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POINET TIEU SU
THIEN SU AJAHN BRAHM

Thién su Ajahn Brahmavamso thudng dugc bi€t véi
tén ngin gon la Ajahn Brahm, sinh nam 1951 tai Lon-
don, Anh gudc. Vao tudi 16, khi con 1a mdt hoc sinh
trung hoc, su di tham du nhiéu khéa Thién, doc nhiéu
sach Phat gido vi ty nhidn minh 12 Phat td.

S& thich nghlen cttu Phat gido va hanh thién ngay
cang phdt trién khi si theo hoc nganh Vit ly Ly thuyét
tai Pai Hoc Cambndge Sau khi t6t nghiép dai hoc, su
di day hoc mdt nim, rdi quyét dinh tir gid cudc doi th€
tuc, 1én dudng sang Thdi Lan tim thay hoc dao.

Nim 23 tudi, st xuit gia va tu hoc 9 ndm dudi sy
huéng din cda Thi€n su AJahn Chah, thudc hé phdi
Nguyén thiy, truyen thdng khS hanh Son Lam (Forest
Sangha),  mi€n Dong Bic Théi Lan. Thién su Ajahn
Chah 12 mOt trong nhitng Thién su danh ti€ng dugc ton
kinh bac nhat & Thdi Lan.

Nim 1983, sut dusc Hoi Phat gido Tay Uc mdi vé
Perth (Tay Uc) dé thiét 1ap Tu vién Bodhmyana mot
Tu vién Phat gido Nguyén Thiy dau tién cla Uc theo
truyén thong Son Lam, & khu ritng Serpentine, phia Nam
thanh phd Perth. Hién nay Thién st 13 tru tri Tu vién
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Bodhinyana, mét Tu vi€n c6 nhiéu téng chiing nhdt &
Ue. | |
Do nhu ciu thién sinh ghi tén theo hoc thién tap
dudi sy huéng din cla ngai ngay cang dong, nén t
nim 2003, Thién su Ajahn Brahm da cfmg vGi Hoi Phat
gido Tay Uc van dong xay du’ng Thién Vién Jhana.
Grove, mot trung tim-hanh thién 16n nhat Nam ban céu,
chi cdch Tu vién Bodhinyana lkm. Thién vién Jhana
Grove vitra mdi dugc khdnh thanh vao thang Tu nam
2009.

Hién nay, Thién su Ajahn Brahm la nha lanh dao
_ tinh thAn ctia Thién vién Jhana Grove ciing nhu cta
Hoi Phat glao Tay Uc, Hoi Phat gido Victoria, Ho1 Phat
gidoNam Uc, Hoi Lién Hitu Phat gido Singapore (Bud-
dhist Fellowship of Slngapore) va la mot trong nhitng
vi cao ting lanh dao clia Gido Hoi Tang Gia Uc Chau
(Australian Buddhist Sangha).

I1

LOI GIGI THIEU CUA JACK KORNFIELD

Ban dang cAm trong tay mot cudn sdch huéng dan
hanh Thién do mot vi su diy kinh nghiém tu tdp uyén
thdm trinh bay. Su Ajahn Brahm 1a mét trong nhitng vi
st thudc thé hé mdi clia nhitng ting si TAy phucng d3 tu
hoc, thuc hanh va nim vitng gido 1y quan trong clia
Pitc Phat, va nay Su cdng hién kinh nghiém 4y cho cédc
hanh gia thanh tAm trén khidp th€ gidi hién dai.

Trong cudn T Chdnh niém Pén Gidc Ngd ban sé&
tim th4y toan bd nhitng 13i day thdu ddo d€ phat trién
va di sdu vao Thién tap, dic biét nhim muc dich nhap
DPinh hay nhdp cic Tdng Thién, va khai md tué gidc
ti€p theo sau. Su Ajahn Brahm cdng hi€n cho ching ta
nhitng hi€u bi&t cAn trong va tinh t& d€ gidp chiing ta
chuyén héa dudc nhitng khé khin ban diu va dua tim
dén mot trang thai hy lac, khinh an va vitng chii sdu
ling ctia Pinh. R&i Su diing nhit tAim chdnh niém dé
soi sdng tinh vd ngi, tit d6 dua dén tri ki€n gidi tho4t.
Dby 1a nhitng 15i giang day tuyét voi.

Téi hoan hy cdng nhin kinh nghiém phong phi clia
Su Ajahn Brahm di mang lai két qua t6t dep trong viéc
huéng dan hanh gid tu Thién, Su trinh bay dudng 161 tu
tdp hudng dén nhap dinh va tué gidc nhu 1a con dudng
chén chinh dich thuc ma Buc Phat da day cho ching ta,
va vi th€ d6 1a con dudng t6t nhat. Pay qua 1a mdt con’
dudng wu viét. Nhung Pitc Phatciing dd giang day nhiéu
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phuong cich khéc ciing t6t nhu vy dé€ hanh Thién va
Ngii cling dd dung nhi€u phuong tién thién xdo khdc
dé gitip cdc dé t¥ clia Ngai dat dugc gidc ngd. Nhitng
151 gidng day cia Thién su Thich Nhdt Hanh, Didc Dalai
Lama, Ajahn Buddhadasa hay Sunlun Sayadaw la mét
vai vi du trong s& nhitng bac thay khip thé gidi d cdng
hié€n té gidc cla ho ti nhitng géc do khic nhau va
mang cling mot vi gidi thodt nhu vay. T4t cd nhitng bac
Thiy nay da tao hanh mot déa hoa Man-da-la day huong
sic ciia Gido Phap sinh ddng, trong d6 Su Ajahn Brahm
d4 1am hi€n 16 mot khia canh that quan trong.

Vi viy, nhitng ban ndo quan tim dén viéc thyuc tdp
dé dat t6i cac tAing Thién va gido phdp thAm siu cua
Phit dao thi hiy doc cudn sadch nay thatk§. Va tip thuc
hanh. Ban sé& tho nhan dugc rit nhiéu tif nhitng 13i gidng
day phong pht v sdu sic nay va thim chi con ti€p thu
nhiéu hon nita tit nhitng kinh nghiém di dugc truyén
dat noi ddy. Va bic Phét cling nhu Su Ajahn Brahm
déu khuyén chiing ta, hdy ty minh thd nghiém, hay thuc
hanh, va tit d6 hoc hdi, nhung ditng bim viu vao ching.
Hiy dé chiing din dit ban dén con dudng gidi thodt
moi dinh mic, mot tAm gidi thodt dich thuc. Cau mong
nhitng 151 gidng day nay sé& dem lai hi€u biét, 1gi ich va
phudc lanh cho tit cd moi ngudi.

Vi tam tir,
Jack Kornfield
Spint Rock Center
Woodacre, California-2006
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LOI GIGL THIEU CUA NGUOI DICH

Xin mdi ddc gid doc that k§ cuén CAm Nang Tu
Thién nay. Pdy 1 mot cudn sidch quy, ddic két kinh
nghiém trén 25 nim giang day Phit phdp va hu’dng dan
hinh thién cia Thién su Ajahn Brahm tai Uc va cic
nudc Béng Nam A.

Du ban 1a ngudi mdéi bit dau thién tap hay 1a mét
hanh gid di hanh thién nhiéu nim ma vin chua dat
dugc k€t qud mong mudn, thi ddy chinh 1a cudn sack
“gd1 dau giudng” cla ban.

Du ban chi muén hanh thién d€ gidi téa nhitng cing
thing trong cudc sdng chit khéng cé nguyén vong ti€n
xa hon, hay ban 1d mot hanh gid nghiém tic - muén di
theo con dudng Thién dinh cia Ptc Phat d€ dat dugc
gidc ngd gidi thoat, ban s& thi'y cudn sich nay mang lai
nhiéu 1¢i ich thi€t thuc cho ban. Vi kinh nghiém hudéng
dan hanh thién trén 25 nim, Thién sut Ajahn Brahm sé&
gidi tda nhi€u thic mic, nhitng chudng ngai ma thién
sinh thudng gip phdi, d€ gitip ban dat dudc muc tiéu,
né€u ban kién nhin thyc hianh theo ding 13i hudng din
clia ngai.

Trong sdch nay, Thién su Ajahn Brahm trinh bay
phucng phap thyc hanh con dudng Thién dinh ma Pitc
Phat dd hanh tri d€ ddc qui Gidc Ngo Gidi Thodt.
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Ngai hudng din titng budc thi€n tap tir thap dé’n cao,

that ro rang, mach lac va khoa hoc, dua trén nén tdng

Kinh Qu4n Niém Hoi Thé (Anapanasatl) va Kinh Niém

X (Satlpatthana) 1a hai bai kinh vb cung cidnbanva
quan trong, van dugc xem 12 trdi tim cia Thién dinh
Phat gido. Pdc gid sé tim thdy nhiéu khdm pha mdi la
vé cudc hanh trinh tdm linh ti€n vao céc tang Thién
(Jhanas) qua kinh nghiém tu chifng cla Thién su ma
ti trudc dé€n nay it ¢6 sich Thién nao dé cip vdi day
dd chi ti€t nhu thé,

T61 da c6 phu’dc duyén dugc tu hoc Phat phdp va
‘thuwe hanh Thién dinh dudi sy hudng din cda Thién su
Ajahn Brahm qua nhiéu khéa tu thién 4n cu tai
Melbourne va Perth (Tay Uc). Véi phong cdch vui vé,
¢di md va 6c hai hude dac biét cia ngudi Tay phuong
cling vdi bién tai v ngai, nhitng budi thuyét gidng Phat
phép clia ngai lu6n [udn thu hit dong ddo thinh gid dén
dy chat nich ¢ gidng dudng, c6 khi 1én d€n hing ngan
ngudi, da 56 1a gi6i tri thitc va thanh nién sinh vién da
céc sic toc A, Au, Uc, My... Day la diéu hi€m thiy &
Tay phu’dng

Ai da titng d€n dy céc budi gidng phdp ¢ia Thién
st Ajahn Brahm déu khong quén nhitng trang cudi thodi
mdi cda thinh ching mdi khi nghe ngai k&€ nhitng ciu
chuyén di dém, hai huéc d€ minh hoa bai gidng. Bdi
th&, hién nay ngai 12 mot Thi€n su Tay phuong danh
tié€ng duge rat nhiéu ngudi 4i md. Ngai di dugc mdi
thuy&t gidng Phat phdp v hudng dan hanh thién tai
céc trudng dai hoc, cdc hoi nghi thé gidi, cling nhu cdc
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doan thé chinh tri, kinh t&€, x4 hdi, ton gido khip nudc

~ Uc cling nhtt cidc nuéc Pong Nam A va Tay Au.

Thién su Ajahn Brahm 13 m6t bi€u tugng clia “an
lac va hanh phic trong budng x4 tdn cung”. Hién nay,
ngai van ti€p tuc du hanh khip noi d€ chia sé niém an
lac 4y cho tit ¢4 nhitng ai mudn di theo con dudng Thién
dinh ctia Pitc Phait.

Bén thin t6i di tu tAp theo sy hudng din cla ngai
va cdm nhan dugc nhi€u 1gi lac va ti€n bd, nén da phat
nguyén phién dich cudn sach nay, trudc 1a d€ cing dudng
ta on Tam Béo, sau 1a d€ gidi thiéu véi doc gid Viét
Nam mot cudn sdch quy, v6i mong uéc dem lai mot
ludng gié méi cho ritng Thién hién nay & hdi ngoai ciing
nhu & Viét Nam, d€ hanh gid Viét Nam c6 dip ti€p cn
v6i phuong phap huéng dan Thién tip cda mdt Thién
st danh ti€ng ctia TAy Phucng.

Trong lic phién dich, t6i d4 nghi d&n cic ban tré,
nén di cd gdng st dung cang it thudt ngt Phat hoc Héan
Viét cang tot, va ¢d ging dién dat bing thit ti€ng Viét
trong sang, d& hi€u. Tuy nhién, c¢6 nhiéu thuat ngit Phat
hoc Han Viét vén di dugc phd bi€n rong rii va trd nén
quen thudc trong gidi Phat t& Viét Nam, thi téi van ti€p
tuc st dung. :

Mic du di c6 gdng hét sitc dé chuyén dat that trung
thanh tur tudng clia tdc gid bing mot vin phong dé hiéuy,
‘chdc chdn tdi ciing khong tranh khdi vung vé sai sét
kinh mong céc bac Thay cling quy vi thién tri thitc vui
1ong chi gido, d€ 14n sau in lai, ban dich s& dugc hoan
hao hon. Téi xin chdn thanh cdm ta.
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T6i xin thanh kinh tri 4n tat cd nhitng dao hitu va
thién tri thic trong va ngoai nudc da hét long gidp d3d
vé& moi mit d€ cudn sdch nay c6 thé dé€n tay ngudi doc.

Cudi cing, néu cdc hanh gid Viét Nam doc cudn
sdch nay, thuc hanh ding theo 10i hudng din cla thién
st Ajahn Brahm va dat dugc an vui, hanh phic, tién
dén gidc ngd gidi thodt, thi xin hoi hudng céng dic nay
d&n tat ca phép gidi ching sinh. Nguyén cau tit ca ching
sinh d&u dudc chia sé tué gidc va niém hy lac cda Thién
dinh Phit gido.

Melbourne, mua Dong, 2009
Nguyén Nhat Tran Nhu Mai
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LOI CAM TA CUA TAC GIA

Trudc tién, toi xin cdm ta Ty Kheo Culaka (Tién si
Jacob Meddin), ngudi d bi€n cdi “coc” bé nhd clia mot
nha su thanh mét noi tuong tu nhu mot cdi xudng lao
dong ré tién cla thé gidi thit ba, va mic dit sttc khée
kém, ngudi vin lam viéc sudt nhiéu gid trong nhiéu’
thang d€ viét nhitng phién bin ddu tién cla cdc bai
gidng nay cho tip san ndi b cia Hoi Phat gido Ty
Uc. '

T6i xin gbi 16i cdm ta dén John Storey, ngudi da
ddnh mdy ban thdo vi€t tay nhiéu lin dén ndi bay gid
chic hin anh di thudc long nhitng bai gidng nay, va
Ty-kheo Nissarano, ngudi da sip x€p bdng muc luc tra
cttu Ti€p dé€n, 161 xin bay td 1ong cdm kich kha mudn
mang dén vi thién su diu tién clia t6i, Ngai Nai Boonman
thudc Hoi Thién Pinh & Anh Qudc, ngudi da ti€t 16 cho
t6i nét m¥ 1€ va tAm quan trong clia cic ting Thién khi
t6i dang con 1a mot sinh vién téc dai & Pai hoc Cam-
bridge vao ndm 1970. Nhung trén hét, t6i xin bay td
10ng tri 4n vo6 tdn dé€n vi thay ma toi dd dudc hanh phic
tho gido va s6ng dudi sy chi day clia Ngai trong sudt
chin nim & mién Pong Bic Thdi Lan, Ngai Thién Su
Ajahn Chah, ngudi khdng nhitng di gidi thich con dudng
giai thoat thit rd rang, ma lai con séng tron ven theo
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con dudng 4y cho dén phiit cudi cung.

Cudi cung nhung khong kém phan quan trong, toi
xin gdi 151 cdm ta d€n tat cd cdc ban & nha Xuat Bén
Wisdom Publications, bao gdm David, Rod, va bi€n tap
vién clia toi 12 John LeRoy, da 1am viéc hét sitc can
‘mén d& hoan tat tip sach nay. Cau nguyén thién nghlep
nay s€ mang lai sitc khoé ddi dao cho cdc ban dé cac
ban c6 thé 1am viéc hing say hon nita vdi tac pham k€&
ti€p clia toi.

Ajahm Brahm
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CHU VIET TAT

Viin ban Phat gido ti€ng Pali
Trung BK — Trung By Kinh

Trudng BK- Truong B Kinh

TangCh BK — Téng Chi BY Kinh
Tuong U. BK — Tuong Ung B)
Kinh

Kinh PhC - Kinh Phdp Ci

Kinh PhC-a - Kinh Phdp Ci

CTThBP — Chuyén Tién Thin
bic Phdt

Kinh MTVD - Kinh Mi-Tién
Védn Pao

Kinh Nip - Kinh Nipata
TrglioTK.a — Trudng Ldo
Tang Ké.a

TrgLaoTK - Trudng Ldo Tdng

- K¢

Trglao NK - Truang Ldao Ni
Ké

Kinh Ud - Kinh Udana
LuatT. - Ludt Tang

ThanhTD - Thanh Tinh Pao

dugc danh s6 bing...

—Kinhva phantrong Trung B$

"~ Kinh

— Kinh, phin & s8 thi k& trong
Trudng Bo Kinh

—Phan bd va s6 thif tu kinh

— Chuong va s6 bai kinh

- S6 thi ké

— Quyén v trang trong 4n bin
ciia Hoi Kinh Tang Pali
(HKTP)

- Quyén & trang trong 4n ban
cia HKTP

— Chuong va s6 vAn nan trong
4n ban cia HKTP

_ $6 thi k&

—Quyén & trang trong 4n ban
cua HKTP

-S4 thi ké

— S8 thi ké

- Chuong va s kinh
—Quyén, chuong, phan, & s&
ti€u myc trong 4n ban ciia

HKTP |
— Chuong & s6 phan trong
Thanh Tinh Pao
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TONG QUAT VE THIEN DINH

Thi€n 1a phuong phdp budng x4. Khi hanh Thién,
ban budng x4 ca th€ giGi phifc tap bén ngoai d€ dat dén
trang thi an tinh ndi tAim diy uy lyc. Trong tit cd moi
hinh théi cda chd thuy€t than bi va trong nhi€u truyén
thong tAm linh, thién dinh 13 con dudng din dén tAm
thanh tinh va day uy luc. Chitng nghiém dugc cdi tAm
thanh tinh nay, cdi tim da dugc gidi thoat khdi moirang
budc cia th€ gidi, that hoan hy khdng thé tudng tugng
duge. P6 1a ngudn hanh phiic hon hin céc duc lac thé
gian.

Trong lic hanh Thi€n ban sé& gdp mot s khé khin,
nhat1a vao budiban ddu, nhung n€u ban kién tri, Thién
tap s€ dua ban d€n nhitng trang tdi tAm linh tuyét vai
diy ¥y nghia. Theo qui luit ty nhién, n€u khdng nd luc
thi ta sé khong dat dugc ti€n bd. Du ban 13 mdt cu si
hay ting ni, néu khong nd lyc tinh tan thi s& khong di
dén dau ca.

Chi nd lyc thdi ciing chua di. N& luc can phdi khéo
1é0. Nghia 1a phai bi€t dva ning lugng cla ban dén
ding chd va duy tri ning lugng 4y cho dén khi hoan t4t.
NO luc khéo 1éo khdng gdy trd ngai va cling khong quay
r0i ban; ma n6 sé ph4t sinh sy an tinh tuyét v&i khi ban
da nhip dinh.
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Muc Tiéu Cta Hanh Thién

P& bi€t ban cAn phii huéng nd lyc d€n ndi nao
trong lic hanh Thién, ban cdn phdi hi€u r6 muc tiéu
clia ban. Muc tiéu cia hanh Thién 1a dat d&€n trang thdi
tinh ling tuyét m¥, va cai tim trong sing. Néu ban hiéu
dude muc tiéu 4y, thi ban sé& thdy rd hon ban can hudng
nd lvc dén noi nao va ding phudng tién gi d€ dat dudc
muc tiéu dé. No luc 4y huéng dén viéc budng xa viéc
phét trién tim sin sing tit bd. Mot trong nhitng 13i day
don gidn nhung rdtthAm sdu ca Dc Phatla “Mothanh
gid diing budng x4 1am ddi tugng chinh dé€ tu tip thi s&
dat dugc Pinh d€ dang”, nghia 1 chd tdm ftinh ling,

muc tiéu ctia hanh Thién (Tudng U. BK 48, 9)(1), Hanh

gia &y gan nhu sé& ty dong dat dugc nhitng trang thdi hy
lac n6i tAim. Ptc Phat day ring nguyén nhén chinh dé
nhdp Dinh*va dat dugc nhitng trang thdi day uy luc do
chinh 13 khd ndng budng xa va tir bd. -

Buéng B6 Moi Gdanh Ning Cua Chiing Ta

Trong ltc Thién tip, chiing ta khong dudc nudi dudng
cai tim tich Iy va nim gift sv vat. Thay vao d6 ching ta
phai phat trién cdi tim sin 1ong budng xa, tit bd moi
ganh ning. Trong ddi s6ng hiing ngay, chling ta phii mang
nang nhiéu bdn phan, gidng nhu nhitng hanh 1y ning né,
nhung trong thdi gian Thién tap, nhitng hanh 1y d6 khong
can thi€t. Trong lic Thién tdp, hdy dit cdc gdnh ndng
xuéng, cang nhiéu cang tot. Hiy nghi dé€n nhitng nhiém
vu va thanh qué cdng viéc nhu nhitng qua ta ning né de
1én ngudi ban. Hay viit bd chiing khong tiéc nubi.
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Chinh cdi tAm sdn sang budng bd nhu viy sé& dua
ban di sdu vao Thi€n dinh. Ngay ¢4 trong giai doan mdi
bdt dau Thién tdp, hdy xem th¥ ban cé thé phat sinh
niang lugng mudn t¥ bd — ¥ mudn xa ly moi chuyén.
Khi tdm cla ban x4 ly moi chuyén, ban s& cdm thdy
nhe nhang va ty do hon nhiéu. Trong Thién tap, su buong
bd xdy ra ting giai doan, tirng budc mét.

Hanh gid giéng nhv nhitng con chim bay bdng trén
bau trdi, va vudn tdi dinh cao. Chim khéng bao gidy mang
theo hanh 1y! Nhitng hanh gid thién xdo trit bd moi
génh ning, bay bdng va vuon tdi dinh cao tuyét m§ cla
tdm. Chinh trén thugng dinh cda tri gidc 4y ma hanh
gid hi€u dudgc ¥ nghia ciia cdi ma ching ta goila “tdm”,
tir kinh nghiém tryc ti€p clia minh. Cung lic d6, hanh
gid cling hi€u dugc ban chat clia cdi ma ta goi 1a “nga”,
“Thugng d€”, “th€ gidi”, “vii tru”, tt cd su vat. Chinh
ndi day hanh gié dugc gidi thodt — khdng phai trong lanh
vyc y niém, ma trén tot dinh clia sy tinh ling ndi tam.

Pé Cuong Cia Sich Nay

Phin I clia sdch, “An Lac cda Thién dinh”, danh
cho nhitng ban mu6n hanh Thién d€ 1am nhe bét gédnh
ndng cda cudc séng, nhung vi mot vai trd ngai hay khdng
¢6 khuynh huéng, s& khong theo dudi hanh Thién dé
dat dén cdc trang thdi hy lac va gidc ngd. O day, toi
trinh bay rd rang 1a ngay cé d6i v6i ngudi méi bit dau,
khi hanh Thién ding din s& mang lai rdt nhiéu an lac.
Chudng I va 2 s& néi vé nhitng budc diu tién clia hanh
Thién bing mot dudng 16118 rang va c6 hé théng. Phin
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nay 1a phan duyét lai mot cudn sach nhd cia téi da
xuit bdn mang twa dé “Can Bdn Phdp Hanh Thién” ).
Chuong 3 va 4 nhin dién nhitng van dé c6 thé xdy ra
trong ltc hanh Thién, va trinh bay phuong cich 1am thé€
nio d€ d& dang vudt qua nhitng vin dé 4y mdt khi ban
d4 nhén ra ching. Trong chuong 5 va 6 tdi giai thich
chanh niém bing mdt dudng 16i ddc ddo va md rong
vOn li€ng cla hanh gid bing cich trinh bay thém ba
phuong phap Thién tip, tit ca 1a dé hd trg cho con dudng
thanh tinh ndi tim. Rdi trong chuong 7 va 8 tdi dua vao
dan chitng mot s6 151 day clia Dic Phit, nhu 12 Kinh
Quén Niém Hoi Thd (Andpanasati) va Kinh Niém Xt
(Satipatthdna Sutta) d€ x4c nhan gid tri nhitng 151 huéng
dan cia t6i va lam phong phi thém bing nhitng mé ta
ddy tué gidc clia chinh D¢ Phat.

Phan hai, “Patdén hy lac va ti€n d€n bd gidc ngd ”,
12 mét cudc hanh trinh duge hudng din dé di vao thé
gidi hy lac vudt thoi gian clia Phatdao. Phan nay mo t3
phuong phap gitip hanh gia ti€n vao giai doan bling v3

tam thifc d€ dat dén niém hy lac t5i thugng cla cic

tang Thién va bing cach nio nhitng trang thdi xa ly 4y
vén bifc man ngii uin d€ hé 16 th& gidi diéu ky cilia tim,
12 khu vudn ndi tim huyén diéu khi hanh gi3 dat dén
gidc ngd. Chuong 9, 10, va 11 md ra thé€ gidi tAm thic
thuin tinh v&i 15i tudng thuat chi ti€t kinh nghiém nhdp
dinh, hay nhdp tang thién, huéng din rd rang tirng busc
mot d€ 1am thé nio tién vao cic canh gidi tuyét didu dy.
Ti€p theo, chuong 12 va 13 ti€p tuc tién 1én dinh cao cia
hanh trinh chdng ngd tdm linh, toi trinh bay bing cach
‘nao d€ tué gidc dat dudc trong canh gidi Thién md c6ng
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cho hanh gid budc vao vudn hoa tri tué. Réi trong chucng
14 va 15, t6i md t4 lam th€ nao dé€ dua sinh hoat cta
ddi s6ng ti€n d€n mot chung k&t vi dai, cung cdp nhitng
chi ti€t rd rang va dich thyc d€ hanh gid nhan biét gidc
ngd va lam thé nio d€ dat dugc gidc ngd.

Phin k&t luan, “Budng x4 dén tin cing” 1a “chiéc
xe quay vé khdi diém” cia sach d€ dwa doc gid trd vé
véi cudc sdng binh thudng sau khi rdi khoi céanh gidi
Thién va Niét ban - mic di d3 c6 mdt buSc nhdy vot
chung k&t d€ tién lén thé& giSi vo vi nhu 1A mot ky vat
ctia cudc hanh trinh nay clia ching ta.

Céach Sit Dung Sdach Nay

Sdch nay c6 ba muc dich. Trugce tién, né dugc s
dung nhu mot khéa hoc vé Thién Phit gido. Thién sinh
nao doc sdch nay thiat k§ va thuc hanh nhitng 161 chi
ddn mdt cdch cin trong s& nhan dugc noi ddy mdt khda

~ hoc vé Thién theo titng bude tiém tién va hoan chinh,

mdt khéa hoc cin ban duva theo truyén thdng va doi lidc
dya trén chinh 13i day cia Ptc Phat. Téi trinh bay noi
day nhitng 15i day sdu sdc, ¢6 gi4 tri vugt thdi gian clia
Ditc Phit theo mot cach thé phi hop véi tu tudng Tay
phuong.

Thit hai, cu6n sdch nay 13 mot cudn cAm nang giai
dap moi truc tric ldc hanh Thién. N6 dugc sip x&p dé
gitp thién sinh vugt qua nhitng vin dé€ dic biét trong
lac thye hanh. Thi du, n€u sdn han [A mot chudng ngai,
doc giad c6 thé 1at sang chuong 3, “Nhitng trd ngai trong
lic hanh Thién I”, noi diy ban c6 thé tim thy 15i khuyén
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thuc tap Tu Bi1Quan (Metta) dé Vu’c_it qua san hin. Ngoai
ra con c6 nhitng 15i khuyén khéc d€ gidi quyét van dé it
phd bi€n hon — thadm chi ¢6 vé hi€m khi gip phai, nhu
& Chudng 5, “Ph&m Chit clia Chanh Niém”, 13 mdt thi
du dién hinh. Chi ti€t1am thé& nao dé thi€t 1ap mdt “ngudi
géc cong” d€ vira theo d&i vira bdo vé& qud trinh hanh
Thién cdia ban 12 nhitng 15i khuyén v gi4.

Chifc ning thif ba clia sach nay 1a d€ gitip doc gia
khdm pha nhitng phuong dién khac clia Thién Phit gido
ma ho bi€t rat it. Sich nay cung cip nhitng thong tin ¢6
1& rd't kh6 ki€m dudc. Chuong 9-12 néi vé nhitng trang
théi hy lac ctia Thién Pinh 1a mot thi du cu thé. Mic di
cdc tang Thién (jhanas) 1a nhitng 151 day cin ban cla
Ditc Phit vé Thién Pinh, ngay nay it ngudi c6 thé hiéu
18 v€ cdc canh gidi do.

T6i dd cdm thdy it nhiéu lo 4u khi gé&i cudn sich
nay dén nha xudt ban. Khi t6i bdt ddu hanh Thién &
Luin D6n trong nhitng ndm cudi thip nién 1960, mot vi
Thién su thinh gidng ngudi Nhat thudc tdng phai Zen
dd néi véi t61: “Theo ludt nghiép qua, ai viét sach vé
Phat gido s& phai chiu trai qua biy ki€p sip tdi lam
than l¥a!”. Pidu ndy di 1am i lo Au, Da didu ndy ding
hay khong, td1 van tin ring ai lam theo nhitng 151 huéng
dan trong sdch nay s& duge thoat khdi moi ki€p téi sinh,
khong phai chi thodt khdi tdi sinh 1am than lira ma thoi.

Trong Pai Kinh Saccaka (Trung BK, s& 36) Pic Phat
ké lai: “Ta suy nghi... ‘C6 phai nhdp dinh dua dén giai
tho4t?’ Roi tiép theo hdi tudng 4y, nhan thitc nay da khéi
1&n trong ta. B4 chinh 14 con duting giai thodt” (3).

PHAN |
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Cin Ban Phap Hanh Thién I

Trong chuong nay, ching ta s& néi dén bén giai
doan so khdi cda hianh Thién. C6 thé cic ban mudn
lu6t qua that nhanh cdc giai doan diu, n€u vay ban hiy
hét sitc than trong. Néu ban vugt qua cdc giai doan dau
qud nhanh, c6 thé ban s& thiy viéc chuin bi chua duge
day dd. Cling gidng nhu ban ¢d gdng xay mot cin nha
trén mot cdi nén tam bg — cAu tric nha s& vuon 1én rat
nhanh, nhung né s& sém sup dé! La ngudi khon ngoan,
ban s& bd thdi gid xay dung nén méng thit vitng chic.
ROi khi ban ti€n 1én x4y cdc ting cao hon — gidng nhu
nhitng trang th4i hy lac ctia Thién — cin nha clia ban sé&
vifng vang.

Giai Poan 1:
Tinh Gidc Vé Giay Phut Hién Tai

Khi t6i gidng day phuong phdp hanh Thién, tdi thich
bdt dau biing giai doan don gidn 12 buéng bd gdnh ning
cda quéd kht va tuong lai. C6 1€ ban nghi ring day la
mot viéc d& lam, nhung khdng phai viy ddu. Budng bd
qué khd nghia 1a khong nghi dén cong viéc, gia dinh
nhitng cam k€t, nhitng trdch nhiém, nhitng quing doi
nién thi€u clia ban vdi tat ca chuyén vui budn, v.v...
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Cin Ban Phap Hanh Thién I

Trong chuong ndy, ching ta s& néi dén bon giai
doan sd khdi clia hanh Thién. C6 thé cdc ban mudn
lu6t qua that nhanh céc giai doan ddu, n€u vy ban hay
hét strc than trong. Néu ban vugt qua c4c giai doan diu
qué nhanh, c¢6 thé ban sé& thay viéc chuin bi chua duge
day dd. Cling gi®ng nhu ban ¢ gdng xdy mdt cin nha
trén mot c4inén tam bg — cAu tric nha s& vuon 1én rat
nhanh, nhung né s& sém sup dd! La ngudi khon ngoan,
ban s& bd thoi gis xay dung nén méng that vitng chic.
R6i khi ban ti€n 1én xay cdc ting cao hon — giéng nhu
nhitng trang thdi hy lac cda Thién — cinnha ciia ban s&
viing vang.

Giai Doan 1:
Tinh Gidc Vé Glay Phit Hién Tai

Khi t6i gidng day phuong phdp hanh Thién, tdi thich
bAt diu bing giai doan don gidn 12 budng bd ganh ndng
clia qua khd va tuong lai. C6 18 ban nghi ring day la
mot viéc d& 1am, nhung khdng phii vy ddu. Budng bd
quéd khd nghia 14 khong nghi dén cong viéc, gia dinh
nhitng cam két, nhitng trdch nhiém, nhitng quing ddi
nién thi€u ciia ban véi tit ci chuyén vui budn, v.v...
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Ban budng bé moi kinh nghiém quéd khi bing cdch
khong nghi d€n chiing nita. Trong lic hanh Thién, ban
trd thanh mot con ngudi khéng ¢6 qud khi. Ban khong
nghi dén viéc ban s6ng & dau, ban sinh ra & dau, cha
me ban 12 ai, ban dugc nudi dudng nhu thé ndo. Ban tir
 bd tat cd qud khit d6. Biing cdch nay, néu ban dang
ciing hanh Thién v6i nhitng ngudi khdc, tit cd trd thanh
binh ding — ban chi 1a mot thién sinh. Khéng c6 gi quan
trong dil ban 12 mot hanh gid nhi€u kinh nghiém hay
chi la ké tap su.

Néu chiing ta budng bd tdt cd qua khit 4y, chiing ta
trd nén binh ding va ty do. Chiing ta tu gidi phéng minh
khéi mot s& diéu ban tAim, nhitng tri gidc, hay tu tudng
c¢6 thé€ 1am gidi han, ngin cdn ta phét trién sy an tinh
phdt sinh nhd tAm budng bd. Mi phan ddi quéd khit cia
ta cudi cung dudc gidi phéng, ngay cd ky c vé nhitng
gi chi x4y ra vai gidy phit trudc ddy. DU bat ¢t cdi gi
xay ra ciing khéng lam ching ta quan tdm, ching ta
budng x4 hé&t. Ching khong con vang vong trong tim
ta. :

T6i md ta viéc phét trién tim gi6ng nhu mot cin
phong nhé ¢6 boc ném cdch 4m. Khi c6 mot kinh nghiém,
mot tri gidc hay tu tudng cham phéi bitc tudng cia cin
phong nay, n6 khong doi lai. N6 chi chim sdu vao trong
16p ném boc va ngrng ngay. Qua khit khong vang vong
trong tdm thifc ta. Mot s6 ngudi nghi rdng n€u ho quin
tudng vé qua khit, ho c6 thé ritra bai hoc va gidi quyét
dugc van dé clia ho. Nhung khi chiing ta nhin vé qué
khit, ching ta thudng nhin qua mét lang kinh 1&ch lac.
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- Du ta nghi ching nhu th€ ndo di nita, thit sy chiing

ching pha1 y nhu vay! D6 1a 1y do tai sao ngudi ta thudng
tranh cii v€ nhitng gi x4y ra thim chi chi vai phut trudc
day.

Gidi chifc cdnh sit di€u tra vé tai nan giao thong
thudng bi€t rit ro 13 hai nhan chu’ng khéc nhau, ca hai
déu hoan toan thanh thit, c6 thé dua ra nhitng 151 tudng
thudt mau thudn nhau vé cling mot tai nan. Khi ching
ta thdy dugc ky dc cla ching ta khong ddng tin cay
chiit nao, ching ta s& khong con ddnh gij qud cao vé
qud kh. Chiing ta c6 thé chdn viii né, gidng nhv ching
ta chon vii mot ngudi da chét. Chiing ta chdn vii chiéc
quan tai hay hda thiéu thi hai ngudi chét, thé 1 xong.

Ding vuong vdn qué khit. Pirng ti€p tuc mang theo
cdc quan tai chdt day nhitng khodnh khic da qua. N&u
ban lam nhu vay, ban s€ ty d& ning minh bing nhitng
gdnh ndng ma thatra khong con thudc vé ban. Khi ban
budng b6 qui khit, ban s& dugc tr do trong gidy phit
hién tai. Con déi v6i tuong lai ~ nhitng du dodn, s¢ hai,
k& hoach, va mong dgi — ciing cin phai bubng ba. Co'
lan Puc Phat di day: “BAt cf cac ong nghi dén mot
viéc gi s€ xay ra nhu thé€ nio, né sé& ludn ludn Xay ra
khéc vdi di€u cdc dng nghi” (Trung BK, 113, 21). Pé&i
vdibac hién tri thi twdng lai rit mo hd, khong biét dudc,
khong ti€n dodn dugc. Dy dodn vé tuong lai that 1a vo
ich, va d6 luén lu6n la mot viéc dai lang phi thi gid
trong liic hanh Thién.
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Tam Tuyét Vdi va La Lung

Khi ban lam viéc véi tdm, ban thdy n6 thitla lung.
Tam c6 thé 1lam duoc nhitng viéc bAt ngd va tuyét di€u.
Nhitng thién sinh gap kh6 khan khi ho khong dat dugc
trang thai tim an tinh, d6i luc bit diu nghi: “Pay nita,
ta lai phai chiu thém mot gid buc bdi”. Nhung thudng
lai c6 chuyén la xdy ra: Mdc du ho dang du doan mot
sy that bai, ho lai dat d€n mdt trang thdi hanh thién rat
an tinh.

MGi day, t6i nghe n6i dén mot thién sinh lan dau
tién tham du mot khéa thién an cv mudingay. Saungay
diu tién, anh ta cdm thdy dau nhc d€n ndi anh ta xin
dugc ve nha. Vi thdy huéng din bdo: “T6i hita v4i ban
1a chi cAn & lai thém mdt ngay nita thoi, ban s& hét dau
nhtte”. Thé€ 14 anh ta & lai thém modt ngay nita, nhung co
th€ anh vin dau nhdc t& hon. Mot 1an nifa, anh ta lai

~ mudn vé& nha. Vi thdy lap lai 151 huéng dan: “Chi thém

mdt ngay nita thoi, con dau nhic sé hé&t”. Anh ta § lai
qua ngay thi ba, nhung co thé€ van dau nhic t€ hai hon
nita. Mi budi tdi trong chin ngay dau tién, anh déudén
gip vi thay dé xin vé nha. Va vi thdy chi néi: “Chi
thém mot ngay nita thdi la hét dau”. Ngay cudi cung
ctia khéa tu, trong budi ngdi thién dAu tién, anh hét st
kinh ngac khi thay con dau nhitc bi€n mA4t va khéng con
tr& lai. Anh c6 thé ngdi lau hon ma khong dau chit nao.

Anh ngac nhién thich thi khi thdy tAm ky di€u biét bao
tru6c nhitng k&t qud that bat ngd anh c6 thé dat dugc.

Viviy, ban khong thé€ bi€t dudc tuong lai. Nhitng gi sé
x4y ra trong tuong lai c6 thé thatla lung, ky quac, vugt
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ra ngoai nhirng du dodn cua ban. Nhitng kinh nghiém
cla thién sinh nay c6 thé gidp ban ¢ dud trf tué va can
dam dé€ budng bd moi ¥ nghi va mong dgi vé tuong lai.
Trong ldc hanh thién ma ban ¢ nghi: “Con bao
nhiéu phit nita ddy? Ta con phai chiu dung nhu thé nay
dén bao gid?” nghia 1a ban dang phdéng tim vao tudng
lai. Con dau nhic c6 thé bién mat trong nhay mat. Ban
khong thé biét dugc khi nao chuyén 4y sé& x4y ra.

Trong mot khéa thién 4n cu ban c¢é thé nghi ring
khong c6 budi thién tdp nio cla ban thanh cong ca.
Nhung trong budi hanh thién ti€p theo, cé thé khi ngdi
xudng ban laj cAm thdy tAm that thodi m4i va an tinh.
Ban nghi: “O, biy gid minh ¢6 thé thién dugc rdi”.
Nhung rdi budi ngdi thién ti€p theo ban lai cAm thay
buc bdi nhu nhitng 1an dau. Chuyén gi dang xdy ra vay?

Vithay dau tién day Thién cho t6i néi v4i toi nhitng
diéu nghe ¢6 vé ratla vao thdidé. Thiy néiring khong
c6 cai goi 1a hanh thién yéu kém. Thiy néi ding. Tt cd
nhitng budi thién tdp ma ban goi 12 y&u kém hay day
buc bdi 4y chinh 14 giai doan ban lam viéc cat luc dé
dudc “lanh luong”. Cling gidng nhu mdt ngudi lam viéc
sudt ngay Thit Hai ma cudingay chang nhin dugc ddng
ndo. Anh ta nghi: “Ta lam viéc nhu th€ nay d€ lam gi
nhi?”. Anh ta lailam viéc sudt ngay Thi Ba va rdi ciing
ching nhin dugc déng nao. Lai mot ngay khong ra gi.
Ct th€ sudt ngdy Thit Tu dén Thit Nim, anh ta ti€p tuc

~ lam viéc nhung van khong thay dugc dén ddp cong lao

khé nhoc. Bon ngay té hai lién tuc. Cho dén ngay Thit
Sdu. Anh vanlam vi€c y hét nhitng ngay trudc, va cudi
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ngay 6ng chi di dén tra luong cho anh. O! Tai sao m&i

ngay lai khdng phai 1a ngay lanh luong nhi?

Tai sao m3i budi hanh thién lai khong phdila ngay
1anh lwong? Ban hiéu duge vi du 4y khong? Trong nhitng
14n ¢6 ging hanh thién mot cach khé nhoc, ban di tich
liiy v&n li€ng, nhan duyén cho su thanh cdng sau nay.
Chinh cdc budi thién tap day khé khin 4y da gidp ban
tich lily sitc manh d€ tao thanh déng Iuc dua dén an
tinh. Roi khi von li€ng da dﬁy dd, tAm ty nhién tién vao
mot trang thdi an tinh thit tot dep, va do6 1a ngay lanh
luong. Nhung ban nén nhé ring chinh trong nhitng budi
hanh thién ban cho 12 y€u kém 4y than tdm d4 chuin bi
phan 16n cdc diéu kién d€ dua d&n két qué tdt dep cudi
cung.

Qud khit va tuong lai la nhiing gdnh ndng

Trong mdt khéa thién do t6i hudng din, vio budi
tham vin, mot phu nit ndi véi t6i 1a ba &y da gidn toi
sudt ngay vi hai Iy do khidc nhau. Trong nhitng budi
thién tdp diu tién, ba da gip nhi€u khé khin va dimra
gian t6i vi t6i da khong rung chudng sém hon d€ chdm
dit budi tap. Trong nhitng budi hanh thién sau d6 ba da
dat dugc trang thdi tdm an tinh tuyét v4i va ba lai gidn
t61 vi t6i d4 rung chudiig qua sém. Thit ra, cdc budi
thién tdp déu c6 modt thdi lugng glong nhau, mdi budi
dling mot gid.

Khi ban chd dgi tuong lai biing cach suy nghi: “Con
bao nhiéu phiit nita thi chuéng reo nhi?” ban da ty hanh
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ha minh. Vi th€ hdy than trong ditng vdc 1én vai ganh
ndng cla thdi gian “con bao nhiéu phit nira ddy?”, hay
“Ta phdi lam gi tiép theo nhi?”. Néu d6 1a di€u ban
dang suy nghi, thi ban di khdng chd tdm dén nhitng gi
dang x4y ra trong hién tai. Ban ching phai dang hanh
thién, ma ban dang mdi sy phién byc d&€n quiy nhiéu
ban diy. :

Trong giai doan thién tAp nay hdy giit su chi tim
vao ngay gidy phut hién tai, thAm chi d&€n mitc dd ban
khong con bi€t ngay gid, sang hay chiéu? — Khéng can
bi€t! Ban chi bi€t ¢c6 mot diéu 1a ngay gidy phiit nay
ddy. Bang cdch 4y ban di vao “thdi khic cla tu vién”
tuyét vJi, ndi ban dang hanh thién trong hic nay. Ban
khong can bi€t bao nhiéu phiit da tr6i qua va bao nhiéu

phitconlai. Thidm chi, ban cling khdng con nhé 1a ngay

nao nifa.

Khi con 12 mot ting sinh tré tudi & Thdi Lan, that
su t01 d4 quén d6 1a ndm nao! That 1a k¥ diéu khi dugc
sOng trong mdt cdnh gidi phi thdi gian, mot canh gidi
dudc ty do hon nhiéu so véi cdi thé gidi bi thdi gian chi
phoi ma chl’mg ta dang séng. Trong canh gidi phi thdi
glan ban cam nhin dugc phuit gzay hién tai — gidng nhu
tt ¢4 bac hién tri da tiing thé nghiém du‘(jc gidy phit
nay hang ngan nimnay. Ban da di vao thyc tai cia bay
gig va § day.

Thuyc tai cla bdy gi¢ va G ddy that huy hoang va
ddng kinh ngac. Khi ban da tir bd hét cad qud khit va
- tuong lai, ban nhu 12 ngudi mdi song lai. Ban § day,
ban dang giit chanh niém. Day 14 giai doan diu cia
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hanh thién, chi can giit vitng chanh niém trong gidy phiit
hién tai. Pat d€n giai doan nay, ban da trdi qua nhi€u
nd luc. Ban d3 budng bd gdnh ndng diu tién vén lam
trd ngai cho budc tién sau hon vao thi€n dinh. Vi vy,
diéu quan trong la ban can nd luc nhiéu hon nita dé
cling ¢§ cho giai doan diu tién nay that manh mé, &n
dinh va vitng chic.

Giai Doan Hai:
Tinh Gidc Im Ling Vé Phiit Gidy Hién Tai

Trong phan gidi thiéu, t6i dd phéac hoa so luge muc
tiéu clia hanh thién 1a dat d€n sy im lang tuy€t vdi, tinh
ling, va tAim sdng sudt d€ gitp phat trién nhidu tué gidc
thAm sdu. Ban d4 budng bd ganh ning diu tién lam trd
ngaiche budc ti€n sdu vao thién dinh. Bay gid ban phdi
ti€n d€n mdt trang thdi tAim yén ldng dich thuc va tuyét
v31 hon nira.

im Ldng Nghia La Khong Binh Ludn

Trong khi thdo ludn vé giai doan hai, ciing cdn néi
ro sy khdc nhau gifta trdi nghi€m tinh gidc im Idng vé
phiit gidy hién tai va suy nghi vé phiit gidy hién tai. Toi
dung vi du viéc xem mot tran dffu quin vat trén man
anh truyén hinh d€ gitip ban hi€u dugc diém nay. C6
th¢ ban d€ y ring c¢6 hai tran dau dang dién ra cung
mot lic: Tradn ddu ban thdy trén truyén hinh va trdn
ddu ban nghe ngudi binh ludn md 1. Ngudi binh ludn
thuting thién vi. Thi du, néu mdt tay vot ngudi Uc dang
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dau v6i mot tay vot ngudi MY, thi binh luin vién thé
thao cta Uc rat c6 thé s& dua ra nhirng 161 binh Iuidn
khdc hin véi binh ludn vién cla Mgy. Trong thi du nay,
xem truyén hinh ma khong binh ludn gi ca tugng trung
cho s tinh gidc im ldng vé phit gidy hién tai trong thién
tip, con chii y dé€n 15 binh luin tugng trung cho suy
nghi vé phiit gidy hién tai. Ban phainhan thic rdng ban
d€n gan véi sut that hon khi ban quan sat ma khéng binh
ludn gi ¢4, khi ban chi thé nghiém sy nhan bi&t im lang
v€ phit gidy hién tai ma thoi.

