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Vai loi vé Tac gid

Thuwong toa Henepola Gunaratana tho cu tuc gidi vao nam 12 tudi, trong
mot ngdi chua nho ¢ lang Malandeniya, quan Kurunegala thudc quoc gia
Mién Dién. Thay bon su ctua ngai la thuwong toa Kiribatkumbure Sonuttara
Mahathera. Vao tudi 20, ngai dugc thu phong dai dic ¢ Kandy, nam 1947.
Ngai hoan tat chwong trinh gido duc tai dai hoc Vidyalankara va dai hoc
Phat hoc 60 Colombo. Ngai sang An do trong 5 nam dé€ lam viéc thién
nguyén cho hoi tir thién Mahabodhi, gitp do nguwoi Harijana & nhitng thanh
phd Sanchi, Delhi, va Bombay. Muoi nam sau d6, ngai sang Ma lai, lam c6
van ton gido cho hi Sasana Abhivurdhiwardhana, hoi tir thién Phat gido, va
Lién doan thanh nién Phat t&¢ Ma Lai. Ngai cling la gido su day cac treong
Kishon Dial, Temple Road Girls, va Tru s& Nguyén tic Phat hoc héi ¢ thu d6
Kuala Lumpur.

Vi su thinh moi ctia hdi Sasana Sevaka, thuong toa Gunaratana da dén Hoa
ky vao nam 1968 véi chire vu Tong thw ky danh du cho héi Phat gido Vihara
¢ thu d6 Hoa Thinh Bon. Nam 1980 ngai duoc bd nham lam Cha tich cua
hoi. Trong nhiing nam & Vihara, ngai day nhiing 16p hoc vé giao ly Phat da,
huéng dan nhitng khéa tu thién, va thuyét giang mot cach rong rai khap noi
Hoa ky, Canada, Au chau, Uc chau va New Zealand.

Ngai tiép tuc s hoc va hoan tat cac bang cdp Ctr nhan, Cao hoc, va Tiéh si
triét hoc 0 vién dai hoc American. Ngai day Phat hoc tai nhing truong dai
hoc American, Georgetown, va Maryland. Nhitng quyén sach va bai bao do
ngai viét da duoc phat hanh & Ma lai A, An d6, Miéh dién, va Hoa ky.

Ttr ndm 1973 ngai lam c§ van 6 treong dai hoc American, khuyén khich
giup do nhing hoc sinh ¢é y mudn tim hi€u gido ly phat gido va Thién. Hién
nay, ngai la chu tich hdéi Bhavana o West Virginia tai thung ling
Shenandoah, chting 100 dam cach tha d6 Hoa Thinh Dén, hudng dan thién
tap va diéu khién nhtng khoa tu hoc.



Loi ndi déu

Theo kinh nghiém riéng thi toi thay ra réng, phuong phdp hitu hiéu nhat
dung dé dién dat mot van dé€ gi cho nguoi khac hiéy, 1a dung céac tir ngi
binh dan nhat, don gian nhat. Hon thé nira, t6i da hoc dugc tir phuong phap
mo pham 13, ngoén ngit cang cting ngat khd khan bao nhiéu thi ¢6 tac dung
cang it di bay nhiéu. Nguoi ta thuong khong c6 phan tng doi véi nhiing
ngon tir nghiém khac va khuon khd; nhat 1a khi chung ta dang cd gang
giang day nhiing gi ma nguoi nghe cho 1a khong dinh dang gi véi doi song
hang ngay ctia hg. D61 véi nhiéu nguoi, thién tap la nhitng gi ma ho khong
thé lam duoc mot cach thuong xuyén hay lién tuc. Hién nay, cang cé nhiéu
nguoi dang xoay qua va dat ky vong vao Thién. Cho nén, ho rat can thiét
nhitng phuong thirc hiedng dan don gian nhat, d€ cho ho cé thé ty tu tap ma
khong ¢ mot vi thay bén canh. Quyén sach nay la theo sy dap tng cta rat
nhiéu thién sinh yéu cau; nhitng nguoi nay rat can mot phwong phap huwéng
dan don gian bang ngon ngit thong thuong binh dan.

D€ chuan bi cho quyén sach nay, t6i da duoc su gitp do ctia rat nhiéu ban
dao. Toi rat 1ay lam biét on tat ca. Pac biét la ddi véi John Patticord, Daniel J.
Olmsted, Matthew Flickstein, Carol Flickstein, Patrick Hamilton, Genny
Hamilton, Bill Mayne, ti kheo Dang Pham Jotika, va ti kheo Sona. Nhitng
qui than hitu nay da cong hién nhiing dé nghi, 1oi dan giai qui gia, cling nhw
v0 s0 101 phé binh trong khi soan thao quyén sach nay. To6i ciing khong quén
loi ta on d6i voi sy gitup do cua Sister Sama va Chris O’Keefe trong van dé

an tong.

H. Gunaratana Mahathera
Bhavana Society

Rt. 1 Box 218-3

High View, WV 26808
December 7, 1990



Phan qidi thiéu cia Phat Gido Hoa Ky

Pé tai trong quyén sach nay la phwong phap tu tadp Thién Minh Sat Tué. Xin
lap lai 6 day “Tu Tap”. Day la mot cAm nang huwéng dan tu Thién Tug, la
quyén sach chi dan ting bude cong phu d€ dat dén Tué gidc. Diéu nay ciling
c6 nghia la thuc hanh, la thuc dung. Pa cé nhiéu quyén sach bao ham ve
Phat gido, trén lanh vuc Triét hoc va ly thuyét vé tu Thién Phat gidao. Néu vi
nao c6 hing tha vé pham tru nay, chung toéi khuyén khich ban nén doc
nhting cudn sach d6. Phan nhiéu nhitng quyén sach nay dwoc viét rat xuat
sac. Con quyén sach ma ban dang cam trén tay, dién giai cach thie “lam
nhw thé' nao”. N6 duoc viét cho nhiing ai that sw muodn tu tap thién, va dac
biét nhat 1a nhitng ngudi mudn bat dau ngay bay gio. That ra & Hoa ky hién
nay c6 rat nhi€u giao tho tot, dang tu va day tu thién Phat gido theo truyén
thong. Y dinh ctia chting t6i 1a cung cap cho ban nhitng gi can thiét d€ bat
dau. Nhitng ai thyc hanh theo sy hwdéng dan trong quyén sach nay, maéi 6
thé biét duoc la c6 két qua hay khong. Khi that sy tu tap mot cach lién tuc va
siéng nang, nguoi &y moi nhan ra cai két qua minh dat duoc. Khong mot
quyén sach nao kha di c6 thé bao gom hét tat ca moi van dé ma mot nguoi
tu thién gap phai. Ban rdi day sé can phai gap mot nguoi thay c6 du nang
lic d€ hudéng dan triét d&€ hon. Tuy nhién, trong giai doan hién tai, nhiing
diéu co ban va sy hiéu biét 16 rang nhitng gi dién ta trong quyén sach nay,

cting du giup ban di mot doan dwong rat xa.

Co6 rat nhiéu phwong phap tu thién. Mdi truyén théng ton gido 16n déu cd
mot vai phwong phép tu tap ma ho goi la su tram tw hay thién dinh, va t
ngtt nay thuwong hay bi ding mot cach rat 1ong 1éo. Xin vui long hiéu rang,
trong quyén sach nay dé cap dén Thién Minh Sat la phuwong phap tu tap
theo truyén thong ctia Phat gido 6 mién Nam va Dong Nam A chau. Phap tu
nay thuwong hay duoc goi la Thién Tué, vi boi muc dich ctia dwong 16i tu
thién nay la, giap cho hanh gia c6 duoc Tué giac vé ban chat cua sy that va
su hiéu biét xac thuc vé s van hanh ctia moi hién tuong.

DPao Phat trong cach nhin tong quat, thi rat v la khac biét so vdi cac ton giao
than hoc khac, ma nguoi phuong Tay da tung biét qua. Phat Gido thi giong
nhw la mot canh ctra truc ti€p mé téi lanh vyce tam linh hay thiéng liéng ma



khong co su lién déi hay tro gitp cta moét vi than linh nao ca. Cai phong
cach ctia dao Phat thi rat la gian di, rd rang: chi la mot qua trinh xem xét lién
tuc khong ngung vé hién thuc; mot sy khao xat ti mi vé tién trinh nhén thic
ngay trong hién tai. Véi muc dich la chi r6 ra tinh nguy tao va sy thiéu hiéu
biét trong cach nhin thé gian ctia chiing ta, d€ roi 16t tran ra bd mat that caa
su that rot rao. Thién Minh Sat la mot phwong phép ¢6 xuwa va hoan hao nhat

cho muc dich nay.

Trwong phai Phat giao nguyén thay trinh bay cho chung ta mot duong 161
httu hiéu duing d& kham pha dén tang 16p sau kin ctia tdm, tin noi gdc ré céi
ban chat ctia Y thiic. N6 ciing cung cap mot hé thdng nghiém chinh ding
mttc vé nghi 18. Truyén thong t6t dep nay dwoc nung két theo 16i hoa nhap
vao tap quan cua tung dia phuong trong sudt 2,500 nam & mién Nam va

Dong nam A chau.

Trong quyén sach nay, chiing toi sé cd gang tach biét phan co ban chu yéu
va phan phu thudc, d& hau mong dién dat thuc chat ctia van dé mot cch rd
rang ma van khong danh mat di tinh trung thyee ctia né. Nhitng doc gia nao
c6 khuynh hudéng vé 1& nghi thi nén nghién cttu phuong phép tu tip Phat
gido nguyén thuy trong nhitng quyén sach khac, va ho sé tim thay ra mot hé
thong nghi thikc to 16n véi day nét phong tuc tinh, ma van bao ton rd nét
truyén thdng ban xt trong phong cich nghi 1&. Con & day, véi khuynh
huwéng don gian dé€ ap dung nhiing phwong cach vao nhitng hoan canh thay
dodi cua tu twdng va cam giac khi hanh gia can. Thyc hanh 1a ctu canh. Su
khac biét gitta Thién Minh Sat va nhitng phdp mon thién khac thi rat v la
quan trong va can phai duoc thau hi€u ranh ré. Dao Phat chi ra rd hai hé
phai 16n cua Thién. Chung cé sy khéac biét vé kha nang tinh than, su van
hanh hay tac dong ctia Tw tuwong. Theo Kinh Tang Pali, chung dwoc goi la
“Thién quan” hay “Thién Minh Sat Tué¢” va “Thién Chi”.

“Thién Minh Sat” c6 thé phién dich la “Tri tué”, mot su tinh giac rd rang va
xac thuc vé nhiing gi dang xay ra trong lic nay. “Thién Chi” cé thé chuyén
dich la “Tap trung” hay “Tich tinh”. D6 la mot trang thai ma tam da dwoc
dwa vao canh gidi Dinh, chi tap trung vao mot dé muc va khong con trdi dat
lang thang trong ltc d6. Khi dat dugc lanh vic nay, moét sy tinh lang xuyén
sudt tham nhap khe“ip than va tam, mot trang thai tich tinh can phai duoc

kinh nghiém va thong su6t r6 rang. Phan 16n cac dong thién déu nhan manh



veé b phan “Dinh” nay. Hanh gia nhiép tam vao dé muc, chéng han nhuw 101
cau nguyén, mot vat thé nao do, tung mot thoi kinh, ngon Itta cia mot cay
nén, mot hinh twgng cda ton gido, va loai trir tat ca tu twong cung khai niém
ra khoi Y thic. Két qua cta budi toa thién la mot trang thai hanh phuc tuyét
voi cho dén khi xuat thién. Day la mdt trang thai rat tot dep, tha vi va quyén
rii, nhung no chi c6 tinh cach tam thoi thoi. Thién quan thi ddt phan quan

trong vao bo phan khac, “Tri Tué.”

Hanh gia tu Thién Minh Sat dung su tap trung ctia minh nhu la loai dung
cy, d€ cho su chu tam c6 thé duc bé tiing manh cai birc tuong ao twdng; birc
tuong nay da tir bay 1au nay van ludn che 1ap anh sang su that vé doi song.
Qua trinh nay sé dan dan lam su chd tdm manh dan lén va dén gan thém
hon véi ban chat cta sy that. Pay la mot tién trinh can rat nhiéu thoi gian,
nhung néu duy tri bén bi va lién tuc thi mot ngay nao dd, hanh gia c6 thé
xuyeén thau cai btic twong kia va lam cho nd xup d6 dwdi anh sang ctia phut
gidy hién tai. Cai qua trinh bién d6i dén day coi nhu la hoan tat. Lanh vuec
nay con dugc goi 1a “giai thoat”, va né thi vinh hang. Sy giai thoat la muc
dich t6i hau ctia moi phdp tu trong bat ctt phap thira nao ctia dao Phat.
Nhung duong 161 d€ dat dén cru canh thi that 1a da dang.

C6 nhiéu su khac biét to 16n gitta cac tong phai trong Phat giao. Nhung tuu
trung dwgc xép loai vao hai Tong phai chinh — Pai thita va Nguyén thuy.
Pai thita Phat phap thi phd bién lan tran qua cac ving Dong A, tao nén nén
van héa ctia Trung hoa, Han qudc, Nhat ban, Trung A Nepal, Tay tang va
Viét Nam. Nhanh dwgc biét rong rai nhat trong Dai thtra la Thién Tong,
dong nay dwgc thuc hanh rong rai ¢ Nhat ban, Han qudc, Viét nam va Hoa
ky. Phat gido Nguyén thay ton tai vé phia Nam va Pong Nam A, lan tran va
pho bién & nhiing qudc gia nhw Mién dién, Thai lan, Lao, Mién. Trong
quyén sach nay, chung t6i phd cap theo dwong 16i tu tap caa Phat gido
Nguyeén thuy.

Tai liéu vé truyén thong Nguyén thuy déu dién dat ca hai phwong phap vé
Thién Chi (tap trung va tam tinh lang) va Thién Quan (Tué giac va Tinh
giac). C6 40 d& muc duoc dan giai trong tai liéu Pali. Chting duoc dé nghi
nhu 1a nhitng d6i twong tap trung va la dé tai cho su xem xét d€ dan dén
Tué giac (kinh nghiém truc giac). Nhung day chi la so tay can ban, va chung

toi chi han ché sy ban luan vé tam muc quan trong cua nhiing dé€ muc nay



— Hoi tho. Quyén sach nay la phan giéi thiéu vé sy dat duwgc kha nang
Chéanh niém qua sw chti y vita phai, va hi€u biét rd rang vé ca tién trinh cta
su thd. Dung hoi tho nhuw la diém cha y chinh, thién gia 4p dung su quan sat
vao toan by nhitng gi dang van hanh trong Tri gidc. Hanh gia hoc nhin s
thay d6i dang xay ra trong tat ca kinh nghiém sinh ly, cam giac va quan
niém. Nguoi ay hoc hoat dong ctia su kién tam ly va 1€ 161 bién chuyén trong
ban chat caa Tri thiee. Tat ca nhiing thay doi nay ludn ludén xay ra lién tuc
khong ngting va hién hitu trong moi phut gidy kinh nghiém trong doi song

ctia chinh minh.

Tu thién la m¢t phuwong thitc song, mot phwong thire kinh nghiém tw nhién
(von cd). Phuong phap nay khong thé nao dugc day nhu 1la mét mon hoc
trong hoc duong. Cai tam diém ctia phuong phap day phai xuat phat t
kinh nghiém tu than ctia nguwdi thdy. Tuy nhién, van con c6 ca mot khdi gido
ly khong 16 vé dé tai nay, no von la san pham da duoc d€ lai cta bac tri tug,
toan giac trong lich sit nhan loai. Nhitng tai liéu nay rat dang gia cho moi
nguroi nghién ctu. Diém quan trong nhat trong cuén sach nay dwgc trich
dan ra tr Tam Tang kinh dién (Tipitaka), day la ba Tang kinh bao gom
nhiing gi dtrc Phat da day khi ngai con hoang phap do sinh. Tam Tang luan
gom c6 Luat Tang (Vinaya), noi lén nhitng di€u luat danh cho nhitng tu si
Phat gido va phat ti; Kinh Tang (Suttas), ghi lai nhitng bai gido phap cua
chinh ditc Phat day; va Luan Tang, la toan b Vi Diéu Phap (Abhidhamma)
bao gom tat ca nhitng Triét ly va Tam ly hoc Phat gido.

Vao thé ky th nhat, ¢ mot hoc gia Phat gido ndi danh la Uu-ba-dé-tu
(Upatissa) da viét quyén “Con dwong giai thoat” (Vimuttimagga), ma trong
doé tac gia da tom luoc 10i day caa dac Phat vé phap tu Thién. Cho dén thé
ky tht 5th, mot hoc gia Phat gido uyén tham khac, ngai Phat Am
(Buddhaghosa), cting da viét mot luan thuyét vé lanh vuc nay — Thanh
Tinh Pao (Visuddhimagga) 1a quyén sach co tiéu chuan cao vé thién dinh,
gia tri cho mai dén ngay nay. Nhitng vi thay day tu thién thoi hién dai, tuy
thudc vao Tam Tang kinh dién va vao nhitng kinh nghiém cua chinh minh.
Muc dich cua ching toi ¢ day la trinh bay cho ban mgt duong 16i r0 rang,
xuc tich vé Thién quan qua Anh ngtt. Nhung quyén sach nay chi moi goi
ban budc vao ngudng ctra ma thoi. Phan con lai la tuy thudc vao ban ¢é chiu

cat nhing budc dau tién hay khong, trén con duwong kham pha ra “ban la ai”
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va tat ca nhiing tht d6 c6 y nghia 1a gi. Bay la mgt cudc hanh trinh xtng
dang cho chung ta van than vao. Chung t6i chuic ban dwgc thanh cong.

11



Chuong 1: Thién dinh: Tai sao phdi ban tdm?

Tu thién von khong phai 1a viéc dé dang. N6 mat rat nhiéu thoi gian va nang
lwgng. N6 ciing doi hoi tinh chiu dung, su quyét tam va tinh than thi hanh
ky luat. Qua trinh nay can phai c6 tinh chu dong d6i dau voi pham cach ca
nhan (ctia te than). Nhitng diéu nay lai chinh la nhitng sy viéc ma ching ta
thuwong hay khong wa thich lam va lic nao cing mudn tranh cang xa cang
tot. Tinh trang nay, theo nguwoi My, thi duoc goi 1la “su phan doan.” hay
“tinh sang tao.” Thién dinh thi can phai c¢é “tinh sang tao.” C6 nhu thé, no sé
co vi thé' tich ceec hon khi so sanh tu thién véi viéc ngdi dua lung dé€ xem
truyén hinh cho qua thoi gian. Vay thi, tai sao lai phai ban tam? Tai sao lai
phai hao ton bao thoi gian va nang luc trong khi ban c6 thé tu minh hwong
thu? Sao lai ban tam? Rat don gian. Boi vi ban 1a con nguoi. Va chi vi ban
don gian 1a con nguoi, va c6 thé nhan ra rang minh dang phai hiing chiu
nhiing diéu bat toai nguyén von cd cua cudc doi ma khong thé nao tranh
khoi. Ban c6 thé lam ngo hay de nén né ra khoi sy nhan biét cia minh trong
mot thoi gian. Ban ¢ thé danh lac hudng ban than trong vai gio dong ho,
nhung roi nd clng tro lai véi ban — thong thuong thi né trd lai vao nhiing
lic ban khong thé nao ngo nhat. Mot cach rat thinh linh, ra vé nhw khoi
khoi, ban ngoi day, cé san dd, va nhan dién ra hoan canh that sy cia minh
trong doi song.

D¢ 1a ban, ty minh bat chgt nhan ra la, chinh ta da va dang hoang phi ca doi
minh d€ chi cé thé vrgt qua con 18¢ xody cude doi mot cach vat va. Ban gang
sttc bang moi phuong cach dé gift sao cho bén ngoai duoc ra vé nhui hoan
toan khong c6 van dé gi. Roi trong tinh trang khan cap, chinh ngay ltc do,
ban thay ra moi su viéc da va dang luén luén bao mon bén trong con nguoi
ctia ban, nhung ban van cd gang gidu diém cho riéng minh biét ma thoi.
That ra, cudc doi ctia ban khong gon gang chut nao ca, va ban clng tu biét
nhw thé. Nhung ban da che day di€u d6 mot cach that tai tinh. That ra ban
cling co biét la, & bén duwdi tat ca nhiang van dé khong on kia, phai c6 mot
phuong thitc khac dé€ song, moét cach tot dep hon dé nhin vao cudc doi, mot
duong 161 d€ cd thé cam nhan cudc doi mot cach tron ven hon. Thinh thoang

ban clng cé lac lam dwoc di€éu do. Ban c6 duwoc mot viéc lam t6t, dang va
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dugc yéu duong, théng mot cudc choi. ROi trong moét lac, sw thé tré nén
khac di. Cudc song thi rat la doi dao va trong sang, c6 thé lam phai mo di
nhiing budn ba va té nhat trong mot luc. Cau trac kinh nghiém cua ban thi
khong ngting thay doi va ban tu nhit la, “Puoc rdi! Bay gio thi xong chuyén
va minh sé ¢6 dwgc hanh phic.” Nhung cam giac toai nguyén dé roi ciing
mo phai tira nhu khéi bay theo gio. Nhitng gi con lai véi ban la su twdng
nhoé ma thoi. Nhitng tht d6 va su nhan biét mo ho da ndi 1én mot dieu gi do
khong on vay!

Nhung that su la c6 mét lanh vue khéc, sau xa va nhay cam, van luon ludn
ton tai trong cudc song. Khong hiéu vi ly do nao d6, ban lai khong thé thay
dwoc né. Cam gidc ctia ban ludn bi gidi han. Sy ém 4i cia cam xtc gidc quan
ludn phan cach nhitng huong vi ngot ngao voi cai kinh nghiém ban dang co.
Cho nén, ban khong thé cam giac duoc doi song mot cach that sy. Ban danh
mat nd hét 1an nay sang lan khac. D€ r6i sau d6, ngay ca su nhan biét mo ho
con lai kia cting phai mo mat, va ban sé phai quay vé véi cai vo ci rich ngay
nao. Cudc song chirng nhw la noi danh riéng cho nhitng hanh dong xau, cho
nén doi lac lam cho chung ta cam thay that 1a chan ngéan, é ché. N6 that la
dién cudng, va ban da boé ra khong biét bao thoi gian lan ngup ¢ tan cung ho
tham, 1tc nao cling khong ngting khao khat duoc leo 1én chd cao hon.

Vay thi, céi gi khong dung dang xay ra day? Ban c6 phai la mot ngwoi lap di
khong? Khong phai! Ban chi la mot con nguoi ma théi. Va ban dang chiu
dung cung mot ching bénh cta kiép con nguoi, bat ct ai ciing phai cuu
mang. Chiing bénh Ay nhu 1a ¢6 con qudi vat hién hitu bén trong mdi nguoi,
va né c6 nhiéu tay: théi quen cing thang man tinh, thiéu long thuong cam
chan that d6i voi nguoi khac — ngay ca nhitng nguoi than can véi ching ta,
ludn cam thay bi bé’ tic, va can bénh vO cam. Nhiéu, rat w 1a nhiéu canh tay.
Khoéng mot ai trong ching ta hoan toan thoat khoi sy kiém ché ctua né.
Chung ta c6 thé phti nhan con quai vat nay, hay luon luén c§ gang dan ap,
dé bep né. Chiing ta sap dat ra ca mot hé thong giao duc d€ tranh né né, gia
bd nhuw 1a n6 khong c6 & d6, va danh tréng lang véi ban than ta bang cach
dting nghi téi no; ma thay vao véi nhiing muc tiéu, ké hoach va dia vi ma
minh sé dén. Nhung con quai vat kia khong bao gio tu bo di. N6 la mot
dong tiém lwu khong dat an hién trong mdi tw twong va nhan thic cta
chiing ta; mot giong néi khong 16i & trong dau ludén ving vang vang lén,
“Chua du tot. Phai c¢6 thém. Can phai hon thé. Phai c6 nhiéu hon thé nira.”
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N6 1a mot con quai vat. N6 biéu hién moi noi, qua moi hinh thic vi t€' khac
nhau.

bén dy mot budi tiéc; nghe nhiing giong cuoi. Gigng gion tan noéi 1én nhiing
diéu vui vé bé ngoai nhung van khong che ddu duoc ndi lo so nam bén dwdi
nét tru tu trén mat kia. Chuing ta c6 thé cdm ra duwoc sy cang thang va nhiing
ap luc nang né. Khong ¢ ai thw gian that sw. Moi nguoi déu lam ra vé nhu
khong c6 gi. Ho di xem ném banh, ¢6 vo nhitng van dong vién tir cac hang
ghé' khén gia, chiing kién nhitng con boc phat phan nd mot cach phi ly. Ho
ching kién hodc duy phan vao nhitng con chan nan khong thé kiém ché,
dang soi suc bdi nhitng ké dang gia vo hang hai dwdi céi chiéu bai la dang
phan khoi, hay c6 tinh doan th€ cao. La 6, phan dodi va budng lung tinh ich
ky trong danh nghia trung thanh véi t0 chitc cia minh. Khan gia say sua,
dam d4 1an nhau. Nhitng nguoi nay dang cd gang mot cach tuyét vong dé
lam cho voi b6t nhitng cing thang bén trong tam tu ctia chinh minh. Ho la
nhting nguoi khong c6 dwgc sw binh yén trong tam hon. Ho xem tin tc trén
man anh cho qua thoi gian, nghe nhitng bai nhac duoc nghe nhiéu nhat, cho
dung phong trao. Ban bao gio cling thay nhing am giai cti rich dwoc lap lai
nhiéu lan, qua nhiéu cung bat khac nhau: Ganh ty, kho so, bat man, va cang
thang.

Cudc sdng nhuw 1a mot tran chién dai dang ching nhu vo tan, nhiing 8 gang
to 16n dé chong choi lai nhiing su kién khong binh thuong ludn lam cho
chung ta phan van. Va giai phdp ctia ching ta doi véi nhitng diéu khong
vira long nay la gi? Chung ta bi ket ciing trong can bénh bat tri, bénh ching
“Néu nhu”. “Néu nhw” t0i cd nhiéu tién thi toi sé vui vé; “Néu nhu” toi tim
gdp nguoi that sy yéu t6i; “Néu nhu” t6i c6 thé giam di 20 can; “Néu nhu”
toi ¢ TV mau, bdn tdm sui bot nwdc ndéng, mai téc ron song, va ... Vay chu
tat ca nhing y twéng vun vat nay tir dau phat sinh ra, va quan trong hon
ntta la, ching ta doi x& ra sao ddi vdi ching? N6 phat sinh ra tir quan niém
gi6i han da bi diéu kién héa trong tam thitc ctia chinh chting ta. N6 nam sau
tham tham, tiém 4n va tha&m nhap vao trong théi quen, tap quan, va van dé
cee ky hac btia 13, chting ta da khong ngting cting cd né tirng chiit mot trong
qua kh. Néu muon thao go nd ra, chung ta phai dung theo cung mot
phuong cach va chiéu hudéng, mo ting chut mot ra. Diéu chinh sy cha tam
cta minh, nao go ra ttng manh mot va dwa no ra anh sang. Chung ta c6 thé
tao ra su nhan biét vo y thitc, mot cach tir tit, moi 1an cho mot twe teong.
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Thuec chat ctia kinh nghiém thi ludn ludn bién d6i. Pa goi la bién doi thi ¢
tinh lién tuc, khong ngting. Tling phut giay doi song tréi qua va khong co
chap thoi gian nao giong vdi bat c& chap thoi gian nao khac ca. Su bién doi
lién tuc cling chinh la thuc chat caa thé gidi tri gidc. Mot tu tuwong nay sinh
ra trong dau cua ban va chi trong ntra gidy thoi gian sau thi né cing da hoai
diét di. Roi tw twong khac phat sinh va cling hoai diét di... Mot tiéng dong
dap vao tai ctia ban roi tit di. Ban m& mit ra va ca bau khong gian tran vao,
nhay mit déng lai, tat ca diéu bién mat. Con nguoi di vao cudc doi ban va
ho roi xa ban. Ban be xa di, ngwoi than lia tran. Su may man cling ltuc 1én,
lic xudng. Boi khi ban c¢d duwoc ma thueong thi bi mat mat nhiéu hon. Dong
song cudc doi ludn ludn xay ra: thay doi.. Khong cé hai khoang thoi gian
nao gidng nhau ca, du cho that ngan.

Khoéng co gi la sai trai cho van dé€ nay ca. D6 1a ban chat von cé cua thé gian.
Nhung tap quén lai huan tap cho ching ta nhitng dap tng khong thich hop
doi véi sy van hanh khong ngting nay. Ching ta phan loai kinh nghiém.
Chung ta cd gang bam 14y va nhan nhét tirng sw nhan thtc, ting sy thay d6i
tam ly o trong dong tién trién nay; dua ndé vao mét trong ba khudn kho tam
thiee: Tot, xau, va trung tinh. Sau do, tuy theo ndé dwgc phan dinh vao thé
loai nao, chung ta c6 moét thai do hanh xtt twong ttng theo trang thai tam ly
quen thudc cua minh. Néu mot nhan thtc nao dé duoc cho la “tot”, thi
chiing ta 6 gang nam giit thoi gian ding lai. Ching ta bdm chit vao tw
teong do, nang niu nd, 6m gitt nd, cd gang gitt nd lai cang lau cang tot,
khong cho nd thoat di. Khi nhitng hanh dong kia khong mang lai két qua,
chung ta dua ra tat ca nang lwc, mong sao tai tao lai cai kinh nghiém ma do
cai cam giac kia gay ra. Hay goi cai théi quen tam ly ay la “chap tha.”

Vé khia canh trai nguoc cuia tam, cai ma da dwgc phan dinh la “xau”. Khi
cam thay mot diéu gi “xau” 1a ching ta cd gang ddy né ra xa. Chung ta pht
nhan né, khudc tir né, tong khit né bang bat cit phrrong cach nao ma ching
ta c6 thé lam hay nghi ra. Con nguoi thuong hay dam da véi cam giac cua
chinh minh. Chung ta tron tranh ting phan t nhé caa tu than. Hay goi cai
théi quen tam ly 4y 1a “phan khang.” O gitta clia hai trang thai “Chap tha”
va “Phan khang” la trang thai vo ky. Noi day chung ta ¢6 mot loai kinh
nghiém trung tinh — khong tot ma cing khong xau. Day la mot trang thai
ma chung ta cho la nhat nhéo, vd vi, khong hiing tht, hay buon té. Nhing
kinh nghiém loai nay duoc sap dit, d€ roi chung ta c6 thé lang quén né va
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quay sang nhitng thit ndo dong hon ma ching ta dat tén la “vong sanh diét
vO tan” ctia Tham mudn va Ghét bo. Thé loai kinh nghiém nay da xam
chiém gan nhuw toan dién sy suy nghi cta ching ta. Hay goi trang thai tam ly
nay la “lo dang”. Cai két qua truc hé cho tat ca hanh dong kém hiéu biét nay
la mot 161 mon vo tan, dua ching ta vao tinh trang khong 161 thoat, khong
ngung tim cau duc lac, khong nging tron lanh kho dau, lién tuc lo dang hon
90% d6i voi nhitng kinh nghiém ctia minh. D€ rdi sau do6, chung ta ldy lam
ngac nhién tai sao cudc song qua té nhat. Néi cho cung, cai hé thong tu duy
ma chang ta dang xt dung that khong mang lai két qua tot.

Khong can biét ban ¢& gang vat va ra sao, hAu mong tim cau nhitng hanh
phtc va thanh cong, nhung van cé lac ban sé phai bi that bai. Khong can
biét ban thoat chay nhanh nhen nhu thé nao, van cé lic khé dau bat kip
duwgc ban nhu thuong. Va trong khoang thoi gian chay va dudi kia, cudc
sOng sao qua budn té dén doi ban co thé bi birc xtic dén mudn quat thao am i
1én. TAm tri ctia chting ta day ray nhitng quan niém va phan doan. Chung ta
da dung lén nhitng bttc tvong vay quanh minh nhu 1a mét nguc tu caa doi
song bang nhitng yé&u t& yéu va ghét ctia chinh minh. D€ 16i, chting ta bi dau
kho. “Pau kho” 1a mot tir 16n trong tw twdng Phat gido. N6 la mot thuat nghe
quan trong can nén duwoc thau hiéu rd rang. Trong Phan ngtt, “Kho dau”
khong phai chi ¢6 nghia la dau dén noi than thé. Ma n6 con cé nghia la su
bat toai nguyén tir trong sau tham ctia tiém thitc, la mot phan tao ra Sinh T
luan hoi. Ptec Phat tiing c6 noi, thuc chat ctia doi song la kho dau. Thoat dau
nghe qua co6 vé thu dong mot cach qua mac va bi quan gan nhuw 1a phi ly. Du
sao di nita, chung ta cling c6 nhitng khoang thoi gian vui vé va hanh phtc,
phai khong? Khong! Khong hoan toan dung nhuw thé. Nhung trén binh dién
thé gian thi c6 vé la nhw vay. Hay chon bat c khoang thoi gian nao do, khi
ban that su cam thay thoa y, d€ nghiém xét xem mot cach ki cang ra sao.
Phia dudi ctia niém vui kia, ban sé thay sy cing thang ngt ngam téa khap,
khong can biét phut giay dé ky diéu ra sao, né ciing phai ¢6 lac cham dut.
Khong can biét ban ¢ duoc bao nhiéu, nd sé bi phan hda di mét phan 16n,
va roi sé bién mat hoan toan vao cudi ngay, du cho ban c6 gin gitt hay ké
hoach dé€ c¢6 thém nhiéu hon. Cudi cung thi ban cling sé chét di, va sé mat tat
ca. Tat ca chi hién httu trong nhat thoi ma thoi.

Nghe qua c6 vé budn tham quéd phai khéng? May man thay! Tinh trang
khong nhat dinh la phai nhu thé! C6 vé 1a buon tham khi ban nhin né tir goc
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do cta tu twong khai niém, ¢ tang muc hoat dong cua vong lan quan thé
gian. Tiém an phia dudi la mot thé gidi quan hoan toan khac biét, mot 161
nhin va te duy khac do6i véi toan thé. Day la maic do hoat dong ma khi ay
cai tam khong mudn giit cho thoi gian ding lai, ching ta khong vudéng mac
vao kinh nghiém ctia minh trong khi né dang van hanh, khong cd gang ngéan
can va xua dudi bat ctt diéu gi. D6 1a mire d¢ kinh nghiém siéu thoat ca hai
d6i cuc, tot va xau, dé chiu va dau dén. Day 1a mot cdch nhin khoan dung
dé€ nhan biét thé gian, va la mot kj nang dé hoc héi. Tuy d6 khong phai la
viéc dé dang dat dwoc nhung kha di cé thé tu tap duoc.

Hanh phac va Binh an. Day chinh 1a nhiing van dé co ban cho su ton tai
nhan sinh. D clng la tat ca nhiing gi chang ta da va dang ludn di tim.
Thong thuong day la diéu khé nhan thay, boi vi chung ta ludn muodn che
dau nhitng wéc mudn co ban nay bang nhitng muc tiéu bén ngoai. Con
nguoi mudn thuc pham, tién tai, nhuc duc, te hitu, va duoc ton trong boi
ngwoi khdc. Chang ta tham chi ty nhu véi minh réng, quan niém vé ‘hanh
phtc’ thi qua triru twgng: “Nay nhé! Toi thi rat thuc t€. Chi can toi c6 du tién
bac thi t6i s€ mua duoc tat ca hanh phtc t6i can.” That la khong may, cai
quan diém nay khong mang dén hiéu qua gi ca. Kiém nghiém lai xem nhiing
muc dich nay va ban s€ thay ching that la thién can. Ban muon thuc pham
a? Tai sao? Boi vi toi dang bi d6i. Ban dang ddi thi sao? Néu toi an, toi sé hét
bi d6i va tdi s& cam thay thoai mai. A ha! Cam thdy thoai mai! Day méi la
diém chinh. Nhitng gi chung ta that sy di tim, thi khong phai 1la nhiing muc
tiéu 0 bén ngoai ma la mot cudi diém khac. Nhitng gi chung ta that s deo
dudi la cam giac caa su thu tha, la dong luc dua ta téi cam giac thoa man.
Thu tha, budng 16ng, chi la diém tan cung ctia sy cing thang. Con an binh,
hanh phtc chinh la trang thai khong con co6 sy khat khao nira.

Vay thi hanh phtc nay 1a cai gi? Phan 16n trong chang ta, hanh phtc tron
ven c6 nghia la c6 dwgc tat ca nhiing gi ma ta mong mudn, c6 dugc quyéen
kiém soat moi thit, c6 quyén hanh nhw mét vi vua, lam cho ca thé gian thay
doi theo con hiing khoi ctia minh. Mot l1an niva, nhitng diéu nay ciing khong
phai la giai phdp cong hiéu. Nhin lai lich sit nhan loai, nhitng nhan vat c6
dwoc loai quyén luc t6i thuwong nay, ho khong phai la nhitng nguoi c¢6 hanh
phtic. Sinh hoat séng cho ta thdy rang ho khong phai 1a ngudi ¢ su binh an
trong tw than. Tai sao vay? Boi vi ho nghi la ho c6 quyeén luc ap ché'toan thé
thé gidi mot cach tuyét doi, nhung ro rang la khong phai thé. Ho muon moi
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ngudi phai phuc ting ho, nhung trén thé gian bao gid van ludn ludn cé
nhting nguoi khong thich phuc tung ké khac. Ho cling khong thé diéu khién
nhiing tinh ha. Ho van bj bénh va van phai chét.

Ban khong thé nao c6 dwgc tat ca nhitng gi minh muén. D6 la diéu khong
thé nao xay ra. May min thay, con c6 mot su chon lwa khac. Ban c6 thé hoc
cach kiém soat tam ctia minh, d€ c6 thé tach roi cai vong lan quan cua Tham
lam va Si mé. C6 thé hoc cach khong tham cau nhiing gi minh muén, hoc
cach nhan biét long tham lam va khong dé cho né diéu khién ban nira. Biéu
nay khong cd nghia 13, ban sé nam trén 16i di d€ moi goi moi nguoi cha dap
1én than xac ctia minh. N6 c6 nghia 13, ban van tiép tuc séng mot doi song
binh thuong, nhung sdng véi mot nhan sinh quan méi va khac hon. Ban van
lam nhiing g1 mot con ngwoi can phai lam, nhung khong con bi &m anh, hay
c6 xu hudng bi tdc ddng bdi chinh long tham lam ctia minh nita. Ban van c6
thé mudn mot diéu gi d6, nhung khong can phai deo dudi nd, van c6 thé con
so tht gi d6, nhung khong can phai diing dé ma chiu tran. Nhing thai do
tam ly nhw thé nay thi rat kho thuc hién. N6 can rat nhiéu thoi gian huan
luyén dé€ dat dén. Nhung mudn di€u khién tat ca thé gian thi “khong thé
nao”. Kho khan thi kha di cd thé thyc hién néu so sanh véi “khong thé nao”,
phai khong?

Xin vui long dgi mot chat. Noi dén “Binh an” va “Hanh phtc”, d6 khong
phai la nhitng gi ma nén van minh nhan loai luén huéng vé hay sao? Chung
ta tao dung nén nhitng kién triac do so nhu la cao 8¢, xa 16 cao toc, c6 nhiing
cudc nghi he, truyén hinh nhiéu mau, nhing phtc lgi nhu la y thuét trj liéu,
ngay nghi bénh, trg cap xa hoi, tro cap loi tic, v.v... Tat ca nhing the do
déu nham muc dich cung cdp mot chitng muc nao d6 vé “Binh an” va
“Hanh phtc” cho con nguoi. Nhung mtic dd vé bénh tinh than van ting
treong déu dgn va té nan xa hdi van leo thang vuot bac. Puong phd van
tran ngap ké pham tdi va ké qud khich. Khi ban ra khéi nha, chi trong mot
phut giday khong canh giac, la c6 thé c6 ké nao d6 giat di chiéc dong ho dang
deo trén tay ctia ban. Ludn ludn cé diéu gi d6 khong on dang cho truc. Mot
nguoi dang vui vé thi khong thé nao c6 dong co di giét hai ké khac. Chung
ta thich nghi 1a, cai xa hoi nay dang tan dung moi tiém nang ctia con nguoi
dé dat duogc hoa binh va hanh phuc. Chiung ta chi méi bat ddu nhan thtic ra
1a, con nguredi da phai tra mot cai gia qua 16n — bang manh tam linh va tinh
cam cta nhan loai — cho su phat trién vuot bac trén lanh vuc vat chat. Va
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chiing ta van con dang tiép tuc trd thém vao cai gid cho sw sai 1am ay. Tiéu
bi€u cho di€u can phai ndi la tinh trang thoai héa dao dic va suy doi tam
linh ctia xa hoi Hoa ky ngay nay, va c¢6 nhiéu van dé can phai giai quyét
trong pham tri nay. Noi ma cé thé bat dau tot nhat 1a phan tdm linh cta
chung ta. Nhin vao bén trong mot cach can trong, thanh that va khach quan,
mdi ngudi trong chiing ta sé thay ¢ ltc “Toi 1a mot ké con d6” hay la “Toi
la mot nguoi dién rd.” Chung ta sé hoc dé thay nhiing phat gidy nay, nhin
chung mot cach rd rang, trong sang, ma khong co su két t0i, d€ roi chung ta
s€ treong thanh hon va song tich cuec hon.

Ban khong thé nao tao ra nhitng doi thay triét d€ vé 161 song rap khudn cua
minh, cho dén khi nao, ban bit dau thay duoc ban than ctia minh mét cach
teong tan nhu nhing gi ban-dang-la. Cho dén bao gio ban lam dwoc dieu
nay, si doi thay sé xay ra mot cach rat ty nhién. Ban khong can phai tw
cudng ép, hay dam da, hay tuan tha theo nhitng luat 1é cia mot dang tham
quyén nao d6 dang diéu khién ban. Su doi khac tw dong xay ra, thé thoi! N6
rat la tw nhién. Nhung di dén trang thai kinh nghiém tryc giac 1an dau tién
la mot viéc lam rat w la gian nan. Ban phai thay ra la: “ban 1a ai?” va “ban ra
sao?” ma khong c6 mot do twong, phé phan hay stec dé khang nao ca. Ban
phai thay duoc vi tri va chitc nang that sy ctia minh trong gudng may xa hoi
trong phut gidy hién tai. Thay ra duoc chic nghiép va bon phén ctia minh
ddi v6i moi nguoi chung quanh; va trén hon ca, trach nhiém d6i véi chinh
minh nhu la mét ca nhan dang sinh ton chung véi nhiing phan tk cd nhan
khac. Cho nén, ban phai thdy tat ca mot cach rd rang va nhu la mot khoi,
mot cau truc don gian voi day nhiing moi twong quan bén trong. Nghe qua
c6 vé rat phtic tap, nhung né thuong xay ra trong mot khoanh khac thoi
gian. Thai d¢ tam linh nay — dé€ nhéan biét ra nhiing diéu trén — thi khong
co6 bi kinh chong gi véi thién dinh, trong qua trinh gitp cho ban dat duoc su
hiéu biét hay trang thai tinh lang.

Trong Kinh dién Phat gido da lvu truyén nhi€u ngan nam qua cd ghi lai:
“Chuang ta ngay nay ra sao la cai két qua ctia nhiing gi chung ta da lam trong
qua kht. Chang ta sé la nhitng gi trong ngay mai chinh la két qua cua
nhiing gi ching ta dang lam trong hom nay. Cai hau qua cta cai tam bat
thién sé theo ban nhu cd xe theo con bo dang kéo né. Céi hdu qua cua cai
tam thién sé theo ban nhu bong theo hinh. Khong mot ai ¢ thé lam khac
hon cho ban ngoai cdi tam thién lanh ctia chinh minh — khong phai cha me,
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nguoi than, ban be, hay bat c¢ mot ai khac. Cai tam duoc huan luyén tot sé
mang lai hanh phtc.”

Thién dinh dung dé thanh loc tam. N6 lam sach cai qua trinh tu duy caa
nhiing gi duoc goi la tam ly khoé chiu, nhitng trang thai nhu: Tham, Ghét va
Ganh ty, nhiing th lam cho cam giac ctia con nguoi bi bé tac. Thién dinh
mang dén cho tam mot trang thai tinh lang va tinh giac, mot trang thai
Thién Dinh va Tué giac.

Trong xa hdi ngay nay, con ngudi tin twdng sau sac vao nén gido duc. Ai
cling tin rang, gido duc tao ra nhitng con ngudi cé trinh d van héa. Tuy thé,
nén van minh cing danh béng con nguwoi mot cach rat hoi hot. Xét lai ¢
phai hay khong, chinh nhitng ngwoi lanh dao c¢6 trinh do van hoa cao da tao
ra chién tranh va su suy sup kinh t€ qua cac chiéu bai cao thwong, cai cach,
thi hanh phap luat. Cé su khac biét rat 16n trong 1€ 161 tuan thu luat 16. Mot
mat, boi vi mot nguoi biét ra — qua kién thirc, hinh tuwgng hdéa — trudc
dugc su bi tring phat, cho nén so cai hau qua néu khong tuan theo 1€ luat.
Con mat kia, la vi boi nguoi d6 da thanh loc ban than khong dé bi 6 nhiém
do Tham lam; chinh long tham da tac dong mot cad nhan c6 hanh dong trom
cuop, ganh ghét, hay sat sinh. Ném mot cuc da vao dong nudc, dong nuede
chi gon 1én con séng rdi sé phang lang dan, nhung bén trong vién da kia thi
khong c6 gi thay doi. Néu ném vién d4 ay vao trong 10 luyén kim, ca vién da
sé€ bién doi tir trong ra ngoai. N6 bi tan chay. Van minh thay d6i con nguoi 6
bé mdt bén ngoai, con thién dinh lam mém con nguoi tir bén trong, xuyén

suot.

Thién dinh con duoc goi 1a vi thay vi dai. N6 la mot ngon lita chuyén dung
dé tinh loc nhitng kim loai, tuy cham nhung c6 két qua rat httu hiéu. Su hiéu
biét cang thau dao bao nhiéu, thi ban cd chting bay nhiéu su linh hoat va su
chiu dung. Sy hiéu biét cang sau rong bao nhiéu, thi long thwong cam noi
nguoi tu thién cang lan rong bay nhiéu. Ban trd thanh bac cha me hoan hao
hon, mot nguoi thay ly twdng hon, sdn sang tha thit va khoan dung ddi véi
nguoi khac. Ban cam thay thwong yéu va cam thong nguoi khac nhiéu hon.
Boi vi ban da hiéu duoc chinh minh, cho nén ciing hiéu duoc nguoi khac.
Khi da nhin that sdu vao bén trong va da thay duoc long tu ky am thi, cing
nhw nhitng nhuoc diém cua chinh minh, ban sé thay ra long nhan dao von

co, dé rdi hoc lam sao thanh that tha tht va thuong yéu. Khi da hoc duoc
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long thwong cam d6i véi chinh ban than, thi long thwong cam d6i véi nguoi
khac ty nhién phat sinh. Mot thién gia hoan hao thi da dat dén sy hiéu biét
tham sau veé cudc doi va nguoi ay song trong thé gian vdi long tir bi bao la,
vO bién.

Thién dinh cling giong nhu canh tac trén mot manh dat maéi. Mudn bién mot
manh ring hoang thanh mot thtra dat trong trot, thi trede hét ban phai san
bang hét cay va biing hét cac gdc. Roi sau d6 méi xéi dat, bén phan, rai mam
va cham soc ca mua mang. D€ vun trong tam, trudc tién ban phai don dep
hét tat ca nhing su buc doc, cau kinh trén con duong tu tap ctia minh, nho
bac tat ca gdc ré d€ chiing khong con dam chdi ra nita. Bén phan c6 nghia la
ban cho vao nang luong va ky luat vo manh dat tam. K& dén ban rai mam va

cham séc mua mang bang niém tin, gidi hanh, chanh niém, va tri tué.

Xin dac biét luu y, niém tin va gisi hanh ¢ day cé y nghia khac biét trong
hoan canh nay. Pao Phat khong tan thanh ni€ém tin theo nghia bong, la tin
vao mot dang than linh nao dé da dwoc ghi lai trong kinh sach, hay dugc
gan cho bdi cac nha tién tri, hodc dugc truyén dat dén ban qua mot tham
quyén nao d6. O day, né chi c¢6 nghia la tu tin vao kha ning vén cé cla
chinh minh. Nhén xét ra dieu gi d6 1a cé that; boi vi ban da thay né khi nhan
xét nhiéu khia canh trong tam minh. Cung ly luan d6, giéi hanh khong phai
12 16 16i tuan thu 18 nghi bén ngoai, hay nhitng ap d&t trong phong cach xt
thé. Muc dich caa thién dinh la sy bién chuyén ca nhan. Cai “t6i” di vao
kinh nghiém tinh lang ¢ dau nay thi khong giong cai “t6i” di ra 6 dau kia.
Cac tinh chat ctia ban da bi thay doi qua qua trinh cam tng bén nhay hon,
bodi vi ban da phat trién, nang cao tam muc canh giac vé tw tudng, 10i ndi, va
hanh dong ctia minh. Su ngao man cua ban sé bi boc hoi va long thu nghich
cling bi d6t chay. Tam tré nén lang dong va yén tinh hon, va doi song cta
ban sé dwgc binh than hon trudce kia. Do d6, tu tap thién dinh dung din sé
trang bi t6t hon cho thién gia, khi d6i mat véi nhiing thang tram cua doi
song. N6 gitip giam bot cang thang, so hai, va lo au. N&i bat an giam xuéng,
niém thong khé ciing voi nhe di. Moi thtt bat dau di vao quy dao va cudc
doi ctia ban ludt di thay vi phai vat va. Tat ca nhiing diéu nay xay ra khong
ngoai sy hiéu biét dung dan theo chanh phép.

Tu thién sé€ phat trién manh kha nang tap trung va suy nghi. Sau do, ting

phan mot, sy van hanh va két cau cta tiém thic tré nén ngay cang ro rang
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hon d6i véi ban. Truc giac sé 16n manh lén dan. Chat luong te duy tang lén
va dan dan ban c6 duoc tri tué truc giac vé nhiing phap tao nén do diéu
kién, nhan biét ching nhuw-nd-la, ma khong c6 sy phan doan va phan biét.
Cho nén chi ly do nay cling du dé€ ban tam phai khong? Dung thé. Day chi la
nhting hita hen trén ly thuyét ma théi. Vi vay, chi c6 mot cach duy nhat dé
chtng minh thién dinh ¢ gia tri xing dang cho su phan dau la: Hoc
phuong phap dung d€ roi thuc hanh. Ty minh nhén dinh 1ay.
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Chuong 2: Tu thién khéng phai la

Thién dinh chi 1a mot tit ngl. Ban da tung nghe qua ttr ng® nay, néu chua
thi ban da khong nhat 1ay quyén sach nay dé€ doc lam gi. Qua trinh hoat
dong ctia tue duy cd tinh cach lién két, va khong biét dugc da cé bao nhiéu hé
te twdng, truong phai triét hoc, va ton gido da sit dung dén tit nglr “thién
dinh” nay. Mot s0 trong nhitng quan niém nay thi ¢ phan nao dung va
phan con lai thi khong dinh dang chat nao dén “thién dinh” ca. Mot vai
phuong phap cua cac ton gido khac thi khong co lién hé hay dong dang gi
dén tu tap “thién quan”. Trudc khi di xa hon, ching ta can phai lam sang to
mot vai van dé trong pham vi nay, d€ cho nhiing ngwoi con méi doi véi tu
thién cé thé hiéu ma khong bi tro ngai hay bi 1am lan. Hay bat dau véi
nhiing van dé rod rang nhat.

Chung t6i sé khong day ban xem xét trong bung minh cé nhitng gi hay la
tung nhiing mat ng khé hiéu nao ca. Ban ciing khong phai ché ngy nhiing
loai yéu qudi hay khai thac nhitng nang lugng v hinh nao ca. Khong cé
nhting danh mau sé trao ting dé biéu dwong cho thanh tich cua ban, va
thién sinh khong can phai cao nhdn dau minh hay d6i nhitng chiéc khin
kiéu Hoi gido. Ban cting khong can phai cho di tat ca nhitng gi minh dang so
hiru va don vao cu trt trong tu vién. Sy that, ngoai trtt khi cudc doi ctia ban
that 1a vo dao dtec va la mot dong hon loan, thi ban cé thé bat dau ngay bay
gid va c6 dugc mot chit tiéh bd ngay. Nghe qua c6 vé thuyét phuc lam phai
khong?

Co rat nhiéu sach duoc viét vé dé tai Thién dinh. Phan 16n nhitng cudn sach
nay, da duoc viét theo quan diém cua mot ton gido hay treong phai triét hoc
nao do; va nhiéu tac gia khong ban long néi rd rang lap truong quan diém
cua ho trong khi viét. Ho trinh bay vé thién dinh giong nhu la nhitng quy
luat chung, nhung trén that sy, nguoi viét dang muon dua ra mot dwong 161
tu tap danh riéng cho hé thong ton gido ctia minh. Két qua la moi tha tro
nén xao tron. Té hai hon thé ntra, toan bd hé tu tudng phurc tap va sy dién
dich dang ton tai, khong con an khép véi nhau. Gio thi tat ca tro nén mot
mé hén don to 1én do nhiing ¥ twong mau thuan, cdng thém vao dé rat

nhiéu tai liéu rai rac khap noi. Quyén sach nay thi c¢é tinh dac thu riéng.
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Chung ta dang 4p dung duy nhat phap mon Thién quan hay Minh Sat Tué.
Chung t6i sé dan giai t6i ban cach xem xét s¢ van hanh tim ctia minh trong
nhting trang thai khac nhau, Itic né yén tinh, lac né budng xa, d€ ban c6 the
nhan biét xuyén sudt vao duwong 16i van hanh cta cai thuc chat hién that bén

trong.

C6 mot s6 quan niém sai lam chung vé thién dinh. Nhitng sai 1am nay xuat
hién ra 1an nay sang lan khac d6i v6i nhiing thién sinh mdi, nhiing cau hoi
giong nhau tié€p tuc khai lén. Tot nhat la ching ta d6i dién véi nhitng van dé
nay lap ttc, bdi vi ching 1a nhiing thanh kién che 1ap su tién bd ngay tir luc
ban dau. Chung ta giai quyét tiing thanh kién mot dé phé vo chung.