Do6i lic chiing ta tudng rdng chinh thdng qua su binh
ludn ndi tim ma ta biét dugc thé gidi. That ra, ti€ng néi
ndi tdm ay ching biét gi vé th& gidicd. Chinh ti€ng néi
ndi tdm 4y da théu dét ra nhitng vong tudng khién ta
dau khd. Ti€ng ndi ndi tam khién ta tic gidn déi véi ké
thl va tao ra nhitng gin b6 nguy hiém vdi nhifng ngudi
ta yéu mén. Ti€ng n6i ndi tAm 1a nguyén nhin tao nén
moi v&n dé clia cudc sdng. N6 tao nén su s¢ hdi va mic
cdm t6i 161 lo 4u va trim cdm. N6 dung Ién nhitng 40
tudng nay cfing tai tinh nhu nhitng dién vién khéo ding
thi doan kich dong khdn gid d€ tao ra su kinh sg hay bi
thuong Vi vay, n€u ban di tim chin ly, ban phai biét
quy trong su tinh gidc im Idng, va khi ban hanh thién,
ban phaixem viéc ndy quan trong hon ¥ niém nao kh4c.

Chinh vi con ngudi lic nao cling cho nhitng ¥ niém
ciia minh c6 gid tri cao khi€n diéu nay trd thinh mot
chu’dng ngai cho sy tinh gid im ldng. Sang sudt loai bd
tAm quan trong ta gan cho suy ludr va hiéu dwge ring
sy tina gide im lang gidp ta hiéu bi&k van vat chinh xédc
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hon, nhu vay s& md cdnh ctta cho ta budc viao sy tinh
lang ndi tam. '

Mot phuong cich hitu hiéu d€ virgt qua sy binh ludn
no6i tim 14 phat trién su tinh gidc im ldng that tinh t€ vé
giay phit hién tai. Ban quan sat mdi phut gidy that chat
ch& dén ndi ban khdng con thi giy d€ binh luan vé nhitng
gi vira x4y ra. Mot niém khdi Ién thudng 1 mdt § kién
vé& nhitng gi vira x4y ra. “Diéu dy t6t”. “Diéu kia x4u”.
“Cai gi vay?”. Tt ca nhitng 13i binh luin 4y thudc vé
trai nghiém trudc ddy. Khi ban dang ghi nhan hay binh
luan vé mot trdi nghiém da qua, ban khong con chi §
dén trdi nghiém vira mdi dén. Ban dang ti€p xic véi
khéch cii va bd quén mat nhitng ngudi khach méi dén.

D& trién khai 4n du nay, hiy twdng tuong tAm ban

‘nhu mot ngudi chi nha t6 chitc mot budi da tiéc, ban
ditng dén khach trude cira. NEu mot ngudi khach budc
vao va ban bit dau trd chuyén v4i ngudi nay, thi ban
khong lam tron nhiém vu 1a phdi chd ¥ chao ting ngudi
khach khi ho budc vao. Vi mdi lic déu cé khdch bude
vao, ban chiao ngudi ndy xong la phai chao ngay ngudi
di vao k& ti€p. Ban khong thé c6 dii thdi gis dé€ néi
chuyén v&ibat ¢ ngudinao, du 1a mot cude trd chuyén
ngin nhat, vi nhu th€ ¢ nghia 1a ban phdi bd sét ngudi
budc vao k& ti€p. Trong thién tip, su viéc ct hién dén
trong tim ta hét chuyén nay dén chuyén kia qua cla
ngd cla gidc quan. Néu ban chd tdm dén nhan mot sy
viéc va bit ddu dam thoai véi né thi ban bd sét mat su
viéc k€ ti€p dang x4y ra ngay sau do.

Khi ban hoan toan séng trong gidy phit hién tai
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vél ting sy viéc, vdi ting ngudi khich hién ra trong
tAm ban, thi ban khong cdn khodng tréng cho suy luin
ndi tim. Ban khong thé dam luan véi chinh minh bdi vi
ban hoan toan »an rdn chd tdm vao viéc dén nhin moi
viéc ngay lic né vira xudt hién. Day 12 lic ban dang
tinh t€ thanh loc sy nhan biét vé gidy phiit hién tai dén
mitc do né trd thanh sy tinh gidc im ldng vé€ hién tai
trong tiing gidy phit.

Trong ldc phét tri€n s im ling ndi tim, ban dang
tt b4 mdt gdnh ning rat 16n khac. Gidng nhu ban da
deo mot cai ba-16 ning triu trén lung trong sudt ba chuc
hay nim chuc nidm rong ra, va trong sudt thdi gian ay
ban dd 1é budc chdn mét nhoc trén nhiéu dim dudng
dai. Gig diy ban da ¢6 dugc can ddm va tri sdng sudt
dé€ cdi cdi ba-16 4y ra va dit né xudng dat trong choc
14t. Ban cdm thdy v6 cling nhe nhdm, thatla thanh than,
thatla tu do, khi ban da dat dugc ganh ning xudng dat.

M&t phuong cach hitu ich khdc d€ phat trién sy im
lang ndi tdm la nhian dién khodng cdch giita cdc ¥ niém,
hodc gilta nhitng thdi khic d6i thoai ndi tAm. Hay theo

'ddi that k§ vGi sy nhdn bi€t nhay bén khi mdt y niém

vlra tan bi€n va trude khi mot ¥ niém khac khdi 1én —
bdy! Khodng cdch d6 chinh 12 sy tinh gidc im ldng. Lic
dau, khodng cach dé c6 thé chi trong gidy l4t, nhung
khi ban di nhin ra sy im ling thodng qua 4y ban s€ dan
dan quen thudc véi né. Va khi ban d3 quen thudc véi
né, sy im lang s& kéo dai lau hon. Cudi cung, khi ban
dd tim thy né, ban bit dau vui hudng sv im ling, va dé
1 1y do khi€n né kéo dai lau hon. Nhung nén nhé ring
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su im ling rat d€ mic ¢d. N&u sy im ling nghe ban néi
v€ né, né sé& bi€n ngay lap titc!

Im Ling Thét La thich Thii!

That tuyét diéu n€u mdi ching ta c6 thé tir bd tat
ca ti€ng néi ndi tAm va an trd trong su tinh gidc im ldng
vé gidy phiit hién tai trong mot thdi gian vira da dai dé
cam nhan dugc di€u nay lam ta thich thd biét ching
r20. Im ling gitp phét trién tri tué va 6¢ sang sudt nhiéu
hon suy nghi. Khi ta nhan thidc dugc diéu nay, su im
ling trd nén hap din va quan trong hon. TAm ta s& huéng
v€ sy im ldng, tim ki€m né khéng ngirng, cho d&€n muic
d6 1a tAm chi d4an than vao qué trinh suy nghi khi ndo
that can thi€t, chi khi nao cé viéc gi ddng suy nghi. Mot
khi ching ta nhan thitc dugc ring phan 16n nhitng suy
nghi cda chiing ta thit ra ching ddng ban tim chit nio,
ching di d€n ddu, ma chilam chiing ta nhirc ddu, ching
ta s& vui vé va dé& diang danh nhiéu thi gid hon d€ tim
v€ st tinh ling ndi tim. Nhu vay, giai doan hai cla

thién tap 14 sy im ldng tinh gidc im ldng vé gidy phit

hién tai. Chiing ta c¢é thé mudn danh nhiéu thi gigy chi
d€ phat tri€n hai giai doan ddu tién nay, bdi vi néu ching
ta c6 thé dat dé€n diém nay, ching ta di di dugc mot
doan dudng dai trong nd lyc thién tip. Trong sy tinh
gidc im lgng vé “ngay phit gidy nay”, ching ta d3 cdm
nhan dugc rat nhiéu an tinh, hy lac va theo sau dé 14 tri
tué
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Giai Poan Ba:
Tinh Gidc im Ling Vé Hoi Thd Trong Gidy

Phiit Hién Tai

N&u ching ta mudn di xa hon nita, thi thay vi tinh
gidc im ling vé€ nhitng gi hién ra trong tdm, chiing ta
chon su tinh gidc im ling vé& mdt ddi tugng ma thoi. D1
tugng d6 c6 thé 13 cAm nhan vé hai thd, ¥ tudng vé long
1 bi (mettd), mdt vong tron diy mau sic hién thi trong
tam (kasina), hay nhiéu d€ muc qudn niém thong thudng
khac. G day toi s& md t sy finh gidc im ldng vé hoi thé
trong phit gidy hién tai.

Hop Nhat Péi Lap Vdi Pa Dang

Chon mdt ddi tugng d€ tdp trung chd ¥ nghia 1a
budng bd su da dang va ti€n d€n phia d6i 1ap vdind, la
su hgp nha't. Khi tim bt dau hgp nhdt va duy tri sy chid
y vé mot d6i twgng ma thoi, thi ta cdm thay sy an tinh,
hy lac va noi lyc gia ting ddng k€. O day ching takhiam
phé ring sy da dang cla tdm thifc cling 1a mdt gdnh
ning khdc. Giéng nhu ban c¢6 sdu mdy dién thoai trén
ban cling reo 1én mdt lugt. Dep bd sdu mdy nay va chi
cho phép mé6t dudng ddy dién thoai ri€éng trén ban ma
théi, diéu d6 that nhe ngudi d€n mic phdt sinh an lac.
Hiéu duge sy dang 12 mdt ganh ning 1a di€u rdt quan
trong d€ c¢6 thé tip trung chd tim vao hdi thd.
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Kién Nhan Thén Trong La Con Puong Nhanh Nhdt

Né&u ban da phat trién duge sy tinh gidc im lang vé
gidy phit hién tai mot cdch thdn trong trong mot thaoi
gian dai, ban s& thdy that dé dang hudéng su tinh gidc 4y
vao hoi-thd va theo doi hai thd titng phit gidy khong
gidn doan. D6 1a nhg ban di vugt qua dugc hai trd ngai
16n ctia phdp Quan Niém Hoi Thd. Trd ngai dau tién 1a
tam thudng c6 khuynh huéng rong rudi vé qua khtt hay
tuong lai, va trd ngai thi hai 12 ti€ng néi ndi tAm. Vi
vy ma t6i dd gidng vé hai giai doan md dau 1a 7inhk
gidc vé gidy phiit hién tai va tinh gidc im ldng vé gidy
phut hién tgi nhula sy chuin bj viing chic cho budc tién
viao muc thién dinh thAm siu hon vé hoi thé.

Théng thudng thién sinh bit dau phdp Quan Niém
Hoi Thé khi tAm ho van con dang chay nhdy lang xing
vé qud khtt hay tuong lai, va khi nhitng suy luin noi
tdm 1am nh4n chim muc d6 tinh gidc. Khong chuin bi
ding din khi€n ho thdy viéc theo d&i hoi thd that kho
khin, tham chi khéng thé lam duge, va bd cudc trong
su buc boi. Ho bd cude vi ho da khéng bit ddu ding
chd. Ho da khéng thuc hién cdng viéc chuin bi trudc
khi dung hoi thd 1am trong tAm clda sy chd §. Tuy nhién,
néu tim ban di dugc chudn bi tt bing cach hoan tat
hai giai doan néu trén, thi khi ban huéng tdm vé hoi thd
ban s& c¢6 thé dé dang duy tri sy chd tim vao né. N&u
ban thdy theo d&i hoi thd thit khé khin, diy 1a diu
hiéu ching té ban da qud vdi vang vugt qua hai giai
doan dau. Hay quay trd lai cdc bai thuc tip dau tién.
Kién nhin than trong 1a con dudng nhanh nhat!
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Ban Theo Déi Hoi Thé Ti Piém Niao Khong Thanh
Vin Dé |

Khi ban tdp trung su chd ¥ vao hoi thé, bah chd
tdm theo ddi hoi thd dang xay ra ngay bay gis. Ban

-cdm nhén hdi thd dang di€n ti€n nhu thé nao, né dang

di vao, di ra, hay dang & nta chirng. Vai vi thiy day
rang phéi theo doi hoi thd § chép mili, vai vi khac bdo
phdi theo ddi hoi thd & bung, vai vi khdc nita lai bio
phdi chuyén hoi thd dén chd nay xong rdi chuyén né
dén chd kia. T kinh nghiém bén thin, tdi thdy ring
ban theo ddi hdi thd tir di€m nao khéng thanh van dé.
That ra, t5t nhdt 1a ding &n dinh vi tri ndo cho hoi thd.
Né€u ban theo déi hoi thd tai chép mili thi né sé trd
thanh “tinh gidc v€ chép miii”, khdng phai tinh gidc vé
hoi thd, va néu ban theo d&i hoi thd tir bung thi né trd
thanh “tinh gidc vé bung”. Ban chi cin tu héi minh:
“T61 dang thd vao hay dang thd ra? Lam sao t6i biét
dugc di€u nay?”. PAy! Cdm nhin s& cho ban biét hoi
thd dang lam gi, d6 12 di€u ban cin tip trung chi y.
Ding quan tAm vé viéc hoi thd dugc dit & dau. Chi can
tap trung chd'y vao chinh cdm nhén hoi thd ra vao.

Khuynh Huéng Kiém Soat Hoi Thé

Mot v&An dé phd bién & giai doan nay 1a khuynh
hudng ki€m sodt hai thd, va diéu nay lam cho viéc theo
do6i hoi thd khong duge thodi méi. P& vudt qua diém
khé khdn nay, hay tudng tugng ban chi 14 mdt hanh
khd ch ngdi trong xe nhin hdi thd qua ctta s6. Ban khong
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phaila ngudildi xe, cling khong phai la ngudi chi dudng
ngdi & gh€ sau. Vay hiy ngirng ra lénh, hiy buéng thu
va vui hudng cudc hanh trinh. Hiy d€ cho hoi thd thuc
hién cdng viéc thd ra vao, ban chi theo d6i ma théi.

Khi ban dém hdi thd ra thd vao khodng mot trim
14n lién tuc, khong bd s6t1an nao, ban da dat dugc diéu
ma tdi goi 14 giai doan ba cda nd lyc hanh thién, giai
doan nay lién hé dén viéc duy tri sy chd tim vao hdi
thd. Lin ndy s& an lac hon giai doan trude. PE tién sau
hon, budc k€ ti€p ban s& nhim dé€n giai doan hoan toan
duy tri su chd tAm vao hoi thd.

Giai Poan Bon:
Hoan Toan Duy Tri Sy Chid Tam Vao Hoi
Thé

Giai doan bon x4y ra khi sy cht tdm cla ban tién
dén viéc theo ddi hdi thd trong tirng mdi phiit gidy. Ban
nhan biét hdi-thd-vao ngay tir gidy phiit dau tién, khi
cam gidc thd vao bit ddu khdi Ién. RAi ban quan sit
cam gidc 4y phdt trién ti tif trong sudt ti€n trinh di
chuyén clia mét 1dn thd-vao, khong bd sét mot gidy
nao cia hoi-thd-vao. Khi hdi-thd vao cham dit, ban
bi€t rd gidy phiit d6. Trong tAm minh, ban thdy 16 budc
di chuyén cubi cling ctia hdi-thd vao. Rdiban thdy gidy
phiit ti€p theo nhu 1a khodng ngling gifta c4c hdi thd, va
nhiéu khodng ngiing nita cho d€n khi hdi-thd-ra bit dau.
Ban thiy dudc gidy phiit bit ddu cda hdi-thd-ra va moi
cadm gi4c ti€p theo sau khi hoi-thd-ra dién ti€n, cho d€n
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khi hoi-thd-ra tan bi€n lic né di hoan tit chic ning
clia minh. T4t cd viéc ndy dudc thyc hién trong im ling
va ngay trong phiit gidy hién tai.

Didng ngoai cudc

Ban cdm nghiém ting phan ctia mdi hdi-thd-vao
va hdi-thd-ra lién tuc may trim lin trong mot lic. Vi
vay nén giai doan nay dudc goi l1a hoan toan duy tri su
chii tdm vao hoi thé. Ban khong thé dat d€n giai doan
nay bang cdch ép budc, nim giit hay bam chit. Ban chi
c6 thé dat d&€n mitc d6 an tinh nay biing céch budbng x4
moi chuyén trong toan thé vii tru ngoai trif cdm nghiém
tifc khic v€ hdi thd dang x3y ra trong im ling. Tht ra,
“ban” khong dat d€n giai doan ndy, ma chinh 1a “tAm”
di dat duge. Chinh “tdm” ty lam viéc nay. TAm nhan
ra giai doan nay s€ 1a ndi cu trd that an vui, chi c6 mot
minh tdm ciung v&i hdi thd ma théi. Py 1a ndi ma ké
chli dong, 12 phan 16n cla ty ngid con ngudi, bit diu
bi€n mAat. '

Ban thdy ring su ti€n bd dién ra thit ty nhién vao
giai doan thi€n tap ndy. Ching ta chi cin ding ngoai
cudc budng bd, va quan sdt tat cd nhitng gi dang x4y ra.
Chi cin ban d€ mic né, tAm s& ty dong hudng vé sy
hop nhét thit don gidn, binh yén va thi vi, d6 1a duoc &
mét minh vdi mét dbi tugng, chi viéce hda nhdp véi hoi
thd trong tirng mdi phit gidy ma théi. D6 1 sy hgp nhat
cla tdm, hgp nhat trong ting gidy phiit; hgp nhit trong
tinh ldng. '
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Bdt Pau Hoi Thé Tuyét Dep

Giai doan thif tw nay ti goi 12 “tAm van 14y da dé
nhay” ctia thién tap, bdi vi tir ddy ban c6 thé 18y da dé
chim sdu vao nhitng trang thai hy lac. Khi ching ta chi

can duy tri sy hdp nhat cla tAim thitc bing cdch khong.

can thiép, thi hoi thd sé bt dau tan bi€n. Hai thd cb vé
nhu md nhat din vi bay gid tdm tap trung chd ¥ vao
trong diém cda cim nghiém vé hoi thd, d6 1a su an tinh
ty do va hy lac diéu ky. '

Vo giai doan nay, tdi dung tit “hai thd tuyét dep”.
6] day, tim nhén th4y ring hoi thd an binh nay thit vo
cing tuyét di€u. Ching ta nhin biét hai thd tuyét dep
nay mot cach lién tuc, gidy phiit ndy ndi ti€p gidy phiit
kia, khong bi gidn doan chiit nao trong chudi cdm nghiém
nay. Chiing ta chi nhan biét hoi thS tuyét dep ma khong
can ¢6 nd luc nio va trong mot thi gian rat dai.

Gid day nhu t6i sé& gidi thich trong chuong k€ tiép,
khi hoi thd bién mat, tdt cd con lai la “cdi dep”. Cdi
dep vo hinh trd thanh d6i tugng duy nhit cia tAim. TAm
bay gid 18y chinh tim minh lam d8i tugng. Ban khong
con biét gi v& hoi thd, than thé, ¥ niém, 4m thanh, hay
th& gi6i bén ngoai. T4t cd nhitng gi ban nhin biét1a cdi
dep, su an binh, hy lac, 4nh sdng, hay bat ¢t diéu gi ma
tri gidc cla ban s€ dit tén sau nay. Ban dang cdm nghiém
cai dep ma théi, mot cach lién tuc, khong can nd luc gi
cd, do 1a trang thai “Khdng” tuyét dep! Tur lau, ban da
budng bd dam luin, buéng bé moi md ta hay danh gia.
Gid day, tim ban tinh ling d&€n ndi n6é khéng thé néi gi
dugc nifa. Ban bit dau cdm nghiém niém hy lac dang
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nd hoa trong tim. Niém hy lac 4y s& ndy nd, phat trién,
va trd nén vitng chic, manh mé. Rdi sau d6 ban ¢6 thé
budc vao nhitng trang thdi nhdp dinh dugc goi 1a cdc
tang Thién (jhanas). '

T61 dd mo t4 bon giai doan dau cda thién tap. Mbi
giai doan phdi dugc phat trién tdt trudc khi tién dén
giai doan ti€p theo. Xin hdy danh nhiéu thdi gid cho
bon giai doan dau tién nay, luyén tp chiing tht vitng
vang va 6n dinh trude khi ti€n budc xa hon. Ban phai cé
kha ning gilt viing giai doan bon that thodi mdi, hodn
toan duy tri sy chii tdm vao hoi thd, theo ddi mdi hoi thd
khong mot 1an gidn doan trong hai hodc ba trim l4n
lién tuc. T6i khong ndi ban phdi d€m hdi thd trong giai
doan nay; toi chi cho phdng dinh khodng thdi gian hanh
gid can phdic6 kha ning giit vitng trong giai doan bon-
trtde khi tién tdi xa hon. Trong thién tip nhu tdi dd néi
trudc diy, kién nhan than trong 1a con dudng nhanh
nhat.
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-2 =
Ciin Ban Phap Hanh Thién I1

Trong chuong nay ching ta s€ xem xét ba giai doan
cao hon clia thién tap, d6 13: Giai doan nim, hoan todn
duy tri sy chi tdm vao hoi tho tuyét dep; va giai doan
sdu kinh nghiém vé dinh tudng tuyét dep, va giai doan
bay, nhdp Pinh (nhdp tdng thién) (jhdna)

Giai Doan Nam:
Hoan Toan Duy Tri Sy Chi Tam Vao Hoi
Thé Tuyét Pep

Giai doan nam goi 12 hoan toan duy tri sy chii tdm
vao hoi thé tuyét dep. Thudng thi giai doan nay tréi chdy
tw nhién lién théng vGi giai doan trude. Nhu da thdo
ludn sd lugce trong chudng tride, khi ban hoan toan chu
tAm vao cadm nghiém hoi thd mot cdch dé dang va lién
tuc khéng ¢é gi 1am gidn doan dong chady diéu hoa cia
su tinh gidc, thi hoi thd ém diu dan. T mét hoi thd
phap phdng binh thudng chuyén sang m/ét hoi thd ém
dém mugt ma “tuyétdep”. TAm nhan biét hdi thd tuyét
dep ndy va cam thay thich thd. TAm cdm nghiém mdt
trang thdi hai long su 1dng. TAm th4y hoan hi khi quan
sat hoi thd tuyét dep nay, chit khong can phai bi thiic
ddy ép budc gi.
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Pirng lam gi ¢d

“Ban” ding lam gi ¢d. N&u ban ¢8 gdng lam mot
cdi gi d6 vao giai doan ndy, ban s& qudy nhiéu ca tién
trinh, trang thdi dep d€ nay s& mat ngay. Ciing gidng
nhu trong trd chdi “con rian va cdi thang”, banlot vao 6
vudng dau rin thi ban phai quay trd lai nhitng 6 vudng
phia sau. Tir giai doan hanh thién nay trd di, ngudi chd
dong phdi bi€n mat. Ban chi con 1 ngudi nhan biét,
dang quan sat mét cdch thy dong.

Mot meo vit hitu ich & giai doan nay 1a phd va su
im ldng ndi tdm trong chdc 14t va thAm nhd v6i minh
“ling dju”. Chi nhu vy théi. Vao giai doan thién tap
nay, tim thudng nhay cdm dén ndi chi cdn mot 13i nhic
khe khé& ciing di lam cho tAm tuén theo 15i hudng din
mot cdch ngoan ngodn. Hoi thd 1dng diu lai va “hdi thé
tuyét dep” b4t dau 16 dang.

Khi ching ta quan sdt mdt cdch thu dong hoi thd
tuy€t dep trong gidy phit hién tai, tri gidc vé “hdi thd
vao” hay “hoi thd ra”; hoi thd § doan ddu, doan gita
hay doan cu6li, can phdi dugc budng bd. T4t ci cdi con
lais& la cam nghiém vé hai thd tuyét dep ngay bay gid.
Tam khong con vudng ban d€n chuyén hoi thd hicn
dang vao giai doan nao hodc né dang x3y ra trong | phan
nao cia co thé. § day chung ta don gidn héa d8i tugng
clia thién tip. Ching ta cdm nghi€m hoi thd ngay gi ay
phit nay, va loai bd tdt c& nhitng chi ti&t khong ¢aAn
thlet Ching ta vudt ra ngoai tinh nhi nguyén “vao” va

“ra” va chi can nhan bi€t mot hdi thd tuyét dep dang
hién hitu thdt mugt ma va lién tuc, hdu nhu khong hé
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thay ddi.

Tuyét ddi khong 1am gi ¢ va thit xem hoi thd mudt
m3, dep d& va phi thdi gian dang di€n ra nhu thé nao.
Xem thtt ban c6 th€ d€ cho hdi thd ling diu d€n mitc
nio. Hiy d€ thi gid thudng thitc huong vi ngot ngio clia
hdi thd tuyét dep cang ltc cang ling diu hon, ngot ngao
hon bao gid hét.

Chi Con Lai “Trang Thdi Tuyét Dep ”

Ching bao lau hoi thd s& bién mat, khdng phai vao
ldc ban muén, ma vao ldc su ling diu da vira di dé chi
con lai biéu hiéu cla “trang thai tuyét dep’ma thdi.

Mot doan vin ndi ti€ng trong vin chuong Anh c6
1& & gitip Jam r6 nghia cdm nghiém vé sy bién ma't clia
hoi thd. Trong truyén Alice Lac vao Xu Than Tién @,
cla Lewis Carol, Alice gidt minh khi nhin thay Chi Méo
Cheshire ngdi trén mot canh cidy gin ddy va cudi toe
toét. Giéng nhu tit cd sinh vat ky la trong X Than
Tién, Chi Mé&o Cheshire ¢6 tai hiing bién ctia mét chinh
khdch. Khéng nhitng chii méo ¢6 thé hi€u duge y Alice
& hon trong cudc doi thoai sau ddy, ma né con bdng
nhién bié€n mat, va roi bdng xuit hién lai khong mot 151
béo trudc: ‘

Alice ndi: “...va t6i mudn ban ding tiép tuc xudt hién
va bién mdt dot ngdt nhucthe: ban lam cho nguoi ta chodng
vang!”.

Chu Meo trd Lyi: “Pugc roi”, va lan nay né bién
mdt rdt chdm rdi, bdt ddu béng cdi dudi, va chdm dut
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bdng cdi miéng cudi toe, va nu cudi ndy van con hién ra
mot liic ldu sau khi tat cd hinh dnh chii meéo dd bién mat.

Alice suy nghi: “O, minh thudng thdy mét con méo
khong co nu cuoi, nhung mot nu cudi ma khéng co con
meo thi qud la diéu ky la nhdt ma minh trong thdy tir
trudc dén nay trong doi!”.

Ciau chuyén nay 12 mot so sdnh tuong ddng chinh
xdc ddy v& huyén bi vé kinh nghiém hanh thién. Gidng
nhu chii méo Cheshire bi€n mat va chi con lai nu cudi,
than thé va hoi th clia hanh gid ciing bién mat, chicon
lai “trang thdi tuyét dep”. D6i vdi Alice, d6 1a diéu ky
la nhdt ma c6 trong thiy trong ddi. P&i v6i hanh gia,
cling rat la lung khi cdm nghiém that rd ring mot trang
thdi tuyét dep troi bénh bdng trong khdng phi vat thé,
ngay ca hdi thG cling khéng con.

Trang thdi tuyét dep, hay ndi r6 hon 12 ddu hiéu
cla trang thdi tuyét dep, 12 budc k€ ti€p trén con dudng
thi€n tAp nay. Chit “d4u hiéu” trong ti€ng Pali 1a nimitta.
Vi vdy, giai doan ti€p theo dudgc goi 1a “cdm nghiém
dinh tucng tuyét dep”.

Giai Doan Sdu:
Cam Nghiém dinh Tuéng Tuyét Dep

Dat dén giai doan nay khi hanh gid d3 hoan toan
budng x4 than thé, ¥ niém, v sdu cin (gém ¢4 su nhin
bi€t vé hai thd) d&€n ndi chi con lai mdt bi€u hién tim
thitc tuyét dep dé6 1a dinh tuong.

D61 tugng tAm thitc thuin tinh nay 14 mot ddi tugng




52 C4m nang ctia ngudi tu Thién

c6 thuc trong tim canh (citta), va khi né xuat hién lan
ddu né hét sic la lung. Trudc diy hanh gid chua bao
giy cdm nghiém dugc mot ddi twgng ndo gidng nhu viy.
Tuy nhién, hoat dong tinh than ma ta goi 13 “tri gidc”
tim ki€m trong kho tang ky tc vé kinh nghiém séng
xem thit ¢6 c4i gi hoi gidéng cdm nghiém nay dé€ c6 thé
md td duge. DEi véi phan 16n hanh gid, cdi dep phi vat
thé€ nay, niém hy lac tinh thin, dugc cdm nhin nhu mot
thit 4nh sdng tuyét dep. Vai ngudi thdy mot thi dnh
sdng trdng, vai ngudi khdc thdy ngdi sao vang, mot s&
ngudi lai thdy nhu vién ngoc trai xanh biéc, v. v... Nhung
doi tugng nay khong phdila 4nh sdng. Mit da khép
kin, va nhan thitc dd déng lai tir 1du. D6 13 tdm thic lan
dau tién dugc gidi thodt khéi thé gidi clia nim gidc quan.
N6 giong nhu béng tring rim — tugng trung cho tdm
sdng chéi, hiénra khdi ddm miy — tugng trung cho nim
gidc quan. P6 1a tAm dang bi€u hién — d6é khdng phai
12 4nh sdng, nhung ddi v6i da s6 hanh gid thi né xuat
hién nhu mé6t thit 4nh sdng. N6 dugc cam nhian nhu mot
tht 4nh sang bdi vi d6 12 sy md td t6t nhat ma tri gidc
c6 thé dién dat duge, mic dit 13 sv mé ta khong hoan
héo.

D61 véi nhitng hanh gid khdc, d€ m6 t sy xud't hién
14n du cla tAm, tri gidc chon cdch mé ta cdc cam gidc
thé chit, cho ring d6 12 mot trang thdi tinh ling hay dé
mé cyc dd. Mot 1an nita, than thic (sv nhin bié€t cdm
gidc sung sudng hay dau d6n, néng hay lanh, v.v...) cling
da dong lai tir lau. Vi vdy, ddy khong phai la mot cdm
gidc vé thé chat. N6 chi duge cdm nhédn twong tu nhu
mot lac thi. Mac du mdt vai hanh gid cdm nhin nhu
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nhitng cam gidc, trong lic nhitng ngudi khéc lai thay
nhu 4nh sdng, diéu quan trong 13 tat cd déu md td cing
mdt hién twgng. TAt cd déu cdm nhin cing mot doi
twgng tdm thic thudn tinh, va ho di thém vao nhing
chi ti€t khdc nhau do ho ¢6 nhitng tri gidc khdc nhau.

Tinh Chdt ciia Dink Tudng (Nimitta)

Hanh gid c6 thé nhan biét dinkh twéng bing sdu dac
diém sau day: '

1) N6 chi xuat hién sau giai doan thi¥ nim clia thién
tap, sau khi hanh gid da cdm nghiém hoi thd
tuyét dep mot thoi gian dai.

2) N6 xuat hién khi hoi thd da bién mat.

3) N6 chi dén sau khi ndm gidc quan bén ngoai:
thdy nghe, ngii, né€m, xtic cham d4 hodn toan
ving bat.

4) N6 chi bi€u hién trong tdm thic tinh ling, khi
ti€ng n6éi ndi tim da hoan toan im bit.

5) N6 thatla ling nhung c6 sitc hdp din manh liét.

6) Vi né 13 mot ddi tugng don thuin tuyét dep.

Toi dé cip nhitng dic diém nay dé€ cdc ban c6 thé
phan biét dinh twong dich thuc va nhitng ddu hiéu do
tudng tugng phét sinh.

D61 liic khi dinh tudng méi bit dau xudt hién né cé
vé 16 md khong r6 rét. Trong trudng hdp nay, hanh gia
phai trd vé ngay v4i giai doan thién tip trudc, 1a hoan
todan duy tri sy chd tim vao hai thd tuyét dep. Hanh giad
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da ti€n vao dinh ndng qud sém. Ddi ldc dinh tudng
hién ra sdng té nhung khong 6n dinh, chgt 16e 1én rdi
chgt tit nhv mdt ngon hdi ding va rdi bi€n mat. Diéu
nay ciing ching t6 rang hanh gid di roi hoi thd tuyét
dep qud sém. Hanh gid phdi c¢6 kha ning duy tri sy chd
tdm vao hoi thd tuyét dep mdt cdch thodi mai trong mot
thdi gian dai, that Jdu trude khi tim ¢ dd khd ning duy
tri sy chi tdm 16 rang vao mot ddi tudng tinh t€ hon rat
nhi€u, 13 dinh tudng. Vi vy, ban phai rén luyén tdm
chuyén chi vao hdi thd tuyét dep. Rén luyén that kién
tri va tinh can. R6i khi di dén lic d€ tién t6i dink twong,
né sé& tda sdng, 6n dinh va dé& dang duy tri lau dai.

Buébng xa

Ly do chinh tai sao dinh tuéng c6 th€ xuit hién 13
md khéng rd rét la vi mifc d6 man nguyén dang con
quéd ndng can. Ban van con dang muGn mot cdi gi dé.
Thong thudng ban mudn dat dén dinh twéng sing choi
hay ban mudén nhdp tang thién. Hay nhé ring — va day
1a di€u quan trong — nhdp cdc tdng thién (jhdnas) 1a
nhitng trang thdi xa ly, la nhitng trang thdi man nguyén
cuc ky sdu ldng. Vivay, hdy vt bd cdi tim ham mudn
dy. Hay phdt trién tim min nguyén véi hoi thd tuyét
dep r0i dinh nidng va cdc tdng thién sé tu xuit hién.

N6i mot cdch khéc, dinh tudng xuit hién khong 6n
dinh bdi vi ban, 1a ngudi cht dong, khdng muén chdm
ddt can thiép. Ngudi chii dong 13 ngudi diéu khién, 1a
ngudi chi dudng 14i xe ngdi § ghé sau, ludn ludn mudn
xen vao nhitng chd khong thudc vé minh va 1am xdo
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trén moi viéc. Hanh thién 12 mot ti€n trinh ty nhién dén
chd an nghi, va né ddi hdi ban phdi rit lui hoan toan
Hanh thién thim siu chi x4y ra khi ban hoan hoan budng
x4. Piéu nay cé nghia 1a thdt sw budng xa — dén mic
dd ban 1a ngudi chd dong ciing khong ti€p can ducc véi
ti€n trinh hanh thién nay. |

M&dt phuong tién thién xdo d€ dat dugc su budng
X4 tin cling 4y 13 chid tAm hi€n tron niém tin vao dinh
tuong. Hiy hét sttc nhe nhang 1am gian doan sy im ling
trong gidy l4t, va thi thim trong tim ring ban hoan toan
tin tudng vio dinh tuéng, d€ cho ban, 1a ngudi chi dong,
¢6 thé tit bd moi sy ki€ém sodt va bién mat. Tam, dudc
bi€u hién bang dinh tuong truéc mit ban, s& ddm nhan
ti€n trinh hanh thi€n trong khi ban chi cin quan sat.

Ban khong can phailam gi & ddy, bdi vi vé dep cuc
ky cla djnh tudng sé du stc gitt vitng sy chd tdm cia
ban ma khong cin ban gitip d3. Hay thin trong dimng
bt diu hoi nhitng cdu nhu “Céi gl day?”; “Pay c6 phai
Ja cdnh gi6i so thién khéng?”; “Minh phai lam gi nita
day?”: TAt ci cidu hdi nay khéi 1én khi ké chu dong lai
mudn xen vio lan nita. HAi nhu thé 12 quay nhiCu ti€n
trinh hanh thién. Ban c6 thé dinh gid moi chuyén sau
khi cudc hanh trinh tdm linh 43 chdm it. Mot nhd khoa
hoc gidi chi ddanh gid cudc thu nghiém vaoc giai doan
cudi khi dd ¢6 day dd moi dif kién. :

Khong can phai chid y dén hinh ddng hay bién do
clia dinh tudng: “N6 hinh tron hay hinh bau duc?”; “Bién
dd clia né r6 rang hay mip md?”. Tat cd nhitng thic
mic dé 1a khong can thiét, vi chiing chi dua dén nhi€u
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khéc biét da dang, nhi€u d6i dii nhi nguyén bén trong
va bén ngoai, va thém nhi€u quay nhiéu cho tié€n trinh
hanh thién. Hay d€ cho tim huéng d&€n ndi ndo né mudn,
va thudng thudng d6 1a trong tim cia dinh tudng. Trong
tAm la noi dep nhat, ndi 4nh sdng ruc rd va thuan khiét
nhat. Hiy budng x4 va vui hudng cudc du hanh khi sy
chi ¥ bi 161 cuén dén trong tAm cla dinh tudng, hoic
khi 4nh sdng tda rong va bao trim ban hoan toan. Hay
d€ tdm hoa nhap vao niém hy lac. R6i hay d€ giai doan
bdy cda 16 trinh hanh thién nay xuat hién, d6 1a nhdp
DPinh.

Giai Boan Bi’iy:
Nhip DPinh / Nhiap Tang Thién (Jhina)

C6 hai chudng ngai thong thudng & céng vao Pinh:
niém hung phin va ndi sg hii. Trong ldc hung phin
tdm trd nén qud héi hop “O, né day rdi!”. N&u tim
nghi nhu thé nay thi cdnh gidi Dinh khé ¢6 thé xudt
hién dugc. C4i phan dng “O” 4y phii dugc nén xudng
nhudng chd cho sy thu dong tuyét d6i. Ban c6 thé dé
danh ta't ca moi ti€ng “O” cho giai doan sau khi da xu4t
dinh, d6 m&i ding lic d€ thdt ra nhitng tiéng 4Y.

Tuy nhién, ndi s¢ hii la chudng ngai thudng cé thé
x4y ra nhiéu hon. Ni sg haikhdilén tir chd nhén ra stc
manh va niém hy lac tuyét d6i clia cdnh gidi Pinh, hoic
do bdi nhin ra ring nhip Pinh tron ven thi s& phii bd
lai ddng sau cdi gi d6 — cai d6 chinh la ban! Tam tao
tdc im ling trudc khi nhap Dinh, nhung c4i tim 4y vin
con d6. Tuy nhién, khi dd nhap Dinh rdi thi tdm tao tdc
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hoan toan bi€n mat. Chi c6 tdm nhdn biét 12 van con
hoat ddng. Hanh gi4 hoan toan tinh thic, nhung tat cd
quyén ki€ém sodt déu thodt khdi tim tay. Chi mot niém
thoéi ciing khong khéi 1én duge, néi gi dé€n cé6 mot quyét
dinh nao. Y chi nhu bi déng bing, va di€u nay cé thé
lam cho hinh gid so cAp phai sg hdi, vi tf trudc dén
nay, hanh gia chua bao gid cé kinh nghiém bi tudc bd
moi quyén ki€m sodt trong ltic minh van hoan toan tinh
thitc nhu vay. N&i sg hii 1a do bi bdt budc phai tir bd
mdt phan chinh yé&u clia bdn sdc minh. '

N&i sg hii nay c¢6 thé vudt qua dugc nhd niém tin
vao 151 day cua Pic Phit, va nhd nhin ra va bi thu hiit
vioniém hy lac day hap dan trudc mét. Pc Phit thudng
day ring khong nén sg hii niém hy lac ctia cdnh gidi
Pinh, mi nén tiy thudn, phat trién va thuc tap thudng
xuyén (Kinh Vi Du Con Chim Cay, Trung B9 Kinh s&
66). Vivay, trudc khi sg hdi khdi 1én, hay dit tron niém
tin vao ngudn hy lac 4y, giif vitng niém tin vao 13i day
clia Ptc Phat va tim guong sdng clia cdc vi thanh dé td
cia Ngai. Hay tin vao Chanh Phdp, vao 151 day cia
Dtic Phat, va d€ cdnh gidi Pinh ndng nhiét md rong
vong tay d6n ban vao trong mdt cdm nghiém hoan hy
tuyét v&i khdng can mot nd luc ndo, vo ngi, va phi vat
thé, va dé s& 12 mdt trdi nghiém siu sic nhat trong ddi
ban. Hay c¢6 can ddm tir bd hoan toan quyén ki€m so4t
trong mot lic va hay ty minh trdi nghiém tat cd chuyén
nay.
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khéc biét da dang, nhiéu d6i ddi nhi nguyén bén trong
va bén ngoai, va thém nhi€u quiy nhiéu cho tién trinh
hanh thién. Hay dé cho tim huéng dén noi nao né mudhn,
va thudng thudng d6 1a trong tdm cla dinh tudng. Trong
tdm 1a noi dep nh4t, ndi dnh sdng ruc 1 va thudn khiét
nhat. Hiy budng x4 va vui hudng cudc du hanh khi sy
chi § bi 16i cudn dén trong tim cda dinkh tudng, hoic
khi 4nh sdng téa rong va bao trim ban hoan toan. Hiy
dé tim hoa nhap vaoniém hy lac. RSi hay d€ giai doan
bdy cda 10 trinh hanh thién nay xuit hién, d6 1a nhdp
Dinh.

Giai Doan Bé’iy:
Nhap Pinh/ Nhap Tang Thién (Jhina)

C6 hai chudng ngai théng thudng & cdng vao Pinh:
niém hung phén va ndi sg hii. Trong lic hung phan
tdm trd nén qud héi hop “O, né day rdi!”. N&u tim
nghi nhu th€ nay thi cdnh gisi Pinh khé c6 thé xuat
hién dugc. C4i phan tng “O” 4y phai dugc nén xudng
nhudng chd cho sy thu dong tuyét d6i. Ban ¢6 thé dé
danh tdt cd moi ti€ng “O” cho giai doan sau khi dd xudt
dinh, d6 méi diing ldc d€ thét ra nhitng ti€ng &Y.

Tuy nhién, ndi s¢ hdila chuéng ngai thudng c6 thé
x4y ra nhi€u hon. N6i s¢ haikhdilén tir chd nhan ra stc
manh va niém hy lac tuyét d6i clia canh gidi Pinh, hodc
do bdi nhén ra ring nhip Dinh tron ven thi s& phai bd
lai ddng sau cdi gi d6 — cdi d6 chinh la ban! Tam tao
tdc im lang trudc khi nhdp Dinh, nhung cdi tim 4y van
con d6. Tuy nhién, khi da nhap Pinh rdi thi rdm tqo tdc
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hoan toan bi€n mat. Chi cé tdm nhdn biét 1a vin coOn
hoat dong. Hanh gid hoan toan tinh thic, nhung t4t cd
quyén ki€m so4t déu thoat khéi tAim tay. Chi mot niém
thoi cling khong khdi 1én dudc, néi gi d&€n cé mot quyét
dinh nao. Y chi nhu bi déng bing, va diéu nay c thé
lam cho hanh gid so cip phéi sg¢ hidi, vi tit trudc dén
nay, hanh gia chua bao gis ¢ kinh nghiém bi tudc bo
moi quyén ki€m sodt trong lic minh van hoan toin tinh
thitc nhu vay. Noi s¢ hdi 1a do bi bt budc phai tir bd

mot phan chinh yé&u clia bdn sic minh. '

N&i sd hdi nay c¢6 thé vuot qua dude nhd niém tin
vao 181 day ctiia Dic Phit, va nhd nhin ra va bi thu hit
vao niém hy lac day hap dan truc mit. Ditc Phit thudng
day ring khong nén s¢ hidi niém hy lac clia cinh gidi
Dinh, ma nén tiy thuin, phat tri€n va thuc tap thudng
xuyén (Kinh Vi Du Con Chim C4y, Trung B Kinh s&
66). Vivay, trudc khi s¢ hdi khéi 1én, hiay dit tron niém
tin vao ngudn hy lac &y, giit vitng niém tin vao 15i day
clia Bic Phit va tim guong sdng cda cic vi thanh dé uf
cia Ngai. Hiy tin vao Chdnh Phédp, vao 15i day cia
Dic Phit, va d€ cinh gi6i Pinh ndng nhiét md rong
vong tay dén ban vao trong mdt cam nghiém hoan hy
tuyét v3i khong can mdt nd huc ndo, vo ngi, va phi vt
thé, va d6 s& 1a mot trdi nghiém siu sic nhat trong ddi
ban. Hay c¢6 can ddm ti¥ b hoan toan quyén ki€ém so4t
trong mdt ldc va hay ty minh trdi nghi€ém t4t ca chuyén
nay.
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Phdm Chét Ciia Cdc Tang Thién

Nhép Dinh s& kéo dai mot thdi gian. Néu né chi
kéo dai vai phat thi khdng ddng go1 1a nhap Dinh. Cac
tdng thién cao hon thudng kéo dai nhiéu gig. Khi da
nhdp Pinh thi khéng con chon lya ndo khdc. Hanh gid
chi xudt dinh khi tdm s&n sang budc ra, khi “nhién liéu”
clia sy 1 bo dugc tich liy bdy 1du dd dudc st dung hét.

MOi tdng thién 1a mot trang thai tAm thifc tinh ling va

sung man dé€n dd chinh bdn chat ciia né 14 phdi kéo dai
mot thoi gian rdt lau.

‘Mot didc di€m khdc clia Dinh 14 né chi xdy ra khi ~

dinh tuéng da duge nhin thdy rd rang, nhuw dd mo ta &
phan trén. Hon nita, hanh gid nén bi€t ring trong bat cd
tdng thién ndo, khong thé c6 cAm nhan vé than thé, (vd:
su dau nhiic c¢d thé), nghe mot 4m thanh tir bén ngoii,
hay khdi 1én mot niém ndo — thim chi mot niém “thién”
cting khong ¢6. Chi ¢6 mottri gide don thuin trong sdng,
st cAm nhin mdt niém hy lac nhit nguyén lién tuc khong
thay d6i trong mot thisi gian dai. Pay khong phai 1a mot
trang thai xufdi than, nhung 12 mdt trang thai tinh gidc
cao dg. Toi ndi didunay 1a dé gitp ban ty biét nhitng gi
ban nghila nhap Binh ¢6 thuc ding 14 cdnh gidi Dinh
hay chi [a tudng tugng. .

TA1 5% chid trong dic biét dén cdc tang thién tir
chuong 9 4€n chuong 11.

Cuéc Tre *h Ludn Lén Vé Thién qudn va Thién Chi
Mot iitruyén thdng néi dé€n hai hinh théi cda thién
dinh, Thi¢ 1 Qudn/ Thi€n Minh Sat (Vipassand) va Thién
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Chi (Samatha). Thit ra hai hinh thai nay chi 1a hai mit
clia ciing mot tién trinh. Thién Chi 12 niém hy lac an
tinh phat sinh tif thién tap, Thién Quén 12 sy hi€u bi&t
th&u sudt cling phat sinh tir ti€n trinh thién tap &y. Thién
Chi dua d&n Thién Quén va Thién Quén dwa d€n Thién
Chi. |

D61 v6i nhitng ngudi bi huéng din sai lac d€ nghi
ring tit cd nhitng 18i hudéng din t6i cdng hi€n & day
“chi 12 thyc tap Thién Chi” (Samatha) ma khdng quan
tdm d&n thién quén (Vipassani) xin vui 1ong hi€u ring
nhitng gi t6i néi § day khong phdi 1a Thién Qudn va
ciing khong phai 13 Thién Chi, ma dudc goi 14 Thién

"Dinh (Bhavand). Phuong phdp nay do Dtc Phit gidng

day (Tang ChBK, 125-127; va Trung BK 151, 13-19)
va dd dugc ti€p ndi lai trong truyén théng Son Lim. o]
Mién Bédc Thai Lan, ma vi Thay ctia 161 1a Ngai Thién
Sw Ajahn Chah di duge bi€t nhu 12 vi Thay 1dnh dao
truyén thdng nay. Thién Su Ajahn Chah thudng néi ring,
Thién Chi va Thién Quan khdng thé tach rdi, ciing nhu
hai hinh th4i thién tip nay cling khong thé phdt trién
bén ngoai Bat Ch4nh Pao: Chanh Tri Ki€n, Chdnh Tu
Duy, Ch4anh Nghiép v.v... Ngai Ajahn Chah n6i ring,
Thién Chi va Thién Qudn ciing giéng nhu hai mit clia
m&t ban tay. Trong truyén théng Phat gido Nguvin
Thiy, ca hai khong thé tach rdi nhau. That vay, dé dat
dudc ti€n bo trong bay giai doan hianh thién ma 61 vira
md ta, hinh gid cin c6 su hi€u bigt va chdp nhin gido
1y clia Pdc Phit, va hanh gid phdi ¢ dic han'i thanh
tinh.
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Thién Quén 1a mo6t phan van gidn lién v6i phuong
phép thién tdp da dugc md & tr didu cho dé€n nay. Pic
biét, phuong phdp thién tdp nay c6 thé phat sinh tué
gidc hay sy hi€u biét sdu sdc vé ba lanh vuc: Tué gidc
nhitng van dé 4nh hudng dén hanh phiic hing ngay, tué
giac vé& phuong cdch hanh thién, va tué gidc vé ban
chat ciia “ban”.

Tué Gidc vé Nhitng Vin Dé anh Hiuténg Pén Hanh
Phiic Héing Ngay

Khi mot van dé phat sinh — mdt cdi chét, mdt con
bénh, mot vai hinh thifc mat mat khdc, hay tham chi 1a
mét cudc tranh cii giy tén thuong — thi né khdng nhitng
chi 1am ta dau d6n ma con lam ta hoang mang. Ciing
giéng nhu ta bi lac trong ritng rim diy nguy hiém. Kki
mot ngudi bi lac trong ritng, ngudi 4y phai tréo 1&én dinh
clia mot cdy cao hay mdt cdi thdp va tim ki€m mot dau
hiéu chi dudng & ding xa, nhv 1a mdt dong sdng hay
mot con dudng dua dén chd an toan. Sau khi di dat
dugc mot géc dd rd rang va mot cdi nhin tong quét vé
hoan c4nh clla minh, thi su hoang mang s€ tan bién.

Trong thi du nay, khu rirng hoang tudng trung cho
nhitng vin dé r6i rim cia cudc sOng hing ngay. Tréo
1én dinh mdt ngon thdap hay dinh cdy dm chi viéc hanh
thién, s& dua den mdt phong théi an tinh, 1dng diu nho
dé dat dudc tué gidc hay mot tam nhin ding ddn. Nhu
vay, néu ban c6 mot van dé tram trong, ditng suy nghi
mii vé né. Néu lam nhu viy ban chi di quanh quén lac
161 trong rirng hoang. Thay vao d6, hay thin trong thyc
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tap theo 16i hudng dan phudng phap hanh thién mé 3
trong chudng nay va chudng trudc, va ban s€ dep bd
dugc van dé qua mot bén. Ban s€ vuon 1én t¥ khu riing
hoang, va tr vi tri thudn 1gi d6 ban sé dat dugc tué gidc
vé nhitng gi cin phdilam. CAu trd 15i s& xuat hién ti¥ sy

an tinh cla ban. |

Tu¢ Gidc Ve Phuong Cdach Hanh Thién

Vao cu6i mdi thdi thién tap, hdy d€ vai ba phit dé
duyét lai t4t cd nhiing gi da xay ra trong thdi gian 4y.
Khong can phai “ghi chép” (nghia 13 ty nhic nhé minh
dé nhé) trong liic hanh thién, b3i vi ban s& thay nhing
di€ém quan trong sé& rit d& nhd. Budi thién tap nay an
tinh hay buc b6i? Gig ddy hdy ty hdi minh tai sao nhu
vay. Ban di lam gi d€ cdm nhéan niém an tinh, hay c4i
gl d4 gdy nén cdm gidc byc boi? Néu tdm cda ban da
lang thang vao viing dit tudng tuong, diéu 4y ¢ lam
ban an tinh hay hitu ich cho ban khéng? Su duyétlai va
tim hi€u chi thuc hién vao cudi thoi thién tdp s& phat
sinh tué gidc sdu hon vé phuong cich hanh thién va
thién tap la gi. Khong c6 ai khdi diu 1a mot hanh gia
hoan hdo ca.

Nh¢ duyétlai nhitng gi da x4y ra vao cudi moi thdi
thién tip, ban s& ¢6 dudc tué gidc gitp ban ti€nsiu hon
vao kinh nghiém hanh thién va vugt qua dugc nhitng
chudng ngai. Phat trién tué gidc nay trong thién tip rat
quan trong, toi sé& trd lai van dé€ nay trong phan 2.

Dén diy da dl dé néi ring ban-can c6 tué gidc dé
dat dudc ting giai doan hanh thién nhu t6i da mé ta. Vi
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P e A A 2 ~ ., A "9 A
du, dé€ c6 thé€ budng x4 nhitng ¥ ni€ém clia ban, ban cin
¢6 sy hi€u biét sdu sidc vé ¥y nghia clia chit “budng x&”.

Khi céc giai doan 4y cang phdt tri€n cao hon thi sy hi€u

bi€'t clia ban cang sdu sic hon. Va néu ban ¢6 thé ti€n
xa d€n cdc tdng thién, thi di€u ndy sé& lam thay d6i hoan
toan su hi€u biét clia ban.

C6 thé néi thém ring, tué gidc vé phuong cdch hanh
thién ciing gitp ich cho nhitng van dé ctia cudc séng
hing ngay. B&i vi nhitng khuynh huéng tao ra chudng
ngai trong ldc hanh thi€n cling 1a nhitng thdi d6 vung
v& giy nén khé khin trong cudc sdng. Thién tip cling
gidng nhu mdt moén thé thao trong d6 ban luyén tip dé
phét trién nhitng kha ning tinh than ddy uy lyc 1a thién
chi va thién quén, rdi ban si-dung cd hai khd ning nay
d€ ti€n xa hon vao thién dinh va 4p dung trong cudc
-6ng dé dem lai hanh phiic va thanh cong.

Tué Gidac Vé Ban Chat Caa “Ban”

Tué gidc sdu sic nhat va cling khé ndm bit nhit 1a

su hi€u biét dich thuc ban 1a ai. S hicu bi€t sing sudt

nay dat dugc khéng phai r-hd ddce tin hay suy tidng ma
chi bing thién tip, bing cdch tuyéi ddi tinh ldng, dé
gidi phéng tam, va rdi biét dude tAni. Pic Phat dé so
sanh tAm véi vAng trang tron ban dém 4n dudi ddm
" may. Nhitng ddm mdy tugng trung cho hoat ddng cia
nam gidc quan va ¥ niém. Trong thién dinh thim siu,
nim gidc quan ritlui d€ hé 16 cdi tim thanh tinh ryc rd,
Trong lic nfidp Dinh ban co thé thuc sy quan sdt céi
tAm thanh tinh 4Yy.
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D€ biét dugc nhitng bi 4n ndi tai clia tAm, hanh gia
can ti€p tuc quan sit né trong sy tinh ling clia Pinh,
hoan toan vidng bit moi tr tudng, trong mdt thdi gian
dai. Mot hinh 4nh 4n du néi vé mét déa sen ngan cdnh
khép cdnh hoa vao ban dém va md canh hoa vao ldic
trdi vita sdng. Khi nhitng tia ndng mat trdi ban mai sudi
4m 16p canh hoa bén ngoai, ching bat dau nd ra, dé
cho dnh néng ¢ thé sudi 4m 16p cdnh hoa k& tiép, cit
nhu th€. Ching bao liu nhitng cdnh hoa 4y ciing nd ra,
va hoi Am mit troi lai chi€u vao 16p cdnh hoa ti€p theo,
ctf ti€p tuc nhu th€. Nhung néu mot ddm may xudt hién
va che mit mit trdi, thi hoa sen s& khép canh lai. Phai
mat mot thdi gian dai c¢6 4nh ning lién tuc sudi cho hoa
sen di Am dé hoa c6 thé nd 16p canh tin ciing bén trong
v hé 16 nhitng bi 4n cda dai sen.

Péa sen trong hinh dnh vi du nay tugng trung cho
tAm, hoi 4m mait trdi tugng trung cho sy chd tAm tinh

* ldng, nhitng ddm may tugng trung cho mdt ¥ ni€ém hay

mot sy dao dong tinh thin 1am ph4 v& tim tinh ling.
Tbi sé& tri€n khai hinh 4nh vi du niy vé sau. Bay gid,
cho t6i dudc néi ring nhitng bi 4n ndi tai d6 vuot qua
stc tudng tugng cla ban. Mot vai hanh gid ngirng lai §
mot 16p canh hoa bén trong va nghi mdt cdch sai lam:
“N6 day rdi!”. Thé 14 syt tinh ling bi phd v& va hoa sen
khép lai trong nhdy mit. P4y 1a gidc ngd gid. Khi ban
chim sdu vao thién dinh d€n ndi ban c6 thé gilt vitng
trang thai tinh ling trong nhiéu gid, quan st tim tho4t
khdi moi chuéng ngai, va ngdm 1dp cdnh hoa sen tin
cling bén trong nd ra d€ hé 16 phan chiu bau cda dai
sen, lic 4y ban s& ching dat dugc tué gidc tdi thuong,
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v& sy that ban I3 ai. Ban hay tu minh khdm ph4 ra!

Trong chuong trudc, téi khuyén ring kién nhin 1a
con dudng ngin nhd't d€ ti€n 1én. Piéu nay ciing diing
d6i véi ba giai doan thién tip di dudc thdo luin trong
chuong nay. T4t ca ba giai doan nay 1a tip budng x2°1,,
mdi giai doan 1é thudc vao giai doan trugc dé. Cudi
cling, d€ nhdp Pinh, hanh gid phai that sy budng x4
hoadn toan. Pay 12 mdt sy budng xd thit thim sdu ma
chi ¢6 thé dat dudc nhd cong phu tu tp thit cin trong
va tinh chuyén.

Con rit nhi€u diéu vé thién tip ma toi chua néi
dén. Trong hai chudng nay, tdi chi mdi mo td phudng
phdp cin ban: bay giai doan hanh thi€n cho d{en dinh
cao 1a nhap Pinh. Con nhiéu diéu cin phdinéi vé nhiing
chuéng ngai, phdm chit cia chdnh niém, nhitng dc?i
tugng khdc clia thién tp, va con nita. Chiing ta hiy bt
diu hoc vao chi ti€t bing cdch huéng sy chi ¥ vao nim
chuéng ngai va 1am th& nao dé€ ché& ngy chiing.
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-3 -
Nhitng Chuéng Ngai
trong Hanh Thién I

Trong chwong nay va chuong ti€p theo tdi sé giai
thich chi ti€t ndm trién c4i, tic 1a nhiing chuéng ngai
ban s& gdp trong Iic hanh thién va ban cdn phii hoc
cachvugtqua. Nhitng chudng ngai trong thién dinh tham
sdu trong ti€ng Pali goi 1a nivarana. Theo nghia den,
chit nay ¢6 nghia 12 “déng canh cita” hay “chdn dudng
vao mot cdi gi”, va day chinh 1a cOng viéc cia nhitng
chudng ngai. Chiing ngdn chin khong cho ban tién vio
nhing trang thdi thi€n dinh thim sau, hay cdc tdng thién.
Ching ciing ngin chin hay lam suy nhudc tri tué va
lam vitng manh vong tudng. Vi thé, n€u ngudi ta mudn
néi di€u gi vé nhitng k& th trong thién dinh Phat gido,
ngudi ta c6 th€ néi ring “ndm chudng ngai” 1a K& Thi
Chung S6 Mot. Chiing ngan chdn khéng cho hanh gid
dugc gidc ngd, va chinh vi Iy do nay ma viéc hiéu ro
ndm chudng ngai va cdch vugt qua ching 13 diéu t5i

“quan trong. Khi ban khéng hi€u 3 chiing thi ban khong

thé€ vugt qua ching dugc.

Mot vai vi thay khéng gidi thich dudc ndm chudng
ngai mot cich ddy di ro rang, nhat 1a nhing chudng
ngai rdt vi t€. Nhitng chudng ngai vi t& dé ngin cin
khong cho ban ti€n vao thién dinh tham siu. Néu ban
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khong c¢d gdng nhan dién ching va vugt qua chling,Athi
chiing s& khong ché& tAm ban. Bans€ bi ngdn chédn khc?r;g
hudng duge niém hy lac clia tim va khong phat tmen
dudc nhitng hi€u bi&t tham sau hon ve gidc ngo.

V& mit cin ban thi nhitng chuéng ngai dy ding
gifta ban va su gidc ngd. Khi ban bi€t rd ching, banA\cé
co may vugt-qua ching. Né&u ban chlraodat\dén cdg tang
thién, didu d6 c6'nghia 13 ban chua hiéu day di vé ndm
chudéng ngai. Né&u ban di dat dé€n cac trang thai thim
sau cia thién dinh, nghia 1a ban di vugt qua dugc nhitng
chuéng ngai. Chi don gidn c6 thé.

Biic Phat di goi tén ndm chudng ngai 12‘1:\ tham duc
(kama-cchanda), san han (vydpdda), hdn tram (thz”nat
middha), trao hdi (uddhacca-kukkucca) va ngh}
(vicikiccha). Day la tha ty ma D¢ Phat thudng liét ké
ching, va day cling la thit o ma to1 s€ trinh bay.

Chuéng Ngai Thi Nhat: Tham Duc |
Kama -cchanda, hay tham duc, ding d4u danh sdc
nhitng chuéng ngai bdi vi tAim quan trong cta né. Nc’? A}é
chuéng ngai 16n ngan cdn hanh gid tién sau vao thlE:Il
dinh. ft hanh gia hi€u diy dd tim muc dnh hudng cua
16. N6 khone chi 12 tham duc nhu ngudi ta thudng hiéu
vé tir nay. Trudc tién, ti€ng Pali kdma c6 nghia la bvﬁ.t
ctt c4i gi thudc vé nam gidc quan: Thiy, nghe, ngui,
n€m va xdc cham. Cchanda c6 nghia la thich thd hay
ddng thuan vdi cai gi. KEt hop tir kép kc‘i/ma-cch_arfla co
nghTa 12 “thich thd, quan tim; dinh mac vao thé gidi
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clia ndm gidc quan”.

Thi du, khi chiing ta dang hanh thién va nghe mét
am thanh, tai sao chiing ta khong thé€ lam ngd nhu khong
bi€t d&€n n6? Tai sao nd lai qua’y ray ta nhu vay? Nhiéu
nam trudc ddy G Thdi Lan, nhitng ngdi lang quanh tu
vién cla chiing tdi ¢6 té chitc mdt budi tiéc. Am thanh
tr nhitng chiéc loa phéng thanh 16n d€n ndi hau nhu
chiing d3 ph4 tan bau khong khi thanh tinh clia tu vién.
Vi vay, chiing t6i dd than phién vdi vi thay cda chiing
t6i 12 Ngai Ajahn Chah, ring ti€ng On 30 4y di qudy
rdy viéc hanh thién clia chiing téi. Vi thién su di trd 15i
“Khong phai ti€ng 6n quiy ray céc ban, chinh céc ban
qudy ray ti€ng on!”.

Trong thi du trén, tham duc 1a do tim da dinh mic
véi ti€ng 6n. Cling nhu vay, khi su dau nhitc d6i chan
lam viéc hanh thién clia ban bi gidn doan, c6 thé néi
rang khong phdi sy dau nhic qudy rdy ban ma chinh
ban qudy rdy su dau nhitc. Vi ban da khéng tinh gidc,
nén ban khong thdy rdng sy nhan biét clia ban di quay
vé co thé khi&n ban trd lai quan tim dén cam gidc dau
nhttc clia cd thé. D6 chinh 14 tham duc dang hoat dong.

That khé vugt qua tham duc bdi vi ching ta qué
dinh mdc v6i ndm gidc quan va nhitng hoat ddng cia
ching. Khi chiing ta dinh mic v4i bat ¢t c4i gi, ta thdy
khé c6 thé budng né ra. P& hi€u dugc sy dinh mic nay,
chiing ta cAn khdo st sur lién hé giita nim gidc quan va
thin thé clia chiing ta. Ngudi ta thudng néi ring nim
gidc quan ¢6 mit 1a d€ bdo vé than thé cda chiing ta,
nhung tué gidc sé cho ban bi&t ngudc lai: Ring than thé




68 C&m nang clia ngudi tu Thién

hién hitu 13 d€ cung c4p mot phuong tién cho nam gidc
quan thé hién trong th€ gidi. Ban ciing nhén thay ring
khi nim gidc quan bi€n m4' thi than thé ban cling khong
con. Budng bd cdi nay cling c6 nghia 1a budng bo cdi
kia.

Buéng Bo Tham Duc Tie T

Ban khong thé quyét dinh budng bd nim gidc quan
va cd thé chi trong mot 1an nd lyc clia ¥ chi. Viée tir bd
tham duc trong lic hanh thién chi dat dudc tir tir. Ban
bit dau bing viéc chon mdt chd yén tinh va thodi mai
d€ hanh thién. Ban c6 thé ngdi trén gh& néu viéc Ay
giip ban thodi mai hon, nén nhd ring ngay cd Bic Phit
thinh thodng ciing dd ngdi trén ghé. Khi lan dau ban
nhdm mit lai, ban s& khdng c6 cdm gidc gi nhiu vé co
thé€. Cling gi6ng nhu khi ban tit mdt phong day 4nh sdng
budc vao dém t81, phai mat vai phit ban méi trong thiy
16, ban cling phdi ma't vai phit ¢€ nhén ra nhitng cdm
tho vé cd thé€. Vi thé sau khi nhim mdt vai phit, ban
méi ¢é nhitng diéu chinh thé ngdi cudi cling cho thich
hop.

Chiéu theo tham duc bing cdch nay s& ché ngu né
duge mot lic. Co thé clia ban s& cdm thiy thodi mai va
nim gidc quan dugc thda man, nhung khong 14u dai.
Ban phdi ding sy tv do thodi mdi nay d€ bit diu huéng
tAm vudt ra khdi tdm clia ndm gide guan. Ban bit ddu
bing si iinh gidc vé gidy phiit hién tai. Hau hét, néu
khong phdi 1a tdt ¢4, qud khd va tuong lai cia chiing ta
déu do nhitng hoat dong cta ndm gidc quan chi€m giif.

Tt CHANH NIEM dén GIAC NGO - Ajahn Brahm 69

Ky tc cia ching ta deu thudc vé€ nhifng cdm gidc xic
cham thé cha't, mui vi, 4m thanh, huong thom hay hinh
sdc. Nhitng k& hoach lam viéc cia chiing ta vi vy ciing
chia day chuyen lién hé dén nim glac quan. Qua viéc
thyc tap dé€ dat dugc sy fink gidc ve gidy phiit hién tai
ching ta cdt dit dugc phan 16n cac tham duc.

Giai doan hanh thién ti€p theo 12 fink gidc im ldng
vé gidy phiit hién tai. Trong giai doan nay ban tir bd
moi ¥ ni¢m. Pic Phit d4 nhin dién mdt hinh th4i clia
tham duc dugc goila kama-vitakkha, nghla la nghi tuong
vé thé gidi ciia nam gidc quan (duc tam) D61 véi ngudi
mdi bdt dau hanh thién, hinh théi duc tdm 16 rang nhat
la tu’dng tugng v€ duc lac thé xdc. Hanh gid c6 thé tiéu
hao rdt nhi€u gis v6i hinh thdi duc tém nay, nhat 1a
trong mot khda tu dai han. Chlrdng ngainay doi véi su
ti€n bd trong thién tip cé thé€ vugt 1én dugc bing c4ch
nhdn thic, qua tué qudn hay dic tin, riing tu do hoan
toan thodt khéi sy rang budce clia nim gidc quan 1a tuyét
di€u va sdu ddm hon nhitng kinh nghiém kho4i lac thé
xdc. Mot vi tang hay ni tir bd duc lac khéng phai do sg
héi hay d¢ nén, nhung 14 do nhan thitc duge mot ci gl
cao thugng hon. Ngay cd nhitng ¥ nghi vé bita #n trua
cling thubc v€ duc tdm. Nhitng ¥ nghi nay quiy ph4 sy
tinh ldng.

Mot vai hanh gid nhédn thic ring ghi nhin nhitng
cdm gidc vé thé chit, thi dy nghi tham vé “hai thd di
vao” hay rﬂhe mofdmthaph”nay ‘cAm thdy dau nhéi”

cng,, thude vé duc rdm va 13 mot chudng ngai déi véi sy
ti€n bo.




70 CAm nang ctia ngudi tu Thién

Lio Td, mot dai hién tri€t cia Lio Gido, chi cho
phép mot dé tt theo hdu ngai vao ldc di bach bd trong
budi chiéu ti, bao ldu ma ngudi dé tif 4y gift im ling.
Mot budi chiéu kia, khi ho di d&€n mot ngon ndi, ngudi
dé tf nhan xét: “Mat trdilan dep qua ”. Sau d6, Lao T
khéng bao gidh cho phép ngudi dé ti 4y theo hdu ngai
nita. Khi nhitng dé tr khdc héi 1y do tai sao nhu viy,
Lio Ti gidi thich: “Khi dd dé 4y néi ‘Mit trdi lan dep
qua’, anh &y khong con theo ddi mit trdi lidn, anh ta chi
theo doi ngdn tit”. DS 1a 1y do tai sao ban phai tit bd
moi ghi nhin, vi theo ddi ngdn tir khdng phéi 1a tinh
gidc v& diéu ma tim dang ging stic m6 td mot cach vd

vong.

Trong lic tinh gidc im ldng vé gidy phiit hién tai,
th€ gidi clia nim gidc quan biy gid c¢6 vé nhu bi nhét
trong mdt cdi 16ng, khong thé chay ling xing hay tao
ra bt cif mot su tdn hai ndo. Ti€p d&n, d€ c6 thé budng
x4 hoan todn nim gidc quan cling v&i co thé, ban chon
lua tap trung tinh gidc vio mot phin nhd cia thé gisi
nim gidc quan, va loai trlf tt cd cdc phin con lai. Ban
tdp trung sy tinh thitc vao cdm gidc vé hoi thd trong cd
thé khéng quan tim vao bat cit mdt cdm gidc nao khic
va ctf tiép tuc nhu th€. Hoi thd trd thanh ban dap dé ban
ti th€ gidi cda ndm duc budc vao cdnh gidi cla tim
thic. ’

Khi ban thanh cong trong viéc hoan toan duy tri sy
chii tam vao hoi thd ban s€ chd y dén sy ving bit cda
moi 4m thanh. Ban khong bao gi¢ nhin ra gidy phut
thinh gidc ngung dong bdi vi bdn chit cia né 1a md
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nhat t tU. Sy md nhat &y, cling gidng nhu su bi€n mit
cla cd thé, 12 mot ti€n trinh chit khdng phai mot bi€n
c6. Thudng thudng ban kham pha ra diéu d6 khi ban 6n
lai qud trinh hanh thién vio cudi budi ngdi thién (nhu
toi dd khuyén cdc ban trong chuong 2) va thdy ring
trong mot khodng thdi gian nao d6 tAm clia ban khéng
ti€p nhin bat c Am thanh nio. Ban ciing nhin thiy
ring co thé clia ban cling d3 bién mat, ring ban di khong
coOn cdm gidc vé doi ban tay, va ciing khéng nhin thiy
c6 cdm gidc nao tit déi chan. T4t cd nhitng gi ban nhin
bi€t 12 cdm tho vé hdi thd.

M6t vai hanh gid trd nén hodng hot khi nhan thiy
nhitng bd phan cla cd thé hdu nhu bién mat. Piéu nay
chitng t3 ho di qua dinh mic vdi cd thé cla ho. Pay 1a
tham duc dang hoat ddng, lam cédn trd ti€n bd trong viéc
hanh thién. Thudng thudng thi ban s& mau chéng quen
thudc véi nhitng cdm gidc vé co thé dang md nhat din
va bit ddu cdm thay thich thd trong su tinh ling tuyét
vJ1 ngoai md udc clia minh. D6 1a su ty do va hoan hy
phdt sinh tir buong x4, ti€p tuc khuyen khich ban tir bd
moi dinh mic clia minh.

Ching bao lau hoi thg cling bi€n mat va dinh tudng
diéu ky chan hoa tdm thitc ban. Chi khi ti€n dé€n giai
doan nay ban méi hoan toan tir bo tham duc, 1a su dinh
mic clia ban vao thé gidi nim gidc quan. Vi khi dinh
tuong da viing chic, thi nim gidc quan bi dip tit, va co
thé cla ban khong con hoat déng. Trién c4i thi¥ nhit va
cling 12 chuéng ngai I6n nhat da dugc vugt qua va dicu
nay that hanh phtc tuyét vgi. Ban dang & ngudng ctta
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clia cdc tdng thién. Day 1a phudng phdp loai bd tham
duc tr tir. Va day 1a 1y do tai sao cac giai doan hanh
thién dugc gidng day theo cdch nay. Nhu Pitc Phit da
day trong Nhitng Chuyén Tién Than (CTThDP 4, 173)
“cang tir bd thé€ gidi clia ndm gidc quan, cic 6ng cang
hudng dudc nhiéu hy lac. Néu cic 6ng mudn hudng
tron ven ngudn hy lac thi hiy tit bd hoan toin th€ gidi
c2 ndm gidc quan”.

Chudng Ngai Tha Hai: San hin

Chuéng ngai thd hai la sdn hdn hay vyapada, cling

12 mot chudng ngaildn cho thién dinh thAm siu, nhat 14

d&i véi thién sinh T4y phuong. Thong thudng ta hi€u

v€ chudng ngai thit hai nay nhu 1 sy ttc gidn doi véi

ngudi khac. Nhung d6 khéng phai la pham vi bao quat

clia sdn hdn, bdi vi rat c¢6 thé d6 1a sy tic gidn d61 vai
chinh ban hay thdm chi véi d8i tugng hanh thién.

San hdn véi chinh ban

San han véi chinh ban ¢6 thé bi€u hién biing céch
n6 khong cho phép ban hudng hy lac, an binh hay thanh
cdng trong thién tip. C6 rat nhiéu ngudi mang nhitng
mic cadm 161 161 rat sdu dim. Diéu nay phin 16n 13 mot
dic diém cla ngudi TAy phuong do bdi phuong céch
ching 161 da dugc nudi day tr thud nho.

San han vdi chinh ban 13 cdi ma ban cin phai dé
phong trong ldc hanh thién. N6 c6 thé 1a chudng ngai
chinh dang ngin chidn ban kh6ng cho ban tién sdu vao
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thién dinh. V&4n dé nay di dudc néu lén cho toi bi€t
nhiéu nim trudc day khi mot trong nhitng ni cd Tay
phuong néi véi t6i vé€ viéc hanh thién ctia ¢6. Thudng
thi c6 tién rat siu vao thién dinh, hiu nhu da ti€n gan
dén cdc tdng thién. C6 Ay néi, ¢o da ti€n d€n ngudng
clra va diéu da 1am cd ding lai 1a cdm gidc rang cd
khong xing ddng dugc hudng hanh phic nay! Chinh la
con sin hian v4i ban thin minh da chédn ¢6 lai, nd la sy
do du khéng mudn cho phép ¢d duge hudng hanh phic.
T6i da thay diéu nay & rat nhi¢u ngudi tit d6 d€n nay.
Dbi khi viéc thién hanh tién trién rat an binh, lic hanh
phtc bit diu xuat hién, ching ta nghi rang chic phdi
¢é cdi gitruc trac. Chung ta ndi sdn han véi chinh minh,
va roi ching ta khong cho phép minh dugc hanh phic
va giai thoat.

Trong trudng hop ctia vi ni c6, cd dy thdy rat 16
ring diéu duy nhat cdn trd cd ti€n vao cdc tdng thién la
mot hinh thai vi t& clia sdn hdn. C6 da khéng nghila c6
xtng ddng dugc hudng hanh phic nhiéu d€n nhu vay.
Ban xting ddng dugc huéng hanh phiic nhiéu nhu vay.
Tai sao khong? Khong cé gi chdng lai viéc nay ci. C6
mot s6 hy lac trong thé gian nay 12 bat hgp phap. C6
mot s6 khdc thi vi pham gidi ludt cia Phat gido, gdy
nén bénh tat hay c6 nhitng phan @ng phu kinh khing.
Nhung nhdp vao cdc tdng thién thi khdng cé phan ing
phu x&u ndo c, va chiing ciing khong phéi bat hgp phap,
va Dttc Phat da dac biét khich 1€ ching. ‘

N&u ban nhin k§ vao cdch ban hanh thién, c¢6 thé
ban sé& thdy ban gip chudng ngai sdn hdn, nhung khong




74 C4m nang clia ngudi tu Thién

phdi vao giai doan cudi trudc khi nhdp vao cdc ting
thién. Ban gip né vao giai doan diu cda thién tap khi
ban khong cho phép minh hudng an lac. C6 1& ban thich
ngdi chiu dung su dau nhic hon 12 hudng an binh va
hanh phic. C6 1& ban nghi rang ban khdng xting dédng
dugc hudng hanh phiic, hy lac va gidi thoat.

Su sd hdi hanh phiic ndi tAim chidc chin 1a mot ddu
hiéu clda mic cdm tdi 161. Khi mdt ngudi bi cho 1a ¢6 tdi
hinh phat thudng theo sau, c6 thé€ do toa tuyén dn. Toi
161 va hinh phat khong thé tdch rdi trong nén vin héa
ctia chiing ta va trong tim thifc ciia chiing ta. N&u chiing
ta cdm thay toi 16i v€ diéu gi, thi viéc ti€p theo 1a chiing
‘ta nghi dén 12 ty tritng phat minh — khong cho chiing ta
dugc hudng mdt vai niém vui, hanh phic hay ty do.
Ngudi TAy phudng ¢ ti€p tuc tim hinh phat cho minh.
That 12 dién 16!

Thién chi voi chinh minh

P& vugt qua chuéng ngai nay, hiy thuc tdp T Bi
Qudn. Hay cho ban dugc nghi ngoi. Hay ndi véi chinh
minh: “Cédnh cia long ta dang md rong dé doén ta. Ta
cho phép ta dugc hanh phic. Ta cho phép ta dugc hudng
binh an. Ta c6 thién chi v6i chinh minh, c6 diy di thién
chi d€ cho phép ta.dudc binh an v hanh phic trong
budi thién tdp nay”. Néu ban cdm thdy khé trdi rong
tAm tif bi v6i chinh minh, hiy héi tai sao. Cé thé c6 mot
mic cdm toi 151 di 4n sdu vao tiém thdc, va ban vin
chd dgi mot hinh phat. Ban di khong cho phép minh
dugc tha thd v6 diéu kién.
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Mot nét dep ctia dao ditc Phit gido 1a cho du ¢6
ngudi ndo lam viéc gi hai ban, hay ho di lam viéc 4y
l4u dai dén dau, du chuyén ay c6 bat cong, doc 4c, hay

- khong xtng ddng thé nao di nifa, ciing ching thanh van
~dé - ban vin ¢6 th€ tha thit cho ho tuyét d6i. T6i nghe

thién ha néi ring d6i lic ¢6 nhitng chuyén ban khong
thé tha thtt dugc. D6 khdng phai 12 Phat gido! Trong
Phat gido, khong cé gi, tuyét doi khong cd gi ban khong
thé tha thit. Vainim trude diy, mot ngudi bi bénh tim
than di vio mot trudng ti€u hoc & T6-C4ch-Lan (Scot-
land) va giét rdt nhi€u tré em. Tai budi 1& ciu nguyén
saukhi vu tan sdt xdy ra, mot vi gido si dd cAu xin Chia
dirng tha tht cho ké pham tdi 4c nay, 6ng lap ludn ring
c6 nhitng viéc ban khdng thé tha thi duge! Tim tdi chilng
xudng khi nghe mot vi tu s d3 khdng chiu ban 15i tha
thtt va huéng dan phuong cdch han gdn ndi dau dén clia
moi ngudi sau tdn bi kich nay.

D&i v6i Phat gido, ban 6 thé tha thit bt cit diéu gi.
Su tha thif clia ban ¢6 tdc dung chita lanh vét thudng.
Su tha thd cha ban gidi quyé&t van dé cii va khong bao
gi0 tao ra vin dé mdi. Nhung bdi vi thdi do diy dinh
ki€n ctia ban d6i v6i chinh minh, ban khong thé tha thi
chinh minh. D61 lic van dé 4y chén sdu trong tiém thite
ban. P6i lic ban d4 quén chuyén 4y. Ban chi biét ring
¢ cdi g1 d6 trong ti€m thitc khi€n ban cadm thay tdi 16
ma ban khong thé tha th dugc. Ban ¢6 1y do d€ khong
cho phép minh dugc ty do, dugc hudng cdnh gidi Dinh,
va dugc gidi thodt. Con sin han d6i v6i chinh minh ¢é
1€ 12 nguyén nhan chinh khi€n cho viéc hanh thién cla
ban khong thanh cong. Hiy ki€m tra lai chuyén do.
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Sén hén vdi doi tuong hanh thién

San han véi d6i tugng hanh thién 1a mot van dé
phd bi&n d6i v4i nhitng ngudi da thyc tdp phdp Quén
Niém Hdi Thd ma chwa dudc thanh cong 1dm. Tdi néi
“chua” bdi vi d6 chi 13 van dé thoi gian. Moi ngudi sé
thanh cdng néu ho theo ding nhitng 13i chi dan. Nhung
n&u ban chua thanh cong, ¢6 thé ban s& cdm thdy sin
hin vdéi viéc hanh thién hay véi doi lugng hanh thién.
C6 thé ban ngdi xudng va nght: “Q, ta phai lam lai
chuyén nay nita”, “Viéc nay s&€ khé khdan”, “Ta that sy
khong mudn lam viéc nay”, “Ta phdi lam viéc nay vi
ddy 1a viéc thién sinh phdi lam”, “Ta phai trd thanh
mot Phat i t0t va ddy 1a viéc ma Phat t ¢6 bon phan
philam”. Néuban bdt ddu budi thién tip bing sy sdn
han v4i hanh thién, ban lam nhung khong thdy thich
thd, thi viéc thién tAp s& khong thanh cong. Ban dang
dit mot chudng ngai ngay trudc mat ban day.

T6i yéu hanh thién. Tdi rdt vui thich khi thién tap.
C6 mot 1an 161 hudng din mot khéa thién n cu, t6i n6i
vdi cdc su huynh dé ciia toi khi dén ndi ring: “Tuyét
qua mdt khéa thi€n 4 4n cu!”. Moi sang t61 thitc day s6m
thuc tam mong dgi budi thién tap: “Q, ta dang du khéa
thién &n cu. Ta khong phdi lam tat cd nhitng cong viéc
khic ma ta van thudng lam trong tu vién”. T6i y€u hanh

thién hét sttc, va t6i ¢6 nhidu thién chi ddi vdi thién tap

d&n ndi khong bao gid tdi c6 chit xiu 4c cdm nao vdi
thién. Coban 13 vi 61 1a mot “ngudi ghién hanh thién”,
va néu ban c6 thdi dd nhu vay, thibans€ thdy ring tim
ban “chay ia tdi thién tdp”, nhu Ditc Phat da day (Tang
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Ch.BK IX, 41).

T6i thich dung vi du nay: Ban dang di xuéng phd
thi thdy mot ngudi ban than cli & phia bén kia dudng.
Hai ngudi da tiing ¢6 nhitng thdi gian thian 4i bén nhau.
Du ban dang di ddu hay dang du dinh 1am viéc gi di nita
cling khong thanh van dé, th€ nao ban ciing phdi chay
bing qua dudng, khong gi can ndi, d€ bit tay ngudi ban
thin va 6m chim mimng r8: “Nao, ching ta di uéng ca
phé nhé. N&u t6i bi tré hen ciing khdng sao. Lau qui
khong gip bd. Di ndo, chiing minh hiy ngdi néi chuyén
véinhau mot14t”. Hanh thién ciing giéng nhu mot ngudi
ban thin ci ma ban mudn & bén canh mdt thdi gian.
Ban mudn bo tit ¢d moi chuyén khdc. N&u toi thdy béng

 déang thién tdp xa mdt dim trudc mit, tdi s& chay tia

dé&n 6m chim 14y né va dua né di udng ca phé médt nai
nao dé. Vé phan ddi tugng thién tip 1a hoi thd, tdi va
hdi thd da than thi€t vdi nhau biét bao 1an. Chiing tdi 1a
d6i ban tuyét v3i nhat. N€u ban xem hdi thd vdi thién
chi nhu vay, ban sé& hiéu tai sao ban ¢6 thé theo déi hoi
thd rat dé dang trong budi thién tap.

Di nhién, ngudc lai 1a khi ban bi€t minh phai k&t
than v4i cdi hdi thG ky qudi nay va ban khong thich né.
Ban di gdp rdt nhiéu khé khdn véi hoi thd nay. Ban

thdy né dang dén tit bén kia dudng va ban nghi: “Trdi

di, n6 lai d&€n nita rdi!”. Ban mudn thut c§ xudng va
trén sau ¢t dén d€ né dirng nhin thdy ban. Ban chi
mudn trén chay. That khdng may 1a nhiéu ngudi da phat
tri€n 10ng san hin nhu th€ d6i vdi hdi thd. NEu khong
chi rd diéu nay cho ho, thi ho xem viéc hanh thién nhu
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lam cOng viéc trong nha. Lam viéc nay ching vui vé gi
ca. Hanh thién trd thinh mot viéc gidng nhu tap thé
duc dung cu. “Né&u khdong mét nhoc thi khong c6 két
qui”. Ban tip ning qud ta cho dé€n khi ban thiy dau
nhtc thit su, bdi vi ban nghi biing cdch nay ban cé thé
dat dugc muc dich nao d6. N&u dé 1a c4ch ban suy nghi
khi hanh thién, thi ban khong c6 hy vong thanh cdng.

Vivay hiay nudi dudng thién chi véi déi tugng hanh
thién. Hay ty 1ap chuong trinh d€ cdm thdy vui thich lic
hanh thién. Hiy suy nghi: “Q, tuyét vai! T4t ca nhitng
gl ta cAn phailam chila ngdi xuéng va khong lam gi ca
~ khong phdi x4y c4t, khong viét thu, khong goi dién
thoai. Ta chi cidn ngdi ddy vdi ngudi ban cii rat tot 1a
hoi thd clia ta”. Néu ban cé thé lam nhu vdy, ban da
budng bd dugc chudng ngai san hdn, va ban phat trién
dugc diéu ngudgc lai, d6 1a 1ong tir bi d6i véi hai thd clia
minh.

Tbi diing phuong phap sau diy dé vugt qua bat ci

ndi sadn han nao d61 v4i hoi thd clia minh. Téi nhin hai

thd clia t61 nhu nhin mdt dta con sd sinh. Ban ¢c6 mudn
d€ con ban & mdt khu vuc mua sim va r6i b quén n6?
Ban ¢6 mudn danh rdi con ban khi ban dang di trén
dudng? Ban ¢6 mudn khdng nhin thdy né trong mot thdi
gian khd 14u? Tai sao chiing ta khong thé giit dugc su
chd tAm vao hoi thd? Mot 1an nita, chi vi chiing ta thi€u
1ong tir 41 d6i vdi hoi thd, chiing ta khong thich né, chiing
ta khéng biét ding gi4 tri clia n6. N&u ban biét 1o gia
tri cia hdi thd cling nhu gid tri dida con clia ban hay mot
ngudi nao khdc hét sitc than yéu ddi vdi ban va lai rat
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dé bi t8n thuong, ban s& khong bao gid ddnh roi, bd
quén, hay t¥ bd n6. Ban s& ludn ludn quan tim dén né.
Nhung néu ban c6 1ong sin hian d8i v6i hoi thd, ban s&
thdy tdm chay rong chdi diy d6 va quén mat hai thd.
Ban dang tim cdch vt bd né, bdi vi ban khdng thich né.
D6 1a 1y do tai sao ban ddnh m4t d6i tugng thién tdp.

Tom lai, sdn hdan la mot chuéng ngai, va ban vugt
qua chudng ngainay bing long tit bi d61 v8i ngudi khac
tha th@ chinh minh, tlr 4i véi d6i tudng hanh thién, thién
chi d6i véi thién tp va thin thién d&i véi hoi thé. Ban
cling c6 thé c6 long tir 4i d6i véi sy im ling va phit
gidy hién tai. Khi ban quan tdm chim séc¢ nhitng ngudi
ban nay & trong tAm minh, ban vudt qua dudc bat cit 4c
cdm nao véi nhitng d6i tugng thién tap. Khi ban c6 long
1t di vdi doi tugng thién tdp, ban khdng cdn tén nhiéu
cong suc dé gik vitng hoi thé. Ban yéu né dén ndi ban
két than v6i né ma khong cin nd luc nao ca.
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| -4 -
Nhitng Chudng Ngai
trong Hanh Thién 11

BAay gid ching ta trd v€ vdi ba chudng ngai con lai

— hén trAm (thina-middha), trao héi (uddhacca- |

kukkucca) va nghi (vicikiccha).

Chuéng Ngai Thit Ba: Hon Tram

Chudng ngal thd ba 12 hon trdm. T6i khong cln
pha1 mo6 té chi ti€t chudéng ngainay, bdi vitdichic chin
la tat c4 ching ta déu bi€t n6é qué rd qua kinh nghiém
thién tap cla ching ta. Ching ta ngdi thi€n va khong
that su bi€t chiing ta dang theo ddi cai gi, khong biét 1a
chiing ta dang theo doi phit gidy hién tai, su 1m lang,
hdi th3, hay bat cit cdi gi khdc. Chi vi tdm ching ta ué
041 15 d3. Nhu thé khdng ¢6 chit dnh sdng nao bat I1€n
~ bén trong tim thic. T4t cd déu xdm xit v mép md.

Hoa Gidi véi Hon Tram. |

Phuong cach hitu hiéu v sdu sic nhat d€ vugt qua
hon trAm 13 hda gidi véi tam trang ué 04110 d3 va ngung
chdng cy lai n6. Khi t6i con 1a mot ting sinh i'ra; t‘*i'
nhitng tv vién trong riing mu ctia Thdi Lan, tdi cdm
thdy budn ngi trong budi ngdi thien vao lic 3gl15 sdng.
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T6i dd ddu tranh thit nhoc nhin d€ chién thing tim
trang ué oai 1§ d5. T6i thudng that bai. Nhung khi t6i
thanh céng vugt qua dugce con budn ngi thi lai cim thay
tAm bat an. Vi vy, t6i phai ¢d géng lam ldng diu tim
b4t an va rdi con budn ngd lai kéo d&€n. Budi thién tip
clia toi giéng nhu qua 1ic ddng hd, 14c qua lic lai giita
hai thai cuc, va khéng bao gid tim duge sy quin binh.
Phai mat nhiéu nim t6i mdi hiéu duge nhitng gi di x3y
ra. '

Dirc Phit chii truong nghién citu tim hiéu chi khong
nén chién dau chéng cu. Vi vy, tdi da tim hi€u xem
con hon trim cda t6i xudt phdt tir ddu. T61 da ngdi thién
tr 3gl5 sdng, dd ngt rat it, da bi suy dinh dudng, tdila
mot ting sngudi Anh dang & trong mdt khu ritng hoang
nhiét ddi néng bitc — ban mong dgi gi trong trudng hop
nay! TAm trang ué 04i 15 d3 12 k€t qua clia nhitng nguyén
nhan ty nhién. T6i budéng x4 diéu d6 va hoa gidi vdi
con budn ngtli clia minh. T6i ngung chdng cu va d€ dau
guc xudng ngl. Ai bi€t dugc, thim chi c6 1€ t6i da ngdy
nita. Khi t6i ngung chéng cy hon tram thi né khong kéo
dailauldm. Hon nita, khi con budn ngtl d qua, t6i cim
thdy binh yén va tim khong con bat an nita. T6i dd tim
dudc su quin binh cho qui 1dc dong hd cda 16i va tr dé
trd di tdi ¢6 thé theo doi hoi thd dé dang.

Trang thdi u€ odi 1§ dJ trong lic hanh thién i3 két
gud clia mot cdi tAm mét mdi, thudng thudng do lam
viéc thdi qué. Chdng cy lai tinh trang d6 cang 1am cho
ban kiét sifc. Nghi ngoi gitip tAm phuc héi duge niing
lugng. DE hiéu ti€n rinh nay, to6i s& gidi thi¢u hai phin




82 - C4m nang cia ngudi tu Thién

clia tAm: tdm nhdn biét va tam tao tac. Tém nhan biét1a
phan tim thu dong chi bi€t nhan thdng tin. Tdm tao tdc
12 phdn tdm chd dong biét d4p Ung su ddnh gid, suy
nghi, va ki€m soat. Tdm nhdn biét va tdm tao tdc cing
chia s& chung mot ngudn ning lugng tinh thin. Nhu vay,
khi ban lam viéc quéd nhiéu, khi ban c6 18i séng qu4
ban ron va phdi vat 16n d€ tdn tai, tdm tao tdc di tiéu
thu phan 16n ning lugng tinh than clia ban, chi con dé
lai chiit dinh cho tdm nhdn biét. Khi tdm nhdn biét d6i
ning lugng tinh than thi ban s& cdm thay ué oai 15 dg.