Quan niém sai [ém #1:
Thién dinh chi la mét phuong phép thu gidn

Van dé ¢ day la tie ng “chi la.” Su thw gian la mot bd phan cua thién dinh.
Nhung Thién quan nham vao muc tiéu cao ca hon. Du1 cho 1a nhw thé, ménh
dé & trén lai rat chinh xac cho phdp tu thién ctia nhitng ton giao khac hon.
Tat ca nhitng phuwong phap thién ddt nang vé tap trung tam tri, dem tam ap
dat vao mot dé muc hay mot 1anh vuece tu twong. Khi thuc hién duoc viéc nay
mot cach viing chai va thuan thuc, hanh gia sé dat dén mot trang thai ndi
long tham sau va yén tinh duoc goi la Thién Na. D6 la mot trang thai vo
cung tinh lang trong d6 c6 mitc hanh phtic cao do. Trang thai hanh phuc
nay & mot cdp dd cao, vuot xa han nhitng kinh nghiém sung suéng trong
tdm hoat dong ctia Y thikc. Phan 16n cac phrong phap tu tap nay ding lai &
day. D6 la muc tiéu t6i hau ctaa phap tu nay. Va khi da dat duoc, thi ban sé
tiép tuc tai thiét lap cai kinh nghiém nay nhiéu lan cho dén cudi cudc doi.
Thién quan thi khong phai la nhu thé. N6 c6 muc tiéu khac hon — Su tinh
giac. Sy tap trung va thuw gian la nhiing yéu to can thiét dé phat huy su tinh
giac. Chung la nhiing hién tuwgng bao tredc, mot phuwong tién tot, mot loai
san pham phu c6 ich lgi. Nhung ching khong phai 1a muc dich citu canh.
Muc tiéu t6i hau cua thién quan la “kinh nghiém tw chiing”. Thién quan la
mot phap tu uyén tham khong ngoai muc dich thanh loc va chuyén bién
cugc doi cua nguroi hanh thién. Chung ta sé di sau vao chi tiét vé su khac
biét gitta kha ndng tap trung va “tri tué tu chitng” trong Chuong 14.
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Quan niém sai |ém #2:
Thién dinh c¢6 nghia la di vao trang théai hén mé

Mot lan nita, ménh dé nay chi dang cho vai hé thong tu tap khac, cht khong
dung cho Thién quan. “Tri tué truc quan” thi khong tao nén mot dang thoi
mién nao ca. Khong phai 1a ban dang c§ gang lam cho tdm ctia minh trong
rong d€ roi vao trang thai vo thikc, hay la cd gang biéh minh thanh mot loai
thue vat vo tri. Néu theo y nghia nay, thi trai nguoc lai sé dang cho Thién
quan. Thién sinh sé tro nén thich nghi hon v6i nhitng thay d6i cam xtc cta
minh. Ban s€ hoc biét ban than ¢ tang mttc chinh xac va r6 rang hon. Trong
qua trinh tu tap phap mon nay, vai canh gidi cd thé xay ra gan nhu hon tram
cho thién sinh, nhung that ra thi khong phai thé; trong nhitng ltic budn ngg,
dé muc thuong dé bi lac mat va tim di lang thang. Con trong khi cé dugc su
tap trung cao d9, thién gia rat w la tinh tdo. Bé ngoai trong qua, hai tinh
huéng thi gidng nhau, nhung bén trong thi hoan toan khac han, va nhing
hién twong nay ciing khong phai 1a diém quan yéu cta Thién quan. Nhu
chting t6i da nhac qua, trang théi tap trung cao do ctia Thién Na chi la dung
cu hay la nhtng néc thang trén con duwong tu tap di dén Tué giac. Thién
quan duoc dinh nghia la vun trong Chanh niém hay Tinh giac. Néu ban
thay ra rang, minh dang bj lac vao v6 thitc trong ldc cong phu, thi ban
khong phai la dang hanh thién. D6 la dua theo dinh nghia cta tir ngr duoc
dung trong thién quan. Pon gian thé thoi.

®uan niém sai |ém #3:

Thién dinh la mét phap tu huyén bi khong thé ndo hiéu duoc
Diéu nay chi gan ding ma thoi. Thién dinh dung d& ddi dién véi Y thikc
nam sau trong Tu twéng. Do d6, ngdn ngit khong thé nao dién dat hét dugc
nhiing gi trong pham vi nay. Tuy noéi thé, né khong cé nghia la ching ta
vinh vién khong thé nao hiéu thau. C6 nhiéu cach d€ hiéu biét van dé mot
cach tham sau hon la ngdn ng. Chung ta hiéu cach di, ding. Ban c6 1é
khong thé nao dién ta tuan tu chinh xac nhitng cam giac va nhitng co bap co
rat trong tién trinh budc di. Nhung ban van c6 thé lam dwoc tot. Thién dinh
can phai dugc thong hiéu theo cting 1€ 16i nay, bang cach thuc dung né. N6

khong phai la nhitng gi ma ban cd thé hoc dugc theo khoa hoc triru teong.
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N6 phai dugc hoc qua kinh nghiém. Thién dinh khong phai la nhitng cong
thitc vO tu duy, cd thé cho ra nhitng két qua theo du doan mot cach tw dong
khi cho vao nhitng an s6. Ban khong thé nao doan ra duoc nhing gi sé xay
ra trong mot budi toa thién nao ca. Mdi budi toa thién 1a mot khoang thoi
gian phiéu luvu d€ khao ctu, kinh nghiém. That ra, diéu nay la su that, khi
ban dat dugc kha nang phan xét va trong quan trong sw tu tap cta minh, tie
d6 ban c6 thé dung né nhu 1a mot kim chi nam. Diéu nay chi ra rang, ban
thuong hay bi lac hudng trong khi tu tap sé tao nén nhitng giai doan tri tré.
Hay hoc nhin vao mdi gidy phtt nhw 1a: nd chi 1a mot gidy phut duy nhat

ton tai trong vi tru nay, day chinh la diéu tdi quan yéu trong Thién quan.

Quan niém sai |ém #4:
Thién dinh dé thanh nquoi ¢6 céng nang dac di

Khoéng phai thé! Muc dich cua thién dinh la phat trién Tinh gidc. Hoc cach
doc tam minh khong phai la diéu t61i hau. Muc tiéu rot rao khong phai la kha
nang bay bong, ddng van, ma 1a “su giai thoat.” Cé mdi lién quan gitra hién
teong tam linh va thién dinh, nhung su twong quan nay rat w la phtec tap.
Trong giai doan dau cua tu thién, nhitng hién twong nay co thé phat sinh.
Vai thién gia c6 thé c6 dwge mot s6 kinh nghiém truc giac hay hiéu biét ve
ky tc tién ki€p ma nhiing ngwoi khac thi khong cé thé. Trong trueong hop
nay, chung ta khong thé xem do6 la mot tién b tam linh hay la cong nang
cam tng. Khong nén ting cho nhitng hién twong nay cai tam nhin quan
trong qua mirc. Nhitng hién twong nhw thé, that ra thi ¢ hai d6i véi nhing
hanh gia so co, boi vi chung rat v 1a quyén rii. Day 1a nhitng cam bay c6 thé
16i cuon hanh gia di léch hudng. Su khuyén cao to6t nhat cho thién sinh la
dting chap chat nhiéu vao nhitng hién tuong nay. Néu chiung khoi sinh, thi
ghi nhan ting hién tuong mot, chi thé thdi. Con bang khong thi ciing khong
sao ca. Thuong thi chiing sé khong xay ra. O vao giai doan nao dé trong qua
trinh tu tap, hanh gia c6 thé thuc hanh vai dé tai dac biét d€ c6 nang luc tam
linh. Nhung diéu nay chi xay ra & giai doan sau nay. Sau khi thién gia dat
duoc nhiing lanh virc sau sac ctia Thién Na, nguodi &y méi c6 thé cé kha
nang d€ x dung nang luc nay ma khong bi né diéu khién va huy diét cudc
doi ctia minh. Hanh gia sé phat trién nang lwc nay chi von ven dung dé phuc
vu nguoi khac ma thoi. Giai doan nay chi xay ra sau rat nhi€u nam tu tap,
dting nén qua lo lang vé né. Chi nén tan luc tap trung phét trién kha nang
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tinh giac ma thoi. Néu c6 nhitng giong noi va hinh anh phat sinh, chi can ghi
nhan ching rdi d€ cho ching tu phan huy, diing ban long chap chat hay

theo dudi chung.

®uan niém sai |ém #5:
Thién dinh thi nguy hiém, ngudi thén trong nén tranh xa

Bat ct viéc gi cling c6 nguy hiém tiém an trong dé. Bang ngang qua mot con
duong, ban cé thé bi mot xe buyt dung phai. Khi dang tam ban van c6 thé bi
treo c0. Khi tu thién, ban c6 thé nao vét di nhiéu y tudng xau xa trong qua
khtt. Nhitng biénh cd da bi dé nén, vui 1ap trong tan cting sau tham cta tam
thitc trong thoi gian that dai, cd thé tro nén rat dang sg, hodc ciing cd thé ¢
nhiéu loi ich. Khong c6 mot sinh hoat nao hoan toan khéng c6 mam moéng
hiém hoa. Nhung diéu dé khong co nghia la, ching ta nén goi cudén than
minh trong mot cdi t6 an toan nao dé. B6 khong phai la doi song ma la trang
thai cho chét. Phuong thitc tot nhat d€ doi dién véi hiém hoa, la biét dugc
mot ching mic nao dé vé nd: bao nhiéu, & dau, va xt thé'ra sao khi n6 phat
sinh. Do cling 1a moét trong nhitng muc dich cua quyén sach nay. Thién quan
la cong trinh xay dung Tinh giac. Thuc chat cua qua trinh thi khong c6 gi la
nguy hiém, ma con c6 thé ndi con trai nguoc lai ntra. Tang treong Tinh giac
1a bién phap phong vé ddi v6i hiém hoa. N&u hoan tat dting dan, thi tu thién
la mot qua trinh rat nhe nhang va cham rai. Thuc hanh that cham, ti t, va
phat trién su tu tap ctia minh bang cach d& cho né xay ra mot cach ty nhién.
Khong c6 gi 1a nén guong ép ca. Sau nay, khi cé dugc su chi dan va khao sat
cta mot vi thay tot, ban co thé di nhanh hon d€ trai qua nhiing khoa thién
tham sau. O giai doan dau, chi nén thong tha. Thirc hanh mét cach binh than

va moi su viéc sé dau vao do.
Quan niém sai |am #6:

Thién dinh chi danh cho tu si, khéng phdi cho ngqudi thé gian

Ban sé thay 16i suy nghi nay rat pho bién ¢ A chau, noi ma nhiing tu si va
nhting nguwoi hanh dao rat duwoc moi nguoi trong xa hoi ton kinh. Tinh trang
nay co tinh twong dong vdi thai d¢ cua nguoi phuong Tay danh cho nhiing
tai t&¢ dién anh va cac nha choi thé thao néi tiéng. Nhitng hang nguwoi nhu

thé'da duoc tao dung lén theo nhitng khudn mau, da duoc thoi phong lén xa
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hon so véi gia tri doi song cua chinh ban than ho, va da dwgc ap dat véi moi
tht ddc tinh ma khong cé may nguoi cd thé thuc sw ¢ duoc. Ngay ca trong
thé gidi Tay phwong, chung ta cling c6 16i suy nghi nhu thé doi véi thién
dinh. Chung ta ludn ky vong nguoi hanh thién phai la nhiing hinh tuong
dac biét ton kinh dén muirc do, khi d€ miéng bo vao miéng thi miéng bo kia
cting khong dam tan ra. Chi can gan nhing vi nay thoi la tat ca moi ao
tuong sé duwoc xua tan di.

Nhitng thién gia luén luén phai ching thyc ngudon nang luong to 16n va
cam hiting cao d9; ho song bang cudc doi véi 16i néi day stic manh. Di nhién,
diéu nay thi c6 thé dang cho nhiéu thién suw, nhung ho khong phai tu thién
vi boi ho la tu si. Ma la trai nguoc lai, ho 1a tu si vi béi ho tu thién. Thién
dinh 1a qua trinh dwa ho dén dé (lam tu si.) Va ho bat dau tu tap trude khi
ho trd nén thanh thién. Day 1la mot diém quan trong. Mot s 16n thién sinh
chttng nhut nhan ra rang, mot nguodi phai tro nén hoan toan dao dic r6i méi
c6 thé bt dau tu thién. Sy hoach dinh nay khong mang dén két qua cho su
tu tap dugc. Nén tang dao dic doi hoi mot mire do tu ché'tam ly. D6 la mot
diéu kién tién quyét. Khi ban khong cé su te ché nao ca, thi ban khong thé
thye hién bat ky 10i ran nao, va néu tam cta ban ludn bi hon loan quay
cuong nhu truc quay cua mdy xoay sinh t0, thi su tw ché’ lam sao hién hitu.

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

Cé ba bo phan cau thanh phuwong phap tu thién Phat giado — Gidi, Dinh, va
Tué. Ba by phan nay phat trién cuing nhau trong qua trinh tu tap caa thién
sinh. Mbi phan anh hwong hai phan kia, cho nén thién sinh phai vun trong
ca ba cuing mot luc, chd khong phai ting phan. Khi ¢ duoc Tri tué dé€ hiéu
mot cach chan that nhitng hoan canh, thi ban sé cé long thwong cam huwéng
dén moi loai mot cach tu phat. Long thuwong cam c6 nghia la, thién sinh tu
dong thu thiic minh khong dé cho phat sinh y twong, hanh dong va 10i noi,
vl ¢6 thé thuong ton dén ban than hay nguoi khac. Ttr d6, phong cach cu xt
cua thién sinh ty nhién c6 tinh dao dtic cao. Chi khi nao khong thé hiéu thau
su viéc, thi ban mdi tao ra van dé. Néu ban khong thé thay ra cai hau qua
duoc cau tao ra tir hanh dong ctia minh, thi ban sé& dé bj 1dm 1an. Nhiing ai
mudn doi mai cho dén lac hoan toan thanh thién thi méi tu thién, thi viéc ay
sé khong bao gio xay dén. Giong nhu cau noéi cua mot nha thong thai co la:
nguoi nay dang doi cho mit niedc dai duong phang ling dé cho han tam. Dé
hiéu sy lién hé nay ro rang hon, hay hinh dung mot hé thong do luwong
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nguyeén tac dao dtrc. Mtic thap nhat 1a tuan thu nhitng nguyén tac va luat 1é
da duoc dat ra boi mot s6 nguoi. Co the la do nhitng nha tién tri ma ban wa
thich. Hodc la nha Ianh dao, ngwoi linh hudéng hay la cha me ctia ban. Khong
can biét ai la ngudi lap ra nhitng qui tac, & giai doan nay, ban chi can biét
chung va thi hanh theo. Mot nguroi mdy co6 thé lam dwgc diéu nay. Tham chi
mot con tinh tinh Phi chau ciing cé thé lam dwoc néu nhitng qui tac kia du
don gian va né sé bi danh mot roi mdi khi né pham qui. O ting mitc nay
khong can phai tu thién gi ca. Chi cAn mot bang qui tac va mot ngudi cAm
cay roi.

Tang mttc nguyén tac dao diic ké tiép bao gdm: tuan tht nhitng qui tac
nhung khong c6 mot nguwoi cam cay roi canh chiing. Ban tuan theo boi vi da
bi nhitng luat 1& ndy thAm nhap vao tam. Ban sé tu khién trach minh mdi 1an
vi pham. Cap bac nay thi doi héi mét it tam ty chu. Néu mo hinh tw duy cua
ban 10n x0n thi phuwong cach cu xtt cling sé€ 16n xon theo. Trinh d6 van hoa
tam ly s€ lam giam bdt trdo tron tam ly.

Mitc d9 thit ba ctia nguyén tic dao dike thi nén goi la “nén tang Pao die.” O
mttc d6 nay la tat ca s6 lwong can c6 trong toan bd do ledng nguyén tac ma
chting ta dang ndi, day 1a mot hé thong bién tir that sy d€ do lwong. O tang
mttc cao nhat (Dao dtic), cd nhan d6 khong phai tuan theo nhitng qui tac do
mot tham quyén nao dat ra ca. Nguoi dy chon 1ay phong cach hanh x& cho
chinh minh, tuy thudc vao diéu kién hoan canh can thiét. Cap buc dao dtc
nay doi hoi sy thong tué that sy va kha nang phan xét vé tat ca moi mat cua
van dé, dé€ co thé cé mot giai phap xt thé nang dong, thich nghi cho tiing
hoan canh. Hon nita, mdi c4 nhan tu quyét dinh 18y nhiing gi can thiét d&
thoat khéi nhitng tw kién gidi han cia minh. Nguoi ay phai nhin thdy toan
bd hoan canh, tir quan diém khach quan, nhan xét vo tu doi voi nhu cau ca
nhan va nguoi chung quanh. N6i cach khéac, nguoi ay khong bi rang budc
bdi tham lam, hon ghét, ghen ty, va tat ca nhiing ich ky ma thuong hay che
khuat cai tam nhin ctia minh so véi quan diém ctaa nguoi khac. Chi khi do,
nguoi dé moi chon ra nhitng hanh dong rd rang va phu hop nhat cho hoan
canh lac dy. Mtc d6 dao dtic nay nhat dinh doi hoi cong phu tu thién, ngoai
trt ban bam sinh ra la mét thanh nhan. Khong c6 mét phwong cach nao
khéc d€ c6 duoc ky nang nay. Hon thé ntta, qua trinh huan luyén nhu thé’
nay rat v la gian nan. Néu ban c6 gang xao nau nhiing khia canh ctia van dé
trong tam thttc, thi ban chi lam cho ban than minh kiét qué ma thoi. Tri
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thong minh khong thé nao gitt cho nhiéu trai banh trén khong trung cung
mot ltc. N6 sé bi qua tai. May man la tang sau ctia Y thitc c6 thé thuc hién
qué trinh nay dé dang. Tu thién cé thé hoan thanh giai doan nay cho ban.
N6 Ia mot cam giac ky bi.

Mot ngay kia, ban gdp phai van dé — thi du nhw doi dién véi vu ly di cua
cht Herman. RS la khong ¢ mot giai phap nao tot va mé 16n xon to 16n cua
nhitng “rat mac” tao cho ban nhitng cam giac bon chon. Ngay hom sau,
trong khi ban rita chén, dong thoi dang nghi vé mot van dé khac, nhung bat
chot mot giai phap tot phat sinh. N6 nhay ra tr trong tiém thirc va ban ndi
“A ha!”, va mot van dé da duoc giai quyét thong sudt. Loai truc giac nay chi
c6 thé xay ra khi ban vuot thodt vong 1an quan caa ly luan ra khéi van dé, va
dé cho tiém thirc mot co hoi dé€ tru tinh mot giai phap. Tam nhan biét chi
ding chin trén 16i di 1am sy kién trd nén tri tré va khoé khan hon. Tu thién
day ban cach nao thoat khoi vong van hanh caa tu twéng. N6 1la mot nghé
thuat tam linh dung dé€ giai quyét van d€, cing la mot ky nang htru ich
trong doi song hang ngay. Tu thién khong nhat thiét la phai danh riéng cho
nhting nguoi tu kho hanh va cac an si. N6 la mot kj nang thuwe dung co thé
dung trong nhitng su kién mdi ngay va ap dung tic thoi trong doi song cta
moi nguoi. Thién dinh khong phai la ctia thé'gioi khac.

That khong may, su that nay cau thanh van dé cho vai loai thién sinh. Ho tu
tap dé ky vong nhan thttc ra lap tic cai thé gidi pham thién. Nhing gi ho
thuwong cd duoc la phuong cach quét sach phién nao va giai quyét kho khan
trong cudc song. Ho that vong mot cach khong can thiét. Nhing cu cén thi

phai dén trudce. Tiéng ndi cta thién than thi phai mat rat nhiéu thoi gian.

®uan niém sai |ém #7:
Thién dinh la trén trdnh sy that

Khong dang! Tu thién la thé nhdp vao su that. N6 khong cach ly ban ra khoi
kho dau ctia doi song, ma la gitp ban nghién cttu sau vao cudc doi, cing
nhw moi khia canh khéac, d€ ban cé thé xuyén thung birc tuwong kho dau,
vuot thoat niém thong kho. Thién quan la phap tu dwgc thuc hién theo 161
quyét dinh rd rang d€ doi dién vdi su that, kinh nghiém doi song nhu-né-1a,
va duong dau voi nhitng gi ban tim thay ra. N6 gitup ban tong khit di nhiing
ao twong va vuot thoat tat ca sy tu ltra d6i phu phiém do6i véi chinh minh
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trong moi thoi. Nhitng gi & d6 thi ¢ do. Ban chinh la ban trong Itc hién tai.
Su tu doi ltra ban than vé nhiing khuyeét diém, ty khich 1€ va bao chira, chi
cang tao thém b6 budc minh vao vong ao twéng ma thoi. Thién quan thi
khong cé y dinh lam quén di ban than hay che dau nhitng kho khan cua
thién sinh. N6 chi day cho ban thé nao d€ nhin ty than nhu-né-1a ctia minh.
Nhin ra nhting gi hién htru va chdp nhan ching mot cach toan dién. Chi khi

ay ban maéi c6 thé thay doi dugce chung.

Quan niém sai |édm #8:
Thién dinh la phuong thuc t8t g€ di Ién

Al bung ma cling khong dung. Tu thién d6i khi c6 thé tham nhdp vao trang
thai hanh phuc tuyét voi. Nhung d6 khong phai la muc dich rot rdo va
khong ludn ludn xay ra. Hon nita, néu ban tu thién véi muc dich ay trong
dau, thi co hoi cho nhiing trang thai nay xay ra lai cang thap hon, néu so véi
khi ban tu thién véi muc tiéu dtng dan, nghia 1a phat trién Tinh giac. Trang
thai hanh phtc la cdi qua cta sy thw gian; con sy thu gian la cai qua cta sy
budng bo cang thang. Tim hanh phtic tit tu thién 1a duwa sy cing thang vao
qua trinh, sé lam cho tat ca moi di€u kién lién quan dén né cung bi anh
huong theo. D6 la mot van deé tién thoai ludng nan. Ban ¢d thé ¢6 hanh phuc
chi khi nao ban khong theo dudi né. So sanh vdi trang thai lang lang va cam
thay tuyét voi la nhiing trang thai ma ban mudn theo dudi, thi c6 nhiéu cach
dé dang hon dé c6 dugc. Chiing dwoc cung cap & cac 1ir quan hay nhitng géc
nha nhem t6i cudi con duong, khip noi trong phd. Trang thai lang lang thi
khong phai la muc dich cta tu thién. N6 la san pham phu c6 thé xay ra, mot
loai hiéu ting phu mé li va trd nén kéo dai hon khi ban tu thién lau dai. Ban
sé khong nghe bat ky sy phu nhan nao vé van dé nay tir nhiing thién gia tu

tap lau nam.
Quan niém sai |adm #9:

Thién dinh la ich kg

Nhin bé ngoai thi c6 vé la nhu thé. Hanh gia ngdi bat dong trén chiéc toa cu
trong goc phong kia nhue mot tuong gd. Nguoi Ay dau c6 di hién ting mau?
Khoéng cd! Nguoi ay dang ban ron d€ gitip do nhitng nan nhan bj thién tai?
Cang khong! Nhung hay xem xét vé dong luc ctia nguwoi do. Tai sao nguoi

31



&y lam nhu thé? Y dinh ctia nguoi ay 1a thanh loc cai tdm san han, thanh
kién, va tan ac ctia chinh minh. Nguoi ay tham gia mot cach tich cuc trong
qua trinh loai bé tham lam, cang thang va lanh dam. Nhiing trang thai tam
ly nay da va dang lam tré ngai long thuong cam cua ban than hanh gia doi
v6i nguoi khac. Ngoai trir khi nao nhitng trang thai nay mat di, bang khong,
tat ca nhing di€u tot gi hanh gia da, dang va sé lam, chi la hinh thtrc d€ vun
boi cho cai ban Nga ctia minh ma thoi. Vi tw ky, v6i danh nghia “giup d6” la
mot danh pht pho bién nhat tir xwa cho dén nay. Nguoi ¢ quyén luc toi cao
chinh la nguoi 16n tiéng nhat vé nhitng hanh vi cao thuong. Nhiing phién
toa Hoi gido déu duoc diéu khién d€ mang lai phtc loi cho da s quan
chung. Kham xét doi song ca nhan cua nhing thién gia chan chinh, thi ban
sé thay ra rang, ho thuwong tham du vao nhiing hoat dong tir thién. Ban sé it
thay duoc ho hanh dong nhw nhitng nguwoi tham gia chién dich truyén giado,
s&n sang hy sinh bat ky cd nhan nao cho muc dich sting tin ton gido. That ra,
chinh chiing ta mdéi dich that la nhitng ké ich ky hon la ching ta dang nghi.
Cai “Ta” cd cach bién doi nhitng hanh dong cao thuong trd thanh ban thiu
néu chung ta tao co hoi cho né. Xuyén qua qua trinh tu tap thién, chung ta
tro nén co chu tam hon vé ban than minh, dung nhu la con nguoi that caa
chinh minh, béng cach nhan dién ra moi khia canh tiém an ma chang ta biéu
16 tinh ich ky ctia minh ra ngoai. D& r6i, ching ta that su bat dau tré nén vo
nga mot cach thanh that. Thanh loc sy ich ky ctia ban than thi khong phai la
hanh dong ich ky.

®uan niém sai ldm #10:
Khi ban tu thién, ban ngdi dé dé suy nghi nhong tu tudng cao
thuong

Khong dung! C6 moét vai hé thong nghiém xét d€ lam cong viéc nay, nhung
khong phai la thién quan. Thién quan la tu tdp Tinh gidc. Tinh giac ve
nhting gi ¢ day, du cho no la su that cao thuwong hay la nhing cdn ba toi té
nhat. Bat ctt nhiing gi dang & day trong hién tai. Di nhién, nhiing tw tuwong
tot dep, cao thuwgng cd thé€ phat sinh trong khoang thoi gian dang tu tap.
Chac chan 1a khong thé tranh va khong can phai tim kiém ching. Chting chi
la nhitng cam gidc thién phu thudc. Thién quan la sy tu tap don gian; né bao

gom nhting kinh nghiém truc giac vé diéu kién ctia doi song minh, ma
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khong c6 su thién vi hay nhitng canh gidi ap ddt 1én chang. Tu Thién quan
la ban dang nhin cudc doi minh tréi qua trong tirng phut giay ma khong phé
phan. Nhiing gi xudt hién thi sé phoi bay nhu-nd-la. N6 rat v la don gian.

Quan niém sai l[adm #11:

Chi vai tuén lé tu thién thi tGt c& vén dé cba toi sé bién mat
That la dang ti€c, thién tap thi khong phai la loai than dwgc tri ba bénh. Ban
s€ thdy thay d6i ngay, nhung that su cai hiéu qua thi phai mat rat nhiéu nam
moi ¢d thé thdy ra. D6 1a 161 van hanh cua v tru. Khong 6 gi qui gia ma c6
thé dat dugc sau mot dém. Tu thién thi cang kho hon trén vai phwong dién.
N6 doi hoi mot qua trinh ky luat dai han va doi khi rat w la gian kho. Trong
mdi bubi toa thién ban sé& c6 duwoc mot chit, nhung nhitng thanh qua nay
thuong 1a rat vi t&. Chting xay ra ¢ ting mtic sdu tham trong tam, va sé biéu
16 ra 0 sau nay. Néu ban toa thién bén bi d€ tim kiém nhiing thay doi cap
toc, thi ban sé bd qua co hoi dé thay nhitng bién doi nho nay. Ban sé chan
nan, bé cugc va két luan la nhiing thay doi nay sé khong bao gio xay ra.
Kién nhan 1a chia khéa. Kién nhan. Néu ban khong hoc dwoc gi tir tu thién,
thi ban sé hoc dwoc long kién nhan. Va d6 1a mét bai hoc qui gia nhat luén

Iudn hién htru.
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Chuong 3: Tu thién la gi?

Thién tap 1a mot tir ngl, ma tir ngit thi duoc dung bdi nhiéu nguodi va bang
nhiéu cach khac nhau. Biéu nay duwong nhu la mot di€ém rat thong thuong,
nhung that ra thi khong phai vay. Rat u la quan trong dé€ xac dinh nguoi noi
dang mudn néi vé diéu gi. Mobi phong tuc déu cd phwong phép tu tap tam
linh ma ngwoi ban x&t déu dung tir ng “thién dinh” d€ goi. D6 la tuy thudc
vao s hoi hot cua cai dinh nghia ma con nguwoi gan cho céi ttt ngtt d6. Moi
nguodi trén thé gian déu lam viéc d6, tir Phi chau cho dén nguoi Bac cuc.
Phuong phdp thi khac biét rat to 16n, va ching t6i khong c¢é y dinh mo6 xé
véan dé nay vi c6 nhiéu quyén sach da lam viéc d6. O day, ching t6i chi gidi
han sy thdo ludn cua chiing ta trong pham tru ctia nhitng ngwoi Tay phuwong
ve tir ngit nay.

Theo truyén thong Co doc gido, ching toi thay hai cach tu tap trung lap lén
nhau duoc goi la “Loi yéu cau khan thiét” va “Su tram ngam.” “Loi yéu cau
khan thiét” 1a huéng thang déh mot vai vi than thanh nao d6. “Su tram
ngam” la kéo dai y nghi vé di€u gi do cho nd dai ra trong mot khoang thoi
gian, thuwong thi la mot quan niém hay mot doan kinh nao d6. Ttr quan diém
tam linh cua ting tap quan, ca hai hanh dong trén déu la sw huan luyén cho
kha ndng tap trung tam y. Nhitng tu teong c6 y thitc thong thuwong khi lan
tran thi sé bi cau thac, han ché, va dwgc duwa vao mét vung hoat dong co
kiém soat. Két qua cua cap phap nay la: su binh tinh sau lang, sy chuyén
hda sinh ly that cham, va trang thai binh an, thodi mai.

Thién Yoga phat sinh tit truyén thong An do giao, chi chuyén nhat cho tinh
tap trung. Sy huan luyén co ban theo truyén thong nay bao gom tap trung
tam vao mot doi twgng: mot vién da, ngon ltra cia mot cay nén, mot am giai
hay bat ct gi, va gitt khong cho tam di lung tung. C6 dwoc ky nang can ban,
hanh gia Yogi sé phat trién su huan luyén téi nhiéu doi twgng phtic tap hon:
tung kinh, hinh twong ton gido c6 nhiéu mau sac, nhitng ngudn nang luong
trong than thé€ vv... Mdc du vay, khong can biét doi tuong cd phtic tap ra

sao, phuong phép van don thuan la huan luyén tap trung.

Trong truyén thong Phat gido, su tap trung cling cé gia tri rat cao. Nhung
cong thém vao do, con quan trong hon ntra la “sy Tinh giac.” Tat ca phap
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mon tu thién trong Phat gido déu hudng vé phat trién Tinh giac, chi dung su
tap trung tam y nhu 1la mot phuong tién. Truyén thong Phat giao thi rat rong
rai, béng bat ct cach nao, chi co vai cach thuan tién dé di té61 muc dich. Thién
tong c6 hai huéng di khac nhau. Cach thit nhat 1a “lao thang vao su chd tam
bang tat ca moi nang lwec (khan thoai dau).” Ban ngdi xuéng d6, quang bo tat
ca ra khoi tam, chi don thuan ngoi dé véi sy cha tam. Nghe qua thi rat don
gian, nhung that khong don gian chut nao ca. Mot cudc tric nghiém ngén
ngui sé chitng minh sy kho khan ra sao. Cach thit hai, thi dueoc dung theo
phai Lam té'la, “Itra d6i tam ra ngoai tw twong y thic dé€ di vao su tinh giac
don thuan.” b€ lam dugc diéu nay, thién sinh sé dwoc cho mot Cong an dé
giai, né sé dua thién sinh vao mot tinh trang huan luyén rat w la khung
khiép. Béi vi, thién sinh khong thé nao thoat ra khéi con thong kho cua diéu
kién, nguoi dy phai vuot thoat vao trong kinh nghiém don thuan ctaa phut
giay hién tai. Khong cé noi nao khac d€ di. Thién tong thi rat 1a kho khan.
N© thi rat hiéu nghiém cho moét s6 nguwoi, nhung né rat w la kho.

Mot phuong phap khac trong Phat giao thi gan nhu trai nguoc, d6 la Mat
tong. Tu twong y thic, it nhat cing la phuong cach ching ta thuong hay
lam, la s biéu 10 ctia cai Nga, cai “Ta” ma ban thuong nghi ban la. Tw tuong
y thttc thi lién ddi chat ché vdi quan niém Ban nga. Quan niém ban nga hay
Nga thi khong gi hon 1a mot chudi phan tmg va hinh twong tam linh da
dugc trum lén dong van hanh cta su cha tam thuan khiét. Mat tong tim
kiém dé dat duoc suw chu tam thuan khiét bémg cach huy hoai di cai hinh
teong “Ta” nay. Pay la sy huan luyén qua qua trinh hinh dung. Thién sinh
nhan duoc mot hinh tuong ton gido nao d6 dé€ chu tam vao, vi du nhw, mot
trong nhiing vi than trong dén tho Mat tong. Thién sinh sé tham nhap cho
dén khi nao minh tré thanh vi than dy. Thién gia 1ay ra cai dinh danh riéng
cta minh va thay thé cai khac vao. Ban c6 thé tudng twong ra la can bao lau
thoi gian dé€ lam tron ven viéc nay, nhung nd lai ¢ két qua. Trong sudt qua
trinh, thién gia cd thé xem xét cai duong 16i ma cai Nga duoc tao nén va ton
tai. Thién gia roi sé nhan ra ban chat tuy tién cuia cac Nga, ngay ca “cai Nga”
cta chinh minh, d€ roi thién gia khong con chap chat vao cai Nga do nira.
Thién gia sé roi vao trang thai ma nguoi do cd thé chon cai Nga caa chinh
minh, hay cai Nga cua bat ctt ai ma minh muon, hay la khong chon cai Nga
nao ca. Két qua la: Sy cha tam thuan khiét. Mat tong thi khong phai la mot
duong 16i tu tap dé dang gi.
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Thién quan la phuong phap tu tdp xwa cli nhat trong Phat gido. Phuong
phap nay duoc ghi lai trong Kinh Dai niém X& da dwoc day boi chinh dtic
Phat. Thién quan la tryc ti€p va vun trong tir ttt Chanh niém hay Tinh gidc.
N6 phat trién ting budc mot theo thoi gian. Su quan tam cua thién sinh la
triec dién véi su xem xét cao do vé moi mat trong doi song ctia minh mot
cach can than. Thién sinh tap si nhan ra cang nhiéu hon dong kinh nghiém
ve cudc doi minh. Thién quan la mot phuwong phat rat tinh vi, va cling rat w
la tham sau. N6 tuy la mot hé thong rat xwa cti va c6 qui ché trong 161 tu tap
s bén nhay, la mgt by mon tap tanh cho thién gia tré nén nhay bén hon doi
v6i nhitng kinh nghiém cudc doi. C6 chti tim lang nghe, thay toan dién, va
can than tra van. Chung ta hoc cach ngui chinh xac, cham hoan toan, that su
dé y téi nhiing gi chung ta dang cam giac. Chung ta hoc nghe tu tudng cua

minh ma khong dinh mac vao chung.

Déi twong tu tap thién quan 1a hoc cach cht y. Chting ta hay nghi rang d6 la
nhiing gi ching ta dang ludn luén lam, nhung d6 chi la do tuong. N6 dén tie
su that la, chung ta chi chua y rat it d6i véi moi kinh nghiém doi song cua
minh dang xay ra, gidng gan nhw chung ta dang ngu. Chung ta chi don gian
khong chti ¥ du d€ nhan ra rang chinh minh khéng c6 chd tam. D6 1a mot
tinh trang tién thodi ludng nan khac.

Xuyén qua qua trinh tu tdp Chanh niém, chiing ta dan dan tré nén nhan biét
ra vé nhiing gi minh that-sy-l1a ¢ phia dudi cai hinh tuwong “Nga” cua minh.
ROi ching ta tinh mong ra, that suw cudc doi la ra sao. N6 khong chi 1a mot
cudc dién hanh di Ién di xudng, mot que keo dap manh vao cd tay. D6 chi la
mot ao tuong. Cudc song co su cau tao rat sau xa, tham thay hon nhiéu néu
ching ta chiu ban tam nhin va nhin moét cach diang dan.

Thién quan la mét dang thé huan luyén cho tam, n6 day ban biét thé nao dé
kinh nghiém thé gian theo mdt chiéu huéng méi. Ban sé hoc lan dau trong
doi minh vé nhiing gi that su xay ra cho than-tam ctia minh, ddi véi chung
quanh va bén trong. N6 la mot tién trinh ctia sy kham pha ty than, mot
phuong phap mang tinh cach diéu tra ma thién sinh phai quan sat nhing
kinh nghiém riéng ctia minh, trong khi tham du va cting chting dién tién. Sw
tu tap phai ludon dugc thuc hién véi thai do tich cuyec.

“Hay quén di nhitng gi toi da day. Quén hét nhing hoc thuyét, sy phan xét,
va khuong mau. T6i mudn hiéu ban chat that sy ctia doi song. Téi mudn biét
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nhiing gi ma cdi kinh nghiém cta sy song that su ra sao. T6i mudn hiéu rd
s that va nhitng chat luong sau sac ctia doi s6ng, ma toi khong mudn chi
chap nhan su giai thich ctia ngwoi khac. Té6i mudn ti minh thdy nd.” Néu
ban theo dudi sy tu tap cua minh v6i thai do nay, ban sé thanh cong. Ty ban
sé thady minh quan sat su vat mot cach khach quan, dang nhu-né-1a — van
hanh va thay d&i trong mdi sat na thoi gian. Cudc sdng r6i sé trd nén phong
pht khong thé ngod va khong thé nao dién ta hét dwoc. N6 chi ¢6 thé kinh
nghiém ma thoi.

Theo ngdn ngit Pali thi Thién Tué la Vipassana Bhavana. Bhavana bat nguon
te cht goc “Bhu”, c6 nghia la 16n 1én hay tré thanh. Do d6, Bhavana c6
nghia la vun trong, va tir ng nay luén luén dung d€ chi cai Tam. Bhavana
co6 nghia la “vun trong tam.” 'Vipassana' thi duoc chuyén hoéa tir hai ch
goc. 'Passana’ nghia la thay hay nhan thay. 'Vi' la tiép dau ngt véi nghia bao
ham y chinh. Nghia can ban la “theo mot cach that ddc biét”, nhung cling
bao ham ctia ca hai y “di vao” va “xuyén qua”. Toan nghia ctia chit la “nhin
vao mot viéc gi véi sy trong sang va chinh xac”, thay moi mot bo phan theo
tieng phan, phan biét, va xuyén thung qua tat ca, d€ nhan thay nhiing su
that co ban nhat ctia vat &y. Qud trinh nay dan dén su thau hiéu sau sdc céi
ban chat that caa bat ctt su vat gi dang duwoc xem xét. Rot cudc, ‘Vipassana
Bhavana’ ¢6 nghia la su vung trong tam, véi muc dich thay theo mot cach
dac biét dé€ dwa dén sy thau hiéu va nhan thirc moét cach day du.

Trong thién Minh Sat, chung ta vun trong phuong phap nhin maéi vé cudc
doi. Chung ta tw huan luyén minh 16i nhin sy vat mot cach chinh xac nhu-
no-la, va trang thai nhin dac biét nay theo thién ngr duoc goi la “Chanh
niém.” Tién trinh Chanh niém nay rat khac biét véi nhitng 1€ 16i ma con
nguoi thé gian thwong hay lam hang ngay. Thong thwong ta khong nhin vao
nhiing gi that su dang dién ra tredc mat, ma nhin cudc doi qua lang kinh
ctia tw tudng va khdi niém. Do d6, chting ta luén 14m 1an nhitng “tam anh”
nay rdi cho nd 1a sy that. Tt d6, chiing ta bi tréi budc béi dong tw duy vo tan
trong khi su that thi c¢ ling 10 di qua ma khong nhan biét ra. Chiung ta
hoang phi phan 16n thoi gian vao nhiing cong viéc ban ron, ban loan deo
dudi theo duc lac, thoa man, va su tron lanh dau ddn, kho chiu. Tat ca bao
nhiéu nang luong da bi tiéu hao d€ mong lam cho chung ta cam giac tot
hon, d€ che dau sy so hai cua minh. Chang ta khong ngiing tim cau su an
toan. Trong thoi gian d6, ca moét troi kinh nghiém that sy luén xay ra ma ta
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khong hé hay biét ti nao ca. Tu tap thien Minh Sat 1a ta hoc biét lam ngo doi
v6i nhitng cam hing bat chot ndi 1én mong mudn thoai mai, ma 1a lao thang
vao su that. Diéu mia mai 13, s an binh that su chi xuat hién khi nao ban
khong con deo dudi theo nd nita. Pay ciing la mot diéu tién thoai ludng nan
khac ntra.

Khi khong bi cing thang, long ham mudn rat dé tidc dong dé phét sinh sy
doi hoi. Con khi budng xa di nhitng dinh mac khat vong thi nét dep chan
chinh ctua cudc doi lai xuat hién. Khi ban tim biét su that ma khong con
vudng mac vao ao tedng, 6m tron tat ca niém dau va hiém hoa cta no (su
that), thi d6 chinh la ltc su¢ giai thoat chan chinh hién htu véi ban. Day
khong phai la mot cha thuyét ma ching t6i mudn nhoi so ban. Day 1a mot
s that c6 thé quan sat, mot su kién ma ban cd thé va nén tu minh kiém

ching.

Hon 2,500 nam ton tai, hé thong tu twdng Phat gido ¢ du nhan duyén va
thoi gian dé phat trién nhiéu ting 16p trén phuong dién cha thuyét va nghi
thitc ton gido. Tuy thé, quan diém co ban cta Phat gido van khuyén khich vé
lanh vyc thue nghiém va phan doi lai chu thuyét doc doan. Buc phat Thich
Ca la nguoi khong cht xudng truyén thong nao ca va khong chap nhan chu
nghia lap khuon. Ngai khong dé ra phap tu nhw la mot hé thong gido diéu;
ma la dé cuong ra mot phwong phap dé cho mdi cd nhan cé thé tyw minh
tham xét. Cling nhu 10i ctia ngai da noi, moi ban dén dé “thay”. Mot diéu
ma ngai cé néi véi cac mdn dé rang “dting dat thém chiéc dau khac trén dau
ctia minh.” O day, ngai mudn nhic nho moi nguoi 13, ding bao gio' chap

nhan tin 16i ctia bat ct mot ai. Hay tu minh thay.

Chang t6i mudn ban hay trang bi cho minh cai tac phong trén khi doc tiing
chit trong quyén sach nay. Ching to6i khong hita hen rang ban sé chap nhan
tat ca nhitng gi trong day, vi nghi rang chting ti 1a nhitng ké c6 thim quyén
trong linh viec nay. Tin mu quang khong c6 dinh déng gi ¢ day ca. Day chi
la nhitng kinh nghiém thuc tai. Hoc d€ diéu chinh quan niém ctia minh cho
phtt hop véi cdi tinh than da dwoc dan gidi trong day, rdi ban sé tw minh
thay ra. Duy nhat diéu d6 mdi tao cho ban nhitng can ban gay dung niém
tin chan chinh. Tri tué tric quan la qua trinh tu tap quan sat cho sy kham
pha cd nhan mot cach rat thuan khiét.
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Da tiing c6 ndi qua, chiing tdi sé& trinh bay mot ban tém tat nhing diém
quan yéu trong triét hoc Phat gido. Chung t6i khong cd y di sau vao chi tiét
vi ¢6 nhiéu sach khac da lam viéc nay. O day, ching t6i chi mudn dién giai
vé su hiéu biét ding dan vé Thién quan ma thai.

Ttr quan diém Phat gido, con nguoi song theo mot 1€ 161 rat la la lung. Chung
ta cho nhitng tht khong bén 1a nhitng gi thuong hang, du cho tat ca moi
hién tuong va sy vat luén luon thay doi chung quanh ta. Tién trinh thay doi
thi lién tuc va bat tan. Pang khi doc nhitng dong chit nay, than thé cua ban
thi dang gia di, nhung ban nao c6 quan tam gi vé van dé nay. Cudn sach
trén tay cua ban dang bi phan hoa, myc chit thi mo phai dan va giay thi tro
nén gion hon. Nhitng bttc teong chung quanh ching ta cling dang ct di;
nhting phan t& bén trong né dang rung chuyén ¢ toc do to 16n va tung bd
phan dang xé dich, ra roi va tan ra mot cach tir tt, thé'ma ban cting dau cé
dé y dén diéu nay. R6i mot ngay kia, ban bat chot nhin lai chung quanh
minh. Ban nhan thay ra da thit cia minh nhan nhiu, xwong c6t kéu rin rit va
cam thay dau dén. Cudn sach nga mau va cac trang dinh vao nhau. Vach
teong thi bi mon khuyét vao. Roi ban budn ba vi danh mat tudi thanh xuéan,
va khoc than khi nhitng te h@tu bi mat di. Nhiing kho dau nay tir dau dén?
N6 bat ngudn tit su lo 1a ctia chinh minh. Ban da khong dé y gi dén cudc doi
minh; khong quan sat su thay d6i khong ngling ctia thé’ gidi hién tugng khi
no6 di qua. Ban chi chon loc mét s6 kién trac tam linh, “Ta”, “cudn sach”,
“can nha” va r6i gia dinh rang chiing sé ton tai mai mai. Chting sé khong
bao gio thé. Con ban thi khac, ban ¢6 thé hoa nhdp vao dong thay doi lién
tuc kia. Ban ¢6 thé hoc cadch nhan thttc cudc doi minh nhw 1a mot chudi thay
doi khong ngiing, giong nhu 161 hoa hop cua tiéng nhac giao hwong va diéu
vil. Ban hoc dwgc niém vui trong su hoai diét cua nhitng hién twong, va hoa
song véi dong doi, hon la lién tuc kinh chdng véi tee nhién. Ban ¢é thé hoc,
van dé la ¢ thoi gian va phuong phdp ma thoi.

Thoéi quen tri giac caa loai nguoi thi ngu xuan mot cach ro rét trén mot sd
phueong dién. Chung ta bé di 99% nhiing kich thich ctia cam xtc gidc quan
ma ta that sy ¢6 duoc, ma chi bit ndm 1% kia nhw 1a doi twong tam linh ma
thoi. D€ roi chung ta phan tng vdi nhitng doi twong nay theo thdi quen da
dwogc huén tap cta minh. Vi du: Ban ¢ d6; dang ngdi mot minh trong su
Véng lang ctia mot dém that ém a. C6 mot con chd nao do6 stua vang vong tit
xa. Néu ma chuing ta chiu quan sat thi sé thay rang, tw than ctia su nhan thikc

39



thi that khong thé nao dién ta duoc vé dep ctia tinh hudéng nay. Nhung tir vo
thttc mot dot song gon 1én va pha tan di sy tinh lang. Ban bat chot nghe cai
giai diéu quen thudc tit mudn thuo va bién dan thanh mot chat liéu kich
thich vao hé than kinh nhu mot dong dién manh. Ca mot tién trinh thi that
dep va hoan hao, nhung con ngudi thi lai cé chiéu huéng 16 han di. Thay vi,
chung ta ghi nhan cai nhan thic ay nhw la mgt doi tuong tam, ta lai lam
khac di, chung ta 4p ddt mot bitc tranh 1én trén nd va tao ra mot chudi cam
xuc va phan tng vao no. “Lai con ch6 dé nira, ludn ludn sua vao gio nay,
that la phién, dém nao ciing vay. Can phai c6 ai d6 lam mot diéu gi. Hay la
minh nén goi canh s4t? Khong! Nén goi s6 bat chd. C6 18 minh nén viét mot
14 thu canh cdo nguodi chti ctia con chd kia. Khong! Nhiéu rac réi lam. Ta nén
co nat bit tai vay.” Tat ca nhitng thit nay chi la théi quen tam ly va cam xac
ma chiing ta da huan tap tir thuwd con bé bang cach bat chudc nhitng nguoi
chung quanh. Nhitng phan tng theo khai niém nay von khong c6 hién htru
trong hé than kinh, nhung khon ndi d6 khong phai la mot cach duy nhat ma
chung ta dung tam tri cia minh. Nhiing gi da duoc huan tap co thé quén di
hay thay d6i, ma viéc dau tién la nhan thic ra nhitng gi chiing ta dang lam
trong khi minh dang lam nd, d€ rdi lui lai mot bude ding yén lang d€ quan
sat nd.

Ttr géc dd nhin cua Phat gidao, con ngwoi co 16i nhin trai nguoc vé cudc doi.
Chung ta nhin vao nhiing su kién tao ra khé dau ma lai cho no la hanh
phtic. Nguyén nhan ctia kho dau la nhiing bénh chiing ctia Tham lam va San
han ma chiing ta da nhac & phan triede. Xuat phat tir khai niém, bat i van
dé gi cling cd thé xay ra — mot nguoi con gai dep, mot ga dep trai, chiéc du
thuyén cao tdc, mot tén con do voi khau stng, xe tai chay bura 1én ban... Bat
ct la diéu g1, chuing ta luén phan tng vdi sy kich thich vé cam giac do.

Chung ta lo lang qua nhiéu. Thuc chat cta su lo lang 1a van dé. Lo lang la
mot tién trinh c6 nhiéu giai doan. Bon chon thi khong chi la mot trang thai
ma la moét trinh ty. Nhitng gi ban nén lam, la quan sat su dién tiénh tir lac
phat sinh, chinh ¢ giai doan sinh khoi nay truede khi né phat trién dén mac
cao do. Moi lién hé truwdce tién ctia chudi lo le”'mg la hanh dong cua su chap
tha/phan khang. Khi c6 sy kién phat sinh trong tam, ching ta c6 khuynh
hwéng bam niu vao hay ddy né ra. Di€u do tao nén su tac dong cua lo au.
May man la c6 thién Minh Sét gitip cho ban lam bd phan may méc nay mat
di tac dung.
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Thién Minh Sat day cho chung ta cach khao sat tién trinh khai niém cta
chinh minh véi su chinh xdc r6 rang. Chang ta hoc cadch nhin sy phat sinh
cta tu teong va khai niém cam gidc buéng bo chan thanh; hoc nhin nhiing
phan tng ctia minh phat khoi bang su trong sang va tram tinh. Chung ta bat
dau thay minh phan ting ma khong bi 16i cudn vao su phan tng d6, d€ roi
tu teong tw thi 4m ky dan dan bi diét di. Ching ta van c6 thé lap gia dinh,
van c6 thé tranh 16i xe chay, nhung chung ta khong can phai trai qua nhitng
ndi dén dau do ty minh gay ra.

Vuot thoat sw &m anh cua tu twdng tao nén mot quan kién hoan toan méi
mé vé su that. Day la moét su chuyén hudng to 16n, thay doi toan dién vé co
cau khai niém. N6 mang theo cam giac binh an va 1€ phai, nét hiing khéi cua
doi sdng va huong vi hoan thién cta ting sinh hoat. Clng chinh vi thé, 161
nhin sy vat caa dao Phat theo quan diém nay dwoc goi la Chanh kién, nhin
s vat nhu-noé-la.

Thién Minh Sat la mot qua trinh hudn luyén dé mo ra dan dan cho chung ta
mot 101 nhin vao sy that nhuw-nd-la. Bén canh cach nhin méi vé su that nay
con c6 diéu quan yéu nhat 1a su that vé cai “Ta”. Su quan sat can ké sé lam
sang to vé cai “Ta” thi cling twong tw nhu cach ching ta quan sat nhiing y
niém khac. Nhitng con xody tu tuong, cam gidc va cadm xtic ma chung ta
ludn ddi dién, cting cd, va bdi dap cho chung tré thanh mot khéi trong tam,
dé rdi dan cho né mot gia danh 1a “Ta”. Rai tix d6, chung ta xem né nhu la
mot ca thé bat bién va that cb; dat né biét lap han v6i moi th khéc. Chung
ta tdch minh ra khéi dong van hanh lién tuc cta vi tru van httu, d€ ro6i budn
rau la tai sao minh cam thay c¢6 don qua. Chung ta da tho o doi véi moi
twong quan vén ¢ véi nhan loai va cho rang “Tdi” phai c6 thém hon cho
“minh”; r6i sau d6 chung ta 1ay lam kinh ngac la tai sao loai nguoi qua u 1a
v0 tinh va tham lam... Mdi mo6t hanh dong bat thién hay tan nhan trén thé
gian déu phat sinh tir cai “Ta” khong that c6 nay, da lam ¢6 1ap mot ca nhan
ra khoi thé gidi ngoai kia.

Khi cdi 4o twong ctia khai niém bi bung v, thi toan bd nhan sinh quan cua
ban sé 1ap ttc thay d6i. Pling bao gio ky vong rang tién trinh nay sé xay ra
sau mot dém. Ban da dung gan ca mot doi minh dé€ tao dung cai khai niém
nay, va cung c6 no trong ting tu twdng, 16i noéi, hanh dong trong bao nam

qua, thi n6 khong thé nao tan bién trong gidy phat. Nhung no sé ra di néu
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ban cho né du thoi gian va su cha y. Thién Minh Sat la mét qua trinh lam
cho nod bi phan héa. Ttng chat mot, ban sé lam cho né bi bao mon di béng

cach quan sat né.

Khai niém tir nga cting la mot qua trinh ma ching ta dang ludn lam. Trong
thién Minh Sat, chang ta hoc cach thay ra la minh dang lam thé trong luc
chiing ta dang lam, va lam n6 nhw thé nao; d€ roi thdy né bién dang va tan
dan nhu mot ddm may trdi ngang qua bau troi trong xanh. Ching ta sé ¢
vao trang thai, ma ta tuy thudc vao hoan canh thich nghi nhat dé€ quyét dinh
c6 lam hay khong lam mot diéu gi d6, ma khong con c6 tinh bi ép budc

trong ltc d6. Chtuing ta ludn c6 su lwa chon.

Di nhién day la nhitng ddc thu cta Tri tué te ching. Mobi mot nét 1a mét
lanh vyc hiéu biét tham sau cta ting van dé co ban cua doi song, va nd
khong bao gio xay ra nhanh chéng néu khong c6 cong phu sau day. Day la
mot tién trinh rat u la gian nan, khé khan nhung két qua caing rat 1a tuong
xtng, mot chuyén bién toan dién doi song ctia ban cho dén cudi cudc doi.
Hanh gia sé kho cong di su6t qua trinh tu tap dé dat dén lanh vyc tam linh
toan thién, song véi mot tinh yéu thuong khong diéu kién ma khong con
dau kho. Day von la mot muc tiéu vi dai trong doi nguoi. Nhung chung ta
khong phai doi cho thanh qua ¢ cudi con duong; nhitng loi ich nay lap tac
san sinh va dugc tich liy theo thoi gian. Cang tu tap, ban cang hoc duwoc
nhiéu hon vé ban chat cua doi minh; kha nang quan sat mot cach binh than
nhitng con cam xtgc, tw teong, cdm gidc dang ltc phat sinh trong tam. Thanh
qua cua sy giai thoat tuy thudc vao muirc do tu tap ctia ban; va ban co thé
diing lai bat c lac nao néu ban cam thdy da. Khong cé mot hé thong do
lvong nao ngoai muirc d6 khat khao thady dwoc chan ly cudc doi ma ban co,
chi ¢6 tri tué nay méi cé thé gitup ich cho minh va nguwoi chung quanh.

Thién Minh Sat von duwa vao kinh nghiém cht khong thudc vé pham vi ly
thuyét. Khi tu thién, ban tré nén bén nhay hon d6i véi kinh nghiém doi song
va diéu kién chung quanh. Ban khong phai ngodi loanh quanh dé€ kién tao
nén nhing tw twong hoan my vé cudc doi, ma la song véi no. Thién Minh
Sat khong gi khac hon la mot phwong phap hoc dé€ song ra sao.
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Chuong 4: Thai d6 va Quan diém

Thé ky vira qua, khoa hoc thic nghiém phuwong Tay da thanh cong nhiing
kham pha ma lam cho chinh con ngwoi cling phai kinh ngac, va lam thay doi
nhan sinh quan da c6 ctia nhan loai vé v tru trong qua khtt. Vi du nhu, hat
nhan 1a mot phan t& rat nhé ma mat nguodi khong thé nao nhin thdy néu
khong cé nhitng dung cu thich hop diing mtc. Tuy vao goc dd nhin, ban c6
thé thady hat nhan c6 hinh dang ctia mot qua cau nho nhay lung tung theo
mot duong thang, hay 1a né c6 dang ctia mot dién tir thé tao nén nhitng lan
song. No ruc sang va di dong lung tung. Mot dién tix thé 1a mot su kién hon
la mot vat thé, va nguoi quan sat cing la mot phan tt cta su kién trong qua

trinh tién hanh sw kham nghiém ma khong thé nao tach roi duoc.

Triét hoc Dong phuwong da nhan thdy ra nguyén ly co ban nay t lau roi.
Tam la mot dong van hanh ctia sy kién va nguoi quan sat ciing la mot bo
phan trong tién trinh &y moi 1an hanh gid quay tdm vao bén trong. Tu thién
la tham duy vao sy quan sat. Nhitng gi ban dang nhin thi phan anh qua tién
trinh ctia sg nhin. Cho nén cdi ma ban dang nhin la chinh ban, va cdi ma ban
thay duoc con tuy thudc vao cach nhin cua minh. Do d6, qua trinh tu thién
thi rat v 1a tinh vi vi boi cai hé qua ¢ duoc ludn ludn bi tdc dong boi trang
thdi tam ctia hanh gia trong ltc dé. Vi ly do do, thai do cta hanh gia that la
quan yéu d6i véi thanh qua ctia su tu tp, nhu da dugc nhac qua & phan

trén. Chung toi dac két o day mot cach ¢6 dong vai qui luat trong ltc tu tap.

Ding ky vong bat cir mot thir gi. Chi ngdi va quan sat nhirng gi dang xay
ra: Vi toan thé nhu la mot cudc thi nghiém dé€ xem no ra sao, va khong dé
cho minh bi phan tam boi long mong mudn mot két qua nao d6. Theo chiéu
huwdéng d6, dung lo au vé bat ky céi gi xay ra. Hay dé€ thién phat trién theo
chiéu hwdéng va van hanh cua no; cho né day nhitng gi ban mudén hoc. Tu
tap tinh giac la tim kiém d€ nhin ra sy that nhu-né-la. Du cho ¢é phu hop
véi ky vong cua chung ta hay khong, tu thién doi héi s dinh chi tam thoi
moi dinh kién va khai niém da cé ctia ching ta. Cho nén chung ta phai tam
dep qua mot bén tat ca nhiing kién giai, quan niém, qui wdc trong sudt thoi
gian nay, bang khong chting ta sé phai sy chan nga xudng boi nhiing thit
nay.
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Ding qua cing thing: dirng nén cudng ép qua mtic hay tao nén nhimng cd
gang ngoai sttc minh. Tu thién 1a khong thé nao hiéu dong, khong c6 su
phan dau vuot stic ngudi. Chi d€ cho sy ¢d gang ctia ban ung dung va déu

dan.

Purng voi va: Khong nén hap tap, phai tr ttr. Ngdi xudng va xem nhu la ban
co tron mot ngay d€ ngoi. Bat c nhiing gi qui bau déu can cé thoi gian phat
trién. Kién nhan. Nhan nai.

Dung dinh mac va phan khang bat cit gi: Hay dé nhiing gi dén va diéu
chinh minh cho thich hop véi nd, bat ct la gi. Néu mot hinh anh t6t dep hay
xau nao xuat hién thi cing mdc ké; nhin vao chiing giong nhu nhau va lam
cho minh thw than véi bat ky diéu gi xay ra. Pung dau da véi kinh nghiém
cta chinh minh ma chi quan sat né trong Chanh niém.

Buong xa: Hoc cach hoa dong minh vao dong thay d6i ctia nhitng hién

twong phat sinh. Ndi 1ong va thu thai.

Chéip nhin moi sy kién khéi sinh: Don nhan cam xtc cta ban ngay ca
nhitng xtic cAm ma ban khong mong c6 dwgc, kinh nghiém nhitng gi du cho
ban khong thich nd. Bting chi trich ban than vi nhiing khuyét diém va gidi
han ctia minh. Hay hoc nhin tat ca hién twong trong tam mot cach ty nhién
va cam thong. C&§ gang thuc tap don nhan mot cach vo tu trong moi thoi va

nghiém chinh d6i véi moi kinh nghiém ma ban dang co.

Hay diu dang voi chinh minh: Hay hoa nha véi ban than. Cé thé chua la
ngudi hoan hao nhung day 1a con nguwdi ma ban chi c6 thé cé dé bat dau.
Qu4 trinh d€ trd thanh ludén ludén bit dau tir su chdp nhan tron ven con

nguoi ban dang-la.

Ty ki€m soat minh: Ludn dit cAu hoi. Dung bao gid ca tin mot diéu gi, nhat
la nhitng gi nghe qua chitng nhu c6 vé la thong thai hay phai vang theo vi
dé la 1oi ban truyén qua nhing nguoi linh hwéng. Hay tu thady. Dieu do
khong cd nghia la ban nén té ra tho o, xac xuoc hay khong ton kinh ho, ma
la nén kiém chiing qua thuc nghiém. Hay dwa nhitng ly 1é kia qua su kiém
nghiém va dé cho két qua dan dit ban t6i su that. Tri tué tw chiing phat trién
dan ttr long mong wdc tir bén trong ra d€ ti€p xuc voi su that va dat dén tri
tué giai thoat vé van httu doi song. Toan thé sy tu tap tuy thudc vao long
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mong muodn hiéu biét sy that nay. Néu khong c6 nd, su tu tap chi co tinh
cach lam dang ma thoi.

Nhin moi van dé nhu la nhitng dé muc: Hay nhin that gan nhitng con thoi
chi tr6i day nhu 1a nhitng co hdi hoc hoi va huan luyén kj ning tap trung
cho minh. Bting bao gio tron tranh, ché trach ban than hay che dau trong ém
lang. Ban gap tro ngai? Roi thi sao! Thi cling giong nhu c¢6 laa bo vao trong

mady xay, hay vui vé lao vao ma kham xét, quan sat dé€ hoc hoi thém.

Pung phan van: Ban khong can phai giai quyét bat ky mot viéc gi ca.
Nhitng suw suy nghi roi rac sé khong gitip dwgc gi cho ban ca trong van de
thoat ly khoi nguc tu tu duy nhi nguyén. Trong thién dinh, tam phai dugc
toi luyén mot cach tw nhién qua chanh niém, qua sy cha tam don thuan
khong vén tw. Théi quen cham rai thi khong han 1a can thiét trong viéc loai
bo nhiing tdp quan hay lo dang, trdi dat cta tam nay. Di€u can thiét hon tat
ca la sy nhan thiic trong sang khong gay dung trén khai niém vé ban chat
cua sy kién va duong 16i van hanh cta né. Chi bay chung ay ciing du dé
phan hoéa chung. Khai niém va phan tich chi tao thém tré ngai ma thoi.

biing suy nghi ma hay nhin.

Dirng chi trong vé s khéc biét: Sy khac biét gitta ngudi va nguoi thi ludn
ludn ton tai, nhung quan tam nhiéu vé noé thi rat v la nguy hiém, néu khong
khéo, nd sé dua ta di dan dén tinh ich ky. Thong thwong sy nghi suy cua con
nguoi thi ddy day nét tham lam, ganh ti va te phu. Khi nhin nguoi khéc trén
dwong, mot nguoi cd thé lap tic nghi nhu thé nay, “Anh ta thi dep trai hon
t0i.” Tw tuong ay tao ra cai qua gan la long do ky va sw nguong ngap. Mot
nguoi nt ¢d thé nghi khi nhin thdy mdt nguroi nt khac, “Minh dep hon c6
ta.” sé lam cho minh phat sinh long tw phu. Nhitng loai so sanh nhu thé nay
1a mot théi quen tam ly, s& dua con ngudi déh nhitng trang thai tim 6 nhiém
nhuw la: tham lam, ganh ti, tw phy, d6 ky, ganh ghét. D6 1a trang thai vung vé
ctia tdm ma chting ta ludn ludn c6 trong moi thoi. Chung ta hay so sanh sac
dién, nghé nghiép, thanh qua, danh tiéng, tai san hay tri tué tri thirc, nhing
tht nay déu dan dén mot két qua — su cd lap, nhitng cach ngén gitta con
nguoi, va cam giac khong lanh manh.

Viéc lam ctia thién sinh 1a xéa di nhitng théi quen vung vé nay, bang cach
xét nghiém né mot cach thau sudt; d€ roi thay vao nhiing tu twong hoan

thién hon. Thay vi chi ban ron so sanh vé su khac biét, thién sinh huan luyén
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cho minh nhan dién ra su dong dang gitta minh va nguoi khac. Khi tap
trung nhin vao nhitng diém tuwong dong ctia moi nguoi, sé giup cho hanh
gia gan gti hon véi ho. Theo 16i nay, néu c6 su khac biét hién htru, thi thay
vi cam giac lanh dam khoi sinh, thién sinh sé phat sinh sy dong cam.

Tho 1a mot qua trinh rat tw nhién. Tat ca moi loai c6 xwong song déu tho
theo cung mot chiéu hudéng nhw nhau. Loai dong vat hoan doi hoi tho véi
moi treong chung quanh theo cach nay hay cach khac. Cho nén, day cling la
mot trong nhiéu ly do, hoi thé duoc chon lam dé muc doi tuong cho tu
thién. Thién sinh duoc khuyén khich, nén kham pha qua trinh hoi thd caa
minh nhu la mét phuong tién d€ nhan dién ra mdi twong quan von co gitra
ban than va vi tru chung quanh minh. Biéu nay khong c6 nghia la ching ta
nham mat xoay lung véi tat ca nhitng gi khéc biét dang vay quanh ta. Su
khac biét di nhién ton tai, cho nén ¢ day no cd nghia la, ching ta coi nhe su
khac biét va chu trong hon vé diém twong dong. Phuong phap dugc dé nghi
nhu thé nay:

Khi nhan thitc duwgc do6i twong giac quan nao, thién sinh khong nén tiép
nhan no theo 1€ 16i moét tw nga thuong hay lam, ma nén quan sat cai tién
trinh khai niém ctia n6. Thién sinh nén nhin cam giac dang trdi day va
nhiing tam sé noi dudi theo cam giac nay khoi sinh 1én. D€ roi thién sinh ¢
thé ghi nhan nhiing thay do6i xay ra trong y thitc ctia minh. Trong khi quan
sat nhing hién tuwgng nay, thién gia phai luu y nhing nét tuong trung veé
nhitng gi minh dang thay. Cai khi niém ban dau d6 sé lam phat sinh nét dé
chiu, kho chiu, hay trung tinh, day la tinh chat chung ctia moi hién tuong.
N6 xay ra nhu nhau cho tat ca moi nguoi va thién sinh nén thay ra diéu do.
Tiép theo sau cam giac do, nhiing phan tng tuy thudc sé phat sinh, thién
sinh c6 thé€ c6 cam giac tham lam, khat khao, hay ganh ti; hodc la cam thay
so hai, lo le”'mg, bon chon, hay nhat té; day cang la rat tu nhién. Thién sinh
chi don gian ghi nhan ching va nhan thtc ra, day la nhitng phan khang nay
lu6n xay ra cho moi con ngwoi.

Tu tap theo duong 16i so sanh nay cé thé tao ra nhitng ap luc va cang thang
lic ban dau vi khong quen. Theo thoi gian, tién trinh nay sé thay thé cho
théi quen tu ky dang c6 ctia minh va trd thanh ty nhién hon. Chung ta sé
thau hiéu va cam thong véi moi ngudi hon; khong con dé ndi gian hay
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ngoanh mat d6i voi nguoi khac. Chung ta cang trd nén hoa nhap véi doi
song hon.
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Chuong 5: Su Tu Tép

Méc du duong 16i tu tap thién dinh cd rat nhiéu ddi twong, chung tdi van
khuyén khich ban nén khoi dau bang 16i gom tat ca moi chi y vao hoi the
cua minh, d€ dat dén mot mirc d6 nao do6 ctia kha nang tap trung. Nén nho
rang, ban khong phai la dang tu tap dé di vao trang thai thdi mién hay xuat
than; ma chinh 1a tu tdp Chanh niém. Cho nén chi can c¢6 mét ching muc
stec manh tap trung vira phai; dung né dé hoc hoi va nhén thic ra chan ly ve
moi hién tuong (Phap) nhu-noé-1a. Nhitng gi ban muodn la hi€u biét dwong 161
van hanh cta than va tdm ra sao nhu-no-la. Cé duwoc nhu thé, ban moi co thé
budng xa di nhitng phién ndo tam ly, hau mong c6 mot doi song that sw
binh an va hanh phtic. Tam khong thé nao trong sang khi khong c6 su hiéu
biét rdo rang cdi ban thé cua sy vat. Ménh dé “Thay moi sy vat nhu-né-1a”
d6i khi khong dién dat dwoc hét cai y nghia vé trang thai nay cho mot s6
nguoi, nhat la cho nhitng thién sinh con mai sé 1dy lam ngac nhién, vi bat ky
ai 6 nhan quan binh thuong, déu cé thé thady moi sy vat nhu la mot vat thé
hién hitu trede mat kia ma.

Khi chiang t6i dé cap dén ménh dé nay, trong lanh vuec tri tué tu ching do
két qua thu duoc tir tu tap thién, thi khong cd nghia la, thdy mot cach hoi
hot bén ngoai véi d6i mat binh thwong, ma la thay su vat véi tué giac ¢ noi
ban chat ctia nd. Nhin su vat béng tué gidc cd nghia la, nhin vdi triec gidc ma
khong c6 xen 1an nhitng phan xét nay sinh ra tit thanh kién, thién vi cta
Tham, San, va Si. Thong thuong, khi ngam nhin su van hanh cta than-tam,
chting ta c6 chiéu hudng trdn trénh hay lo 1a d6i véi nhitng gi khong dé chiu
va nam bat nhitng thit ma minh wa thich hon. Diéu nay xay ra, vi boi tam
ctia chiing ta thuong hay bi & nhiém béi s ham mudn, sy phan uat va su
thiéu hidu biét vé sy that. Cai nga, tinh ich ky, hay tu duy day ap nhiing
khai niém luén nam chan ngang va té mau su phan xét ctia chting ta.

Khi quan sat cam xtc gidc quan (Tho) cta minh trong chadnh niém, chuing ta
dtmg 1am 1an nhitng cam tho nay véi nhitng chap tam (Hanh) cling dang
khoi sinh. Cam tho ctia than c6 thé hinh thanh ma khong can cé sy tac dong
nao cua tam ca. Cho mot dan du: chiing ta dang ngdi thoai mai. Sau mot luc,
bat chot phat sinh cam giac kho chiu ¢ lung hay 6 chan. Tam cua ta lap tac
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kinh nghiém n6i khé chiu d6 va tac dong nén diéu kién lam khéi sinh lén
biét bao tw tedng vé cam gidc kho chiu d6. Vao thoi diém do, dung d€ minh
bi 1an 10n cam gidc vdi hién teong tam hanh. Chung ta nén co 1ap cam tho
nhu chi la cdm gidc va quan sat no trong chanh niém. Tho la mot trong bay
Tam s& httu to tha bién hanh (Xac, Tho, Twong, Tu hay Hanh, Nhat hanh
hay Tap trung, Mang quyeén, va Tacy).

O vao mdt khi khéc, chiing ta c6 thé sé c6 nhitng cam gidc nhw phan uét, lo
sg, hay them khat, thi ta nén quan sat nhitng cam gidc d6 mot cach khach
quan ma dtng dé cho 1an 16n véi nhitng gi khac. Néu chung ta gom lai Tho,
Twong, Hanh, Thitc vao nhau ma quan sat cung mot luc, giong nhw 1la mot
cam giac chung, thi st x40 tron sé lam cho ta khong thé nao nhan ra nguén
goc cua cam giac duoc. Néu chi don thuan deo dudi theo cam tho ma bo qua
nhiing tam s bién hanh khdc, thi qua trinh hoc hoi vé chan ly sé rat u la kho
khan. Mudn cé duoc tri tué vé dat tinh V6 thuong cta cac phap dé xuyén roi
st phan uat; sy hiéu biét vé tinh Bat toai nguyén dé pha v tim Tham; nhan
dién tinh V6 nga dé€ da pha ty ngd; thi ching ta nén thay ra tam va than mot
cach riéng biét trude. Khi hiéu thau sudt than-tam ting phan riéng ré, ching
ta sé thay ra su lién hé thiét yéu bén trong ctua ching. Khi tri tué tu ching
dugc viing vang, ching ta tré nén bén nhay hon trong sy cht tam vé tinh
phoi hop cua moi sy kién dang ltic né van hanh. Cai nay khong thé hién htru
néu khong cd nhitng cai kia. Tir d6 chung ta thay ra cai y nghia that cua cau
chuyén ngu ngén vé mot ngureoi manh khoe ma bi mu c6 thé di binh thuong
khi cong trén lung mot ngudi tan phé hai chan nhung mat van con sang.
Thiéu di mot trong hai ngwoi thi sy di chuyén cta ho sé bi trd ngai ngay; con
khi hop tac chat ché thi ho hoat dong va lam viéc ho mudn dé dang hon.
Ciling twong ty nhw thé, tu co thé khong thé lam duoc diéu gi ca. N6 giong
nhu 1a moét khtic gb khong lam duge mot diéu gi ngoai trir nam lan ra dé
cho bi bién dang, hw nat, va chét di theo thoi gian. Con tam cting khong thé
nao lam dugc diéu gi khac ca ngoai trit mot viéc duy nhat 1a hop tac véi
than thé. Khi c6 chanh niém chung ta quan sat ca hai — than va tam — thi sé
thay ra nhitng diéu ky diéu ma than-tam c6 thé lam khi hoa diéu v6i nhau.

Chi khi nao ng6i mot noi, thi chung ta c6 thé dat duwgc mot chung muc
chanh niém nao d6 — du la rat nho. Dy khoa tu hoc d€ c6 co hdi quan sat
cam gidc, tri gidc, trdm ngan tw twdng, va nhitng trang thai khac nhau ctia Y
thtec mot cach chat ché hon trong vai ngay hay vai thang, c¢6 thé mang lai
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cho ta sy diém tinh va binh an. Thong thuong, ching ta khong c6 nhiéu thoi
gian d€ toa thién 6 mot noi chon nao d6. Cho nén, ching ta nén tim mot
phuong phap dap dung chanh niém vao sinh hoat hang ngay, d€ giup cho
minh ¢6 thé do6i dién va hanh x& tot hon véi nhitng s viéc sé xay ra ma
khong thé nao nhin thay trudc duoc. Nhitng gi ta phai va cham mdi ngay thi
khong ai co thé nao doan trude duoc. Su viéc xay ra do nhiéu nguyén nhan
va diéu kién, bdi vi ching ta dang song trong thé gioi ctia diéu kién va ludn
thay ddi. Chanh niém 1a mot trang bi khan cap ludn ludn sén sang gitup cho
ta trong moi thoi. Khi gdp nhitng canh ngd lam cho ta phan nd, néu cé duoc
chanh niém hién hitu, ta s& khdm phd ra nhiéu chan ly dang dién ra trong
tam minh. Chung ta s€ thay ra tinh ich ky, tw nga, chap chat, bao thu, tw cho
minh 1a dung va nguoi khac thi sai, ¢6 thanh kién, thién vi. N6i tom lai, tt
tat ca nhiing th trén chi ra la, ta khong that sy biét yéu thuong 1ay chinh
minh. Khdm pha ra sy that dau long nay, la ban kinh nghiém dwoc mot
phan thudng qui gia nhat, dé€ rdi theo thoi gian, suw kham pha nay mang dén
cho ban tri tué hiéu biét thau sudt vé nguon goc cua khd dau tam sinh ly.

Tu tap chanh niém la ren luyén cho thién sinh phai hoan toan thanh that va
trung thyc voi chinh minh. Khi quan sat than-tam, chang ta nhan biét ra
nhiéu diéu khong dé chiu chat nao ca. Thong thuong, chiing ta hay phan
khang, tranh xa nhtng gi ma minh khong thich. Vay con nguoi thuong hay
khong thich nhitng gi? Loai nguoi ludn khong muon roi xa nhing gi ho yéu
thich va khong mudn song chung véi nhing ngwoi ho khong thuong yéu.
D6 khong chi am thi vao con nguoi, noi chon, vat chat, ma con bao gom
ludn nhing th khac nhu la: quan niém, y tudng, niém tin, va nhtng quyét
dinh ma minh phai doi mat trong doi. Nhiing gi xay dén mot cach tu nhién
thi thueong la nhiing diéu ching ta khong thich (vi ngoai y mudn cua con
ngudi). Vi nhu, bi gia cdi theo tudi, bi bénh hoan, tré nén yéu dudi hon khi
16n tudi, la nhiing gi ta khong thich; ngwoc lai chung ta c6 wéc mudn bao ton
cai tudi thanh xuan cua minh mai mai. Hay la, khong mudn ai chi ra nhiing
1am 16i ctia minh, vi né s& 1am t6n thwong niém tu hao ban than. Hodc 13, tu
Itra d6i 1dy minh bang cach khong chap nhan bat ctt ai khac thong minh hon
minh. Day la vai dang ctia cd tinh Tham, San, va Si.

Khi Tham, San, va Si biéu 19 trong doi song hang ngay, ching ta nén dung
chanh niém theo doi va tim hiéu thau sudt tuwong tan cai cdi ngudn cua

chung. Can nguyén ctia chung khong ¢ dau xa ca, ma la ngay bén trong tam
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ta. Néu khong c6 ngudn goc San hién hitu bén trong, thi khong bat ky ai ¢
thé lam cho ta gian di 1én duoc; bdi vi ¢, nén né méi nhay ra, phan khang
lai nhiing hanh dong, 10i nodi, hay thai do caa ké khac. Néu c6 chanh niém,
chung ta sé€ siéng nang dung tri tué ctia minh dé€ nhin vao tam; néu khong cé
s cam hon t bén trong, ta sé€ khong xem nang van dé€ vé nhitng phé phan
cua nguoi khac vé minh. Thay vao dd, chting ta con cam on nguoi da gitp ta
nhan ra nhitng khuyét diém cta chinh minh. Chi khi nao cé dwoc tri tué va
chanh niém vitng manh, ta méi cdm on dwgc nguoi da ly giai ra 1am 16i cta
minh, ttr d6 ta moi c6 thé thang tién trén con duong tu tap. Tat ca chung ta
déu co khuyét diém. Doi voi nguoi co tri tué thi nguoi khac la tam guong
phan chiéu nhiing khuyét di€ém ctia minh. Do d96, hay nén xem nguoi néi 10i
chi trich nhu 1a an nhan ctia minh, vi ho da chi ra nhitng nét cao thwong
dang tiém an ma ta da bo quén. Chi khi nao ta nhan ra minh con thiéu xdt,
thi ta méi co thé thang tién 1én hon. Tro nén t6t hon la phwong phap bat
bién dé€ di dén sy hoan thién ma cting la muc dich cta chang ta trong kiép
song kia ma, phai khong? Chi khi nao vuwgt qua nhiing yéu diém, chang ta
méi cé thé vun dap nhitng chat luwong cao quy ludn an tang trong tiém thitc
ctia tam. Mudn khac phuc nhiing sai sot, thi trude tién ta phai biét chting 1a
gl.

Néu khi mac bénh, chting ta phai biét nguon géc va nguyén nhan ctia can
bénh roi mai co6 theé tri liéu dung mirc. Cho nén, néu ctt khang khang cho la
minh khong bi bénh trong khi ta luén luén dau kho, thi chung ta sé khong
bao gio nghi dén viéc tim cach chay chita. Twong tw nhw thé, néu nghi la
minh khong c6 sai 1dm, thi ching ta vinh vién sé khong bao gid hiéu thau
dwgc tam minh. Vi mu quang vé nhitng khuyét diém tu than, cho nén can
phai c6 ai d6 chi ra cho ta. Va néu ho gitp do cho ta, thi chung can nén cam
on ho giong nhu ngai Xa-lgi-phat da noi: “Du cho mot vi thay con tré da chi
ra khuyét diém cua t0i, toi sé chdp nhdn va cam on nguoi ay tot cung.” Ngai
Xa-loi-phat da la moét vi A-la-han, ludn ludn cd chanh niém va da siéu thoat
ti nga, thé' ma con c6 phong thai nhw thé. Mac du chua chiing déac qua vi A-
la-han, chung ta cling nén noi theo guong cua ngai, hau mong dat dén
nhitng gl ma ngai da dat tdi.

Di nhién nguoi chi ra dugc khuyét diém cta ké khac, chwra han 1a nguoi &y

siéu thoat dugc van dé nay. Nhung nguoi dy ¢ thé thay ra cing nhu chung
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ta cling thay ra khuyét diém ctia nguoi d6, ma ho khong nhén ra cho dén khi
nao ta chi ra cho ho.

Sw phan anh hai chiéu nay nén dién ra trong chanh niém. Néu néu ra khuyét
diém ctia nguwoi khac khi minh khong c¢6 chanh niém, nguoi nay dé dang tao
ra nhitng di€u phan tac dung, roi khong gay nén loi ich gi cho ca doi bén.
Boi vi nguoi khong c6 chanh niém thuong hay dung ngon tir va ctt chi lam
lac, nén khong dién dat duoc y nghi ctia minh mot cach chinh dang va ro
rang. Nguoi nghe sé dé bi ¢ddnh mat chanh niém theo, khi dén nhan nhirng
ngon tir choi tai, va khong con nhan biét cai y that caa nguoi ndi nira. Cho
nén, du nghe hay ndéi phai tién hanh trong chanh niém thi méi c6 ich 1oi, c6
thé'thi tam ta mdi khong bi kiém ché'boi tham lam, san han, ich ky, va si mé.

Muc tiéu

Nguoi tu thién phai c6 mdt muc tiéu, bang khong chiing ta chi mo mam nhuw
1a di trong bong dém theo sy chi dan cua nguwdi nao dé. Muc tiéu nao dé thi
phai dwoc chung ta chon mot cach c6 y thic va san sang. Muc tiéu cua
nguoi tu thien Minh Sat khong phai la dé€ giac ngd truede hon mot nguoi nao
khac, hay la sé c6 duoc than thong, hodc 1a ¢d quyeén lgi gi d6. Tu tap chanh
niém von khong phai la d€ ganh dua véi ai ca.

Muc dich cta thién gia la trdé nén hoan hao hon, c6 duoc doi song tam linh
lanh manh hon. Muc tiéu nay bao gom nam yéu t6: 1) Tam dwgc trong sang.
2) Siéu thoat con dau budn va thwong tiéc. 3) Siéu thoat n6i dau va phién
nao. 4) Budc dang theo con dwong dan dén sy binh an tuyét déi. 5) Co
dwgc hanh phic trong lac tu tip va sOng theo con duwong nay. Hay giw 18y
nam phan nay trong tam thi ching ta cd thé viing budc tién dan dén muc
dich ciia minh véi niém hy vong va tu tin.

Phuong phap Tu tap

Mot khi da ngoi, thi diing thay doi tu thé cho dén khi hét khoang thoi gian
da duoc an dinh trudce. Gia s, ban thay doi tue thé' nay boi vi né dang co con
kho chiu, qua mot tw thé khac. Nhung roi sau mot lac, tu thée kia roi cing
phat sinh con kho chiu giong nhu lac trude. Thé'la ban lai ti€p tuc thay doi,
roi thay doi.. thi ban sé khong bao gio c6 duoc tang muec tap trung sau hon
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trong chanh niém. Do d6, duing bao gio thay doi tu thé ban dau du cho con
dau c6 khoc liét dén dau.

Dé€ tranh thay doi tu thé ngoi trong gio toa thién, hay lap quyét dinh “khong
thay d6i” tir lic bat dau va an dinh thoi gian cho budi ngdi. Néu ban la
nguoi moi tap ngodi thi chi nén ngodi bat dong khong hon hai muoi phut. Roi
theo thoi gian, ban cé thé tang dan lau hon. Khoang thoi gian ngoi con tuy
thudc vao hai yéu to: bao nhiéu thoi gian ban cé dugc d€ cho budi toa thién
hom nay, va ban ngdi dugc bao lau trong tram mac trudc khi con dau hanh
ha ban.

Ban khong nén an dinh thoi gian phan dau (bao lau ta sé phai gidc ng¢?) dé
dat dén muc dich ctia minh. Thanh qua c6 dwgc ludn tuy thudc vao su tién
trién trong khi tu tap va kha nang hi€u biét xuyén sudt, cing nhw muac do
tredng thanh cua tam. Chung ta phai tu tdp chuyén can trong chanh niém,
tién dan dénh muc tiéu ma khong c6 long mong mdi hay voi va. Bao gio sén
sang thi chung ta tw nhién sé dén. Viéc can phai lam la trang bi cho minh
day da kha nang dé khi dén nhan ma khong bi chao dao hay choang ngop.

Sau khi ngdi on dinh, hay nhim mat lai. TAm cling tuwong tw nhu mot ly
nudc duc. Néu gitt duoc ly nudc yén lang cang lau thi nhiing tinh thé ban sé
le“'mg dong xudng day ly nhiéu hon; nhitng tinh thé ban tho thi le”'mg mau hon
nhitng tinh thé vi t&. Cling dién tién nhu thé, néu ban gitt than yén tinh, chu
tam tron ven vao dé muc, thi tam sé léng dong dan cho dén luc ban co thé
kinh nghiém duoc trang thai tinh lang cta thién dinh.

D€ chuan bi cho trang thai nay, chung ta nén gitt cho tam ctia minh luén
song voi phut giay hién tai. Phut gidy hién tai thi ludn ludén thay doi that
nhanh, lam cho nguoi quan sat so co khong thé nao nhan thay su hién htru
cia n6 duoc. Mdi phut gidy 1a doi song cia mdi sy kién; né ludn co diém
khoi dau, thoi gian bién doi, ton tai, va hoai diét — Sinh, Try, Hoai, Diét.
Cho nén, ching ta ¢& gang tinh giac d6i véi phut gidy hién tai. TAm ta quan
sat dong su kién nhu xem mot doan phim trén man anh, chiéu roi nhing
vién anh ctua qué kh qua tir kinh nghiém va mdt s hinh anh trong twong
lai do su tudng twong vé nhiing gi ta du tinh sé lam sau nay.

Tam khong thé nao tap trung néu khong cd doi twong tam. Do d6, chung ta
phai chon mot d€ muc dé noé cd thé bam 1ay trong moi thoi. Hoi tho thi ludn

ludn ¢ hién tai va cling la mot dé muc t6t. Tam cd thé nhan ra hoi tho 6
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trong bat ky sat na thoi gian nao trong ltuc trdi chay vao va ra noi mai. Tu
tap tué gidc thi phai lién tuc trong moi ltc va moi noi, cho nén hoi tho 1a mot

do6i tuwong tot nhat vi né ludn ludn dinh lién véi ban.

Sau khi da ngdi nhu sy chi dan trén, hdy trang trai long Tt cia ban cho moi
nguoi va hit tho ba hoi that dai. Sau khi tho ba hoi dai roi, thi thd lai mot
cach binh thuong, ¢ d€ hoi thd ra vao mot cach that tee nhién ma khong cé
bat cit g1 kiem ham hay diéu khién no, va ddt cha tam vao ¢ vién mai noi
hoi thd va cham. Chi don thuan cam nhan hoi thd ra vao ma thoéi. Ban dau
ban chua c6 du cha tam thi sé khong thdy ¢ gi. Nhung khi chanh niém tang
dan, ban sé€ nhan ra, tir trang thai hit vao chuyén sang tho ra, c6 mot khoang
thoi gian ngén cua sy dung lai. Khi nhan ra dugc su kién ay va chanh niém
sau xa hon thi ban clng bat duoc diém cham dut, ngung nghi, va khoi sinh
cta tting chu ky hoi tho.

Dung bao gid dién dat thanh 16i hay khai niém héa bat cit diéu gi trong ldc
toa thién. Chi don gian nhan biét hoi thd ra vao ma khong can phai tham noéi
“hit”, hay “thd”. Khi ban cha tam vao hoi tho thi hdy géc lai nhitng tu
twong, ky niém, am thanh, mui vi... ma chi cha tam danh riéng cho hoi thé
ma thoi, khong cho bat ct gi khac ca.

Vao ltc ban dau, hoi thd thi ngan va gap, vi béi than va tam chua duoc thw
gian va tram on. Chi cam nhan cai trang thai nay ma khong can phai tham
né6i “hit ngan” hay “tho ngan”. Néu tiép tuc nhan thitc hoi tho, thi than va
tam dan dan on dinh lai. Sau mot ltc thi hoi thd sé tro nén dai ra. Hay nhan
biét hoi tré moét cach tron ven tir dau cho dén cudi ting chu ky. Cho dén khi
hoi tho vi té'dan va than-tam cing tinh lang hon nta. Nhan biét sy tinh lang
va trang thai an binh nay.

Nhing phuong phap daéi tri tdm xao lang

Bat chap su tru tinh gitt cho tdam dan chat vao hoi thd manh mé ra sao, thi
van c6 e tam bi troi dat. Nhitng di vang, noi chon, con nguoi, ban ci lau
ngay khong gap, quyén sach da doc qua, huwong vi mot mon an, vv.. la
nhiing gi tam hay lai vang dén. Khi bat chot biét ra tam khong con 6 véi hoi
tho nita, mot cach chanh niém hay mang nd vé va cot no vao lai. Tuy nhién,
vai phut giay sau, ban lai nghi dén lam sao tra nhtng phiéu chi tiéu, cu dién

thoai quén goi, mot dién thu chua tra 101, quan ao dang cho giat, thic an can
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phai mua, da tiéc sé phai du sap dén, k& trinh cho 1an nghi he téi... khi nhan
ra tam lai lang thang, mang noé tré vé voi hoi thd trong chanh niém. Nhing
loi khuyén sau day co thé giup ban tai lap lai duwgc mtec tap trung can thiét
trong su tu tap chanh niém.

1. Pém

Trong hoan canh nhu thé, dém so cd thé lam cho tam bét troi dat. Muc dich
cta dém so la lam don gian hda van dé cho viéc tap trung tam vao hoi tho.
Cho dén khi nao tam da an dinh vao hoi tho thi khong con can phai dém so
tiép nira.

- Trong khi hit vao thi dém “mot, mot, moét...” cho dén khi phoi day. Trong
khi thé ra dém “hai, hai, hai..” cho dén luc phoi xep. Rai tiép dén dém “ba,
ba, ba..” khi hit vao, va “bdn, bon, bon...” khi thd ra. Pém cho dén “muwoi”

va lap lai néu can cho dén khi nao tam hoan toan an dinh vao hoi tho.

- Cach dém thwt hai la dém nhanh téi “muoi.” Hit vao trong luc dém “mot,
hai, ba, bon, nam, sau, bay, tam, chin, va muoi.” Roi lai dém giong nhu thé’
trong khi tho ra. Va ctt 1ap lai nhu thé' nhiéu lan cho dén khi nao tam an on
v0i hoi tho.

- Loi tht ba la dém tiép ndi téi mwoi. Trong khi hit vao thi dém “mot, hai,
ba, bon, nam” (chi téi ndm) va tho ra trong luc dém “mot, hai, ba, bon, nam,
sau” (tdi sau). Roi dém t6i “bay” khi hit vao, va dém t6i “tam” khi thd ra. Va
ctt thé cho dén “muoi” rdi bt dau lai.

- Phuong phap thtt tu la hit tho dai. Khi hit vao dém “mot” va thd hét ra thi
dém “hai”. Va ctt thé cho dén “muoi” roi dém nguoc tro lai cho téi “mot”.

Lap lai cho dén khi nao tam ¢ viing bén véi hoi tho.

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

Nén nh¢ rang ban khong can phai dém trong moi thoi. Cho dén bao gio tam
cuia ban dan chdt vao vién miii noi ma hoi tho va cham khi ra-vao, va cam

thay hoi tho diéu hoa va méng manh dén ndi ban khong thé phan biét hit
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vao hay la tho ra thi ban nén ding dém. Dém chi dung vao muc dich hudn
luyén tam tap trung ¢ lai mot di€m ma thoi.

9. lién tuc

Sau giai doan hit vao, diing bao gid gang cong nin thé d&€ nhan dién ra diém
chuyén tiép trudc khi thd ra, ma hay dé cho hit va tho di lién tuc. Ban c6 thé
cam nhan hit va thd nhw la mot dong lién tuc.

3. Bam chat

Sau khi lién tuc hit va tho, dit chic tAim vao diém noi hoi thd va cham trong
ltc ra vao. Hit va tho nhu mot dong hoi di ra vao, va cham hay co xat noi

vién ctia canh mii.

4. Chu tdm giéng nhu nguoi tho méc

Vé mot duong thang trén tAm van minh mudn cat, nguoi tho moc cua theo
lan da vé. Anh khdng nhin vao nhitng rang cta ludi cua khi ca, ma nguoi
tho chi chti tam vao lan vé dé€ cat. Gidng nhu thé, hay gitt tAm noi cai diém
ma ban cam thay hoi thé va cham.

5. Xem tdm nhu nguoi gac cba

Mot nguoi canh gac ctra thi khong bao gio d€ y dén nhitng chi tiét ve ké di
vao nha, ma anh chi nhan ra c6 nhitng ai di vao va ra khoi nha ma thoi.
Clng tuong ty nhuw thé, trong khi tap trung, ban khong nén ddt ndng veé
nhiing chi tiét cua kinh nghiém, ma chi don thuan nhan biét cai cam xtc hoi
tho va cham ¢ vién mii khi n6 ra vao.

Su tu tap déu dan va dung d4n dan dan sé 1am cho than va tAm tré nén nhe
nhang dén ndi ban cé thé cd cam gidc nhu 1a minh dang bay bong trong
khong khi hay bénh bong trén mdt nwdc. Ban cling ¢ thé c6 cam twdng nhu
than cua minh dang bat tung lén cao. Khi hoi tho cang ltc cang tro nén vi t€
hon, va hoi tho vi té nay chinh la d6i twgng tam ma ban can phai tap trung
vao. DBay la dau hiéu cua tam tap trung. Sy xuat hién ddu hiéu nay sé cang
tro nén vi té hon giong nhu tiéng ctia cai chudng, liic ban dau thi that 16n va
rd rang, roi dan dan nho di va tan bién vao trong hu khong vo tan. Hoi tho
thi ciing twong tw nhu vay, lac dau thi rat tho, néu chu tam du lau thi né sé
ém dju dan va cang vi t& hon, nhung y thitc thi van luén ludn cht tim noi
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vién mii. Nhitng d6i twong tam khac clng sé trd nén rdo rang hon khi kha
nang tap trung nay phat trién manh hon, trong khi hoi tho thi cang lic cang
tro nén tan bién dan. Chinh vi su vi té nay, ma d6i khi ban c6 cam gidc la hoi
thd co Iuc co, co lac khong. Biing ¢d lo au hay hoang so, chi chanh niém va
mang tam vé noi vién mii du c6 cam giac duoc su xtc cham cua hoi thd hay
khong. Luc nay la Itc sy tu tap ctia ban dang ¢ trang thai nghiém tdc, nang
lec dugce bén viing, c6 Chanh tin, ¢6 Chanh niém, c¢6 Chanh dinh, va cé
Chanh kién.

Dy ngdn vé ngquoi néng phu

Gia st ¢6 mot nguoi ndong dan dung nhitng con trau dé€ cay dat cho canh
dong lta. Vao luc ban trua, anh nghi ngoi dwéi bong cay trong khi cac con
trau thi cing quanh quan nhai c6 gan day. Khi anh thttc gidc thi khong con
thdy trau ctia minh & dau nita cd. Anh that lo lang, chay dén bo song gan
day thi thady nhitng con vat ay dang uong nuwdc dudi khi hau oi birc ltic ban
triea. Khong c6 van dé gi ca, anh kéo nai dan chung vé, rdi tiép tuc cay dat
tiép.

Mot cach tuong tw trong ltc tu tap, hoi tho trd nén vi t& va nhuan nhuyén
déh ndi ban khong con cam giac ra nd hién hitu nita hay khong. Khi hién
tong nay xay ra thi ban ciing khong nén lo lang. That ra thi né lc nao ciing
& do, ngay noi chop mi; chi can tho manh vai cai 1a ban sé nhéan ra né ngay.
Hay tiép tuc cht tam vao noi va cham cua hoi tho.

Trong khi git* tdm noi vién mi, ban ¢6 thé nhan ra sy hinh thanh caa doi
teong thién dinh (ma theo thién ng con goi la Can twdng.) Nhiing “Can
tuéng” do tu thién mang lai, con tuy thudc vao mdi thién gia va cé nhing
tac dong, sw cdm nhan khac nhau. C6 nguoi thdy mot vi sao, mot then ctra,
mot soi day dai, nhitng d0m hoa, nhitng dot khoi, hay nhitng mang nhén,

hay la nhitng ddm may, bong hoa n¢, hay mat trang, mat troi v.v...

O vao giai doan ban dau cua sy tu tap, ban xem hoi thd ra vao la dé€ muc tu
thién. Cho dén ltc nay thi ban thay ra Can twéng nhu la mot d€ muc that ba
(hit vao la mot; thd ra la hai). Khi nao cht tam vao dé muc th ba nay, thi
cling la ltic tam ctia ban dang ¢ trang thai tap trung thich hop cho giai doan
tu tap Tué giac. D€ muc nay hién bay ro rang ¢ ngay vién mii cta ban. Hay
thuan thuc va tap su ndm bit né médt cach vitng vang, d€ bat ct khi nao ban
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can dén no thi cé bat n6é dé dang. Két hop tdm va Can tuéng dang hién c6
trong luc dy va d€ cho tam hoa nhdp theo dong van hanh cua thoi gian.
Trong khi chi chti tam vao nd, ban sé thdy Can tudng thi dang ludn ludn
thay doi khong ngting. Su két hop cuia tam vao phut gidy hién tai thi dugc
goi la “Sat-na DBinh”. Trong khi dong thoi gian lién tuc trdi qua tit sat-na nay
sang sat-na ké tiép thi tam cling hoa nhap theo nhu mot thé ma cung thay
doi, cung xuat hién va cung tan bién, nhung khong cé su chap thu vao bat
ct hién trang nao ca. Néu c6 gang ding tam lai 6 mot khoang thoi diém
nao, thi chung ta sé phai that vong bdi vi tam sinh diét qua nhanh. N6 phai
dinh lién véi nhitng gi dang xay ra trong ting sat-na méi. Chi ¢ phut gidy
hién tai that su hién hitu, cho nén ching ta chi ¢ th€ that sy song néu hoa
nhap vao phat gidy hién tién.

Két hop tam vao v6i phut gidy hién tai, chang ta phai tim thay mot diém tua
dang xay ra trong phut giay nay. Nhung ban khong thé nao chu tam vao
dong thay ddi khi khong c6 mdt mikc tap trung can thiét dé bat kip no.
Chting bao gio ¢6 duoc kha nang tap trung dtt manh, ban sé cd thé tan dung
no trong su chu tam vao bat ky nhing sy viéc nao ma ban muoén kinh
nghiém — sy phong xep cua bung, su cang gian cua nguec, su sinh diét cua
cam giac, hay su bat dau va doan cudi ctia hoi tho, tw twong, vv...

bé dat duoc mot chung muec tién bo trong qua trinh tu ching, ban rat can
loai “Sat-na DPinh” nay. D¢ la tat ca nhiing gi ban can trong qua trinh tu tap
Tué giac, bdi vi moi the chi c6 thé kinh nghiém trong mot sat-na. Khi tap
trung d€ mang trang thai Dinh nay vao dong thay doi dang xay ra trong
than-tam, ban sé nhan ra rang hoi thé la phan sinh ly (sic) va cam giac vé
hoi thé qua Y thitc nhan biét 1a phan tam 1y (danh). Trong ltic nhan dién
chung, ban ciing thdy ra ching ludén thay d6i khong nging. Cé rat nhiéu
loai cdm xudc cung xay ra ngoai cam giac vé hoi tho nita trong than. Hay
quan sat tat ca ¢ ting phan trong than. Bung bao gio tht tao ra bat ky mot
cam gidc nao khong tu nhién lén than. Khi c6 tu twdng phat sinh thi hay ghi
nhan ching. Ban nén nhan ra nhitng hién tuwong nay déu co tinh vo thuong,
bat toai nguyén, va vo nga, du cho kinh nghiém ching & lanh vuc nao —
tam hay sinh ly — thi cling thé.

Trong khi Chanh niém tang trudng thi sy kho tinh cta ban cing dan thay
doi, tinh phan khang lai nhiing gi minh khong thich, bam viu vao nhiing gi
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minh wa thich, va quan niém vé ty nga, sé dan dan bi thay thé di boi su hiéu
biét thau sudt vé vo thuong, bat toai nguyén, va vo nga. Kinh nghiém duoc
chan ly nay, né gitp ban vun boi thém sy tram tinh, an binh, va tu thé viing
vang d6i véi cudc doi. Nhitng gi trong qua khit ma ban cho la thuong hang,
gio day ban thay ra chung da va dang thay d6i & mot toc do kho ma tin
duoc, ngay ca tam ctia minh ciing con khong thé bat kip. Vi mot ly do nao
d6, dan dan ban nhan ra duoc nhiéu sy doi thay, sé thdy ra tinh v6 thuong
va v0 nga ludn tiém an caa ching. Kha nang thau hiéu su that dn dau bén
trong nay, sé chi ra cho ban con duong di dén binh an, hanh phtc va cho

ban tri tué d€ d6i dién véi moi van dé€ hang ngay trong doi song.

Khi tam két hop v6i hoi thé va van hanh nhue mot thé trong moi sat-na,
chung ta sé c6 thé tap trung tam vao gidy phat hién tai mot cach tu nhién.
Chung ta nhan thay cam giac phat sinh ttr sw va cham ctia hoi tho vao vién
mii. Nguyén t6 dat ctia hoi khi di ra-vao, xtic cham vao nguyén t6 dat cua
vién miii, cho nén tdAm cdm nhéan ra ludng gié vao ra. Cam gidc &m trdi day o
vién mai hay 6 bat c noi nao trén than do sy xtc cham cta nguyén t6 ltra
tao nén do qua trinh thé. Cam giac vo thuong caa hoi tho sinh khéi khi yéu
to dat caa hoi thd cham vao vién mai. Mac du yéu t6 nude ciing ¢ mat
trong hoi tho nhung tam khong thé nao cam giac ra.

Chung ta cfing cam nhan ra sy cang va co that ctia phdi, bung, dan dién khi
khong khi méi duge bom vao va ép ra khoi 16ng phéi. Sy cang va co that
cua bung, dan dién, va nguc la nhitng phan chu ky chung cua v tru. Moi
hién tuong trong vii tru cé cing chung chu ky ctia sy cang ra va co that
cling giong nhu hoi tho va than ctia ching ta. Tat ca déu co sinh va diét. Du
thé'nao di ntta, mdi quan tam chinh ctia ching ta la hién twong sinh diét cua
hoi th¢é cuing v6i than-tam cua ching ta ¢ vao thoi diém do.

Trong tién trinh cta su hit vao, néu c6 dua dinh lyc chung ta c6 thé kinh
nghiém duoc it nhidu sy binh than. Sy binh than khong c6 nét cing thang
nay 1ap ttc bién thanh su cang thang néu chiing ta khong thé ra trong vai
sat-na k& Ro6i khi thé ra, su cing thang kia bi tan biénh di. Sau khi tho ra,
chung ta sé kinh nghiém suw kho chiu néu doi cho hoi lau trude khi hit vao
hoi thé méi. Diéu nay cé nghia 1a mdi khi phdi day thi phai tho ra va phoi
xep thi bat budc phai hit vao. Va trong lic hit tho, ching ta kinh nghiém

dwgc mot chut su binh than. Chang ta luén ¢ chiéu hudéng ham mudn su

59



binh than va trat di 4p lwc; va lai cang khong thich ap luc tao ra tir stec ép
thiéu hoi. Ching ta mong muon su binh than ¢ 1lau hon va stic ép bién mat
mau hon, nhung di€éu d6 khong thé nao xay ra duoc theo y mudn ctia minh.
Dé rdi, ching ta tré nén dao dong, cau ban do cai tinh ham muon phi Iy cta
minh. O diém nay, ching ta thay ra tinh tham lam vi t& vé “cau bat dic” —
muodn hién teong vo thuong trd nén vinh thuwong — tao ra kho dau va bat
toai nguyén. Vi khong ai c¢6 thé khong ché duwoc hién trang nay, cho nén
chung ta cang trd nén that vong hon.

Tuy thé, néu quan sat hoi thd ma khong c6 long ham mudn su binh than va
cling khong buc boi vé stic ép trdi day do qud trinh tho, ma chi kinh nghiém
tinh vo thwong, bat toai nguyén, va vo nga cta hoi tho, tam cua chiung ta
dan dan trd nén binh an va tinh ldng.

Di nhién, tam khong bao gio ¢ mai véi cam xtc cta hoi thd, nd con don
nhan am thanh, y tuong trong qua kht, tinh cdm, quan niém, tri thirc, va cac
tam sé bién hanh nita. Khi ching ta kinh nghiém nhtng trang thai nay,
ching ta nén quén di cam xtc hoi thd ma lap tic tap trung tam y vao trang
thai hién dang c6 — tlng trang thai cho mdi 1an, khong phai 1a tat ca trong
mot 1an. Khi ching tan bién di, ching ta mang tam minh vé lai hoi thd von
la diém can ban ma ta ludn ludn tré vé sau nhitng cudc hanh trinh xa nha.
Ciing cAn nhac lai, tat ca nhiing cudc hanh trinh vuot khong gian nay ludn
ludn duoc dién ra khéng ngoai tim.

Moi khi tAm tré vé lai hoi thd, né tréd lai véi sy hiéu biét mot chit sdu xa hon
ve ba ddc tinh cua su that — vo thuwong, bat toai nguyén, va vo nga. Tam tro
nén thau sudt hon ra, tit quan diém khach quan, khong thién vi, vé nhing
sw ¢ nay. N6 sé c6 dugc sy hiéu biét bén trong vé sy that la, than nay, cam
giac, mudn ngan y twong va tam hanh, déu dung d€ day cho ta sy that rot

rao vé moi két hop da dang cua tam va than nay.
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Chuong 6: Lam gi day véi thén cda ban?

Phuong phap tu tdp thién da ton tai qua hang ngan nam rdi. D6 1la mot
khoang thoi gian dai cho sy thtt nghiém va phuwong phdp nay da dwoc cai
thién, got dfia mot cach sau sac va hoan my. Gido ly truyén thong Phat gido
ludn ludn nhin nhan ¢b sy lién hé hd twong mot cach chat ché gitta than va
tam. Cho nén sy khuyén khich tu tap & 1anh vuc sinh ly c6 thé ho trg 16n lao
cho ban trong tién trinh tu Tué. Va phan sau day nén duoc thuc hanh dung
dan va nén nhé rang nhiing tw thé ngdi nay chi 1a phap rén luyén phu tro
ch6 khong phai la chinh yéu. Tu thién khong phai la cadch ngoi trong tu thé
kiét gia, ma 1a kha nang luyén tam. N6 c6 thé tu tap bat ky noi dau. Nhung
nhiing tw thé nay sé gitp ban hoc duoc kj nang, dé€ gitup ban tang tién va
phat trién nhanh hon trong qua trinh tu thién. Vi vay hay ap dung chung
dung mttc.

NhOng qui luét chung

Muc dich ctua nhitng tw thé thi gom c6 ba phan. Trudc nhat, chung gitup cho
thién gia mot tu thé vitng vang cho than. Cé dugc vay, thién gia khong con
lo nghi gi vé thiang bang, mét mdi d€ cd thé tap trung tdm tri vao dé muc
thién. Thit hai la khi than tinh sé ¢6 phan nao gitp cho tam tinh, tit d6 méi
c6 thé di xa hon vao Dinh. Thit ba la tw thé viing vang gitp cho thién gia c6
thé ngoi bat dong trong mot thoi gian rat dai ma khong sinh ra trd ngai 16n

— dau, co bap cdng, va ngu guc.