Vainim trude day trong mdt khéa tu thién &n cu &
Sydney, mot thi€n sinh d€n mudn, ba 12 mot mot ngudi
lam céng tac lanh dao ddy cing thing. Trong budi thién
tap dau tién t81 hom d6, tAm tri clia ba 4y do ddn nhu
mot xdc chét. Toi da gidng cho ba 4y mdt bai dic biét
néi vé phuong phdp vudt qua hon traim: Téi bdo ba 4y
hiy nghi ngdi. Trong ba ngay ti€p theo, ba 4y ngl viii
cho dén sdng, sau khi dn sdng xong lai vao giudng ngi
ti€p va sau khi dn trua lai ngd thém mét gidc dai. That
12 mot thién sinh xudt sic! Sau ba ngay khong chi€n
ddu chdng cu, gin nhu khdng tiéu phi chiit ning ludng
tinh thdn nio cho tdm tao téc, nhung da don hét ning
lugng cho tdm nhdn biét, tAim clia ba 4y tuoi sdng trd
lai. Trong ba ngay ti€p theo, ba da bit kip véi moi ngudi
trong nhém theo budc ti€n bd clia cic giai doan thién
tap. Cudi khéa thién 4n cu, ba da ti€n 1én din ddu va 1a
mdt trong nhitng thién sinh “ngdi sao” cia khéa tu 4y.

Phuong c4ch hitu hiéu va sdu sic nhat d€ vugt qua
hon trdm 14 ngling chi€n ddu chdng c lai tAim ban. Hay
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ngiing ¢4 ging thay déi moi viéc, thay vao dé hay dé
moi viéc di€n ti€n ty nhién. Hay hoa gidi vi hon tram,
ding gdy chi€n véi n6. Réi niang lugng tinh than cla

* ban s& dugc giai phéng d€ tudn chay vao tdm nhan biét,

con hon trim sé& ty nhién bi€n mat.

Tran trong gid tri ciia tinh gidc

Mot phuong pha’lp khic d€ vuot qua hon tram la
trdn trong gid tr;l cia tinh glac T4t ca truyén théng Phat
gido déu néi rang doi sOng con ngudi 1a gi4 tri va quy
bau, nhat 13 dJi séng nhu hién nay khi ban da dugc gap
Phit phép. Gid ddy ban ¢6 dugc co hdi thuc harh. C6 1&
ban khéng nhan thitc dugc ban di trai qua bao nhiéu
ki€p va di tich lily bao nhiéu cOng difc d€ hém nay ban
dén dugc day. Ban da dau tu thién nghiép rit nhiéu
ki€p méi dén gan véi Chdnh Phap nhu th€ nay. Nhd lai
nht viy sé& gitip ban gidm bét khuynh hudng hon tram
va gia tdng khuynh hudng tinh gidc sdng suét.

Con dudng hanh thién déi lic dua ban dén hai ngj
dudng. Pudng bén trdi dua ban dén hon trim trong lic
dudng bén phdi dan ban dén tinh g1ac sang sudt. V4§i
kinh nghlem ban sé& nhin ra hai nga du’dng nay. bayla
thoi di€m trong thién tdp khi ban ¢6 thé lya chon con
dudng di d€n hén trim hay xa 16 dwa dén yen lang tinh
gidc. Chon con dudng bén trdi, ban tit bd ¢ 1ém tao tdc
14n tém nhdn biét. Chon con dudng bén phai ban budng
bd tdm tao tdc nhung van giit lai tdm nhdn biét. Khi ban
coi trong tinh gidc, ban sé& tu dong chon con dudng bén
phdi dua dén tinh gidc sdng suot
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Hoén Tram va Sén Hdn

Péi liic hon trim 12 k&t qua clia sdn hin, 1a chuéng
ngai thtt hai. Trude day toi thudng di tham vi€ng cdc
trai tu d€ gidng day thi€n, t6i thudng nghe clu cach
ngdn cla trai th nhu sau: “Ngd thém mot gid la bot
dugc badn an mdt gid”. Nhing ngddl khong thich noi
minh dang s6ng s& tim céch tron thoat bing gidc ngu.
Ciing vay, nhitng thi€n sinh dé dang ¢ ¥ tudng ti€u cuc
thu’dno ¢4 khuynh huéng roi vao hdn tram. San han chinh
la van d€.

Tai tu vién cla ching t61 § Thai Lan, mdi tudn mot
1in ching ti hanh thién sudt dém. Trong nhUng budi
thién tap sudt dém 4y, con hén trAm thudng x3y dén
v4i t61 mot hoidc hai gid sau nita dém. Vi do 1a ndm diu
tién t61 trd thinh mot tu si, toi nhé lai ring chua day
mudi hai thing truGe day t6i da thitc sudt dém trong cac
budi da tiéc, nhitng budihoa nhac kich ddng va cdc ciu
lac bo. T6i nhd lai 1a t6i khong bao gid cidm thady budn
ngt khi t6i nghe nhac & caulac bd “The Doors” vao luc
hai gid sdng. Tai sao? RS rang la khi ban thich nhitng
viéc ban dang lam thi ban s& khong ¢6 khuynh hudng
budn ngid, nhung khi ban khong thich cdng viéc ban
dang lam thi con buon ngu s& kéo dén. To6i da khong
thich nhitng budi ng01 thién suot dém &y. Toi nghi d6 la
mot ¥ tudng ngu ngoc T6i ngdi 12 vi bi bt budc phéi
lam nhu vay. T61 cdm thay san hin, va dé 1a nguyén
nhan cda con budn ngl cla téi. Khi tdi thay d8i thai do
va datniém vui vao budi ngdi thién sudt dém, tim cdch
1am cho né trd thanh chuyén vui thi thi con budn ngl
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hi€m khi xdy ra. Vi vay, ban phdi tim hi€u xem con
budn ngt clia ban ¢6 phaila két qua clia modt van dé vé
thdi d6 cia ban d6i véi hanh thi€n — d6 1a thdi d6 sin
hén.

Suw Dung Su So Hai

Khi t61 con 12 mdt cu si, t6i dd dv mdt khéa Thién
Zen in cut & mién bic nudc Anh. D6 12 mdt budi sdng
tinh suong, thién dudng lanh céng. Moi ngudi déu quan
mén quanh minh. Khi ban ngdi thién v§i mot cdi mén
bén canh, thi ban ¢6 khuynh huéng d& budn ngd. Vi
thién su di 1én di xudng véi mot cay gay trong tay, va
anh chang ngdi canh t6i bit ddu guc xudng lién bi ddnh
mdt gay. Con budn ngi clia moi ngudi bdng nhién bién
mat ngay sau d6. Chiing ta chi can mot ngudi bi ddnh
va th€ 1a dd. Van dé 1a ndi s¢ hdi dd 1am t6i tinh ngd
van con & lai trong t6i va ngin cdn budc ti€n xa hon.
Kinh nghiém day ring ban khong thé€ lam ph4t sinh
nhitng tAm hanh thién nhu an binh va budng x4 bing
cach st dung nhitng phuong phdp nhu giy s¢ hii hay
bao ddng.

Trong truyén th&ng Son Lam xua ci clia mién Pdng
Béc Thai Lan, c4c vi st thudng hanh thién & nhitng ndi
nguy hi€m nhu nhitng chd ngdi trén cdy cao, bén by
vuc thim, hay trong nhitng ritng hoang day cop dit.
Nhitng vi su con s6ng sét néi ring ho da hanh thién rat
t6t, nhung ban khong bao gid nghe tin titc v€ nhitng vi

“mot di khong trd lai”!
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Chudng Ngai Tha Tu:
Trao Héi (B4t an & Ho1 han).

Chuténg ngai ti€p theo 1a trao hdi (uddhacca-
kukkucca), 12 mdt trong nhitng chudng ngai vi t€ nhat.

Y&u t8 chinh cda chudng ngai nay 1a sy bt an trong

tam. Nhung trudc hét, tdi xin néi sd qua vé van dé hoi
han.

Hoi hén

H6i han 12 k&t qua clia nhitng viéc 1am hay 181 n6i
cla ban di gy tdn thuong cho ngudi khidc. N6i cich
khdc d6 1a k&t qua clia cdch cu xit sai lam. N&u ¢6 mot
niém hdi han nao hién ra trong tim ban ldc ngdi thién,
thay vi suy ngim v€ nd, thi ban hiy tha th cho chinh
minh. Ai cling ¢6 ldc 1dm 18i. Ngudi tri tué khong phdi
12 ngudi khdng bao gid pham 16i 1dm, nhung 12 ngudi
biét tha thtt cho minh va rit ra bai hoc tif nhitng sai 1dm
d6. Mot s6 ngudi c6 nhiéu diéu hoi han dén ndi ho nghi
12 ho khong bao gid dugc gidc ngd.

Cau chuyén tén gi€t ngudi Angulimala 12 mét
chuyén ndi ti€ng trong kinh dién Phat gido (Trung B
Kinh, 86). Angulimala 12 mot tén giét ngudi hang loat.
Hin da giét 999 ngudi. Hin cit mdt ngon tay clia mbi
nan nhén cla h&n va 1am thanh mot xau chudi deo quanh
¢8. Nan nhan thtt 1000 cda hin s& 14 Duc Phat, va di
nhién, hin khong thé giét mot vi Phat. Thay vao d6,
Ditc Phat da “giét” hdn, gi€t cdi 161 s6ng hung 4c cia
hin, gi€t nhi@ng phién ndo cdu ué€ cia hin. Va
Angulimala d3 trd thanh mot tu s Phat gido. Ngay cd
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mdt ké gi€t ngudi hing loat nhu Angulimala ciing c6
thé dat d€n cic tdng thién va duge gidc ngd hoan toan.
Vay ban da tirng gi€t ai chwa? Ban ¢ phadi 12 mot tén
giét ngudi hang loat khong? C6 1& ban chwa bao gid
l1am nhitng di€u nhu th€. N&u nhitng k& gi€t ngudi nhu
vy ma ciing c6 thé gidc ngd, thi chic chin ban ciing c6
thé gidc ngd. Cho dii ban di 1am nhitng diéu té hai trong
qué khit va di ban cdm thay hdi hin dén dau, hdy ludn
lu6n nhé d€n Angulimala. RGi ban s& khong cim thdy
minh qué té-hai. Tha th va budng bd qué khit s& gidp
ban vugt qua dude niém hoi han.

Bdt An _

B4t an phdt sinh bdi vi chiing ta khong biét bing
1ong v4i cdi minh dang c¢6. Ching ta khéng cdng nhan
ni€ém vui suéng don thuan ldc ta “khong phai lam viéc
gicd”. Ta cd cdi tdm thich “vach 14 tim sdu” hon 1a cdi
tAm bi€t thudng thitc nhitng gi c¢6 sdn trong hién tai. Bdt
an trong liic hanh thién ludn ludn la mot ddu hiéu khong
tim thdy niém vui vdi nhiing gi minh dang c6 trong hién
tai. Chiing ta c6 tim dudc ni€ém vui hay khong ty thudc
vao phudng cdch chiing ta rén luyén nhén thic clia minh.
DPiéu nay nim trong kha ning cda chiing ta mudn thay
d8i cach nhin cda ching ta v& moi vat. Chiing ta c6 thé
nhin mot ly nudc va nhin thdy né rd't dep hay ching ta
cé thé nghi ring né chi binh thudng. Trong lic hanh
thién, ching ta c6 thé cdm thdy hoi thd déu déu va chi -
13 hai thd nhu thudng 18, hay chiing ta c6 thé thiy hdi
thd rdt dep va doc ddo. N&u chiing ta nhin hoi thd nhu
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mot cai gi that quy bau thi chiing ta s& khong cdm thay
bat an. Chiing ta s& khong di loanh quanh tim cdi gi
khdc. P6 chinh 1a bat an, cit di loanh quanh tim viéc gi
khac d€ 1am, c4i gi khac d€ nghi, mot noi nao khac dé€
di — bt ¢ ndi ndo, trit biy gity va § day. Bat an 1a mot
trong nhitng chudng ngai 16n, cling v4i nhitng duc vong
v& gidc quan. BAt an 1dm ban rdt khé ngdi yén dudc
mot thosi gian dai.

T6i bt dau hanh thién bing viéc tinh thic vé gidy
phiit hién tai, chi d€ vugt qua sy bat an tho 15 nhu dang
néi vdi tdi: “Ta mudn di chd khdc chi khong mudn &
day, ngay bay gid”. Cho dii chd nay 12 gi di nifa, cho du
ban 1am cho chd nay thodi mai dén diu, b4t an s& ludn
ludn néi 12 “van chua dudce t6t”. N6 nhin vao cai toa cu
ctia ban va néi “né 16n qud hay nhd qud, qud ciing hoéc
qua réng”. N6 nhin vao trung tim tu thién 4n cu va n6i
“Chua dudc tot. Ching ta phai c6 ba bita an mdt ngay.
Chung ta phai c¢6 ngudi don dep phong”.

Tam biang 1ong 14 trdi ngudgc v4di cdi tAm “vach 14
fim sdu”. Ban cin phai ging hét stc phat trién nhan
thitc d€ ¢6 thé bing 1ong v&i bat ¢t nhitng gi ban c6, va
bing ldong & bt ct ndi nao. Hay canh gidc vdi thdi do
“yach 14 tim sdu” trong lic hanh thién. P6i ltic ban ¢6
th€ suy nghi: “Minh s& khdng ti€n sau dugc. Minh da
ngdi ddy theo ddi gidy phit hién tai qud 14u, v minh

s& ching di d€n ddu cd”. Y tudng d6 chinh la niguyén

nhan cia bat an. Theo y ki€n clia ban, viéc hanh thién
dién ti€n nhu thé€ ndo ciing khong thanh vdn dé. Hay
tuyét d6i hai 1ong vdi né va né sé ti€n sdu hon. N€u
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ban khong hai 1ong véi sy tién bd clia minh, ban chi
lam cho n6 t€ hai hon. Vi vay hay tdp hai long vdéi phiit
gidy hién tai. Hiy quén céc tdng thién, chi cin hailong
khi dugc & ddy va bay gid. Khi tdm hai long trd nén siu
ling hon, né s& that sy dwa ban lén cdnh gidi cla cdc

tdng thién. | |

Hay theo doi sy im l1dng va hai long visu im lang.
Néu ban that sy hai long ban khong cin phdi néi gi ca.
Phaiching phan I6n nhitng suy nghindi tdm mang béng
déng cda 15i than phién, tim cdch thay d6i sy viéc hay
mudn lam c4i gi khac? Hay trén thodt vao thé gidi cla
tv tudng hodc y niém? Suy nghi trong hic hanh thién
ching t6 thi€u hai 1ong. N&€u ban that sy hai 1ong, ban
€ ngdi yén ling. Hiy xem thit ban c¢6 thé hai long véi
mifc d6 sdu ling, bdi vi dé 1a liéu thudc chita tAm bat
an.

Ngay c& néu co thé ban dau nhitc va ban cam thdy
khong dudge khde, ban ¢ t_hé thay ddi nhan thitc va xem
diéu d6 nhu mot cdi gi that hap din, hay that dep. Hay
xem tht ban c6 thé hai 1ong véi cdm gidc dau nhic

~khong. Hiy xem thl ban c6 thé lam cho diéu d6 x4y ra

khong. Mot doi 1an trong cude ddi tu sT clia toi, toi da
tiing bi dau nhifc rat trim trong. Thay vi tim cach trén
thodt né, nghia 13 tAm bat an, tdi xoay chuyén tim minh
va hoan toan chap nhin con dau nhitc va hai long véi
n6. Toi tha'y riing ta ¢6 thé hailong ci vdi con dau nhic
trim trong. Néu ban c6 thé 1am nhv v4y, phin té hai
nhit cla con dau bi€n mat cing v4i cdm gidc bat an.
Khoéng c6 y mudn tim cdch thodt khdi con dau, ban van
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hoan hoan cdm thiy con dau. Tdm trang b4t an kém

theo con dau c6 1& 1a phan té hai nhat. Tim cdch thodt
khditim trang bat an bing su hai long, va thim chi ban
¢6 thé vui dlia vé6i con dau nhtc cla ban.

Phét trién tdm hai 1ong v6i bat cf cai gi ban dang.

c6 giay phut hién tai, sy im lang, hai thd. D ban dang
& bat ¢ ndi ndo, hiy phét trién tAm hai long, va tir cai

tam hai long d6 — tif ngay chinh tim di€m ctda sy hai

long — ban s& thdy viéc hanh thién cla ban cang lic
cang thim sdu hon. Viy néu ban titng cdm th4y bat an,

hay nhé chit hai long. TAm hai long s& tim ki€m c4i gi .

ding va gift cho ban dugc yén tinh. Nhung tim bat an
lu6én ludn bi€n ban thanh né 1&. Cé mdt vi du ma Dirc
Phit di dung (Trung BK 39,14). TAm bat an ciing gidng
nhu ¢6 mot 6ng chd hay ba cht doc tai ludn ludn bdo
ban: “Hay di 14y cainay”, “Hay di lam viéc kia”, “C4i
d6 khdng dting”, “Hay chui rira cho sach hon”, va khong
bao gid cho ban nghi ngoi mét 1dt. Ké doc tai dé 1a cdi
tAm thich “vach 14 tim sdu”. Hay ch& ngy k& doc tai
nay bing tim hai long.

Sau khi ban da@ vugt qua dudc nhitng hinh thai téng

quét clia tam trang b4t an, c6 mot hinh thdi rat tinh t&

thudng xdy ra & nhitng giai doan hanh thién thim sau
hon. Téi muén néi d&n thdi di€m 1dn d4u tién ban thay
dudc dinh tudng. BSi tim bt an, ban khong thé d€ yén

dinh tuong. Ban lam 16i 1én vdiné. Ban khong hailong

v6i dinh tudng nhu né xuat hién ngay lic nay. Ban mudn
céi gi hon thé€ nita. Ban bi kich dong. TAm bat an 12 mét

trong nhitng chudng ngai c¢6 thé ph4 hoai dinh tuéng dé&

Tir CHANH NIEM d&n GIAC NGO - Ajahn Brahm 91

dang. Ban dd dén noi. Ban khoéng can phailam gi thém.
Chi cin d€ yén dinh twong. Hiy hailong véiné va né
s& ty phdt trién. Hai long 12 nhu vdy — hoan toan khong
lam gi cd, chi ngdi d6 ngdm dinh twéng nd hoa thanh
cdnh gi6i Dinh. N€u phdi mat mot gid, n€u phai mat
nim phiit, n€u né khéng bao gi¥ x4y ra, ban vin hai
1ong. D6 1a cdchti€n vao cdnh gidi Dinh. N&u dinh tucng
dén 16i di, d6 1a ddu hiéu cla tim bat an. N&u ban ¢6
thé gitt vitng sy chii tAim mot cdch tu nhién, thi ban da
vugt qua dugce tAm bat an.

Chudng Ngai Thit Nam: Nghi Ngo

Chudng ngai cubi cing dugc goi 1a nghi ngo
(vicikicchd). Cé thé d6 1 nghi ngd vé 151 gidng day, vé
vi thay hay nghi ngd chinh ban thin ban.

D61 v6i viéc nghi ngd 131 gidng day, d&€n gid phit
nay 4t hin ban phdi ¢ di niém tin ring hanh thién 43
mang lai nhi€u k€t qud t6t dep. C6 1€ ban cling da trdi
nghiém dudc nhi€u két qua totdep ay. Hay dé cho nhu’ng
kinh nghlem tich cuc 4y 1am vitng manh niém tin cda
ban rang hanh thién 1a viécich Igi ddng lam. Ng01 thién,
phat trién tdm trong tinh lang, nh4t 13 phdt trién tAm
trong cdnh gidi Dinh, tit c& déu v6 cang 1gi ich, xitng
ddng cho chiing ta thyc hanh, n6 s& cho ching ta su
sdng sudt, hanh phiic, va hi€u dugc nhitng 15i day ciia
Duc Phat.

D&i véi cdc vi thay ho cung glong nhu nhitng hudn
luyén vién clia cdc ddi thé thao. Cong viéc cta ho la
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day lai tir nhu’ng kinh nghiém cta ho, va quan trong
hon, 14 khoi ngudn cdm hing cho hoc vién cla ho bing
131 n6i1 va viéc 1am. Nhung trude khi ban dat niém tin
vao mot vi thdy hiy kiém tra ho. Hay quan sdt hanh vi
ctia ho va tf ban nhan xét xem ho ¢6 thytc hanh nhitng
diéu ho gidng day khong. N&u ho thuc su biét nhitng gi
ho néi, thi ho phéi 1a ngudi c¢é dao ddc, bi€t gilt gidi
luit va khoi ngudn cdm hing cho ngudi khac. Chi khi
nao vi thdy hudng din bing cdch néu guong — d6 la
néu guong tot — thi ban méi nén ddt niém tin vao vi
thay dé.

Ty nghi ngd ban thin ~ ngha 12 nght ring: “Ta la
ké hét hy vong, ta khong thé€ lam viéc nay, ta 1a ké vo
dung, ta chdc chin ring moi ngu’dl khac hanh thién déu
dat d€n canh gidi dinh va déu da gidc ngd, trif ta”
viéc nay cé thé vugt qua duge nhd su gitp d3 cua mot
vi thay ¢6 khé ndng khdi nguon cam hdng cho ban va
khuyé&n khich ban. Nhiém vu cia vi thiy 1a n6i: “Vang,
ban c6 thé dat dugc tat ca nhing diéu d6. Nhi€u ngusi
da dat dugc, tai sao ban lai khong ch@?”. Hay ty khuyén
khich minh. Hay c6 niém tin ring ban ¢6 thé dat dugc
nhitng gi ban mudn. That ra, n€u ban ¢6 diy dd quyét
tAm v tu tin, thi chi con 14 van d€ thdi gian trude khi
ban thanh cdng. Chi ¢6 nhitng ngudi bd cudc 1a nhitng
ngudi that bai.

Nghi ngd c¢6 thé huéng vé€ nhiing gi ban dang tréi
nghiém ngay ldc nay. “Cai g1 day? Day c6 phdi la nhdp
Dinh khong? Day c6 phail1a tinh gidc vé gidy phiit hién
tai khong?”. Nhitng nghi ngd dy déu 1a chuéng ngai.
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Ching khong thich hdp trong lic hanh thién. Chi cin
1am cho tAm ban hét sitc an binh. Hay budng thu va vui
hudng niém an lac. Sau d6, ban ¢é thé duyét lai budi
thién tdp va héi: “Dé 1a gi nhi, diéu d6 qud that rat thi
vi. Lic 4y cdi gi dd x4y ra?”. P4 13 lic ban tim hiéu
xem nhitng gi ban di trai nghiém c6 phai 1a cinh gidi
Dinh khong. N&u trong hic hanh thién, ¥ tudng “diy cb
phdi la cdnh gidi Pinh khong?” hién 1én trong frf ban,
thi d6 khong phdi 14 cdnh gidi Pinh! Nhitng ¥ tdng
nhtf th€ khong thé hién ra trong giai doan tim chim sau
trong tinh léng Chi sau do6, khi ban duyét lai nhitng
trang thai 4y, ban méi ¢ the nhin lai va néi: “A, dé la
canh giGi Dinh”.

Néu ban gip phdi bat ¢t khé khidn nao trong lic
hanh thién, hdy ngitng lai va tu hdi: “Chudng ngai nio
day nhi?”. Hay tim hi€u nguyén nhin vi sao. Mot khi
ban bi€t dugc nguyén nhin, ban c¢6 thé nhé lai cdch
gidiquy€t va 4p dung. Néu d6 1a duc vong vé gidc quan,
chi can tiY tif xoay chuyén sy ché ¥ khdi nim gidc quan
va dua sy chid ¥ trd v€ véi hai thd hay trd vé vdi tim.
N€&u dé 1a sin han, hdy khdi tim ti bi. D61 v6i hon
trim thuy mién, hiy nhd “gia tri clia tinh thdc”. N&u d6

1a bt an hay hoi hin hiy nhd “hai Iong, hai 1ong, hai

1ong™ hay thyc tap tha thit. Va n€u d6 12 nghi ngd, hiy
té 1ong vitng tin va tim ngudn cam hifng trong nhitng 13i
gidng day. BAt cif ldc ndo ban hanh thién, hdy 4p dung

nhiing cdch gidi quyét &y mot cdch ¢6 phwong phép.

Bing cich d6, nhitng chudng ngai ban gip phdi sé khong
tao ra nhitng cén trd lau dai. D6 1a nhitng diéu ban ¢6
th€ nhin ra, vudt qua va ti€n Ién phia trude.
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Xudng Ché& Tac Nhitng Chuéng Ngai -

Sau khi di thdo ludn riéng ré nam chudng ngai,
by gid toi s& chi rd ring tdt cd déu xuAt phat tf mot
- ngudn. Chiing phat sinh tr sitc khdng ché& bén trong tim
ban khi€n né khong chiu buéng x4 moi viéc.

Nhitng thién sinh khéng thé vuot qua dude cic
churéng ngai bdi vi ho di tim ki€m chiing khong diing
chd. D€ thanh cong trong hanh thién, diéu quan trong
12 phai hi€u ring nhitng chuéng ngai phai dudc nhin
thdy dang hoat dong trong khodng cach gilta tam nhdn
biét va doi tuong clia né. Ngudn gdc clia chuéng ngai 1a
tam tao tdc, k&t qud 1a thi€u su ti€n bod, nhung xudng
ché tdc né 1a khodng cdch gifta tAim va doi tugng thién
tdp. VAn dé chinh y€u clia ndm chuéng ngaila mot van
dé vé moi quan hé gitta tim va déi tugng thién tap.

Thién sinh thién x40 khi theo d&i hoi thd ciing chi
y d€n cdch ho theo ddi nhu thé nao. NEu ban thay ¢6 su
ky vong gifta ban va hdi thd, nhu vay 1a ban theo doi
hai thd véi duc vong, mot phan cda chudng ngai thi
nhat. N&u ban d€ ¥ thay c6 su tran 4p gilta chd thé va
ddi tugng, nhu vay 1a ban theo doi hoi thd véi chudng
ngai th hai 12 sdn han. Hodc néu ban nhén ra ¢6 sy sd
hai gilta khodng cdch d6, c6 thé 1a ndi lo du vé viéce
d4nh mat finh gidc vé& hoi thd, nha vay 12 ban hanh thién
v6i nhi€u chuéng ngai k€t hgp lai. C6 Iiic ban cé vé
nhu di thanh cdng, c6 thé giit vitng hdi thd chanh niém
trong nhi€u phit, nhung ban thdy ban bi ngin chin khong
thé€ ti€n sdu hon. Nhu vay ban da theo doi sai d6i tugng.
Nhiém vu chinh clia ban trong lic hinh thién 13 d€ y
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dén nhitng chudng ngai d6 va tim céch loai bd ching.
Bing cdch d6, ban dat d&€n méi giai doan k€& ti€p nhau
trong hanh thi€n, hon 14 ¢8 gdng doat dugc phan thudng
clia mdi giai doan bing hanh déng cla ¥ chi.

Trong mdi giai doan hanh thién ban khéng thé bj
lac hudng khi ban dé€ tdm binh an va ong tir 41 gitta ban
va bit cit d6i1 tugng nio ban dang theo déi. Khi mot
tudng tugng v€ tinh duc khdilén, hiy té ra binh an trong
lic d6 va con md mong ching bao lau sé& bi dap tit vi
hét ning lugng. Hay lam hoa véi con ué odi dit do
ditng gy chi€n v6i n6. Hiy dé tAm tir 4i gitfa ban, 12
ngudi quan sdt, va c¢d thé dau nhdc cia ban. Va dong ¥
ngung chi€n trong cudc chi€n d4u giita ban va cdi tim
ling xdng clia ban. Hiy ngung ch€ ngy va hiy bit dau
budng xa.

Ciing gi6ng nhw mot cdi nha dugc x4y bing hing
ngan vién gach x&p lén nhau titng vién mét, ciing vay
ngdi nha an binh (nghia 14 cidnh gidi Pinh) ciing dugc
x4y dung bing ting phiit gidy an lac ndi ti€p nhau. Khi
ban dit sy binh an, diu dang va ti 4i gita nhitng phut
gidy ti€p ndi nhau, thi khong cdn cin nhitng md mong
v€ tinh duc nifa, con dau s& nhat din, dat dS ué odi sé
chuyén thanh tudi tinh, bt an khong con chd ding, va
cédnh giGi Dinh sé& tu nhién xuit hién.

Tém lai, nén d€ ¥ ring nim chudng ngai xay ra
trong khodng cdch gilta ngudi quan sat va déi tugng
dugc quan sit. Vi th€, hdy dit sy an binh va 1ong tir bi
trong khodng cdch d6. Khong chi tinh gidc ma thdi,
nhung phdi phét tri€n c4i ma tdi goi 12 fink gidc vé diéu
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kién, 46 la tAm tinh gidc ma khong bao gid ki€ém soat
hay can thiép vao bat cit cdi gi né bi€t. Nhu vay tat ca
chudng ngai s& bi hao mon dan va chang bao lau s€ tan
bién.

Vi Du Con Rin

Nhiu thién sinh than phién vé mdt chuéng ngai
quen thudc, mot van dé da cén trd ho nl}iéu lan. Nhitng
chuéng ngai ctf lap di 1dp lai Ay ¢6 thé vugt qua/bz‘ing
cach dung mdt phuong phap ritra tit vi du con ran sau
day: _

"Trong nhifng nam dau tién téi\ liir/n mot tu s1 t‘rong
ritng & Théi Lan, tdi thudng trd vé cbc cla toi vdi doi
chén trin vao lic dém khuya, bdi vi lic d6 khong c6
dép dé mang, va t6i di dung dnh sdng clia c4c visao Qé
din dudng bdi vi ciing khong cd pin cho cay den pin
clia toi. Mic dit cdc con du®ng mon trong ring hoang
ciing 1a 161 di cdia rat nhiéu rén rét, toi chua bao gio bl
in cin. Toi bi€t ching sinh sdng rat nhiéu & d6 va
chdng rat nguy hi€m, vi vay t6i bue di rﬁ’t}thén trong
mit vin canh chirng ching né. Néu tdi thay mot day
den dédng ngd trén 161 di, mac du do6 ¢d thé chila canh
cdy, toi s& nhay qua né hodc chon mot con dudng khac.
Vi viy, tdi da thanh cbng trong viéc tranh dudgc nguy
hi€m.

Ciing vy, trén budc dudng hanh Ehién, cé/ré’t nhiéu
chuéng ngai nguy hiém dang chd dé chup lay tgan va
lam té liét sy ti€n bo cla ban. N&u ban chi can rlhc’i
ring ching dang rinh mo ban va ching rat nguy hiém,
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thi ban s€ canh chung ching va sé€ khéng bao gid bi
ching bit. '

Chudng ngai quen thudc cling gidng nhu loai rin
dong dic nhat, loai rin da cdn dugc ban nhiéu lan. Vi
vay viao ldc bit didu budi thién tap, ban hiay nhic nhd
minh v€ cdi chudng ngai quen thudc dé. Hiy canh gidc
ban vé su nguy hi€m cla né. R&i ban s& canh chirng né,
trong khodng cach gitta tdm nhdn biét va doi twong thién
tap, trong sudt budi ngdi thién. Diing phuong phip nay,
hi€m khi ban bi chudng ngai nim dudc.

Chién Thudt Voi Dit Nalagiri

M6t s6 thién sinh néi ring ho di ting trdi nghiém
tdt cd nim chudng ngai cling mot 14n vdi sitc manh 16n
lao. Vo lic d6 ho nghi ho c6 thé phat khing 1én. P&
gidp nhitng thién sinh bi cdc chudng ngai tin cong rat
minh liét va nghiém trong 4y, t6i day Chién Thuit Voi
D{t Nilagiri, dya trén mot cdu chuyén ndi ti€ng trong
cudc dgi bic Phiat.

Nhitng ké thi ghét Ditc Phat Am muu giét Ngai bang
cach xua mot con voi duc di bi cho uéng rudu say tén 1a
Nalagiri chay trén con dudng hep ma DPc Phat dang di
kh&t thyc. Nhitng ngudi thay con voi dién hiing huc x6ng
t6i lién la 1én 15i cdnh bao cho Pic Phat va chu ting di
theo Ngai hay mau chéng rdi khéi con dudng nay. Tat
cd chu ting déu bd chay, trir Pitc Phat va vi thi gid
trung thanh clia Pic Phit 14 ton gid Ananda. Ananda
di can ddm ti€n 1én di trudc Dic Phat, sin sang hy sinh
mang song clia minh d€ bio vé vi thiy kinh yéu. Puc
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Phit nhe nhang ddy ton gid Ananda sang mot bén va
mdt minh d61 mat v6i con voi dién hung han. DI nhi€n
12 Dic Phat da ddc cdc phép than thong, va toi tin 1a
Ngai da c6 thé nim 14y voi con voi quay né 1én trdi ba
vong, va ném nd vao sOng Hing cdch d6 hang tram
dim! Nhung d6 khong phai 1a cach cu x{ clia mot vi
Phat. Thay vao d6, Ngai dd sif dung tam tut bi. C6 1€
Dic Phat di suy nghi dai khai nhu sau: “Nalagiri thdn
yéu, cdnh ctra 1ong ta dang md rong d€ dén con, cho di
con ¢é lam gi ta di nita. Con ¢6 th€ dung voi dé€ quat
ngi ta hay dung chan dé nghién nét ta, nhung ta s€ khong
thit han con. Ta van thuong yéu con v diéu kién”. Bic
Phit nhe nhang dit sy an binh gifta Ngai va con voi
nguy hiém. Uy luc clia tdm tif bi dich thuc ¢6 sifc manh
khong thé chong cu dugc, dén ndi chi trong gidy phut
con dién clia con voi dit dd ha nhiét, va Nalagiri da
ngoan ngoan quy dudi chan Pang T Bi, dugc Ngai vo
nhe trén cdi voi “P4y, ddy Nalagiri, con ngoan lam...

Co nhu’ng ldc trong thién tap, nhiéu thién sinh thay
tdm ho phét khuing l€n nhu con vo1 duc say rudu chay
hing huc loanh quanh nhu mudn nghién ndt moi VAat.
Trong trudng hgp nhu vay, xin hay nhd Chién Thuit
Voi DIt Nalagm Dung ding sttc manh dé€ khong ché
tAm voi dif ciia ban. Thay vao d6, hay diing tim tr bi dé
n6i v6i minh: “Tam di€n khung than yéu cia ta, cinh
clfa 1ong ta dang md rong dé d6n em, chodd emcé lam
gi ta ching nifa. Em ¢6 thé hiy diét ta hay ngh1en nat
ta, nhung ta s& khong sdn hdn véi em Tam cia ta di, du
em c6 1am g1 di nita, ta vAn yéu em”. Hiy lam hoa véi
tam dién khing cda ban thay vi chi€n d&u chong lai no.
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Long tir bi dich thyc ¢6 uy lyc manh dén ndi chi trong
mot thdi gian ngdn ddng ngac nhién, tim ban dudgc gidi
thodt khoi con di€n khling va s€ ngoan ngoan ding trudc
mit ban trong khi tAm tinh thitc clia ban diu dang vd vé
né “P4y, ddy, tim ngoan lim...”

- Khi Nhitng Chudng Ngai Bi Loai Tri

Cau hoi thudng dit ra 1a nhitng chudng ngai da bi
loai trir s€ kéo dai bao 1adu. Khi ban da vugt qua dudc
nhitng chuéng ngai d6, c6 phdi nhu thé 1a vinh vién hay -
chi trong Iic hanh thién ctia ban ma th6i?

Trudc ti€n ban vudt qua ching tam thdi ma thdi.
Khiban xudtdinh, ban s& nhan thdy ring nhitng chudng
ngai 4y d4 bi€n mat trong mot thdi gian dai. TAm ban
ratsic bén, rat tinh ling. Ban ¢6 thé giit su chd tAm VAo
mot d6i tugng rat 1au, va ban khong hé ¢6 chit san han
nao. B\an khoéng thé nao gian ai di ngudi dé c6 danh
vao d\éu ban. Ban khong con quan tAim dén nhitng lac
thﬁqvé gidc quan nhu tinh duc. Day 1a k€t qua cda mot
budi hanh thién t6t dep. Nhung sau mot lic tiy vao
ml’r\c do thaAm sau va thdi gian dai ngdn cda budi hanh
thién d6, nhitng chudng ngai 4y s& tr3 lai.. Ciing gi6ng
nhu chiing dang & trén v6 dai va mdibi ha do van. Chiing
bi “ngﬁ’t/xfu\” trong mot Iic. Cubi cing ching ding day
lai va bt ddu choi trd 4m muu phd ban. Nhung it nhat
ban cling d bi€t cdm nhin nhu th€ ndo khi vugt qua
dugc nhﬁ\’ng chudng ngai dy. Ban cang trd lai véi giai
doan thién dinh thdm sdu nhiéu 14n thi ban cang loai
trlt dugc nhitng chudng ngai 4y nhiéu 14n — va chﬁﬁg
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cang trd nén suy yéu dan. R&i sau d6 tué gidc s€ givp
ban vugt qua nhitng chuéng ngai &y mot lan 1 xong.
P4y la con dudng thyc hanh 1au d&i cia Phét gido. Ban
loai trir cdc chuéng ngai bang thuc hanh thién dinh dé
c6 ca hdi dat dugc tri tug. R&i tri tué s& nhin xuyén sudt
céc chuéng ngai da bi suy yéu dy va s& doan trit ching.
Khi ban da hoan toan dogn trit cdc chudng ngai la ban
da gidc ngd. Va n€uban da gidc ngd thi khong con khé
khin gi khi nhdp Pinh, vi cdc chuéng ngai khdng con
nita. Chuéng ngai gifta ban va canh gidi Binh da hoan
toan bi doan trir.

101

—-5-
Pham Chat Ctia Chanh Niém

Chédnh ni€ém la mot trong nhitng ndng luc tam linh
gitp tao dugc thanh cdng trong hanh thién. Néu ban
khéng hi€u tron ven va thuc hanh day dd, ban c6 thé
phi pham nhleu thdi gids trong hanh thién.

Thanh Lap Ngudi Gac Cong

Chdnh niém khoéng chi 1a tinh gidc, tinh thic, hay
hoan toan nhan bi€t nhitng gi dang xay ra chung quanh
ban. Chdnh niém con huéng si nhan bi€t dén nhitng dé
muc dic biét, nhé lai nhitng 131 chi dan, va khdi sy ddp
ttng. Trong m6t vi du, Pirc Phat da sit dung, chdnh niém
dugc xem nhu mot ngudi gic céng (Tang Ch. BK VII
63).

Hay tudng tugng ban 12 mot dai phd gia ¢é ngudi
géc cdng canh gic tdoa ldu dai clia ban. Mot t8i kia,
trude khi di d€n chiia d€ hanh thién, ban bdo ngudi gac
cong phai tinh gidc ddi v6i ké trom. Khi ban trd vé,
1dng ot bi cida ban bdéng nhién bi€n mAt khi ban thiy
nha minh da bi ké trdm vg vét. Ban hét vao vao mait
ngudi gac cdng: “Cé phai ta da bdo ngudi 12 phai tinh
gidc d6i v6i ké trom?”. Ngudi gac cong cii lai: “Nhung
t6i dd tinh gidc. To1 chd y d€n bon trdm khi chiing pha
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c8ng x6ng vao, va tdi di theo d6i chiing that k§ khi
ching di ra v6i cdi tivi man hinh phing va hé th(?’ng am
thanh hién dai clia 6ng. T6i dd theo d&i ching rdt chim
chi khi chiing di vao nha nhi€u lan, va tim tdi khong
hé Xao lang khi quan sét chung mang di tdt cd mén ban
gh€& ¢6 va nif trang vo gia cla dng”.

Ban c6 vui long véi 181 gidi thich nhu thé vé tinh
gidc? Mot ngudi gac c6ng c6 tri tué biét ring tinh gidc
khong chi 13 chid ¥ don thuan. Mot ngudi gac cong ¢ tri
tué phainhd ky 151 chi din va thyc hanh rat tinh chuyén.
Né&u anh ta thdy mot tén trom dang tim cach ph4 clra di
vao, anh ta phai chdn né lai hay goi cdnh sdt ngay.

Ciing vay, mot hanh gid c6 tri tué phii lam nhiu
hon 14 chi don thudn chid ¥ v€ bat cit nhitng gi khéi 1én
va tan bién trong tim. Mot hanh gid c¢6 tri tué phdi nhé
k¢ nhitng 15i chi din va tinh tdn thuc hanh. Thi du, Pic
Phit di gidng day v€ “chdnh tinh tdn”, con dudng thit
sdu trong Bat Chanh Dao. Khi mdt hanh gia tri tuié thuc
tdp chdnh niém, quan sét thdy c¢6 mot tzé't thign phdp
bt ddu mudn xAm nhap vao tAm, ngudi ay lién c6 ging
ngin chin nd. Va khi phap bat thién 4y di lot vao tim
r6i, ngudi 4y c8 gang dudi né di. Nhitng phap bat thién
nhu ham muén tinh duc hay sin han cﬁng gidng nhu
nhitng tén trdm hay nhitng tén nghé si gia hiéu ding 15i
dudng mat d€ du db ban, chiing la nhu’ng ngudi mudn
cudp sy an binh, tri tué va hanh phic clia ban. C6 hai
phuong dién cla chdnh ni€m: dé 1a sy tinh gidc va nhé
16 nhitng 131 chi din.

Trong cac bai Kinh Phait, tr Pali “sati” dung dé chi
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ca sy tinh gidc 1in ghi nhé. Mot nguoi gilt vitng chdnh
niém cliag 1a ngudi c6 tri nhé t6t. N&u ching ta hoan
toan chd tdim dén nhiing gl ching ta lam, sy finh gidc
nay sé tao nén mot dau &n trong ky e cda ching ta.
Viéc a ay tr§ nén dé nhd. Thi du: gij st ban suyt bi mdt
tai nan xe hdi trdm trong. B3i vi su nguy hiém, mdc do
tinh gidc ctia ban béng nhién hét stic nhay bén. Va cung
bdi vi mic do tinh glac rdt cao, ban nhé rat r6 bi€n co
&y. Khi ban di ngl t61 hom dé, c6 18 ban khéng thé nao
quén dugc chuyén dy. Diéu nay chitng té su lién hé
gitta tinh gidc va ky tc. Ban cang chid tAm dén nhitng gi
ban dang lam, ban cang nhé rd viéc 4y. Mot 1dn nita,
hai sy ki€n di doi véi nhau: tinh gidc va ky dc.

Né&u chiing ta ¢6 nhitng ngudi gac céng da phat trién
tinh gidc, ho s& chd y dén nhitng 15i chf din ho da nhan
dugc. N€u ho hoan toin chi tAim dé&n nhitng 15i chi dan,
ho s& c6 thé ghi nhd va thue hanh mot cach tinh tdn. Vi
vy, chiing ta phai dua ra nhitng 161 chi dan ro rang cho

‘chinh minh, hoan toin chd tim dén chiing, rdi chung ta

s€ nhé nhifng gi ching ta dinh lam. Céng viéc cda vi
thiy cfing 1a dwa ra nhitng 151 chi din 13 rang dé giip
ching ta huéng dan tdm ta. Khi viéc rén luyén tim 1 trong
thién tap dugc thuc hién c6 phuong phédp va mbi gla1
doan dudc xdc dinh ky ludng, thi nhitng ngudi gac cong
clia chiing ta nhén dugc sy chi dan 16 rang ho can cé.

Chi Dan Ngudi Gac Céng

Vao lic bdt dau hanh thién, xin nhé rdng c6 mot
ngudi gac cdng bén trong ban — mdt tinh ndng c6 thé




104 C&m nang cda ngudi tu Thién

nhén bié&t nhﬁ’ng gl dang x4y ra va ghi nhg 18i chi dan..

Hiy néi v4i ngudi gac c8ng d6 dai khdi nhu: “bay gis
1a ldc tinh gidc v€ gidy phidt hién tai”. Hay ndi cdu nay
v6i ngudi gdc cOng ba 1an. Néu ban lap lai diéu gi, ban
rat d& nhé diéu 4y. C6 1& khi ban con di hoc, ban da
khong thé€ nhd dugc cach viét mot chif nao d6, ban da
phai vi€t né ra 100 1an. Sau d6 ban khong bao gid quén
chit 4y, bdi vi khi ban 14p lai di€u gi, ban cdn phédind
lit¢ nhiéu hon, va su tinh gidc tr6 nén manh hon. Nhitng
viéc gi dé lam thudng khong doi hoi nhiéu tinh gidc. Vi
vay hiy lam khé véi chinh minh bing cdch lap lai 181
chi din: “Ta sé& tinh gidc vé phit gidy hién tai. Ta s&
tinh gidc vé& phit gidy hién tai. Ta s& tinh gidc v€ phiit
gidy hién tai...”.

D&i v4i ngudi gac cng, gidng nhu bat ¢t ngudi
gitip viéc hay cdng nhan ndo, ban khdng can phdi cit
mdt vai gidy lai dua ra 13i chi dan. Chi can dua 151 chi
din ba lin lic mdi bit diu, rdi d€ ngudi gdc cng thi
hanh nhiém vu. Hay tin ring ngudi gic cdng biét rd
cOng viéc cua ho.

Hiy dua ra 10i chi ddn véi ngudi gic c6ng ciing
gidng nhv ban chi din mot ngudi tai x€ taxi. Ban chi
cAn n6i ré ban mudn di ddu, rdi ban ¢ thé ngdi ngad
lung, thodi méi va vuihudng chuyén di cla ban. Ban
tin ring ngudi tai x& bi€t cdch di d&€n ndi d6. Nhung hay
twdng trgng néu ban ¢ ti€p tuc mot vai phiit lai néi véi
ngudi tai x€&: “Pi chdm lai... di nhanh hon... queo trdi
ch® nay... bdy gid ha ga xudng s6 ba... hdy nhin vao
kinh chi€u hiu... ctt chay phia bén phai”. Sau khi ldi xe
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dugc vai trim thudc ngudi tai x€ taxi s&€ ném ban ra
khéi xe. Vay thi khoéng c6 gi ddng ngac nhién khinhitng
hanh gid ci tiép tuc mot vai gidy lai dua ra 18i chi dan
cho ngudi gic cdng.cda ho, tim ho s& néi loan va tu’
ch01 khong chiu hgp téc.

Hiy d€ tdm ti€n hanh cdng viéc t1nh gidc v€ phiit
gidy hién tai. Pirng ¢6 ti€p tuc can thi€p vao cOng viéc
clia n6. Hiy dua 181 chi din cho tdm thit rd rang roi
bubng thu va theo d&i. N&u ban thi€t 14p chdnh niém
theo cdch nay, ban s& thiy ring tAim sé& lam theo 131 chi
din ctia ban. Thinh thodng n6 vin c¢6 thé pham 161 14m,
nhung 181 chi din ban d4 dua ra s& bdo dam rdng ngay
khi tim ban bdt ddu chay ling xéng véo qud khi hay
tuong lai, chdnh niém sé& nhd lai d€ trd vé véi gidy phut
hién tai. D61 vdi ban, mot ké bang quan, viéc nay gidng
nhu c4i gi x4y ra mot cdch tw dong. Ban chi cian nhin
ngudi gdc cdng lam viéc ma khong cin phai dua thém
13i chi din nao nita. Piéu niy nghia 13 ban biét tim va
1am viéc v4i ban chat cia tAm.