Diéu quan trong nhat 1a phai ngdi véi lung that thang dimg. Cot song nén
thang 1én gidng nhu 1a mot chong tién cac dwoc xép 1én nhau. Dau nén dwoc
gitt thang theo cot song. Tat ca moi thit nay nén dwoc lam mot cach thoai
mdi chd khong phai ciing do. Ban khong phai 1a nguoi gb va day khong
phai la 161 huadn luyén si quan. That ra von khong can phai c6 mot sy gong
cting nao ca dé gitr cho lung ngay thang; ngdi nhe nhang va tha long. Cot
song nén giong nhu la mot than cay céng nho dang 16n 1én noi dat con
meém. Tat ca phan con lai trong than thé chi dinh theo trong phong thai thw
tha va ndi long. Nhiing van dé nay doi hoi ban phai thit qua nhiéu lan dé cé

thé rat tia kinh nghiém riéng thich hop cho than minh. Thong thwong khi
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chung ta ngoi, thi tw thé’hay bi nguong ngao, thiéu ty nhién hon so véi lac
di, hay néi chuyén, hay dudi thang ra. Nhung tat ca nhitng tht nay da bi
hoan canh hoéa tro thanh thoéi quen trong thoi gian dai va cé thé stra lai duoc.
Muc dich ctia ban la c6 dwoc mot tu thé ngdi ma khong can phai nhic nhich
trong suo6t budi toa thién. Vao ltc ban dau, ban c6 1€ cam thay nguwong ngiu
khi thang lung, nhung dan da thi ciing sé& quen, chi can thuec tap thi duoc, vi
161 ngoi nay rat w la quan trong. Theo sinh ly hoc thi day la 16i ng6i tinh
thitc, né cung di song song véi tam canh giac. Néu ban bi u€ oai, nghia la
ban dang moi moc con mé ngut. Vat ma ban ngoi lén cling quan trong khong
kém. Mot chiéc ghé hay go6i don thi can thiét, tuy thudc vao thé ngoi, va do
cting cua chd ngdi cling phai dwoc chon lwa. Néu qua ém c6 thé lam ban
budn ngu, con cing qua thi co thé tao ra con dau.

Trang phuc

Y phuc dang mac trong khi toa thién thi nén mém mai va rong rai. Néu quan
ao can can cac mach mau hay de chat co phan than kinh sé tao ra con dau
hay su té citng ma moi nguoi thuong hay goi “phan than bi ngt”. Néu ban
dang mang day that lung thi nén néi 1dng né ra. Ditng nén mic quan 4o chat
chdi va may bang nhiing chat liéu day. Vay dai 1a mot lya chon t6t cho phai
ntt. Quan rong lam béng vat litu mém va c6 tinh dan hoi thi thich hop cho
moi nguoi. Nhitng chiéc 40 choang mém mai va rong rai la trang phuc
truyén thong o A chau 1a nhiing y phuc dién hinh chang han nhu la sa-rong,
ki-mo-no. Hay coi giay ra va néu ban dang mang loai vé day thi nén céi né

ra not.

Tu thé truyén théng

Khi ngo6i trén san nha theo truyén thong A chau, ban can phai c6 mot toa cu
dé nang do cot song. Hay chon loai toa cu twong ddi chat mot chut va day
khoang ba phan Anh sau khi bi ép. Ngoi gan & goc ngoai cta toa cu va dé
cho chan tréo nhau nam nghi ngoi trén san nha. Néu san nha cé trai tham thi
rat tot cho sy bao vé 6ng quyén va mat ca bot di stic ép. Néu khong c6 tham,
thi ban nén can c6 miéng dém (hay cai mén nho) cho doi chan. Bung bao gio
ngdi tron ven trén toa cu. Loi ngdi nay sé tao stic ép vao ddi dui va quan
ngai cc than kinh hé, sé dan dén chan bi dau.
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Cé nhiéu cach dé xép hai chan. Day 1a bon cach duoc wa chudng nhat.

Loi nguwoi da d6: Chan phai dit phia dudi goi trdi va chan trai nhét ludon
dudi goi phai.

L6i ngwoi Mién dién: Hai chan tir phan gdi cho t6i ban chan duoc dit song
song phia trudc.

Ban gia: Hai g6i cham dat. Chan nay nam doc theo chan kia & phan &ng

quyeén.

Kiét gia: Hai g6i cham dat, chan tréo nhau & bap chan. Ban chan trai nam
trén dui phai va ban chan phai nam trén dui trai. Hai long ban chan ma 1én.
Trong nhitng tw thé nay, hai ban tay véi nhitng ngén khit ho lai véi nhau,
ban tay nay dat lén trén ban tay kia va d€ nhe trudc bung véi long ban tay
huwdng lén trén. Hai tay d€ ngang tam o thap hon ron mot chat va hai com
tay cham nhe vao hai dui trong. Vi tri ctia hai tay s€ gitt cho phan than dugc
thang va 1au bén. Diing gong gan 6 cd va & hai tay. Ca toan bd than thé dwoc
tha long va thu gian hoan toan. DPting d€ cho stic ép & dong noi vung bung.
Nang cao cam lén mot chat. Mat thi ¢6 th€ mo hodc nhim lai. Néu ban
mudn d& mat mé thi ludn nhin vao chép miii hay ngay diém gitta cta
khoang cach tir mat téi mot vat thé gan nhat tredc mat, giong nhuw 1a khong
nhin gi cd ma chi nhin tuy tién vao khoang khong dé co thé quén di su thay.
Dung qua cang thang, gong ctng hay la gang guong. Thu tha, d€ cho toan
than mém déo mot cach tu nhién giong nhw la toan bd phan than thé dang
dugc ga mang vao moét gia mée y phuc ma cai gia ao kia la cot xeong song
dang thang.

Tw thé'ban gia va kiét gia la hai thé ngoi pho thong cta dong thién nguyén
thuy & A chau, ngoi kiét gia thi dugc cho 1a tu thé tot nhat tir trede dén nay.
Mot khi da ngdi vao roi, ban c6 thé hoan toan bat dong trong mot khoang
thoi gian dai. Boi vi nd doi hoi mot doi chan uyén chuyén cho nén khong
phai ai ciing cé thé ngoi theo 16i nay duoc. Hon nira, tw thé ngdi khong noi
lén mot diéu gi vé thién gia, ma chi don thuan la né thich hop cho tiing ca
nhan; chon mot thé ngdi mién sao cho ban ngdi dwoc 1au nhat véi kha néng
cua minh ma khong bi dau va nhtc nhich. Hay th® nghiém nhiéu thé ngoi
khac nhau dé chon cho minh mgt théthich hgp. Cac gan sé dan dan tha long
theo sy tu tap, ban luyén tap dan toi thé'kiét gia.
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Chiéc ghé

Ngoi trén san nha c6 thé 1a rat kho khan vi dau dén hay ly do nao khac. Cho
nén ban cé thé ngodi trén ghé. Hay chon mot chiéc ghé phdng co twa lung
thang ding va khong cé noi dé tay. Khi ngoi thi dimng twa lung vao thanh
ghé&. Phan ghé trudc khong t6i sdu vao dui. D€ hai chan song song véi ban
chan phéng trén san. Gidng nhuw tw thé truyén thong, dat hai tay trén vé, ban
tay nay trén ban tay kia vdi long ban tay mo 1én. Piing gong ciing gan c0 va
vai, tha 16ng hai canh tay. Mat ctia ban c6 thé mé hogc déng.

Du dung theo tu thé nao hay luén luong nhd dén muc tiéu cua ban. Ban
mudn dat dén trang thai toan than tinh lang ma khong bi roi vao con ngu
guc. Tuong tw nhu 1a dang lang dong ly nudc nhiéu cgn. Ban mudn thuc tap
phuong phap “than tinh sé dua dén tam tinh”. Khi trang thai than yén tinh
va c6 su cht tam thi sé dan dén trang thai tdm trong sdng ma ban can. Cho
nén hay thte nghiém. Phan than chi la phwong tién dé€ dat dén trang thai tam
ma ching ta mudn cd, hay dung né moét cach sang suot.
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Chuong 7: Lam gi day véi Tém cia ban?

Phuong phap tu tdp ma ching toi pho bién 6 day la trau do6i Thién Tué. Nhu
da nhac qua, d& muc thién thi muén hinh van trang va loai nguoi da dung
qua bao thoi gian. Von ven trong phap tu thién Minh Sat da c6 bao thit bat
ddng rdi. Co nhitng vi thay day cac thién sinh theo doi hoi tho, bang cach
nhin chuyén dong phong xep noi bung. Cling c6 vai nguoi lai khuyén khich
tap trung chu y vao noi xtic cham cua than vdi toa cy, hay tay nay cham vao
tay kia, hay cam xtc cua chan nay vao chan kia. Tuy thé, 6 day chung toi
don thuan theo cach ma duc Phat da day thud xwa. Trong kinh Dai Niém
X1, dtec Phat da nhan manh nhiéu 1an rang, thién sinh phai bat dau chu tam
vao hoi tho, d€ roi ti€p sau d6 ghi nhan tat ca nhitng hién tuong sinh khoi
noi than va tam.

Chting ta ngoi, theo ddi dong hoi thé ra-vao noi mii. O lac ban dau, xem
chitng nhw day la mot viéc lam v ich va di hom néu khong muoén noéi la
dién. Trudc khi di xa hon, hay ki€m nghiém xem cai nguyén nhan dang sau
viéc lam nay. Cau hoi dau tién ma chung ta ¢ thé ddt ra la: Tai sao don tat
ca moi cht tam? Boi vi chiing ta mudn phat trién kha nang tinh giac. Thé tai
sao khong chi ngodi bat ky noi chon va tu thé nao dd, roi nhan biét bat ci
nhiing gi dang xuat hién trong tam? That ra, d6 chinh la nhitng gi ma chung
ta muon dat dén. Nhung muodn lam dwgc diéu do thi that la kho khan béi vi
tam that la gian xao. Tw tuwong von dwgc hinh thanh theo mét duong 161 rat
phtic tap va kho hiéu. Cho nén chiing ta luén luén bi cau thug, tréi budc, va
thao tung boi dong tw twong khong dung. Ting tw twong phat sinh roi noi
duo6i nhau ma dan dat ta di, &€ r6i muoi lam phit sau, bat chot ching ta giat
minh thi nhan ra réng minh da song trong gidc mong gitta ngay voi nhing
diéu xa voi tach biét véi cai hién that ma minh dang c6 mat o day.

C6 mot sy khac biét gitta “nhan biét moét tw twong” va “nghi ra mot tu
twdng”, va sy khac biét nay thi rat vi té, ma sy quan trong chi la van dé cam
giac va két cau. Mot tu twdng, ma ban chi don thuan nhan biét béng su chu
tam, c6 sy cau tao do cam xuc nhe nhang; c6 mét sy phan cach gita cai tu
twong (bi biét) va su tinh gidc (cht thé biét) dang NHAN BIET tw tuong do.
Su tinh giac thoang hién nhw mot cai bong roi bién mat di ma khong can

65



phai tao nhan duyén di€u kién cho chap tinh giac ké tiép trong ca dong tu
tedng. “Nghi ra mot tue twong” thi ¢d ciu trac thod thién hon. N6 ¢ tinh
cham chap, tao ra an tuong va ép budc. N6 thu hut ban va diéu khién y thtc.
Cai ban chat cta né 1a 1am 4m anh con ngudi va dan nhap vao dong tw

teong mot cach lién tuc ma khong cho co6 ké ho.

Tu twéng do tac ¥ tao nén mot stic cang thang twong ting cho than, chang
han nhu 14 tao ra sy co thit cic co bép hay lam cho nhip tim dap nhanh lén.
Nhung ban sé khong cam nhan ra su cing thang cho dén khi nao né tich liy
va 16n dan thanh nhitng con phan uat, boi vi tie twdng do tac y chinh la hoa
than ctia tham lam. N6 tém 1dy tat ca tinh giac cua ban ma khong chtra lai
chut gi d€ ban c6 thé nhan ra cai hau qua ctia no sé gay ra. Su khac biét gitra
“nhan biét mot tu tuwong” va “nghi ra mot tw twdng” thi rat la that, nhung néd
qua u la vi t& va kho thay. Chi c6 thién dinh la dung cu giap cho ta thay ra
sit khac biét nay.

“Dinh tham sau” sé lam cho tam hanh chap lai va sy tinh gidc bén nhay lén
hon. Cai két qua la ching ta ren luyén cho minh kha nang kiém soat qua
trinh hoat dong ctia tam hanh. Thién dinh giong nhu la mot cai kinh hién vi
dé€ nhin nhitng trang thai vi t& bén trong. Chung ta tap trung su cha tam dé
dat dén “Nhat diém tam” vdi su tinh lang va lién tuc git sw chu tam khong
gian doan. Néu khong c6 diém tua thi ban sé dé bj trdi dat boi su thay doi
khong ngting ctia dong sinh diét trong tam.

Chung ta dung hoi tho nhu la d6i tuong tap trung. N6 duoc dung nhu la
mot diém tua quan trong dé€ khi nao tam c6 bi troi dat thi sé ¢d cho quay ve.
Khong thé nao cho mot trang théi la “lang thang” néu tam khong c6 mot can
nha khi n6 roi khéi. Cho nén, ching ta phai chon mot diém tua chdc chin so
véi su thay doi khong dat va khong mach lac trong moi thoi bdi dong suy

nghi cua tam.

Trong Kinh tang cé so sanh tu thién véi phuong cach huan luyén mot con
voi hoang. Vao thoi budi xua dy, nguoi ta cot con vat chwa thuan kia va mot
cay cot chac chan bang mot soi day tot. Di nhién viéc nay khong lam cho con
voi kia hai long ti nao ca. N6 sé gdm hét, giam manh va giat ghi soi day qua
nhiéu ngay. Cudi cung roi né cliing nhén ra la né khong thé nao thoat ra
dwoc, cho nén danh phai chap nhan sy that. Dén ltc dy, ban c6 thé cho né dn

va diéu khién né trong chttng muec sinh hoat nao d6 mét cach an toan dé cho
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quen dan. Giai doan ké tdi, ban cd thé bo di cay cot va soi day ma hudn
luyén con voi thém nhitng hanh dong mdi hon. Sau cung, ban c6 dwoc mot
con voi biét nghe 16i va hiéu y minh dé€ lam cong viéc htu ich. Con voi
hoang kia von khong khac gi cai tam khong thé diéu khién cua ching ta, con
soi day kia chinh la Chanh niém, va cay cot kia la dé muc thién — Hoi tho.
Mot con voi dwgc hudn luyén tot ¢ thé lam nhing chuyén nang nhoc véi
nang xuat cao, con cai tam dugc tap trung cé thé lam xuyén thung cac 16p ao
tedng dang che 1ap chan ly cugc doi. Tu thién la huan luyén cho tam.

Cau hoi ké'tiép ma chung ta can luan ban la: Tai sao lai chon hoi tho lam dé
muc chinh d€ tu thién? Tai sao khong chon cai gi d6 thich tha hon? Cau tra
loi thi that la da dang. Mot dé muc thién tot thi phai ¢ kha nang mang lai
két qua cao. N6 nén uyén chuyén, sdn sang va ti nhién. N6 khong nén c6
tinh 16i cudn, trong khi chiing ta mudn budng xa moi tht nhu la tham lam,
san han, va si mé. Hoi thé ¢6 day du nhiing dac diém nay va hon nita. Hoi
tho c6 tinh tong thé ctia moi loai, va chiing ta ludn mang no theo cho du bat
ky noi nao minh dén. N6 ludn ton tai, san sang, va khong bao gid mat cho

dén phut giay lia doi, hon nita chung ta khong can phai mua né.

Tho thi khong phai 1a mot qua trinh cua khai niém, ching ta c6 thé kinh
nghiém né ma khong can co tac y. Hon thé nita, n6 la mot tién trinh song,
mot dang cua doi song thay doi khong ngting. Hoi thd van hanh theo chu
ky — hit vao, tho ra. N6 ciing dong dang nhw mét chu ky ctia mot doi song.

Cam giac ctia hoi tho thi rat vi t€, nhung cing khong khé phan biét ra khi
ban hoc duoc cach bat theo né, chi cAn mot chtt cd gang. Bat ky ai ciing c6
thé lam dwgc diéu nay. Chi la van dé€ ban phai thuc dung kha nang cua
minh vao viéc nay va dling cé gang cong qua strc. Cho tat ca moi nguyén do,
hoi tho thi dung la mot dé muc thién ly twong nhat. Thong thuong tho la
mot qua trinh tw nhién, nd tién hanh theo chiéu hudng riéng cta né ma
khong can tac y gi ca. Nhung chi mot bién chuyén nho sé c¢6 thé lam cho né
cham lai hay nhanh 1én, hoéc cé thé 1am cho né dai va binh ling hay ngan va
don dap. Su khac biét gitra 161 tho tw nhién va co tinh kiém ché hoi tho thi
rat vi té; va day clng chinh la bai hoc quan trong vé tinh chat tw nhién va
tinh nét cudng cau. K& do, ngay noi vién mai, ban cd thé ¢d cai nhin qua
khung ctra sO gitta hai cai thé gidi trong day va ngoai kia. D6 la diém quan

hé, noi trao do6i nang luong tir bén ngoai di vao, dé tro thanh mot phan caa
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cai ma chung ta goi la “Ta” va cling la phan di ra d€ thé nhap vao vii tru
ngoai kia. Nhitng bai hoc nay day cho ta thé nao la “khai niém tw nga” va

“lam sao chung ta gay dung ra no.”

Hoi tho 1a hién tuwong chung ctia moi loai. Thau sudt duoc qua trinh nay
bang kinh nghiém that s sé mang ban téi gan hon nhiing loai séng khac.
Ban sé nhan ra su lién hé von co6 ciia moi loai. Rot lai, hoi tho 1la mot tién
trinh cua hién tai, c6 nghia 1a né ludén ludn dién tién trong lac nay va o day.
Chung ta thi khong thuong hay song voi hién tai, ma la hoang phi phan 16n
thoi gian d€ hoi twong vé qua khit, ky niém hay mo mong vé nhiing vién
anh trong tuong lai, hodc 1a d6t doi minh cho nhitng ndi lo lang, bat an hay
trt1 tinh ké hoach cho mai sau. Hoi thé thi khong c6 dinh dang gi v6i nhiing
“ngoai hién tai” tinh todn kia. Khi that sy quan sat hoi tho la ty dong chung
ta dang song trong hién tai, 1a bd qua mot bén nhitng diéu r6i ram, d€ c6
dwgc cai kinh nghiém don thuan cua phut gidy hién tién. Theo 161 nhin nay
thi, hoi tho la mot manh nhé caa chan ly doi song. Chanh niém quan sat cai
thuee chat cia mo6 hinh nhé doi séng, sé dan ta dén tri tué triec gidc ma ching

ta c6 thé ap dung no vao qua trinh kinh nghiém trén moi lanh vuc con lai.

Budc dau tién trong su quan sat hoi tho nhu 1a mot d€ muc 1a phai thay ra
no. Nhitng gi ma ban dang tim la sy xtic cham sinh ly cta lan hoi di ra-vao
noi canh mii. Thuong la & ngay bén trong cta hai vién mii, nhung chinh
xac thi con tuy thudc vao ting ca nhan, do co sy khéc biét vé hinh dang caa
chiéc maii. D€ tim ra cai diém cho minh, hay hit that manh mét hoi va cam
nhan xem noi nao c6 mot sy xic cham khac biét khi ludng hoi di qua; roi tho
manh ra d€ cdm nhéan ra cam xuc cung noi ay. Biém nay chinh la noi ma ban
can phai bam 1ay trong sudt qua trinh cua mét chu ky hoi tho. Mot khi ban
da xac dinh roi diém tua, thi diing bao gio d€ minh sai léch né ntra. Hay
dung diém twa nay d€ gitr su cht tam cd dinh. Néu khong cd diém tua thi
ban sé dé bi 16i cudn theo dong hoi thd, hodc 1én xudng hay hodc ra vao,
khong ngting chay theo hoi thd vi nd ludén ludn thay doéi va luu chuyén.

Néu da titng cia mot tdim van gd thi ban da biét duoc nguyén tac nay.
Nguoi thg moc khong nhin 1udi cua di 1én xuéng, ma la git cht tam vao
diém noi ma rang cua can vao gd. D6 la cach duy nhat d& c6 thé cua mot
duong thang. Cling thé &y, thién gia nén tap trung su chti tam vao mot diém

noi cé su xtic cham & vién mii. Diéu loi ich 1a ban nhin dwoc toan b su
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chuyén dong ctia hoi tho voi tam tap trung. Pung bao gio ¢6 y dinh diéu
khién hoi thé. Day khong phai la cach tap tho trong Yoga. Tap trung mot
cach te nhién va khong guong ép vao s chuyén dong caa hoi tho. Dlung co
y tht diéu hoa hay nhan manh né theo mot chiéu huwdng nao ca. Day la diéu
ma nhitng thién sinh méi thuong hay vap phai. D€ giap cho ho tap trung
vao cam xuc, nhiing thién sinh mdéi vo tinh lam cho ndi bat hoi thd caa
minh. Két qua la da tao nén sy ép budc khong tee nhién, day la di€u kién can
ngan si tap trung chit khong phai dang gitup ich cho dinh phat sinh. Pliing
bao gio kéo dai hoi tho hay tao ra am thanh nhat la dang tu tap trong mot
nhém nguwoi, sé lam quay roi cho nhting nguoi chung quanh. Chi d€ hoi tho
van hanh mot cach that ty nhién giong nhu lac ban dang ngu. Hay budng xa
va dé€ cho ca mot tién trinh tw van hanh theo nhip nhang cta no.

Nghe qua thi rat w 1a dé dang phai khong? Su that thi né khong dé nhu 1a
ban nghi dau, nhung diing v§i nan long, néu chiu khé moét chut thi ban sé
tim ra cach. Hay diing né nhu 1a mot co hdi d€ quan sat ban chat cta Y thuc.
Xem xét sy quan hé ndi tuyén trong hoi tho, gitta xung lwc muon diéu khién
va xung lec khong mudn di€u khién hoi tho. Ban c6 thé sé phai that vong
trong mot thoi gian nhung day la moét giai doan nhat dinh phai di qua va su
loi ich mang lai tit qua trinh nay cling rat w la 16n lao. Dan da ro6i hoi tho sé
tro nén on dinh va ban khong con cam thay cé mot xung lwc nao can duy vao.
Luc nay 1a ltc ban sé hoc duoc bai hoc vi dai vé sy khat vong nghich thuong
ctia minh.

Vao lac tién khoi, hoi tho duong nhu 1a rat binh thuwong va khong co gi
dang luu y, nhung trai lai n6 la mot tién trinh rat quyén ru va c6 mot cau
trac rat w 1a to 16n. Néu ban chju nhin sé thay ra rang né c6 thién hinh van
trang. Co giai doan hit vao-thd ra, déi—ngén, sau-can, troi chay lién tuc va roi
rac hdp tap. Nhitng thé loai nay con hoa trén vao nhau theo biét bao phuwong
cach vi t& va ric roi. Hay quan sat hoi tho that can ké. That sy nghién ctu
né. Ban sé& thay ra nhiéu muic 46 thay d6i va nhitng chu ky tai dién theo cac
cung cach bat bién. N6 thi cing giong nhu mot ban giao huwong. Dung quan
sat nhiing nét tho cua hoi thd. Cé rat nhiéu diéu dé€ hoc hon la su hit va thé.
Mbi hoi thé déu cé phan dau, gitta, va cudi. Moi tién trinh hit vao déu trai
qua giai doan: thanh, try, hoai, diét; va tho ra cling giong nhu thé. Do sau va

toc do cua hoi tho tuy thudc vao trang thai cam giac cua ban, tu tudng
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thoang phat sinh trong tam va am thanh ma ban nghe. Hay nghién cttu
nhiing hién tuwong nay, ban sé thay rang chting that 1a hap dan.

Nhitng van dé nay khong c6 nghia la ban nén mai mé ngo6i dé dé€ doc thoai
v0i chinh minh trong im ldng: “Do6 1a hoi tho roi rac va kia 1a hoi tho sau, cai
ké'sé ra sao?” Khong nén thé! D6 khong phai la thién Minh Sat, ma dé 1a ban
dang suy nghi. Ban sé& gip phai nhiing tinh trang nay nhat la lic méi bat
dau tu tap, giai doan nay thi ai cling phai trai qua. Chi don gian ghi nhan
hién tuwong nay va trd lai sy quan sat hoi tho. Nhitng ltc tam trdi dat roi lai
sé xay ra nhiéu lan ntta, nhung ban chi can kéo tam vé lai v6i dé muc, hét

lan nay sang lan khac, cho dén bao gio tam khong cong lang thang nita.

Vao ltac bat dau tu tap, ban nén sén sang cho nhitng tro ngai. TAm ctia ban sé
lang thang, nhay chuyén nhuw nhitng con ong say ruou nhay lung tung.
bung lo, tam huwu y vuon von la mot hién teong pho bién, né 1a nhitng gi
ma bat ct hanh gia nao cing phai d6i dién va phai vuot qua bang cach nay
hay cach khac, va ban ciing phai nhu thé. Khi n6 xay ra, d6 khong phai la
ban dang suy nghi, ngt1 ngay, lo lang, hay la bat ct gi. Uyén chuyén nhung
vitng vang khong c6 gi phai gian dit, hay phé phan ban than cho sy lo 13, chi
don gian mang tam vé lai véi cam xdc cua hoi thd. Va c nhu thé cho lan
sau, va sau do6 ntra...

Vao mét ltic nao do trong qua trinh tu tap, ban sé phai triec dién trong ngd
ngang va bat ngo, khi hiéu biét ra vé su phi ly va dién r6 cua ban than minh.
Trong tiém thirc, ban sting so, lung ting nhw dang bi giam trong mot chiéc
thung, ma chiéc thung kia dang bi lan cudng xudng tir ngon doi cao mot
cach vo vong. Nhung khong sao ca! Ban cling khong c6 dién khung gi hon
ngay hom qua dau, ban ludn van nhw thé, chi cé diéu 1a ban chua tirng nhan
thay ra van dé nay trong qua kht ma thoi. Con thém diém nay nita, ban
ciing khong dién hon nhitng ngwoi chung quanh minh dau. Sy khac biét
gitta ho va ban hién nay la, ban da do6i dién véi van dé nay, trong khi ho thi
chua; cho nén ho van cadm thay twong ddi dé chiu hon ban ma thoi. Diéu d6
khong c6 nghia la ho song tot hon ban. Su thiéu hiéu biét c6 thé lam ho vui
vé tam thoi nhung khong dua ho t6i su giai thoat, cho nén durng dé€ su hiéu
biét nay lam cho ban bat an. Day chinh la mét giai doan, la mot dau hiéu caa
su tién by that su. Diéu ro rang nhat la, ban dang nhin théng vao van dé
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lu6n hién hiru ma khong con bi bit mat hay khong nhan ra né nhw truedc kia
ntra.

Quan sat hoi tho trong tham ldng can phai tranh hai trang thai: suy nghi va
tram madc. Tam suy tu la sw bi€u 10 ctia hién twong tam vién y ma ma chung
ta da ndi qua o trén. Tam tram mdc thi trai nguoc. Theo thién ngr thwong
hay dung t&r “vo ky khong” d€ chi trang thai nay, moét trang thai mo mo
mang mang ma thiéu di sy tinh gidc. N6 chi 1a mot trang thai tréng rong,
khong tu twong nhung ciing khong c6 chanh niém, khong cé su hi€u biét bat
ct diéu gi trong gidy phut hién tai. N6 chi la mot khoang tréng, mot vung
xam gan nhu la mot gidc ngt guc khong c6 mong mi vay thoi. Day la trang
thai can phai tranh.

Thién Minh Sat 1a mot phap tu nang dong. Stic tap trung sau, nang luc chu
tam don hét vao mot d€ muc. Sy tinh gidc la s¢ cht tam trong sang rd rang.
Pinh va Chanh niém la hai by phan ma ching ta muén vun bdi. Vo ky
khong thi khong thudc trong hai bo phan nay, né c6 thé dua ban vao trong
hon tram va lam ban phi di thoi gian ngoi ma thoi.

Bao gio ban nhan ra minh roi vao trang thai “vo6 ky”, thi chi can ghi nhan
diéu do roi mang tam trd ve lai voi hoi tho cia minh. Quan sat cam giac xac
cham cuta hoi thé luc ra-vao dé xem nhitng gi dang xay ra. Khi ban thuc
hanh theo 16i nay trong mot thoi gian — nhiéu tuan 1€ hay nhiéu thang —
ban sé bit ddu cam nhan cai xtc cam kia giong nhu la mot that thé. Hay
thwe hanh tiép tuc — hit-tho va quan sat, theo doi nhiing gi dang xay ra. Bao
gio su tap trung duoc sau hon thi tdm cua ban it nhay chuyén hon. Luc d6
hoi thd ctaa ban sé cham dan, cho nén ban ¢d thé xem xét no to tuwong hon vi
it bi gian doan hon (phai mang tam tré vé véi hoi thd.) Ban sé kinh nghiém
mot trang thai tinh lang ma khong con bi nhitng kich thich bén ngoai gay
anh hudng dén. Khong cd tham lam, them khat, d6 ky, ganh ti hay ghét bo.
Suw dao dong bién mat trong lic d6 va ndi s¢ hai khong ton tai, ma chi con
lai mot trang thai tam vO cung trong sang va hanh phuc. Day la mot trang
thai tam thoi va n6 cling sé mat di khi ban xuat thién. Nhung du cho day chi
la mot kinh nghiém ngén ngti cling sé& lam thay d6i ca cudc doi cta ban.
Pay khong phai la giai thoat nhung no la nhing budc thang lan theo con
duong di dén giai thoat. Pung nén ky vong vao trang thai hanh phuc tam
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thoi nay. Nhung mudn dat duoc trang thai nay cling phai mat rat nhiéu thoi
gian, gang strc va kién nhan méi c6 duoc.

Tu thién khong phai la mét cudce tranh tai. Tuy c6 muc tiéu rdé rang nhung
khong c6 gidi han thoi gian. Nhitng gi ban dang lam 1a duc thung dan cang
lic cang sau hon, xuyén qua nhiéu tang 16p ctia 4o giac d€ tién gan dén su
hiéu biét vé chan ly rot rdo. Tw than cua cai qua trinh nay da day nét quyén
rit va hoan hao roi. N6 rat u la thich tha cho nén khong can phai voi va.

Sau mot budi toa thién tot, ban sé cé mot cdi tam that thoai mai va tram léng.
N6 binh an, vui vé, va day nang luc d€ ap xt véi moi van dé trong doi song.
Bao nhiéu day cling 1a mot phan thuong to 16n cho minh r6i. Muc dich cta
tu thién khong phai la d€ giai quyét van dé. Kha nang giai quyét van dé la
san pham phu nguwoi tu thién c6 dugc trén con duong ma thoi. Néu ddt qua
ndng vao lanh vy nay, ban sé dé bi danh mat su tap trung, vi tam sé xoay
qua nhitng van dé€ nay trong budi toa thién. Dung bao gio nghi dén nhiing
van dé trong luc toa thién, ma hay khéo 1éo gac ching lai qua mot bén trong
khoang thoi gian nay.

Hay tam géc lai tat ca nhitng lo au va tru tinh trong lac nay. Xem budi toa
thién ctia ban nhu 1a mot giai doan nghi phép hoan toan. Hay tu tin twong
vao ban than minh rang, r6i day ta sé ddi dién véi nhiing van dé nay sau.
Con bay gio thi nd luc, tan dung véi tat ca tinh than dé vun boi thién dinh.
Hay tao cho minh niém tin nhw thé va roi nd sé tré thanh sy that theo thoi

gian qua qua trinh tu tap.

bung bao gio chon muc tiéu ngoai tam kha nang. Hay t t& v6i ban than.
Ban luon cd gang theo ddi hoi thé lién tuc ding dé sie chti tam bi gian doan.
Nghe qua thi rat w 1a dé, cho nén ban cé chiéu huwéng ép budc minh & ltc
ban dau phai ti mi va chinh xac. Nhung cach nay khong thuc t€ chit nao ca,
ma la can c6 thoi gian d€ tién tirng budc nho mot. Luc ban dau cua cai hit
vao, hay gitr quyét tam theo mot cai hit ctia hoi thd nay ma thoi. Mac du né
khong phai 1a dé dang nhung né van 1a diéu c6 thé lam duogc. K& d6, ¢ giai
doan bat dau thé ra, gitt quyét tam theo céi thd ra &6 ma thdi cho dén khi
nao né cham dit. RAi ban sé van phai bj that bai 1an nay sang 1an khac,

nhung hay ct tiép tuc thit ma cong phu.

Mdi mét 14n ban that bai, thi bit dau tro lai. C¢ mot 1an cho mot hoi thé.

Thanh cong hay khong la ¢ giai doan nay. Hay phan dau voi ndé — tai lap
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quyét tdm cho mdi chu ky hoi th, mdi mot sat-na. Quan sat mdi hoi thd véi
tat ca tam y (can than va chinh xac), ting gidy phuat nay sang phut giay ké
ti€p, voi se quyét tam vugt buc 1én cao hon. Theo cach nay su tinh giac lién

tuc, khong bi dit quang, rot cudc sé€ phat sinh.

Chanh niém veé hoi thé la sy tinh gidc trong phut gidy hién tai. Khi dang
thuc hanh mot cadch dting dan, ban chi cht tam vao nhiing gi dang xay ra
trong phut giay hién tién. Ban khong nghi vé qua kht, cing khong tuwong
dén twong lai. Ban khong con nhé vé hoi tho vita qua, ma cling khong nhay
vot ra phia triedc &€ cho hoi thd sap dén. Khi bat dau hit vao, ban khong cho
triec giai doan cudi cua tién trinh hit vao va cling khong nhay vot 1én trudc
tiéh trinh dé cho sy tho ra sap xay ra. Ban chi hiéu biét nhiing gi dang xay ra
lic nay. Pang hit vao va do la nhiing gi ban dang cha tam t6i, thé thoi
khong co gi khac.

Tu thién la qua trinh huan luyén stra chita tam. Trang thai ma ban dang
mudn dén la mot trang thai caa tat ca su chu tam tron ven vao nhing gi
dang xay ra trong thé gidi cam giac cua riéng minh, chinh xac nhu-né-13,
chinh xac dang-né-1a, moét sy tinh giac hién tién tron ven khong gian doan.
Pay la mot muc tiéu t6i thuong va khong thé nao dat dén nhanh chéng. N6
doi hoi sy tu tap va huan luyén, cho nén chiing ta phai bat dau tir nhiing gi
that nho. Chung ta phai hoan toan tinh giac vé moi mot sat-na thoi gian, chi
mot hoi tho. Khi thuc hién duoc t6t, ban sé c6 duoc mot kinh nghiém hoan

toan mai vé cudc doi nay.
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Chuong 8 : Cau tric cua sy tu tap

Moi thit ndi trén thi van con ndm trong pham vi cta ly thuyét. Bay gio day
hay van than vao su tu tap that sy. Van dé la lam ra sao cai ma chang ta goi
la “tu thién.”

Trude hét, ban can phai thiét 1dp mot thoi khoa biéu cho su tu tap, mot
khoang thoi gian ma ban danh riéng cho thién dinh ch khong bat ct gi
khac. Khi ban con bé chua biét di, nguoi tap cho ban di, da gap khong biét
bao la kho khan d€ day cho ban kha nang nay. Ho diu tay cua ban, khich 1¢,
giup cho ban ding vdi mot chan nay trude chan kia, cho dén khi nao ban c6
thé ty minh lam 18y. Nhitng giai doan huéng dan nay da hinh thanh mot
qua trinh tap luyén cho nghé thuat di.

Trong tu thién, chung ta cling theo phuong phap tuong te nhu vay. Chung
ta bo ra mot khoang thoi gian nhat dinh dé€ danh riéng cho sy phat trién kha
nang tam linh nay ma dugc goi 1a Chanh niém. Ching ta sap xép sao cho
hoan canh chung quanh it phan tan dén muc toi thiéu, vi kha nang nay von
khong phai 1 loai dé hoc thanh. Chiing ta da dung gan tron ca doi minh dé
boi dép cho nhitng thdi quen hoan toan trdi nguoc lai voi sy van hanh ly
twong cua tam chanh niém lién tuc. Mudn bo di nhitng théi quen nay, doi
hoi chting ta mot chu trinh hitu hiéu. Nhw da nhic qua trede day, tam cta
chung ta giong nhw mot ly nudc ban. Muc dich cua tu thién la gan loc bun
can dé chung ta co thé thay nhiing gi dang xay ra trong dé. Cach tot nhat la
dé cho nd & yén mot chd, r6i chd mot thoi gian du lau cho né lang dong.
Cudi cung roi ban c6 mot ly nude trong. Trong tu thién, ching ta danh riéng
khoang thoi gian trong ngay cho qua trinh gan loc nay. Khi nhin tit bén
ngoai trong dwong nhu 1a hoan toan vo6 ich, chung ta ngoi bat dong nhue mot
tang da nhung bén trong co rat nhiéu hién twgng ludn xay ra. Sau khi nhiing
tie teong roi rac lang dong, chiing ta con lai trang théi tim trong sang dé doi
dién véi nhitng gi sap xay dén cho doi séng ctia chiing ta.

D6 khong c6 nghia la ching ta phai lam mét diéu gi d€ thic day su lang
dong nay, né chi la mét tién trinh ludn xay ra mot cach ty nhién. Ngoi trong
chanh niém sé dwa dén su le“'mg dong nay. That ra, néu ching ta c6 mot
thoang tac ¥ nao dé thiic day cho su lang dong nay thi sé mang dén két qua
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hoan toan trai nguoc. Vibdi dé la su tec ché'cho nén né khong cé két qua. Co
gang guong ép bd di phién nao ra khoi tam, ban chi 1am ting thém stic ép
cho tam ma thoi. Co6 thé la ban tam thoi lam duoc di€éu nay nhung theo thoi
gian ban sé lam cho nhitng phién ndo nay tang truedéng manh thém hon.
Chang ngt ngam trong ti€ém thitc d€ cho co hoi nhay vot ra, dén lic ay ban
hoan toan bat luc d6i véi chung.

Phuong phap tot nhat d€ gan loc nhiing can ba cua tam la ctt d€ cho no tu
lang dong. Ding cho thém nang luong vao tinh trang dang c6 ma chi quan
sat dong hién twong mot cach khach quan. Dan dan dén cudi cung né cing
phai lang xudng va sé nging lai 6 d6 néu ban khéng cung cdp nang luong
dé cho né vung day. Chung ta xt@ dung nang luong cho thién dinh cht
khong phai dung né d€ dan ap vong tam. Su phan ddu duy nhat cua chung

ta la kién nhan chanh niém.

Thoi gian toa thién clng giong nhu cudc giai phau cho ngay hom ay cua
ban. Moi su xay ra trong ngay da duoc tich trt trong tam ¢ nhiéu dang khac
nhau, cam xtc tinh cam. Trong su6t thoi gian moi sw phat sinh, ban bi 16i
cudn trong cai khung ép cua hoan canh ma co ban phai doi dién va giai
quyét du cho ban c6 hiéu biét né ré rang hay khong. Chiung duoc tich tri
trong tiém thirc, noi ma chung tao nén nhing tai hai 16n lao nhat. D€ rdi ban
14y lam ngac nhién nhiing cang thang nay tir dau téi. Tat ca nhitng c1 can
nay lan luot xuat hién trong dang nay hay dang khac trong sudt budi toa
thién. Ban c6 co hgi nghién ctru, thay ra cai thuc chat caa chung, dé roi sé
budng bd chuing di. Nhiing budi toa thién nghiém chinh 1a d€ tao ra cai hoan
canh t6t cho s budng bo nay. Chung ta ct tai lap chanh niém trong nhing
chu ky thoi gian thuwong xuyén dé€ goi cam cho tam, roi xa nhiing hoat dong
sinh hoat lam qudy dong tam. Cho nén chiing ta tim noi vang vé ngdi ém
ling va bat dong d€ cho cho ching trdi day. Roi sau d6 chiing sé tan bién di.
Cai hiéu qua nay tuong tu nhu la xac dién cho moét cdi binh chtta nang
lwgng. Toa thién giong nhu la xung chta thém nang lwc cho chanh niém

vay.

Noi ngdi
Tim mot noi yén lang, tach biét, chi c6 mot minh ban ma thoi. N6 khong can

thiét phai la mot dia diém ly twdng nhu la gitta mot canh ring. D6 duong
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nhu la diéu khong tudng cho phan 16n trong ching ta, nhung noi ay phai
twong do6i thoai mai va nhat la khong bi ai pha r6i. Noi d6 nén it c¢6 ai lai
vang. Ban mudn danh tat ca moi cha tam ctia minh cho thién dinh ma khong
phai lo la minh trong nhuw thé nao doi véi nguoi khac. Cho nén noi cang
vang lang chling nao thi t6t hon ching ay. Ciing khong can phai c6 mot can
phong cach am, nhung am thanh qua that lam xao lang, tranh duoc néu cé
thé nhat la 10i nguroi tro chuyén va am nhac. Tam ¢é khuynh huwéng bi thu
hut boi nhitng loai am thanh nhw thé’kho ma kém ché duoc, roi sy tap trung
bi danh mat.

C6 vai nét chi tiét giap cho ban dung duwoc d€ tao nén mot hoan canh thuan
loi. Mot can phong mo anh den cay va nén hwong tram thi rat tot. Dung cu
diém thoi gian ltc bat dau va két thic cling c6 ich. Day chi 1a nhitng nét linh
tinh ma thoi. Ching c6 tac dung cho mdt s6 nguwoi nhung khong anh hwong
va lién hé gi véi su tu tap ca.

Ban co 1é sé tim thdy mot chut lgi ich khi ngdi mét chd quen thudc. Mot chd
danh riéng cho toa thién la mot di€u kién tot cho nhiéu nguoi. Ban dan dan
quen thudc va cam thdy dé dang thoai mai noi chd 4y, cling nhu di sdu vao
tam tap trung nhanh hon. N6 cling giong nhu hoan canh kéo ban mau tro lai
noi ma da ding lai hom truedce. DBi€u nay can phai thi nghiém mdi thay duoc.
Hay thtr vai noi va chon ra chon t6t nhat. Noi ma ban can tranh la lam ban
mat tu nhién va nhiéu nguyén nhan gay ra sy xao lang.

Ciling ¢é nhiéu nguoi tim thay loi ich khi ngdi chung trong mét nhém véi
nhau. Tuan tha theo mét lich trinh nhat dinh lam cho nhiéu nguoi cam thay
c6 sy nang d6 va ung hd 1an nhau ciing 1a diéu hitu ich trong 16i tu tap. Vi
loi htra ma ban phai tuan tht cho dang, d6 ciing la mot cach deé tri cai ching
bénh “toi ban qua” dé€ roi di lung tung. Ban c6 thé tim mdt nhém tu tap
trong dia phan cua ban, khong can biét ho c¢6 cung phap tu véi ban hay
khong mién 1a ngdi trong ém lang 1a duoc. Mt khdc, ban ciing nén tw cam
thay du trong su tu tdp cta minh. Dung bao gio y lai vao sy ¢ mat cua
nhém nguoi giong nhu 1a ddng co thiic ddy chinh. Thuc hién ding dan 13,
toa thién la niém hanh phtc. Nhém nguoi chi la tro duyén ma thoi chw
khong phai cdi nang cho ban.
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Khi ngoi

Nguyén tac quan trong nhat la: khi toa thién thi ap dung thuyét trung dao
cua dao Phat. Ping qua sttc ma cting khong lam cho c6 1é. Biéu dé khong co
nghia la ban chi ng6i khi nao c6 hting ndi 1én. Ma no6 ¢ nghia la ban phai c6
thoi khoa va tuan tha theo né mot cach bén bi. Dat ra thoi khda 1a mot hanh
dong dang khich 1¢. Nhung néu thoi khoa tao ra nhiéu kho khan cho ban thi
thoi khoa dé khong thich hgp can phai thay doi. Tu thién khong phai la mot
trach nhiém hay bon phan gi ca.

Tu thién la sinh hoat tam ly. Ban sé d6i dau voi nhing su tho thién caa tu
tedng va tinh cam. Béi vay, cai tu thé chuan bi toa thién ¢ tac dong toi két
qua ca budi thién hom do. Nhiing gi ban ky vong thuong la nhiing gi ban sé
c6 dugc. Cho nén khi ¢c6 mot tam trang tot thuong mang lai két qua cao. Néu
ban ngodi véi mot tam thai nang nhoc, mét moi thi nhitng thit ay la nhiing gi
ban s€ gat hai duoc. Cho nén hay tao cho minh mot tuyén trinh tot, kha thi,
thich hop vdi nhitng bo phan khac trong doi song cua minh. D€ rdi, néu ban

bat dau cam thay di dan vao dong giai thoat thi hay thay ddi.

Sang som la thoi gian rat tot cho tu tap. Tam cua ban con méi vi con chua
nghi gi dén nhing trach nhiém trong ngay sép dén, cho nén thién dinh la
mot cach tot &€ bat dau cho mot ngay. N6 sé trang bi cho ban sén sang dé
triee dién véi moi hoan canh t&t hon. Ban ¢6 thé trai qua hét ngay dé dang
hon. Chac chan 1a ban luon ludn tinh téo. Ban sé& khéng lam duoc diéu gi tot
dep néu ban ludn ngdi ngt gat ca, cho nén hay ngt day da. Rita mat hay
tam trudc khi bat dau. Néu co thé hay tap thé duc cho mau huyét luu thong
hay lam bat ctt gi d€ cho ban hoan toan tinh han trudc khi ngoi toa thién.
Nhét la dung bao gio cho bi ket vao nhiing hoat dong trong ngay, néu
khong ban sé bd qua budi toa thién mot cach dé dang. Xem viéc ngdi toa

thién la viéc quan trong nhat trong budi sang vay.

Budi t6i ciing 1a thoi khda t6t cho su tu tap. TAm ctia ban day ap nhitng rac
ruedi da tich tri trong ngay, do do loai bé chung di truedc khi di ngu lai la
mot diéu tot. Thién dinh s€ lam sach va tré lai tam ctia ban. Tai lap lai chanh
niém thi gidc ngt cua ban mdéi co loi ich. Khi mai bat dau tu thién, mot 14n
mot ngay la da. Néu ban cam thdy ngodi thém thi cing khong sao, nhung
ditng bao gio qua do. Co hién tugng kiét sttc ma chtuing ta thwong hay gdp o
nhiéu thién sinh méi. Ho lao vao trong su tu tdp muoi lam gio cho mot ngay
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trong vong vai tudn, dé roi khi nhitng van dé cta doi song bat kip theo, thi
ho nhan ra va cho la tu thién thi ton nhi€u thoi gian qud, hy sinh nhiéu qua,
ho khong thé co thoi gian cho nhitng thit nay nita. Bitng bao gio roi vao tinh
trang nay. Dimng kiét sttc minh trong tuan 18 dau tién. Hay voi va mot cach
tte tie. Gitt cho su phan dau cta ban déu dan va bén ving. Hay cho minh ¢6
thoi gian dé€ thé nhap su tu tap vao doi song, va dé€ no6 phat trién tir tir mot
cach ém a.

Trong khi sy thich tht tu thién 16n manh dan, ban sé tao thém thoi gian cho
lich trinh tu tdp ctia minh. Hién tuong tw phat nay xay ra ma khong can c6

sit ép budc nao ca.

Nhitng thién gia nghiém chinh thwong tao cho minh tir ba t6i bon gio trong
mot ngay dé tu tip ma van sdng mot doi song binh thuong nhu moi nguoi

mot cach ty nhién thoai mai.

Ngbi bao lau

Clng tuong ty nhu trén: ngdi bao lau tuy theo kha nang ctia ban nhung
dting qua do. Nhitng thién sinh mdi nén bat dau véi thoi gian hai muoi téi
ba mwoi phat. Ban dau that 1a khé ma ng6i lau hon dé ¢6 loi ich. Nhat 1a véi
nguoi tay phuong thi thé ngoi nay that khong quen, cho nén can thoi gian
cho than thé di€u chinh theo. Kha nang tam linh ciing c¢6 phan méi la khong
kém va cling can c6 thoi gian diéu chinh nita.

Khi nao ban quen dan vdi tién trinh, thoi gian cé thé kéo dai thém ting chut
mot. Chung t6i khuyén khich 1a sau chttng mot nam lién tuc tu tap thi ban

nén ngoi on thoa trong mot gio moi lan.

biéu quan trong la: Thién Minh Sat tué khong phai la mét phap tu kho
hanh. Ty hanh ha ban than khong phai 1a muc dich. Ching ta gang cong
vun trong chanh niém cht khong phai con dau. Con dau thi khong thé nao
tranh khoi nhat la & doi chan. Chung ta sé noi sau thém vé con dau va cach
xtt ly n6 trong chwong 10. Cé nhitng phwong phap danh riéng va thai do ma
ban sé hoc d€ cham mat vdi nhitng con dau. Diém muoén néi ¢ day la: Day
khong phai la mot cugc thi dua chiu dung su khéc nghiét. Ban khong can
phai chiing minh bat c¢ diéu gi cho bat ky ai. Cho nén, dirng bao gio ép
budc minh phai ngdi véi con dau kinh khing dé dat duoc tron dang mot

gio da dinh. D6 chi la moét budi tu tap vo ich d6i vdi cai ban nga. Dung bao
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gio lam qua stec vao luc ban dau. Hay biét kha nang gidi han cta ban, va
dting tu budc toi 1ay minh vi khong thé ngoi nhw mot cuc da trong thoi gian
dai hon.

Khi tu thién tré nén moét phan ctia cudc song, ban cd thé kéo dai budi toa
thién dai hon mot gio. Tinh theo 1é thuong, chon thoi gian bao lau con tuy
thudc vao diéu kién cudc song cua ban ¢ thoi di€ém nay cho phép. D€ roi sau
d6, ngdi chung nam phut dai hon mirc da an dinh. Khong c6 mot luat 1é
cting ngac nao vé thoi gian toa thién. Ngay ca, néu ban da tap duoc kha
néng viing chai & khoang thoi gian ngan nhat, nhung ciing sé c6 mot ngay
nao dé diéu kién than thé lam cho ban khong thé nao ngoi lau téi muc do.
biéu d6 khong c6 nghia la ban phai bo di ca ngay hom ay. Ngoi thuwong
xuyeén la diéu quan trong chinh yéu. Ngay ca, mwoi phat tu tap cling ¢ thé
rat w la htu ich.

Sén day ciing can nhac thém, khi ban chon thoi gian cho budi toa thién thi
hay chon trudce khi vao ngodi, ch ding bao gio quyét dinh trong khi dang
toa thién. Diéu nay rat dé lam cho tdm bj trao ct. Trao ctr 1a mot trong
nhiing trang thai ma chiing ta muén quan sat mot cach chanh niém. Cho nén
hay chon khoang thoi gian thich hop roi gitt 1dy no.

Ban c6 thé dung dong ho d€ do budi toa thién, nhung diing hé nhin né moi
hai phut d€ xem minh ngoi ra sao. Sy tap trung sé khong theé tich tu va sy
dao dong s€ phat sinh ngay. Ban sé thay dwoc minh lo ra truedce khi thoi budi
toa thién cham duit. P6 khong phai la tu thién — ma d6 1a nhin dong hd dém
thoi gian di qua. DPling nhin vao déng ho cho dén bao gio ban nghi rang thoi
gian an dinh cho budi ngdi da di qua rdi. That ra, ban khong can phai kiém
lai v6i dong ho mdi budi toa thién. Thong thuong, ban nén ngdi ching bao
lau ban mudn thoi. Khong c6 gi bi dn cho khoang thoi gian bao 1lau dé€ ngodi
ca. Tot nhat 1a chi chon cho minh khoang thoi gian it, ngan nhat. Néu khong
c6 an dinh muc thap nhat, ban sé dé bi mac vao nhitng budi ngdi that ngan.
Ban sé vung chay mdi khi nhitng gi khong hai long xay ra, hay nhitng khi
ban cam thay bat an. Nhuw thé thi khong tot. Nhing kinh nghiém nay sé
mang lai nhiéu lgi ich néu thién gia chiu doi dién va hoc hoéi chung. Ban can
phai hoc cach quan sat chiung mot cach ro rang va tram tinh. Nhin chung
trong chanh niém. Khi lam duwoc dt muc, ching sé khong con diéu khién

ban duoc nita. Ban sé thay ro ra thuc chat ctia ching: chi la nhitng xung luc,
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phat sinh roi diét di, chi 1a mot phan ctia dong van hanh. Ro6i doi song caa
ban sé binh than ra mot cach tw nhién.

“Ky luat” la mot ttr ngte rat dang so cho phan 16n trong ching ta. N6 goi ra
hinh anh ctia mét ngwoi dang ding phia trén ban va trén tay c6 cam mot cay
roi, ndi rdng ban dang pham 16i. Nhung tu ky luat thi khéc biét han. N¢ 1a
mot kha nang nhin thau sudt qua khuyét diém ctia chinh minh va xuyén
thung tan cting cai ban chat bi an ctia ching. Chung khong con c6 sttc manh
dan ap ban nita, ma sé phoi bay tinh ltra doi cta chung doi véi ban trong
bay lau nay. Su khat khao cua ban da ting gao thét, dap pha d€ ap ché'ban;
r6i chting gat gam, d6 danh, de doa ban ma dau can phai dung cay roi. Thé
ma ban van thua cho chting dén tré thanh mot théi quen. Ban nghe theo
chiang boi vi ban chua tirng ban tam nhin ky xem sy de doa kia c6 that hay
khong. Chung hoan toan khong that c6. Cho nén chi ¢c6 mét cach duy nhat
dé hoc duoc bai hoc nay ma thoi. Nhitng tit nglt trong trang gidy nay khong
lam duoc diéu d6. Nhung nhin vao bén trong va quan sat nhitng c1 can trdi
lén — bat an, bon chon, néng nady, dau khd — chi nhin ching xuat hién ma
khong can phai can du véi ching. Roi trong sy ngac nhién ctaa ban, chung
chi don gian ra di. Chang phat sinh d€ roi hoai diét di. Chi don gian thé
thoi. C6 mot tit ngr khac cho “tuw ky luat”, no l1a “Kién nhan.”
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Chuong 9: T8 chic sy Tu tép

O nhitng qudc gia theo truyén théng Phat gido nguyén thily, theo phong tuc
ho bat dau moi budi tu tap bang mot nghi thirc co ban da dinh. Nguoi My
thi xem nhe nhitng 16i cdu khan nay va cho ching la nhiing nghi 1& v6 hai
chit khong gi khac hon. Cai nghi 18 da duoc dit ra va cai tién qua qua trinh
thuwe dung boi nhitng nguoi di trude va ho da dat dén duoc nhiing két qua
trén con duong tu tap thi cling rat v 1a ddng gid cho chung ta suy ngdm sau
hon dé hoc hoi.

Dtec Phat da tling can nhac su trai nguoc trong thoi ctia nguoi. Da duoc sinh
ra vao hoan canh xa hdi cé tinh cach tin ngudng va nghi 1& cao d9, ma tw
tedng cua nguoi thi ¢ tinh bai xich ton gido tin ngudng triét dé doi véi cai
xa hoi phan biét giai cap ro rét thoi bay gio. Pa c¢d nhi€u lan, nguwoi da
khong chap nhan dung nghi 1é cho loi ich ctia gido hdi ma con to 1ap truong
cng ran vé lanh vyc nay. Diéu nay khong c6 nghia 1a nghi 1& thi hoan toan
khong cé tac dung. N6 cé nghia 13, nghi 18 c6 tac dung riéng, néu ban xt
dung dung véi thuc chat ciia né. Con néu nhu tin rang nhiing 16i trong nghi
1€ kia sé cttu rdi minh thi ban chi lam tang thém sy 1€ thudc minh vao nhitng
loi kinh va su khan cau kia ma thoi. Diéu nay sé mang ban xa dan thuyc chat
ctua chan ly ch khong dwa ban dén véi sy that. Do d6, khi thuc hanh theo
nhiing cong thirc, thi chung ta phai hiéu thau dao chung la gi va két qua sé
ra sao. Chung khong phai la nhitng than chd, ma chi 1a phuong phap thanh
loc tam, cho nén can phai c6 sy tu tap d€ mang dén két qua. Nhiing loi khan
nguyén lam bam ma khong c6 su chu tam thi hoan toan v6 ich. Thién Minh
Sat Tué la mot sinh hoat tam ly nang dong tinh vi va trang thai tam ly cta
thién gia thi rat quan trong d€ dan dén sy thanh cong. Phuong phap chi
mang lai két qua tot nhat trong trang thai tram On, tinh lang va day long
rong luong bao dung. Nhiing nghi thttc nay da duoc thiét lap dé€ nudi
dudng va dan dén nhiing thai d6 trén cho nguoi tu tap. Xt dung ding dan,
chiing sé trd thanh nhitng chat xtc tac hitu ich trén con duong di dén su giai
thoat.

81



Tam bdo

Tu thién 1a mot viée lam rat kho khan. NO von 1a mot sinh hoat tw Iiec va don
ddc. Mot ca nhan phai kinh chong lai nhitng trd liwc manh mé va to 16n, day
la mot bd phan 1on ma tam phai triec dién trong khi tu tap. Khi da that sy
thé nhap vao tién trinh thi ban s€ thay ra réng, minh phai d6i dién véi mot
su hiéu biét khinh khiép. Mot 1tc nao dé ban sé€ nhin vao trong va nhan ra
duoc sy tan 4c ctia chinh minh. D6 1a nhitng gi ma ban ¢d gang duc xuyén
thung qua, giong nhu mot bt tuong day dac ma tit lau chuwa ¢ mot tia
sang nho qua lot. Ban sé thay minh ngoi d9, liéc nhin vao cai dinh thy nay,
cdi ma ban tw nhu véi chinh minh, “Dé sao? Toi phai veeot qua cdi dé v?
Nhung khong thé nao nhu thé” duoc! D6 1a tat ca nhiing gi t6i c6. Thé gidi
cua toi. Nhitng gi c¢d y nghia d6i véi toi. Nhitng gi ma toi tao thanh va dé
nhan dién ra cai thé giéi chung quanh t6i. Néu toi bd né di, thi toan thé thé’
gioi cta toi bi huy diét va toi sé chét. Toi khong thé nao vuot qua nd. Toi
khong the.”

Pay qua la mot cam gidc dang so va rat hiu quanh. Ban cam thdy nhu la,
“Toi 0 day, chi mot minh, c& géng pha tan di mot céi gi to 16n ngoai su
teong tuong ctia t6i.” D& dap tan cai cam gidc d6, thi xin nén hiéu biét rang,
khong phai chi mét minh ban la nhu thé. Nhitng nguoi xua kia cling tung
trai qua 16i nay. Ho phai truc dién véi nhiing tro luc giong nhu thé nay va
ho da pha tan chung di d€ thay duoc anh sang. Ho kién 1ap ra nhiing qui 1é
giup cho cong viéc cd thé hoan thanh, va ho két lap thanh gido doan dé€ giup
do va khich 1€ nhau trén cung con dwong. Dtec Phat da tim ra con duong cua
nguoi khi xuyén thung btic tuwong giong nhu thé nay, va sau nguoi con ¢
rat nhiéu, rat nhiéu nguoi khac ntra. Nguoi da dé lai nhiing phap moén rdo
rang trong Kinh dién d&€ huéng dan ching ta di theo. Nguoi da sang lap ra
Téng doan, c6 nhitng vi thdy d€ duy tri phdp moén va huéng dan nhing
ngwoi khac. Ban khong c6 don doc ti nao ca va hoan canh cta ban ciing
khong phai la vo vong.

Tu thién can rat nhi€éu nang lwc. Ban can sy can dam dé doi dién véi nhing
hién tuong tam ly rat v la khé khan va phai c6 su quyét tam ngoi xuyén qua
nhiéu dang trang thai khé chiu. Luoi biéng sé khong mang lai két qua gi ca.

D€ c6 duoc nang luong hoan tat, hay lap lai nhi€u lan cau ké sau day voi

82



chinh minh. Cdm nhéan sy cht tam khi doc né. Nghiém chinh véi nhitng gi

ban noi.

“Toi chuan bi budc theo con duong ma dic Phat va cac thanh dé ta da di
qua. Nguoi thu dong khong thé nao theo noi con duong nay. Toi sé vuot
qua. Toi sé dén dich.”

Thién tam Tu

Thyc hanh thién Minh Sat 1a sy tu tap trong chanh niém, tinh giac vo nga.
Phwong phép nay sé 1am cho cai ban nga bi két liéu boi 4nh sang thau sudt
ctia chanh niém. Thién sinh bat dau qua trinh nay véi cai than va tam bi
khong ché'boi cai nga. Sau d6, chanh niém quan sat s¢ van hanh cta cai nga,
no6 tham nhép vao tan nguodn goc tao nén cai nga va dap tan vo cai goc do ra
titng manh vun. Cé mot tinh trang tién thoai ludng nan trong van dé nay.
Chanh niém 1a sy cht tdim vo nga. Néu chiing ta bat dau véi su kém ché ctia
cai nga, thi lam sao chung ta tao ra dua chanh niém luc khoi dau? O bat ky
phat gidy nao ciing déu c¢6 mot mirc d0 Chanh niém ton tai. Van dé la lam
sao gom du dé cho n6 di manh d€ bat dau ma thoi. P& lam dugc viée nay,
chiing ta can phai c6 phuong phap. Ching ta lam yéu di nhitng lanh vuc tai
hai nhat ma ty nga c6 thé gay ra, roi chanh niém sé gap it tro ngai dé vuot

qua.

Tham lam va San héan la su biéu thi ré nét cia Tu nga. Su chap thu va phan
khang ton tai lau dai trong tam, thi chanh niém sé kho khan ma hoat dong.
Két qua cua hién twong nay thi rat dé nhin thay. Néu ban ngdi xuéng dé tu
tap trong khi d6 ban dang vuéng mac vao thit gi d6 trong tam, thi ban sé
thdy ra 1a minh chang di t6i dau ca. Néu ban bi 16i cudn vao tat ca nhiing k&
hoach lam ra tién, thi chac han trong sudt budi toa thién ban chang lam gi ca
ngoai trir nghi vé n6. Néu ban dang dién tiét 1én vé mot si nhuc nao dé gan
day, no sé chiém hét toan bo tat ca tam tri ctia ban. Thoi gian trong mot ngay
c6 gidi han, do &6 mdi mot phut gidy tu thién déu that 1a qui giad. Cho nén
tot nhat la ding hoang phi ching. Truyén thong nguyén thuy da tao lap
nhiing phuong tién htru hiéu dé€ gitp ban gac lai nhiing tré ngai nay ra khoi
tam trong nhat thoi, d€ rdi ban c6 thé bat tay vao viéc tdng khit cai goc ré

cta chtuing vinh vién.
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Ban c6 thé dung mot y twdng d€ vo hiéu hda moét y twong khac. Ban thang
bang tam minh bang cach nghi déh mot diéu thién lanh thay cho mot diéu
bat thién mdi vira phat sinh. BO thi thi lam phoi phai dan tham lam. Long
nhan ttr sé danh lui sy ghét bé. Hay hiéu r6 rang: Day khong phai la y dinh
giai thoat ban than bang cach ty thdi mién minh. Ban khong thé nao sap xép
cho su chiing ngo. Niét ban la mot trang thai vo vi. Nguoi giac ngod qua that
rong luong va nhan tx, cht khong phai vi da duoc qui dinh dé€ lam nhuw thé.
Nguoi ay thuan tay biéu hién ban chat can ban cua chinh minh ma khong
con bi kém ham bai tw nga. Vi vay su tu tai nay khong bi diéu kién hda. Van
dé nay tuong tu nhw loai thudc tam than. Néu ban uéng thudc theo 101 chi
dan, n6 s& mang dén sy &n dinh tam thoi cho cdn bénh ma ban dang bi
hoanh hanh. D€ roi sau dd, ban cé thé giai quyét truc dién cai goc chinh caa

can bénh.

Trudce hét, ban nén xua bo di, néu cé nhitng tw twdng tie cdm thu va tw lén an
ban than. Hay d€ cho nhitng cam giac va mong wdc thién lanh dén véi minh;
viéc nay twong doi ciing khong khé. K€ tiép, hay nguyén nhiing diéu tot
lanh xay ra cho nhing nguoi chung quanh ban. Dan dan, mang nhing cam
giac wéc mong nay dén nhitng nguoi ban than cho dén nhiing ké thu ctua
ban; xa hon ntta la cho hét muon loai. Thyc hanh dung din, viéc lam nay co
thé tro thanh mot bai tng dung co tac dung to 16n trong qua trinh bién doi

tam linh ctia ban.

Nén khéi ddu mdi budi toa thién bang cach thé nguyén nhitng cau sau day
cho chinh minh bang tat ca su cht tam:

e Xin cho t6i duoc sttc khoe, hanh phtic va binh an. Khong gép diéu bat trac,
kho khan, van dé va luon ludn gép thuan loi. Xin cho tdi duoc kién nhan,
long can dam, tri thirc, va su quyét tam dé doi dién va vuot qua nhing tro
ngai, khé khan va that bai khong thé tranh khoi trong doi song.

e Xin cho cha me t6i dugc stec khoe, hanh phtc va binh an. Khong gap diéu
bat tric, khé khin, van dé va ludn ludn gdp thuan loi. Xin cho ho ciing cé
duoc kién nhan, long can dam, tri thikc, va su quyét tim d€ ddi dién va vuot
qua nhiing trd ngai, khé khan va that bai khong thé tranh khoi trong doi
song.

e Xin cho nhiing thay giao cua t6i duoc strc khde, hanh phtc va binh an.

Khoéng gap diéu bat trac, khé khan, van dé va luon luon gép thuan loi. Xin
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cho ho cling ¢6 duoc kién nhan, long can dam, tri thitc, va su quyét tim dé
do6i dién va vugt qua nhiing trd ngai, khé khan va that bai khong thé tranh
khoi trong doi song.

* Xin cho nhitng nguoi than cua téi duoc sttc khde, hanh phtc va binh an.
Khong gap diéu bat trac, khé khan, van dé va luon luon gép thuan loi. Xin
cho nhitng nguoi nay cling c6 dwoc kién nhan, 1ong can dam, tri thirc, va su
quyét tam dé€ doi dién va vuot qua nhitng tro ngai, khé khan va that bai

khong thé tranh khoi trong doi song.

e Xin cho tat ca ban be cta toi duoc stec khoe, hanh phtc va binh an. Khong
gap diéu bat trac, kho khan, van dé va ludn luon gip thuan loi. Xin cho tat
ca moi nguodi nay ciing cd duoc kién nhan, long can dam, tri thic, va su
quyét tam dé€ doi dién va vuot qua nhiing tro ngai, khé khan va that bai

khong thé tranh khoi trong doi song.

e Xin cho nhitng nguoi t6i khong quen biét c6 duoc stec khoe, hanh phtc va
binh an. Khong gap diéu bat trac, khé khan, van dé€ va luon ludn gip thuan
loi. Xin cho ho ciing c6 duoc kién nhan, long can dam, tri thic, va sy quyét
tam dé doi dién va vugt qua nhiing tro ngai, kho khan va that bai khong thé
tranh khoi trong doi song.

e Xin cho tat ca ké thu caa toi c6 dugc stec khoe, hanh phuc va binh an.
Khoéng gap diéu bat trac, kho khan, van dé va luon luon géap thuan loi. Xin
cho ho cling ¢6 duoc kién nhan, long can dam, tri thitc, va su quyét tim dé
do6i dién va vugt qua nhiing trd ngai, khé khan va that bai khong thé tranh
khoi trong doi song.

e Xin cho tat ca mudn loai htru tinh c6 duoc stic khoe, hanh phtc va binh an.
Khoéng gap diéu bat trac, khé khan, van dé va luon luon gép thuan loi. Xin
cho moi lodi ciing cé duwgc kién nhan, long can dam, tri thiic, va sy quyét
tam dé doi dién va vugt qua nhiing tro ngai, kho khan va that bai khong thé
tranh khoi trong doi song.

Mot khi khan nguyén xong, hay dé€ sang mot bén tat ca nhing kho khan, tro
ngai trong sudt thoi gian toa thién. Bé quén tat ca. Néu chung xen vao trong
sit tu tap, thi ban nén xem ching nhu-né-1a, vong tam.

Tu tap long Ti-bi cling dwoc khich 1& tng dung trude khi di ngt mdi dém
va ngay sau khi thttc ddy modi sang. Loi khan nguyén ciing cé tac dung gitp
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cho ban ¢6é mot gidc nga trong lanh va khong c6 ac mong. N6 ciing gitup sau
khi thitc day, ban sé céi long minh ra véi moi ngwoi, du than hay thu, loai
nguoi hay bat ct¢ loai nao khac.

Nhiing cam giac kho chiu tai hai nhat khoi sinh trong tam, nhat 1a Itc tam
duoc tinh ling, 12 sw phan uat. Su phan nd di qua ludn d€ lai nhitng kinh
nghiém hang sau cho than va tdm nhiing cd su rat kho quén. Loai kinh
nghiém nay gay nén su bat an, cing thang, dao dong, va lo lang. Ban ching
nhw khong thé nao tiép tuc ngoi dé€ kinh nghiém trang thai tam nay. Do do,
chting t6i khuyén khich ban nén bat dau sy tu tap bang long Ti-bi.

Dai khi cling c6 nguoi 1dy lam la tai sao minh phai khan nguyén cau, “Xin
cho tat ca ké thu cta t6i c6 duogc stic khoe, hanh phtc va binh an. Khong gap
diéu bat trac, khé khan, van dé va luon ludn gap thuan loi. Xin cho ho ciing
c6 dwoc kién nhan, long can dam, tri thitc, va s quyét tim dé€ d6i dién va
vuot qua nhiing trd ngai, kho khan va that bai khong thé tranh khéi trong
doi song.”

Ban nén nhé réng, tu tap long Tu-bi d€ thanh loc tam minh, cng giong nhw
tu thién d€ dat dén sy giai thoat kho dau. Khi tu tap long Twe cho ban than,
ban c6 thé x su theo chiéu hwdng than thién ma khong c6 thanh kién, thién
vi, ky thi hay ghét bo. L6i hanh x( thanh thién cta ban s€ giup moi nguoi
giam b6t khd dau mot cach thiét thuc nhat. D6 1a long bi man cta mot ca
nhan do6i véi moi nguoi. Long bi man 13 sy biu 16 ctia tdm T, cho nén mot
nguoi khong c6 tam Tu thi khong thé nao gitp nguoi khac mot cach chan
that duoc. Cung cach hanh x thanh thién c6 nghia la doi x@ than thién va
day long nhan ai. N6 bao gom ttr tu twdng, 10i ndi, va hanh dong. Néu ba
lanh vyce nay khong tuwong ung thi phuwong cach hanh x cua ban khong thé
nao thién lanh duoc. N6i theo mot cach khac, tot nhat 1a nén nudi dudng cai
tw twong thién lanh, “Xin moi loai c6 duoc tam hanh phuc” tot hon 1a “Toi
ghét han.” Tw tuéng thién lanh cta chung ta mot ngay nao d6 sé dwoc biéu
16 vao 16i hanh xt, con tu twong ddy 4c y ctia ching ta s& dan dénh hanh
dong tan ac.

Nén nhé rang tu tudng sé tac khoi ra hanh dong va 1oi n6i d€ mang dén két
qua mong mudn. Tu twong duoc dién dat qua hanh dong, ma hanh dong cé
kha nang tao ra két qua xac thuc. Ban nén luén luén néi nang va hanh dong

véi chanh niém cua long tir bi. Trong khi dung ngén ng@ voi tam tl, néu bat
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chot hanh dong va 10i noéi thay doi hoan toan trai nguoc, thi ban sé bi khién
trach bdi tri tué ctia minh. Bao gio chanh niém ctia long Tt 16n manh hon, tw
teong, 10i no6i, va hanh dong cua ban sé trd nén ém diu, hai hoa, c6 y nghia,
thanh that va loi ich cho ban than ctia ban, cling nhu cho nhitng nguoi khac.
Néu tu twong, 10i ndi hay hanh dong lam ton hai ban, ngwoi khac hay cho ca
hai bén, thi ban nén ty hoi minh xem ban that sy ¢6 cha tam veé long Tt bi

hay khong.

Trong tat ca moi nguoi, nhat la nhiing ké thu ctia ban, néu ho duoc tot lanh,
vui vé, binh an, thi ho sé khong la ké thu ctia ban. Néu ho khong bi khong
ché& bdi cac van dé, noi dau, dau kho, con dau don, loan than kinh, tam ly
khong thang bang, tinh da nghi, s¢ hai, cing thang, hoi hop, v.v.. thi ho sé&
khong la ké thu cua ban. Cai giai phap thuwc nghiém nhat cta ban d6i véi
nhting ké thu la giap do ho vuot qua cac van dé caa ho, d€ rdi ban cé thé
song trong binh an va hanh phuc. That ra, néu cé thé thi ban nén dong day
tam tri cua ho vdi long tir bi va gitp ho nhan dién ra y nghia that sy cua
binh an, c6 vay ban mdi c6 thé song yén vui va hanh phtc. Néu ho bi cang
nang nhitng chitng bénh nay bao nhiéu, thi ho sé€ tao ra chitng bay nhiéu
hon loan, nGi dau va dau khd cho thé gian nay. Néu ban c6 thé thay ddi mot
nguoi doi bai dang day long thu han trd thanh mot nguwoi thanh thién biét 16
phai, la ban da lam mot dieu ky diéu. Chung ta hay vun boi day du tri tué
va long tir bi trong ban than roi maéi ¢6 thé giup thay doi nhitng tam tan ac
trd nén thanh thién vay.

Khi ghét mot nguoi thi ban nghi, “Hay dé cho han xau xa, khd dau, nghéo
hen, sai lam, cach ly, khong ban be. Sau khi chét di s€ bi tram luan trong dia
nguc.” Nhung that ra, hién tai trong than va tam cua ban dang tiét ra nhiing
chat doc hanh ha ban, cho ban kinh nghiém dau dén, nhip tim tang nhanh,
cang thang, grong mit thay ddi, an khong ngon, ngt khéng yén, va bd dang
trong bo pho, xudng doc. Ban dang trai qua nhitng gi ma ban mong mudn
no s€ xay ra cho ké thtt cia minh day kia ma. Thém ntta ban khong con nhin
thay su that nhu-nd-la nita. Tam cua ban dao dong gidng nhu nudc dang
dun s6i. Hodac la ban giong nhw mot bénh nhan dang khé dau do ching
bénh hoang dan cam thay vo vi, nhat nhéo khi an cac thic an ngon. Twong
te nhu vay, ban khong con biét thong cam nguoi chung quanh, ca ngoi
nhiing thanh qua t6t dep v.v... Chling bao gio tinh trang nay van con dién
ra, thi ban khong thé nao tu tap thién tot cho duoc ca.
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Thé nén, ching tdi khuyén ban nén tu tap thién tam Tir tredc mdi budi toa
thién. Lap lai 10i nguyén trén trong chanh niém va thanh that véi tron long
minh. Khi doc nhitng 10i nay, nén cam gidc long tit bén trong chinh minh
triedce roi trang trai cho téi nhitng nguoi khac. Ban khong thé nao cho nguoi
khac nhitng gi khi ban khong c6 né tir bén trong ctia chinh minh phai
khong?

Nén nhé rang, day khong phai la nhitng cong thitc nhiém mau. Ty ching
khong thé nao lam dwgc gi ca. Néu dung chung theo chiéu hudng dy, thi
ban chi hao ton thoi gian va cong sttc ma thoi. Nhung néu ban that sy thé
nhap véi nhitng 16i nguyén wéc nay, bang tat ca long chan thanh va ning
lue, thi ching s€ gitup ban that nhiéu. Hay th di roi ban sé tw nhan thay ra

nod ra sao.
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Chuong 10: D6i dién véi khé khén

ROi ban sé phai gap nhiéu kho khan trong su tu tap ctia minh. Ai cling thé.
Khé khan xay ra & muon ngan dang khac nhau, va diéu ban c6 thé tin chac
la, ban sé phai gap khong it thi nhiéu ma thoi. Diéu khuyén chinh dé doi
dién véi nhitng trd ngai 13, nén c6 mot thai do dtng dan. Khé khan 1a phan
can thiét phai c6, d€ 1am cho su tu tap trd nén tron ven. Ching khong phai
la nhiing gi can phai tranh, ma la nhitng tht dwgc dung nhu la nhitng co hoi
qui gia cho su hoc hai.

Nguyén nhan ma chtng ta bi dam ngap trong bai bun doi séng, 1a khong
ngung chay tron nhiing khoé khan va kiém tim nhitng ham muon ctia minh.
Tu thién nhu 1a cai phong thi nghiém, cho ching ta ¢ duwoc mot hoan canh
dé kham nghiém nhiing hoi ching va ché ra nhitng phwong thirc doi tri
tieng kho khan mot. Nhitng kho khan bat ngo, chat vat phat sinh trong suot
budi toa thién giong nhw la lGa trong may xoay. Ching la nhitng vat liéu
cho chung ta lam viéc. Sé khong cé hanh phac néu khong c¢é kho dau va
nguoc lai. Cudc song duwoc cau thanh bdi niém vui va s khon kho. Chung
cung ton tai va song hanh. Tu thién cling khong ngoai 1€. Ban sé kinh

nghiém qua luc t6t, ltc xau, khi mé ly, khi so hai.

Cho nén dimg bao gio ngac nhién khi ban kinh nghiém duwoc cai cam giac
nhu gap phai mot birc tvong day khong 16i qua. Pting nghi la minh dac biét.
Mbi thién sinh ldo luyén déu cé biic tuong riéng ctia ho. N6 xuat hién rat
nhiéu 1an. Nén s&n sang, chuan bi dé dwong dau véi biic teong cua chinh
minh. Va kha nang duong dau vdi kho khan con tuy thudc vao thai dg luc
ay ctia ban. Néu ban hoc cach dé€ y t6i nhing sw chat vat nay nhu la nhing
co hoi, van may dé€ phat trién trong tu tap thi ban sé c6 duoc nhiéu tién bo.
Kha nang truc dién véi nhitng van dé noéng bong khoi sinh trong tu thién sé
di vao ca cudc doi ctia ban, va giap ban xt ly troi chdy nhitng van dé to tat
da tung lam khoé khan ban. Néu ban trén tranh nhitng manh tam thoé thién
x&u xa trong tu thién luc né trdi day, d6 1a ban lam cho nhiing théi quen
manh thém 1én. Nhitng théi quen nay da lam cho cudc doi ban khong ra gi

ca va rdi sé gay té hai thém hon.
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Rét u quan trong khi hoc cach cham tran véi nhitng lanh vye khiém khuyét
ctia doi minh. Cong viéc cua thién gia 1a hoc sao kién nhan véi chinh minh,
nhin te than theo chiéu hudng khach quan, toan bg voéi tat ca nhiing diéu
bat hanh va nhugc diém ctia ban than. Ching ta phai hoc cach diu dang véi
chinh minh. Nhin xa sé thay réng, tron tranh nhiing gi minh khong thich la
mdt hanh dong tan nhan cho ban than. Néi mot cdch nghich 1y, long nhan tt
doi hoi phai do6i dién véi sy ghét bo khi ndé phat sinh. Mot chién lwge pho
thong ctia con nguoi khi d6i dién véi nghich canh la tw ky am thi: khi nhing
gl xau xa phat sinh, ban tu thuyét phuc ldy minh la tranh xa n6 di dé€ tim
nhting gi tot hon. Con sach luoc cuia dao Phat thi trai nguwoc lai. Thay vi gidu
diém hay cai trang cho nd, 10i Phat day la thoi thic ban nghién cttu né cho
dén tan cung. DPao Phat khuyén ban dung nén khic sau nhitng cam gidc ma
ban khong that c6 hay tron tranh nhing tinh cdm ma ban that su c6. Néu
ban dang bi khon kho thi hay c khon kho di; day 1la mot su that, nd dang
xay ra, hay d6i dién véi né. Nhin thang vao né ma khéng mot chit gi nao
nung. Khi ban gap canh trang khong tot, kifm nghiém su khong tot kia,
quan sat nd trong chanh niém, nghién cttu hién tuwong va hoc cai ly 1é cau
tao ra nd. Phuwong phap vuot ra khoi mot cai béy 1a hoc xem cau tric va su
hoat dong ctia cai bay ra sao. Ban lam viéc nay bang cach thao & né ra thanh
tng phan nho. Cai bay khong con giam gitt ban duoc nita khi né bi ban ra
no ra thanh trng manh. Két qua la sy tu do.

bay la diém quan yéu, nhung no lai la diém hoi hot nhat trong triét ly Phat
gido. Nhitng ai nghién cttu gido ly Phat gido mot cach theo hinh thitc bén
ngoai sé voi vang két luan la mét gido ly bi quan, chi nhan manh vé nhiing
diéu khong t6t nhu la kho dau, ludén ludn thoi thic ching ta doi dién voi
nhiing canh trang kho chiu ctia con dau, chét, va bénh hoan. Nguoi Phat t&
khong nghi rang minh 1a ngudi bi quan — ma trén sy that con 1a trdi nguwoc
ntta. Dau kho ludn ton tai trong doi song va la diéu khong thé nao tranh
dwgc. Hoc cach doi xit véi né thi khong thé nao goi la bi quan dwgc, ma con
la lac quan thuc dung. Ban sé phai hanh x& ra sao khi ngwoi hon phoi caa
ban qua doi? Ban sé cam thdy thé nao néu c6 nguoi me sé tr tran vao ngay
mai? Hodc la em gai hay la nguoi ban that than? Gia sk ban bi that nghiép,
mat so tién trong truong muc tiét kiém, tan tat mot canh tay trong mot ngay;
va ddi dién véi cai vién anh sé phai sdéng tron chudi ngay con lai trén chiéc
xe 18n? Ban sé ra sao khi ddi dién véi noi dau khi mic phai bénh ung thu va
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xt thé'ra sao khi t& than dang ké can? Ban c6 thé vueeot qua moét vai bat hanh
trén nhung khong thé nao tranh hét tat ca dugc. Phan 16n ching ta day déu
c6 ban be, ngudi than da vinh vién ra di. Tat ca chting ta thinh thoang lam
bénh; va roi ciing sé cé mot ngay khong som thi mudn ta sé€ chét di. Ban c6
thé khd dau vat va khi n6 dén hay la d6i dién bang tri tué — su lya chon la
cua ban ma thoi.

Con dau thi khong thé nao tranh, con kho dau thi tranh dwgc. Con dau va
kho dau la hai diéu khac biét. Néu bat ky mot trong nhitng tham hoa kia
giang xudng dau cua ban trong trang thai hién gio thi ban sé kho dau. Theo
tho6i quen san c6 hién dang khong ché tam sé duwra ban vao con thdng khd ma
khong c6 cach nao thoat ra. Chi mot it thoi gian hoc nhitng phwong phap
thay thé cho cac thoi quen nay thi that la dang gia. Phan 16n doi nguoi da bo
ra biét bao nang luc d€ ché ra phuong cach tang thém khoai lac va giam di
con dau. Pao Phat ciing khong c¢6 khuyén ban ding lam viéc nay. Tién tai
va sit bao dam la diéu tot. Con dau thi nén tranh néu cé thé duoc. Khong cod
ai bao ban phai tir bo nhitng gi ban s& hitu hay tim ra nhitng con dau khong
can thiét, nhung dao Phat khuyén ban nén bé chut thoi gian va nang luc dé
hoc cach d6i dién voi sy kho chiu, boi vi ¢6 nhitng con dau khong thé nao
tranh khoi.

Khi ban thdy mot chiéc xe dang da can 1én ngudi minh, thi bang moi
phuong cach va nd luc ban phai c§ gang tranh nhanh. Danh thoi gian cho tu
thién ciing nhw thé. Hoc cach cham tran véi phién mudn la cach duy nhat dé
xt su v6i nhitng chiéc xe ma ban khong thé thay.

Nhiéu van dé sé phat sinh trong tu tap. Mot s6 la & dang sinh ly, mot phan ¢
dang tam ly, va phan khac qua quan diém cua thién gia. Tat ca déu phai
dwong dau, co cach hanh xt riéng biét, va déu la co hoi d€ cho ban tu vuot

qua chung.

Vén dé 1: Con dau sinh Iy

Khong ai thich con dau ca, nhung dii muén hay khong moi ngudi doi khi
déu c6 con dau. N¢ la kinh nghiém chung va cé chiéu hudéng xay ra trong
lic tu tap & dang nay hay thé khac. X ly con dau phai qua hai giai doan.
Mot 1a thoat ra khéi con dau néu duoc, bang khong thé thi giam thiéu né
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duwgc phan hay phan ay. Ké' tiép, néu con dau con x6t lai, dung né nhu la

mot dé muc thién.

Budc dau la doi pho véi con dau sinh ly. Co th€, con dau la mot con bénh
chang han nhu nhiic dau, néng lanh, vét bam, hay bat ky thit gi tuong tu.
Trong trueong hop nay, hady dung nhiing duoc liéu truede khi ngdi toa thién:
udng thudc, thoa bép dau, hay lam nhiing gi thuong hay van lam. Cé nhiing
con dau do tu thé' ngdi gay ra. Néu ban chwa tirng ngdi lau trong thé'kiét gia
trén san nha, thi can phai cé thoi gian diéu chinh. Nhitng ndi khé chiu gan
nhuw khong thé nao tranh duoc. Tuy theo noi dau ma c6 cach doi tri twong
ung. Néu dau noi dng quyén hay dau goi, thi xem xét lai quan ctia ban. Co
thé n6 chat troi qua hay lam bang vat liéu day, nén thay d6i né. Xét lai cai
toa cu nita. N6 nén cao khoang ba phan tay khi ngdi 1én. Néu dau noi that
lung, hay néi 16ng giay lung quan. Néu dau noi eo lung, thi tr thé ngdi chac
la khong dung. Nghiéng nga thi khong bao gio dé chiu ca, hay ngdi thang
1én. Dling nén cting do du cho dang gitt cho cdt song thang. Dau noi viing
vai va c0 thi do nhi€u nguyén do. Thit nhat, cach ddt tay khong diang. Hai
ban tay nén nam yén trén vé&. Ding khép chiing 1én ngang eo. Canh tay va
gan c6 nén tha long. Pung d& dau rii xudng phia trede. Gitt né thang 1én

theo chiéu cft song.

Sau khi ban da diéu chinh nhiing thé loai khdc nhau ma van con bj con dau
ton tai, thi th&t budc thit hai. Xem con dau nhu la d6i twgng thién. Dung luc
14c, xoay chuyén, chi don thuan quan sat con dau trong chanh niém. Khi con
dau trd nén khoc liét, ban sé nhan ra la sy cht tam khong con 6 véi hoi tho
nita. Pling chong choi lai. Ct d€ cho su chti tam nhap theo cam giac d6. Hoa
nhap tron ven vao con dau, cht diing xen vao kinh nghiém dang c6. Hay
kiém tra cdm giac nay. Vuot qua cai phan ting tranh né d€ di thang vao thuc
chat ctia cam gidc nam tiém dn phia bén duéi kia. Ban sé kham pha ra vén c6
hai phan dang hién htu. Mot 1a cam giac don thuan — con dau. Hai la su
khang cu cta ban d6i véi cam giac dé. Phan ting khang cy thi mot phan 6
than va mot phan 6 tam. Phan sinh ly bao gdm sy cang thang cac co bap &
vung c6 con dau xay ra. Hay tha long cac co bap nay, ting phan nhé mot
cho dén bao gio tat ca khong con cang niva. Chi mdi budc nay c6 18 lam giam
bdt phan 16n con dau roi. Ké'tiép 1a dudi theo su khang cy ctia phan tam ly.
Ciing giong nhu sy cang thang sinh 1y, tim ly ciing bi anh huéng theo. Tam
ly ctia ban bj c6t cting boi cam giac ctia con dau, dang cd gang tu vé va day
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nd ra khoi Y thie. Su ch6i bo 1a mot dang cuta thai do “To6i khong thich cam
giac nay” hay “di chd khac choi” ma khong can néi thanh 10i. N6 rat vi &,
nhung n6 dang & day, va sé dugc thdy néu ban that sy quan sat. Hay tim ra
no dé thu gian nd.

Phan sau cung thi rat t€ nhi. Khong c¢6 ngon ngtt nao cta loai nguoi ¢ thé
dién dat hanh dong nay mot cach chic chin dwoc. Cach t&t nhat 1a dung 161
suy dién. Kiém sodt nhitng gi ban lam d6i véi nhitng co bap dang gdng
cting kia, dung cach &y d6i véi tam cang thang ctia minh, tha long timg
phan. Kinh dién thira nhan réng than va tdm cé moi lién hé mat thiét. Diéu
nay dung dén ndi nhiéu nguoi khong nhan ra sy khéac biét cta hai phan
khac nhau. D6i véi ho, néi 16ng than la ndi long tam va nguoc lai. Ho kinh
nghiém sy tha long than va tam la mot tién trinh. Du theo cach nhin nao di
nita, ckt tha long hoan toan cho dén khi nao sw cht tdam cham xudng dé vuot
qua cdi chudng ngai (con dau) dang gap. CO mot vung xam gitra cdi Nga va
nhting th khac. C6 moét ranh gidi gitta “t6i” va “con dau.” Lam tan bién cai
chuwdng ngai nay thi sy phan cach kia bién mat. Ban dan dan di vao va dong
hoéa véi con dau. Ban tré thanh con dau. Ban cham chu nhin thay su suy
giam cua no (cting nhu cai Ta) va bam theo no, dé rdi sé c6 dieu ky diéu dén
véi ban. N6 khong con dau ntta. Kho dau ciing mat di. Chi con lai con dau 6
d6, mot kinh nghiém gan do, ngoai ra khong con gi ca. Con nguoi “t6i” bi
dau da bién mat. Két qua la su giai thoat con dau.

bay la mot tién trinh ting phan. Giai doan ban dau, ban mong vuot qua
duoc nhitng con dau nho va bi quét nga boi con dau 16n. Cling giong nhuw
nhiing ky nang khac, né sé tang tién theo thoi gian thuc hanh. Cang thuc
hanh nhiéu hon thi kha nang x& ly con dau 16n sé€ kha hon. Nén hiéu ro rang
diéu nay vay. Chang t6i khong ung ho viéc hanh ha than xac ¢ trong lanh

vuc nay. Ty si nhuc ban than khong phai la diéu mudn noi ¢ day.

DPay la budi tap luyén trong tinh giac chit khong phai chiu dung con hanh
ha. Néu con dau tro nén khung khiép thi can phai doi chuyén tw thé, nhung
phai lam that cham va trong chanh niém. Quan sat sy di chuyén, cam cai
cam giac trong khi di dong. Quan sat xem nd tac dong ra sao do6i vdi con
dau, xem xét con dau giam xuéng. C6 gang dimng di chuyén nhiéu. Thay d6i
cang it thi cang dé giit tron ven chanh niém ching bay nhiéu. Nhiéu thién

sinh méi néi rang ho khong thé nao gitt chanh niém dugc trong khi con dau
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dang hién dién. Su kho khan nay xuat phat tir y niém sai 1am. Nhiing thién
sinh nay quan niém la chanh niém thi khdac biét véi trang thai kinh nghiém
con dau. That ra thi khong phai. Chanh niém khong bao gio hién httu don
ddc. N6 luon ludn cd doi tuong. Con dau la trang thai cua tam. Ban c6 thé
chanh niém vé con dau giong nhu vé hoi tho.

O chuong 4 ching t6i da nhéc qua nhitng qui tic tng dung vao con dau
giong nhu vao nhitng trang thai tam khac. Ban nén can trong dung dé€ vuot
qua muc chiu dung va cling ditng qua giai dai cho cé 1¢. Bing bao gio ap
dat thém ma ciing ditng nén d€ bo x6t chi tiét nao ca. Pung khoa 1ap kinh
nghiém don thuan véi nhitng khai niém tueong do6i hay nhiing y tudng xa
x01 nao do. Gitt su tinh gidc vao giay phut hién tai, ngay noi con dau, dé
khong bo xét bat ct gi tir dau cho dén cudi. Con dau khong dwoc nhin duwdi
anh sang ctia chanh niém, s€ tao nén su dé khang tam ly nhw 1a so hai, hoi
hop, hay gian dix. Néu nhin né mot cach ding dan, ching ta khong cé phan
tng nhu thé. N6 chi la cam gidc, luong nang luc don gian ma thoi. Mot khi
ban da hoc duoc cach thirc nay roi doi voi con dau sinh thé, thi ban c6 thé
tng dung no cho hét khoang doi con lai cia minh. Ban ap dung no vao bat
ky cam giac kho chiu. Nhiing gi giai quyét dugc con dau thi sé cong hiéu
véi su bat an va sy tram cam. Phuong phap nay la mot kj nang ich loi va

phd bién nhat trong doi sdng con ngudi. N6 1a tinh kién nhan.

Van dé 2: Chan bi té dai di

Rat pho bién cho nhitng thién sinh mdi la hai chan bi té dai trong budi toa
thién. Chang qua la ho khong quen véi tu thé ngdi kiét gia. Mot vai nguoi lo
au veé van dé nay. Ho cam thay can phai ding lén va di dong mot chat. SO it
khac thi cho rang ho sé bi chitng hoai thu vi mau khong thé tudn hoan. Té
cing noi chan thi khong c6 gi dang lo ngai ca. N6 xay ra do sy xiét chac vao
nhau ch khong phai do mau khong tuan hoan. Ban khong thé nao lam ton
hai cac t&' bao chan do ngdi. Cho nén ding cang thang. Khi chan ctia ban bi
té trong luc toa thién, chi quan sat hién tuong ay trong chanh niém la du.
Kiém soat xem ndé cam thay nhu thé nao. N6 1a mot dang kho chiu, nhung
no6 khong dau don néu ban khong cang gong lén. Hay binh tinh ma xem xét
no. No sé khong sao ca du cho hai chan cta ban bi té su6t ca budi thién toa.

Sau mot thoi gian tu tap, hién twong nay dan dan bién mat. Than thé cua
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ban dan dan di€u chinh theo thoi gian tu tap. Roi day ban sé khong con bi té
chan ntta du cho ban ¢d ngdi trong sudt mot thoi gian that dai.

Véan dé 3: Cdm xuc la

Thién gia kinh nghiém du loai hién twong khac nhau trong tu thién. Mot so
nguoi bi ngra ngay. Co6 nguoi bi ruing minh, thoai mai sau xa, cam thdy bay
bong hay bénh bong. Ban cling ¢ thé cam thdy minh to 16n lén hay thu nho
lai, hodc la tung lén khong. Nhitng thién sinh méi thuong hay mting r& khi
gdp nhitng cam giac nay. Trong sinh hoat doi song, phan 16n cua cam xtc
giac quan ludn bi han ché ma khong thé truyén thong tron ven téi y thiec va
chung ta da quen vdéi phoi canh ay roi. Khi su thu gian dwoc thiét 1ap, ca hé
thong than kinh thu nhap nhing cam xtc giac quan tro nén c6 nang xuat
cao hon, mang dén nhitng trang thai cam xuc khac la hon binh thuong, cht
khong biéu hién bat c y nghia gi ddc biét ca. N6 chi don thuan la cam giac
nhu nhitng cdm gidc khac ma thoi. Cho nén ct gitt vitng phwong phap hanh
tri, xem xét no troi day va tan biéh di chit ding can thiép vao.

Van dé 4: Trang thai mo mang — Hon trdm

Hon tram hay trang thai mo mang thwong hay xay ra trong budi toa thién.
Khi ban tré nén yén lang va thoai mai, lai chinh la Iic né dé dang xay ra
nhat. Diéu odi oam la, thong thuong kinh nghiém trang thai nay khi chiung
ta chap chon di vao giac ngu, gio thi lai gap nod trong tién trinh tu tap. Cho
nén ching ta dé dang bi budng trdi (vao gidc ngt guc). Khi nhan ra van dé
nay xay ra, ban phai ap dat chanh niém vao chinh cai trang thai hon tram
nay. Hon tram c6 nét ddc trung riéng va ro rang. N6 ¢6 chung mtc anh
hwong dén qua trinh tu twdng cua ban. Tim xem dé la nhitng gi. Cam giac
noi than cling cung hoat dong voi nd, xem xét & nhitng noi nao.

Sy tinh gidc mudn tim hiéu nay la khac tinh ctia hdn trdm, va sé phan héa n6
di. Néu su tinh giac khong mang lai két qua, thi ban nén xét lai nguyén nhan
sinh ly cta con buon ngt. Tim ra va giai quyét nd. Néu ban vira an xong va
hoi no thi c6 thé d6 la nguyén nhan. T6t nhat la an nhe tredc khi toa thién
hay la doi khoang chiing mot gio sau bta an no. Bung bd qua nhiing diéu
hién nhién khac. Néu ban lam viéc nang nhoc quan quat ca ngay, thi di
nhién la ban bi mét moi. Twong tw thé, néu ban chi ngu von ven vai gio dém
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qua. Cham séc phan yéu cau can ban cho than thé, roi dén tu tap. Dung chiu
dau hang con budn ngu. Tinh biét trong khi ngu 1a kinh nghiém hoan toan
trai nguwgc vai tinh biét trong khi thién dinh. Ban sé khong c6 dwgc tri tué
trong khi ngu nhung sé€ c6 dugc trong tu thién. Néu ban cam thay qua budn
ngu thi hay hit vao mét hoi tho that dai va gitt d6 cang lau cang tot; roi tho
ra tie ttr. Lap di lap lai cho dén khi than thé néng bing va con budn ngu ra

di. Sau d¢, tro vé lai voi hoi tho.

Vén dé 5: Khong thé tap trung

Sw chu tdam qua tich cyc hay nhay chuyeén la trang thai ai cing c6 khi nay
hay khi khac. Thong thwong thi 4p dung phuwong phap duoc dé ra ¢ chwong
11 va 12 néi vé Vong tdm. Ban sé& duoc chi dan vé nhitng nhan t6 tdc dong tir
bén ngoai doi voi hién twong nay. Diéu chinh thoi khoéa biéu ¢é thé la giai
phap tot nhat cho van dé nay. Chung t tam ¢d sttc manh siéu nhién, ching
o thé ton tai trong tang thitc qua nhiéu kiép. Nhitng hinh anh nghé thuat da
duwoc théu dét, udn nin béng nhitng chat liéu, dwgc dién dat mot cach tai
tinh qua ngdi viét ctia nha vén tai hoa qua nhiing chi tiét va dién can c6 kha
nang tiém an trong tam ma ta khong hay biét. Néu ban c6 xem cudén phim
hay nhat trong ndm, thi budi toa thién sau d6 sé ddy day nhiing hinh anh
trong cuén phim ay. Néu ban dang xem d¢ dang quyén tiéu thuyét kinh di
nhat, thi budi toa thién ctia ban sé day ap nhiing quai vat kinh khiép. Cho
nén ban can phai hoan chuyén lich trinh ctia minh. Toa thién trudc roi moi
doc sach hay xem phim sau.

Yéu t0 cd tinh thuyét phuc khéc la trang thai cam giac cua ban. Néu doi song
ctia ban dang c6 xung ddt, sy dao dong dé sé di vao budi toa thién. C§ gang
giai quyét hay it nhat dan xép nhitng va cham cho on thoa, néu cé thé, truedce
khi ngdi thién. Cudc song sé sudn sé hon va ban khong phai suy nghi mot
cach vo ich trong lac tu tap. Ding dung loi khuyén nay nhu la mot nguyén
c6 dé bd qua budi toa thién. Doi khi ban khong thé nao giai quyét ting van
dé tron ven duoc trudc khi ngoi xudng, thi c ngdi thién da. Dung phap tu
thién dé€ budng xa tat ca nhiing x thé vi ky da nhét ban vao trong quan
diém gidi han ctia minh. Rdi day van dé ctia ban sé duoc coi mo dé dang
hon. Ciing c¢6 nhitng ngay chiing nhuw cai tam khong chiu lang yén ma ban

lai khong thé nao tim ra ly do tai sao. Nén nho lai tinh luu chuyén luan
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phién ma ching to6i da noéi qua. Tu thién ciing di theo tuan hoan, c¢é ngay tot

va cling cd ngay xau.

Su tu tap chinh cta thién Minh Sat la tinh giac. Mot cai tam trong khong thi
khong quan tron bang chanh niém vé nhitng gi cai tam dang lam. Néu ban
dang bi ban loan ma khong thé lam mot diéu gi ngiing duoc, vay thi hay
theo doi no (su ban loan). Tat ca déu la ctia ban. Két qua sé la mot budc gan
hon trong cudc hanh trinh kham phda tw nga. O trén tit ca, ding bao gio
chan nan bdi cai tam léc chéc khong ngiing cia minh. Tiéng x1 xao kia chi la
mot doi twong cho ban ap dat chanh niém vao.

Van dé 6: Sy nham chén

That 1a khé ma nghi ra deoc mot viéc lam nao khac nham chan hon cai viéc
ngodi nhu cuc d4 hang gio khong lam gi ca ngoai viéc theo doi cam giac ctua
hoi tho ra vao noi vién mii. Ban sé roi vao trang thai nham chan rat nhiéu
lan trong qua trinh tu tap cua minh. Tat ca moi nguroi déu nhu thé va ban
cting khong ngoai 1é. Nham chan la mot trang thai tam va cling phai duoc
doi tri mot cach twong ung. Cé vai phwong thirc don gian giap ban xa ly
van deé nay.

Phuwong phap A: Téi lap Chanh niém that sy

Néu hoi tho bi lu mo qua nhiéu lan quan sat, thi ban c6 thé tin chic mot
diéu: Chanh niém cua ban dang bi léch lac rdi. Chanh niém khong bao gio
nham chan. Nhin lai xem. Dting bao gio gia st rang ban biét hoi tho 1a gi.
Dung bao gio tin chac rang ban da thay tat ca nhitng gi minh dang thay ca.
Néu ban tin twong nhu thé, cé nghia la ban dang tao ra khai niém cho ca tién
trinh quan sat roi. Ban khong con quan sat cai sy that song dong ntra. Khi
cht tam rd rang vao hoi tho, hay bat c gi khéc, thi ban khong bao gio nham
chan. Chanh niém nhin vao moi d6i twong bang cip mat ctia mot em bé, day
day nhiing kinh ngac; mdi gidy phut nhu-né-1a va chi c6 mot giay phat nay
ton tai trong v tru ma thoi. Ban hay nhin lai tht xem.

Phwong phéap B: Quan sat trang thai Tam ctia ban dang co6

Nhin vao trang thai nham chén trong chanh niém. Nham chén la gi? O dau?
Cam giac ra sao? Cau truc cta nd la gi? N6 c6 xuc cham duoc khong? N6
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anh hwdng ra sao tdi tam hanh? Cho nham chan mot cai nhin hoan toan méi

mé nhu 1a ban chwa hé nham chéan bao gio, va day la lan dau tién vay.

Van dé 7: So hai

Trang thai s¢ hai thinh thoang phat sinh trong gio toa thién ma khong ro ly
do. N6 la mot hién tuwgng chung va cd rat nhiéu nguyén nhan. Mot 1a, c6 thé
ban kinh nghiém sttc anh hwong ctia diéu bi birc ché nao dé trong qua khi.
Nén nhd, tu tuong hinh thanh triedce trong VO thite. Noi dung cam gidc cua
tam hanh thwong chon loc dua vao y thitc phan biét trudc khi tu twong bieu
hién. Néu ban ngoi xuyén qua con so hai, chinh su hoi tudng dé cé thé troi
lén ngay noi ma ban dang chiu dung. Hai 13, ban c6 thé dang d6i mat truc
dién véi ndi so chung ctia moi nguoi: “noi s¢ thiéu hiéu biét.” O mot thoi
diém nao doé trén con duong tim chan ly, ban sé bi soc mot cach tram trong
vé nhiing gi ban dang that sy lam. Ban dang pha dan cai biic twong ctia ao
twdng, cai ma ban ludn dung dé giai ly cudc doi cho minh va bao vé minh ttr
ngon lta kinh hon cta su that. Ban sép phai doi mat vdi su that toi hau. o
la mot di€u dang so, nhung cudi cung roi cing phai xay dén. Vay thi tai sao
khong di thang vao.

Kha néng thit ba 1a: ndi so ma ban dang cam gidc c6 thé do tu tao. N trdi
day tr sy tap trung vung vé. Ban c6 thé thiét lap mot chwong trinh vo thiee
dé “kiém xét nhitng gi phat sinh.” Theo c4ch nay, khi ndi s¢ twong tuong
troi day thi tAm tap trung khda ctiing vao né va rdi diéu khong twong boi
dap nang luong vao s chii tim d& né 16n 1én hon. Van dé that su o day 1la,
chanh niém yéu qua. Néu chanh niém (Ttt) da manh, nd sé nhan ra sw chu
tam (Tam) bi thay d6i kip luc né dang xay ra d€ c6 thé mang tam vé lai dé
muc chinh. Khong can biét nguon goc ctia so hai la gi, chanh niém 1a dugc
liéu httu hiéu. Quan sat phan ¢ng cam giac tuy bién dé€ tim hiéu xem chung
la nhitng gi. Hay ding bén 1€ cua tién trinh ma quan sat chit ditng can thiép
vao. Nhin xem toan bd su bién d6i nhu mot nguroi khan gia day hung thu.
biéu quan trong nhat la ding chong doi lai hoan canh hién tai. Pling th tic
ché& ky tic, cam gidc, hay tudng twong. Chi budce sang mot bén, dé cho toan
bd m6 hon loan trdi 1én va troi di theo thoi gian. Di nhién nd khong thé nao
lam ton thuong dwgc ban ntta vi nd chi 1a mot mé ky niém, twéng anh. N6

khong la gi ca ngoai noi s¢ hai.
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Khi ban d€ cho né tu van hanh trong dien dan cua sy cht tam co y thiec, nd
sé khong chim dam tro vao Vo6 thitc nita. Sau nay no sé khong tro lai &m anh

ban ntta. N6 sé€ ra di vinh vién.

Vén dé 8: Sy dao dong — Trao U

Bat an (hay trao ctt) thuong che day cho nhitng kinh nghiém sau kin trong
Vo thirc. Loai nguoi chung ta hay thich de nén sy viéc. Thay vi d6i dién
nhiing y tudng kho chiu dé kinh nghiém, ching ta lai chén kin no; rdi nghi
la minh khong phai cham tran véi van dé nay ntta. Nhung that khong may,
chung ta khong bao gio toai y ca. Chung ta che giau tv twong, nhung nang
legng tam linh dung d€ lam chuyén do thi ton tr&t d6 va soi suc thém theo
thoi gian. Két qua la cai cam giac bat an ma nguoi ta goi la dao dong hay
khong nghi yén. Ban khong cham duoc né, nhung lai cam thay khong yén,
cting khong thé tha 1ong. Khi trang thai rdi loan nay phat sinh trong budi toa
thién, thi chi quan sat né, chit dimg d€ cho né giam 1én ban. Ding nhay
nhom va trén chay. Cling dting dam da véi né va cd gang dudi né di. Chi dé
cho né do6 va theo doi né that ky cang. K& ti€p, nhitng th bi dan ap roi sé
phai troi 1én, va ban sé biét dugc 1a minh lo au vé nhitng gi.

Kinh nghiém kho chiu ma ban c& géng tranh c6 thé 1a moi thi: t0i 16i, tham
lam hay phién nao. N6 cd thé 1a mot con dau khong dang ke, mot con bénh
kho tri, hay la chitng bénh sap bdc phéat. Du né 1a gi di nita, ct d& cho né
hién lén r6i quan sat no6 trong chanh niém. Néu ngoi ém ldng d6 va quan sat
con dao dong ctia minh, thi rét cudc roi noé cling sé qua di. Ngoi qua con bat
an la mot budc tién quan trong trong cudc doi tu tap thién, ban sé hoc duoc
rat nhiéu. Ban sé thay rang dao dong that ra chi la bé mat cia mot trang thai
tam cht khong gi hon. N6 chi thoang qua thoi. N6 dén va ra di ma khong
gdy anh huong gi ban ca. Va néu ban hoc duoc né thi loi ich cho ca cudc doi

cua ban.