T61 khuyén khich ban choi dila vdi tam d€ bi&t dugc
nhitng niing luc clia né. Trong khéa thién 4n cu ddu
tién cda t6i, t6i dudc bdo cho biét 1a khong cin phai
vin dong hd b4 o thitc d€ thiic ddy vao budi sdng. Thay
vao d6, vi thiy huéng din bio ching t6i hay tw néi vdi
chinh minh truéc khi di ngd: “Ta s& ddy ldc ndm gid
kém nim”. Va di€u nay that hitu hiéu. Téi dd khong
cin ct phai nhin ddng hd d€ xem tht ¢4 dé€n nam gid
kém nam phiit chua, va khi téi thitc ddy, t61i nhin vao
ddng hd va thdy né chi nim gis kém nim phit, hon
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kém mot hai phit thoi. That dang kinh ngac khi biét
tAm dd hoat ddng nhu thé ndo. Toi khong bi€tnd di ghi
nhd nhu thé ndo, nhung né da nhg that sy. Vi vy hay
¢d géng 1ap chucong trinh cho tdm cla ban: “Biy gid 1a
Itic theo dbi gidy phit hién tai. Chi biét hién tai. Chi
bi€t hién tai”, ban chi cin lam nhu vdy. Rdi ban ¢6 thé
d€ mic cho tAm lam cdng viéc clia né.

Ciing quan trong khong kém 1a ban phai chi dan rd
rang cho ngudi gc cdng biét ai duge phép cho vio va
ai khong dugc. Néu chi dua ra danh sdch khdch mai thi
chua dd. Néu ngudi gdc cdng khong ¢6 danh sach nhitng
ai bi cAm vao, né ¢6 thé nhdm 14n.

Nguoi Géc Cong O Giai Poan Mot

Trong giai doan diu tién cda ti€n trinh hanh thién
1a tinh gidc vé gidy phiit hién tai, danh sich khach mdi
— nghia 13 ai dugc phép vao — gdm bat cif nhitng gi
dang x4y ra ngay by gid. P6 c6 thé 14 ti€ng chim kéu.
C6 thé 1a 4m thanh ctia mot chi€c xe tai dang xa. C6
thé 12 ti€ng gié thdi. C6 thé 1a ti€ng ngudi nao ho hay
ti€ng ai dip vao cita. Khdng ¢6 gi quan trong. Néu viéc
d6 xdyra lic nay, thi d6 1a ngudi khdch cla sy tinh gidc
vé phiit gidy hién tai. C6 thé 1a hai thd. C6 thé 1a dinh
tuong. C6 thé 1& tdng thién. T4t cd déu la thanh phin
clia gidy phiit hién tai. Vi th€ hay biét 15 ai dudc phép
vao tAm ban, va hdy dén cdc vi khach cia ban.

Ban ciing phdi bi€t 15 ai khdng duge phép vao. Al
12 nhitng k& ph4 rao cla su tinh gidc vé gidy phit hién
tai? Nhitng ké thi &y gdm bAt ct mot § niém, mot tri
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gidc, mot quan di€m nio vé qua khit hay tudng lai. Nghia
13, bdt ¢ ¥ nghinao huéng vé chuyén da qua hay chuyén
sdp t6i. Piéu quan trong la ban phai bi€t nhitng k& ph4
rao 4y va phdi néi vé chiing thit rd rang khi ban chi
din ngudi gdc cOng. Hiy néi v6i chinh minh khi ban
bit ddu hanh thién: “Ta s& tinh gidc vé& giay phit hién
tai, va ta s€ khong nghi dé€n qud kht hay tuong lai”.
Hay chi din cho ngudi gdc cdng bi€t nhitng nguy hiém
cling nhu nhitng muc tiéu can dat dén, gitp cho su tinh
gidc lam tron nhiém vy cda né. Khi mot ké phd rao
xudt hién, sy tinh gidc s& biét: “day khong phaila viéc
ma ta c¢6 nhiém vu phai lam”. Lic 4y sy tinh gidc s&
loai bd ¢ tudng hay tri gidc vé qud khif hay tuong lai.

Ngudi Gdc Céng O Giai Poan Hai

Trong giai doan hai cua su tinh gidc im ldng vé gidy
phut hién tai, muc ti€u la sy im lang, va ké ph4 rao 1a
nhifng ti€ng n6i ndi tim. Vi th€ ban hiy néi véi chinh
minh thdt r6 vao giai doan ddu ring: “Ta sé& tinh gidc
im ldng vé gidy phit hién tai va loai bd t4t cd nhitng
ti€ng néi ndi tam”. Lip lai cAu nay hai l4n nita. Bing
cdch 4y, ban thi€t 1ap sy tinh thitc. Ban gitp cho budi

thi€n tap ctia ban ¢6 kha ning thanh cong bdi vi ban di

chi dan ngudi géc cOng that rd rang.

Nguoi Gdc Céng O Giai Poan Ba

~ Trong giai doan ba, tinh gidc im ling vé hoi thé trong
phit gidy hi€n tai, ngudi khach duy nha't duge mai trong
gial doan nay la hoi thd trong gidy phdt hién tai. Ai la
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ké phd rao? P4 1a t4t ca nhitng gi khong phaila hoi thd,
bao gdm am thanh bén ngoai, cAm gidc trong cd thé,
hay ¥ nghi v€ bita 4n trva hay bita in t8i hay bt ¢t cdi
gi khdc. Moi cdi khdng phdi 1a hoi thd déu 1a ké phd
rao. Vi thé ban phai tu néi véi minh ba 1dn: “Ta s& tinh
gidc im lang v& hai thd trong phiit gidy hién tai va loai
b tdt cd nhitng tri gidc va ¥ tudng khac”. Mot 14n nita,
sau khi da néi v6i tdm that rd rang nhitng gl né ¢ nhiém
vu phailam va nhitng gi khong dugc 1am, ban cé thé dé
tam ti€n hanh céng viéc cla né. Ban chi cin theo dbi.
Ngoai trif hoi thd, khi mot § tudng khéi 1én, ching han
nhu nghe 4m thanh cia mdy cdt cé bén ngoai, tim bi&t
ngay 1a n6 khoéng ¢6 nhiém vu lam viéc &y, né lién tu
dong bd qua. Pay la rén luyén tAm tinh thifc. Khi tAim
dudgc ren luyén that k§ ludng, thi theo ddi tim qua that
thich thii. Khi tim d4 dugc chi din rd rang, n6 nhé nhitng
gi phdilam, n6 bi€t nhitng gi n6é dang 1am, va viéc hanh
thién tré nén ém xudi nhe nhang, c¢6 v& nhu khong can
nd luc nao.

Tuy nhién, viéc hanh thi€én khong phdi hoan toan
khéng can nd lyc. Ban c6 béd cong stc nd luc, nhung
phai ding thdi di€m, khi n6 té ra hitu hiéu. Ciing giéng
nhu trong cdy. C6 nhitng lic ban bd cong sitc va ¢6 lic
ban d€ mdc moi viéc tién tri€n ty nhién. Ban gieo hat
gidng, tudi nude, bén phan. Nhung phin 16n thdi gian
khi ban trdng cdy, cong viéc clia ban chi 14 canh chirng
né, d€ bio ddm khdng c6 gi can thiép vio ti€n trinh Ay.
Hat gi6ng d4 dugc chi din, né chi cdn co may d€ phat
trién. Ciing vy, dig ti€p tuc can thiép vao cong viéc
clia tAim. Plrng ti€p tuc thic ddy né va bdo né lam viéc,
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bdi vi n&u ban lam thé&, chi mot lic sau né s& ndi loan.
Tam s& néi: “Hiy dé€ yén t6i. Xem kia, t6i dang c&
gdng lam cdng viéc cla t6i. Hay di khudt mdt t6i”. Va
néu ban khong nhanh chéng d€ mic tim mot minh, budi
hanh thién clia ban coi nhu chdm dit.

Ngudi Gic Céng O Giai doan Bén

Trong giai doan bén cla thién tip — hoan todn duy
tri sy chii tdm vao hoi thé — ban bdo ngudi gic céng
phdi tinh gidc vé hdi thd tron ven trong mdi phiit gidy
va khong cho phép viéc gi khac xAm nhdp vao sy nhin
bi&t dang ti€n trién ém dém lién tuc: “Ta s& tinh gidc
vé toan bd hai thd mot cach lién tuc, va s& khdng quan
tdm d€n viéc gi khac ngoai hdi thd”. Bing c4ch chi din
cho ngudi gic cdng that cAn thin va rd rang, ban giip

~ cho sy tinh gidc c¢6 cd may thanh cdng. Ban chi cin néi

v6i chinh minh 15i chi din ba 14n vao lic bit dau giai
doan thién tap va sau d6 chi theo d6i xem nhitng gi sé&
Xay ra.

N&u ban di néi 181 chi ddn 4y vdi minh va sau vai
ba phiit ban thdy tim dang bi xao ling khdi muc tiéu,
nhu vy c6 thé vi hai 1§ do, hodc 12 ban da khong chi
din minh that cAn than hay su tinh gidc cia ban rat y&u
Né&u sy tinh gi4c clia ban rit y&u, thi ct mbi vai ba phiit
ban nén lip lai 151 chi din. Khong cin phdi lap lai 18i
chi din mdi mudi hay mudi 1dm gidy. Lip lai 15i chi
din qué nhiéu s& quiy ray thién tip, nhu vay s& khong
bao gid gitip cho thién tAp thanh cong va thay vao dé sé
lam khd&i 1én bat an va tuyét vong.
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N&u ban néi15i chi din véi minh thit cdn thin, ban
s& nhd ching. Mdi giai doan qua di, chdnh niém clia
ban s& sdu sic hon. Ban s& d€ ¥ 1 chdnh niém bit dau
vdi mot lanh vic rong 16n dé rong choi — dé 14 phiit

gidy hién tai. R6i khu vutc cho phép chdnh niém rong

chdi din din thu hep, chanh niém tip trung vio sy im
lang trong gidy pht hién tai, loai bd suy nghi ndi tam.
R6i thay vi chi im ling trong gidy phit hién tai, moi
viéc khac déu bi loai bd trit sy im ling tinh gidc vé hdi
thd trong phit gidy hién tai. R6i tdt cd déu bi loai bd
ngoai trit su chd tdm hoan toan vao hdi thd, tir lic mdi
bit ddu thd vao cho dén lic chdm dit hoi thd vao, tir
lic méi bt dau hoi thd ra cho dén ldc chdm dut hdi thd

ra. Trong mdi giai doan k& ti€p nhau, chdnh niém gidm
~ tAm hoat dong d€ ting thém sic manh.

Pinh (Samadhi) - Nhat TaAm Tinh Ling

Trong giai doan ba, tinh gidc vé hoi thd, ban chi cin
chd ¥ mdt phan clia mdi hoi thd vio va mdt phan cla
mdi hoi thd ra. Mot khi ban di chi y dé€n mdt phan cia
hoi thd vio, thi tim clia ban c6 thé di rong chdi dau d6
nhung c¢é phai trd vé “nha” lai ding lic d€ bit kip hoi
thd ra k& ti€p. Mot khi tim da th4y hoi thd ra, thind ¢6
th€ lai rong choi ddu dé va theo ddi nhitng viéc khac

~ cho d&n khi né phai trd vé& nha d€ bit kip hoi thd vao. .

Ch4nh niém van con nhitng chd khéc d€ rong choi. N6
dugc cdt véi hai thd, nhung bing mot sgi ddy din dit
dai. Nhung trong giai doan bdn, hoan toan tinh gidc vé
hoi thd, ban cin phai hoan toan khéa chit chdnh niém
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vao hoi thd va khdng dugc xao lang di chd khéc. Giai
doan bon nay thit quan trong trong thién tip bdi vi ldc
ndy ban mdi hoan toan ndm chit d6i tugng thi€n tip
lan dau tién. Chanh niém dudc gidi han vao mot di€m
hién hitu nhd bé ~ d6 1a hai thd trong lic nay. Ban
dang tap trung chinh niém vao mot chd thay vi cho phép
né di rong moi chd. Khi chdnh niém dudc tip trung né
tr nén manh mé hon. Cling giéng nhu dung mdt c4i
kinh hién vi d€ chim l¥a — ban tip trung tit ca ning
luong vao mdt di€m. Nhat tAm tinh ling c¢6 kha ning
duy tri chdnh niém vao mdt déi tugng dude goi 1a Pinh
(Samadhi). Khong can goi nd 1a “tdp trung tu tudng”,
bdi vitlr “tap trung tu tudng” chua dién ta dugc ¥ nghia

quan trong cta BPinh. :

Pinh 1a sy nhat tAim tinh ling cé khd ning duy tri
su chi ¥ vao mot doi tugng, va viéc nay khdng phai 1a
di€u it x4y ra. LAy thi du, mdt nha phiu thuit dang thuc
hién mdt cudc gidi phAu. Nhiéu nha phau thuit cho t6i
bi€t d6i ldc ho trdi qua nhiéu gid trong mot cude gidi
phiu. Ho ding sudt budi, nhung ho khong cam thdy
mét mdi b3i vi ho phai duy tri sy chd ¥ vio ddu miii dao
gidi phau. Chi cAn mdt s xuat nhd, mdt thodng thi€u -
im ling chd tAm, b&énh nhan clia ho c6 thé chét. Nhitng
nha phiu thuit di phat trién mot hinh théi cda Pinh.
Ho khong cdm thdy chian dau nhifc chiit ndo, bdi vi tat
cé su chid ¥ cda ho tAp trung vao dau miii dao. Cdc nha
phdu thuat dat dugc miéc do Pinh nay 14 vi cong viéc
bt budc ho phdinhu vay. Chi cé modt viéc trén ddi khién
ho quan tdm — d6 1a phin viéc clia cudc gidi phiu dang
xay ra ngay by gid. Thi du nay cho ching ta mot thong
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diép quan trong vé€ Dinh: Néu qud thdt né quan trong,
thi ban cé thé lam duoc.

Danh Thite Nang Lugng

Mot yé€u t& khdc rat can cho chanh niém la ning
lugng. Ban can niang lugng & mdi giai doan, va ning
lugng d6 dudc danh thic bing cdch don hét tat ca tAim
tri vao viéc ban dang 1am. Pung gilf lai bat ctt cai gi
cho lan sau. Mot trong nhitng 16i ma nhiéu ngudi thudng
mdc phdi — nhdt 12 d6i véi ning lugng tinh thdn — 1a
nghi ring: “Néu ta don hét ndng lugng vao lic nay, thi
ta khong con gi cho lan sau”. Diéu nay khéng ding d6i
v4i hoat dong cda tim. Ban cang bd nhiéu ning lugng
vao liic nay, ban cang ¢6 nhiéu ning lugng hon cho lan
sau.

C6 mot kho ning lugng tinh than v6 gidi han, va
né&u ban bd ra that nhi€u ning lugng vio nhitng gi ban
dang ]am ngay liic nay, ban s& thdy ring trong 1an ti€p
theo, ndm phut sau, hay mot gid sau ban that su thic
tinh va cdnh gidc. P6 13 1y do tai sao thdy cda tbi 1a
thién su Ajahn Chah thudng néi ring bat cit ban dang
lam viéc gi, hdy d€ hét tim trf vao viéc 4y. Rdi ban s&
tich lily dugc ndng lugng. Tuy nhién, né€u ban nghi: “0,
ta khong that sy ¢An phéi bd ndng lugng vio ldc nay”,
thi ban s& trd nén ué 0ai 1§ d& va khong thdy thich thi
bat cif c4i gi trén doi.

Khi in, hiay d& ning lugng vao tiing miéng 3n chdnh
niém. Hiy xem ban ¢6 thé chd ¥ dén bao nhiéu diéu
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trong khi &n. RSi ban s& thudng thifc bita #n nhi€u hon!
K¢é phd rao cho bita dn trong chdnh niém la sy suy nghi
vé nhitng viéc khac. P6i ldc thim chi ban khdong bi&t
ban dang bd gi vao miéng nita. Khdng ¢ gi ddng ngac
nhién khi ¢6 nhiéu ngudi mic bénh tiéu héa! Du ban
dang 1am gi di nita, hiy bi&t r6 viéc minh dang lam, va
rdi ban s& ddnh thitc duge ning lugng.

Bit Déen Lén

Trong khi ban tich 1ily ndng Iugng chdnh ni€m va
né trd nén sdc bén hon, ban s&€ nhin ra ring ban dang
budc ra khdi mot thé gidi von rat 19 md u 4m. Khi ban
cang lic cang thay tinh gidc hon, ciling giéng nhu ¢é ai
vura bit den trong phong, hay mat tro1 da moc, va dang
chiéu sidng khip ndi. Ban thdy 16 hon nhitng gi xung
quanh ban. Ciing gidng nhu soi sdng 4nh dén san khau
vao thuc tai, va ban bit diu thay vé dep tinh t€ cda cic
mau sic, nhitng hinh thé vui mit va nhitng két ciu sdu
sdc. T4t ca hién ra that xinh dep tuyét vdi. Khi chanh
niém da vitng manh, khéng nhitng né sé€ phdat sinh tué
gidc ma lai con dem lai hy lac nita.

Khi ban da phat trién dugce chanh niém vitng manh.,
cling gi6éng nhu ban budc ra mdt khu vudn xinh dep
trong 4nh néng ruc rd. N6 khoi ngudn ning lugng va
cam hiing cho ban. Ba dat dugc chdnh niém cao dd, véi
tAm sdng ngdi nhu vay, néu ban tap trung chii ¥ vio
mot phan nhé clia th€ gidi, ban sé thay that sdu sfc bdn
chit cia sy vat. Kinh nghiém v& sit chd tdm tinh gidc
sdng ngdi that1a tayét diéu va day kinh ngac! Ban thdy
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dudc vé dep va chan 1y nhiéu hon ban c6 thé twdng
tugng.

Vi vy phdt trién chdnh niém ciing giéng nhu bat
ngon dén tim. Khi ban duy tri chdnh niém vao mot doi

tugng thay vi tha tAm rong chai khip noi, thi tim tich

lily dugc ning lugng clia chinh né. Ban b4t dau thdy
dudc su vat mot cach sau sdc va tuyét diéu.

Tich Liiy Sitc Manh Cuia Tué Gidc

Ché4nh niém diy uy lyc sé& tich lily sttc manh cia
tué gidc. Chi cin 14y bat cit mot doi tugng nio, ching
han nhu mdt ngon 14 trén bui cdy va duy tri su chid tdm
clia ban vao ngon 14 d6. Hiy d€ chanh niém an tinh cho
dén khi ban thdy khong chi 12 mdt ngon 14 xanh ma
toan thé thé gidi. Lic d6 ban hiéu dudc sitc manh ciia
chdnh niém. Khi ban ¢6 thé duy tri chdnh niém vio mot
doi tugng, ban s& thiy né soi sdng va hé 16 vé dep trong
d6i twgng d6. That 12 hap din khi ban c6 thé thay dudc
bi€'t bao nhiéu diéu, bao nhiéu chi ti€t, mau sic va két
cdu trong mdt ngon 14 nhé bé! Pay Ia lic chdnh niém
nhép cudc vui dua véi ddi tugng clia né, soi roi nhitng
tué gidc mGi mé vao badn chat cia ngon I4. Nhung néu
ban bt diu ty hdi ban s& dn gi t61 nay, ban s& khong

“con thdy dugc ngon 14 mot cich siu sic. Hodc ban bit
dau cim thiy ué odi, hay bit ddu lo nghi: “Cé phai
thién ha dang nhin minh khéng? Ho c¢6 nghi ring minh
c6 vé la lung khdng?” — thi sttc manh huyén bi cia sy
chid tim bén vitng s& bi tan v&. Tuy nhién, néu ban cé
th€ duy tri sy chd tAm vao mdt dbi tugng, ban s& kinh
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ngac truéc nhitng gi ban tha'y dugc.

Né&u ban phat tri€n dugc sy nhat tim tinh ling, nghia
1a kha ndng duy tri chdnh ni€m vao mot d6i tugng trong
mot thdi g'an dai, ban sé& dat dugc khd ning nhin siu
vao sy vat v4i tué gidc va thay that sdu sdc ban chat
cla sy vat. Néu ban mu6n khdm pha nhitng chan Iy sau
xa clia hién hitu, ma kh6ng phai do nhitng tin diéu trong
sach v3 hay do cdc vi thay gidng day, thi day 1a c4ch
ban s€ tim ra chdn ly. P4y la phucng cdch 1am thé nao
d€ dat dudc nhitng kinh nghiém gidc ngd. Ban phat trién
chédnh niém cao d$ va huéng né vao ngudn tri tué phong
pht va hdp dan ~ nhat la huéng vé tdm. N&u ban ¢6
thé duy tri sy chd ¥ vao tdm cta ban va lin siu vao
trong d6, ban s& tim thdy mot kho ngoc nga chau bdu
vO gid ma ching ta goi 1a tué gidc thim sau.

DPén day t6i xin tém tit lai, ddy 1a con dudng clda
chdnh ni€ém: thit sy né 1a gi, lam th€ nao d€ phat tri€n
chdnh ni€ém, va dic biét 1a lam thé€ nao d€ thiét lap
chdnh niém vdo mdi giai doan hanh thién ciia ban. Hay
chi dan ngudi gdc cdng clia ban thit rd rang d€ chanh
niém bi€t phai lam gi. Sau d6 chi ngdi dva lung theo
ddi tim lam cdng viéc clia n6. PO 1a tat ci nhitng gi
ban can phai lam.

Nhin Lai Nhitng Mitc P$ Chanh Niém Khic
Nhau o

Mot trong nhitng di€u tuyét diéu ciia thién dinh 12
khi ban phat trién chdnh niém, ban khdm phd né ¢6
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nhiéu mtc dd khac nhau. Ban nhanra ring mtc dd chdnh
niém binh thudng cia ban qué 16 md va khdng ich 1gi gi
cho trf tué; do sic bén clia né rat it hay chdng c6 chit
sttc manh nao. Khi ban dat dugc tié€n bd trong thién tap,
chanh niém cla ban trd nén sic bén hon va manh mé
hon. Piéu nay c6 nghia 13 ban c¢6 thé duy tri sy chd ¥
vio nhitng 1dnh vyc rat tinh t€; va chdnh ni€ém rat sdng
t. Va khi ban vao siu trong thién dinh, chanh niém trd
nén vitng manh hon, nhanh nhay hon va sic bén hon.

D6i lic x4y ra sy kién 1a hanh gid ddnh mit d6i
tugng tinh gidc. Néu hai thd 1a ddi tugng, ban ddnh mAt
hdi thd. Piéu nay x4y ra 13 do hoi thd da trd nén that
nhe nhang va tinh t€, nhung chdnh niém van cdn qué
tho sd. N6 di khong thé nao bit kip véi sy phat trién
cla hoi thé. Khi diéu nay x3y ra, ban phai trd lai véi
giai doan trudc d6. Viéc nay c6 thé x3y ra bat ct lic
nao, nhat 13 trong giai doan bon, lic ban hoan toan duy
tri sy chd tAm vao hdi thd.

P6i ldc hoi thd bién mat va dink tudng hién ra,

‘nhung ban khong thé duy tri dudc dinh tuong &y. Pay 1a
vi phdm chAt clia chanh niém cin thi€t d€ duy tri dinh
tuéng phai that hét sic tinh t&, va ban chua xay dung
dugc chdnh niém & mitc dd manh mé 4y. Vi thé ban
phai trd vé giai doan truéc khi dinh tuéng xuat hién.
Hay trd vé vdi sy tinh gidc vé hoi thd tuyét dep, von 1a
mot d61 tuong thd so hon so véi dinh tudng, va dé cho
chanh niém phat trién sttc manh tir d6. Khi chdnh niém
clia ban d4 phat trién ddy dd & giai doan nim, né cé sitc
manh d€ c6 thé ti€p nhan mdt d8i tugng tinh t& hon 14
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dinh twdng. Ban s& thdy khi chdnh niém trd nén sic bén
hon va mianh mé hon, né ¢6 thé duy trl sy chd tim vio
nhitng d6i tugng vi t€ nhat. Nhung trudc tién ban phdi
hoc cdch 12m € nao duy tri sy chd tAm vao nhitng dé1

- tugng thién tap thd so hon. Vao mdi giai doan k€ ti€p

nhau, chanh niém dat ph§m chat cao hon, nhanh nhay
hon va sdc bén hon giai doan truc d6 rdt nhi€u. Chdnh
niém cin c6 @€ gift vitng dinh tudng ciing gidng nhu k§
ning cin c¢é cda mot nha phau thuat than kinh, trong
ldc chdnh niém cin c6 d€ giit vitng hoi thd trong giai
doan ba gidng nhu k§ ning cin c6 dé€ 16t v4 khoai tay.
N&u ban ti€n thing tit ngudi 16t vé khoai tdy dén nha .
phau thuit than kinh, thi ban s& 1am r6i tung moi thi.
Di€u nay ciing 4p dung cho trudng hgp ban ti€n qud
nhanh tir theo ddi hoi thd dén dinh tudng. Ban sé& ddnh
mat dinh tudng.

Ciing véi su phat trién, ban s& cim nghiém dugc
chdnh niém bAt dong, 1a chdnh niém hoan toan huéng
vao mot doi tugng — rat 16 rang, rit sic bén. Pitc Phait
day ring diéu nay dat d&€n cao diém & Ti thién. D6 1a
dinh cao ctia chdnh niém, 1a lic ban cdm nhan dugc sy
x4 ly hoan toan. Ban hoan toan tinh tdo va b4t dong.
D6 12 mic dd manh mé nhat ma chdnh niém c6 thé dat
dudc. Khi ban di cdm nghiém dudc mitc d6 chanh niém
nhu vay, ban s€ tu bi€t thit budn cudi khi nghiring ban
c6 thé dat dugc gidc ngd ma khong cAn nhap dinh. Khong
¢6 chanh niém cao dd nhu vay, ban khong thé nao dat
dudc tué gidc thim sdu. Vivay, ban bit ddu nhén thitc
ti kinh nghiém cta chinh minh thé nio 1a chanh niém
va mitc dd chdnh niém ban cin c6 dé€ dat dén gidc ngd.
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Nhu ban da hi€u, chdnh niém trong ddi s6ng hing
ngay 1a mot viéc, va chanh niém trong thién dinh thim
sdu 12 mot viéc khac. Chanh niém c6 nhiéu cudng do,

‘mufc tinh t&, vd mic sdu xa khac nhau. Ciing giéng nhu
¢ nhiéu loai dao khiac nhau — dao ciin va dao bén, dao
got khoai va dao gidi phdu — chdnh niém ciing viy.

Vi vy hiy phat trién mot mifc d6 chdnh niém manh
mé va sic bén dé ban ¢ thé dung dao sdu viao ban chat
clia tAim ban va md ra nhitng kho bau tuyét dep vé Vo
Thudng (anicca), Khé (dukkha) va V6 Ngi (anatta).

T6i n6i ddy 1a nhitng kho bdu tuyét dep, mot s
ngudi s& phdn ddi: Lam sao Khd lai 1a kho bau dugc?
Lam th€ ndo V6 Thudng va V4 Ngi 1a kho bdu dudgc?
Nhitng ngudi 6 mudn diéu gi ¢6 vé ky diéu va cao xa
nhu cdi dep su siéu viét y thitc v€ vii tru hay ban thé
clia van vat. Nhung d6 12 1y do tai sao ho khong thé tim
‘dugc kho bau dich thue. Ho khdng biét ho dang tim ki€m
~céi gi.
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S« Dung Tinh Da Dang Pé Tao
Hitng Thii Cho Hanh Thién

Trong chudng nay, tdi s& trinh bay ba ki€u thién
tdp khdc nhau: T Bi Qudn, thién budng thu, va thién
hanh. Trong ba ki€u thién tip niy, phuong phdp phin
16n cling gidng nhu phdp Quin Niém Hoi Thd, di€ém
khdc nhau chinh 1a  chd ban tap trung sy chid ¥ vio ndi
nao. Ban s€ thdy nhitng phuong phdp nay hitu ich b3i vi
chiing s& gép thém sy da dang cho viéc hanh thién clia
ban. N&u ban ctt ti€p tuc chuyén can thuc tip mot kiu
hanh thién ma théi, ban ¢6 thé trd nén budn chin dén
ndi ban roi vao trang thai u€ odi 1 dd, hay ban ¢6 thé
mat h&t sy hing thi va c6 thé bd cudc hoan toan. Ban
can ¢6 hanh phic trong hanh thién, khéng nhitng d6 1a
chdt keo gdn lién tinh gidc vdi d6i tugng clia nd, ma dé
con 1a y&€u t6 gidi trf vui vé gilip ban quay trd lai v6i
thi€n tdp. Kh&u hiéu ctia luyén tip th€ luc c6 thé 1a
“khong dau nhtc thi khong c6 két qud ”, nhung khiu
hiéu cla hanh thién 12 “khdng vui vé thi khong tinh
giac”.

- Tu Bi Quan.
TU ngit Pitc Phat diung d€ chi 1ong tir bi 1 melta.
* TU nglt nay dé cip dé€n moét thit tinh cdm, mot thién
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cdm c6 khd ning gidp gilt vitng ¥ niém cau mong ngudi
khic duge hanh phie, va thién chi tha thit moi 16i 1am
cia ngudi khdc. Cach biéu 16 long tir bi ma t6i ua thich
dudc géi tron trong ciu nay: “Cénh clta long t6i ludn

md rong dé dén ban, mai mii, du ban 14 ai va di ban

1am gi di nita”. T bi 13 tinh yéu khdng ¢6 c4i téi trong
d6, khéi 1én tr ngudn cdm hitng, khong mong ddi dugc
dén dép lai, va khong c6 di€u kién nao cd. Ditc Phat da
so sanh tif bi v6i tinh yéu clia ba me d61 v4i con minh
(Tuong U. BK, 149). Mot ba me c6 thé khong phai lubn
luén yéu thich con minh hay ddng y v€ moi viéc né
]Jam, nhung ba ludn luén quan tim d&€n con va chi ciu
mong né dudc hanh phic. Tinh thuong khong gidi han,
khong phan biét va ¢di md nhu vay chinh 13 tir bi.

Trong Tu Bi Quan ban tip trung chd y vao tinh
cdm nhan 4i, phat trién thit cdm xic dep d& nay cho
dé€n khi n6 tran ddy tdm ban. Phudng cdch dat dugc
diéu nay cé th€ so sanh véi viéc ban chim ngon ltra
trai. Ban bt dau bing mdt t gidy hay bat cit vat gi dé
bdt Ira. ROi ban thém vao gb vun, nim bii nhui, hay
nhitng cong cidi. Khi nhitng miéng ¢b vun da bit lira,
ban thém vao nhitng miéng cii 16n hon, rdi sau mot ldc
ban thém vao nhitng khiic gd 16n. Khingon I¥a dd biing
1én rdt néng, thAm chi ban c6 thé chim thém nhitng
khiic gb w6t hay day nhura va ching bao lau chiing ciing
bitng chay.

Long tit bi ¢6 thé so sanh mot cdch chinh xdc véi

mdt ngon Ifa &m 4p va sdng chéi dang bung lén trong .

tim ban. Ban khéng thé mong ddi thip sdng ngon It¥a tir

.I—?l
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bibing cdch bit dau v6i mot d6i tugng khe

khic gi ban khong thé mong dagi thip sdng @
bing motkhic cdy I6n. Vith€ dimgba « Quin
bing cdch trdi rong long tr ddi véibanha, . ké thi.

Thay vao d6 hidy bit dau bing cich trdi rong 1Ong tir
dén mot d6i tugng d& cham ngdi cho ngon lifa tif bi.
T6i ty chudn bi thyc hanh T Bi Quén bing cdch
an trii sif tinh gidc vao phit gidy hién tai, thigt 14p giai
doan mot ctia phuong phdp hanh thién nhv dd mé 4
trong chuong I. R&i 161 khdi dau Tir Bi Quén bing cich
tdng tugng mdt chi meo con. Toi thich meo, nhit 1a
meo con, vi vy chi meo con tudng tugng ciia tdi do:
vGi 1dng tt bi cling gidng nhu hai d6t do1 véi ngon hta.
T61 chi can nghi d€n chd meo con 1a 10ng i trong tim

t6i dugc thip sdng ngay. T ti€p tuc hirh dung dé€n chi

ban meo tudng tugng, vé ra hinh 4nh né bi bd roi, déi
khat, va rat s¢ hai. Trong ddi s6ng ngdn ngili clia né,
n6 chi nhan dugc sy hat hii, bao hanh, va don ddc. To6i
wéng titgng xuong cia né nhd ra tit cd thé gdy com,
16ng né vy mau va chit dd ban, cd thé né co ric lai vi
kinh sg. To6i cho ring n€u t6i khdong quan tim sin séc
sinh vt bé bdng yéu 6t nay thi khong con ai quan tim
dén nd, va né s& chét mot cdi chét that ghé ron, don
ddc va kinh hoang. T6i ¢cdm nhin dugc tron ven ndi
dau dén clia chd mé&o con, trong tat cd moi hinh thdi, va
tim tdi m& rong dé tudn trao mot dong théc tir bi. Toi s&
sdn séc¢ chit méo con d6. T6i s&€ bdo boc va nudi nang
né. To1 twdng tugng minh nhin sdu vao d6i mit lo 4u
clia né, c6 gidng lam tan bi€n ndi s¢ hdi clia né bing
10ng tir bi tda ra t 4nh mat clia tdi. TOi tir tir dua tay ra,
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trAn an nd, mit t6i khdng r&i midt né. Nhe nhang t6i
bong chi mé&o bé bdng 1&én va dm né vao long. Téi sudi
4&m chd méo lanh 180 bing chinh hoi 4m trong ngudi
t6i. TOi lam né hét s¢ hdi, bing vong tay 6m 4p diu
dang cla tdi, va tdi cdm thdy chd meo con bit dau td
vé tin ciy toi. Toindi véi chit méo con dang nim trong
long t6i: “Sinh vat bé bdng di, con s& khdng bao gid cb
d6c nita. Khong bao gid con phéi s¢ hai nifa, ta s€ ludn
lubn sin séc con, ta s€ 14 ngudi bdo vé€ con va 1a ban
cla con. Ta yéu thudng con, chd méo bé béng a. Du
con di dau, du con lam gi di nifa, long ta luén ludén md
rong d€ dén con. Ta s& ludn ludn danh cho con long tit
bi v6 gidi han”. Tdi cdm thay chi meéo didn dan 4m lai,
thodi mai va cudi cling né cit ti€ng rén u & khodi chi.
‘ DAy chila dai khai vé phuong cach t8i bit ddu thyc

tap TU Bi Qudn. Tdi thudng mat nhiéu thi gid hon. Téi
stt dung trf tudng tugng va tiéng néi ndi tim dé€ vé mot
bttc tranh trong tri, tao nén mdt kich ban tir dé ngon Iia
tir bi ddu tién c6 thé birng 1én. Vao cudi budi van dong
tinh than, m4t t6i vAn con nhim lai, tdi hudng su chd ¥
vao viing quanh tim tdi vd cdm nhin dugc ludng cim
xic 4m ap diu tién cia long tir bi.

Chii méo con clia t6i cling giong nhu tJ gidy ban
diing d€ mdi 1ta trai. C6 thé ban khong thich méo con,
viy hay chon mdt vat gi khdc, ¢6 1& mot con ché con
hay mdt em bé. Dl ban chon bat ¢t cdi gi nhu d&i twgng
‘dAu tién cda ban d€ thuc tip Tir Bi Qudn, hiy tao ra
mot sinh vat tudng tugng, khong cé that. Trong tri ban,
ban cé thé tao ra mdt chi me&o con, ché con hay em bé
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v4i bat cit chi ti€t no ban mudn. Ban c¢é nhiéu ty do
hon d€ 1am phét khdi 1ong tif bi khi ban st dung mdt
sinh vit tudng tugng hon la mot sinh vat trong th€ gidi
that. Chi meo twdng tugng cia tdi rén v f vao diing lic
va khong bao gid thai phén trong 1ong t6i. Sau khi da
chon doi tugng dau tién, hay st dung tri tudng tugng
clia ban d€ tao ra mot ciu chuyén xoay quanh sinh vat
d6 nhu thé nao d€ khoi day long tir bi trong tAm ban.
Viéc thuc hanh phuong phdp mdi la nay trd thanh mot
trong nhitng phudng thite thanh cong nhat va thid vi nhat
d€ bit ddu thyc tap T Bi Qudn.

Vai nam truc ddy, mot nit thién sinh than phién
v{i t61 rang phuong phdp nay khong cé két qua ddi véi
cd. C6 4y xem nhitng sinh vat nhd bé, nhat 13 nhiing
chi me&o con tinh qudi nhu nhitng con vat cé hai, va c6
cling khdng thich nhﬁ’ng em bé kéu-la-khéc-nhe vdilgp-
ta-16t-do-ddy. C6 4y 1a mdt trudng hop nghiém trong
cla di€u ma t6i goi 1a “tit nghén long tr bi”. C6 Ay
ti€p tuc k€ cho toi nghe ring trong cin chung cu cia cd
§) Sydney, cd da trong vai loai hoa trong chiu. Vi th&
t6i dé nghi cd 4y chon mot trong nhitng cdy hoa cta cd
lam d6i tugng ddu tién d€ thye tap tr bi. Co tudng tuong
mot cay con ratmong manh va y&u dudi. N6 mong manh
dén ndi n6 cin t4t ca su chim séc, thuong yeu va che
chd cia cd d€ c6 thé s6ng con. Co hu’dng t4t cd ban
nang lam me cta c¢d vao cdy con yé&u 6t trong chau,
chdm séc va boén thite dn cho ngudi ban bé bdng nay
cho dén khi n6 dam chdi ndy 16c va nu hoa nd thanh
mot bong hoa thdm ngdt xinh dep d€ dén on long thuong
yéu ctia c6. C6 4y thuc sy thich phuong phdpnay. b6 1a
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l1dn dAu tién T Bi Quédn c6 k&t qua ddi véi ¢d Trong

thdi gian du khéa thién &n cu khi viéc nay xdy ra, co &y
né6i ring d6 12 budi thién tip duy nhat ma c6 khong chd
doi t6i rung chudng chim dit.

Sau khi ngon It¥a tir bi ddu tién di dugc thi€t 14p
theo cach nay, hiy budng bd sinh vat tudng tugng clia
ban va thay thé€ bing mot con ngudi that, ngudi nao
4t thAn v6iban v& mit finh cam, ching han nhu ngudi
yéu clia ban, mot quan hé tinh cdm t6t dep v4i ngudi
nao d6, hay thim chi ngudi ban thdn nhit cia ban.
Phii 12 ngudi ndo khi€n ban dé phét khdi va duy tri

1ong ti¥ bi. Trong hinh 4nh &n du vé ngon l¥a trai, ho

phdi 12 nhitng manh g& vun d& bt Itta. Mot 14n nita,
hiy ding ti€ng néi ndi tdim d€ phdc hoa ra mot biic
tranh v€ ho trong tri ban. Ho ciing can finh ban va finh
y&u ciia ban. Ho cfing 12 nhitng ngudi dé bi t6n thuong
tinh cdm, 13 chd thé cta nhitng thit vong v bit mén
trong cudc s6ng. Ding ti€ng néi ndi tim dé néi réng:
“Ban than yéu oi, minh thanh thit cAu mong ban dirge
hanh phic. Cdu mong cd thé ban khong bi dau ddn va
tdm ban dugc man nguyén. Minh trao ting ban tinh yéu
vo didu kién. Minh s& ludn luén ¢6 mat khi ban can.
Minh ludn ludn danh cho ban mét chd trong tim. Minh
thyc sy quan tim dé€n ban” — hay nhing 161 tuong ty
theo ki€u cta ban. Hay st dung bat ¢ tr nglt nao ¢6
thé€ khoi ddy ngon Itta tit bi &m 4p trong tim ban. Hay
nghi dén ngudi nay. Hiy tudng twgng ngudi 4y dang
ding ngay truSc mat ban cho dén khi 1ong tir bi tda
sdng lién tuc quanh ngudi nay. Bay gid hdy bd ra gidy
14t hudng su chit § vao cd thé ban, chd gin qué tim va
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cam nhin dudc xtic ddng clia cd thé k&t hgp vdi long tir
bi. Ban s& thdy d6 1a cdm gidc that dé chiu.

Hay budng bd hinh dnh cia ngudi ban 4y va thay
thé bing hinh 4nh mot ngudi quen than khic, tao ra
mot tinh cAm Y bi xoay quanh ngudi 4y bing cach dung
ti€ng néi ndi tAm theo ciing mdt ki€u nhu trude: “Cau
mong ban dugc séng trong hanh phiic...” Hiy twdng
tugng ngudi d6 ditng ngay trudc mit ban cho dé€n khi
10ng tr bi téa sdng lién tuc quanh ngudi 4y.

-Ti€p theo, hiy thay thé bing ¢4 modt nhém ngudi,
c6 18 1a tdt cd nhitng ngudi sdng trong nha ban. Hay
phat trién 4nh sdng thuong yéu cia long ti¥ bi quanh
nhitng ngudi 4y theo cling mot cdch: “Ciu mong tit cd
moi ngudi dugc hanh phtc...”. Trong vi du ngon lia
trai, ddy 1a ldc ban bd cédc khic cdy vao ngon Ifa.

Hiy thit xem ban c6 thé tuwdng tugng 1ong tif bi nhu
mot 4nh hdo quang ryc 13 tda ra tf mot déa sen tring
gitta tim ban. Hay d€ ludng hao quang clia 1ong tir tda
rong khip moi huéng, bao trim ngay cang nhiéu sinh
vat cho dén khi né trg thanh vo bién, tran ngip tat ca
nhitng gi ban c6 thé twdng tuong dude. “Ciu mong cho
tdt ¢4 ching sinh, xa hay gan, 16n hay nhd, t4t cd déu
dugc an vui hanh phic...”. Hiy lam cho c¢a vii tru dugc
tim trong hoi 4m cda dnh hao quang cfia 1dong tir. Hay
dirng lai day mot luc. - ‘

Trong vi du v€ ngon li¥a trai, ngon I¥a bay gid dang
blng chdy rat néng va c6 thé lam chdy ca nhitng khic
g8 u6t va day nhya. Hiy nghi dén ké thii cia ban. Hay
hinh dung mot ngudi nao dé da 1am ban bi tén thuong
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ning né. Ban sé& ngac nhién khi thdy 1ong tlr bi cia ban
bay gi c6 di sttc manh d€ c6 thé tha thit cho k& 4Yy.
Bay gid ban ciing c¢6 kha ndng chia sé vdi ké thu cia
ban 4nh hao quang clia 1ong tir ¢6 sttc han gdn moi vét
thuong: “Nay ban di, cho di ban dé@ 1am hai toi nhu thé
nio, trd thii sé khong ich gi cho ca hai chiing ta, vi vy
tdi cau mong ban dudc moi di€u tt dep. T6i thianh that
cdu mong ban dugc thoat khdi ndi khd dau trong qué
khit va dudc hudng an vui trong sudt ca tuong lai ciia
ban. Ciu mong vé dep clia 1ong tr bi v6 diéu kién nay
cling s& dén v4i ban, dem d€n cho ban hanh phic va
man nguyén”. Khi ngon I¥a tir bi brng chdy manh mé,
khong cé gi chdng cu lai dudc. Ti€p theo, con cé “mot
khic gb wdt ddy nhua” can dude ném vao ngon Ia tir
bi. Phan 16n c4c thién sinh thdy ring ngudi khé nhat €
ho trao ting long ti bi chinh 14... bdn thidn ho.

Hay tudng tugng ban dang nhin minh trong guong.
Hiy ding ti€ng ndéi ndi tAim d€ néi véi chinh minh
bing t4t cd 1ong thanh thit: “Ta cdu chiic cho ta duge
moi diéu tdt dep. Bdy gid ta trao ting cho minh mén
qua hanh phic. Ta d3 khép chidt cdnh cita long véi
chinh minh qu4 14u rdi, bdy gid ta md clta ra. Cho du
ta da lam gi hay s€ lam gi, tinh yéu va su kinh trong
clia ta ludn luén ma ctra d€ dén ta. Ta hoan toan khdng
can dé dit khi tha thit cho chinh minh. Hay trd vé nha.
Béy gio ta cho ta tinh yéu khdng phé phdn. Ta quan
tAm chim séc sinh vit d& bi tén thuong cé tén goi la
“t6i” nay. Ta 6m choang tat ¢d con ngudi ta vao long
vGi tAm tU bi”. Hay sdng tao ra ngdn nglt cia ban &
day d€ cho hdi 4m cda long tif chim sdu vao ndi tAm
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clia ban, di d€n tin ndi chén d& bi tdn thuong va sg
hiinhat cda ban. Hiy d€ cho né lam tan bién moi sic
khang cu cho_dé’n lic ban hoa nhiap lam mdt vdi long
tir bi, m&t tinh thuong yéu v6 gidi han, nhuba me chim
s6c con minh.

Truge khi ban chAm dit thai thién tap Tir Bi Quadn,
hiy ngung mot vai phit d€ hdi tudng lai ban di cdm
thdy thé nao trong tdm ban. Hiy chi y d&n hiéu qua
clia thdi thién tdp niy ddi vdi ban. Tir Bi Quédn cé thé

~tao ra niém hy lac than tién.

D& dua thdi thién tap dén mdt két thidc thanh cao,
mot lan nita hdy tudng tugng 1ong tir bi nhu mot ludng
hao quang vang ruc 18 tda ra tif mot dda sen trdng tuyét
dep trong tim ban. Hay hinh dung luéng hio quang vang
rve 13 Ay dudc chi€u trd lai vao déa hoa sen, d€ lai hoi
4m bén ngoai. Khi ludng hao quang trd thanh gidng
nhu mot quéd banh qui tu tdt cd ning lugng sdng chdi
nimngay tim di€m clia d6a sen tring, hiy tudng tugng
nhitng canh hoa khép lai chung quanh qui banh tir bi dé
bdo vé cho hat gidng tif bi trong tim ban, dang s&n sing
md ra d€ gidi phéng ning lugng tir bi trong thdi thién
tap k€ ti€p ciia ban. Hiy md mitra va tir tif ding day.

Lam Tam Nhu Hoa

T Bi Qudn 1am tdm trd nén nhu hda va hudéng dén
su quan tdm chdm séc, thién chi va chdp nhan. Ban trd
nén vi tha hon, it quan tim d&€n nhu ciu ban than va c6
nhi€u thién chi hon d€ giao ti€p hai hoa vdi ngudi khéc.
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Cam xtc cda long ti 1am cho ban cdm thdy vui tuoi
trong sang. Khi ban lién tuc phat trién 1ong tir bi, chdng
bao lau né s& & lai bén vitng trong tim ban. Ban trd
thanh mOt ngudi ddy 1ong tif 41, va 1ong tif di clia ban s€
ngudn vui cho tat cd moi ching sinh va cho bdn thin
ban.