Van dé 9: Dung cé6ng qua suc

Nhitng thién gia cd tién bo theo thoi gian thuong tro nén nhitng nguoi vui
tinh. Ho huong chung mot kho tang qui gia cta loai nguoi, tinh hai hudec.
N6 khong phai 1a kha nang d6i ddp bang nét hém hinh bén ngoai ctia nhitng
nguoi diéu khién chuong trinh ndi chuyén phiém. Ma la niém vui tinh nhan
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ban. Ho c6 thé vui vé ¢ sy that bai cua minh, ceeoi mim khi ban than dang c6
tham hoa. Thién sinh mdi thuong hay nghiém tiac d€ sita chita minh, cho
nén rat it ceoi. That ra, hoc cach tha long trong khi ngoi, thoai mai trong tu
tap, thi rat v la quan trong. Ban can nén hoc cach thé nhap véi dong doi (bat
ky nhiing gi dang xay ra). Ban khong thé nao lam dwoc di€u nay néu luc nao
cling cang thang, chiéh dau, ddi mat véi moi viéc mot cach qua nghiém tc.
Nhitng thién sinh méi thuong hay thiét tha qua do véi thanh qua. Ho ludn
muon phong dai ky vong va bom phong cai thanh qua ctia minh. Ho lao
thang vao thién va khat vong mot thanh qua tuyét voi sau mot dém. Ho
thuc ép, cang théng, vat va, moi mét, tat ca duwoc dién ra mdt cach rat
nghiém nghi, lanh lung. Trang thai cang théng nay thi hoan toan do6i lap
thang véi chanh niém. Di nhién, ho ciing dat dwgc mot chut gi d6. P& rdi ho
két luén la tu thién khong co gi la tht ca, né khong mang dén nhiing gi ho
mong mudn. R6i ho ném né qua mot bén. Diéu nén no6 ¢ day la, ban nén hoc
thién bang cach tu tap thién. Ban nén hoc dé biét tu thién 1a ra sao va sé di vé
dau bang cach kinh nghiém tric quan qua ban chat ctia moi su. Do d9,
nhitng nguoi méi bat dau khong biét muc tiéu chan chinh cua thién, vi béi
ho gép nhat duoc sy hiéu biét qua nho nhoi vé muc dich ctia con duong tu
tap.

Su ky vong thiéu kinh nghiém thi von khong thuc té' va khong dung. La mot
nguroi méi doi voi tu thién, ho ky vong toan la nhitng gi khong dung, thi
nhitng tht nay khong gitp ich dwoc gi ca. Ching sé trd thanh nhiing
chuéng ngai trén con duong tu tap. Gang qua stic dua dén tinh khac khe va
u sdu, r8i cam thay t6i 16i va tu két &n minh. Khi c§ gang qua d9, sw phan
dau cua ban tro nén may moéc va pha huy chanh niém ngay ttr lac trude khi
bat dau. Diéu khuyén t5t nhat 1a ban nén bo di tat ca nhitng tht 46, nhiing
ky vong va su cang thang. Don thuan tu tap véi su gang cong thang bang va
déu dan. Hudng thu sy tu tap cua minh va dung hay diét minh béng su mét
nhoc va dau tranh. Chi chanh niém. Thuc chat cua tu thién 1a cham séc cho

twong lai kia ma.

Van dé 10: Sy nga long

Hau qua truc tiép toi hau ctia cd gang qua stc la tinh trang chan nan. Ban
dang bi cing thang, khong di déh dau ca. Ban nhan ra minh chang dat dén
ky vong mong muon, cho nén nga long. Thay minh la ngwoi that bai. Tat ca
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déu la 1€ tu nhién, nhung cd thé tranh dugc. Cai nguyén nhan la do theo
dudi mot muc dich khong thuec t&. Tuy thé, day van 1a hién twong phd thong,
du cho cé tat ca nhitng 1oi khuyén t6t nhat, ban bat chot thay ra né lai van
xay ra cho minh. C6 mét cach dé€ giai quyét van dé nay. Néu thdy minh bi
nga long, hay quan sat trang thai tam mot cach rd rang. Dung to diém thém
gl vao, chi xem xét thoi. Cam giac that bai chi la dang khac cua phan tng
tam ly chot thoang qua ma thoi. Néu ban can dw vao, c6 nghia la ban cho né
nang luwong dé€ 16n thém 1én. Con bang nhu ban chi diing bén 1& ngam nhin
thoi, no sé di qua va bién mat khong tir gia gi ca.

Néu sy nga long do ban nhan biét ra sy that bai trong tu thién, thi rat dé giai
quyét. Ban cam thay minh that bai trong tu tap. Ban khong thé 1lap chanh
niém; thi chi don gian chu tam vé cam giac that bai d6. Do, ban da tai lap
chanh niém ngay ro6i d6. Nguyén nhan cua cam giac that bai khong la gi ca,
ma chi la mot hoi twdng. Von khong cd that bai trong tu thién. Co sy thoi
chuyeén va kho khan, nhung khong co that bai ngoai trit ban bo khong tu tap
ntta. Ngay ca, néu ban bo ra suét hai muwoi ndm rong ra ma khong di dén
dau, ban van c6 thé chanh niém & bat ky gidy phut nao ban mudn. Quyét
dinh la ctia ban. Hoi tiéc chi la mot cach danh mat chanh niém thoi. Ngay
phut giay ban nhan ra minh mat chanh niém, sy hiéu ro dy, te than no la
mot hanh dong ctia chanh niém vay. Cho nén hay tiép tuc qua trinh. Pling
bi lac huwdng trong phan ting tam ly.

Vén dé 11: Tré luc dbi vbi thién

Ciing c6 ltic ban cam thay khong mudn ngdi chiit nao ca. Y tudng nay khong
t6t, bo qua mot budi ngdi chac khong c6 gi 1a qua dang hay nghiém trong
lam, nhung no rat dé dang trd thanh mot cai 1&. Nguoi co tri tué sé bang
ngang qua trd lyec nay, ngoi va quan sat qua cam giac chong doi do. Thuong
thi day chi la mot cam giac bat chot, nhw mot giot nuedce roi xudng chiéc chao
noéng, réi bdc hoi trede mat cia ban. Nam phut sau khi ngoi xudng thi cam
giac nay bién mat. Vai treong hop khac, no phat sinh tir tinh trang tam ly
khong tot trong ngay va no6 kéo dai cho tdi gio toa thién. Du thé, nd roi cing
s€ qua di. Vay tai sao khong bo nd di trong hai muwoi hay ba muoi phat dau,
ma lai cvu mang né di lung tung, d€ cho n6 huy diét phan ngay con lai cua
ban. Lan sau, trd luc c¢6 thé xuat phat ti khac mac trong tu tap, ma ban cd
thé hoac khong thé biét sw khuc mic d6 & chd nao. Néu biét duoc van dé 1a
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gi, thi dung mét trong nhiing phuong phap trong quyén sach nay dé giai
quyét. Khi giai toéa xong thi tro luc khong con ntra. Con néu khong biét van
dé la gi, thi ban sé phai bén bi tim cho ra né 1a gi. Chi can ngoi xuyén qua tro
lyc ma quan sat trong chanh niém. Khi n6 hét han thi né cling ra di trong
tham lang ma thoi du cho ban khong biét né 1a gi. Sau d6 nguodn goc cta van
deé sé hién than, va ban c6 thé xi ly né.

Néu tro liec d6i voi tu thién 1a nhitng nét dat trung chung ctia phuong phap
tu tap, thi ban nén tin rang né xuat phét tit nhitng sai s6t vi t& trong phong
thai hanh xtr c&n ban cta minh. Tu thién khong phai 14 hanh xt theo nghi 18
qua mot chudi dong tac nhat dinh nao ca. N6 khong phai 1a mot bai tap thé
duc dau d6n, hay khoang thoi gian huan luyén chiu dung ap luc cua su
nham chan. Ciing khong 1a sy khdc nghiét, nghiém nghi, bon phan. Tu thién
la chanh niém. N6 la mot 161 nhin mdi, 16i song maéi. Thién dinh la nhiing gi
httu dung ctia chung ta. Hady d€ ma pham dinh né, con tro luc thi s€ bi tan

bién di giong nhu khéi mu gap ngon gié mu ha vay thoi.

Néu ban stt dung moi kha néng ma tro lwec van con, thi cé van dé day. Co
thé la trd ngai siéu hinh ma thién gia gap phai qua xa so vdi pham vi ctaa
quyén sach nay. Thuong thi khong thé xay ra cho nhitng nguoi méi bat dau,
nhung cting ¢6 kha nang xay ra. Bting bo cudc, di tim su gitp d6. Tim mot
vi thay tot vé thién Minh Sat d€ giup ban xem van dé la gi. Ho ¢ mat dé lam

nhitng chuyén nay day.

Van dé 12: Tinh trang u mé hay t&i tdm

Chung ta da noi qua hién teong “v6 ky khong.” Nhung c6 mot nga ré ddc
biét ma ban can phai luu y canh ching. Tam u i ¢6 thé 1a mét san pham phu
du thira tao nén do dinh tham sau. Bao gio ban hoan toan néi léng tir co bap
cho dén hé thong phan xa than kinh, sé dwa dén trang thai that yén tinh, nhe
nhang noi than. Lic 4y ban cam thay that phang lang va nhw khong c6 than
nira. Day 1a mot trang théi dé chiu cho thay 1a sy tap trung cua ban dang rat
tot, va dang gang lién véi hoi thé. Khi tiép tuc, trang thai dé chju cang ting
thém lam cho ban chuyén su cha tam khoi hoi thé. Ban bit dau that su
huwong thu trang thai nay va sy tap trung ctia ban xuéng doc thé tham. Sy
cha tam ctuia ban vo tan roi rac, tréi dat mot cach vd vong qua ddm may

hanh phtic dé tan ra kia. Sau phut gidy né dé lai cho ban mdt trang thai that
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niém, tinh trang u mé ngay ngat. Cach doi tri di nhién la chanh niém. Chanh
niém quan sat nhttng hién twong nay thi ching sé bi xua tan. Khi cam giac
hanh phtc trdi day thi chdp nhan chiing, khong can phai trdnh ma dtng nén
bi ching 16i cuén. Boi x&¢ véi nhitng cam giac sinh ly nay nhu-né-1a. Quan
sat cam giac nhu la cam gidc, t6i tam nhuw la toi tam. Xem xét khi ching phat
sinh rdi diét di. Pting can thiép vao.

Ban s€ phai gap kho khan trong tu tap la di€u khong thé nao tranh. Ai cing
thé. Ban ctt xem ching nhw 1a ndi khd vé than xac hay 1a nhiing thir thdch dé
vuot qua. Néu cho ching 1a nhitng ganh néng, thi n6i khd dau ctia ban tang
thém hon ma thoi. Con néu ban xem ching 1a co hoi cho ban hoc hoi va
trieong thanh thi vién canh tam linh ctia ban khong thé nao do lwong dwoc.
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Chuong 11: D6i dién véi Vong tém — |

O mot thoi diém nao d6, mdi thién gia dung dd véi vong tam trong budi toa
thién, va phap doi tri tro nén rat v can thiét cho thoi di€m nay. Vai dong tac
khéo léo, uyén chuyén cé thé giap ban tro lai d€ muc chinh ngay lap tuc,
thay vi ¢ gang kinh chdng véi nhiing xung luc tréi ngregc. Su tap trung va
chanh niém nén phai ho tro va bd sung lan nhau. Néu mot trong hai bi yéu
di, thi phan kia bi anh huong lap tirc. Nhitng ngay khong tot thuwong biéu
thi qua s kém tap trung, tam ctia ban c& tr6i dat. Do d6, ban can phai c6
phuwong phap tai lap lai su tap trung cta minh, ngay trong hoan canh kho
khdn tam ly. May thay, ban cd. That ra, ban c6 thé lya chon tr hang loat

kinh nghiém truyén thong da co.

Péng tac 1: Ubc luong thoi gian

Cach thtic nay da nhéc qua trong mot chuong trude. Su quay nhiéu kéo ban
roi khoi hoi tho, bat chot ban nhan ra minh dang ngu ngay. Meo vat dé
thoat khoi nhitng gi dang troéi gitt ban, d€ ban c6 thé mang toan bd sw chu
tam trd vé lai hoi tho la: wdc lugng thoi gian ban da dé tam lang thang.
Khong can phai chinh xac, chi phong chiing theo don vi phut. Chi te nham,
“Puogc roi! Minh da lo ra hai phut r6i” hay la “Tt ltc ¢ tiéng ché sua” hay
“Ttr lic nghi dén tién bac.” Khi ban méi dung cach nay, ban sé phai ty nham
trong dau. Khi quen rdi, ban khéng can 1am thé nita, ca dong tac dién ra
khong 10i va nhanh chéng. Nén nhé muc dich cua dong tac nay la dung dé
kéo tam lang thang ctia ban vé véi hoi thd. Ban thoat ra khoi tu tudng bang
cach 1ap nén mot tiéu chuan giam sat, khoang thoi gian bi that niém. Bao lau
thi khong quan trong. Mot khi ban thoat khéi vong tam roi, thi bo tat ca dé
tro vé véi hoi tho, chir diing bi tréi bude vao sy wéc luong.

Pong tac 2: Hoi thd sau

Khi tam cua ban bi r6i ren va dao dong, ban c6 thé tai lap chanh niém béng
vai hoi tho sau va nhanh. Kéo khong khi vao that manh va tha ra ciing giong
nhu thé. Dong tac nay lam tang thém xtc cam bén trong vién mii va lam

cho dé dang hon dé tru lai. C8 y tao mot dong tac that manh va ap dit su
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chu tam. Su tap trung cd thé thuc day vao sy phat trién, nén nhé thé, cho
nén ban 6 18 tim dwoc tron ven s cht1 tAm 6n dinh tro lai vao hoi tho.

Pong tac 3: Pém

Pém hoi tho khi chung di ngang qua la cach thirc da co tie lau doi roi. Vai
trung tam tu thién day dong tac nay nhu la phuong cach chinh cho ho.
Thién Minh Sat dung né nhu la mot ky thuat phu trg, dung dé tai lap chanh
niém va lam viing manh su tap trung. Nhu da nhac qua ¢ chwong 5, ban c6
thé dém hoi tho theo nhi€u cach khac nhau. Nhung nén nhé la phai ludn gitt
s cha tam cta ban vao hoi thd. Ban c6 1é sé nhan thay su khac biét sau khi
ban da dung cach dém. Hoi tho cham lai hay 1a no6 tré nén rat nhe va mong.
Pay la dau hiéu sinh 1y cho sy tap trung trd nén vitng chic. O diém nay, hoi
thd dang that nhe hay 1a that nhanh va ém dén ndi ban khong thé nao phan
biét hit va thé. Chung chiig nhuw tron 1an vao nhau. Ltc nay ban cé thé dém
ca hai cho mét 1an. Tiép tuc dém nhung chi dém téi nam thoi, roi bt dau tro
lai. Khi dém trd thanh bat tién, thi bo dém di ma chi khai niém qua trinh hit-
tho, hoa nhap vao cam gidc tinh khiét cua hoi tho. Hit hoa 1an véi ths, mot
hoi thé tron 1an véi hoi ké'tiép nhuw vo tan, tinh khiét va troi chay.

Poéng tac 4: Niém ra-vao

Pong tac nay thay thé cho cach dém va chic nang thi ciing twong tw. Chi
hwéng sy chti tdm ctia ban vao hoi tho va dit tén trong tim cho mdi chu ky
véi “hit...tho” hay “vao...ra”. Tiép tuc cho dén khi nao ban khéng can ntra
thi dieng lai.

Pong tac 5: V6 hiéu hoéa mét tu tudng bang tu tudng khac

Vai tu tudng c quanh quan mai, vi loai nguwoi ching ta thi luén bi am anh,
cho nén nd la mot trong nhitng van dé trong dai can phai giai quyét. Chung
ta c6 chiéu huéng dinh mac vao nhitng tht nhu: tinh duc hoang twéng, lo
au, va hoai bao. Chting ta nudi dudng nhitng ndi lo so 4m anh nay qua
nhiéu ndm thang va cho chting nhiéu co hdi rén luyén, bang cach choi dua
véi chung mdi khi chung ta ranh roi. D& roi, khi ngoi xudng toa thién, ching
ta yéu cau chting di chd khac cho minh dwoc yén; nhung 18y 1am ngac nhién
mot cach lanh Iing ching khong vang 10i ching ta. T twong dai dang nhuw
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thé nay doi hoi mot phwong phdp truc ti€p, mot su tan cong toan by dung
c0 mot cach truc dién.

Tam ly hoc phat giao da phat trién thanh mot hé thong riéng biét. Thay vi
phan chia tw twong ra nhiéu loai nhu “t6t” hay “xau”, nhtng nha tw tuong
Phat gido thich danh gia ching nhu la “khéo 1é0” trai lai véi “vung vé”. Mot
te tuong “vung ve” thi cé lién hé vdi tham lam, san han, hay si mé. Nhing
tu twong nay tao cho tdm dé roi vao tinh trang bi 4m anh. Ching vung vé
theo cach hiéu la chung sé dua chung ta roi xa hon muc dich giai thoat. Con
tu tedng khéo 1éo thi lai khac, chiing twong quan vdi long bao dung, long bi
man, va tri tué. Khéo 1éo theo y nghia la c6 thé dung dé d6i tri nhitng tu
tedng vung ve€, va giup cho chung ta tién dan dén sy giai thoat.

Ban khong thé ché'bién ra sy giai thoat. N6 khong phai la mot trang thai gay
dung 1én bdi tu twong. Ban ciing khong thé nao tao nén pham chat ca nhan
d€ tao nguyeén nhan cho sy giai thoat phat sinh. Tw twdng tir thién cd thé tao
ra nét nhan ttr bén ngoai nhung n6 khong that. N6 sé bi sup do bai stc ép
cua cudc doi. Tu tuong vé long thwong cam cling chi sinh ra tinh thuong hai
hoi hot ma thoi. Béi vay, thuc chat cua nhing tw twong khéo 1éo sé khong
gitp ching ta thoét ra khoi cdi bay khai niém. Chung that su khéo 1éo chi
khi nao duoc dung nhu liéu thudc giai doc doi véi chat doc cua nhiing tu
tedng vung ve. Tu tudng vé long bao dung cd thé tam thoi vo hiéu hda long
tham lam, giong nhu gitt n6 phia dudi tdm tham nho du lau dé n6 khong
ngan can chanh niém lam viéc. Sau khi chanh niém xam nhap tan goc ré clia
ban nga, tham lam bi pha tan va lic d6 long bao dung that sy moi c6 kha

ndng phat sinh.

Nguyén ly nay c6 thé dung vao su tu tap hang ngay cua ban. Néu bi sy am
anh nao d6 lam phién, ban c6 thé vd hiéu héa nd bang cach dung tu tudng
d6i nghich. Vi du: Néu ban ghét Charlie va khong thé nao gat bo gwong mat
cau c6 ctia anh ta ra khoi tam, vay thi c8 gang hwdng dan tinh thuong va su
than thién t6i Charlie. Ban ¢ 1€ sé gat bd dwgc hinh anh trong tam ngay, roi
ban cé thé tiép tuc sy tu tap ctia minh.

Déi khi chi ¢6 manh 16i duy nhat nay thoi thi cing khong mang lai két qua
hiru hiéu, vi sg¢ &m anh qua manh liét. Trong treong hop nay, phai lam cho
né yéu di, trude khi ban c6 thé 18y lai duwoc thiang bang. Day la chd cam giac

ray rit, mot trong nhiing yéu diém nhat ctia con nguoi, ¢ tac dung htru ich.
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Nhin that 1 vao phan tng tdm ly ma ban mudn tir bo, hay dan do, nhan ra
xem, nd lam cho ban cam giac ra sao. N6 ¢6 tac dong gi doi véi cude doi,
hanh phtg, stic khoe, mdi quan hé cua ban. Thit nhin xem no bién ban ra sao
khi gap nguoi khac. Nhin xem cai 16i n6é ngan chdn mtec tién bo ctia ban trén
duwong di dan dén giai thoat. Trong kinh dién Pali, nguoi xwa khuyén khich
ban nén v6 hiéu héa nhitng tv tudng vung ve véi hét sitc minh, khuyén dan
ban lam viéc véi nhitng cam gidc cua sw kinh tém, su nhuc nha, giong nhu
la cam giac luc ban bi day di di hanh ma phai mang day két boi nhing
xwong cOt ctia thd vat quanh c8. Noi ghét that sy 1a nhitng gi ban theo dudi.
Chi budc nay da cd thé cham dut tat ca van dé roi. Néu van khong cé két
qua, thi ké'dén, diéu chinh phan con x6t lai thém mot 1an niva béng te tudng
trai nguoc cai cam giac kia.

Tw tudng tham (tham lam) bao gom tat ca moi thit c6 lién hé téi sy ham
mudn, ttt ham loi nhitng véat thé tho téi nhiing th vi t&€ nhu mudn la mot
ngudi dao dic. Twe tudng ghét (san han) di tron tién trinh tir sw dé tie gian
nhiing thit nho nhit cho téi con thinh nd day khic nghiét. Ao twdng (si mé)
bao gom nhiing tht mo ho cho t6i nhitng ao giac. Tinh rong luong doi tri
long tham. Tinh tir thién va long bi man ddi tri san han. Ban c6 thé tim thay
lieu giai doc thich hop cho bat ky tu twdng nao tao ra van d€, néu ban chiu

suy nghi vé n6 mot chut.

Pong tac 6: Nhé lai myc tiéu cda ban

Co6 doi khi sy viéc nhdy vao tam ctia ban, cé lac bit dwoc ma c6 lac lai
khong. Nhitng tir ngit, 10i ndi, hay mau chuyén nhay vot ra ti trong vo thiic
ma khong hiéu nguyén do ¢ dau. Nhiéu d6i twong xuat hién; hinh anh chot
an, chot hién. Nhitng kinh nghiém nay that la bttt r¢t. Tam cta ban giong
nhuw la 1a co bi gié manh thdi quan quat; né nhap nhdé nhu séong nuwdce trong
dai duong. O thoi diém nay thi ban chi can nhd¢ lai 1a tai sao ban dang ngo6i
day. Ban c6 thé ti néi voi minh, “Ta khong phai ngoi day chi d€ hoang phi
thoi gian ctia minh cho nhiing tu tuwdng nay. Ta ngdi day dé tap trung tam
minh vao hoi tho, 1a tién trinh chung xay ra cho muon loai.” P6i khi tam ctia
ban lang xudng 1ap tic ngay trong lic ban dang tw nhac long. Ciing c6 ltc
ban phai nhac di nhac lai nhiéu 1an trude khi tap trung tré vé hoi tho.
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Phuong phap nay cé thé dung riéng hay phoi hgp voi nhitng dong tac khac.
Duing nhitng dong tac nay mot cach dting dan, chiing sé tao thanh mot kho

v khi c6 hiéu luc cho tran chién cua ban d6i véi cai tam vién y ma kia.
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Chuong 12: D6i dién véi Vong tém — |

Thé rdi ban tu thién that ém xudi. Than thi hoan toan bat dong va tam ctia
ban rat tinh mich. Ban ct ludt nhe theo dong chay cta hoi tho, ra, vao, ra,
vao ... ém 4, binh than va tap trung. Moi thit that tron ven. Nhung roi bat
thinh linh, cai gi 4y hoan toan xa la nhay vot vao tam cta ban: “Chéc chin la
minh dang mudn an mdt cay ca rem!” RS rang no la vong tam. D6 la cai ma
ban khong nén nghi dén trong gio phut nay. Ban biét thé, cho nén kéo tam
minh trd lai véi hoi tho, phang ldng trdi chay, ra, vao ... va roi: “Minh da tra
tién ga thang nay chuwa?” Mot vong tam khac. Ban nhan ra né ngay va quay
tro vé lai hoi tho. Vao, ra, vao, ra .. “Phim khoa hoc gia twdng méi ra roi. C6
1€ ta di xem no tht ba. Khong, thi ba khong dugc, thit tue con qua nhiéu viéc
dé lam. Th& nam thi tot hon..” Lai vong tam ntta. Ban nhan biét ngay va tro
vé voi hoi tho, nhung 1an nay chua 6n dinh v6i hoi tho thi, “con dau ¢ lung
that 1a chét nguoi.” Va ct the’ ma tiép dién, tir vong tam nay sang chap ké&
tiép chitng nhu vo tan.

That la phién toai. Nhung day la nhitng gi lam cho tu thién trd nén can thiét.
Su xao lang nay la van d€ mudn néi 6 day. Diém chinh yéu la hoc cach doi
tri chung. Hoc phuwong cach nhan ra chiing ma khong bi 16i cuén vao. D6 la
nhiing gi ma ching ta dénh day dé hoc. TAm lang thang that khong dé chiu,
d6 1a diéu chac chan. Nhung tAm von c6 mot viing hoat dong binh thuong.
Pung nén nghi vé trang thdi xao lang nhu ké thu. N6 chi la mot sy that don
gian. Néu ban muon thay doi mot diéu gi, diéu ban phai lam trudce nhat 1a,
thay diéu d6 nhu-no-la.

Truwdce khi ngdi xudng dé tap trung vao hoi thd, thi trang thai tdm cta ban
that dang rat ban ron. N6 nhay muia nhw con ngwa do ching. N6 doi hudng,
chum bdn vé, quay vong vong giong nhu con choé chay dudi theo chiéc dudi
cia minh. N6 néi huyén thuyén, suy nghi, twdng tugng, méng du. Dung
nén byc minh vé van dé nay, vi d6 1a 1€ rat ty nhién. Khi tam ctia ban lang
thang ra khoi dé muc thién, chi quan sat sy xao lang trong chanh niém.

Khi néi dén vong tam trong thién Tué, ching t6i mudn noi vé tinh trang lo
dang kéo sw cht tdm roi khoi hoi tho. Diéu nay dua déh mot qui tac méi
trong tu tap: khi nao c6 moét trang thai tam ndi 1én da manh kéo tam roi khoi
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dé muc, thi chuyén su cht tam cua ban sang trang thai nay lap ttc. Tam thoi
xem trang thai xao lang nay nhu la mot dé muc dé quan sat. Ghi nhé la chi
tam thoi thoi. Diém nay rat quan trong. Chung toi khong khuyén ban doi
ngwa trong luc dang coi, va khong mong 1a ban chon dé muc méi trong moi
ba phut. Hoi tho bao gio cling la d€ muc chinh. Ban chi chuyén su cht tam
qua su xao lang du lau, d€ ghi nhan nhting dat tinh cta né thoi. N6 la cai gi?
Manh yéu ra sao? O bao lau. Dén bao gid ban biét (khdng phai niém) da vé
no, thi qua trinh kham xét trang thai xao lang xem nhw hoan tat, tré lai voi
hoi th¢. Lam on ghi nhd 1a BIET. Nhitng cau hoéi nay khong phai la 10i moi
goi cho mot cudc doc thoai bén trong. N6 c6 thé dua ban di lac hudng, dan
vao trang thai suy tw. Chung t6i mudn ban roi xa tién trinh tw duy, tro lai
ngay voi kinh nghiém tric gidc — khong 101, khong khdai niém — cta hoi
tho. Nhitng cau hoi nay dung dé€ gitip ban thoat ra khoi su xao lang va cho
ban cdi nhin vé thyc chat cta nd, cht khong phai nghién ctru tham sau dé
ket vao n6. Chung diéu chinh ban vao véi vong tam va gitip ban budng xa
no — tat ca trong mot budc.

Van dé 1a & chd nay: khi cé sit xao lang hay bat ky trang thai tAm nao khéc,
phat khoi 1én trong tam, nd nay sinh tt trong vo thire. Chi mot sat-na ké'tiép
no6 xuat hién ¢ y thiec. Chi mot sat-na thoi gian khac biét thi rat la quan
trong, boi vi chung bdy nhiéu thoi gian ciing du cho suw chap tha xay ra. Su
chap thu hinh thanh gan nhuw la lap tic, va ¢ ngay noi vo thire. Theo 1€ nay,
vao thoi diém chadp tha hién than va phat trién téi tang m&c ma y thirc nhan
biét dugc, chiing ta da bi dinh mac vao né r6i. That la rat tu nhién cho ching
ta ct tiép tuc tién trinh nay, dinh cang chat thém hon vao su xao lang trong
ltc nhin theo né. Phit gidy nay chac chan la ching ta dang suy nghi, chtt
khong con la quan sat vong tam béng st chti tam don thuan nira. Toan bo
qua trinh hoan tat trong sat-na. Diéu nay chi ra cho chiing ta mot van de 13,
ltc chiing ta nhan thitc ra dugc vong tam, cling cd nghia la chung ta da dinh
vao rdi. C6 ba cau hoi vé cach diéu tri cho can bénh nay. D€ tra 10i nhiing
cau hoi nay, chung ta phai xac dinh pham chat cua sy xao lang. Mudn lam
dwoc viéc nay, chung ta phai (1) tach roi minh ra khoi nd, (2) dem tam lui vé
sau mot budc, tha né ra, va (3) nhin né mot cach khach quan. Chung ta phai
diing suy nghi hay cam giac dé nhin doi twong dang duoc giam dinh. Qui
trinh nay la mét bai itng dung trong chanh niém, sy tinh gidc khong dinh

mac, dung dé phan cach véi vong tam. Soi day troi budc ctia vong tam bi cat
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dét va chanh niém tro lai. O thoi diém nay, chanh niém nhe nhang mang su

tap trung vé lai voi hoi tho.

Ltc mdi thuc tap phuwong thitc nay co 1é ban sé phai lam véi ngdn ngtr (1ap
niém.) Ban ty hoi va tu tra 10i. Khong lau ban phoi hop cach thitc véi nhau.
Mot khi quen thudc ro6i thi ban chi don gian ghi nhan vong tam, pham chat
cta nod, va roi tro vé lai hoi thd. Qua trinh nay khong dwa trén khai niém va
hoan tat rat nhanh chéng. Vong tam co thé 1a bat cit gi: mot am thanh, mot
cam giac, mot cam xuc, mot tuwong twong, moi thir. Khong can biét né la g,
diing thtr de nén nd, dung day no ra khoi tam. D6 la diéu khong can thiét.
Chi quan sat né trong chanh niém voi su cha tdam don thuan. Xem xét vong
tam trong ém lang va nod sé tu ra di. Ban sé thay su cht tam ctia minh tré ve
lai v6i hoi thd mot cach dé dang. Dung tu két toi vi da d€ xao lang. Vong

tam la ty nhién, chung dén roi di.

Du cho 10i khuyén nay c6 vé thong thai ra sao, ban roi sé tu két an minh vao
mot Iic nao d6. D6 cling 1a 1€ ty nhién nita. Chi quan sat ca qua trinh tu két

t0i nhu la sy xao lang khac, roi trd vé lai véi hoi tho.

Xem xét ca trinh tu cta sy kién: Tho. Thé. Vong tam noi 1én. That vong ve
vong tudng da noi lén. Ty trach tai sao d€ cho tam lang bat. Nhan biét su tu
ket toi. Tro vé lai voi hoi tho. Thé. Thé. Rat la ty nhién, mot chu ky tron tru
troi chay, néu ban lam ding. Diém chinh yéu di nhién la Kién nhan. Néu
ban c6 thé hoc quan sat vong tdam ma khong can thiép vao vdi chiang, thi
moi viéc trd nén rat dé dang. Ban chi luét nhanh qua vong tam va trd vé véi
hoi tho 1ap tic. Di nhién, cling la vong tam nay, né c6 thé tro lai vao phut
gidy ké tiép. Néu cd thi chi quan sat mot cach chanh niém. Néu van dé nay
xay ra co trinh tu va khudn mau nhat dinh, thi ban phai can rat nhiéu thoi
gian d€ pha vo cai khoi ky tc tich lity tir bao doi kia — c6 thé vai nam.
Pling nén nan long, tinh trang nay rat tw nhién va pho bién. Chi quan sat su
xao lang va roi tro vé lai véi hoi tho. Bung ddm da véi nhitng tu twong lang
thang nay lam gi. Cling ding cing thang hay vay viing lam gi cho v ich.
Nang luong dung vao su phan khang sé bi guong may tu tudng thu hat va
lam cho né 16n manh hon thém ma thoi. Cho nén, diing cd gang day nhiing
vong tudng ra khoi tam. Pay la mot tran chién tat bai cho ban. Chi quan sat
vong tam trong chanh niém thi né 1ap téc ra di. That la la ky, cang nhiéu chu

tam don thuadn cho phién nhiéu nhu thé bao nhiéu, thi chting suy tan nhanh
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bay nhiéu. Quan sat ching du lau, du thuong xuyén véi chu tam don thuan,
thi chting sé tan bién di vinh vién. Chong choi lai chting thi chiing c¢6 thém

sttc manh; con ngam nhin chuing véi sy tho o thi chting lai héo tan.

Chéanh niém c¢6 cong nang thao gd vong tam, giong nhu chuyén gia rat ngoi
qua bom. Vong tam yé&u thi chi cAn mot chép mat. Roi anh sang tinh gidc
vao chang, thi nhitng vong tam nay lap ttc bién thanh may khoéi va khong
con tro lai nita. Nhiing tap khi han sau can phai cé chanh niém lién tuc va
ap dat vao chung theo thoi gian dai d€ chat dat xiéng xich caa ching o
trong ta. Vong tuong that ra chi la nhiing con cop bang giay. Chung khong
c6 nguodn sinh lyc tw ton. Néu khong c¢d ngudn cung cap nang luc lién tuc thi
chung sé€ chét. Néu ban chdi tit nuoi ching bé“mg ndi so hai, con gian, va long
tham lam ctia minh, thi chiing sé€ tan bién.

Chanh niém la bo phan quan trong nhat cta thién dinh. N6 la diéu quan yéu
ma ban c§ gang vun bdi. Cho nén, khong that can thiét phai vat 16n véi vong
tam. Diéu tat yéu la c6 chanh niém vé nhitng gi dang xay ra, chit khong phai
kiém soat chung. Nén nhd, su tap trung chi la mot dung cu ma thoi. N6
thudc vao hang tht hai sau su cha tam don thuan. Tt géc do nhin caa
chanh niém, khong c6 gi goi la vong tam ca. Bat ct gi sinh khoi trong tam
déu duoc xem nhu la mot co hdi vun boi cho chanh niém. Ghi nhd réng hoi
tho la diém tap trung tuy tién va duoc dung lam do6i tuwong chinh cho sy chu
tam. Con vong tam thi dwgc dung nhu 1a d6i tuwong thit hai. Chang ciing
khong khéc gi so vdi hoi tho ca trén thuce chat. Chi ¢6 khac biét mot chut la
cai nao hién 1a doi twgng cua chanh niém dang tru vao trong thoi diém ay
ma thoi. Ban cd thé chu tam vé hoi thd hay vé tam xao lang. Ban c6 thé chu
tam vé trang thai yén tinh cta tam, trang thai bén viing cta sy tap trung,
hay sy tap trung giong nhw manh vai ma tdm caa ban dang kéo 1€ chan trén
no. Tat ca nhitng tht dé déu la chanh niém. Chi duy tri chanh niém thi sy
tap trung lap tic di theo sau.

Muc dich cuta tu thién khong phai dé€ tap trung vao hoi thé khong cho gian
doan mai mai. Néu chi la thé thi muc dich kia hoan toan vo ich. Muc dich
cua tu thién ciing khong phai dé dat dén cai trang thai tam hoan toan tinh
lang va yén on. Du cho d6 la mét trang thai ky diéu, nhung né khong dwa
dén su giai thoat. Muc dich cta tu thién la d€ dén chanh niém mién mat.

Chanh niém va chi cé chdnh niém mdi phat sinh ra gidc ngo.
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Vong tam xuat hién qua thién hinh van trang. Triét hoc phat gido c6 thong
ké ching vao nhiéu loai. Mot trong nhitng loai nay la nhitng chudng ngai.
Tat ca déu duoc goi la chudng ngai boi vi chung lam can budce phat trién ca
hai by phan cua thién tap, Chanh niém va su Tap trung. Can than vé tt ng
nay: tt “chudng ngai” mang y nghi khong tot thay vi nhiing trang thai tam
nay ching ta muon doan diét di. Nhung d6 khong cdé nghia la chung can

phai bi dan 4p, xa lanh hay két an.

Hay dung tham lam Iam vi du. Chang ta mong tranh trang thai tham lam
cang lau cang tot, vi boi, swe kéo dai ctia tim tham s& dan dén canh no 1é va
dau budn. Diéu d6 khong cé nghia 13, chiing ta ¢8 gang vat bo cai tu tudng
kia ra khoi tam mi khi ching sinh khéi. Ching ta chi don gian khong dong
y lam diéu gi d€ gitp no ¢ lai lau hon thoi, ma d€ cho né tu dén va di. Lac
ban dau tam tham bi sy cht1 tdim don thuan quan sat thi khong c6 sy phan
xét hinh thanh ca. Ching ta chi don gian dténg Iti ra sau va ngam nhin né
noi lén. Toan by chuyén bién cta tdim tham duwoc quan sat theo cach nay tw
lac bat dau cho dén biénh mat. Ching ta khdng gitp, ngan chin hay can tro
no6 du mot chut nho nao. N6 mudn & bao lau tuy y, va ching ta hoc hét kha
nang, tinh chat caa nd trong luc n6é dang nan na & day. Chang ta tra xét xem
tam tham lam gi. N6 tao ra khé khan cho ta nhu thé nao va tao nén ganh
néng cho nguoi khéc ra sao. Nhan thay né lam ching ta that vong dai dang
lam sao, va vinh vién séng trong niém ao udc khong bao gio toai nguyén. T
kinh nghiém lan dau nay, ching ta biét chic tan goc ré 13, tham lam la mot
phuong cach song vung vé. Su hiéu biét nay khong phai 1a mét ly thuyét

sudng.

Tat ca nhitng chudng ngai déu duwgc xtr ly theo mot chiéu hudng giong
nhau, va chtiing ta s€ xem xét chung tttng loai mot.

Tham Duc: Gia st ban bi xao lang bdi mot kinh nghiém nao dé trong tu tap.
N c¢6 thé la mot twong twong thich thi hay mot niém tw hao. Clng co thé la
mot cam gidc cua long tu trong. Hodc 1a mot tinh yéu, hay niém hanh phuc
do cam xtc sinh ly phat sinh tit kinh nghiém thién dinh. Bat ky no la gi, theo
sau d6 la mot trang thai tham duc — ham mudn dat duoc cai gi d6 ma ban
nghi dén, hay ham muodn kéo dai kinh nghiém ban dang cd. Khong can biét
ban chéat ctia nd la gi, ban nén xtr ly tham duc theo cach nay. Nhan biét “tw

twdng” hay “cam giac” khi no trdi 1én. Nhan biét “trang thai tdm ham
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mudn” di theo ndé nhu mét ddi tuwgng biét lap. Nhan biét chinh xac ro rang
cai “muirc d0” cua sy ham mudn. K& do, nhan biét no ton tai bao 1au cho dén
khi n6 cudi cung diét di. Khi ban lam tat ca nhitng budc trén xong, dem chu
tam vé véi hoi tho.

San han: Gia st ban bi xao lang boi kinh nghiém tiéu cuc. C6 thé c6 nhiing
gi d6 lam cho ban lo so hay lo lang lién tuc. Hodc 1a cAm gidc tdi 16i, phién
mudn, hay dau dén. Bat cit ban chat cta tw tedng hay cam gidc do la gi, ban
cam thay minh nhu bi khude tir hay e ché’ — cd gang tranh duing khang cu
hay phu nhan né. Phwong phap doi tri ban chat san han cling twong tw,
ngam nhin su phat sinh ctia tu tuéng hay cam giac. Ghi nhan trang théi bi tir
ch6i di theo n6. Udc lwong mitc dd va tAm muikc s khude tir. Xem bao 1au né
ton tai cho dén ltic no tan bién di. Ké' dé dem sy chti tam vé véi hoi tho.

Lanh dam (H6n tram): Lanh dam xuét hién & nhiéu dang khac nhau, nhiéu
cap bac, cuong d9, pham vi ttr hoi mo mang cho téi that 1a u€ oai. Chang toi
dang noi vé “trang thai tam” cht khong phai vé than. Budn nga hay mét 1a
than thé thi khac, trong hé thong phat hoc phan loai, né thugc vé cam giac
sinh ly. Tam ly tho than thi gan gfii gidng vdi sw 4c cdm theo mot chiéu
hwdng cé tinh cach tinh ranh hon ctia tam, d€ tranh di hién trang phai doi
dién su khé chiu. Sy tho than 1a mot trang thai tit nghén nhitng by phan
hoat dong ctia tam,nd lam lut cun gidc quan va sy bén nhay cua tri thttc. N6
la sw ngd ngan cudng ché gia vo nhw budn nga. Day 1la moét tinh trang rat
khé do6i pho, boi vi sy hién dién ctaa nd thi trec dién d6i nghich lai viéc lam
cta chanh niém. Sy u€ o0ai thi gan nhu la bé trai cua chanh niém. Tuy thé,
chanh niém cing diéu tri duoc chudng ngai nay, va cling cung mot phuong
phdp chung. Ghi nh¢ 13, khi trang thai mo mang phat sinh, ghi nhan tam
muc va cuong do ctia no; ndi 1én khi nao, bao lau, va lac nao né diét di.
biém dac biét khac ¢ day la, s quan trong nhat la bat duoc hién teong nay
that sém. Ban phai nhan ra n6é ngay ltc n6 hinh thanh va ap dat su cha tam
dung muec lap tic. Néu ban dé€ cho nd phat khoi, thi cd 1é nd sé 16n manh
that nhanh va vwot qué sttc manh chdnh niém ma ban dang c6. Khi trang
thai ué oai théng thé, thi tdm s€ bi cun nhut va té liét suot ca khoang thoi
gian ngoi, va cd thé di vao nhitng budi ngodi sau do.

Dao dong (Trao ct): Trang thai bat an va lo au la hinh thuic biéu 10 trang

thai tam dao dong. Tam ctia ban c nhay lung tung, khudc tix & yén voi bat
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ky mot doi twong nao ca. Ban ¢d thé gap phai van dé nay rat nhiéu lan. Doi
khi, ngay ca cam gidc khong yén ciing chiém wu thé’hon. Tam chéi tir dirng
lai bat ky noi dau, né lién tuc nhay chuyén. Phiwong phép can ban van la
cach doi tri tot cho tinh trang nay. Bat an chiém mot phan cam giac trong y
thitc. Ban c6 thé goi no la dat tinh hay phan cau tao néu mudn. Du cho goi
no la gi, cam giac hao dong d6 dang hién htru véi dac tinh cé thé dinh ro.
Tim cho ra né. Mot khi xac dinh ra ro6i, ghi nhan xem né ton tai bao nhiéu,
khi nao né phét sinh, & d6 bao 1au, va ngam nhin né ra di, ri dem su chu
tam vé lai hoi tho.

Ngo vuc (Man nghi): sy nghi ngo c6 cam giac khac biét ro rang trong y
thiec. Kinh tang Pali dién dat né6 mot cach thanh nhi. Cam gidc cua mot
ngwoi vat va xuyén qua mot sa mac, ding lai mot nga te duong khong co
bang chi dan. Con dudng nao anh ta sé chon day? Khong c6 mot manh mai
nao ca, cho nén anh chi biét diing d6, mai do du. Mot mau doc thoai thwong
hay xay ra trong nhitng budi toa thién nhu thé nay: “T6i ngdi nhu thé nay
dé lam gi? To6i that sw c6 dugce gi khong tir nhitng th nay? Di nhién la co.
Viéc nay sé€ tot cho minh, cudn sach da néi thé. Khong, cai nay rd la dién ma.
Nhitng viéc nay chi t0 lam mat thoi gian. Khong, t6i khong thé nao bo cudc
dwoc. Toi da noi toi sé tu tap, thi toi sé lam. Hay la minh chi la mot nguwoi
cing c6? Toi khong biét ntra. Toi that khong biét.” Pung bi roi vao tinh
trang nay. N6 chi 1a mot chudng ngai, mot lan may mu khoa ldp tam ctua
ban, d€ ban dung tiép tuc lam mot viéc lam khung khiép nhat trén doi: that
si trd nén tinh gidc vé nhing gi dang xay ra. D€ d6i tri nghi ngo, chi don
gian chu tam vé trang thai tam dang nao nung nay nhu la mét dé muc giam
dinh. Dtiing bi ket trong nd. Lui lai va ngém nhin né. Nhin xem né manh ra
sao, dén khi nao, ¢ bao lau, rdi no cling sé ra di, d€ roi tro vé voi hoi tho.

Pay la mo hinh chung ma ban sé dung cho bat ky vong tam nao phat sinh.
Vong tam la tén goi chung cho bat ct trang thai tam nao khoi sinh dé€ ngan
can su tu tap ctia ban. Mot s6 thi rat vi t&. Nhitng trang thdi tiéu cuc dé nhan

ra nhu: thiéu tin twdng, so hai, gian dit, phién mudn, kho chiu, va chan nan.

Khat vong va tham lam thi hoi khé nhan dién ra, boi vi, chung ap dat nhitng
chiéu bai ma chung ta thwong coi nhu la dao ditc hay thanh thién. Ban c6
thé kinh nghiém sy ham mudn la minh sé€ hoan chinh ban than, ¢ thé cam

giac khat vong c¢6 dwgc nén tang dirc hanh cao hon. Ngay ca sy quyén luyén
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ma ban ¢é thé bi dinh mic vao trang thai hanh phuac ctia Thién-na. Nhung
kho khan hon, la lam sao d€ tach roi ban than ra khoi cam gidc caa long vi
tha. Néi cho cung, né la trang thai tham lam vi t€, con ham mudn su hai
long va day cting la mot cach khon khéo d€ tranh cai su that trong gidy phut
hién tai.

Quy quyét hon tat ca la nhiing trang thai tam qua tw tin; nd len lén di vao
trong budi tu tdp cua ban. Sy hai long, binh an, thoa man ndi tam, sw cam
théng, va long bi man cho mudn lodi, 1a nhitng trang thai tAm qud ém 4i,
rong lwong ma ban cd thé mo long ra, d€ bam viu vao chung ma khong hé bi
ngan ngai; bémg khong thi ban cam thdy minh giong nhu ké phan boi loai
nguoi (vi minh khong c6 luong tam va long nhan ai). That ra khong can
phai cam thay nhu thé. Chang to6i khong khuyeén ban tir bé nhitng trang thai
tam nay, d€ tro thanh mot nguoi may. Chung toi chi mong ban thay chung
nhu-né-la ma thoi. Chiung chi 1a nhiing trang thai tam, dén va di, phat sinh
dé roi hoai diét. Trong khi tiép tuc viéc tu tap ctia ban, nhiing trang thai nay
sé sinh khoi nhiéu hon. Diéu can ban la dirng bao gio' dinh mac vao ching,
chi nhin ting chap tdam mot nodi 1én. Hay nhin xem no la gi, manh yéu ra sao,
ton tai bao 1au, ngam nhin né troi dat di mat. Tat ca déu la mot doan phim
troi qua trén nén troi tam twong cta ban ma thoi.

Trang thai tam dién ra cling giong tuwong tu nhu hoi tho thoi. Mbi hoi tho
déu c6 giai doan ban dau, gitta, va cudi. Mdi trang thai tim déu cé sinh khdi,
phat trién, va roi hoai diét. Ban nén c§ gang thay nhiing trang thai nay mot
cach rd rang, nhung viéc nay that khong phai 1a dé. Trong khi ching ta da
ghi nhan, mdi tu twdng hay cam giac bat dau trong viing vo thitc ctia tam va
chi xuat hién noi y thirc sau nay. Chang ta thuwong hay chu y vao nhitng thi
nay sau khi ching da phat sinh ¢ lanh vuc nhéan biét va tru lai d6 trong mot
ltc. Théat sy, ching ta thwong tro nén cha y dén vong tam, chi khi nao chung
dang vao giay sap stta mudn budng tha chiing ta dé ra di. Vao ltc ay, ching
ta bang hoang nhu la bi giang manh mot don, béi sy hiéu ro thinh linh la
minh da lac 161, mo ngay, twong twong hay gi khac tw bao lau rdi. Qua rd
rang, ltc &y 1a qud tré trong cad mot chudi tiéh trinh da xay ra. Ching ta cd
thé goi hién tuwgng nay la “chop bat dudi su t” va nd la mot viée lam vung
ve. Giong nhu dang cham tran véi con tha hung bao, chung ta phai téi gan
truc dién voi trang thai tam. Mot cach kién nhan, chung ta sé hoc nhan ra
chung trong lic dang phat khoi, 16n dan va di sdu vao y thic cua minh.
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Vi trang thai tam phat sinh t&t v0 thic, dé bt dwoc su sinh khéi cua nd, ban
phai néi rong su tinh gidc xudng téi vung vo thitc. Di€u nay that la kho, béi
vi ban khong thé nao thdy nhiing gi xay ra & do, it nhat né khong giong nhu
ban thuong hay thay tw tudng tri thitc. Nhung ban c6 thé hoc dé nhan ra sy
chuyén dong ctia nhan thitc map mo va duoc diéu hanh boi mot loai cam
giac tam ly cua giac quan. Thit nay dén tur sy tu tap, va kha nang nay chi la
mot trong nhitng hiéu qua caa trang thai tap trung tham sau va tinh lang. Sy
tap trung lam cham lai su phat khéi trang thai tam, da thoi gian cho ban
cam nhan ra ting sy nady sinh ttr vo thirc, va truede khi ban thay né trong y
thiee. Tap trung tham sau gitp ban ndi rdng su tinh gidc vao bong t6i xoi
bong, noi ma tw tuong va cam gidc khai sinh.

Khi su tap trung da du sau, ban c6 duoc kha nang nhin thady tu tuong va
cam giac sinh khéi mot cach tir tit, giong nhw nhitng cai bong bong riéng
biét, mdi cai riéng va cé khoang cach gitra chtiing. Chting sui bot 1én that
cham tur vo thire, & vung nhan biét mot lac roi troi dat di mat.

Ap dung tinh giac vao trang thai tam la mot qui trinh rd rang. Diéu nay that
dung dac biét cho cam giac hay kha nang cam giac. D6i voi kha nang cam
giac rat dé bi qua trén, cé nghia la dé dang t6 diém thém lén trén nhiing gi
dang c6; va cling dé dang boé qua nhiing chi tiét vé d6i tuong ma khong thay
hét. Cai tiéu chuan 6 day la ¢ gang kinh nghiém tron ven mdi trang thai
tam nhu-nd-1a, dung thém hay bdt gi ca. Hay dung con dau noi chan lam vi
du. O @9, 1o rang la mot ludng cam xuc tinh khiét, lién tuc thay doi, khong
c6 hai phut gidy nao gidong nhau ca. N6 di tir chd nay sang noi khac; ceong
dd cang lén xudng lién tuc. Con dau khong phai la mot that thé, ma la mot
hién teong; khong c6 khdi niém ghim dinh vao né hay ho trg cho né ca. Sy
cht tdm tinh thuan khong dat khoang vé hién tuong nay, sé kinh nghiém
that don gian né nhuw mot dong nang leong khong khac. Khong cé tu tuong
hay la sy phan khang nao ca. Chi la dong nang lwong ma thoi.

O giai doan ban d4u ctia sy tu thién, ching ta cAn nghi lai nhitng gia thuyét
phia dudi duoc cho la khai niém. Da phan trong ching ta déu c6 mét trinh
dd tri thiee tir hoc duwong, cudc song gitp cho kha nang thao tac nhing hién
twong tam — khai niém hoa — mot cach hop ly. Su nghiép ctia ching ta,
nhiing gi ma ching ta cho la thanh cong trong doi song hang ngay, nhing

moi quan hé vui vé, déu duoc nhin qua cai lang kinh khai niém kia. Nhung
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trong qua trinh phat trién chanh niém, ching ta tam thoi gac lai cai tién
trinh khai niém hoéa va tap trung vao thuc chat ctia hién tuwgng tam. Trong
qua trinh tu thién, ching ta tim kiém kinh nghiém cdi tam ¢ giai doan trudc
khi bi khai niém hoa.

Nhung tam con ngwoi lai khai niém hoa nhitng c6 si nhw thé, roi dat tén la
con dau. Ban thdy minh dang nghi vé n6 nhu “con dau.” D6 1a khai niém.
D¢ chi 1a cai nhan hiéu dugc dan lén cai thuc chat cua cam giac nay. Roi ban
thay minh gay dung lén mot tam anh, mot biec hoa vé con dau, nhin né nhw
la mot hinh thé. Ban cd thé thdy ra mot biéu do cua cai chan véi con dau
duoc phat hoa véi mau sac noi bat hon. Day qua that 1a day sang tao va rat
thu vi, nhung khong phai nhitng gi chung ta mudn. Nhitng khai niém nay
dugc dua vao su that cua doi song. Gan nhu ban sé phai thdy minh nghi la:
“To6i c6 mot con dau & chan.” “T6i” la khai niém. N6 la nhitng gi dw thira da
dugc gan thém vao con kinh nghiém thuan khiét kia.

Khi dwa cai “T6i” vao trong qua trinh, la ban dang gay dung lén mot
khoang cach khai niém gitta s¢ that va su tinh gidc dang nhin vao su that
dé. Tu twdng nhw 1a “Tdi”, “cta tdi”, hay “nhing gi ctia t6i” khong cd chd
diing trong cht tam truc gidc; chung chi la phan phu thudc véi gia tri rat w
la han ché. Khi dem cai “t6i” vao trong hién canh, c6 nghia la ban xac dinh
con dau, va thém that nhitng thtt khong lién hé gi véi né vao d6. Néu ban bo
“Ta” rangoai tam sy viéc thi con dau khong con tinh dau dén nita. N6 chi la
mot dong nang lwgng tinh khiét dang bién doi, tham chi né con rat dep nita.
Néu ban thdy ra cai “Ta” tiém an trong kinh nghiém con dau hay hanh dong
cua bat ky cam giac nao, chi quan sat né6 mot cach chanh niém. Nhin nhing
hién tuong dau dén mang day nét dac thu ca nhan véi sy cha tam thuan
khiét ma thoi.

Nhung cai y niém chung thi gan nhu la rat don gian. Ban that sy mudn thdy
ting cadm gidc, du cho né 1a con dau, niém hanh phtc, hay ndi nham chén.
Ban muon kinh nghiém hién twong do tron ven vdi cdi thé tinh nguyén va tu
nhién cta nd. Chi c6 mét cach duy nhat dé€ lam duoc la, diéu chinh thoi gian
phai that chinh xdc. Sy tinh gidc ctia ban cho mdi cam giac phai phdi tri
chuan xac véi su sinh khéi ciia nd. Néu chi tré mot chung thi b mat phan
dau, ban sé khong nhan hét toan thé tién trinh. Néu quan quit voi bat ky

cam gidc nao trong gidy phut, thi né tr¢ thanh di vang, va ban chi ban biu
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v6i hdi tie, 161 khong con bat kip si phat sinh ctia cdm giac ké'tiép xuat hién.
Day 1a mot qui trinh hoat dong tinh vi. Ban phai theo doi déu déu giay phut
hién tai, nhat lén va bo xudéng sy kién ma khong cd bat ky thoi gian tri hoan
(hay ngap ngting) nao. N6 can mot sy bén nhay ctia cam giac. Su tuong
quan voi cam gidc khong thé nao bi roi vao qua khtt hay tuong lai, ma chi
don thuan trong hién tai, phut giay hién tien.

Tam con ngwoi ludn tim kiém nhing hién twong khai niém va da duoc huan
luyén theo chiéu huéng dé qua bao thoi gian rdi. Mbi mot cam gidc nho sé
bdc phat, lam nd tung ra mot tu twong khai niém theo chiéu hudng tam
dang van hanh. Dung tién trinh nghe d€ lam vi du. Ban dang ngoi toa thién
va ai d6 & phong bén danh roi mot cai dia. Am thanh giang manh vao tai
cta ban. Lap ttc ban thady toan dién hién canh cua can phong dy, va co 1é
ban thay duoc nguoi da danh roi chiéc dia kia nita. Néu day la chén quen
thudc, Chéng han nhu la nha cta ban, thi ¢6 1€ ban sé ¢c6 mot cuon phim
khong gian ba chiéu, di mau, chiéu qua tam la ai da lam roi va chiéc dia nao
da bi v&. Ca mot tién trinh dién ra trong tri thitc mot cach nhanh chong. N6
nhay ra tir vo thic, trong sang va rd rang, ép budc, day tat ca nhiing y thuc
khac ra khoi pham vi hién tai. Con cam giac ltc ban dau dau, kinh nghiém
thuan khiét cta su nghe dau? N6 bi lac mat trong su xao tron, hoan toan bi
ap dao va bo quén. Chung ta danh mat hién tai va da di vao thé gidi cua
tedng tuong roi.

Mot vi du khac: Ban dang ngoi toa thién va am thanh choc manh vao mang
tai. N6 chi la mot tiéng dong mo ho, lao rao khong dwgc rd 1Am; no c6 thé 1a
bat ctt gi. Nhiing gi c6 thé xay ra nhu thé nay. “Cai gi vay? Ai lam thé? N6
xay ra tlr noi nao? Cach day cé xa 1am khong? Cé nguy hiém gi khong?” Va
hon ntita, ban cang di xa hon, ma khong cé mot cau tra 10i, ngoai trix su tic
doan twdng tuong ctia ban. Khai niém la mot qua trinh tiém an khéo léo. N6
1én di vao kinh nghiém va nam 1ay quyén kiém soat. Khi nghe mot tiéng
dong dang lac thién, chi hudng su chu tam tinh thuan t6i kinh nghiém nghe
ma thoi, khong gi khac. Nhing gi that su xay ra thi rat don gian, va ching ta
co thé khong can nghi téi gi ca. Lan song am thanh cham vao nhi can theo
mot thé nhat dinh riéng biét, va duoc bién doi thanh nhiing xung luc bén
trong bd nao, rdi truyén vao y thiic cua dang tiéng dong, vay thoi. Khong ¢
hinh anh, hoi trc trong tam, khéi niém, mau chuyén tw hdi trong dau, chi la
tiéng on. Sy that thi rat don gian dén mot cach duyén dang va khong to
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diém vé voi. Khi ban nghe mot am thanh, chi chanh niém vé tién trinh cua
st nghe. Nhitng thit khac chi la phan riu rit thira thai, can nén bo di. Cung
phuong cach nay, c6 thé ap dung cho tiing cam giac, tinh cam, kinh nghiém
ma ban c6. Nhin that can than vao kinh nghiém ctia riéng minh. Dao sau va
xuyén qua nhitng tang 16p tam ci rich, d€ xem that su nhitng gi trong ay.
Ban sé phai lay lam kinh ngac né don gian va dep dé ra sao.

ROi cling ¢é nhitng khi nhiéu cam giac cung ndi 1én mot lac. Ban c6 thé ¢d tu
twong so hai, cdi quan that noi bung, con dau noi lung, va ngira ngdy noi
vanh tai trai mot luot. Piing ngdi d6 ma cam thay kho x. Cing ding phan
van xem chon cam gidc nao d€ quan sat. Chon cai rd rang nhat. Chi thoai
mai, co6i mo minh ra don chao nhitng hién tuwong nay xam nhap vao va doi
hoi sy chu tam cua ban. Vi vay, hay cho né sy chu tam du dai dé thay né
hoai diét di, roi tro vé véi hoi thd. Néu hién tuong khac dén thi cling tiép dai
no6 cung mot phwong phap nhu thé.

Nhung qua trinh nay c6 thé kéo dai that lau. Piing chi ng6i d6 tim kiém su
kién d€ chanh niém. Giit sy chanh niém ctia minh noi hoi thd cho dén bao
gio nhing sy kién khac dén mang sy cht tam caa ban di. Khi ban cam thay
diéu doé xay ra, thi ciing dung khang cuy lai. Ctt d€ cho su chu tam troi chay
tee nhién trén vong tam va quan sat nd, cho dén khi nao né phan hda, roi tro
lai hoi tho. Pung tim kiém nhiing hién twgng tam hay sinh ly, chi ¢ véi hoi
tho. D€ cho chiing dén véi ban. Di nhién sé€ ¢6 ltc tam ctia ban bi trdi dat.
Ngay ca sau mot thoi gian dai tu tap, bat ngo giat minh, nhan ra rang minh
da lac 1ong mot luc that 1au roi. Piing nan long. Nhan thuc ra réng, minh bi
troi dat chting bao lau roi, roi trd lai véi hoi tho. Khong can phai ¢c6 mot
phan tng tiéu cuc nao ca. Chi mdi hanh dong ctia sw nhan thiic vé vong tam
da 1a mot su tinh giac tich cyc rdi. Di€u dé chinh 1a mot bai thuce tap cho su

chanh niém thuan khiét.

Chanh niém 1én dan theo qud trinh tu tap. Ciing tuwong te nhw co bap trong
than thé. Mbi 1an van dong, ban mang sinh luc cho né, 1am cho né manh Ién
mot chut. Trén thuc t€ ban cam nhan ra rz\?mg, danh thttc cam gidc nghia la
ban cai tién tot hon sttc manh chanh niém ctia minh. Cé nghia la c6 két qua.
Tro vé lai voi hoi thd ma khong can phai hoi tiéc. Nhung hoi tiéc chi la mot
phan Gng tw nhién da bi diéu kién hda va nd chi c6 thé di kem theo mot

trang thai tam — la mot trong nhing théi quen tam ly. Néu ban thady minh
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that vong, cam thay nan long, hay tu trach, thi chi quan sat hién twong dé
véi su chu tam don thuan. N6 chi la vong tam ma thoi. Cho né mét it sw chu
tam va ngam nhin né diét di, r6i tro vé hoi thé.

Qui luat ma chang ta vira ndi qua co thé va nén ap dung mot cach triét de
ddi véi tat ca nhitng trang thi tam. Ban sé thay, day la nhiing sic 1énh chinh
thitc, ddy nhan tam, nhung hoan toan cé két qua thuwe dung. Day 1a mot viéc
lam khé khan nhat ma ban chwa tirng dam trach qua. Ban sé thdy minh san
sang tng dung phuwong phap nay vao moét vai lanh vuc ctia kinh nghiém va
mién cudng duing né & nhitng lanh vic khac.

Thién dinh giong nhu la loai héa chat tam ly. N6 an mon dan bat c gi ban
bd vao nd. Doi song con nguoi thi rat la ky. Chung ta thich hwong thu chat
ddc, va tiép tuc mot cach ciing dau céing c6 an (nhttng chat doc nay) du cho
chung dang giét dan chung ta. Tw twong ma chung ta bam diu vao chinh la
chat doc. Ban sé& thay ra, minh thiét tha dao bing ra khoi goc ré mot o tu
twdng trong khi lai ganh ty bao vé va triu mén mot s6 khac. D6 la tinh diéu
kién hoa cua con nguoi.

Thién Minh Sat khong phai 1a mot tro choi. Tinh gidc trong sang cé gia tri
quan trong hon nhitng thu tiéu khién cho vui. Day 1a con dwong dan ra khoi
cai dam lay, noi tao boi tham &i va san han ctia chinh minh, ma ching ta
dang bi ket cting trong ay. That ra ciing khong khé lam, khi muén ap dat
tinh giac vao nhiing lanh vuc khong tot ctia doi song. Mbi khi nhan thay ra
ndi s¢ hai, con phién muon tan biéh trong stic ndéng cao dod ctia tinh gidc, thi
ban sé rat muon dién lai ci tiéh trinh nay thém nita. Nhiing trang thai tim
kho chiu nay thi gay ra dau dén, cho nén ban muon lanh xa chang. Loi ich
cting khong kém khi ap dung tién trinh nay vao nhting trang thai tam
thuwong yéu, yéu qudc gia, tinh thwong cua bac cha me, hay tinh yéu luyén
&i, néu khi can thiét. Nhitng dinh mac lac quan ciing sé giam gitt ban trong
ving lay, twong tu nhw chap thu tiéu cec ma thoi. Ban c6 thé troi 1én khoi
mat bun du dé tho dé hon mot chit, néu cé tu tap thién Minh Sat mot cach
chuyén can. Thién Minh Sat 1a con duong di dén Niét Ban. Tt trong thién
dang luc da duoc d€ lai cua nhitng nguoi budc trén con duwong di dén qua vi
cao thuong, thi that 1a xiing ddng cho moi 1an phan dau trong tu tap.
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Chuong 13: Chénh Niém (Sati)

Chéanh niém la phién dich tit ngdn ngtt Pali qua chit Sati. Sati la hoat dong
cu thé. Nghia chinh xac ctia né 1a gi? Khong thé cé mot cau tra 1oi chéc chan
dugc, nhat la theo ngdn tir. Tkt nglr dwgc phat minh ra & mirc d¢ bi€u tuong
clia tAm va dung dién ta nhitng thé tinh qua tw twdng phan phdi ky hiéu.
Chanh niém la trang thai tredc khi biéu teong hinh thanh, né khong bi rang
budc boi ly 1€. Tuy thé, chanh niém cé thé kinh nghiém dwoc — tuong doi
dé lam — va c6 thé dién ta mién 1a bao gid ban van ludn ghi nhé rang, 15
noi thi cling giong nhu ngodn tay chi trang, ch khong phai la mat trang. Cai
kinh nghiém that sy thi nam vuot xa tir ngit va ky hiéu. Chanh niém c6 thé
dién ta trong nhiéu cach, thé, dang khac hon nhiing gi dang duwgc dung &
day ma van hoan toan dtng nhu thuong.

Chanh niém la mot tién trinh vi t€ ma ban dang dung trong giay phut hién
tai. That ra, tién trinh nay vuegt xa ngoai pham vi ngén ttr nhung cting khong
lam cho noé tré nén khong thuece t€. Ma con trai nguoc nita, chanh niém la su
that duoc két tao thanh ngon tlr — ma ngdn tir thi thuong chi la chiéc bong
mo cua sy that. Cho nén, rat v la quan trong dé hiéu réng moi van dé duoc
nhac ra & day chi la sy tuong tu d€ guong néi ra ma thoi. N6 sé khong thé
hién tron ven cdi y, vi ban chat cta van dé thi nam rat xa ly 1€ 16i ndi. Chi ¢6
thé kinh nghiém ma thoi. Phwong phap tu thién Minh Sat duoc dwa vao st
dung boi dtec Phat tir hai muoi lam thé ky trudc day, la mot hé thong cho
hoat dong tam ly, mot cach danh riéng d6i tri trang thai chanh niém khong

lién tuc.

Khi bat dau luu y mot diéu gi d6, c6 mot sat-na thoi gian ctia sy cht tam
don thuan phat sinh, sat-na nay la lic ngay trude khi sw khai niém hoa xay
ra d€ nhan dang sy kién. D6 chinh la thoi ky cho Chanh niém. Thong
thuong, thoi ky nay thi rat ngan. Chi mot chép mat khi ban tap trung nhin
vao su viéc, hay tap trung tam vao mot doi twong, chi luc trudc khi ban thé
hién cu thé nd, cdt nd vao tam hién tai va ¢ 1ap nd khoi tat ca nhitng thi
khéc. N6 xay ra ngay lac trudce khi ban nghi vé né6 — trude khi tdm cua ban
néi, “O, n6 1a con ché.” Dong chti y trong phut gidy d6 cta si chti tam don
thuan la Chanh Niém. Trong sat-na tdm ngan ngui d6, ban kinh nghiém mot
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vat thé nhu vo-th€, cdm nhan mot dong nang luu that vi t&€ trong phut gidy
cua kinh nghiém don thuan dang cai khép véi tat ca su that ma khong cé gi
ngan cach. Chanh niém thi rat giong nhitng gi ban nhin thay bémg cai nhin
ngoai vi, né trai nguoc han véi 16i nhin binh thuong, chti quan. Nhung giay
phut 1i ti, khong tiéu diém nay, sw cht tam bao gom mot tri tué tham sau sé
bi mat di khi ban tap trung tam minh va cu thé héa cai doi twong thanh mot
vat thé. Trong qua trinh nhan thic twong doi, ting giai doan cua chanh
niém thi bién chuyén qua nhanh nén khong thé quan sat kip. Chung ta c6
thoi quen phung phi sw luu y ciia minh vao nhitng phan sau do, tap trung
vao khéi niém, nhan dién ra khai niém, dat tén cho nd, va hon tat ca, troi
budc vao trong dong tam hanh, tao ra nhitng tu twéng vé noé. Cai sat-na
chanh niém ban dau da bién mat mot cach nhanh chong tw bao gio roi. Muc
dich cta tu thién Minh Sat la d€ huan luyén ching ta kéo dai cai thoi gian
cua su tinh gidc.

Khi Chanh niém dwoc bén viing nho thwc hanh theo nhiing phuong phap
ding dan, ban thay rang, kinh nghiém nay rat 1a uyén tham va né thay d6i
toan bo thé gidi quan cta ban. Trang thai quan niém nay can phai hoc,
nhung can hon nita la sy tu tap thuong xuyén, bén bi. Mot khi da hoc dugc
rdi, ban sé thay ra chanh niém c6 rat nhi€u lanh vuc rat htng thu.

Nhing déc tinh cda Chénh Niém

Chéanh niém la phan anh tw duy. N6 phan chiéu nhitng gi dang xay ra trong
hién tai va chinh xac nhu-né-1a, khong c6 moét chut gi thién vi.

Chéanh niém la su quan sat khong c6 phan doan. Mot kha nang cta tam
quan sat ma khong c6 phé phan. Véi kha nang nay, hanh gia thay su viéc
ma khong cé két an hay phan xét, khong bi ngac nhién béi bat cit gi. Hanh
gia don gian don nhan moét sy kién theo cing mot phong cach giong nhau
nhu nhiing gi n6-1a, khong quyét dinh, khong danh gid, ma chi quan sat. Xin
ghi nh¢ 1a, khi ching t6i ndi, “Ca nhan khong quyét dinh va khong danh
gia,” c6 nghia la thién gia quan sat nhitng kinh nghiém giong nhu la mot
khoa hoc gia dang quan sat mot doi twgng dudi kinh hién vi ma khong co
mot quan niém da duoc dinh tredc, ma chi thdy né nhu-noé-la. Cung theo
chiéu hudng ay, thién gia nhan ra Vo6 thuong, Bat toai nguyén, va Vo nga.
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Mot cach tam ly, chung nhw khong thé nao chiing ta c6 thé quan sat khach
quan nhitng gi dang xay ra bén trong, néu cung thoi khong chap nhan
nhiing gi dang xuat hién ¢ tam. Di€u nay chi dung do6i véi trang thai tam
khé chiu. D& cé thé quan sat ndi so hai ctia minh, ching ta phai cong nhan 1a
minh dang lo so. Chung ta khong thé nao xem xét sy tram cam ctia minh khi
chua hoan toan chdp nhan né. Twong tu nhuw thé cho su ttc gian, dao dong,
chan nan, va nhiing trang thai cam giac khé chiu. Ban khong thé nao kiém
nghiém th gi d6 trong khi ban chua thé chap nhan dwgc su ton tai cua no.
Bat ky kinh nghiém nao ban cd, chanh niém chi chdp nhan né. N6 chi la mot
cO sy cua doi song, mot doi twgng d€ cha tam nhu nhing su viéc khac.
Khong hanh dién, khong xau ho, khong bi de dgpa — nhiing gi & do, tat ca o
do, khong gi hon.

Chéanh niém la su theo doi vo tw, khong ding vao mot bén nao, khong bi
ngan ngai vao nhiing gi duoc hiéu ra. N6 chi nhan thitc. Chanh niém khong
bi mé dam boi nhiing trang thai tam t6t va khong c8 gang 1an tranh nhiing
trang thai tim khong tot; ciing khong deo bam theo su dé chiu hay tron chay
cam giac kho chiu. Chanh niém nhin tat ca kinh nghiém mot cach binh déng,
moi tu twdng, cam gidc nhw nhau. Chanh niém khong choi tro wa thich,
khong bung bit, khong trc ché.

Chéanh niém khong phai la su tinh gidc dwa trén khai niém. Mot thuat ngt
khac cho Sati la “sy cht tam don thuan”. Khong phai 1a suy tu, khong hop
tac véi tu twong hay khai niém, khong tréi budc vao y niém hay hoi tec,
chanh niém chi ngém nhin, d€'y dén kinh nghiém, nhung khong so sanh véi
bat ky gi. N6 khong dat tén hay xép loai doi twgng, chi quan sat moi tht
giong nhu n6 mai gdp lan dau, khong phan tich dya trén sy phan anh va ky
tec. N6 chi 1a kinh nghiém truc gidc vé nhitng gi dang xay ra ma khong c6 sy
hién dién phuong tién truyén dat ctaa tw duy. N6 dén trudc hon tu tuong
trong quad trinh hinh thanh cam gidc.

Chanh niém la sy tinh gidc ¢ phut gidy hién tai, xay ra ¢ day va bay gio. N6
1a sy quan sat nhitng gi dang xay ra ¢ phut giay nay. Vinh vién & trong hién
tai, thay d6i mot cach dai dang nhue con séng bac khéng nging nhap nho
theo thoi gian. Néu ban dang nhé vé vi gido vién 16p hai ctia minh, thi d6 la
ky tc. Khi ban ¢é chu tam la minh dang nhé vé thay cf, thi d6 1a chanh
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niém. Néu ké'tiép, ban khai niém hoda ca tién trinh va tw nhu tham, “O, minh
dang nh¢,” d6 la suy nghi.

Chanh niém la sy canh gidc khong ich ky. N6 xay ra ma khong dé cap t6i
ban nga. Hanh gia c6 chanh niém nhin tat ca hién twong ma khong am chi gi
dén khai niém nhu “t6i”, “cta t6i”, hay “tht cta t6i.” Vi dy, gia st c6 con
dau ¢ noi chan trai ctia ban. Thong thuong y thirc sé noi, “toi bi dau.” Néu
c6 chanh niém, hanh gia chi don gian ghi nhan cadm gidc nhw 1a mot cam tho,
ma khong dén thém cai khdi niém “t6i.” Chanh niém gitt cho hanh gia
khong thém bét bat ky sy nhéan thic nao vao cam tho, khong tang cuong
thém hay nhan manh bat c& gi. Hanh gia chi quan sat chinh xac nhang gi
dang c6 & d6 — khong c6 su bop méo, xuyeén tac nao ca.

Chanh niém la s nhan biét vo cung tan. Trong chanh niém, hanh gia khong
ddc hét strc dé dat dén mot két qua nao ca, khong cd gang hoan thanh bat ky
viéc gi. Khi c6 chanh niém, nguoi 8y dang kinh nghiém su that trong giay
phut hién tai vé bat ky thé dang nao dang c6. Khong co gi d€ dat dén, ma chi
cd sy quan sat ma thoi.

Chénh niém la sy nhan biét vé nhitng bién d6i. N6 dang quan sat cai dong
kinh nghiém dang tr6i chay, nghién ctu su kién dang thay doi lién tuc.
Chénh niém dang lu6n thdy sinh khoi, ting truwong, va hoai diét cua tat ca
moi hién tegng. Chdnh niém theo doi mot cach lién tuc hién tugng ting sat-
na, quan sat tat ca — sinh ly, tam ly hay cam tho — bat ky nhitng gi hién
dang xay ra trong tam. Hanh gia chi ngdi ém lang dé€ theo doi cudc trinh
dién. Chanh niém 1a sy quan sat ban chat cta timng hién tuong di qua, theo
doi nd khoi sinh ra sao va hoai diét nhw thé nao. Nhin ra xem no tao cam tho
ra sao va ching ta phan tng thé nao doi véi nd, ndé gay anh huwong téi
nhitng lanh vic khdc lam sao. Trong chanh niém, hanh gia la mot quan sat
nhan khach quan vdi viéc lam duy nhat 1a tra xét lién tuc nhing cudc trinh
dién cua thé gidi bén trong. Vui long ghi nhé diém nay. Trong chanh niém,
hanh gia theo doi cai v tru bén trong. Thién gia dang phat trién chanh niém
s& khong quan tam dén vii tru bén ngoai. N6 van ton tai d6, nhung trong khi
tu tap, lanh vuc nghién cttu ctia hanh gia la kinh nghiém tttng tw twdng, cam
gidc, nhan thitc cua minh. Trong tu tap, minh chinh la phong thi nghiém cho
chinh minh. Cai thé gidi bén trong c6 mot khoi tai liéu khong 16 dung vao
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viéc phan anh lai cai thé giéi bén ngoai va hon thé nta. Kham nghiém
nhiing tai liéu nay sé dan dén sy giai thoat.

Chanh niém la thé nhap vao su quan sat. Thién gia vira la nguoi dy phan va
cling vira la nguoi quan sat trong cung mot luc. Hanh gia theo doi sy xtc
dong hay cam giac sinh ly ctia minh, dong thoi cling dang biét duwoc chung
trong cung lac d6. Chanh niém thi khong phai la mot su nhan biét do van
dung tri 6c, ma chi don thuan la su nhan biét. An du vé phan anh tuw tuong
thi khong thé dung ¢ truong hgp nay. Chanh niém la khach quan, nhung
khong c6 nghia 1a lanh lung hay v6 cam. N6 la kinh nghiém tinh thitc vé doi
song, su thé hop nhay bén trong tién trinh bién do6i khong ngung ctia cudc
doi.

Néu mudn dung ngdn ngit d€ dién ta Chanh niém thi day la mot viéc cue ky
kho khan — khong phai vi boi né phtec tap, ma la vi, néd qua don gian va
rong mo. Trd ngai nay cling xdy ra twong tu trong nhitng lanh vuc khac
trong kinh nghiém kiép nguoi. Diéu co ban nhat thi bao gio ciing la diéu
khé nam bat nhat. Tra xem trong tu dién thi ban sé thay mot vi du dién
hinh. Nhitng ngdn ty dai thwong hay c6 dinh nghia stc tich, con nhitng tte
ngit cin ban ngan gon nhu “cai” va “thi” thi lai ¢6 dinh nghia dai dén nhiéu
trang gidy. Trong vat ly, nhitng ham s kh6 nhat ludén dién dat nhiing diéu
co ban nhat — chang han nhw nhitng hé co ban quan yé&u nhat ctia co hoc
luong ti. Chanh niém la chitc ndng truede khi biéu teong hinh thanh. Ban c6
thé dua gion voi nhing tin hiéu, ngdn tit tron ca doi, nhung sé khong thé
nao hiéu thau chung tron ven. Chtng ta sé khong bao gio dién dat duoc y
kién cua minh cho tron ven, xem noé la céi gi, nhung ching ta cd thé noéi
dwoc, nd lam duogc gi.

Ba hoat déng cén ban

Chanh niém c6 ba hoat dong can ban. Chung ta c6 thé dung nhitng hoat
dong nay nhuw la nhitng dinh nghia thyc dung cho titng ménh deé: (a) Chanh
niém nhac cho ching ta vé nhiing gi ching ta nén cht tam ltic dang lam; (b)
Chanh niém nhin su viéc nhu-no-la; va (¢) Chanh niém nhin sau vao ban
chat cua tat ca moi hién twong. Hay di sau vao chi tiét cia nhting dinh nghia
nay hon.
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(a) Chanh niém nhic cho chiing ta vé nhitng gi ching ta nén cha tim lic
dang lam. Trong tu thién, ban dat sw cht tam ctia minh vao mét do6i tuong.
Khi tam bi troi dat khoi diém tua nay, thi chanh niém nhic nho rf?mg Jtam
cta ban dang lang thang va nhitng gi ban can nén lam vao liuc nay. Chanh
niém mang tam cua ban vé lai véi dé muc. Tién trinh nay xay ra mot cach
nhanh chong va khong c6 sy dam thoai bén trong. Chanh niém khong phai
la te duy. Tu tap nhiéu lan, sé thiét lap nén chirc nang nay nhu la mot thoi
quen tam ly, va sé theo ban cho hét khoang doi con lai. Thién gia nghiém tac
ludn ludn ¢ su chu tam don thuan vé sw co trong moi thoi, ngay nay sang
ngay ké tiép, du cho ¢ ngoi toa thién hay khong. Day la diéu ly tuwong cao
thwong cho nhiing ai tu tap trong nhiéu nam méi c6 duoc. Nhitng thoi quen
¢ trong tw twong qua nhiéu nam thang va da bam chdt vao cach hanh x cua
chung ta. Cach duy nhat la vun bén chanh niém lién tuc, bén bi trong thoi
gian dai twvong dwong. Chi khi nao chanh niém hién httu, ban méi nhan thay
ra thoi diém minh bi mic ket trong mo hinh tam thirc. Chi khi nao nhén biét
rdi, ban méi rut ra khoi tién trinh hoat dong tu tuong dwgc. Chanh niém
mang sit chti tam ctia ban tré vé lai diém tap trung dung dan. Néu ban dang
toa thién, thi diém tap trung ctia ban s€ la dé muc thién. Néu ban khong
dang 0 trong budi toa thién, chanh niém sé chi ap dat sy cha tam vao chinh
no, chi don thuan nhén biét nhitng gi noi lén ma khong dinh mic — “A, céi
nay phat sinh... va bay gio tdi cdi nay.. va bay gio...”

Chénh niém cung trong mot ltc, biét ty cha tam don thuan va phat huy
chttc ndng nhac nhé chiing ta ¢6 chi tam néu dang bi mat. Cht tam don
thuan la dang nhan biét. Chanh niém tai 1ap chinh no, béng cach nhan biét
rang né dang vang mat. Ngay khi ban nhan biét minh khong con ¢6 su cht
tam, thi sy cha tam trd lai véi ban ngay lap ttc.

Chéanh niém tao ra cam gidc khac biét riéng cho né trong y thic. N6 c6
phong vi — sang, rd, nang dong. Tuw twong nhan thirc thi nang né, tho kéch,
va cau ky. Nhung mot lan ntra, day ctng chi la ngdn ttr. Sy tu tap riéng cua
ban sé cho ban thay ra sy khac biét. Sau d6, ban c¢é 16 nghi ra nhiing ngon tw
dién dat theo cich nhan biét doi dao ctia minh. Nén nhé, thwe hanh mdéi 1a

diéu chinh yéu.

(b) Chanh niém nhin sy viéc nhuw-né-la. Chanh niém khong thém vo hay

bdt ra mot diéu gi téi sy hiéu biét, khong bop méo gi ca. Sy chu tam don
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thuan chi nhin vao nhitng gi trbi day. Tw twong nhan thirc pht kin su viéc
lén trén kinh nghiém, lam cho ching ta triu nang vdéi khai niém va y tudng,
nhan chim ta trong con xody manh cta dau thuwong, lo au, s¢ hai, va twdng
teong. Khi c6 sy chti tam, ban khong con dua gion nita, ma chi ghi nhan
mot cach chinh xac nhitng gi phat sinh trong tam, rdi téi sy viéc khac. “A,
cai nay.. roi cai nay.. va gio thi dén cai nay.” That la rat don gian.

(c) Chinh niém nhin siu vao ban chit caa tit ca moi hién twgng. Chi duy
c6 chanh niém mai co thé nhan biét ra ba nét dat thu chinh ma Phat gido day
vé chan dé'ro6t rao. Trong kinh dién Pali, chung duoc goi la Vo thuong, Kho,
va Vo nga — su vang mat cia mot tu nga truong ton. Nhitng su that nay
khong trinh bay trong kinh dién nhu mét giao diéu, roi doi hoi mot niém tin
mi quang. Phat gido cam thay rang, chan 1y thi phai phd thong toan thé gidi
va hién nhién cho bat ky mot ai mudn tra xét theo mot duong 16i dting dan.
Chéanh niém 1a mot phwong phap dé€ di€u tra. Ty than cta chanh niém co
sttc manh 1am bdc 16 sy that ¢ tAng mitc thAm sau nhat, san cé cho sy quan
sat ctia con nguoi. O muc dd kiém tra vi t&, hanh gia thdy dwoc: (a) Tat ca
nhiing su vat von ton tai mot cach tam thoi, da bi dieu kién hoda; (b) Bat ky
su thé nao trong thé gian roi cling sé dua dén tinh trang bat toai nguyén, va
(c) Von khong cé mot that thé khong d6i va thuwong hang, ma chi c6 mot tiéh
trinh ma thoi.

Chanh niém hoat dong giong nhu la mot kinh hién vi dién tie. N6 lam viéc 6
murc do tinh vi, c6 thé gitp con nguoi thdy truc tiép nhitng sy that. Nhing
sit that nay, nguoi ta van thuwong nhan dién sau khi kién tao trong lanh vuc
tw tuwong y thiee theo ly thuyét ma thoi. Chanh niém cé thé thay ro dac tinh
Vo6 thuong cua moi nhan thic, thay duoc tinh tam thoi va hoai diét ctia moi
sy vat c6 thé nhan biét, va thay ra tinh Bat toai nguyén von c6 cta tat ca
phap diéu kién. Tir 46, hanh gia hiéu biét ra khong cé 1y do gi phai dinh mac
vao bat ctt budi trinh dién nao di qua tAm. Binh an va hanh phtc khéng thé
nao tim dwoc theo cach nay. Cu6i cuing, Chanh niém cho thdy tat ca hién
teong von Vo nga, chitng minh ra rang, chung ta luén chon lya moét cach
tuy tién nhiing mé nhan thirc, roi bita ché ching ra tit dong kinh nghiém
ludn thay doi, sau d6 khai niém hda chung thanh nhitng su kién, nhu la mot
vat thé riéng biét, bén viing. Chanh niém co6 thé thay tat ca nhitng thit nay,
cht khong phai nghi vé chung, ma la thady mot cach truec tiép.
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Khi chanh niém duoc phat trién toan ven, ba ddc tinh ctua su that sé dugc
thay mot cach truec tiép, tic thoi, va khong can su can thiép cua tu twdng y
thiec. That ra, nhiing dac tinh nay von hop nhat, va khong that su ton tai
riéng biét. Chung don thuan chi 1a két qua cta s phan dau trong tién trinh
xay dung nén tang cho Chanh niém, va thé hién né qua nhiing bi€u tuong
te tudng cong kénh, khong thich hop caa y thitc. Chanh niém la mot tién
trinh, nhung khong xay ra ting budc. N6 la qua trinh thudc chinh thé luan,
xay ra nhu moét thé chung: ban nhan thay su thiéu chanh niém, va sw nhan
thay ay lai chinh la két qua cta chanh niém. Chanh niém la cht tdam don
thuan, va cha tam don thuan la nhan biét s viéc chinh xdc nhu-né-la ma
khong co su bop méo; va nhin né theo chiéu huéng cua chan dé: vo thuong,
kho, va vo nga. Tat ca xay ra trong vai sat-na tam. Nhung diéu nay khong c6
nghia la, ban lap tirc dat dén su giai thoat (khong con cé nhitng khuyét diém
cta con nguwoi), ma chi la két qua ctia phut giay chanh niém dau tién ma
thoi. Hoc cach hoi nhap nhing tw liéu nay vao trong doi song tri thirc cua
minh, lai 1a mot tién trinh hoan toan khac hin. Con hoc dé kéo dai trang thai
chanh niém lién tuc cing la moét giai doan khac nta. Nhung chung déu la
nhiing qui trinh ddy hiing khoi va xtiing dang d€ gang stc.

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

Chanh niém la trong tam cua thién Minh Sat va 1a chia khoa cho ca qui trinh.
N6 vira la muc dich va cling vira la giai phap dung d€ di tdi cudi duwong. Ban
c6 chanh niém bang cach séng trong sw chd tam. Cé mot tir ngir Pali khéc
dwoc dung twong duong véi Chanh niém la Appamada, c6 nghia la khong
cau tha hay sy vang bong ctia trang thai dién r6. Nguoi d€ y lién tuc dén
nhiing gi dang that su xay ra trong tam minh sé dat dén trang thai tinh tao
tot buec.

Theo ngdn ngtt Pali, Sati cting bao ham y nghia la ghi nhd. N6 khong phai la
ky trc theo sy nhan biét cua y twong va hinh anh trong qua khtt, ma la ro
rang, trong sang, truc tiép, khong dung ngdn tir d€ biét cai gi va khong phai
cai gi, cai gi dung va cai gi khong ding, vé cai gi chung ta dang lam va nén
lam thé nao vé su viéc. Chanh niém nhic nho hanh gia ap dung sy cha tam
vao d6i twong dting dan 6 thoi diém thich hop va xtt dung chinh xac mtc
nang luong can thiét thé hoan thanh cong viéc tu tap. Khi nang luong nay

dwoc ap dung dung mirc, hanh gia cé thé tru bén bi trong trang thai yén tinh
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va canh giac. Chiing bao lau trang thai nay ton tai, thi nhitng chudng ngai
hay kich thich tam ly khong thé noi lén — khong c6 tham, san, khat vong
hay luoi biéng. Nhung loai nguoi ching ta hay lam sai, va hay lap lai nhiéu
lan. Khong ké dén nhitng phan dau chan thanh, thién gia thinh thoang dé
cho chanh niém trén mat va roi bat ggp minh dang bi mac ket trong niém
hoi tiéc, hay nhitng that bai cua kiép nguoi. Chinh chanh niém nhén ra sy
thay d6i kia, va cling l1a n6é nhéc nhé thién sinh ap dat nang lwong can thiét
dé thodt ra khoi trang thai that niém. Nhitng 1an 1an trén nay, xay ra hét 1an
nay sang lan khac, nhung sé it dan theo su tu tap. Mot khi chanh niém day
nhiing tam 6 ué sang mot bén, thi nhitng trang thai tam lanh manh méi ¢
chd sinh khoi. Sy ghét bo sé duoc thay thé bang tam Tir, buong xa thay cho
khat vong. Chanh niém nhan ra sy thay ddi va nhac nho thién gia duy tri sw
bén nhay cua tam, d€ kéo dai nhitng trang thai t6t nay. Chanh niém giap
cho s phét trién tri tué va long bi man, bang khéng ching khong thé nao
treong thanh tron ven.

Co cau tu duy nam dau sau kin trong tdm, khién ta chdp nhan nhiing gi tam
cho 1a kinh nghiém t&t dep-dé chiu, va trdnh né nhiing gi xau xa-khé chiu.
Hé thong co cdu nay dwa dén nhitng trang thai ma chung ta can huan luyén
minh phai tranh — nhitng thi nhu la tham lam, khat khao, ghét bo, ac cam,
va ganh ty. Chung ta chon gidi phdp tranh né nhitng chudéng ngai nay,
khong phai 1a vi minh pham t6i 16i theo nhan xét ctia ngudi thé gian, ma la
boi vi chting ¢6 xu huéng ép budc; ching diéu khién tdm va nam bat tron
ven su chu tam; chung quan quit, quay cudng trong chu ky tu tudng, tach

roi chung ta khoi thuc chat ctia doi song.

Nhiing chwdng ngai nay khong thé nao sinh khéi khi ¢ su hién dién cua
Chanh niém. Chanh niém la sy cht1 tam vao sy that ¢ phat giay hién tai. Do
do, nd doi lap truc dién véi nhitng trang thai tam bang hoang vi dang bi
chuwdng ngai. Chi khi nao chiung ta dé cho chanh niém ctia minh tudt mat, thi
céi co cau tiém an kia s& nam quyén ngay — gom tém, bam viu, va khudc tir
— dé roi su khang cu ndi 1én va che khuat di tinh giac. Ching ta khong con
nhan ra sy thay ddi da va dang dién ra — vi béi qua ban ron véi nhing tu
tedng thu han, hay tham mudn, hay la nhitng gi khac gan giong nhu thé.
Néu la mot nguroi khong cd tu tap thi sé tiép tuc tinh trang nay khong biét
dén bao gio, con 1a mot thién gia thi sé nhan biét ra nhing g1 dang xay ra.
Chinh Chanh niém nhan biét su thay d6i nay, r6i cd gang duy tri chinh né
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lau dai ra, dé dung cho su chudng ngai trd lai. Nhu vay, chanh niém la liéu
giai doc ddc biét danh riéng cho nhitng trién cdi. N6 vira duoc dung dé€ diéu

tri, ma cing dung d€ ngan ngtra.

Chanh niém tron ven va bén vitng la mot trang thai vang mat hoan toan
nhting luyén chdp vao bat c gi trén thé gian. Néu ching ta co thé duy tri
trang thai nay, thi khong con chudng ngai nao ntra ¢ thé can trd budc tién
cua chung ta di dén su giai thoat ra khoi nhittng khuyét diém con nguoi.
Chanh niém khong phai la su tinh gidc bén ngoai. N6 nhin sy kién & mttc do
sau tham bén dwdi ctia khai niém va quan diém. Sy quan sat tham tham nay
sé dan dén sy tin chac ma khong con ¢ bat ky mot may may phan van nao
ca. NO biéu hién tuy than modt cach khéng dinh nhw 1a mot sy cha tam kién
dinh va bén viing, khong tan héo, va khong bao gio lo dénh.

Su cha tam xem xét tinh thuan, rd nét khong chi gitt cho nhitng chudng ngai
tranh xa, ma con lam bdc tran nhiing co cau cua chung va huy diét dan
chting di. Chdnh niém lam trung hoa sy & nhiém trong tam. Két qua sé la
mot cai tam khong bi lem ludc va khong bi ton thuong, hoan toan khong bi

anh hudéng boi nhitng thang tram ctia doi séng nita.
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Chuong 14: Chéanh niém so véi sy tép trung

Tu thién Minh Sat 1a hoat dong lam thang bang tam. Ban sé& vun trdng hai
pham chat riéng biét ciia tam — Chanh niém va sy tap trung. Mot cach ly
tedng nhat 1a ca hai lam viéc v6i nhau nhe moét t6 hop, ching sé ludn ludn
nang do 1an nhau. Do d6, diéu quan trong nhat 1a trau ddi ca hai cing mot
ltc va gitt cho can bang. Néu bat ky mot trong hai manh hon thi phan yéu
dang tra cai gid cho sy chénh 1éch, sy thang bémg cua tam ciing bi mat di va
su tu tap khong thé nao mang lai két qua duoc.

Su tap trung va Chanh niém c6 hai chiic nang khac biét han hoi. Chtung c6
vai tro riéng trong tu thién va sy twong quan cua ca hai cting dugc xac dinh
dén ting muc tinh vi. Su tap trung thi thwong dwoc goi la “Nhat diém tam”.
N6 bao gom hanh dong ap dat tam ¢ voi mot diém c6 dinh lién tuc, khong
bi gian doan. Nén ghi nhé tir ngit “Ap dat.” Su tap trung thi gan nhuw la loai
hanh dong c6 tinh cach ép budc. N6 ¢o thé phat trién 16n manh boi sy t6i
luyén khong ngitng hoan toan bang nghi lic. Va mot khi da dwoc viing
manh, né ¢ thé duoc gi lai d€ dung theo dat tinh ap dat d6. Chanh niém
thi trai nguoc lai han, 1a mot chitc nang khéo 1éo, méng manh tinh ché dan
dan cai kha nang nhay cam. Day la hai nguoi dong su trong cong viéc tu
thién. Chanh niém la nguoi cong sy nhay cam, chuyén lo nhan biét su viéc;
con sy tap trung la nguoi dong su ¢d tranh nhiém cung cdp nang luc, git
gin si chu tam bam chat vao mot diém. Mot cach ly twdng, Chanh niém
chon ra doi tuwgng cho sw cha tam, NHAN BIET khi nao suw chu tam lo 1a véi
do6i teong. Con su tap trung mai that sw BAT BUOC su chti tAm 6 lai v6i doi
teong da duoc chon bdi chanh niém. Néu mot trong hai nguwoi dong su yéu
di (khong lam viéc ctia minh hitu hiéu), thi ca tién trinh budi tu tap khong
con co tac dung nira.

Su tap trung c6 thé dinh nghia nhw la moét tinh nang caa tam, cd thé tap
trung vao duy nhat mot doi twong ma khong bi gian doan. Can nén nhan
manh ¢ day, su tap trung chan chinh la trang thai tam lanh manh tap trung
tron ven vao mot diém, lic d6 né khong bi tac dong bdi ham mudn, ghét bo,
va thiéu hiéu biét. Cling c6 mot trang thai tam tap trung vao mot diém
nhung khong thién lanh, va né sé khong dan dén sy giai thoat. Ban van c
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thé c6 mot cai tam tap trung trong sw them khat, nhung né khong dua ban
dén dau ca. Su tap trung lién tuc vao diéu minh khong wa thich thi chéng
giup ich duoc gi cho ban ca. That ra, kha nang tap trung bat thién c¢6 duoc
cing khong ton tai lau bén — nhat la khi dung né vao viéc thuong ton
nguoi khac. Kha nang tap trung chan chinh thi ban chat ctia n6é khong bi 6
nhiém, 1a trang thai tam duoc két hop, c6 duoc nang luc va ceong do cao.
Dung thau kinh nhu la mot vi du & day, tia ngoai tuyén ctia mat troi song
song chiéu xudng mot tdm gidy sé khong lam ton hai gi, ngoai trir lam cho
mat giay am hon mot chat. Nhung cing mot s6 luong dua xuéng xuyén qua
mot thau kinh, roi chiéu xuéng mot diém va to gidy cé thé bi boc chay. Su
tap trung la thau kinh, tao ra cuong do nong can thiét dé thay xuyén suot
vao nhiing phan sau tham nhat ctia tim. Chanh niém chon loc d6i tuong cho

cai thau kinh chiéu vao va xuyén qua dé€ thay nhiing gi noi ay.

Su tap trung nén duogc dung nhv mot cong cy, ma dung cu thi c6 thé dung
tao ra két qua tét 1an xadu. Mot cay dao bén c6 thé dung dé& cham tr6 mot
mau diéu khac dep hay t6n hai mot ngudi, do tity thude vao nguodi ding con
dao. Kha nang tap trung thi ciing giong nhu thé. St dung ding dan c6 thé
giup ban gan dén su giai thoat, nhung né ciing cé thé dung d€ phuc vu cho
cai Nga. N6 c6 thé van hanh theo khudn mau cua su thanh cong va su canh
tranh. Ban c6 thé dung kha nang tap trung dé diéu khién nguoi khac, dung
dé thoa man tinh ich ky. Van dé can ban la kha nang tap trung doc lap sé
khong cho ban thay cai hién trang ctia minh. N6 khong soi roi anh sang vao
nhiing van dé can ban nhu sy ich ky va ban chat ctia kho dau. Kha nang tap
trung c6 thé dung d€ dao xdi vao tang sau kin cua trang thai tam ly, nhung
du cho la nhu thé, cai stic ép cuia ban nga cing khong thé nao duwoc hiéu
thau. Chi ¢6 Chanh niém mdi lam dwgc viéc d6. Néu Chanh niém khong cé
mat d€ nhin xuyén qua thau kinh, xem nhiing gi dang dwgc phoi bay ra, thi
st pho dién tré thanh vé ich. Chi ¢ Chanh niém méi hiéu, méi mang lai tri
tué. Kha nang tap trung con c6 nhiéu giéi han khac ntva.

Su tap trung tham sau (Thién Dinh) chi c6 thé xay ra trong nhitng diéu kién
dac biét. Phat t& trai qua nhiéu kho khan dé kién tao 1én nhitng thién vién va
chtuia chién. Muc dich chinh cta ho la tao diéu kién cho nhitng hanh gia c6
dwgc mot hoan canh khong bi chi phdi, d€ hoc nhitng kha nang nay. Khong
co Oon ao, gian doan. Va cling khong kém phan quan trong la khong c6 su
quay nhiéu tdm ly. Phat trién kha nang tap trung sé bj gidi han béi su xuat
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hién ctia nam Trién cai. Chung la Tham duc, San han, Hon tram, Trao ct, va
Man nghi. Chang ta da néi qua nhiing trang thai tdm nay véi nhiéu chi tiét
trong chuong 12 ¢ phan trudc.

Tu vién la mot noi c6 diéu kién ngoai canh duoc xép ddt sao cho nhing 6n
ao duoc giam thiéu dén muc t61 da. Khong cd nhitng nguoi khac phai duoc
phép song chung 6 day. Cho nén, rat it c6 co hoi cho sy them khat. Khong co
te httu chdp nhan ¢ day, d€ ngan ngtra nhiing tranh cai lat vat va it co hoi
cho tham lam phat khéi. Nhitng y niém nhay 16p qua khéi burdce tu tap tam
tap trung ciing nén nhac qua & day. Trong dinh tham sau (su tap trung sau
tham), ban sé hoa nhap cao dd vao doi teong thién, sé lam cho ban quén hét
tat ca nhiing tht phu thudc khac, Chéng han nhu: than ctia ban, dinh danh
hay moi thtt chung quanh ban. Mot 1an ntra, tu vién la mot phwong tién hitru
ich. That tot khi biét c6 nguoi cham séc cho minh nhitng tht tam thuong
nhu: thitc an, an toan, dé€ thién gia an tam di sau vao trang thai dinh tham
sau.

Chanh niém thi trai lai khong cd bi di€u trd ngai nao ca, né khong bi 1é
thudc vao bat ky hoan canh nao. Chanh Niém chi la m¢t nhan t6 don thuan
nhan biét thoi. Do do, nd tu do quan sat bat c cai gi phat sinh — them khat,
ganh ghét, hay huyén ndo. Chanh niém khong bi giéi han boi diéu kién. N6
ton tai trong tdm muitc ctia mdi phut gidy trong hoan canh né phat sinh.
Chéanh niém ciing khong c6 mot doi tuwong ¢ dinh, ma ludn thay d6i, cho
nén doi twgng cho sy cha tam vo han dinh. N6 chi xem xét bat ky nhing gi
di qua tam ma khong phan loai gi ca. Sy xao lang va gian doan cling duwoc
ghi nhan cing mot mac do chu y nhw la dé muc chinh trong thién. Trong
trang thai chanh niém thuan khiét, sy cht tdm cua ban chi hoa hop theo véi
nhiing bién doi dang xay ra trong tam. “d6i, doi, do6i. Bay gio cai nay, va bay
gio cdi nay.”

Ban khong thé nao phat trién chanh niém bé“mg stec manh. Nghj lyc dién dat
qua hanh dong nghién rang khong gitip duoc gi cho ban ca, ma trén su that,
no con lam can trd sy tiéh bo niva. Chanh niém khong thé nao vun dap qua
sy dau tranh. N6 16n manh boi nhan thtec ra duoc, boi budng xa, boi le”'mg
dong trong hién tai va thoai mai véi nhiing gi ban dang kinh nghiém. Biéu
nay khong c6 nghia l1a chanh niém tu né phat trién, ma khéac han, can c6

nhiéu nang luc, sy phan ddu — nhung sy phan dau khong do stec manh vat
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ly. Chanh niém duoc vun boi boi sie cd gang diju dang, su c§ gang khong c6
gang stic. Thién gia vun dap chanh niém bang cach lién tuc khong ngimg
nhac nho minh véi mot 16i nhe nhang dé duy tri su tinh gidc vé bat ct
nhiing gi dang xdy ra. Kién tri va khéu nhe (tw nhac nhd minh) 1a bi quyét.
Chanh niém 1a vun bdi bang cach lién tuc kéo minh vé trang thai tinh giac,
nhe nhang, nhe nhang, nhe nhang.

Chanh niém khong thé nao dung cho su ich ky. N6 la su canh giac vo nga.
Khong c6 “t6i” trong trang thai chanh niém thuan khiét. Vi vay khong co cai
twe nga dé cho ich ky. Trai nguoc lai, chanh niém dua ra cai vién canh that sy
vé ban than ctia ban, cho phép mang tam ban lui cach xa con ham muén va
sw ac cam mot budc, d€ ban ¢d thé nhin ching va noj, “A ha! Thi ra d6 1a con
ngwoi that sy caa toi.”

Trong trang thai chanh niém, ban thady minh chinh xac nhu-né-la. Thdy cach
hanh x vi ky ctia minh, kh6 dau, va minh da tao nén kho dau ra sao; dong
thoi cling thay ra ban da gay kho dau cho nguoi khac thé nao nita. Ban
xuyén thang qua nhiing tirng 16p ddi trd ma minh thuwong hay tw nhu long
veé nhing gi minh that sy nghi hay thay ¢ d6. Chanh niém duwa dén Tué giac.

Chanh niém khéng phai la cd gang dat dén bat ky thit gi, ma chi la quan sat.
Vi thé, ham mudn va su ac cam khong thé nao dinh liu vao. Tranh dua va
dau tranh cho sy thanh cong khdng c6 chd ding trong qud trinh nay. Chanh
niém khéng nham vao tht nao ca, chi nhin thay bat ky nhiing gi dang c6 o
do.

Chanh niém la chitc nang rong 16n va bao quat hon kha nang tap trung. N6
bao gdm tat ca moi chirc nang. Tam tap trung (Pinh) thi ¢6 tinh danh riéng,
cha tam vao mot vat va lam ngo vdi nhitng thit khac. Chanh niém thi c6 tinh
bao ham, ding cach xa tir diém chu tdm va quan sat voi tdm rong cua diém
tu hoi, nhanh nhen ghi nhan bat ky bién chuyén nao dang xay ra. Néu ban
dang cha tam vao mot cuc d4, dinh tam sé chi thdy cuc da ma thoi. Con
chanh niém déng gan do, cha y cuc d4, nhan biét cdi tam dang tap trung
vao cuc d4, biét duoc cai cuong do cua su tap trung kia va lap tac biét ngay
néu su chu tam kia 1én roi xa cuc d4. Chinh chdnh niém nhan biét su xao
lang xay ra va n6 sé mang su chu tam tré ve lai voi cuc da. Chanh niém thi
kho trau doi hon kha néang tap trung bdi 1€ tac dung ¢ tang mtc sau xa hon.

Kha nang tap trung chi nham vao tdm nhu la mt tia séng phong xa, c6 strc
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manh d6t chay, chay thang vao tdim lam sang to nhitng gi & d6, nhung lai
khong hiéu nhiing gi né thdy. Chanh niém c6 thé kiém nghiém cai co cau
cua ty nga va hiéu rd nhiing gi n6é dang thay, c6 thé xuyén thung nhitng bi
an cua kho dau va co ché cua lo au, phién mudn. Chanh niém cé thé giup
cho ban duoc tu do.

Nhung c6 mot diéu tién thoai luong nan khac. Chanh niém khong phan ting
lai nhitng gi nd thay, ma chi quan sat va hoc héi. N6 la ban chat cta su kién
nhan. Vi thé, nhitng gi ban thay can phai duwoc mot cdch don gian chiu trach
nhiém, chap nhan, va quan sit khong thién vi. Diéu nay that khong dé
nhung lai rat v can thiét thuwc hién mot cach toan dién. Chung ta la nhiing
nguoi ngu dai, ich ky, tham lam, thich khoe khoang, nhiéu them khat va 1am
Itra doi. D6 la su that. Chanh niém c6 nghia la thdy nhing sy that nay va
kién nhan véi chinh minh, chdp nhan ty than nhu-né-la. Diéu nay chung
nhuw trai lai 1€ tu nhién, vi ching ta thuong khong chiu chdp nhan ma con
ludn ludn phu nhan, bién doi ching, hay tu bién hd cho minh vé ching.
Diéu nay xay ra cé thé 1a do tinh trang nham chan, sy ttc gian, ndi so hai, sw
yéu dudi, nhidu khuyét diém, hay day day 16i 1am. Du cho 1a gi di nita, d6
cling la sy van hanh ctia con ngroi chung ta, va d6 la sy that.

Chanh niém don gian chdp nhan bat ct cai gi dang ¢ day. Néu ban mudn
phét trién chanh niém, 16i duy nhat la kién nhan chap nhan. Chanh niém chi
l16n manh theo mot chiéu ma thoi béng cach tu tap chanh niém lién tuc
khong ngting va chi don thuan cé su c¢d gang chti tam, con cé nghia la kién
nhan. Qua trinh nay khong thé nao ép budc va hap tap duwoc, nd b van tdc
riéng ctia no.

Chéanh niém va Kha néang tap trung hop tac va gitp d6 1an nhau trong cong
viéc tu tap thién. Chanh niém huwéng dan ning lyc ctia kha nang tap trung,
la chi dao vién cta qui trinh hoat dong. Kha nang tap trung cung cap nang
luc d€ cho chanh niém xam nhap vao tan cung sam thim cta tdm. Su hop
tac s€ mang lai két qua cho kha nang thau hiéu su that an dau bén trong va
st hidu biét. Hai chitc ndng nay phai dugc vun dap cting ldc va theo ty 1é
can béng. Chi moét chut ndng hon cho Chanh niém vi né la trong tam caa
thién dinh. Dinh tham sau thi khong that sw can thiét cho qua trinh giai
thoat, nhung vira phai thi van la diéu c6t yéu. Su tinh giac qua manh ma

khong cé sy ém & dé thang bang, thi sé gay ra trang thai qua nhay bén mot
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cach man dai twong tu nhu lam dung bach phién. Su tap trung cao d¢ ma
khong dwoc thing bang véi ty 1é ctia sy tinh giac sé gay ra chiing bénh
“tuwong phat.” Thién gia cd dugc trang thai tinh ling déh ndi ngdi d6 nhuw
mot cuc da. Hai trang thai nay can phai tranh.