Long tit bi gitp ban c6 kha ning m& rong vong tay
dén nhan ké khac nhu con ngu’dl thdt cda ho. Nhiéu
ngudi thdy di€u nay khong thé thyc hién duge bdi tim
ho chuyén thay 161 ké khéac. Ho chi thdy dudc mot phan
trong toan thé&, chi thdy phan khuyét di€m, va tit chdi
khong mudn chdp nhén né. Trdi lai, long tir bi la m3
rong vong tay dén nhan toan thé d6i tugng va chdp nhdn
né nhu hién trang. Qua viéc thyc tap long tu bi, ban
th&'y minh tir ti¥ it chd ¥ hon dén 18i 1am clia chinh minh
va cia k& khac, va c6 kha ning md 1ong dén nhan ké
khac nhu hién trang cda ho. Kha nidng nhin thay nét
dep & d61 tugng va bé qua nhiing khi€m khuyé€t cda né
1a mot trg thd dic lyc cho moi hinh thai thién tap. Thi
du: d€ duy tri sy chd tdm cla ban vao giay phit hién
tai, ban phdi chip nhdn moi vat nhw hién trang cda
ching, md 1ong d6n nhén gidy phit nay va khong phé
phdn chi trich. Khiban ct khang khing tim 161 14m trong
phat gidy hién tai, ban s€ thdy ban khong th€ an trid
dudc trong hién tai.

C6 thé k&t hdp Tu Bi Qudn v4i phdp qudn mem
hdi thé. Khi ban bdt ddu giai doan ba, tinh gidc vé
hoi thé, ban theo d6i hoi thd vdi long ti bi. Ban nghi
dai khdi nhu: “hoi thd oi, cdnh cita 1ong ta dang md
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rong d€ d6n ban, cho dit ban cdm th&y nhu thé nao,
cho dit ban cé 1am gi di nta”. Ching bao 14u ban s&
thdy minh theo d&i hoi thd véi 1ong tr bi, m3 1ong
dén nhan né thay vi “vach 14 tim siu”. Bing cdch
thém long tir bi vao quéa trinh tinh gidc, ban khong
cdn mong dgi nhiéu, vi hai thd c¢6 vé tét dep hon
binh thudng. Vi ¢é 1ong tu bi, chﬁng baoldubancam
nhan dudc sy 4m 4p triu mén dSi vdi hai thd, diéu
nay mang lai niém vui cho tirng hoi thd vao va tirng
hoi thd ra. Va theo d6i hoi thd trd nén dé& chju dén
ndi chi trong mot thdi gian ngdn, ban da dat d€n giai
doan ndm, hoi thd tuyét dep.

Dem T Bi vao Dinh

Nhap cic tdng Thién hay nhdp dinh 13 nhitng giai
doan thugng dinh clia cdm xiic chit khdng phai dinh cao
clia tri thitc. Ban khong thé suy nghi dé tim dudng nhdp
dinh, ban chi ¢6 thé cdm nhin khi ban budc vao cdnh
gi6i d6. PE€ thanh cong, ban cin phdi quen thudc véi
th€ gidi cdm xic ctia ban, quen thudc vira di d& c6 thé
im ling tin cidy né ma khong cin ki€m sodt né chiit
nao. C6 1& day 1a 1y do tai sao nif thién sinh cé vé dé
dang nhdp dinh hon nam thién sinh. Tt Bi Quén rén
luyén moi ngudi trd nén thodi méi hon véi sitc manh
clia cam xtc. Pdi ldc ban ¢6 thé khéc trong lic thuc tip
TU Bi Qudn, thim chi ¢6 thé khéc nitc nd ma khong
kiém ché& dugc. N&u vay, cif khéc tu nhién. Trén con
dudng di dé€n Nié€t ban tat cd ching ta déu phai hoc
cdch dén nhin cudng d6 cla nhitng cam xiic thanh cao
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nhat va nhap dinh 13 nhitng cdm xtc thanh cao nhat
trong tat cd cdc loai cdm xdc. Vi thé€, T Bi Qudn glup
cho viéc nhdp dinh d&€ dang hon.

Tham chi ban ¢6 thé dua Tir Bi Quén di thing vao
Pinh. Khiban dé dat dén giai doan nhu da mo td & trén,
nghia 1a Iic ban dang chi€u 4nh hao quang vang ryc rd
v6 bién clia 1ong tir bi xuyén khap vii try, tudi tAm moi
chiing sanh bing sifc manh bao la cia tinh yéu thLIdng
v han, thi ban hdy di bu’dc k€ ti€p. Hiy quén tdt ca
moi thuc thé va khong cAn bié€t sitc manh tit dau dén.
Thay vao d6 tap trung sic chii y cla ban vao chinh cdm
nghiém vé long tlr bi. Budc nay thudng xay ra ty dong
ma khong cin quyét dinh nao cta ban. béi tugng thlen
quin dang dugc don gidn héa, thodt khoi tri gidc vé
nhitng thuc thé riéng biét. T4t c4 nhitng gi cOn lai trong
tAm ban 12 c4i ma toi goi la long tix bi phi vat thé, tuong
tu nhu nu cudi phi vat thé ctia Con Meo Cashire trong
vi du & chuong 2. Ban cdm nghiém diéu nay gi6ng nhu
mdt viing hoan hy clia 4nh hao quang vang ryc S trong
d6i mit clia tim ban. D6 1a dinh tudng. DO 1a dinh tuong
tu bi.

Pinh tuong phét sinh xuyén qua Tir Bi Quén ludn

ludn dep khéng thé twdng tugng dudgc, chi mdt doi khi nd
khé6ng 6n dinh. Thudng thudng vin d& nay 12 do ban hdi
hop qua mic. Tuy nhién, bin chit cia no thu hiit d€n ndi
ban khong thé nao khdng tim dé&n niém hy lac cao do
nay. Vi vay, chi trong mot thdi gian ngin hao quang vang
rvc r3 clia dinh tudng tix bi trd nén tinh lang va ban nhdp
dinh. Pay 1a cdch T Bi Qudn dua ban vao Pinh.
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Trai Rong Long Tir Sau Khi Nhap Pinh

Nhiéu nim trudc diy tai tu vién clia t6i & Perth,
chiing t6i dang tung bai ké clia Ditc Phat vé viéc trdi
rdng 1ong tr bi. Bai tung chi kéo dai ndm phit. Trudc
dé t6i dd hanh tham thién dinh, v khi chdng t6i bit
dau tung bai ké, tim tdi d4 hoan toan tran ngdp long tir
dé€n ndi tdi khong thé ti€p tuc tung duge. Long tir bi vo
han dang tudn trao tif tim t6i nhu mot dong thac i chdy
ra khip moi hudng, va t6i that hanh phic khi dugc dim
chim trong d6. T6i da khong thé tung xong bai ké. Nh&
nhitng thdi hanh thién trudc d6, tim t6i da trd nén nhu
nhuyén dé€n ndi nhitng 13i day nguyén thiy cda Dic
Phat vé cdch trdi rong 1ong tir d3 chAm ngdi cho ngudn
thdc tir bi trong t6i a0 at tudn tran khéng gi ngin cdn
dudc.

Nhitng kinh nghiém nhu th€ nay da day t6i ring
trudc tién ban phai rén luyén tAm ban bing thién dinh
tham siu, nhat tim tinh ling, va réiban c6 thé trii rong
1ong tit vO cling manh mé&. Sau khi di thiét 1ap dudc
thién dinh thAm siu ban c6 thé phdng ning lugng cuc
manh cla ong tir d&€n bat cif ai & bat ¢t noi nao! Vao
cudi khéa tu thi€n 4n cu do t6i hudng din, t6i mdi cdc
thi€n sinh cda t6i thit thuc hanh viéc nay. Nhiéu thién
sinh clia t61 dat dugc dinh luc manh mé vao lic k&t thiic
khéa tu. T6i hudng dan ho thuc tdp T Bi Qudn, va khi
t61 thdy dinh lyc clia ho di dd sifc manh, t6i mdi ho
phdng ning lugng tit bi cuc manh ciia ho d€n mot ngudi
ban ving mit. T6i muén ho chon mdt ngudi ndo & cach
xa trung tdm tu thién. RAi t6i nhin ddng hé va ghi chid
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thasi khic. Vao cudi budi thue tap T Bi Qudn, toi thdng
béo cho thién sinh ctia t61 v& thdi khic d6 va dé nghi ho
lién lac v6i ngudi ban ciia ho saunay dé€ héi xem lic 4y
ngudi dé dang lam gl va cdm thdy nhu th€ nao. Nhiéu
thién sinh ngay hom sau di goi di€n thoai cho t6i va
thich thd vui ming bao cho toi biét: “Bai thyc tdp ¢6
hiéu qua‘ Khi tAm ban di dugc ting cudng siic manh
* bing thién dinh thdm siu, ban phong ning lugng tir bi
dé&n ngudsi nao thi ngudi d6 s& nhan dudc. Ban hay tu
minh thit xem viéc nay.

Thién Budéng Thu

P6i ldc thay vi diing [ong tir bi hay hai thé lam doi
tugng, to1 nhm v30 tAm toi va nhan thic ring di€u t6t
nhat ma né cin lic nay 1a bubéng thy moi chuyen Trén
ciri ban, thién budng th chi 1a giai doan hai cla phéap
quan niém hoi thd, chi cin im lang tinh gidc v€ phiit
gidy hién tai. CAn phéiim lang, bdi vi that sy budng thu
moi chuyén nghia la ban khong dua ra ménh 1€nh ndo
va 15 than phién nao; ban khong ¢6 gi dé néi cd. Budbng
thu x4y ra trong hién tai. Ban nhan bi€t sy vat nhu ching
dang hién hitu ngay ldc nay, va ban cho phep ching
dén, § lai hay di bat ct lic nao ching muén. Thién
budng thu ciing giong nhu ban ngdi trong phong, va bat
ot ai budc vio cita ban déu cho ho vao. Ho mudn & lai
bao ldu tiy thich. Tham chi néu dé la nhu’ng con quy dé
sd, ban cling cho chiing vao va ngdi xudng. Ban khong
bi dao ddng chiit nao. NE&u dirc Phat budc vao v6i tat ca
4nh hao quang, ban cling chi ngdi day gidng nhu trudc,
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hoan toan budng x4. “C¢ viao néu ban mudn”, “Khi
nao mudn di thi cit di”. B4t ¢t cdi gi dén trong tAm ban,
c4i dep hay cdi tho bi, ban van ditng i ra dang sau va
d€ moi viéc dién ti€n ty nhién, khdng c6 phan tng ndo
— yén lang theo ddi va thyc tdp im ling tinh thifc trong
gidy phit hién tai. Pay 1a thién budng thu..

Vi Du Khu Vuon

Nhiéu nha cda ngudi M§ thudng cé vudn, ndi ho
thudng bd nhiéu thdi gis d€ chim séc. Nhung mdt khu
vudn 1a d€ thudng thitc, chit khong phai chi dé 1am viéc
ma thoéi. Vi vay, tdi khuyén thién sinh cda téi ring ho
nén thudng xuyén vao ngdi trong khu vudn clia ho va
thudng thic vé dep tuyét voi cla nd.

Nhitng thién sinh it sdu sic nhat thudng tin ring ho
phai cit cd, tia cdc bui cdy, tudi nudce cdc bon hoa, cio
hét 14 rung, va lam cho khu vudn thit hoan hdo trude
khi ho ¢6 thé ngdi xudng d€ thudng thitc né. Di nhién
khu vudn khong bao gis hoan hdo, cho did ho ¢6 1am
viéc cham chi bao nhiéu. Vivay, ho khdng bao gidy nghi
ngoi dudc.

Trailai, nhitng thi€n sinh tim thudng thi khéng chiu
lam viéc. Thay vao dé, ho thudng vao ngdi trong vudn
va bit dau suy nghi: “Can phaj cit cd, phai tia cdc bui
cdy. Hoa cé vé dang kh6 héo va 14 rung cin phai dudc
cao di, vd mdt bui cdy ban dia trdng & phia dang kia
trong ¢6 vé dep hon”, va ctt thé... Ho dé€ thi gid suy
nghilam thé nao dé€ cho khu vudn clia ho hoan hdo hon
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1a chi cin thudng thitc né. Ho ciing khéng tim thiy an

vui

Hang thién sinh thit ba 1 nhitng thién sinh ¢6 tr
tué. Ho d4 1am that nhiéu viéc trong khu vudn cla ho,
va bay gid 1a lic ho nghi ngoi. Ho néi: “Cé thé can
phéi cit ¢d, tia cac bui cdy, tudi cdc lubng hoa, va cao
14 rung — nhung khong phaibay gi! Khu vudn nhu thé
ndy ciing khd t6t r6i”. Va ho c6 thé nghi ngoi mét l4t,
khong cdm thdy c6 toi vi cong viéc chua 1am xong.

Thién budng thu cling giong nhu vay. Plrng ¢6 ging
1am moi viéc that hoan hdo hay lam xong moi nhi€m
vu trude khi ban ¢ thé budng thu. P&i khdng bao gidy
hoan hdo va nhiém vy khdéng bao gid lam xong dudgc.
Buodng thu 1a ¢6 can ddm ngdi yén va dé€ tim nghi ngdi
gitta nhitng viéc chua hoan hao.

Thién buéng thu cé thé tré nén ddy uy luc

Thién budng thu c¢é thé trd nén diy uy luc. Néu
phdp Qudn Niém Hdoi Thd hay T Bi Qudn hay bat cit
hinh thai thién tdp ndo khac clia ban khong c6 két qua,
thudng thi bdi vi nén tdng clia né khong diing. Do d6,
chi cin thuc tip thién budng thu. Ban ¢é thé “ra ngdi
trong vudn” va budng thu moi viéc. Du viéc gi dang
x4y ra ban ciing chap nhin. D ban dang tradi nghiém
bat cit diéu gi cling dugc cd — khong wa thich, khong
lwra chon, khong c6 t6t xau, khdng tranh cii, khong binh
luan. Chi cdn budng thu. Cé thé ban s& c6 mot vai ti€ng
néi ndi tam, nhung chi 12 binh luidn vé “budng thu”.
Hay tu nhién vdi nhitng gi dang x4y ra. Hay tu nhién
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vdinhitng ¥ niém lién quan d&én dé muc thién tap nhu’ng
khong nghi v€ bt ct cdi gi khdc. Bing cich &y budi
thién tap s& dén gin vdi giai doan hoan toan tinh gidc
im ldng vé gidy phiit hién tai.

N&u t6i dang bi dau nhic cd thé, néu t6i dang bi
dau dau dau bung, hay dau mét chd nao khéc, hay néu
mudi dang chich t61, tdi néi: “Chi cin budng thu”. Toi
khong tranh cii vdi n6, khong cdm thay phién buc vi
né. Toi chi theo dbi cdm gidc trong c¢d thé khi con mudi
chdm cdi voi clla n6 vao da thit t6i va cdm gidc ngita
ngdy ti€p theo. “Chi cAn d€ moi viéc tu nhién”. Né&u
ban dang ndm trong giudng ban dém va ban khéng thé
ngu dugc: “Hay buong thu”. Hay néu ¢6 mot con dau
nhitc dai dang: “Chi cin buéng thu”. Chi can chdp nhan
né. Bung tim cach chay trén. Néu ¢6 quy budc vao phong
ban, ban s&€ khong diy chung ra, nhung ban cling khong
moi ching & lai. Ban chi cAn d€ ching tu nhién. Budng
thu 1a phuong phap thuc tdp budng x3.

Thién Hanh

Thién hanh that tuyét diéu, nhat 12 vao budi sing
sém. Thudng thudng khi ban ddy sém vao budi sing,
dac bi¢t 1a khi ban khong quen day sém nhu viy, ban
ratméi mét va ddu 6¢ khong minh man. Mot trong nhu’ng
1¢i di€m cda thién hanh 13 ban khong thé guc ddu xuéng
khi ban dang di. Vi vy, n€u ban mét méi, thi thién
hanh 1 phuong phdp thure tip t6t. N6 dem lai ning lugng
va ban cling cdm thdy rét an lac. Thién hanh da dugc
biic Phat ca ngoi va thuc tip. Néu ban doc cic ban
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kinh (151 Phat day trong cdc kinh tang Pali), ban s& thay
Pitc Phat thudng thién hanh vao sdng sdm. Ngai s&
khong ngdi thién, Ngai thudng thién hanh.

Nhiéu ting ni da dat dudc gidc ngd tr€n con du’dng
thlen hanh. b6 1a mot phu’dng thitc hitu hiéu d€ phét
trién cd Thién Chi 1an Thién Quan (nhung chua dén
mitc nhdp dinh). D61 v6i mot sO ting s1d Thdi Lan ma
t6i biét, phan tu tp chinh clia ho la thién hanh. Ho ngdi
thién rat it. Ho di rat nhi€u, va nhiéu vi da dat dugc tué
gidc hét stic sau sic trong lic ho thién hanh.

Mot 1gi diém khic clia thién hanh 1a né ddc bigt
th1ch hdp v6i nhitng ngudi cdm thdy cd thé khé chiu khi
pha1 ngdi trong mdt thdi gian dai. Né&u ban thay ngbi
thién khé khin vi cd thé ban dau nhtc, thi thién hanh
¢6 thé 1a mot phuong phép thay thé rat hitu hiéu.

Ping cho ring thlen hanh 1a mot “kiéu thién tap
hang hai”. N&€u ban mudn ding hiu hét thdi gian thién
tap theo kiéu nay, thi cf thuc hanh ty nhién. Nhung hdy
lam that t5t va cAn than. Hay xem th{ ban c¢6 thé phat
tri€n niém hanh phiic khdi sinh tl s an tinh trong khi
ban dang di téi di lui.

Thiét Lap Thién Hanh
Chon mot 15i di sach va thing, dai khoang hai dén
ba chuc bugc. Pay c¢é th€ 1a mot hanh lang doc theo

cin nha, mdt 161 di trong vudn, hay chi la mot 161 mon _

trén bii ¢d. Hay ding bat ct nhitng gi sin c6, ngay cd
néu 161 di ngdn hon hai chuc budc mét chiit cling dudc.
N&u ban thdy thodi m4i v6i ddi chan tran, thi dirng mang
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dép, hiay vui hudng cdm gidc cla doi chin tran cham
vao mit dat.

Hiy ditng vao phia ddu 16i di. Gift tim vitng vang.
Thu gifn toan thin va bit dau di. Di tdi di lui vdi mot
td¢ do ban cam thdy tw nhién. Trong khi di, x€p d6i ban
tay that thodi mdi truéc mit, va nhin xuéng mait dat
khodng hai mét phia trudc. Hiy c4n thian dirng nhin
chung quanh. N&u ban dang thuc tip thién hanh ma
ban ¢t nhin quanh diy d6 thi that phi thi gid, vi nhu th€ -
chi 1am ban xao 1dng ma thoi.

Cdc Giai Poan Thién Tap Ciing Ap Dung O Péy

\ Bon giai doan thién tip d3 mo6 ta trong hai chudng
diu cling 4p dung & day. Nhung trong thién hanh, cudi
cung sy chi y hudng vao d6i ban chin thay vi hdi thd.

Tru6c tién, nhim dén viéc phat trién tinh gidc vé
gidy phit hién tgi, nhu trong giai doan mot. St dung
nhitng k¢ thuit di dudge mo td § d6 dé€ dat dugc ting
budc di thit thodi mai, ngay & diy va bay gid. Khi ban
cadm thdy ban d4 8n dinh tim trong hién tai, khi nhitng
¥ niém vé qud kh va tuong lai d3 ving bit trong tAm,
thi ban nhim dén giai doan im Idng budc di trong phiit
gidy hién tai. Nhur di md td trudc diy trong giai doan
hai, tir tit budng bd moi ¥ nghi. Hay di v4i tAm khong
suy luin gi ca. St dung mot s6 ky thuat da mo t3 trong
chuong I d€ dat dén giai doan titng budc di im lang.

Mot khi moi suy ludn ndi tim di gidm thi€u va
ti€ng thi thim bén trong chi con nhu mét dong nude ri
y€u 6t hay chu ddng tip trung su chd ¥ vao cam giac di
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chuyén clia ban chan va phin chin dudi. Lam nhu vay
cho dén mifc ban nhin bi€t rd rang mdi budc chin trén
16i di. Hay bié't titng budc chan trdi, bi€t titng budc chan
phdi — buéc nay ndi ti€p bude kia va khdng bd s6t buse
nao. Biét tirng budc chan khi ban quay ngudi lai vao
cudi 161 di. Mt cdu danh ngén cda Trung Hoa néiring
“cudc hanh trinh van dim khdi diu bing mdt budc chan
rat hitu ich & day. Cudc hanh trinh 4y that sy chi dai
‘mdt budc — budce chan ban dang di lic nay. Vi vy chi
cdnim ling tinh gidc vé “mot budc chAn” nay va budng
~ bd tat cd moi chuyén khdc. Khi ban di hoan tat mudi
14n di lui di t6i trén con dudng ma khong bd sét mot
budc chin trdi hay budc chin phai nao, thi ban da dat
dugc giai doan ba ciia thién hanh va c6 thé tién t6i giai
doan ti€p theo.

~ Bay gid hay ting cudng su chii ¥ d€ ban nhan biét
tirng cdm gidc di chuyén ciia budc chan tri, ngay tit lic
mdi bit ddu, khi ban chan trdi khéi sy di chuyén va c4t
1én khdi mat dat. Hay d€ y khi ban chan cdt 1én, tié€n
t6i phia tru6c, ha xudng va dit trén mat datlai, nhin cd
sifc nang ctia than thé ban. Hay phat tri€n sy tinh gidc
lién tuc vé budc chin trdi, va rdi ciing tinh gidc giong
nhu vy vé budc chan phéi, khong gidn doan, thit nhe

nhang ém 4i. Lam nhu vay tirng mdi budce chan cho dén -

cudi 161 di. Khi ban quay lai, hay chi -y mdi cdm gidc
ldc ti€n hanh xoay ngudi lai, khong bd sét mdt dong tdc
nao.

Khi ban ¢6 thé di mudi lim phiit thodi mai, duy tri
su chd ¥ vao mdi budc chin, khong bi gidn doan lan
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nao, thi ban da dat dudc giai doan bon cla thién hanh,
hoan toan duy tri sy tinh gidc vé mdi budc chdn. Vio
thdi diém nay, ti€n trinh di ting budc di chi€m tron
ven sy chd y d€n ndi tAm khong thé nio bi xao ling.
Ban biét rd khi di€u ndy xdy ra, bdi vi tdim di di vao
trang thai thién dinh, hay 13 nhat tim tinh ling, va tim
trd nén v6 clng an tinh.

An Dinh Trén Léi Di

Ngay c4 ti€n chim hét cling bi€n mat khi su chd ¥
cla ban da hoan toadn tip trung vao cdm nghiém cilia
tiing budc di. Ban 8n dinh st chi ¥ mét cdch dé dang
thodi mdi va duy tri chd tAm vao mot déi tugng. Ban sé
thdy ddy qua 12 mot kinh nghiém that thd vi.

- Khichdnh niém clia ban gia ting, cang lic ban cang
bi€t rd hon nhitng cdm gidc cia budc di. Ri ban thay
ring chinh mdi bude di mang lai cho tdm cdm gi4c dep
dé va an binh. Mdi budce di trd thanh “mdt bude chin
tuyét dep”. Va né c6 thé d& dang thu hit tron ven su
chi y cda ban va chi cdn theo doi titng bude di ciling
1am ban say mé thich thi. Ban c6 thé dat dugc rat nhiéu
an dinh qua thién hanh. Pinh luc niy dugc cdm nhin
bing sy an tinh, mdt cdm gidc tinh lang, mot cim gidc
that thodi mdi trong tAim va rat hanh phic trén 16i di -
gidi han cia minh.

To6i bit dau thyc tip thién hanh khi téi dugc xuit
gia 1an diu tién tai mot ngdi chita & Bangkok. T6i thudng
chon mot 161 di va budc radt chadm, hoin toan tu nhién,
khong hé ép budc. (Ban khdng can phdi di nhanh hay di
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chim, chi cin di v6i nhip d6 ban cdm th4y thodi m4i).
T6i thudng dat d€n trang thdi an dinh tuyét dep trong
lic thién hanh. T6i nhé lai 6 mdt 1an t6i bi quiy nhiéu
bdi vi toi d di qua 1au. To6i dd khong dé ¥ dén thdi gian

trdi qua, va chiia cn t6i di du mot budi 1& quan trong.

Mot trong _sé' cic vi ting & chiia dd dudc giao nhiém vu
di goi to1. T6i nhd lai vi ting ndy d€n bén tdi va néi:
“Brahmavamso, thdy phdi di du mét budi I1& ciing
dudng”(mdt budi kha't thuc). Lic d6 tdi dang nhin vio
khodng khong gian d6 hai mét truSc mit. Hai tay toi
chdp lai vé phia trudc. Khi t6i nghe ti€ng vi ting goi,
t6i c6 cdm tudng nhu ti€ng néi vong lai tif mot ndi cdch
xa hang ngan dim bdi vi tAm t6i da bi thu hit trong
thi€n hanh. Vi ting lip lai: “Brahmavamso, thdy phai
dén d6 ngay!”. Phdi mat hon mot phit tdi mdi that sy
nging tAim mit 1én khéi mit d4t va quay nhin quanh vé
phia vi ting dang tim c4ch 1am cho t6i chd ¥. Va khi t6i
bt gap 4nh mit cla vi ting d6, tdi chi néi dugc mot
ti€ng: “C4i gi?”. Phai mat mot 14t t6i méi ra khoi trang
thdi Binh va phédn #ng vdi nhip d6 binh thudng. TAm t6i
Idc 4y that an binh va tinh lang.

T6i hy vong ban s& tu kinh nghiém cdm gidc an
tinh nay khi ban thyc tip thién hainh. Nhiéu ngudi thuc
tap thién hanh Iin ddu tién di n6i: “That ding ngac
nhién. Pep tuyét vgi!”. Chi can di chdm lai cling cho

ban cdm gidc an binh. Chi c4n theo di nhitng cdm gidc

trong mdi budc di ciing lam cho ban trd nén an tinh. Vi
vay, thién hanh 12 mot hinh thic thién tip t6i d€ nghi
cdc ban thif nghiém.
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Chon Diing Phuong Phap thién Tap Viao
Duing Lic

MOi khi ban cdn cé sy lya chon, c6 1& ban ciling
cam thdy bdi r6i. Bay gid thi ban da doc dudc nhiéu

phuong phdp thién tap, ban nén chon phuong phdp nao?
Viduy sau day s& tra 13i cdu hoi clia ban. :

Nhitng ngusi thg moc tap sy bit ddu biing viéc hoc
cdch st dung nhitng dung cu khdc nhau cho dén khi ho
quen thudc v6i chifc ning cia mdi dung cu. Nhitng thg
mdc bac thay khi sip sita 1am mdt mén dd dung, trude
ti€n s& quan sdt khic gd ma ho sip lam. Mot khic gd
18y ti kho chita gd cin phii dugc cua ra theo ting kich
¢d khdc nhau. R6i ho phdi baoné dé x6a hét nhu’ng dau
rang cua. Ti€p theo ho phdi ddnh béng né, bdt ddu bing
loai gidy nhdm c6 d6 thd ldn nhat, tlep theo 1a gidy
nhdm c6 do tho trung binh, rdi d€n gidy danh béng kinh
loai min nhat. Cudi ciing ho phdi ding mot miéng vai
ddnh b6ng mém mai d€ cha x4t ddu, ddnh béng hay
sdp. Nhu vdy, ngudi thg moc bac thdy da bi€n ddi mot
cdy g6 thd nhdm tif kho chita g8 thainh mot mén dd
dung dep dé¢, ldng béng.

Doi lic ngudi thg mdc bat dau véi mot khic gb da
dugc bao va danh béng biang gidy nham. Ngudi thd moc
bac thiy quan sdt khiic gd va biét ngay 1a n6 chi cin
dédnh béng bing giﬁ’y nhdm loai min va rbi s& cha x4t
bing diu béng hay vai mém. Trong mdt vai trudng hgp
hi€m hoi, ngudi thd mdc bac thay bdt dau v6i mot khic
go ling mudt dén ndi khong cin cha gidy nhdm, chi
can ddnh béng that k§ ma thoi. P6 1a nhitng k§ ning
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clia ngudi thd mdc bac thay.

Ciing vy, thién sinh tAp su bdt dau bing viéc hoc
céch thuc hanh nhi€u phuong phép thién tap khdc nhau
cho dén khi ho quen thudc v6i cong dung ctia mdi phuong
phdp. Thién su sip sta hanh thién trudc tién s& quan
sat trang thdi cda tAm ma minh phdi xit ly. Néu trudc
d6 ho da ban ron lam viéc, ho biét ring ho s& khdi su
v6i cai tAm rat ué oai dat dd. Vi vay ho cé thé bit ddu
biang phuong phap thién bubng thu don gidn. Cé 18 ho
thay than thé ho con té citng, nén ho chon thuc tap thién
hanh. Khi ho thdy tim minh kh6ng con ué odi, ho sé&
bit ddu tinh gidc vé gidy phit hién tai, rdi tinh gidc im
lang vé gidy phit hién tai. Thién su didy kinh nghiém
bi€t 15 khi nao tim minh c6 thé theo déi hoi thd hay khi
nao sin sang thyc hanh Tw Bi Qudn. Ho bi€t khi ndo 4p
dung nhitng dung cu tinh t& hon nhu hoan toan duy tri
su tinh gidc vé hoi thé hay tinh gidc vé hoi thd tuyét dep
Thién su dd qué thdng thao véinhling k§ ndng clia minh
dé&n ndi ho bi€t dung lic nao thi huéng dén dinh tudng
va 1am th& nao d€ nhanh chéng 8n dinh né cho dén lic
tim nhdp tdng thién. Nhu vay thién su di chuyén héa
caitAm ué 0di mdi vira & vin phong budc ra thanh cdi
tam sdng ch6i, €m ai nhu hoa, tuyét dep.

Dé6i ldc thién su bt ddu véi cdi tAm da 1dng diu va
tinh thitc. Ho quan sdt trang thdi cla tAim minh va biét
ngay ring ho c6 th€ bd qua giai doan tinh gidc vé gidy
phiit hién tai va tinh gidc im lgng d€ ti€n thing dén tinh
gidc vé hoi thé hay Tt Bi Quan. Thadm chi ho c6 thé
thay tAm minh an lac d€n ndi ho d& dang bit diu bing
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tinh gidc vé hoi thd tuyét dep. Trong vai trudng hop hi€m
hoi, thién su nhdn bi€t ring ho da dat dugc tam diy uy

- Iyfc va vitng chai d€n ndi ho ¢6 thé khdi dinh tudng trong

vong vai gidy va nhanh chéng nhdp dinh. D6 1a nhitng
k¥ ndng thién xdo ctia mot mot thién su.

Nhitng ngudi thg moc ngu ngdc, trong con hap tip
rd dai, d4 18y mot khic g8 thd nham va cha x4t né bing
mi€ng v4i ddnh béng! Ho ling phi nhiéu thdi giy va
phd héng nhi€u mi€ng vai min. Ciing vay, nhitng thién
sinh vung v€, trong con ngd man, tham chi ho khéng
danh thdi gig chd y d€n cdi tdm ling xing clia minh va
6 gidng 4p dung tinh thitc vé& hoi thd ngay lic bit diu.
Ho s& lang phi nhi€u thdi gid va tao ra nhidu van dé
cho chinh minh.

Vivay, xin hdy 1am quen véi nhiéu hinh thdi thién
tap khdc nhau cho d&€n khi ban bi€t dugc cdch sit dung
ching va lic nao nén st dung. Réi mdi lic ban hanh
thién, hay bit ddu bing cdch quan sit cdi tim ma ban
phdi xt 1y, va ban s& hi€u ban nén sit dung phuong
phédp thi€n tdp nao. Ban sé trd thainh mot bac si vé thién
hoc, chdn dodn bénh chinh xdc true khi chita tri c6 k&t
qua t6t dep. -
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i,
Hoi Thé Tuyét Dep

C6t 161 ctia Phat gido ndm trong sy gidc ngd cla
Ditc Phat. Nhiéu thé ky trude & An b0, Sa mdn Gautama
nhé lai mot kinh nghi€m thdi thd & du vé nhap dinh va ¥
thitc ring nhap dinh l1a con dudng dua dén gidc ngd
(Trung BK, 36). Ngal di d€n mot khu rirng bén b mot
con sdng 16n, ngdi trén cai 281 c6 dudi mot cay bd dé
rgp béng mat va hanh thién. Phuong ph4p hanh thién
Ngai st dung 12 Phdp Quadn Ni¢m Hoi Tha3 (andpana-
sati). Qua viéc thuc hanh phuong phdp nay, Ngai da
nhap dinh, xudt dinh, va nhanh chéng dat dugc tug gidc
vé su gidc ngd: T d6 Ngai dudgc goi la Pc Phat.

Pitc Phit tié’p tuc day phdp Quén Niém Hoi Thd
cho d€n ngay cudi ciia cudc doi. B6 la phuong phap da
dem lai gidc ngd cho Ngii, 1a phucng phdp hanh thién
Xuat sic, Ngal di trao truyén lai phuong phdp nay cho
tat ca dé tif cda Ngai c4 xuit gia 1an tai gia. Phuong
phap hanh thién t6i thing nay dd dugc truyen lai cho
chiing ta ngay nay trong cdc van bdn kinh dié€n Nguyén
Thdy nhu 13 mot phan cla nhiéu bai kinh, nhung dac
biét 12 bai kinh Phap Quan Niém Hoi Thd (Andpanasati
Sutta) trong Trung Bo Kinh 56 118.

Tit CHANH NIEM d&n GIAC NGO - Ajahn Brahm 145

bic Phat @3 mod td viéc tu tdp phdp Quidn Niém
Hoi Thd gdm c6 nhitng chuén bi ban déu ti€p theo la
mudi sdu d€ muc thyc tdp. Mudi hai d& muc diu tién 13
nhitng 15i huéng dan d€ nhdp dinh, va bdn d€ muc cudi
cing 13 nhitng 131 huéng din vé nhitng gi can phiilam
sau khi xudt dinh. '

Nhitng Chuin Bi Ban Pau

Mt Noi Yén Tinh, Mt Ché Ngéi Thodi Mdi

bttc Phat day, trudc tién hay di-d€n mot noi yén
tinh noi nao ban khong bi nglrc‘ii khéc am thanh, hay
nhitng vat nhu mudi mong quay ray. Mot vai thién su
tuyén b3 ring ban c6 thé ngdi thién giita chd hay trong
xe hdi gilta dong xe cd dong dic, nhung nhitng ki€u
thi€n hdi hgt d6 s& khong dwa dén gidc ngd. Pic Phat
van ludn luén khuyén ban tim ki€m mdt noi yén tinh.
Nhitng ngudi gan da c6 thé muén hanh thién trong nhitng
khu ritng hoang ddy mudi mong hay gifta 181 di cia cop,
nhung 1am nhu vdy ¢é 1€ chi rén luyén dudc sic chiu
dung nhin nhuc chi khdng dua dén su thodi méi cla
nhip dinh. Thay vao d6, Pic Phat da ca ngdi nhiing noi
nhu la vudn ciy dn trdi hay cdng vién, tuong tu nhu B&
Dé Pao Trang, noi Ngai ddc qua gidc ngo.

Ti€p dén, hay ngdi trén mot chd thodi mai. Ban cé
thé ngdi trén mdt cdi gdi, mot cdi gh€ dai, hodc thaim chi
mot cai ghé dua, mién 1a né diing qué thodi mdi. P& cho
mdt budi quin niém hai thd dudc thanh cdng, cin c6 su
thodi méi & mic do co thé ban cam thdy dé& chiu trong
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mot thoi g1an dai. Phat t& khong ngdi trén ban chong
bing mi€ng kinh v3 hay ban chdng bang dinh. Ngay ca

Ditc Phit, Ngai cling ng01 trén mot cai gbi cb dudi coi bd

dé. Ban ciing khong cin phéi ngdi bit chéo chan theo
ki€u kiét gia hay bdn gia va g1u’ lung thang ding. Tu
kinh nghi€m ctia minh, tdi biét rang ban c¢6 thé hanh thién
thanh cdng bing nhu’ng tu th& ngdi khdng theo qui udc.
Muc dich clia thé ng01 chila gitip ban khdi bi khé chiu dé
ban c6 thé budng x4 cJ thé€ cang sém cang tot.

Toan thé mudi sdu dé muc thyc tap quan niém hoi
thd dugc thyc hi€n tot nhit & tr thé ngdi, cung gidng
nhu Ptic Phat di ngdi dudi coi bd dé. Trong thién hanh,
su chd tim cla ban phai nhim vao d6i ban chan chi
khdng phdi vao hdi thd. Ciing Vay d61 véi thién ding.
Nhitng hanh gié chua gidc ngd co gang theo doi hdi thd
trong lic ndm thudng rdi vao gidc ngl. Vivay, hay thuc
tap phap Quan Niém Hoi Thd trong tu th€ ngdi.

Thiét Lap Chdnh Niém

Bay git ban dugc yéu cau thi€t lap chdnh niém

“ngay trudc mat”. Khi Dic Phat day “ngay trudc mat”

ngai khong ¢6 ¥ mudn néi dit sy chi y vao dau chép
miii cda ban, hay & méi trén, hay mét chd nao d6 trude
mit ban. Pat cdi gi trudc mat c6 nghia la xem viéc 4y
quan trong. Vi vdy, 161 hudng din trudc tién l1a thi€tlap
chanh niém bing cach xem d6 1a vigcuu tién.

Mitc d6 chdnh niém ban du dugc thiét 1ap bing
cach thyc tap theo hai giai doan dau tién cla phudng
phdp hanh thién cin ban trong chudng I — d6 la qua
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viéc thyc tap tinh gidc vé gidy phit hién tai va roi tinh
gidc im ldng vé gidy phiit hién tai. Qua nhitng gi dd néi
tlt ddu cho dén day, rd rang 1a khi tim cda ban cit lang
thang trong qué khi hay vao tuong lai, thi ban khong
phai dang tinh gidc vé nhitng gi dang x4y ra ngay bay
gid. Ciing th€, khi ban dang suy nghi hay tham chi chi
can ghi nhan viéc gi, thi sy chi tdm cla ban tip trung
vao ngon tir, chit khong phéi trong cdi kinh nghiém don
thuan cla gidy phiit hién tai. Nhung khi ban im ling
nhan biét bat cif cdi gi dang x4y ra ngay bay gid (ngay
trudc tAm ban), thi ban da thiét 1ap dudc mitc dd chdnh
niém cin c6 dé bit ddu thuc tip Phdp Quan Niém Hoi
Thd.

Ciing d4ng néi lai 1an nita 12 qud nhiéu thién sinh
di thing d€n qudn niém hdi thd qué nhanh, bd quén 13i
hudng dian ban dau vé viéc trudc tién phdi thiét lap
chdnh niém tuong d6i vira dd, nén ho di gip phdi ric
r6i. Hoic 12 ho khéng thé tru tdm vao hdi thd dudc, hay
t€ hon 12 ho ding qud nhiéu y chi d€ giit chit hoi thd
dén ndi cudi cling ho trd nén cin thing hon lic ho méi
bdt diu. Hang thién sinh thdt hai d3 lam cho phuong
phép Quan Niém Hoi Thd clia Thién Phat gido bi mang
ti€ng khong hay.

Mudi Sau Buéc Quan Niém
Buéc Thit Nhit va Thit Hai

Mic du bic Phat day trude tién hay thuc tap haoi
thd dai va rdi thuc tip hdi thd ngdn, ban khdng cin
phai ki€ém sodt hoi thd d€ thuc hién tron ven 15i hudng
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din nay. Kiém sodt hoi thd chi mang lai cdm gidc khong
thoai mdi. Thay vao d6, di€u nay chi ¢ nghla la ban
quan sat hoi thg vira du d€ bi€t n6 dai hay ngan Quan
s4t hoi thd dé bi€t né khong dai ciing khong ngdn, nhung
& vao khodng trung binh, médc du vi€c nay khéng dugc
'dé cap dén trong kinh, n6 cling gitip ban thyc hién tron
ven 181 huéng dan.

Ly do ciia nhitng 151 huéng din d6 1a vao ldc khéi
d4u c6 thé ban thady chdng cé gi tha vi khi chi theo dbi
hoi thd-vd va hoi thd-ra trong cd thé minh, vi the 15
huéng din nay cho ban thém nhiéu viéc d€ theo doi.
N¢é 1am cho phdp Qudn Ni€m Hoi Thé thit vi hon. Ddi
lic tbi dé ngh1 thién sinh ctia t6i ring vao giai doan
nay, ho nén dé€ ¥ xem hdi th3-vao va hoi thd-ra, cai nao

daihon. Khoang céch gilta hai thd-vao va hdi thd-ra k&

ti€p c6 dai bing khodng ngung gitra hoi thd-ra va hai
thd-vao k& ti€p? Nhitng cdm gidc ctia hoi thd-vao ¢o
giBng v6i nhitng cam gidc cla hai thd-ra? Viéc nay cung
phuc vu cho cing muc dich nhu 161 Bitc Phat day vé

viéc thyc tip hoi thd dai va hoi thd ngdn. N6 g1up cho -

viéc thyc tdp chanh niém c6 nhiéu chi ti€t hon dé€ theo
doi, nhd thé sé khong bi nham chén.

Mot phuong phép khac cling thudc vé giai doan ndy
13 tao ra modt mau chuyén dep vé hoi thd-ra va hoi ths-
vao Tdi gdi ¥ cho thién sinh cla tdi nhd rang dudng khi
ma ho thd vio dang dugc ciy cdi trong vudn va cac khu
rirng b sung khong nging. Va thén khi ma ho dang thai
ra ciing 12 thuc phim cho cing nhitng cay c01dé. Vi vay
hdy tudng tugng ban dang hit vao mot mén qua quy gid
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clia hoa cb va ciy c¢di, va ban ciing dang thd ra mdt mén
qua quy gia t’ong dudng cho thi€n nhi€n xanh tuci chung
quanh ban. Hdi thd cida ban dang k€t ndi ban vdi tat cd
¢ cay sinh déng mot cach than tinh. Phuong cdch 1am
ban 1&n tinh than khi hiu bi€t vé& hdi thd ciia chinh minh
nhu vy s& gitip ban theo ddi hai thd dé dang hon. |

Trong truyén thdng Son Lam & Thai Lan, ho thém
mot chit than chii (mantra) khi tap thd. Khi ban thd vao
ban nghi thim “Bud” va khi ban thd ra ban nghi thim
“Dho”. D6 1a hai van ciia chit Ditc Phat (Buddha). Ciing
th&, muc dich clia viéc nay 1a giip cho viéc theo ddi hoi
thd duge dé dang hon trong giai doan so khdi.

Budc Thit Ba: Cam Gidc Toan By Hoi Tho

Budc thit ba trong ti€ng Pali goi 1a sabba-kdya-
patisamvedi, nghia 13 cdm gidc toan bo tién trinh hdi
thd. Mot s& thién su hiéu 14m tir Pali kaya nghia 12 than
thé, vi th€ d4 nhén dinh sai 14m ring gis ddy ban can
phai huéng su chii tim dén tit ci cAm gidc trong toin
bd than thé cta ban. Pay 1a mét diém sai. Dic Phat di day
16 rang trong Kinh Qudn Niém Hoi Thd (Andpdnasati
Sutta, Trung BK 118, tr.24) ring Ngai xem tién trinh
th3-vao thd-ra nhu “mét than (kdya) gitta cac than khac”.
Hon nita, 13i chi d4n trong mudi hai budc ddu tién cla
phap Quadn Niém Hdi Thd 1a hudng dén don gidn héa
ddi tugng cla tinh gidc, cht khdng phdi lam cho né phic
tap hon. Nhu vay, trong budc thit ba nay 1a lic chdnh
niém cla ban gia ting mic d6 nhay bén di dé theo doi
moi cdm gidc lién hé dén ti€n trinh thd-vao thd-ra.
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Ban nhén bi€t hoi thd-vio ngay tif ldc né bit dau
khdi 1én tr khong glan finh lang. Ban thdy cdm gidc
clia hoi thd- vao tién trién tlIng kho4nh khic, dat dén
cao di€m va rdi tit tlf tan dan cho d€n khi hoan toan
Jing xudng. TAm ban dat d€n mot mitc dd sédng sudt
d&n mitc tham chi ban c6 thé thiy dudc khodng cach,
khodng ngung gitta hoi thd-vao va hoi thd-ra k& tiép.
Tam cla ban dat dudc sitc chd § ciia con méo dang rinh
chudt, khi ban chd hoi thd-ra k€ ti€p. Rdi ban theo déi
nhu’ng chuyén dong dau tién cia hoi thd-ra. Ban quan
sdt cdm gidc tién trién, thay déi tu’ng khodnh khic, cho
- d€n khi né ciing dat d€n cao diém rdi y&u din truge khi
tan bién vao khong gian. R6i ban theo ddi khodng ngling,
khoang cdch giita hoi thd-vao va hdi thd-ra ké tlep Khi
ti&n trinh nay dugc 1ap lai v6i hoi thd nay k& tiép hai

"thd kia, ban dd hoan thanh bugc thid ba, cdm gidc toan |

b0 hoi thd.

Trong mét tai li€u cd dién cia An bJg, cudn
Mahdbhdrata, c6 mdt cAu chuyén minh hoa v& mdt vi
thdy va ba ngudi dé t& ma t6i dd mé& phdng dé giai
thich dé muc tht ba cda phap Quan Niém Hoi Thég. Vi
thidy dang hudn luyén céc dé tf vé hanh thién va dang
nghé thuét bin cung nhu 1a phuong ti€n dé€ dinh gid.
Sau khi d3 gidng day ba dé t& mot thai gian dai, 9ng
dit ra mot cude thi d€ danh gid kha nang cda ho. Ong
14y mot con chim, mdt con chim nhdi béng chit khong
phdi chim thit, va cin than dit né trén mot canh cay
‘cdch xa nhitng dé tf cia 6ng. Phai dat mot trinh do k¥
niang that xuit sic mdi c6 thé bin con chim bdng mot
mii tén tof mdt khodng cdch xa nhu vay. Nhung vi thay
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ditra tiéu chudn khé d&€n mifc gan nhu khong thé nio .
dat dugc khi bdo cdc dé td: “Ta khdng mudn cdc nguoi
bin bat ¢t noi nao trén thin thé con chim. Mudn thi
dau k¥ nay, mii tén clia ngudi phdi bin tring con mit
trdi clia con chim. D6 1a muc tiéu cda cdc ngudi”.