Giai doan ban dau trong sw vun bodi tam thi mong manh mot cach dac biét.
Pat nang vao chanh niém vao lic nay sé chi lam cham lai sy phat trién kha
nang tap trung. Khi méi bat dau toa thién, viéc lam trudc tién caa thién gia
la ghi nhan sy hoat dong cta tam nhu thé nao vao lic d6 mot cach chuan
xac. Treong phai Phat gido nguyeén thuy goi hién teong nay la “tam vién y
ma”. Truong phai Mat Tong Tay Tang vi né nhu dong thac tu twong. Néu
ban ddt ndng 6 chirc nang tinh gidc vao lic nay, thi sé ¢d nhiéu thit dé€ cha y
cho su tap trung, thanh ra tro thanh khong thé. Dliing nan long, hién tuong
nay xay ra cho moi nguoi, va cd giai phap rat don gian dé€ doi tri. Gom tat ca
st phan dau cta ban vao mot diém lic ban dau, va chi lién tuc kéo vé cai
tam lo dénh tro vé 1an nay sang lan khac. Cting ran d6i véi noé. Toan bo
phuwong phép huéng dan dé 1am viéc nay dugc dién dat trong chwong 7 va
8. Chi vai thang sau khi tu tap ding dan thi ban sé& phat trién tién bo stic
manh tap trung. D& rdi ban ¢ thé bat dadu mang nang luc d6 vao cho Chanh
niém. Nhung dimng di qua xa v6i kha nang tap trung dén ndi bi roi vao tinh

trang ngu mugi.

Chéanh niém van 1a bo phan quan trong hon kha néng tap trung. N6 nén
dwoc gdy dung khi nao ban cam thay minh san sang. N6 cung cip nén tang
can thiét cho su phat trién ctia dinh tham sau sau nay. Phan 16n nhitng sai
1am trong pham vi thang bang rdi sé duoc diéu chinh theo thoi gian. Chanh
dinh phat trién mot cach ty nhién noi tiép theo sau trang thai chanh niém
bén vitng. Cang phét trién yéu td nhan biét nhiéu hon, ban sé bat ra su xao
lang nhanh hon va kéo tam vé€ lai dé muc thién chéng hon. Két qua ty nhién
la kha nang tap trung 16n manh hon. Khi kha nang tap trung phat trién, né
sé giup phat trién chanh niém. Stic manh tap trung bao nhiéu, thi co hoi su
xao lang xay ra it bay nhiéu. Ban chi don gian ghi nhan vong tam va roi
mang su cht tam vé lai d€ muc chinh.

Vay thi hai nhan t8 nén c6 khuynh hudéng thang bang va gitip d& nhau dé
16n 1én mot cach tw nhién. Duong nhu chi c6 mdt nguyén tat can thiét d&

tuan theo ¢ day, la dat sy phan ddu caa ban vao sy tap trung ¢ ltc ban dau,
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cho dén khi nao cai tam khi vuon kia lang xuéng mot chtt. Rdi méi chu
trong vao Chanh niém. Néu ban thdy minh bi ban loan, thi chu trong vao su
tap trung. Néu thay minh bi roi vao u mé, chuyén qua chu trong vao chanh
niém. Trén binh dién khai niém, ndi tong quat thi chanh niém la b phan can
phai cha trong hon.

Chéanh niém hudéng dan su phét trién tu tap trong thién dinh boi vi né cé
kha nang cha tam vao chinh n6 nita. Chinh chanh niém sé cho ban suw nhan
biét v€ su tu tap cia minh. N6 sé cho ban biét minh tu tap ra sao, nhung
dting nén qua lo lang nhiéu vé diéu nay. Day khong phai 1a mot cudc dua.
Ban khong phai tranh dua v6i bat ky mot ai va khong c6 gidi han caa thoi

gian.

biéu khé khan nhat trong khi hoc chanh niém la khong y lai vao bat ky
trang thai tam hay cam giac nao ca. Chung ta von da c6 nhitng hinh tugng
nhat dinh vé tu thién roi. Mot ngwoi tram ldng lam viéc am tham trong mot
cai hang dong nao d6 mot cach cham chap. Nhitng thit nay chi la diéu kién
huan luyén. Chiung duoc gay dung dé nudi dudng kha nang tap trung va
hoc tu tap chanh niém. Mot khi da hoc dwgc ky nang nay roi, thi ban c6 thé
pha ché'véi nhitng han ché'tu tap khac cho phu hop véi hoan canh cta riéng
minh. Ban khong can phai di chuyén vdi van tdc cuia con 6c dé€ c6 duoc
chanh niém. Tham chi ban khong can dén sy binh tinh. Trong khi dang giai
nhiing bai toan vi phan cao cap, ban van c6 thé chanh niém. Du cho dang du
khan cudc x6 xat trong trdn dau bong, ban van cé thé giit vitng chanh niém,
hay ngay ltc gitta con gian dién tiét d@ doi 1én cao. Hoat dong sinh-tam ly
khong lam trd ngai cho chanh niém. Néu ban thay tam cua minh dang o
trong tinh trang cuc ky nang dong, thi chi don gian quan sat cai ban chat va
ceong do cua su tich cuc d6 ma thoi. N6 chi la mgt phan cua cudce trinh dién

dang di qua bén trong tam ban.
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Chuong 15: Tu Thién Trong Poi S6ng Hang Ngay

Nguoi nhac si chi diing am thanh dé dién dat twe teong. Khi méi bat dau hoc
dwong cam, thi d6 cling la khai niém ma ban phai hoc va luén ludén st dung
nhiing am thang. Ngay ca nguroi danh duong cam hay nhat trong budi hoa
nhac trén thé giéi cling van phai dung am thang. N6 1a kj nang cin ban
khong thé nao bo di duoc.

Mbi thé thao vién choi béng chay déu phai thuc tap danh gay. D ciing 1a
viéc dau tién ban phai hoc trong ddi bong chay khi con bé, va ban khong
ngtmg thuc tap. Trong Thé Van hoi, cudc choi béng chay déu bat dau bang
thuc tap danh gay. Ky nang can ban phai luén ludn mai gita.

Toa thién 1a dién dan cho thién gia thuwc tap k§ ning can ban cho chinh
minh. Cudc choi ma nguoi tu thién dang tham du la kinh nghiém vé doi
song cua minh, va nhing dung cu thién gia dung la nhing bo phan cau tao
ctia gidc quan. Ngay ca nhitng nguoi tu thién lau ndm van con dang tiép tuc
toa thién, boi vi no giup ho diéu chinh va mai gitia nhtng ky nang can ban
ma thién gia ludn can cho cudc choi. Nhung ching ta ding bao gio quén
réng, budi toa thién von khong phai la mot cudc choi. N6 la budi thuc tap.
Cudc choi la noi ma nhitng kj nang can ban dwgc ap dung, chinh la phan
doi song thuwc nghiém con lai ctia minh. Tu thién ma khong ap dung nd vao
doi séng hang ngay thi khong ¢ tac dung gi ca va ciing rat 1a han ché.

Muc dich cta thién Minh Sat khong gi khac hon la su bién doi xuyén sudt va
vinh vién toan bo thé gidi cam gidc va nhan thitc ctia ban. C6 nghia la, lam
mot cudc cach mang hoa kinh nghiém doi song ctia chinh minh. Nhiing budi
toa thién la thoi gian duoc danh riéng cho tién trinh lam tham nhuan nhing
thoi quen tam linh mdi. Ban hoc phwong phap khac hon dé don nhan va
hiéu biét nhiing cam gidc, d€ roi gdy dung 1én nhiing 16i hanh xtt ding dan
— hogp v6i chanh phap — d6i véi nhiing nhan thic te tudng, va thiét lap
cho minh mot phong cach mdéi trong ltiic d6i méat voi nhitng tinh cam khong
ngung tda ra tir tam. Cach hanh x&* mdi nay sé duoc tng dung cho suét ca
phan doi con lai cua ban.

Néu khong nhu thé, thi tu thién chi 1a mot manh ly thuyét kho khan, khong
ich loi gi cho cudc doi va khong lién quan gi téi thé gian nay ca. Su cd gang
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lién hé hai lanh vyc nay (su tu tap va thuc tai doi song) lai véi nhau thi rat w
la quan trong. Mot phan tién bo sé xay ra lap tiec, nhung ca tién trinh thi sé
hinh thanh rat cham va khong thé xac dinh r6 rang. Ban c6 1€ sé phai mang
cam giac rang minh khong di dénh dau ca, va r6i bé cudc vi né khong mang
dén loi ich gi ro rét.

Mot trong nhiing hién tuwgng khong thé nao quén dugc trong cudc doi tu tap
thién ctia ban, c6 1& chinh 1a phut gidy ban nhan ra rang, minh dang tu tri
ngay trong con van hanh cta nhiing sinh hoat binh thuong. Ban dang lai xe
trén xa 10 hay dang mang boc rac ra bo, va su tu tap te van hanh lay mot
cach te dong. Ky nang tu boc 16 khong do tru dinh nay, da dwoc ban nudi
duwong ttr bao lau la mot niém vui chan chinh. N6 mo ra cho ban mgt ctra s6
nho di vao tuong lai. Luc 4y, ban bat gap mot chép mat ctia nhitng gi ma su
tu tap that sw cd y nghia ra sao. Cai tiém nang d6 danh manh cho ban biét
rang, si bién chuyén y thitc kia cé thé trd nén co nang vinh citu cho kinh
nghiém ctia ban. R3i nhan thikc ra 1a minh c6 thé that sy song hét chudi ngay
con lai trong kiép nay, dimg bén 1€ cia nhitng ndi &m anh, ludn tao ra suy
nhuoc, lam huyén ndo kia ctia minh; minh khong con mai san lung mot cach
cuong loan nhitng tht ma minh mong mudn hay khat khao ntra. Ban chi va
cham nhe véi nhitng gi xay ra du dé cé thé diing mot bén ma ngam nhin
chung di qua. B6 chinh la mt phut gidy ky diéu khong thé nao queén.

Cai vién anh d6 cé thé mai mai khong thanh hién thuc, ngoai trir khi nao
ban tim kiém mot cach tich cuc d€ thac day ca qua trinh. Phat gidy quan
trong nhat trong tu thién chinh la thoi diém ban roi cai toa cu. Khi budi toa
thién di qua, ban c6 thé ding day va bo hét tat ca, hay co thé mang nhing
ky ndang nay dé di vao sinh hoat ctia cugc song trong kiép doi con lai.

Rat quan trong d€ cho ban hiéu dwgc tu thién la gi. N6 khong phai la nhing
tw thé'ngdi dac biét, hodc la nhiing bai thuc tdp cho tam. Tu thién la s vun
bdi chanh niém va ap dung kha nang chanh niém ay mot khi da dugc am
teong. Ban khong can phai ngoi dé tu thién. Ban c6 thé tu tap trong khi dang
rtta chén dia, dang tam, truot bang, ddnh mdy chit... Tu thién la tinh gidc va
phai duoc 4p dung vao mdi khia canh sinh hoat doi séng. Diéu nay that
khong phai 1a dé dang gi.

Chung ta dédc biét vun boi tinh gidc qua tu thé ngdi & mot noi yén tinh, boi vi

d6 1a mot hoan canh dé dang nhat dé 1am viéc nay. Con tu thién trong hanh
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dong thi khé khan hon nhiéu. Tu thién ngay gitta con bién dong huyén nao
thi cang khé khan hon ntra. Va tu thién trong con hoat dong cta tinh ich ky
cao do nhu la con lang man tinh cam hay trong cudc tranh cai la moét thi
thach tot byc. Nhitng nguoi con mdi da phai chodng ngop vdi nhiing sinh
hoat it cang théng roi, thi con ndi chi nhitng trang thai cyc doan kia.

Nhung muc dich t6i hau cta sy tu tip van con kia: gdy dung cho minh mdt
kha nang tap trung va su tinh giac & tang muirc kha di khong bi dao dong
ngay ca lic dang chiu dung stic ép cta cudc doi trong xa hoi thoi dai nay.
Dboi song da cho ra qua nhiéu tht thach va nhiing thién gia nghiém tuc thi

rat ich khi nao dé nga long.

Dua sy tu tap vao nhitng su kién trong ngay khong phai 1a mot qua trinh
don gian. Hay thwt di roi sé biét. Cai diém ti€p giap gitra phat gidy xuat ra
budi toa thién va thé nhap trd lai doi song thi that sw la mot bude nhay that
dai. Thong thwong thi rat dai d6i véi phan 16n trong ching ta. Chang ta
thay ra su ém a va kha nang tap trung boc hoi nhanh trong vong vai phat,
dé€ lai cho ta mot trang thai tham chi con té hai hon truedce khi nhap thién nta
kia. D& bat cAu qua cai vinh nay, ditc Phat da sang ché ra nhiing phuong
phép thuee tap nham vao muc dich lam cho dé dang hon budc chuyén ddi

nay.

1. Thién hanh (Kinh hanh)

Doi séng trong ngay cua ching ta ddy day nhiing sinh hoat va di chuyén.
Ngoi bat dong hoan toan qua nhiéu gio chting nhuw 1a trai nghich lai han véi
kinh nghiém binh thwong. Nét tinh lang va trong sang ma chdang ta nuoi
duong trong trang thai yén tinh tuyét doi c6 chiéu huwdéng phan hoéa ngay
trong ltc chung ta bat dau di dong. Ching ta can vai bai tap ting dung trong
qua trinh chuyén doi, d€ day cho minh kha nang bao ton sy tram 6n va chu
tam ngay trong con chuyén dong. Thién hanh gitp cho ta bién chuyén doi
song hang ngay vao dang ctia su nghi ngoi. Thién hanh thuong dwgc dung
thay thé cho toa thién. Di ding 1a mot diéu ddc biét tot vao nhiing luc ban bi
cec ky dao dong. Mot gio thién hanh thuong giai toa cho ban nhitng nang
lwong khong thé kém ché kia, ma van san sinh ra mot tim muc trong sdng
dang ké. D€ rdi ban sau do6 toa thién véi nhitng loi ich to 16n hon.
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Nhitng phat t& thuan tay ludén ung ho nhitng khoa tu hoc thuwong xuyén dé
bd sung cho nhitng budi toa thién hang ngay. Mot khoa tu thi twong d6i dai
ma phan 16n thoi gian danh riéng cho toa thién. Nhitng khda tu mot hay hai
ngay thi rat la pho thong cho nhitng phéat t¢¢ cu si. Nhitng hanh gia tham
nién song trong thién vién ¢ thé bo ra hang nhiéu thang dé chuyén tu thién
chit khong lam gi khac. Phuong phac tu tap khac khe nhu thé' doi héi mot
nghi luc rat cao noi than va tam cua hanh gia. Ngoai trir khi ban da tu tap
qua nhiéu ndm, bang khong thi nén cé s gidi han thoi gian bao 1au cho budi
toa thién cd két qua tot nhat. Muoi gio lién tuc trong thé ngdi, sé tao ra mot
trang thai thong kho v cung tan cho nhiing thién sinh mdi vi né vuot qua
xa kha nang tap trung ctia ho. Do d6, mot khda tu cd két qua tot phai dugc
diéu khién véi su két hop gitta ngdi va di ding, duoc sap x&p sen vao lan
nhau. Mot gid cho mdi phuong phép thi hay duoc 4p dung.

bi kinh hanh, ban can mgt noi yén tinh, c6 khong gian du rong cho khoang
nam cho téi muwoi bude di théng. Ban s€ bwdc toi lui that cham, ma trong
tam mat nguoi phuong Tay thi ban 1a ké la lung hoan toan khac han véi
nhiing nguoi binh thwong. Day khong phai la bai huan luyén ma ban muén
lam trude san nha, noi ma gay ra nhiing su chu y khong can thiét. Hay chon
noi riéng biét.

Cach chi dan thi rat don gian. Chon mdt noi thodng. O mot khoi diém, ding
yén véi day su chu tam trong mot phuat. Hai tay co thé gitr 6 vi thé thoai mai
cho minh — phia trudc, phia sau, hay tha xuéng hai bén. K& do, trong khi
hit vao, nhac gét mot chan. Trong khi tho ra, nghi chan dé trén cac ngon
chan. Roi khi hit vao, gid chan dé l1én va dua nd vé phia trudc. Ké'tiép, tho
ra trong khi dat chan d6 xudng cham mat dat. Lap lai cho chan bén kia. bi
that cham cho tdi cudi con duong, ding yén mot phut, xoay nguoc lai that
cham, ding yén mot phut, roi di tro lai. Ctt thé' ma tuan ty di. Gite ¢6 va dau
duoc thw tha; mat mé va thang bang dirng nhin déo dac hay déc biét dan
méat vao mot diém nao. Bude that tw nhién. Duy tri tdc do cham nhat dé co
dugc thanh than va dung d€ y vao quang canh chung quanh. Xem xét su
céng thang tang dan & than, va ndi 1éng khi cdm nhan ra ching. Dimng c&
gang lam ra vé lich sy, hay ra dang hoan my. Day khong phai 1a bai biéu
dién van dong hay mot diéu vii, ma la moét bai thuc tap trong tinh giac. Doi
twong cua ban la dat dén sy canh giac toan dién, cam giac bén nhay va cao
do dé dung bi khuat 1ap nhiing kinh nghiém t&r sy di chuyén cua budc di.
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D4t hét tat ca sw chti tam vao cam gidc bat ngudn tir chan va ban chan, ghi
nhan cang nhiéu cang tdt vé sy chuyén dong ctia mdi chan. ThAm nhuan vao
cam giac don thuan cta budc di, va cdm nhan cac xtic cam vi té€ trong ting
chuyén dong. C8 gang cam giac tling co bap luc di dong, kinh nghiém timng
chut thay doi cam xuc lic ban chan cham xudéng mat dat va do khoi mat dat.

Ghi nhan ca mot tién trinh di, lién tuc nhuw 1a chudi duc két cua nhitng rung
dong nho ndi lai. C8 gang dling bo qua bat ctt gi. P& cam giac duoc cao do,
ban c6 thé chia sy chuyén dong ra nhiéu phan khdac biét. Mbi chan sé& dién
qua nhiing gian doan: nhac 1én, dua téi, va dat xudng. Mdi phan nho riéng
biét nay déu cé bat dau, gitta, va cudi. D€ diéu chinh ban than vao trong tiéh
trinh ctia chudi di chuyén, ban ¢ thé 1ap niém rd rang cho ting giai doan.

Lap nén nhiing ghi cht nhw “nhac, dua tdéi, dat xudng, cham dat, dap” v.v..
Pay la phuong cach tu tdp d€ lam quen véi dong chuyén dong va khong dé
cho ban bé x6t nhitng chi tiét. Bao gid trd nén canh gidc hon vé hang ha sa
sO su bién vi t€ dang xay ra, ban sé khong cé thoi gian cho nhiing tit ngl
nita. Ban sé thay minh chim dam trong dong chay lién tuc cta sy chuyén
dong co tinh giac. Hai chan bay gio sé trd thanh ca mot thé gidi. Néu tam di
lang thang thi hay ghi nhan sy xao lang theo cach thwong hay lam, r6i mang
s cht tam vé budc di. Puing bao gio nhin vao hai chan trong khi quan sat
nhiing giai doan nay va ciing diing di thut lui d€ xem cai tam anh ctia chan
va ban chan. Bung nghi ma chi cam giac thoi. Ban khong can khai niém ve
chan hay hinh twong, ma chi d€ y cam xuc khi chiing van chuyén. Lac ban
dau, c6 1& ban sé gidp kho khan d¢€ giit thang bang. Ban dang diuing cac co
bép ¢ chan theo mot 1€ 16i moi, va trong luc thyc tap thi luon la thé. Néu su
chan nan phat sinh, chi ghi nhan va buéng xa né.

Thién hanh duoc dung dé lam cho tran ngap Y thitc bang cam giac don
thuan, va lam mot cach hoan hao cho dén khi nao, tat ca nhitng tht khéac bi
bo quén qua mdt bén. Khdng con cé chd cho tu twong va tinh cam xen vao.
Khong c6 thoi gian cho chap tha, hay lam ding lai sy tu tap d€ nhuong cho
nhitng chudi khai niém phét sinh. Ciing khong can su gidm dinh hay phé
phan cua mot cai nga. Chi duy nhat ton tai cai cam giac do dong luc va xtc
cham, mot chudi kinh nghiém tho céng khong nging va ludn bién dai.
Chung ta hoc ¢ day, cach vuot thoat khai niém dé di vao trong su that, chi
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khong phai roi xa né. Su thau hiéu bén trong nhing gi chung ta dat duoc sé
ap dung truc tiép vao sudt phan doi con lai sau nay.

9. Tuthé

Muc dich cua su tu tap la tré nén hoan toan cht tam vé moi mat cua kinh
nghiém, ma khong bi gian doan theo dong thoi gian. Tat ca nhiing gi chung
ta lam va kinh nghiém thi hoan toan khong c6 y thitc, ma chi c6 mot chut
hay khong c6 sy cha tam gi ca; tam ctia ching ta thi dang ¢ v6i nhiing thie
khac. Chung ta song theo chiéu hudng, hoang phi gan hét thoi gian trong
trang thai thu dong, lac 16ng trong swong mu cua gidc mo ngay va mat tu

chu. Cho nén, sy tu tap thi rat can thiét cho chung ta.

Mot trong nhitng lanh vuc doi song ma chiang ta thuwong hay lam ngo, la
than thé cia minh. Nhitng chuyén phim hoat hoa (wéc mo) dién ra khong
ngimg trong dau thi qué 16i cudn, hap dan dén ndi ching ta khong con dé
tam dén sy nhan biét vé cam xac va luc tac dong bén trong. Nhiing dix liéu
dé tha vo hé than kinh di vao bg nao titng gidy, nhung ching ta ngan chdan
va gitt né trong Y thiic, cho nén né chay vao nhitng tang cap thap hon trong
tam va 0 d6, khong thé di xa hon. Phat gido da thiét 1ap ra bai ing dung dé
md cai cong ngan nuwdc (di liéu) nay va cho nhitng d@ liéu di xuyén qua
tam thic. D6 1a mot phwong thire d€ ¢d “su nhan biét vo y thie.”

Théan thé ctia ching ta chiu dung qua khong biét 1a bao nhiéu la ap luc sinh
ly trong tlng ngay. Luc ding, lic ngdi, khi di, khi nam; roi ¢6 ltic udn cong,
chay nhay, truon bo.. Nhitng vi gido tho tha thiét khuyén ban nén nhan biét
su bién chuyén lién tuc, khong ngting nay. Trong lac sinh hoat trong ngay,
ban nén danh vai gidy trong do6i phut dé xem xét tu thé cua than. Nhung
dting 1am thé theo mot 1€ 161 d€ giam dinh (danh gia xem minh dang nhuw
thé' nao?); day khong phai 1a bai thuc tap d€ stra chita bd vi cho than, hay dé
lam cho t6t hon cai thé hién bén ngoai. Pwa sy cht tam di toan bd co thé dé
cam gidc xem minh dang & trong trang thdi ra sao (c6 chanh niém hay
khong?). Am thdm ghi nhan “di”, “ngdi”, “dang nam”, hay “dang dtng.”
Nghe qua duwong nhu rat la ngé ngan nhung xin ding xem nhe phuong
phdp nay. Day la mot bai thuc hanh ¢é gia tri rat quan trong. Néu ban st
dung né tot dep, that sw thdm nhuan théi quen nay sau sac, nd c6 thé cach

mang hoda kinh nghiém ctia ban. N6 sé dua ban vao mot chiéu khong gian
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moi ctia cam giadc, roi ban sé cam thay rang minh nhu 1la moét nguoi da bi
mu, gio cd lai duwgc kha nang thay vay.

3. Sinh hoat chdm Iai

Mobi hanh ddong ma ban lam déu cau tao boi nhiéu phan nhé néi lai. Chi mot
viéc cot gidy giay thi da duoc tao boi mot chudi dong tac nho lién tuc nhau.
Nhiing chi tiét nay chirng nhw khong thé nao quan sat hét duoc. D€ khich 1¢
cai théi quen két 1ap chanh niém toan dién, ban c6 thé thuc hién nhitng hoat
dong & van tdc cham lai — c§ gang c6 ddy du cht tdm téi nhitng dong tac
tam thuong nhat.

Ngoi noi ban d€ udng mot ly tra la mot vi du. Co rat nhiéu thir d€ kinh
nghiém ¢ day. Quan sat can than xem tu thé ctia minh trong khi ngdi va cam
xuc cta nhiing ngoén tay dang cam cai tach. Ngai cai huwong thom cua tra,
ghi nhan cai chd d€ cai tach, 14 tra, canh tay cta minh, va cdi ban. Xem xét
cai y dinh dua tay lén trong tam, cam giac canh tay khi n6é nhac lén, cam cai
miéng tach tiép xtc véi modi va nudc tra chay vao trong miéng. Ném vi tra,
roi xem nghiém cdi y dinh khoi sinh muén ha canh tay xuéng. Toan bo tién
trinh thi that la quyén ra va dep tuyét voi, néu ban quan tam toan bd téi no,
chti y khach quan t6i mdi cam giac, ludng tir tudng va tinh cam, thi sé thay
ra duwoc.

Chién luoc nay cé thé dung vao nhitng hoat dong khac trong ngay. Mot cach
c0'y, lam cham lai suy nghi, 10i ndi, va dong tac d€ cho minh cé du thoi gian
tham nhdp sau vao chung hon la truéc day. Nhitng gi ban tim thay ra la sé
rat w la kinh ngac. Luc dau, that khé khan gitt moi hoat dong that cham mot
cach c6 chu tam thuong xuyén, nhung kj nang nay sé tang dan theo thoi
gian. Su hiéu rd sau xa xay ra trong toa thién, sé dwgc bdc 10 rd ra trong ltc
ching ta that sy kiém nghiém nhiing hoat dong trong tam ngay trong doi
song hang ngay. Day la mot cai phong thi nghiém noi ma chung ta that su
thay bd may cau tao ra tinh cam va su van hanh cua cam xtic manh mé minh
co. Day 1a noi ching ta c6 thé do luong muc do tin cdy cai nguyén nhan cua
hanh dong, chi mot chép méat khéc biét gitta dong co that sy va cdi vo gia vo
ma chung ta titng mang dé€ tu Itra d6i minh va nguoi khéc.

Chuang ta sé 1dy lam kinh ngac vé nhiing dt kién nay, phan 1én thi phién

phtec nhung lai rat ich 1gi. Sw cht tam don thudn mang trat tu vao khdi hon
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don da duogc gom gop, gidu diém khong ngan nap trong géc nhé ctia tam.
Khi dat dén kha nang lanh hoi rd rang ngay gitta con sinh hoat binh thwong
cua doi song, ban ¢é duoc ky nang git viing sy tinh tdo, binh an cung lac
roi anh sdng chanh niém vao nhitng x6 xinh khap noi trong tam. Ban bat
dau thay dwgc tam mirc kho dau trong pham vi kha nang trach nhiém cua
minh; thay ra diéu bat hanh, ndi lo sg, sy cing thang tu minh da gay ra; thay
duoc the'nao minh da tao ra ndi khd, nhuoc diém, va gidi han cho minh. Rai
s hiéu biét qua trinh tam tao nay sau xa bao nhiéu, thi n6 khong ché ban

cang it bay nhiéu.

4. biév hop hoi thd

Trong toa thién, d€ muc quan trong nhat chinh la hoi thé. Sy tap trung tron
ven vao hoi thé ludn thay doi gitr chiing ta d6i dién ngay véi phut giay hién
tai. Nguyén ly nay cing c6 thé dung ngay gitta con di chuyén. Ban c6 thé
két hop sinh hoat vao véi hoi thé. Viéc nay cung cd tiét tau nhip nhang cho
ctr dong va lam lwu loat nhitng biéh d6i roi rac. Hanh dong trd nén dé dang
tap trung hon va chanh niém gia tang. Sy tinh gidc ctia ban do vay ¢ lai véi
phut gidy hién tai dé hon. M6t cach 1y twdng nhat 13, tu thién 1 s tu tap cho
24 it trong mot ngay. Day 1a mot dé nghi thiee tién cao tot.

Chéanh niém la trang thdai tam nhiét tinh. Tam khong bi ndng triu boi sy wu
tir hay nhay loan trong lo au. Nhiing gi phat sinh c6 thé thda hop tiic khac.
Khi that s¢ chanh niém, hé thong than kinh cta ban rat twoi méi va déo dai
dé€ nudi dudng tri tué. Mot van dé noi lén thi ban chi don gian hoa hop véi
n6 mot cach nhanh nhen, thich dang, véi sy nao dong nho nhat. Ban khong
bi ngan nglt, khong chay trén vao mot géc vang nao d6 dé cé thé tram tu vé
né. Ma chi don gian doi dién né. Trong nhitng treong hop hiém c6 khi ma
gidi phap cho van dé chitng nhur khong thé nao, thi ban sé khong lo lang vé
no. Ban chi di qua van dé ké'tiép dang can sw cha tam ctia ban. Truc gidc cua
ban tré thanh mot tinh nang rat thuc dung.

5. Thoi gian da danh mat

Hoang phi thoi gian la quan niém von khong ton tai doi voi mot thién gia
nghiém chinh. Mot chut thoi gian chét trong ngay c6 thé tré nén hiru ich. Bat
ky phut gidy ranh r6i ndo cling c¢6 thé dung cho tu thién. Ngdi mot cach lo
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au trong phong nha si, thi hay tu tap ndi lo au kia. Khi cam thay buc boi
trong luc ding doi ¢ nha ngan hang, thi hay tu tap ¢ sw buc boi dy. Nham
chan, man mé ngon tay cai ¢ tram xe buyt, thi tu tap s¢ nham chan dé. Co
gang gitt canh giac va chu tdm sudt ca ngay. Chanh niém chinh xac ngay
nhiing gi dang xay ra bay gio, ngay ca con vat va t& nhat. TAn dung moi
phut giay trong ltic moét minh, hay nhiing sinh hoat nang tinh sinh thé, dung

mdi phtit gidy r6i ranh cho chanh niém, tan dung tat ca thoi gian néu cé thé.

6. Tap trung vao moi sinh hoat

Ban nén cd gang duy tri chanh niém trong titng hoat dong va nhan thikc sust
ca ngay, bat dau tir nhan thitc dau tién khi thiec giac cho dén y niém sau
cung truede khi di vao gidc ngu. Day la mot muc tiéu toi cao c6 thé dua ra.
biing bao gio ky vong la c6 thé hoan thanh cong viéc nay nhanh chéng. Hay
di tte tir va d€ cho kha nang cta ban phat trién dan theo thoi gian. Phuong
cach hop ly nhat d€ thuc hanh viéc nay, la phan chia mot ngay doi song cua
minh ra thanh nhi€éu phan. Dung hoa nhiing khoang thoi gian nhat dinh véi
chanh niém, roi néi rong trang thai chanh niém nay téi nhing hoat dong
khac nhu: dn udng, rita bat dia, mac y phuc, v.v.. Thinh thoang trong ngay,
ban bo ra khoang ching 15 phut d€ thuwc hanh sy quan sat vé mot vai trang
thai cu thé ctia tam nhu: dé chiu, kho chiu, va cdm gidc trung tinh chang han
nhw nhing chwdéng ngai (Tham duc, San han, Hon tram, Trao ct, va Man
nghi) hay 1a tu twdng. Thuong trinh thi tly thudc vao ban. Y dinh la tu tap
dé phat hién nhittng su viéc khac nhau, va bao ton trang thai chanh niém

cang nhiéu cang tot trong sudt ngay do.

C& gang hoan thanh theo thuwong 1& ma khong thay may khac biét gifta toa
thién va nhitng kinh nghiém con lai. D& cho chting hoa lan vao nhau. Than
thé ctia ban gan nhu khong bao gio yén, lic nao cling c¢d ce dong d€ quan
sat, it nhat la dang thd. Tam cua ban khong ngting liu lo, chi ngoai trir khi
trong trang thai dinh tham sau. Ludn ludn cé gi d6 xuat hién d€ ta quan sat.
Néu nghiém chinh tng dung phdap tu cta minh, ban sé khong danh mat

nhiing gia tri ma sy tinh giac mang dén.

Sw tu tap caa ban phai duoc ap dung vao hoan canh séng hang ngay, day
méi la phong thi nghiém cho ban. Poi song cung cdp nhiing cudc trac

nghiém kha nang va tht thach cho ban dang can dé€ thuc hanh sau hon, chan
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chinh hon. N6 la ngon Itta dung d€ tinh loc nhiing sy doi lira, sai trai trén
duong tu ctia ban, la mot loai a-cit d€ thir nghiém xem ban da dén dau roi va
khi nao 1a Itc ban dang tu ltra d6i 1dy minh. Néu tu thién khong giap duoc
cho ban duwong dau véi nhitng xung do6t, vay vung trong doi sdong, thi né
van con ndng can. Néu nhitng phan tmg tinh cam tirng ngay khong rd rang
ra va khong dé ché ngy hon, thi ban dang hoang phi thoi gian ctia minh
trong khi tu tap (thwc hanh khong ding cdch). Ban khong bao gio biét minh
tién bo toi dau chi khi nao ban that sy gap th thach trong doi song.

Tu tap chanh niém dang la sy thuc hanh thong dung. Ban khong thinh
thoang thuc tap, roi bo né qua mot bén trong khoang thoi gian con lai, ma la
thuee hién noé lién tuc trong moi thoi. Tu thién thanh cong chi khi nao ban mé
bung cai bic tuong chdong am thanh chua duoc phat trién day da. Tu tué
gidc 1o thwe hamh chdnh niém trong moi phiit gidy. Thién gia hoc cach 1ap sw cha
tam tinh thuan téi sinh, try, hoai, diét ctia tat ca hién tuong trong tam,
khong bi bat ky thit nao trdéi budc hay vugt thoat khoi sw quan sat cia minh.
Tw twdng, tinh cam, sinh hoat va tham muon, toan bd cudc trinh dién, thién
gia coi chling no, tat ca va lién tuc. Van dé la n6 dang yéu hay dang sg, dep
dé hay dang ho then. Thién gia nhin nhu-né-1a va sy thay doi nhu-no-1a;
khong c¢6 mot phuwong dién kinh nghiém nao bi bé qua hay tranh né. Bay la

mot tién trinh dién ra lién tuc va toan dién.

Trong nhitng sinh hoat hang ngay, néu ban thdy minh dang bi roi vao trang
thai nham chén, thi hay tu tap vao sy nham chan d6. Tim xem né cam giac
ra sao, hoat dong ra sao, va cau tao ra nhw thé nao. Néu ban 1én con gian, thi
quan sat con gian, kham pha cai cau thé cua con gian; ding chay tron no.
Néu thay ra minh dang ngdi trong gong kém den t6i ctia s phién mudn, thi
hay kham xét sy phién mudn kia di; tham tra nd theo chiéu hudng cé tinh
quan sat va budng xa. Biing chay thoat khéi né mot cach mu quang; kham
phé ca mé cung kia va vé ra tat ca nhitng 16i di trong d6. Bang cach do ban
s€ ¢d su trang bi tot hon khi d6i dau véi nhitng con phién mudn sé xuat hién
sau nay.

Tu tap xuyén qua nhitng thang tram cta doi song la quan diém trong yéu
ctia thién Minh Sét. Loai tu tap nay rat w la nghiém khac va doi hoi cao,
nhung cling mang lai két qua la trang thai tim linh hoat vuot xa han bén kia

vung twong doi nhi nguyén. Thién gia c6 cai tdam céi mé trong ting phut
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giay, khong ngimg xem xét doi sdng, gidm sat kinh nghiém ban than, ngam
nhin 161 song theo mot phong cach khong luyén chap va toc mach. Vi thé
cho nén, thién gia luén ludn coi long ra téi bat ké thé dang sy that nao, tt
bat ky noi dau, va bat c thoi gian nao. Day la trang thai tam ma mot nguwoi
can phai c6 dé di dén su giai thoat.

Nhu da dugc nhac qua, mdt nguoi cd thé dat dén su gidc ngd o bat ky phut
gidy nao néu tam dwgc gitt ludn trong trang thai tinh thac. Bat ky mot nhan
thirc thong thuong bé nho ciing cé thé la nguyén nhan kich thich: nhin mat
trang, tiéng kéu ctia mot con chim, tiéng gié ludn qua cay; bat ct gi déu
khong quan trong, ma chinh la cai phong thai ban dang cha y téi sy hiéu
biét sau sac d6. Trang thai tAm tinh thitc thi rat quan trong. N6 c6 thé xay ra
ngay bay gid néu ban da sdn sang. Cai cam xtic ctia nhitng ngoén tay dang
cam quyén sach nay ciing cd thé la tin hiéu; thanh am cua nhing tit ngt
trong dau ban cling dua lam phat sinh sy giac ngo. Ban c6 thé dat dén su giac

ngd ngay bay gid néu ban da sén sang.
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Chuong 16: Nhing gi cho ban

Ban c6 thé ky vong nhitng ich 1oi nao d6 ti tu thién. Nhitng th ¢é duoc vao
giai doan ban dau co thé la rat buon té va thuc dung; nhiing giai doan ké
tiép thi tham sau va siéu viét hon. Chung noi tiép nhau tir dang don gian
nhat cho tdéi vi dai nhat. Chung toi sé€ trung bai ra day vai diéu, nhung rot
rdo nhat van 1a sy kinh nghiém ctia chinh ban ¢6 duoc.

Nhiing thit nay chting ta thuong hay goi la chudng ngai hay si 6 nhiém, nd
con té hai hon nhiing trang thai tam khoé chiu. Chung thwong hay biéu 10
qua sy biéu hién cua tw nga. Thuc chat ctia ban nga la cam giac phan cach ro
nét — su nhan thic vé khoang cach gitra cai ma chung ta goi la “ta” va
“khong phai ta.” Tri giac nay bi chan ding chi khi nao bi kiém tra lién tuc va
vi c6 nhitng chudng ngai nay nén su kiém tra kia dwoc lap nén.

Tham muon va khat khao la s¢ muu tinh dé chiém httu nhing gi d6 cho
“t61”; Ghét bd va sy ac cam la muu d6 “t6i” phai tranh xa nhiing thw d6. Tat
ca nhitng 0 nhiém kia tuy thudc vao sy nhan thitc ctia cai hang rao gitta ban
nga voi nguoi khéc, va toan by nhitng thit d6 nudi dudng cho sy nhan biét
mdi khi chang bi ren luyén. Chanh niém nhan thtc ra su vat mot cach sau
xa v6i nét trong sdng rd rang. N6 mang s cht tdm cua ching ta téi gdc ré
cia 6 nhiém va phoi bay ra nhiing cau tric co ban nhat. Chanh niém cting
nhin thay thanh qua va anh huong cta hau qua nay xay ra cho chung ta. N6
khong bao gio bi luong gat. Mot khi da thay moét cach rd rang nhing gi la
long ham muon, va su ton hai né mang dén cho ching ta ra sao, roi ban sé
ti nhién khong con muon dinh mac vao ching nita. Mot em bé bi bong tay
khi cham cai 10 néng, ban khong phai kéu noé rut tay vé, nd tee nhién lam thé’
ma khong can suy nghi hay quyét dinh gi ca. Nhitng hanh dong phan xa
von ¢6 trong hé than kinh danh cho muc dich nhuw thé, va n6é hoat dong
nhanh hon tu tedng. Vao ltc dita bé cdm nhan hoi néng thi da khoc 1én, va
canh tay thi da ruc vé rdi. Chanh niém lam viéc clng tuong ty nhu thé:
khong ngdn tit, titc khac va hiéu qua hoan toan. Chanh niém rd rang sé kim
ham khong cho nhitng chudng ngai phat trién; lién tuc chanh niém c6 kha
néang dap tat chung. Vi vay, chanh niém chan chinh duoc gdy dung, nhiing
btrc twong ban nga rdi sé bi sup do, tham vong bi tan pha, thé phong thu va
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su khic khe giam bdét, ban trd nén coi mo hon, dé chap nhén hon, va dé
thich ttng hon. Day cling la cach ban hoc chia xé long tit cia minh.

Theo truyén thong, cdc bac c¢6 ditc mién cudng ndi vé sy ton tai t6i hau cta
kiép nguoi. Nhung nhitng ai sén long thiét tha thi néi rang su thuc rét rdo
hay Phat tanh thi trong sang, thanh thién va von thanh tinh. Chi ly do duy
nhat ma doi song khac han di 1a kinh nghiém dugc cai su that toi hau dang
bi che gidu dd, no6 bi ém chdt nhu nude bi nhét phia sau cai dap. Chudng
ngai la nhitng vién gach dung d€ xay nén cai dap. Khi nao chanh niém lam
hoa tan nhitng vién gach, khoét 16 xuyén qua cdi dap, r6i thi niém vui cta
long bi man va sy cdm thong lan tran ménh mong. Bao gid chdnh niém mién
mat, thi doi song caa ban ciing doi thay, dong kinh nghiém song ddy manh
liét, cdAm gidc hoa cung y thitc, moi thit tro nén ro rang va ti mi, khong con
mat chd tam cho nhitng ndi wu twe. Chanh niém trd thanh mot cha thé nhan
biét lién tuc khong gian doan.

Mbi phut gidy di qua biét 1ap nhu mot don vi; nhitng khoang thoi gian
khong con tron 1an vao nhau trong mot trang thai lu mo. Khong c6 gi bi che
day hay bi dam thi, khong kinh nghiém nao dwgc xem nhu la “thong thwong”
nira. Mdi mot sy thé déu toa sang va dic biét nhw nhau. Ban cd tranh dé
khoi phai phan loai kinh nghiém ctia minh qua ké ho cua tam. Sy miéu ta va
dién dich bi dep bé qua mot bén va mdi phut gidy thoi gian thi duoc tw 1én
tiéng (ndi phap.) Ban lac &y méi that sy nghe duoc nhiing gi né muodn ndi,
va nghe nd nhu la lan dau trong doi dwgc nghe. Khi su tu tap trd nén ¢ anh
hwong manh thi noé cling tro thanh c¢§ dinh, ban quan sat mot cach lién tuc
véi su tinh giac don thuan ca hai cung mét lac, hoi tho va mdi hién twong
tam. Ban cam thay su thiang bang ting cao nhu cé diém twa cd dinh vao kinh
nghiém don thuan, binh thuong vé tirng phut gidy cua doi song.

Mot khi tam khong con bi diéu khién bdi tu tuwong, nod tro nén trong sang,
tinh tdo va binh an trong s tinh gidc don gian hoan toan. Su tinh gidc nay
khong thé dién ta mot cch thich ddng duoc vi ngdn tir von bi han ché, ma
chi ¢ thé kinh nghiém ma thoi. Hoi tho ding lai ma chi con la su tho; nd
khong con bi gidi han vao sy ¢6 dinh va nhiing khai niém quen thudc ma
ban da tirng dua vao. Ban khong con thdy nd nhu la sy tiép ndi ctia hit vao
va thd ra nita; n6 khong con la mot kinh nghiém nhé bé va budn té, ma tro

thanh mot tién trinh song dong, luon thay doi, va quyén ri. N6 khong con la
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nhiing thit chiém thoi gian; né chinh 1a ban chat ctia phat gidy hién tai. Thoi
gian bay gio madi la mot khai niém chit khong phai la kinh nghiém thuec tai
nira.

Su tinh gidc don gian, so dang nay tudc bo tat ca phan chi tiét phu tro, tréi
budc vao dong song cua hién tai va duoc dong dau bdi sy that dang phoi
bay ra cho thay. Ban tuyét doi biét rang day la su that, that hon bat ct gi ma
ban da kinh nghiém qua treedc kia. Mot khi c6 dugce su nhan thitc nay véi sp
tin chic tuyét doi, ban cd dwge mot 1oi di€m madi, mot tiéu chuan méi d€ do
lwong tat ca kinh nghiém ctia minh. Theo sau sy nhan biét nay, hodc la ban
thay ro rang nhitng phut gidy nay khi thé nhap vao ting hién tuong, hay la
lam xao tron né béng thai do cuia tam. Ban nhén thdy minh dang van méo su
that voi su binh ludn trong dau, véi nhiing hinh anh cii rich, va quan diém
ca nhan. Ban biét minh dang lam gi, va lam no liic nao. Ban tré nén nhay bén
hon vé phuong cach ma minh da bo 16 su that, va roi chuyén sang nhiing
do6i tuong nhan thire don gian ma khong bi thém bdt gi ca. Ban trd nén mot
nguoi rat co hiéu biét. Tt loi diém, tat ca tro nén to twong. Ban quan sat mot
cach chanh niém hoi tho khong ngirng sinh khoi va hoai diét; theo doi dong
cam giac vo cung tan cua than va su chuyén dong; doc ludt qua su ti€p noi
nhanh nhen cua te teong va cam gidc, phat hién cdi nhip diéu vong lai tt
dong thoi gian déu dédn. Trong gitta con chuyén dong vo cung nay, khong cd
nguoi quan sat ma chi cé sy quan sat ma thoi.

Trong trang théi cua sy hiéu biét nay, khong con gi la twong dong gitra hai
phat giay ké tiép nhau. Moi thit 10 la dang trong su bién doi lién tuc. Tat ca
dwogc sinh ra, phat trién, va hoai diét di, khong cé gi 1a ngoai 1€ ca. Ban bung
tinh truede sy thay doi khong ngiing cua cugc doi minh. Nhin chung quanh
va thay moi thit déu nam trong dong chay, tat ca, tat ca. Tat ca troi lén roi
rung xuong, manh lén rdi giam bét, xuat hién dé roi phai tan. Tat ca moi doi
song, ting chut mot, tir cuc tiéu cho dén nhitng thwt 16n hon, vi dai hon nhu
1a An d6 dwong, déu dang & trong sw bién chuyén vé tan. Ban hiéu biét ra ca
vl tru nay nhw la mot dong song kinh nghiém khong 16 ma thoi. Niém vui
sudng to 16n cé duoc tir sw chiém hitu da 1an trdnh mat dang va ca cai cudc
doi ctia ban méi day cling thé. Nhung su bién doi vo thuong nay khong
phai 1a céi ly do cho ndi sau khé. Ban ding d6 1ay lam siing so, liéc nhin
nhitng hoat dong lién tiép dién ra va dap lai ching bang niém han hoan ky
la. Tat ca dang di chuyén, nhay mua, va day stic song.
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Trong khi ti€p tuc quan sat nhiing bién doi nay va thay ra tat ca lién hé vdi
nhau ra sao, ban trd nén thich thu vé su quan hé than thiét cta tat ca trang
thai tam, cam gidc, va niém xtc dong. Ban ngam xem mot tu twong dan dén
te tudng ké'tiép, thay su hoai diét d€ dua dén su phat sinh nhitng phan tng
tinh cam, va cam gidc, dan dén nguyén nhan tao ra sg nay sinh cho nhiéu tu
tedng ké'tiép. Hanh dong, tv duy, cam giac, ham muoén — ban thay hét ca,
lién quan chang chit lai v6i nhau trong mot tdm vai tinh vi, min mang cta
Nhan va Qua. Ban theo d&i nhiing kinh nghiém dé chiu néi 1én va rung
xudng dé thay rang chting khong bao gid bén viing; quan sat con dau dén
ma khong ¢6 16i moi goi va thady minh lan 1on moét cach lo au d€ tim cach
quang liéng né di, ma van khong thanh cong theo y mudn. T4t ca xay ra hét
lan nay sang lan khac, khi ban ding bén kia 1€ dwong trong ém lang dé

ngam nhin xem tat ca dien bién ra sao.

Bén ngoai cai phong thi nghiém song dong nay, la phan két luan noi tam
khong thé bat bé dwoc. Ban thay cudc doi minh da bi dong dau bai su that
vong va chan nan, va cling thay rd roi nguon goc cua nd. Nhitng phan ting
phat sinh vi sy thiéu kha nang (néu khong muon néi la bat luc) cia minh dé
hau mong c6 duoc nhitng gi ban mudn, su lo so mat di nhitng gi ban dang
co va cai thoi quen khong bao gio thdy da ctia minh. Nhitng thit nay khong
con la ly thuyét khai niém nita — ban da tw thay va biét nhitng diéu do la
that. Ban cfing nhan biét ndi so hai ctia minh, sy bat an ninh co ban nhat khi
ddi dién véi van dé sinh tix. N6 1a s cang thang han sau dén tan goc ré cta
tw duy va tao ra bao kho khan cho doi song. Ban theo doi xem minh dang so
soang trong lo au vé moi thtt, ndm bat nhiéu thit ma trong long day so hai,
gitt chat vao tat ca trong khi ching dang tudng khoi ban tay giong nhu cat
ludn qua ké cdc ngédn tay. Ban thay ra rang khong c6 mot thix gi ¢6 thé la

diém twa bén viing, khong cé gi ma khong thay doi.

Ban thay duoc ndi dau gay ra do s mat mat va budn khd, quan sat minh bi
dan ap dé€ diéu chinh theo sy phat trién cua con dau tiing ngay trong doi
song ctia minh. Ban lam chiing nhan cho su cing thang va xung dot von cé
trong qua trinh ctia doi song va cai bd mat dao duc gia that sy ctia chinh
minh khi to ra an can trong ngay. Ban theo doi tién trinh cta con dau, bénh
tat, gia yéu, va cai chét. Ban 1ay lam kinh ngac rang, tat ca nhitng thiz kinh
tom nay thi khong co6 gi la dang so cd, chiung don gian chi mét bd phan cua
doi song ma thoi.
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Trai qua su nghién cttu xuyén sudt nay vé nhiing lanh vuc tiéu cuec caa doi
song, ban tro nén quen thudc sau xa véi Kho dau, moét trang thai bat toai
nguyén ctia muon loai. Ban bat dau hiéu biét Khd dau & moi tang cap cua
doi song, tx vi mo cho téi vi t&€ nhat. Thay tién trinh kho dau khong thé
tranh khéi di theo sy dinh mac. Ngay sau khi ban nam bat mot thi gi thi
dau kho theo lap tiec khong thé nao tranh. Mot khi da tré nén quen thudc
véi toan thé dong co ctia tham muon, ban sé€ tréd nén nhay bén véi né. Ban
thay noi no6 khoi sinh, thoi khéc né xuat hién, va anh huong ra sao tdi ban.
Hay theo doi nd hoat dong hét lan nay sang lan khac, biéu hién qua nhing

giac quan, diéu khién tam ta va bién y thitc thanh no6 1é cho né.

Gitta con kinh nghiém dé chiu, ban theo d&i con khat vong cuia minh va s
luyén chap xay ra. Ngay khi kinh nghiém kho chiu dang 1én, hay quan sat
sttc manh cta sy khang cy hinh thanh. Bitng ngan can nhitng hién tweong
nay, ma chi theo doi chung, thay chung nhu la rac rudi cua tu twdng loai
nguoi. Ban kham xét ra rang thit ma ta goi la “tdi”, chi 1a mot than thé vat ly
va ban da lap ra mot dinh danh cho minh, chi la mét cai tai da bao boc bd
xwong ma thoi. Kham xét xa hon, ban thay ra cach cu x cta tat ca cac hién
twong nhw 1a tinh cam, khudn mau cia tw twdéng va quan niém, dé rdi nhin
ra cai chiéu bai ban nga duoc dan dinh vao tiing cai mot. Ban quan sat thay
minh that da dién cudng vi ludn ludn mudn chiém htru, bao v¢, va dé phong
bi mat di nhitng thit rong tuéch nay. Ban da khong ngting luc lao mot cach
dién cuong nhitng tht nay — vat chat, cam giac sinh ly, dam mé va tinh cam
— mot cach khong mét moi. Tat ca nhitng tht dé cudn xody lay ban, khién
cho ban chui vao nhiing xé xinh, lung kiém khong ngiing dé phung su cho
cai “t6i.”

Ban khong thdy gi ca. Trong tat ca nhitng khoi swu tam c6 duoc trong sudt
khoang doi vat 1on khong ngting nghi kia, ban ¢é thé thay ra chung duoc
danh d6i bang v s6 manh khée, muu d6 vo nhan tinh. Nhung lai khong
thay mot cai nga cd dinh; tat ca chi la tién trinh. Ban c6 thé thdy tu tuwong
nhung khong c6 nguoi suy nghi, c6 thé thdy cam xtc, ham mudn nhung
khong c6 ngudi mudn. Ban chat ctia cai nha thi tréng rong, va khong c6 ai &
trong do6 ca.

Toan thé nhan sinh quan vé tw nga cua ban bi thay doi hoan toan & phut

giay nay. Ban bat dau nhin minh nhu 1a mot nhiép anh gia. Khi nhin mot

154



tdm anh bang ddi mat tran thi ban thdy mot hinh anh rd rang, nhung khi
nhin qua kinh phéng dai thi tdm anh kia chi la mgt cau hinh phtc tap béi
nhiéu ddu cham. Twong tu nhu thé, dudi cai nhin xuyén thau ctia chanh
niém, cai cam giac tw nga, cai “Ta” hay “la” bat ky gi, déu bi mat co so va bi
phan hoa. D€ roi di dén mot diém la trong tri tué thuwe ching, noi ma ba sy
that rot rao — VO thuong, Bat toai nguyén, va Vo nga — c¢6 tadc dong manh
liét nhat dé tiéu diét khai niém twong doi. Ban kinh nghiém duoc rd rang
tinh v6 thwong ctia doi sdng, ndi khd dau ctia kiép sdng, va su that caa vo
nga. Nhitng dat tinh nay tré nén qua sinh dong lam cho ban chot thitc tinh
ddi voi su vO nghia ctia khat vong, luyén chap, va phan khang. Trong phut
gidy giac ngd nay, y thtrc cta ban bi bién d6i. Céi nga bi tan ra, chi con lai
mot hién twong v nga vinh hang ma khai niém tuong ddi khong thé nao
xam pham dugc. Khat vong bi dap tit va ban khong con triu ndng ntta. Con
lai day 1a mot dong sdng tuy thuan, khong c6 cing thang hay phan khang.
Binh an, hanh phuc ctia Niét ban von khong sinh khong diét la day.
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EASTERM RELIGIOM / SELF-HELP

“A masterpiece. | cannot recommend it highly enough’”
—Jon Kabat-Zinn, author of Wherever You Go, There You Are

“A classic work.”
—Inquiring Mind

Mindfulness in Plain English is a book that people give to everyone
they know—a book that people talk about, write about, think about,
and return to repeatedly.

With his distinctive clarity and wit, “Bhante G"—as he is affectionately
known—extends a hand to readers of all backgrounds; he takes us step by
step through the myths, realities, and benefits of meditation and the prac-
tice of mindfulness. He reveals that we already have the foundation we need
to live a more mindful, productive, and peaceful life. Bhante simply points
to each tool of meditation, tells us what it does, and how to make it work.

This expanded edition includes the complete text of its bestselling
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