Ong dua cung tén cho ngudi dé ti ddu tién va bio
ngudindy trude tién phdi hanh thi€n, phdi dem tim nhip
1am mot v&i muc tiéu, chi khi ndo dat d€n mitc do 4y thi
mdi bdn miii tén. Vi thdy bio ngudi dé tir mudn s& dung
thdi gian bao lau tiy thich, nhung trude khi bin mdi tén
ngudi nay phai ra ddu hiéu cho vi thay. Ba mudi phiit
sau, ngudi dé tf ra ddu hiéu cho vi thay biét 13 anh ta da
sdn sang. Vi thay bdo anh ta chd thém vai gidy va hdi
anh ta: “Ngudi c¢6 thad'y con chim trén canh cdy?”. Véi
tdm mit vAn chim chid tdp trung nhim dén muc tiéu,
ngudi dé td trd 15i: “Da c6”. Nghe vay, vi thay ddy
ngudi dé tf qua mot bén, ndm 14y cung tén va bdo: “Dd
ngdc! Hay di vé va hoc lai cdch hanh thién”. Réi vi
thdy trao cung tén cho ngudi dé tf thit hai va ciing din
do nhu trude. Ngudi dé ti nay phdi mat cd gid trude khi
ra dau hiéu cho vi thdy ring anh ta da sin sing bin. Vi
thdy hdi: “Nguci ¢6 thdy con chim trén ciy khong?”.
Ngudi dé ti trd 15i: “Ciy nao?”. Vi thiy hoi tiép, ddy
hy vong: “Nguoi c6 thiy con chim khong?. Ngudi deé tr
tra 18i: “O, da ¢6”. That vong, vi thiy ddy ngudi dé ti
th& hai qua mdt bén, chup 1y cung tén va bdo anh 4y
hdy di v& hoc lai cdch hanh thién ding din.

Cudi ciing, dng dua cung tén cho ngudi dé i thi ba
véi cing mot 131 huéng din. Ngudi dé ¥ nay phai mat




152 CAm nang clia ngudi tu Thién

hai gi® hanh thién, dem tdm nhap lam mot véi muc tiéu
14 con mit trai cia con chim. R4i anh ta ra dau hiéu cho
thdy ring anh ta di sdn sang bAn. Vithdy héi: “Nguoi c6
thdy con chim trén cay khongr?’ Ngudsi dé tirtrd 16i: “Cay
ni0?”. Roi vi thay hoi ti€p, “Ngudi co thdy con chim
khongr?” Ngudi dé tr trd 15i: “Chim nao?”, Vi thay bit
diu mim cudi va hdi tiép: “Ngudi thdy gi?”. Ngudi dé t
tra 101, mat van khong r&i muc tiéu: “Bach thdy, con chi
thay cdi trong mit ma thoi, chi ¢6 th&”. Vi thiy dap: “Tot
1im, hdy bin”. Va di nhién 1a miii tén da xuyén qua diém
duy nhat cdn lai trong tim tinh gidc clia ngudi dé .

Cau chuyén nay 12 mot vi du chinh xdc vé phuong
cich 1am th€ nao dé€ hoan tat budc thit ba clia phdp
Qudn Niém Hoi Thd. Cling gi6ng ngudi dé ti thd ba da
tap trung toan tAim y vao muc tiéuy, d6i v4i anh ta d6 1a
trdng mit trai cda con chim, vi vay ban cling hoan toan
t4p trung sy chd ¥ vao budc thit ba ctia phdp Quéan Niém
Hoi Thé, d€ ban cadm gidc dudc toan by hoi thd. Khi
ban di hoan tat budc thif ba nay, néu ban ty hdi minh:
“Ta ¢6 nghe Am thanh ndo khdng?”, ban s& tra 16i: “Am
thanh nao?”— “Ta c6 cam gidc gi vé than khong?” -
“Than nao?” — “Ta thdy gi?” — “Chi cdm thdy hoi thd
dang hoat déng”. TSt 1dm.

Buéc Thit Tu: An Tinh Hoi Tho

Khi tdm ban thodi mdi hda nhdp lam mdt véi hoi
thd, hai thd s& tf dong trd nén ém diu. Su ti€n bd cla
ban s& rat it bi quiy r6i nénban s& ty nhién kinh nghiém
dugdc tirng mbi phut gidy cdi cdm gidc diu dang ém 41
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hon, gidng nhu mot manh vai tho nhdm tit tir chuyén.
thanh mié€ng vai lua tron ldng. Hay la ban c6 thé trg

gitp ti€n trinh ndy bing cdch cdt dit sy im ling ndi tAim
trong gidy lat va ty néi v6i minh: “An tinh, an tinh, an
tinh”. R6i ban trd lai im ling cdm nghi€ém hdi thd ma
th6i. Lam nhu vdy nghia 13 ban dang hudng din ngudi
gic cong nhu dd mo t3 trong chuong 5.

Néu ban nhdy vot d&€n budc thit tu qud sdm, ban s&

12 mi€ng moi ngon cho hén tram. Ban phéi bt gitt dugc
con ngua hoang trudc khi hudn luyén nd, nghia 1a ban
phdi nim giit dugc toan bd hoi thd, hoan tat budc thit
ba, trudc khi ban thit 1am cho hoi thd diu xudng.

‘Nhitng thién sinh hoin tit budc thit ba bing sic
manh cda ¥ chi s& thdy khong thé nao lam cho hoi thé
ém diu dugc. Ho dd gdng stc thay vi budng x4, va bay
2id ho bi ket. Khi ban cAm mot cdi hoa, khéng bao gid
nén nim né qua chit, n€u khong ban s€ 1am héng né.
Nhitng ddi tugng tinh t& cAn su xic cham nhe nhang.
P& gitt duge hoi thd ém diu véi su tinh gidc trong nhidu
phtit, ban cin cdi tAm thit tinh t&. Stic chi tim tinh t&
nhu vay chi cé th€ dat duge nhd budng x4 nhe nhiang va
bén bi, khong bao gid dat duge bing siic manh cla y
chi thuin tdy.

Khi ngudi thg modc bit dau cwa mot khiic gd, dng ta
¢6 thé nhin thay toan thé céi cua tif tay cAm cho dén diu
1udi cua. Khi dng ta tap trung dé cira, sy chd ¥ nhim cing

Itic cang gan hon vé6i di€m ludi cura cham khic gd. Tay
cidm va diu Iudi cua ching bao lau bi€n mat khéi tim
nhin cGia 6ng ta. Sau mdt lic, c4i duy nhit ma 6ng nhin
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thay 12 c4i ring cwa dang cham nﬁéng g0, con nhitng
ring cua bén trdi va bén phai déu nim ngoai tim nhan
biét cia ong Ong khong biét, va cung khong can biét c4i
rang cua 4y & dau, & giita hay & cudi ludi cua. Ong da
vugt 1én nhitng khdi niém dy. Pay la vi du cdi cua.

Ciing vay, & budc tht tuw nay, ban chi b/ié’t hai thé
dang dién tién bay gid. Ban cling khong bi€t d6 la hoi
thd-vao hay hdi thd-ra, dang & chang dau, ching gita
hay chiing cudi. Khi hai thd diu xulng sy chi y cla ban
trd nén tinh t€ dé€n ndi cdi duy nhat ma ban biét [a hoi
thd ngay ldc nay. '

Budc Thit Nam va Thit Sau: Cam Nghiém Hy Lac Voi
Hoi Thé

Trong budc thit ndm cia phdp Quan Niém Hai Thé
(dndpdna-sati) ban cam nghiém dugc Ay (piti) cing v4§i
hai thd, va trong budc thit sdu ban cdm nghiém laco
(sukha) ciing v&i hoi thd. BSi vi Ay va lac khé c6 thé
tich roi, va vi ching thu'c‘ing ciing di véi nhau, nén toi
s& xem chiing 1a mdt cam tho.

Khi ban van gur vitng chdnh niém d€ theo d01 haot
~ thd dang ém diu xudng, hy lac ty nhién khdi lén nhu tia
ning vang clia budi binh minh dang hé 16 dudi chan
trdi dong. N6 s€ khdi 1én tir tif nhung ty ddng bdi vi tat
c4 ning lyc finh than ctia ban bay gid tudn chiy vao
tdm nhdn bié ~ht khong phéi tdm tao tdc. Thitra, ban
khong 1am ¢ 4, ban chi theo d6i. D&u hiéu chic chin
ring ban kb 2 lam gi ¢d 1a sy an tinh cda hoi thd.
Trong nhitng i phiit ban dau ctia budi binh minh cho
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d€n khi chan troi birng lI€n vé&i 4nh sdng d4u tién cha
motngay mdi, tit cd chila van dé thyi gian; cling gidng
nhu trong lic ban van con an tinh v6i hoi thd ém diu
cho d€n khi niém hy lac khdi 1én trong tim ban, tat c3
cling chi 1a v&n d€ thdi gian. Nang lugng tinh than tudn
chdy vao tam nhdn biét lam cho ch4nh niém diy uy luc
va chdnh niém du'O’C ting cudng nang lugng sé& cho ban
cam nhin dugc nlem hy lac (piti-sukha).

Neu ban dat d€n budc thit tw va vin gilt vu'ng chanh
niém vé mot hai thd ra't an tinh nhung khong cdm th4y
hy lac, thi 18i khuyen cia toi l1a: “Plng hot hodng!”.
Bung lam hdéng tién trinh ty nhién bang su thi€u kién
nhin ctia ban. Vio giai doan nay, bt ctt ban lam diéu
gl cling s€ tri hodn, hay thdm chi ngin cin niém hy lac
den vdi ban. Thay vao d6, chi cin di sdu vio cdm gidc
vé hoi thd an tinh dang ti€p dién. Ban ¢4 that sy tinh
gidc vé hoi thd ém diu, hay ¢6 sy gidn doan xen vao?
Co 1& ban thi€u ti€n bo 13 vi ban khong lién tuc tinh
gidc vé€ hoi thd ma thoi. C6 Phdi hoi thd clia ban khong
con an tinh nita? C6 1& hoi thd chua ém diu ding mire.
Néu vay, hay dinh thém thai gian cho hoi thd. Pay 1a
mot ti€n trinh ty nhién, hoin toin ddc lap vdi ban. Khi
chdnh niém an trid thodi m4i vao hoi thd ma khéng chiit
gidn doan ndo, va cdm gidc vé hdi thd cang lic cang an
tinh han, thi hy lac luén ludn khdi sinh.

Néu ban ¢6 thé sém nhdn thdy ni€m hy lac t}
¢ ich cho ban. P€ 1am dudc di€u nay, ban phdi m
quen v6i nhitng gi ban tim ki€m. Niém hy lac lié:
V41 sy an tinh c6 thé khdi ddu hét ste tinh t&. ¢ g
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U1ong nhu m6t ngudi th1ch nhac kich dong tham dy mét
budi trinh di®n nhac c8 di€n clia Mahler, va khong thé
hiéu dudc tai sao thinh gia trd that nhiéu tién dé di nghe
tht nhac d6. Chi vi ngudi 4y khong hiéu dugc. Cung
g1ong nhv mdt ngudi thudng dn nhitng bifa dn to1 ré
tién, 14n ddu tién di d€n mot nha hang nam sao cla
Phap va khong thudng thic dudgc thic dn bdi vi khau vi
cla ngu‘dl nay qué tho thién. Khi ban hanh thién ngay
cang nhiéu hon, ban trd thanh mot ngudi thanh thao vé
cdc trang thdi an tinh cua tAm va s& tu nhién hiéu duge
rAt sém ldc nio thi niém hy lac dang dén véi ban.

Viéc hoan thanh buge thif ndm va thi sau nay clia
phdp Quén Niém Hoi Thd cling chinh xdc gidng nhu
lic dat dudc giai doan hoan toan duy tri tinh gidc vao
hoi thé tuyét dep trong phuong phdp hanh thi€n cin ban
cia toi. Vé dep cia hdi thd & trinh do nay l1a cédch 61
md ta kinh nghiém vé hy lac. Hoi thd & giai doan nay
trd nén that an tinh va tuyét dep, con hap din hon mot
khu vudn mia xudn hay cdnh mat trgi 1dn mua he, va
ban tu hoi khong bi€t ban c6 con mudn ngdm cdi gi
khéc nita khong.

Bude Thit Bay: Cam Nghlem Hoi Thé Nhu Mot D6t
Tugng Cua Tam :

Khi hai thd cang 1uc cang dep hon, khi niém hy lac

ling 1& gia ting stc manh, hoi thd clia ban ¢é vé nhu
hoan toan bién mat. Trong chuong 2, toi dd mo ta diéu
nay nhu 12 hoi thd da tach 161 khoi hai thd tuyét dep,
chi con lai cadm gidc tuyét dep. DE& dién ta sy kién nay,
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tdi dd cho vi du vé nu cudi cia Con Méo Cheshire, khi
né tir tiY bi€n ma't chi con d€ lai nu cudi. Piéu nay mé ta
that chinh xdc con dudng tir giai doan ndm va sdu, cam
nhan hy lac v6i hai th3, dén giai doan by lic hoi thd
chi con dudgc biét nhu mot d6i tugng cla tim.

D& 1am 16 su chuyén tiép nay, tdi din ching su
phan tich clia Ptic Phat vé thifc d6i v8i sau cin (Tudng
U. BK, 35) — thdy, nghe, ngtti, ném, xiic cham va nhin
bi€t. Trong nhitng giai doan ddu clia hanh thién, ban
buéng bd thdy, nghe, nglti, né€m dén mirc do sdu cin
hoan toan déng lai trong mot thdi gian. RSi ban budng
bd hau hé€t moi hoat dong clia cin thit ndm, 14 xtic cham,
bing cdch tip trung duy nhat vao sy xiic cham (cdm
gidc than thé) cta hdi thd. Can thi sdu, 13 ¥ cin, hoat
dong trong sudt thdi gian nay. Khi ban ti€n vao giai
doan bay, cidn thit ndm la xic cham bay gid ciing déng
lai, chi con cin thif sdu, ¥ cin, d€ nhan bi&t hoi thd. Gid
day ban dang cdm nghi€ém hdi thd qua mot cin mdi.

Hiy tudng tuong mot ngudi ban cfi, riu tdc xdm xoam,
ngudi thuding di d6 di day trong bd quan 4o cii binh thudng.
ROi &ng ta tho gidi xuat gia thanh mdt nha sw Phat gido.
Khi 1an dau tién ban thiy dng ta trong tu vién, ¢d 1& ban
khong nhinra 6ng véi chi€c diu troc va bd y vang. Nhung
di sao thi d6 van 1a ngudi ban cii. Ong c6 vé khéc la
trong moOt khung canh mdi, chi c6 thé. Cling vay, ngudi
ban cfi 12 hdi thd thudng di ra di vao trong chi€c 40 cdm
gidc xidc cham va thudng dugc nhén ra nhd cin thi ndm
(xtic cham). Trong budc thit bay ctia phdp Quan Niém
Hoi Thd, hoi thd chia ban da vudt 1én trén thé gidi cla
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ngll can, dac biét 1a cidn tht ndm, va bay gio chi duge
biét qua cin thtt sdu, nhu mot d6i tugng clia tim. DAy 1a
1y do tai sao Bic Phét goi giai doan nay 1a “cam nghiém
hoi thd nhu mot ddi tugng clia tAm”™ (citta-sankhdra).

Vi viy néu hai thd clia ban hinh nhu bi€n mat vao
giai doan nay, hdy yén tdm la di€u nay nhat dinh phai
x4y ra, va ditng ¢6 quiy r6i ti€n trinh nay bang cach
tim ki€m loanh quanh cai tri gidc trudc day vé hoi thd.
Thay vao d6, khi hai thd hinh nhu bi€n mat, hay tr hoi
minh con lai cdi gi? Néu ban di tudn theo 131 huéng
din mdt cach than trong, hoi thd hinh nhu chi bién mat
sau khi hy lac da dugc 6n dinh, va vi th& c4i con lai 1a
hy lac. Chdnh niém clia ban phdi thit tinh t€ va trudc
tién van phdi nhén ra d6i tugng t€ nhi nay, nhung ban
da quen thudc nhd ¢ nhiéu kinh nghiém trude day, va
tué gidc s& cho ban bi€t niém hy lac vi t€ nay chinh la
ngudi ban cil clia ban, 14 hdi thd, va bay gid duge cdm
nghiém nhu mot d6i tugng clia tim.

Né&u ban khong thé giif vitng doi tugng clia tim nay
12'viban da chua c6 day di hy lac véi hoi thd trong giai
doan nim va sdu. Ban cin phairén luyén d€ nudi dudng
mdt hoi thd tuyét dep vdi rat nhiéu hy lac trude khi ban
déng lai cin th ndm. Liic d6 ban s& c6 mot doi tugng
clia tim manh mé& hon d€ theo d&i. Tuy nhién, trdi qua
nhiéu 14n thuc tap, ban sé& bi€t ban tim ki€m cdi gi §
+iai doan bdy, chdnh niém sé& nhay bén hon trong viéc

v tri nhitng mitc do tinh t€ ctia hy lac, va ban s& cé
“ budng bd cin tht nim sém hon va véan ¢6 thé gitt
sgc doi twgng cia tim dit chuwa did manh.
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Budc Thit Tam: An Tinh Tém Hanh _

B Vao giai doan péy va nhitng giai doan k€ ti€p trong
tléfl trinh hanh thien, thudng 6 thé x3y ra sy kién 13
niéfn_ hf/ lac trd nén hung phan qud mdc va vi vay da
quay roi sy an tinh. Vily do nay, Ptc Phat da day budc
thit tdm ctia phdp Quan Niém Hoi Thd (andpana- sati)
1a ]am an tinh tAm hanh vé hai thd.

Khi nhitng thién sinh tip sy, va déi lic ciing c6
nhitng thién sinh Jdu nim, bit diu cdm nghiém dugc
déikchlit hy lac, ho lién bat 1én ti€ng “O” mot cdch vo
y: O! Pay r6i! That ddng kinh ngac! — Va titc khic
ni€m hy lac v cénh bay di. Chf vi ho qud hung phan.

Trong nhitng trudng hgp khic, sy so hdi ¢6 thé khai
1&n cung lic véi ni€ém hy lac: Diéu nay that qui stc d6;
V41 t6i! Piéu nay that ding sg, toi khéng xitng dugc
hudng! ~ Va mét 1an nita niém hy lac sé ra di. So hai
da hdy diét sy an tinh.

) Vivay hdy coi chirng hai ké thii d6, sg hai va hung
p.h,ﬁn, ¢6 thé xuit hién trong giai doan nay. Hiay nhé
t€p tuc gitt an tinh tim hanh vé& hai thd. Niém hy lac
nay phat sinh do su an binh tinh ling. Hay giit viing
nguyén do phét sinh niém hy lac nay. Hay ti€p tuc an
trd trong tinh ling, n€u khéng hy lac sé ra di.

H\n}h dnh vi du ndi ti€ng cda N gai Ajahn Chah vé
“mat ho finh lang” gitip chiing ta hidu nhitng gi dang x4y
ra ¢ ddy. Nhitng ngudi khéc ciing c6 viét vé hinh anh
- nay, nhung khong diy dii biing. T6i nhé Ngai Ajahn Chah
dé gidng nhu th€ nay: Khi Ngai dang di dao trong nhitng




£ da neudi tu Thién
160 CAm nang cua ng .

khu riing hoang va ring cdy ma § Thélj LJan cl’u’lng’ At,()l
thudng goi 1a mdong, Ngai lubn luérl,co gan\g_ tll;n hefn
mdt dong sudi vao ltc hoang hén xudng. I;Igakl CEAII'l I}u’dc,
dé tim. Sau khi di dao trong rirng hoang, dé md h?1 vi 1§h1
néng va sy van dong co thé, néu t61 d()}ban }(hopg &m
ban s& cam thdy minh do ban va rit rat liho c},uu SliOt
dém. Ngai cling cin nudc d€ udng. Vl nhu’Ang l\y do iy,
Ngai Ajahn Chah tim ki€m mot b@ \nu’dc}, mot dcing song
nhé hay mot dong sudi & mot ndi naoA\do trong rifng. Khi
Ngai tim ra, Ngai s€ & lai qua dém gan ndlodo. |

Po6i lic sau khi udng nuéc, tim va da 6,n di{lh, Ng’g‘n
‘Ajahn Chah thudng ngdi thi€n cdch ho nude Valv,thu'd’(::
Ngai n6i rang doi lic Ngéi thl{(‘jng ,hazl md mit ngo
yén ling dén ndi Ngai thay nhicu thl{ vatLu trong ring
hoang dira. Chiing cling mudn teil.m va u/ongAnu’cic. Ngevl%
n6i ching chidira néu Ngai ngdi hét suc y\e‘n lan\g, bdi
vi thi vat rirng hoang thudng rut ré va sQ/loa‘inglfdl hon
]a ching ta s¢ ching nd. Khi ching xu\ﬁt t}u;n tu"trong
ring rdm, ching thuong nhin quanh VaA,danh\}.ldl Xfam
thi ¢6 antoan khong. N&u chiing nhin tha}l Ngalv, chung\
chi b di. Nhung néu Ngai ngoi tuyét doi ycjen la:ng, th1
bon thi rung khong thé nghe ti€éng gér}g t gho Ngai
nééi. Tham chi ching cling khong th(i de.lnh hdAl dudgc sy
hién dién ctia Ngai. Lic d6 ching s€ dira uongfmrdc.
Mét vai con s& udng nubc va Qfla gidn ‘[rong3 TnI?c \nhu’
I khong c6 Ngai & d6, nhut thé Neai 1a ngudi vo huﬁg
Ngai néi rang doi Jdc Ngai ngdt ,yengen noi, §a1i k\l
nhitng con thd binh thudng dira, €O I}hlell con Athu Ar,atA ¥
la xuit hién, nhitng con thd ma Ngai khong hé bi€t ten.

Trudc day, Ngai chua bao gid thdy nhitng sinh vat la
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thudng nhu vdy. Cha me Ngai cling chua bao gid néi
cho Ngai bi€t vé nhitng con thi nay. Chi khi ndo Ngai
tuyét doi yén ldng thi nhitng con thi ky diéu ndy mdi di
ra uéng nudc.

Day 1a mot vi du rdt hay vé nhitng gi x4y ra trong liic
thién dinh thim sau. HS nudc 12 biéu tugng clia tim. Vao
giai doan thi tdm cla phap Quin Niém Hoi Thé, ban
dang ngdi trudc hd nudce va theo ddi. Néu ban dua ra bat
ct ménh 1€nh nao nghia la ban khdong yén lang. Nhitng
sinh vat ky diéu — 1a dinh tuéng va cdc tang thién — chi
dén v4i ban néu ban tuyét ddi yén lang. N&u ching méi
budc ra d€ “ddnh hoi” ma ban da thét 1én “O” thi chiing
s& phéng ngay vao ritng va s& khong trd lai. Néu chiing
di ra va ban nhin ching, ngay ca ban chi li€c mit thoi,
chiing cling s& biét va bd di. Ban khdng thé nhiic nhich
né€u ban mudn nhitng con thi 4y dira va choi dia. Nhung
néu ban giif tuyét d6i yén ling — khong ki€m soat, khdng
lam, khong néi, khong nhic nhich, hay bat cit cdi gi khéc
— thi dinh tuéng s& xuat hién. Chiing s& nhin quanh va
“d4dnh hoi” bau khong khi. N&u chiing nghi 13 khong ¢
ai 3 d6, chiing s€ dén va chai dha ngay truéc mit ban.
Nhung néu ban chi can chép mit, chiing lai bé di ngay.
Chiing chi & lai khi nao ban tuyét doi yén ldng. Nhitng
sinh vét binh thudng s& di ra trude, rdi d&n nhitng sinh vat

rat xinh dep, va cudi cling 1a nhitng sinh vat rat diéu ky.
Nhitng sinh vat cudi cling 4y 1a nhitng kinh nghiém tuyét
v3i ma ban khong biét goi tén nhu thé nao, nhitng cdm
nghiém ma ban khong tudng tugng 12 c6 thé hién hitu
bdi vi chiing that la ky, day hy lac, rat trong sdng thanh

“tinh. D6 14 canh gidi cdc tang thién (jhanas).




162 C4m nang cla ngudi tu Thién

Vi du tuyét vdi ndy clia Ngai Ajahn Chah la mot

thudc do tri tué, va mic d6 hi€u biét rit sdu sic clia Ngai
vé tim. That vay, day 1a dudng 161 hoat ddng clia tAm, va
c6 dugc tri tué 4y 1a ¢6 mot uy luc rat hing manh. Cdc
tdng thién tuyét diéu c6 thé xuat hién khi tAim ban khdi

1én niém hy lac, khi ban hi€u ring niém hy lac nay chinh

12 tAm dang cdm nghiém vé hai thd, va lic ban lam an
tinh toan bd ti€n trinh theo ddi hdi thd.

Budc Thit Chin: Cam Nghi¢m Téam
* P& muc tht chin ctia kinh Qudn Niém Hdgi Thé
(andpdna-sati) md t4 mot ngudi khdch rit quan trong
dén viéng thim tAm tinh ling — d6 13 dinh tuong. Bé
muc nay dudc goi la cam nghiém tém (citta- patisamve\a’i ).
Chi vio giai doan nay ban méi c6 thé that sy néi ring
ban biét dugc tAm. Mot s6 ngudi ¢6 nhi€u 1y thuyét va
v tudng v€ ban chat clia tim, va ho ¢d gdng thif nghiém
dé€ chitng minh bing cédc trang thi€t bi khoa hoc. Thim
chi ho con viét nhiéu cudn sich vé tAm. Nhung chi &
giai doan nay ban méi ¢6 thé thit su cam nghi€ém tim.
Con du’c‘jnglban cam nghiém tidm 14 qua dinh tudng
(nimitta) vi d6 1a phdn 4nh ctia tAm. Hay nhd ring tim
1a tdnh biét. Nhung tdnh biét c6 thé tu biét minh dugc
khong? Mit 1a cin dé thdy, nhung né cing cé thé tr
thdy minh khi né nhin vao guong: N6 thiy hinh anh
phan chi€u cla né. Hinh dnh phdn chi€u ban thdy trong
giai doan hanh thién nay, dinh tudng, 1a mot hinh anh

phadn chi€u dich thuc cia tAim. Ban nhin vao mot tim

guong di dudc lau sach bui bim va chit do bam trén
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maét, va cudi cung bdy gid ban da thay dudgc chinh minh.
Ban chi ¢6 thé cdm nhan tam tryc ti€p bing dinh tuong
(nimitta) hay lic nhdp dinh (jhana).

Khi dinh twang khdi 1én né that la Iing d€n ndi hau
nhu khong thé nao md t3 dudge. Ngdn ngit dugc tao thanh
qua cac vidu so sanh. Ching ta mé ta vat g1 do6 cliing nhu
gach hay mém nhu ¢4. Chiing ta ludn ludn dung vidu tr
th€ gidi clia nim gidc quan. Nhung th€ gidi clia tAm hoan
toan khdc hdn dén ndi ta khong thé dién ta bang ngon
ngl. Sau cdm nghiém dau tién vé dinh twong ban suy
nghi “Cdi gi ddy nhi?”. Ban biét diy la mot cam gidc ¢6
that, nhung ban phai nin éc tim ra ngdn ngit dé mo ta né.
Ban danh phai st dung nhu'ng vidu khong hoan hdao: N6
giéng nhv dnh séng, giéng nhu mot cim gidc hy lac tuyét
di¢u, gidng nhu thé nay, gidng nhu th& kia. Ban biét n6
that su hoan toan khdc vdi bat ct kinh nghi€ém nao ban
¢o truSc day, nhung di thé nio ban cling phdi md ta né
cho chinh minh. D6 12 1y do tai sao t6i van n6i 13 dbi ldc
ban cdm nghiém dinh tudng nhu 4nh séng, doi lic nhu
mdt cdm tho, ddi lic nhu mot rmeng keo déo JellO, hay
bt cif c4i gi. T4t c3 déu 13 mot cam gidc g1ong nhau,
nhung chung ta dung chit khac nhau. Tuy nhién, d6i véi
mot s& hanh gla tdm bling sdng rit nhanh va rdi lai bién
mat. Ciing giéng nhu con thd di ra khoi rung. N6 cadm
gidc nhu ¢ ai dang phan khich nén né chay vut mat.

Mot vai hanh gid gip khé khin trong vi€c dat dugc
dinh tdng. Ho dat dé€n giai doan 1am an tinh hdi thd
tuyét dep va khong thiy c6 gi xay ra. Khéng ¢ dnh
sdng xuit hién. Ho ty héi khong biét ho dang 1am faal
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sai. Hinh d4nh so sanh tuong dong sau diy c¢6 thé gidp
nhitng ngudi d6 hi€u dugc.

Vao mot dém khuya, t6i di ra khdi cdi cOc (kuti)
dudgc thip dén sdng cla tdi va budc vao dém 81 day
dic cia khu rirng. T6i khdng ¢6 dén pin. Troi t81 den
dén nbi toi khong thé thdy duge gi. Tdi vain gift yén
ling va kién nhan. Tir tir mit tdi bit ddu quen dan véi
béng t6i. Chéng bao lau tdi c6 thé nhin thdy hinh ddng
clia cdc than cdy, va 16i ti ¢6 thé ngang dau nhin 1én
va thdy nhitng vi sao dep d&, ngay cd toan bo dai Ngan
Ha dang 14p ldnh sdng ngdi trén bau trdi dém.

Cam nghiém dinh tudng (jhana nimitta) c6 thé gidng
nhu vay Trong su tinh ling v6 hinh sic, khi hdi thd dudng
nhu bi€n m4t, trudc tién hanh gid c6 thé khéng thay gi.
Hiy kién nhan. Dirng 1am gi ¢4, chi viéc chd ma théi.
Ching bao 14u chdnh niém sé& quen véi tinh trang “béng
t61” nay, khdc hin véi trd xd thudng 18 cta nd (14 cai
phong clia ngll cin dugc thip sdng), va bit dau thdy
cdc hinh thé lic ddu con 16 md. Sau mot ldc, dinh tudng
tuyét dep nhu cdc vi tinh td ¢é thé xudt hién, va néu
hanh gid van gilt vitng tinh ling trong mot thdi gian dai
vira dd thi nhitng dinh tuéng tuyét m§ nhat s& xuat hién,
gi6ng nhu manh tring ram vita thodt khdi béng may,
ric sing gitta trdi dém.

Bude Tha Muoi: Lam Ruc Sdng Dinh Tudng Lam
Tdm Han Hoan

Hai khuyét dié€m ctlia dinh tudng c6 th€ 1am cdn
tré budc ti€n xa hon: Pinh tudng c¢6 vé qué 18 md, va
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dinh tudng khong 6n dinh. D€ gidi quyét hai van dé.
pho bi€n nay, Puc Phit da day budc thd mudi va thi
mudimot cia phdp Quan Niém Hoi Thé: Lam ruc sing
dinh tudng va gitt vitng dinh twong. “Lamryc sdng”]a
t0 ng t6i diing d€ dién t3 y nghia cda tir ngit Pali la.
abhippamodayam cittam, nghia den 13 “lam cho tAm
hidn hoan”. TAm cang hin hoan, thi dinh tuwdng cang
sdng ric r8. D€ ti€n vao dinh (jhana), dinh tudng phai
la cdi gi sdng ruc r3 nhdt ma ban ting dugc thay, va
c6 mot vé dep siéu thoit.

Hay xem thit tai sao dinh tuéng c6 thé xuat hién 1&
md va thdm chi con ¢é vé van duc. That hitu ich khi
nh("fi lai rdng dinh twong chi 12 mot phén 4nh cla tim.
Né/u dinh tudng 15 md, nghia la tim ban dang 1§ dg.
N?u d_iph tudng vin duc, nghia 1a tdim ban dang bi ciu
u€ phi€n ndo. Khéng c6 van dé déi tra hay phd nhin &
ddy, viban dang phai d6i mat véi su that vé trang thdi
cia tAm ban. '

Chinh & day, sy quan trong cia Gidi (Sila) trd nén
r rang. Né&u tdm cdu u€ vi nhitng hanh dong vé than,
kh&u y khong thanh tinh, thi dinh rdng, néu c6 xuit
hi€n, cling s& 16 md va van duc. N&u d6 14 kinh nghi€ém
ciia ban, thi hdy danh nd luc d€ thanh tinh tam nghiép
trude khi hanh thién. Hay git gidi luat that nghiém minh.
Hay ki€m sodt 161 n6i. Diic Phat day riing trudc tién
néu khdng giit gidi lut thanh tinh thi khong thé€ nao
thanh tinh tdm (Tdng Ch.BK 61).

Nhing ngudi day 1ong tir bi va tim bo thi ciing véi.
duc tin vitng chdc 13 ¢6 cdi ma ngudi ta thudng goi 13
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“tam trong sang”. T kinh nghiém gidng day thién Sﬁa
t61, nhitng hanh gid ¢6 tim trong sdng nhu vay 14 nhitng
ngudi thudng cdm nghiém dugc dinh tho"ng sélfng rl;IC r(?,’
didu nay di trd thanh mot qui lut tong quat. ,V1 tbj:,
ngoai viéc gilt gin gi6i luat thanh tinh, hay -phat tri€n
cAi tAm trong sing y.

Tuy nhién, ddi lic ngay c& nhiing .n\gu'(‘ii\ daoﬁ didc
cling cdm nghiém dinh tuéng l&j md. Dicu nay xdy ra
thudng 13 do nang lugng tinh than cta ho thap, c6 let AVl
sttc khde kém hay 1am viéc qud mic. Mot ph\Idng tién
Kkhéo léo d& vugt qua vdn dé nay la danh mét 55 thoi
gian hanh thién dé phét trién nhﬁ’r}g budi thi€n tdp Eheo
cam htng, ching han nhu suy tw vé\PhétLPhép va Tang:
Nhitng dé muc nay cdn duge nghién ngam cho dén kh\l
tam tran diy hoan hy. Hodc d€ thay ddi, néu ban 121
hang ngudi c6 tim bo thi rong rai, ban c6 thé\suy, turve
nhitng hanh dong bd thi trong qud khi va r do\ kh?l
ngudn cdm htng cho ban. Ditc Phat got dlelf naty la,
quén niém vé hanh bd thi ( cdga,-anussati ). Hodc 1a bg}n
c6 thé dang mdt it thai gis dé thl:l'c tdp Tu Bi Quan
(metta). Mot khi nang lugng tinh than da dudgc n%ngﬁcaq
d&n mitc do sang twoi hoan hy, lic d6 ban c6 the trd lat
v6i phap Quéan Niém Hoi Thd ( dandpana-sati).

Nhu vay ts6i dd néi dén nhitng ky thudt dé lam ryc
sang dinh tiong (nimitta) ngay ca trudc khi,b%n })ét c~iau
thuc tdp Quan Niém Hoi Thd. Trong thuc t€ do 12}1 nhl\rng
phuong phap rat hitu hiéu. Tuy nhi€n, trong lic h?n?
thién, khi dinh tudng da khdi 1€n nhung van c6 vé 13
md, ¢6 bon cach dé ti€n hanh.
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Nhdm dén trung tém diém ciia dinh tuéng (nimitta).
Ngay ca khi dinh tudng vin 13 md, trung tim di€m ciia
né vin sdng hon & ngoai bién. Bing cdch nhe nhang
gdi ¥ cho chinh minh nhin vé phia trung tim di€m cia
dinh tudng, thi 4nh sdng & tim di€m s& tda rong ra. Ri
lai nhdm vao tdm di€m clia ving m3 rong, va ving 4y
tr3 nén sidng hon. Bing cdch nhim dén trung tim, rdi
tAm di€m cia trung tim mdi, va c nhu thé, dinh tudng
13 m3 chdng bao ldu s& trd nén rit sing stia va thudng
ti€p tuc “blung v8” 4nh sdng trén sudt con dudng tién
vao dinh (jhana).

Chii tam thdt sdc bén vao phit gidy hién tai. Mic
du tinh gidc vé gidy phit hién tai 12 mdt phin trong
bu6c khdi dau thue tdp phdp Quan Niém Hoi Thé, vao
giai doan nay thudng xay ra sy kién 1a sy chii tdm bi
“hoen & trong gidy phit hién tai. Riéng c4 nhin t6i,
t61 thudng thay ring mot 13i nhdc nhd nhe nhang dé tap
trung sic bén hon trong gidy phit hién tai s& lam tda
sdng chdnh niém va lam ruc r8 dinh tudng, xéa tan moi
cdm gidc 13 md.

Mim cuoi vdi dinh tudng (nimitta). Nén nhé ring
dinh tudng 13 mo6t phan 4nh ciia tim ban. VI vay, néu
tAm mim cudi, thi dinh tudng cling mim cudi ddp lai!
N6 sé& téa sang. C6 thé con mdt chiit san hin (chudng
ngai thit hai) sét lai nén da 1am cho dinh tudéng 16 md.
Mim cudi vira diu dang vira di manh luc dé vugt qua
hinh th4i chuéng ngai t& nhi nay. Néu ban khong hi€u y
nghia clia diéu t6i néi vé “mim cudi véi dinh tudng”,
hiay di d&€n nhin minh trong guong, mim cudi, va dem




168 ' CAm nang cda ngudi tu Thién

tinh than ciia nu cudi 4y 4p dung lai véi dinh tudng.

Trd vé vdi hoi thd tuyét dep. Poi liic chi vi di dén
dinh tudng qué sém, va t8t hon 14 nhe nhang quyét tim
ti€p tuc duy tri hai thd tuyét dep thém mot thdi gian
nita. Ngay cd néu dinh tudng khdi 1én, khi thad'y né 19
md thi bd qua va trd vé v6i cdm nghiém tinh thin vé
hoi thd tuyét dep. Thudng khi t6i lam di€u nay, chi sau
mdt thoi gian ngidn dinh tudng khdi 1én lai va sdng hon
mdt chit. T6i lai bd qua né. N6 ti€p tuc khdi 1én, ct
mdi ltic mdt sdéng hon, nhung t6i vin ti€p tuc bd qua
cho d&n khi mdt dinh tudng ruc rd xuat hién. Lic d6 thi
t6i khdng cdon bd qua nita!

Nhu vay diy 1a nhiing cdch lam “ruc sadng” dinh
tuong, ddnh bong né, cho d€n khi né sdng chdi, tuyét
dep va ruc 3.

Budc Thit Muoi Mot: Giit Viing Dinh Tuong/ An Dinh
Tam

Khuyét diém thit hai cla dinh tuong gy trd ngai
cho viéc ti€n siu vao kinh nghiém thién dinh 13 tinh
khdng 6n dinh cla dinh twong. N6 khéng ding yén va
nhanh chéng bi€n mat. D& giéi quyét van dé nay, Pitc
Phét day budc thit mudi mét cia phdp Quan Niém Hoi
Thd, samddaham citam, nghla denla “chdam chi an dinh
tim” va § didy nghia Ia “duy tri sy chd tdm vao dinh
tuong”.

Trong mdt vailin dau khi dinh tudng xuat hién, rat
thong thudng 1a né bing 1én mot thdi gian ngan rdi vut
bi€n mat, hay né di chuyén loanh quanh trong tAm nhin
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thdy clia ldnh vuc y thite. N6 khong 8n dinh. Thudng
thudng thi dinh twong sdng chéi va manh mé sé& dugc
git vitng lau hon dinh tuong yé€u 6t 16 md, vi vay nén
Duc Phat da day dé muc “lam ruc sdng dinh tudng”
truGe d€ muc “gitt vitng dink tuong”. P61 lic lam ruc
sdng dinh tudng cling dd dé guI viing né — dinh tudng
trd nén ruc r3 tuyét dep dé€n ndi né thu hit sitc chd y
trong mot thdi gian dai. Tuy nhién, ngay cd mét dinh
tudng sang chéi cling c6 thé khdng 8n dinh, vi vay ¢6
nhitng phuong phép d€ giit vitng su chd tim vao dinh
tuong.

Tué gidc gidp t6i gilt viing dinh twdng 13 su nhin
thitc rdng cdi dinh twdng ma t6i dang thay chi 14 mot
phén dnh cla tdm nhdn biét, cdi tim dang theo d&i. N&u
tdm nhdn biét dao ddng, thi phin 4nh cla né, 13 dinh
tuong, cling dao d6éng. Ciing giéng nhu nhin vio hinh
dnh cla chinh minh trong guong, n€u ban con nhiic nhich
thi hinh dnh trong guong ciing nhiic nhich. Bao 14u ma
ban con dao dong, thatlang phi thdi giy n€u ban chi tim
cdch ndm chit tim guong d€ gitt cho hinh 4nh khdi dao
dong. Lam nhu vdy ching c6 két qui gi. Thay vio dé
hay tap trung chd ¥ vao tdm nhdn biét, 1a tim dang cdm
nghi€m dinh tuéng, va lam an tinh tim. Ri hinh anh
cla tdm nhdn biét nay, 1a dinh tdng, s& dan dan 8n
dinh va c6 vé bat dong, lién tuc ruc sing.

Mot lan nita, thudng thuGng chlnh 1a ndi sg hai va
ni€ém hung phan di tao ra su bat 8n. Ban dang c¢6 qud
nhi€u phan @ng thay vi chi theo dai mot cdch thu dong.
Cam nghi€m dinh twdng 1an ddu tién cling gidbng nhu gip
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g3 nhitng ngudi hoan toan xa la. ThuGng thi ban cing
thang vi ban khong biét ho 14 ai va s& ddi x{t v4i ban nhu
th& nao. Tuy nhién, sau khi im hi€u, ban trd nén thoai
m4i khi 3 canh ho. Ho 12 nhitng ngudi ban tdt, va ban
cam thdy dé chiu v6i ho. Phan iing thai quéa s& khong
con. Hoic ciing gidng nhu khi con bé, 14n diu tién ban
tap di xe dap. Trong vai lan dau dap xe, c6 1& ban di
nim chit tay cAm dén ndi, gidng nhu t6i lic d6, khdp
ngdn tay cia ban tring bach. Va bdi vi tdi khong thoai
méi, nén tdi ¢ ti€p tuc bi ngd xe. Sau nhiéu 1in bi bAm
giap, chdng bao 1au tdi kham ph4 ra ring toi cang thodi

mai thi cang d& gitt dugc thing bing. Ciing viy ching

bao lau ban sé& biét 12 cAn phai ngung nim chit dinh tuong.
Ban t4 ra thodi mai hon va khdm ph4 ra ring ban cang
ndi 16ng sy ki€m sodt thi ban cang dé giit vitng dinh tuéng.

Mot phuong tién khéo 1éo khdc ma té1da tri€n khai
dé€ ngung ki€m sodt 13 sit dung hinh 4nh 14i mt chi€c
xe. Khi dinh tuong khdi 1én, t6i dua chia khéa cho né va
néi: “Tw nay trd di thi ban 14i xe nhé”. T6i hoan toan
tin nhi€ém né, hoan toan tin tudng. That sy tdi di ¢d
gdng tudng tugng 10ng tin ciy va trao tron ven 1ong tin
cdy clia tdi cho dinh tudng ruc rd. TOi nhan thitc ring
cdi con s6t lai cudi cung cla tdm tao tdc, 1a y twdng
mudn kiém soét, vAn ¢dn mudn lam hdng moi viéc. Vi
th€ t6i diing hinh 4nh 4n du nay d€ gitp toi tit bd moi ¥
mudn ki€m sodt. D4y la ldc tdi ngltng lai. Khi ti ngitng
ki€m so4t thi dinh tuéng cing ditng lai vé6i toi.

Sau mdt thdi gian duy tri su.chd ¥ vao dinh tudng,
né cang trd nén ryc sdng hon va rdt manh mé&. Nhitng

tac.
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dau hiéu cda dinh ong 1t dep 1a chiing tda ra nhitng
mau sic dep nhdt ma ban da titng dugc thay trong doi.
Thi dy, néu ban thdy mot dink tudng mau xanh, thi mau
xanh nay kh6éng phaila mau xanh binh thuSng nhung 12
mot mé}l xanh ngit, xanh thzzirn, dep nhdt ma ban di
ting biét trude day. Nhiing dinh tudng t6t dep, hay toi
phéi goi 1a nhitng dinh tudng “hitu ich”, ciing rat Sn
dinh va hiu nhy bat dong. Khi ban dang cdm nghiém
mc:)t d_ifzh tuéng 8n dinh tuyét dep, nghia 1a ban dang
ti€n dén bién gidi cla cdc tdng thién (jhanas), va dang
nhin vao. '

Buge Thit Mubi Hai: Gidi Thodt Tém

Budce thtt mudi hai cda phdp Quén Niém Hoi Thd
( andpana-sati) dugc goi 12 “giai thoat taim™ ( vimocayam
cittam). G day, ban ¢6 mot kinh nghi€ém ma sau d6 ban
cc’)’thé7 md td bing hai cdch khdc nhau, ty theo quén
diém cia ban. Hodc la ban thdy minh nhu dang chim
hay ldn sdu vao dinh tudng, hay dinh tuéng vi dnh séng
ryc r3 va cam gidc xuit thin nhu bao tram ban. Ban
khong ,lz‘im nén nhitng chuyén nay. Chuyén nay xay ra
nhu k€t qud ty nhién cia sy budng x4 t4t ¢ moi tao

Ban nhdp tang thién (jhana) hay nhép dinh qua viéc
gidi thodt tim. Cdc tdng thién, nhu Dc Phat da day, 1a
nhifng giai doan cla sy gidi thodt (vimokkha) (Trudng
BK 15, 35). Vimokkha cing la or dugc dung d€ mo ta
mot ngudi da dugc ra khdinha ti va duge tr do. C6 thé
ban bi€t chif nay tir ti€ng Sankrit moksha cling c¢6 nghia
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gidng nhu vay. TAm bay gid dugc gidi thodt. Nghia 13,
giai thodt khéi thian va nim gidc quan. T6i khong néi la
tam bay gid dang tr6i bénh bong dau d6 trong mdt cdm
gidc bén ngoai co thé. Ban khéng con c6 cdm gidc dang
& mot vi tri trong khong gian, bdi vi tit cd cdm gidc vé
khéng gian tiy thudc vao nim gidc quan. 6] day, tim
dudc gidi thoat khdi tdt ca nhitng cdm gidc d6. Ban khong
con ¢6 cam gidc vé nhitng gi x4y ra cho co thé. Ban
khéng con c6 thé nghe bat ctt cdi gi, khong thé néi bat
clf c4i gl. Ban hoan toan & trong trang th4i xuat than tuy
van tinh gi4c, an tinh va vitng chic nhu mot tdng d4. D6
la nhitng dau hiéu cho thdy tdm di giai thodt. Cdm
nghiém nay trd nén mét trong nhitng cdm nghiém manh
mé& nhat, néu khdng mudn néi la cdm nghiém c6 uy luc
tot dinh clia doi ban.

Né&u ban nhdp dinh mdt vai lan, ban thudng mudn
trd thanh mot vi ting hay ni. Th€ gidi nay trd nén kém
hip din ddi v6i ban. Quan hé tinh yéu, nghé thuat, am
nhac, phim 4nh, tinh duc, danh vong, tién tai v.v... tit
ca déu c6 vé khong con quan trong va khong con hdp
~ dan khi so sdnh v6i cdm nghiém nhdp dinh va niém hy
lac cia mot tim gidi thodt. Nhung d6 khong phai chi 1a
hy lac ma théi. Con c6 cd mdt triét 1y sau sic vé cam
nghiém nay. Khi ban trdi qua nhi€u gid nhdp dinh, ban
c¢6 thé tr goi minh 12 mdt nha huyén bi hoc, néu ban
mudn. Ban di c6 mdt cdm nghiém ma tit cd moi truyén
théng tén gido déu goi 1a mot cdm nghiém huyén bi —
mot cdi gl vugt xa cdi binh thudng. Pic Phat goi dé la
mdt “phdp vugt thodt thé gian” (uttari-manussa-
dhamma) (Trung BK 31, 10). Ngai goi dé la tdm da “dat
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df%’\n su si€u viét” (mahi-ggata). Ngai ciing cho ring
ni€m hy lac cia cdm nghiém nhdp dinh rat giong véi
n%ém hy lac clia tdm gidc ngd dén ndi Ngai goidé “lac
giac ng(f)\” (sambodhi sukha) (Trung BK 66,21). B¢ 1a
“ndi phién ndo khdng thé dén gan”. Vi vay, day 14 noi
ma Ac Ma (Mara) ~ loai Ma trong Phét gido — khong
thé d€n gan ban. Ban di gidc ngod va giai thodt trong
lic nay.

Vi vdy, n€u ban di phat trién duoc cic giai doan
nay, mudi hai bude dau tién clia phdp Quan Niém Hoi
Thé (G@napana-sati), chiing sé& dua ban nhdp dinh (jhana).

XuA't dinh

Bén budc cudi cling trong kinh Quan Niém Hoi Thé
(andpana-sati) lién hé dén hanh gid vira méi xudt dinh.
Sau khi ban ra khéi cim nghiém lan dau vé nhdp dinh,
ban khong thé khong nghi: “O, d6 1a c4i gi nhi?”. Vi
vay viéc de“i}l tiénbanlamla duyétlaicim nghi¢mnay.
H?y tim hi€u cdm nghiém dé, mic di ban phai nin 6¢
dé tim t ngit di€n td né. Hay ty héi minh: N6 khdi 1én
nhu'thé nao? Ta di lam diéu gi dic bi¢t? Lic dang nhdp
dinh ta cdm thdy nhu th€ n20? Tai sao né cho ta cim
gidc nhu th€? By gi ta cdm thay nhv thé nao? Tai sao
né mang lai hy lac d&n the? T4t c4 nhitng quan chidu
nay s€ gitp khdi sinh tué gidc.

Ban sé& thdy riing hai tir hay nhat d€ mé (3 tai sao
ban da ti€n vao dink, d6 12 “budng x4”. Lan diu tién
ban da that sy buéng x4. Khong phai budng x4 nhitng
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gi ban bi dinh mic, nhung 13 budng xd cdi chii thé tao .

nén dinh mdc. Ban da budng xa céi tdm tao tdc. Ban da
budng x4 “c4i t6i”. That khé d€ cho “cdingd” budng
x4 “c4itdi’, nhung qua cdc giai doan thuc tap c6 phuong
phédp ban di thuc sy lam dugc chuyén d6.Va d6 la hy
lac.

Vivay, sau khi di qudn chi€u v€ cdm nghiém nhdp
dinh, hodc 12 ban sé& bit ddu thyc tdp Thién T¢ Niém
X ( sattpatthana) (cdc trong tdm cua chdnh niém), hay
chi mudn di thing d&én bdn giai doan cudi cing clia phép
Quén Niém Hoi Thd (@ndpdana-sati).

Buéc Thit Muoi Ba: Qudn Vo Thuong

Phdp qudn chi€u ddu tién 13 qudn vo thudng

(anicca), anicca van dudc dich 1a v6 thudng, nhung tir
nay mang nhiéu ¥ nghia hon th€. Chir d61 nghia véi n6
1a “thudng” (nicca), nicca la-t Pali dung d€ md td mot
vit gi X3y ra thudng xuyén, bit bi€n. Chéng han, trong
Gidi luat, viéc cung cip thudng xuyén thyc pham cing

dudng do mot Phat tt mang d€n chiia mdi thi ba, dugc -

goi 1a “thuc phim thudng xuyén” (nicca food) (Luat T.
114,4,6). Khi diéu gi vin x3y ra thudng xuyén nay ngirng
lai, @6 1a vo thu’dng (amcca) Sau nhu’ng kinh nghi€ém
sdu séc vé thién dinh, diéu quan trong dé quan chi€u 13
c6 mot céi gi bat bi€n dén ndi ban khong bao gis déy
- c4i ndy chiing ta goi 12 “ngd”. Trong khi nhdp dinh
(fhana), cdingd nay bi&n mat! Hay d€ y dén diéu dé.
P& ¢ dén diéu nay ban s& thdy chan 1§ vo nga (anatta)
mang tinh thuy&t phuc ban siu sic dén ndi né ¢ thé
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gitip ban phdt khdi cdAm nghiém vé qua “du luu”.

Buéc Thit Mudi Bon: Qudn Xa Ly

Né&u quén vo thudng khong dat k&t qui, ban c6 phdp
quin “xa ly hét moi sy vat” (virdga) — d6i lic con goi
12 ly tham. N6 thudng c6 hai nghia, nhung t61 van thich
¥ nghia “xa ly”. P4y 1a lic moi su vat ty nhién bién
méat. Khi ban nhdp dinh, ban di thay nhiéu su vat bién
mAit — c6 vai thit qui thi€t thin v4i ban d€n ndi ban

" xem né nhu'12 modt phan chinh yé€u cia ban sdc ban. TAt

cd déu b1en m4tkhi ban nhap dinh (jhana). Ban c6 kmh
nghiém vé sy x4 ly “cdi ngd” cda ban.

Buéc Thi Mugi Lam: Qudn Doan Diét

Ph4p quan chi€u tht ba sau khi xud? dinh sé& 12 quan
“doan dié€t” (nirodha). C4i gi trudc day da tiing c6 mat
& chd nay nay hoan toan bién mat. Tat ¢ da cham dift,
dd ra di, va chd nay bay gid tréng khong! C4i “khdng”
nay chi cé thé nhin biét trong thién dinh thim sau. Bao
nhiéu su vt clia vii tru ndy ma ban nghi 13 thi€t y€u
nay da doan diét, va ban dang & trong mot khdng gian
hoan toan khac hdn.

Poan diét ciing 12 diéu d€ thi ba (trong T¢ Diéu
Dé&). Cham ditt khS dau duge goi 13 diét. Nguyén nhén
duwa dén doan diét 1a budng xa. Ban thit su di budng
x4. Khd (Dukkha) da chd&m ddt — phin 16n, d€n 99%.
Vi céi gi con lai? C4i gi d6i nghich v6i khé? D6 14 lac
(sukha). Lac la chdm dit kho dau. D6 12 1§ do tai sao
ban phdi quan chi€u ring nhdp dinh (jhanas) 13 mot kinh
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nghiém hy lac tuyét v&inhaAt ma ban d3 dugc cdm nhan
trong ddi. Va néu ban c6 dudc chiit it trf tué hay thdng
minh, ban s& thdy ring hy lac khdi sinh 14 vi khé dau da
chdm dit. |

Ban cdm nghiém niém hy lac va ban biét dugc
‘nguyén nhin. Hiy twdng tugng ban bi ching nhitc diu
kinh nién nhiéu ndm, va c6 ngudi cho ban mdt thit thudc
vira mdi dugce sang ché€, néi ring thudc nay hiéu nghiém
ddi véi mot s& ngudi nhung khdng phai véi tat cd moi
ngudi. Vith€ ban udng thir va thay hiéu nghiém déi véi
ban. Bénh nhitc dau kinh nién da hét! B6i ldc ban mudn
khéc 1én vi sung suéng. Cham dit khd dau tife 1a hanh
phtic. Tai sao hoc sinh cdm thdy vui dén thé khi ching
chdm dut k¥ thi cudi nién hoc? B&i vi rat nhiéu diéu
kh& s& da chdm dit. Trong thé gisi nay, nhiéu lic hanh
phtic chi 12 mitc d6 do ludng cla bao nhiéu khé dau
phai chiu dung truéc d6. Cudi ciing, khi ban trd hé€t mén
ng vay tién mua nha, ban thdy that hanh phic; tat cd
ndi vat vd nhoc nhin clia bao thang nim phdilam viéc
dé trd ng nay béng tiéu tan.

Budc Thit Muoi Sdu: Qudn Tir Bo

Budc cudi cung trong kinh Qudn Niém Hoi thd
(Anapana -sati Sutta) la “quan tUr bo”, tr nglt dep dé
nay ti€ng Pali 12 patinissagga, “budng xa, tit b3”. Trong
boi cdnh & day, patimssagga nghia 1a tir bd khong phai
c4i “ngoai kia” nhung 13 cdi “trong tim nay”. Rit nhiéu
lan ngudi ta cho 1a Phat gido phid nhédn cudc ddi, tit bd
moi thit ngoai xa hoi. Nhung patinissagga nghia 1a tr
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bd the gidi nditam, tir bd cdi tdm tao tdc va tham chi ca
tdm nhdn biét. N€u ban nhin thatk§y, ban sé& thdy nhitng
gi xay ra khi nhdp dinh (jhana) 12 khong nhitng chi tir bd
th& gidi bén ngoai, ma lai con ci the gidi ndi tim, nhat
12t bd tdm tao tdc, c4i ¥ chi, cdi tim mudn ki€m soit.
Tué gidc nay lam sinh khdi that nhiéu hanh phic, thit
nhiéu thanh tinh, that nhiéu tu do, that nhiéu hy lac.
Ban dé tim thdy con dudng cham dut khé dau.

Trén day la nhitng gi Pc Phatmo ta vé phap Qudn
Niém Hoi Thd (Andpdna-sati). D6 1a mot cong phu tu
tdp hoan chinh, bit ddu chi bang cdch ngdi xudng &
mot noi yén tinh, trén mot chd ngdi thoai mai, gilt viing
chdnh ni€m & trudc mit va theo ddi hoi thd. RAi ting
budec mot — theo nhitng budc ma ban thdy vira kha ning
minh — ban dat dén nhitng trang thdi thAim siu tran day
hy lac goi 1a nhdp dinh. -

Khi ban xudt dinh, ban ¢6 bén bude d€ quan chiu:
quédn vd thudng (anicca) hay su bat dinh cda van phédp;
qudn xa ly cdc phdp (virdga); quan vé sy doan diét c4i
nga (nzrodha) va qudn tlr bd t4t cd nhitng gi “trong tim
nay” (patinnissagga). Va néuban qudn chiéu lai nhitng
budc trén sau trdi nghiém nhdp dinh, thi sé cé mot viée
g1 d6 sé€ xdy ra. Toi thudng néi rdng nhdp dinh 12 thuéc
sung va quin chi€u I1a que diém. N&u ban dat hai thit

gin nhau, thi s& c6 sy biung v8 § dau d6. Chi 1a van dé
thoi gian.

Cau nguyén cho tat ci cdc ban déu cdm nghiém
duge nhitng bing v3 tuyét dep goi la gidc ngd!
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B6n Trong Tam Cia Chanh Niém
(Td Niém Xir)

Trong chuong nay, t01s& gidi thich Bon Trong Térr\l
Cda Chanh Niém hay Td¢ Niém X1 ( sa{ipatthdna), va
4nh hudng cha phdp mon nay trong thi€n tap da dugc
mo ta tr ddu cho dén nay.

Trudc tién, tu tip T Niém X ( satipatthana), khong
phdi 1a con dudng duy nhat d€ ching dic gidc ngo, n}}u'
mot vai di&n gid qué nhiét tinh di tuyén bo. Theo buc
Phﬁt, con dudng duy nhét dé chitng ddc gidc ngd la qua
viéc thuc hanh B4t Chanh Pao (Kinh PhC 273-74). Td
Niém X (satipatthdna), 1a chi phin thtt bay cia Bét
Chanh Pao. Ngudi nao chi thyc tap “mdt chanh dao”,
nhu 12 phét trién T Nigm X, nhung 1ai.b6 qua nhitng
chi phan khéc, thi s& khong dat dudc gléc/r.lgo/. Cung
gidng nhu ngudi ndo c¢d gdng nudng mot cal banh ma
chi ding mdt nguyén li€u, nhu 12 bdt chang han, thi sé

déi thoi.

Vi nhitng 1y do néu trén, vi€c giéng giai Tli‘quér’n
X (satipatthdna), & ddy s€& ddt trong bdi canh cua let
Chénh Pao, chitng minh bing céch nao bdy chi phan
kia cia B4t Chanh Pao 1a diéu kién tién quyét va ho
trg cho viéc tu tap T& Niém Xu.

Mot vai tic gid ciing tuyén b8 ring phip mon T
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Niém Xt (satipatthdna), c6 ngudn gdc tir Phat gido, d6
12 sut khdm ph4 ddc ddo clia Pitc Phat da dua Ngai dén
gidc ngd va sau d6 1a sy gidc ngd cla cdc vi A-la-hdn
dé t& ciia Ngai. Tuy nhién, diéu nay ciing khong hop 1y
1dm. Nhu toi gidi thich trong chudng nay, Tt Niém X
1a viéc thi€t 14p ch4nh niém vao nhitng dé thi nhu than,
tho tdm, va phdp. Nhitng ngudi thong minh va thich tim
tdi hoc hdi thudc moi sic tdc va ton gido da tirng tap
trung tu tudng v€ nhiéu khia canh cda thién nhién dé
tim ra ¥ nghia cda chiing. Diéu tra nghién cttu khong

phéila phudng phap ddc ddo clia Phat gido ma thoi.

Nét doc ddo ctia Phat gido 1a hanh thién d€ nhdp
dinh hay nhdp tdng thién (jhana). D& dat dén cdc tdng
thién dd1 hdi mot 161 s6ng quan binh that t& nhi. Su quin
binh d6 dugc goila “Con Budng Trung Bao™ (xem Kinh
Mahasaccaka, Trung BK 36, 31-33). Con Pudng Trung
Daonay khdéng duge cdc nha tu khd hanh thdi ditc Phat
cling nhu nhi€u ngudi trén th€ gidi chdp nhan. Thi du:
nim nha tu hanh kh8 hanh déng hanh vdi Pic Phat da
tir bd Ngai khi Ngaibit diu séng theo Con Pudng Trung
Pao. Tinh sdng tao ddc ddo ciia Phat gido 1a & chd st
dung kinh nghiém nhdp dinh d€ ting cudng cong viéc
tim tdi nghién cttu, va dé dwa chanh niém d&n mot mite
d6 phat trién diy uy luc.

Chuan bi Thye Hanh Thién T Niém X«
(Satipatthana)

Niém Xit (satipatthdna), thudng duge dich 1a “Nén
Tang cia Chdnh Niém”. Tuy nhién, tlf ngff phién dich
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chinh xdc va day y nghla hon 12 “Trong Tam cla Cha’lnh
Niém”. Gido phép cla Niém Xit chi din hanh gid can
phai dit chdnh niém & ndi nao. Né&u ching ta nghi dén
chdnh niém nhu'la 4nh sdng cua ngon dén pin, thi Niém
X chi cho hanh gid noi nao can chi€u 4nh sdng d&n dé
khdm phé ra chin ly gidc ngo.

Trong hai ban Kinh Niém Xu (Satipatthdna Sutta)
dugdc truyén lai cho ching ta (Truong BK 22, Trung BK
10), Dttc Phitday rang: “Néu cé ngudinio tutap Thién
T Niém X theo ding phuong phdp (nhu d& md ta
trong cdc kinh nay) trong bdy ngay, thi hodc l1a ho sé&
dat dudc gidc ngd hoan toan hodc 1a dat dugc qui ‘Bat
Lai’”. R4t nhiéu Phat ti¥, ca xuit gia lan tai gia, d4 hoan
t4t nhiéu khéa tu thién 4n cu kéo dai hon bdy ngay va
van khong gidc ngd. Xin du’ng trach bac Phat! Thay
vao d6, hdy nhin lai 161 hita cia Dic Phat: “Né&u ngudi
nao tu tap T¢ Niém X0 theo diing phuong phdp nhu
ydy...”. Ly do khi€n cho gidc ngd khong dén vdi ho 1a
viho khong thuc hanh T Niém X ding phuong phép.
Ho ciing gidng nhu ngudi mua mdt cdi may gia dung ky
thudt cao dat tién, md thiing ra, rdp may lai, va hdi hop
cam vao 6 dién. Bdng nghe ti€ng BUNG‘ Cé céi gi sal

- 18i. Chi sau d6é ho méi doc lai cudn cim nang hudng
din st dung. Sao ta khéng ludén ludn doc cudn cimnang
huéng din trude khi stt dung? Ly do khién cdc Phat ti
khong dat dudc gidc ngo 12 vi ho khong thyc hanh T
Niém X1t ding theo cudn cAm nang huéng dan.

Pic Phat did day hai kiéu thién T Niém X. Kiéu
dau tién dudc nhdp dinh (jhana) hd trg va dua dén gidc
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ngd trong :ndt thdi gian ngdn. Ki€u thit hai, khdng qua
nhdp dinh, s& dua dé€n nhitng tué gidc qui gid, nhat 1a
nhitng tué gidc gitp cho ban budng x4 va dén gin véi
nhdp dinh, nhung khong dua dén gidc ngd.

C4 hai ki€u nay déu c6 trong kinh. Trong chuong
nay, chd yé&u 1a t6i s& hudng trong tim dén ki€u th
nhat d€ thuc hanh thién T¢ Niém X4.

Tam Quan Trong Ciia Nhip Binh Péi Vi Tii Niém
Xir

Kinh day ring ngudi thuc hinh T Niém Xt “sau
khi da dep bd tham dim va khé ndo ddi v6i cudc doi”.
bdy la céu phi€n dich thudng dugc bi€t tir ti€ng Pali
vineyya loke abhijjha-domanassam, nhung day 1a 161 dich
ddng ti€c. Loi dich nay trude tién do Gido su dich gid
Phit hoc néi ti€ng 13 Rhys Davids ggi ¥ hon mot trim
nim vé trudc va di bi ket nhu th€ tir d6 dén nay. LJi
dich nay khdéng nhitng vé nghia ma cdn sai lam. LJi
phién dich sai lac nay 1a 1y do chinh tai sao nhitng Phat
tif Tay phudng hién dai hi€u ldm c4m nang huéng din
va thay ring Thién T¢ Niém X¢ khong ¢6 két qui doi
véi ho.

Nhu cdc bai binh luan da gidi thich, cau d6 that su
cé nghia 1a “sau khi d4 tam thoi dep bd ndm chudng
ngai” (ndm trién cdi). L&i gidi thich nay cling phi hgp
V(’ji\ nhitng t¥ ngt Pali dugc dung ddu d6 trong kinh.
Diu nay c6 nghia la diéu kién tién quyét d€ thuc hanh
T& Niém Xt 1a trude tién phdi dep bd nam chudng ngai!
L&i chi din ndy trong cudn c4m nang di khong dugc
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cdc Phat t&r 4p dung nén dé i€p tuc }ﬁm cho viéc thAl,_Ic
hanh T Niém X khong mang laikét qua mong muon.

Chiic ning cia nhdp dinh la tam thai' tu bcj)‘ nim
chudng ngai (Kinh Nalakapana, Trung. BAK 68, 6A : Cl’}u'f;l
nhdp dinh, nam chudng ngai Yén coOn xam chl?m va d_
lai trong tim hanh gid. Dat dén dinh, ndm Cl’iu'dl’lg ngai
khong con xam chi€m va & lai trong tam nlra). Ngudi
nao di trai qua cdm nghiém nhdp d_inh’blét ring sau khAl
xudt dinh, chanh niém cia ngudi 4y rAit manh va c6 /the
giit viing that dé dang. Bay la k&t qua clia ndim chudng
ngai da bi loai tr.

T6i con nhd thdi toi con la mot §inh viénotré 3 da_i
hoc, toi thudng di chai vé1 ban gai. O céac t/)u()i da h@l\,
den luon luon 16 md. Khi ching toi di 4n toi, thudng 12
budi n t6i bén ngon nén lung linh. Khi chﬂgg/tél Cl;lCO
thuyén trén song, thudng la cheéo thuyén dudi 4nh tring

bang bac. Toi hi€u ring mudn chuyén tinh cam lang

man x4y ra thi tr3i phai t51. Thét ra, trdi Fé’i.dé'n ndi o1
that sy khong thdy rd 101 dang di choi véi al.

Chénh niém y&u 6t cling giong nhu di choi ban déqm\.
Ban khong thé thdy r& rang. C6 the cdi ban ttfly’chl la
hinh béng. Mot s& ngudi thich chdnh n1ém yéu dt.{lo
khong thich thdy sy vat ding nhu that, bdivi c}/l_anh nigm
s& hé 16 cho ho thdy vai su th\ét vé cudc son_% ma po
khong mudn phai d6i mat. Nhiéu ngl‘réi’thich dim chim
trong mong 4o, ngAt ngdy trong ma tu/y, hayfay §1Ia
trong men rugu. Nhiing ngudi khéc tre:nh, kEO} chan\h.
niém bing cach ludn ludn ban ron. Chi o ratit ngudi
6 can dam v thanh that mudn gilf chanh niém.
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Uy Luc Cua Chdnh Niém

N&u chdnh niém giéng nhu ngon dén, thi hanh thién
thdp sdng ngon dén d6. Khi tdi cdn 1a mot ting sitré &
chiia Wat Pa Nanachat 8 mién Pong Bic Th4i Lan, t6i
cam thay that an tinh khi thién hanh bén trong chdanh
dién. T6i da di v6i tAim nhin hudng trén nén bé-tdng
trudc mit khodng hai mét. R4i tdi phai ding lai. T6i
khong thé tin dudc, vi mit nén bé-téng 4m dam bit ddu
md ra trudc mit tdi thainh mot bic tranh dep ruc rd.
Nhitng hinh th€ mau xdm khic nhau va két cdu mit
nén bdng nhién hién ra nhu mdt bigc tranh tuyét dep ma
tdi chua tirng thdy. Tdi nghi dén viéc cidt cdi manh nén
d6 ra va gdi d€n phong trién 1am tranh Tata Gallery &
Luan Don. D6 1a mot tic phim nghé thuat. Mot hai gid
sau, cdi n€n bé-tdng d6 trd lai hinh 4nh binh thudng 4m
dam ciia né. _

Nhitng gi di x3y ra, va diéu nay ciing cé thé da
xdy ra v4i ban, 12 t6i da trdi qua mdt kinh nghiém ngidn
ngli vé “chdnh niém ddy uy lyc”. Trong chdnh niém
diy uy luc, tAm gidng nht ngon dén pha cuc séng, cho
phép ban thdy thit sdu nhitng gi ban dang nhin. Nén
bé-tong binh thudng trd thanh mot tdc pham nghé thuit
16n. Qua thit mot ngon ¢6 dang tda dnh sdng long lanh
v8i nhitng mang mau xanh huynh quang ruc rd tudi vui
nhat. Mot canh cdy con bi€n th4i thinh mot vil tru diy
hinh ddng, mau sic va cdu tric ménh mong vo tin. C4i

bé nhd trd nén thAm sdu va c4i tAm thudng trd nén siéu
pham dudi ndng lugng sang ryc cia uy lyc chdnh niém.

Piéu dang x4y ra 1a do nam chuéng ngai dang dugc
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loai trtit. Trong k1nh da day ring ndm chuéng ngai lam

“suy yéu tri tué”. Khi ching khong con nita, thi cdm
nghlem ¢idng nhu dang nhin qua mot cdi kinh che gi6
clia xe hoi da dude lau chiii sach v€t md va bui bam,
hay dang nghe bang doi tai da dugc rdy sach s€, hay
quan niém bing mét cdi tam da dugc vén man suong
mu. Khi ban biét dugc sy khdc nhau gitta chdnh ni€ém
day uy lyc va chdnh niém y&u &t bang kinh nghi€ém ban
than, ch khong phai chila mot y ni€ém, thiban s€ hiéu
dugc su can thi€t phdi nhdp dinh truGe khi thuc hanh Tw
Niém Xu.

Nhdp dinh (jhana) phdt sinh chdnh niém “cuc
manh”. N&€u chdnh niém hung manh giéng nhu ngon
den pha mot triéu watts thi chdnh niém “cuc manh” do
dinh phétsinh giéng nhu mét troi néng dén ngan ty watts.
Né&u muc tiéu cla ban 14 gidc ngd, thi chanh ni€m “cyc
manh” 12 mic d6 can phai cé. Nhung aida trai nghlem
céc trang thdi cla tdm sau khi xudt dinh sé& hiéu duge

tai sao phai nhu vay Hiy xem vi du nay: chdnh niém .

yeu 6t ciing gidng nhu dao mot cdi 15 bing mot cdi
mudng ca-phé; chianh mem day uy luc g1ong nhu dao
mot cai 16 bang cdi xubng; chanh niém “cyc manh”
giéng nhu ddo mot cai 15 v6i mot cdi may dao dat khéng
16 ¢4 thé dao xidc dattrong mot mé voi s lugng bano
may nim ban dao bing c4i mudng.

Péa Hoa Sen Ngan Canh

Toi mudn trinh bay bing cdch nao gitt vitng chanh
niém vao mot doi tugng doc nhi't s& khai md ban chat
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dich thyc clia ban: B4n chit cra thin va tAm ban. Toi s&
trinh bay bing céch trg lai vi du déa hoa sen ngan canh.

Hiy nh§ lai ring hoa sen khép tt cd canh vao ban
dém. Vao budi sang, nhitng tia ning mit tri ddu tién
bdt ddu sudi 4m hoa sen. Py la chat kich hoat cho
c4anh hoa nd ra. Phai mat mot thdi gian, nhiéu phit, dé
cho hdi 4m tich tu ddy du gitip cho 16p cdnh dau tién nd
ra. N&u trdi ¢6 may hay suéng mu thi phdi mat mot thdi
gian rat 1au. Mot khi 16p cdnh ngoai cling da nd ra, hoi
4m clia mit trdi mdi c6 thé sudi 4m 16p cdnh k& ti€p va
sau mot vai phit 4nh ndng chi€u lién tuc, 16p cdnh &y
s& nd ra. Picu nay gitp cho 16p cdnh k& ti€p nhén hdi
ning 4m va ching bao liu s& 14n lugt nd ra. Hoa sen c6
nhiéu 16p cdnh va vi vAy phdi mat mot thdi gian dai dé
nd tron ven cd déa hoa. Mot dda hoa sen ngan cdnh can
4nh ndng mat trdi that manh, kéo dai mot thdi gian dai,
dé€ c6 thé nd ra moi canh hoa va hé 16 nhitng hat chau
ngoc ndi ti€ng trong dai sen.

Trong Thién T Niém X, d6a hoa sen ngan canh
12 mot hinh dnh vi du v€ thian va tim nay, nghia 13,
chinh “ban” — hay bat ¢t danh ti ndo ban mudn goi
con ngutdi dang ngdi didu d6 ngay lic nay dang doc trang
sdch nay. Mit tri 1a mo6t hinh dnh vi du vé€ chdanh niém.
Ban cin phai gilt vitng chdnh niém hiing manh vé thin
v tAm trong mot thdi gian rat dai d€ cho 16p cdnh sen
trong ciing c¢6 thé nd ra. N&u nim chuéng ngai dang
con d6, khdng ¢ tué gidc nao khai md, thi cling gidng

“nhu khi trdi ¢6 may hay suong mi, mit tri khong thé

sudi Am hoa sen.
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Né&u ban da khong duy tri duge chdnh niém ddy uy
lyc vé thAn va tAm trong mot thdi gian dai, thi nhitng
hiéu bi&t clia ban chi gitip ban thiy nhing 16p cdnh sen
ngoai cing. Nhitng n€u ban phat sinh chdnh niém day uy
luc va gilt vitng dugc né trong mot thdi gian dai lién tuc,
thi ban sé& bit ddu thay tat ci diéu ndy trong mot 4nh
sang hoan toan khac hin. Trudc day, ban nghi ring ban
da bi&t “minh” 12 ngudi nhu thé nio, nhung bay gid ban
nhén thitc ring tim ban di day vong tudng va ban di
biét rat it vé ban thin minh. Qua viéc gilt vitng chinh
niém day uy luc vé than va tim, chan 1y bit dau hé 16.

Khi ban hanh thién theo phucng phdp nay, tat c€°1
nhitng nhan hiéu cil ban gin cho minh s& bi€n mAt. T4t
cd nhitng y niém cli — ban dd nghi minh 1a ai, nhitng
ngudi khdc da néi gi vé ban, va ban da tin minh 12 ngudi
nhu thé ndo — tat c déu 1a nhitng c4anh hoa ngoai ciing.
Nhitng canh hoa nay mé ra d€ hé 16 nhitng su thit sdu
sic hon nhiéu. Nhin hiéu va ¥ niém 1a nhitng tdp quin
cii. Chiing 14 nhitng mo ta hdi hgt d€ che gidu su that
bén trong. Khi nhitng 16p cdnh hoa bén ngoai d% md ra,
ban bit dau thdy sy vt ma ban chua titng thay trudc
dﬁy. Ban cdm nghiém dudc nhitng di€u ma ban khong
thé tim ra tén goi d€ md ta, nhitng cdm nghiém vudt ra

" ngoai nhitng tri gidc thong thudng. Phan 16n nhitng tri
gidc cta chiing ta chi 14 14p lai nhitng gi ching ta da
dugc day & trudng hay & nha. “Con bd”, “con ché”,
“nha su”, “ngudi canh sat”, tat ci nhitng ti niy 1a thi
du ctia nhitng tén goi khéng chinh xd¢ ma ching ta da
dugc day dé€ gan cho van vat trong thé gidi nay. “Tu
tudng”, “tinh cam”, “y thifc”, va “cdinga”1a nhitng thi
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du vé nhitng tén goi sai 1dm ma chiing ta di dugc day
d€ gdn cho nhitng d6i tugng clia tam. Chiing chila nhitng
tri gidc thong thudng da che gidu sy that.

Vidu nay duge goi 1a “déa hoa sen ngan cdnh” bédi .
vic6 cd ngan trinh d6 vé thyc tai d€ khai md. Cong phu
thién tdp mat rat nhidu gies ngdi thién, d€ khai md nhidu
16p mang vé minh sdu day va nhiing ¥ niém sai 14m vé
ban than va th€ gidi. Khi Dic Phitday riing cin nguyén
cda dau khé 13 v6 minh (avijjd), ngai khéng néi ring
di€u nay s& dugc khai mé d& dang. Mang v minh dugc
vén 1€n, nhv ban chat clia n6, c6 nhiéu tang 16p, gicng
nhu viéc khai md tirng 16p cdnh hoa sen.

Mot mdinguy hi€m ma ban cin phai canh gidc trong
doi song tdm linh clia ban, nhat 13 trong lic hanh thiéa,
13 ddnh gid qué cao v€ nhitng thanh tyu cda minh. P6i
lic khi chdnh niém day uy lyc cda ban vé than va tim
dugc gilt vifng, va tué gidc khdi sinh. C6 1& 4nh ning
mat trida sudi &m hoa sen sung man d&n ndi bdn mudi
chin cdnh hoa da nd ra va ban da thay dugc canh hoa
th ndm muci cia déa sen ngan cdnh. C4nh hoa thi
ndm mudi nay qud xinh dep va sdu sic dén ndi ban
nghi” “0, day rdi! Cusi ciing ta di hi€u dugc nhitng gi
d trong tAm clia hoa sen nay”. Xin 15i ban, nhung ban
con ¢6 dén chin trim rudi c4nh hoa cin nd ra. Vi vay,
hdy than trong. Ban chua dugc gidc ngd tron ven dau.

Khi cénh hoa thit mét ngan nd ra, tuyét dep va siéu
pham, lic 4y ban thiy dugc hat chiu ngoc ndi ti€ng trong
tdm hoa sen. Ban c6 bi€t hat chau ngoc d6 1a gi khong? —
Kim cuong hay héng ngoc? Pau phai, d6 la “T4nh
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Khong”. Ban thiy dugc vién ngoc “Tanh Khong” v67 giz\i
niim ngay trong 1ong cia thin tim, va day khéng pbgu 12}
c4i ma ban da ting mong dgi! Piéu dy cho ban bict do
khong phéi chi 1a mot canh hoa khac. “Tanh Khoéng” la

e 2 Ze° - - P
c4i ¢6 ban chat hoan toan khdc han v41 mo1 canh hoa

khac, v6i moi sy vat khéc. “Trong Khong”! D€ dat dén
trinh do nay doi hdi chanh ni€ém cyc manh dudc duy tri
vao mot ddi tugng trong mot thdi gian rat dai.

Muc Dich Cia Thién Tit Niém Xit (Satipatthina)

Mot yéu cu can thi€t khdc trude khi bit dﬁu? thu’?
tap Tt Niém Xt 1a phai hi€u tron ven muc dich cla Tu’
Niém X¢&. Muc dich ciia bat c cong phu tu tap nao
cling gitp gidi thich cho ta bi€t can phdi lam nhu the\
nio. Khiban da c6 mot § niém o rang vé muc dich thi
ban ¢6 nhiéu cg may dat dudc.

Nhu vay muc dich cia T Niém Xt 1a gi? Muc dic/h
1a d€ thdy dugc vo ngi (anattd), nghia la khong 053 cai
ta, khong c6 ta, khdng c6 cd1 gi thudc V/é tu nga cia ta.
Nhukinh di day: “Ch4nh niém dugc thiét lap viing vang
dé thay ring chi ¢6 than, tho, tim va phap va ntlfrng C?Zl%
nay khong phai la ta, khong phdi 12 cta ta, khongv pha%
]a ty ngi cta ta”. (Pay la toi dich ding nhu 161 13p lai
trong kinh). :

Khi ban nhé k§ trong tm trf ring muc dich cua
Thién T@ Niém X 1 phd tan vong tudng ve ta, cla ta,
hay v& mot cdi ngd, d€ thdy vo ngd hay la “tanh Fhéng
trong tim ctia hoa sen”, thi phuong cégh thAu’c he/lnh Atu
tap trG nén 10 rang. bac biét ban ¢6 thé nhén thic sau
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sic tai sao Pic Phit chi day bon trong tAm clia chdnh
niém 1a thin, tho, tAim, phdp. Ngai day bdn trong tAm
nay béi vi d6 1a nhitng ldnh vuc rong 16n ma ddi séng
con ngudi cho la “ta” hay la “ctda ta”.

Nhu vay, thuc hanh T¢ Ni€m X& 1a duy tri chdnh
niém cyc manh trén mdi d6i tugng clia bon trong tAm
nhim muc dich x6a bd 4o tudng vé mot cdi ngd. Ban da
bi v6 minh che m& qu4 14u rdi, ban nhin dién minh qua
cai thin cla ban, xem tinh cdm cda ban chinh 14 minh
(vi th& tinh cdm chiu su ki€m sodt ciia ban), cho ring -
tdm (12 ti€n trinh hi€u bi&t) 1a chinh minh, va dinh mic
v6i nhitng d6i tugng clia tAm (phdp) xem d6 1a nhitng
van dé ddng cho ban quan tim.

Tém tdt nhitng diém so khdi _
Piy la nhitng chuin bi d€ thuc tip thanh cong TG
Niém X¢. Tém tit lai thanh nhitng di€m chinh nhu sau:
1. Trudc tién phéi doan trif nim chudng ngai qua
kinh nghiém nhdp dinh (vineyya loke abhijjhd
domanassam).

2. Phdi dat dudc chdnh niém cuc manh 12 k&t qua
cua nhdp dinh. (satimad)

3. Phai tinh cin git vitng chanh niém cyc manh
trén do1 tugng chu tim. (atapi)
4. Ghinhé6 k§ muc dich cia T¢ Niém X 12 d€ dat
dugc tué gidc v nga (sampajano).
Bay gio toi sé& lan lugt mo td viéc thyc hanh Ta
Niém X trén mdi trong tim cla chdnh niém.
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Qudn vé Than

Trong Kinh Ni¢m X (Satipatthana Suttas) c6 muGi
bdn lanh vuc dé tip trung qudn niém vé Thén. Chﬁng
dugc hgp lai thanh nhém nhu sau: 1). Hoi thd, 2) Tu thé
cda than, 3) Hoat dong cla thin, 4) K&t cdu clia than,
5) Than dugc xem 12 két hgp cia t dai, 6) Qudn chin
loai thi thé. & day, t6i s& thdo ludn ng&n gon moi nhém,
ngoai trif nhém th ndm.

Hoi Tho

Trong triét Iy An Do. hai thd (tiéng Sankrit la prana)
doi Ide duge xem 1a ¢4t 161 s6ng con clia con ngudi. That
vay, tir Pali “pana” nghiala “tha vat” cling mang ¥ nghia
12 “hdi thd”. Tuong tv nhu thé, trong ti€ng Anh tit “thd
vat” xuat ph4t tir ti€ng La-tinh animalis, nghia 12 “c6 hoi
thd”. D1 nhién, trong thdi dai ¢§ so, hoi thd duge xem 1a
mot phin quan trong cla sy song dén n?i hoi thd dugc
cho 13 dong nghia v&i cdi ngd hay linh hon.

Bing c4ch tap trung chdnh niém cuc manh vao hoi
thd, ta c6 thé cam nghiém hoi thd nhu mét ti€n trinh
réng khong, hoan toan chiu su chi phdi clia duyén sinh,
ma khong ¢6 ngudinao dang thd ca. Hon nita, trong khi
nhdp dinh, ta ¢6 thé cAm nghiém hdi thd bién mit hoan
toan (nhu trong Tt Thién) ma khodng ¢ gi nguy hiém
cho mang sdng ca.

Trong thdi gian thiy t6i 12 Ngai Ajahn Chah l4m
bénh lau ngay, Ngai thudng ngung thd. C6 mdt 1an trong
phién truc, ngudi y t4 mdi dd hdt hodng. Anh ta biét
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Ngai Ajahn Chah pha1 qua doi mdt ngay nao d6, nhung
anh ta khong muén sy kién 4y Xay ra trong phién truc
cia anh ta! Vi su thi gid cla Ngai Ajahn Chah trong
phién tryc hém d6 phdi bdo ddm véi anh y t4 rang, Ngai
Ajahn Chah d4 ngung thd nhu thé nhidu 14n va d6 chila
ddu hiéu cda nhip Pinh thim siu. Anh y td van ctt lo
du va vi vdy ctt vai phiit lai lay méu d€ thi trong sudt
nhitng gld Ngai ngung thd, d€ bao ddm ring miu cla
Ngaivan con day dd khi oxygen. Rét cudce, bao [du con
didy dd khi OXygen trong méu thi vin khong ¢6 gi tdn
hai cho cd thé. Ngudi y t4 kham phd ring mic dit Ngai
Ajahn Chah da ngung thd rat 1au, mic d6 oxygen trong
mdu cla Nga1 van 6n dinh. Trong khi nhap Dinh, ti€n
trinh trao d6i chat trong co thé di gidm xudng dén mitc
dd hau nhu ban khong stt dung chit ning lu’dng nao.
Ban khong can phai thd.

Tai sao ngudi binh thudng thd hén hén khi ho bi
kich dong, hay thd hit ra that khé khiin ngay trudc khi
ché€t? C6 1€ ho dinh mic v6i hoi thd sdu xa hon ho nhén
bi€t. Nén nhd, Tt Niém X¢ khai md nhitng dinh mic
thdt hodn toan bat ngd. Khi ban cdm nghiém dugce su
ngu’ng lai cta hoi thd, thi rd rang 1a hoi thd khong phai
la clia ban chiitnao ca. Tir tué gidac do, su dinh mic véi
hoi thé ty thdo gd.

Tu Thé'va Hoat Pong Ciia Thén

C6 hai cach d€ hi€u mot sy viéc: Bing cich qudn
chi€u xem né duge 1am bing cdi gi, hay né hoat dong
nht th& nao. § day, chiing ta phan tich than nay bing
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céch quan chi€u xem n6 hoat ddng nhu thé né}vo. Chi }a
modt 4o tudng khi nghirdng t6i dang di, ditng, ndm, ngoi,
dudi tay ra, v..v... SU that 12 c6 mot cai than dang lam
viéc ndy, chd khdng phai 1a tdi.

Nhiéu ngusi dat thanh tich cao trong thé thao, ngh¢
thuit, hay ngay ca trong thién tap, mo tzfi mot tr"c;ngAthaj
“khdng c6 cai t61” dudge goi la “xuﬁF tk-lzin ”. Khi rrqlf)t\vu
cong ¢8 di€n An Pd néi tié’ng ma toi blet,- Adu'(jc hgl lam
th& nio c6 4y c6 thé trinh dién dat dugc tiéu chuan cao
nhu vdy, cb trd 13i ring cd luyén tip dé}l d}éﬂl nhllrng
khi budi trinh di&n bt diu, c6 c&' ¥ quén hét it cd nhiing
diéu di dugc day. CO6 “tu rit lui” va d€ cho vii (31@1;
ddm nhén cdHng viéc ciia n6. P4y 1a mot cach md ta ¢
dién vé trang thai xu4t thin. Khi mot Iyc 513 trong trang
th4i xudt than, cd Ay c6 thé di chuyén ty nhién khong
can nd luc, mdt cdch duyén ddng va toan }12’10. Khihénh
gid & trong trang thdi xudt than, ngudi 4y cd thAe t}}eo
ddi dinh luc (samadhi) cang lic cang thérrl ség mc,zt CilCh
tuyét diéu, khong dit doan, va khéng /thé?dlén t’il ba_r\1g
151 néi. RS rang 1a ban trdi nghi€ém tat ca Chpyen I?il,y
chi nhu mdt tién trinh, khong ¢6 ai diéu khién. Tién
trinh nay vo ngl (anattd).

Ban quan sat tu th€ cla thin vdi chdnh n.iém. chE:
manh va nhanh chéng tién vao mot trang thai khi ma
t4t c4 tu' thé va hoat dong vé than dugc xem chi 1 nhitng
ti€n trinh do nhan duyén thic diy, chi khf)nfg\phalgo
c4ingi thic ddy. Ban kh6ng con 14 chd th,é diéu khién
cdi thin nay. Ban tdch roi khéi thin va song ung dung
thodi mdi.
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Mot s6 thién su nghi mét cach 1Am 1in ring chdnh
ni€m phéiludn ludn tdp trung vao hoat dOng trong gidy
phut hién tai. That ra, tit chdnh ni€m trong ti€ng Pali 1a
sati, cling c6 nghia 14 nh6. Chanh niém cu'c manh ¢é
th€ tap trung vao mot dsi tugng da qua rat lau, nhin
chim chid vao né ma dsi tugng van khong bi phai md,
d€ khai md sU that vé né.

Thi duy, trong Kinh Niém X (Satipatthana Sutta)
hanh gid dugc yéu ciu thuc tdp chdnh niém tip trung
vao gidc ngl. Ngay ¢4 cdc bac A-la-han cling khong y
thitc khi cdc vi &y dang ngd, didu nay c6 nghia gi? Nhiéu
dich gia da thit gidi quyé&t vin dé nay bang cdch thay ddi
¥y nghia cda bai thyc tip thanhra “chdnh niém trong lic
bdt dau chim dan vao gific ngd”, Tuy nhién, tir Pali dung
trong Kinh Niém X@ (Satipatthina Sutta) c6 nghia la
“trong gific ngli”, va cé mot tir nglt khic cho nghia “bit
dau chim vio gidc ngd”, d6 1a niddam okkamati. Viéc
thuc tdp chanh niém tap trung vao gidc ngd nghia la hanh
gid ding mot kinh nghiém vé gigc ngu truée dé d€ lam
trong tim cho chdnh niém cuc manh trong gidy phiit hién
tai. D6 1a chanh niém dung mot kinh nghiém da qua nhu
mot d6i tugng d€ quan chi&u, Pidu nay c6 vé nhu qu4 chi
tiét, khong can thiét d6i véi ban by gi%, nhung nhu ban
s& thdy, né s& td nén rat quan trong khi t6i gidng dén
phan tap trung chdnh niém vao tim thic (citta).

Céu Tao Chia Thén
Tdi nh6 lai khi t6i vao khodng mudi mot tudi ngdi
xem mot chuong trinh trén mdy truyén hinh den trin g
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cla ba me t6i, chuong trinh chi€u nhitng canh gidi phau
16n v4i nhitng chi ti€t diy mau me ghé ron rat phd bién
thdi by gis. Ba me va em trai toi phdi rdi khdi phong
vi ghé sg, nhung ho phai d€ cho t6i ngdi lai xem vi t6i
ly luén rang chuong trinh nay ¢6 tinh cdch gido duc.
Toi thay that thu hiit khi nhin nhitng bd phin bén trong
cd thé con ngudi.

Nhi€u nim sau khi di trd thinh mot nha su Phat
gido, toi rat tich cuc quan sdt nhitng céanh gidi phau tt
thi & Thdi Lan va Uc. Diéu thu hit sy chd ¥ clia t6i biy
giJ 12 tai sao mot s& ngudi cdm thay ghé ron chi véi y
nghi vé€ viéc nhin xem viéc giai phiu t thi, va thu:c‘mg
ngat xfu khi phai tham dy vao viéc 4y. Mic du t4t cd
ching ta déu di dudc day vé sinh vat hoc & trudng, da
sO chiing ta vdn mudn phd nhin ban chit cia than thé
chting ta. Tai sao chiing ta ngit xiu hay rén ri khi nhin
thiy cdc bd phan thin thé phdi bay ra?

Chiing ta ¢6 mot su dinh mic rat 16n vdi than thé
nay, mot vong tudng giy nhiéu dau khé cho chlir}g ta.
‘Bing cich tip trung chdnh niém cyc manh vao ciu tao
cd thé ban, ban c6 thé vudt qua sy phi nhan va sg hii
dé€ nhin than thé ding nhu thue trang cla né. N6 chi 1a
mot cd thé. Tirng manh tiing mi€ng dudc ghép lai véi
nhau va tdch r3i nhau, ching dep ma ciing ching x4u,
khong manh ciing khong yéu. N6 chi 1a mét\sén phim
cla thién nhién, khong phdi la cdi gi thudc vé€ ban. Ban
¢6 thé giit cho né manh khde mii mii khong? Ban ¢6
thé€ ngin khong cho né chét khéng? Vay thi ai lam chi
than thé ban? Chic chin r6 rang thién nhién 13 chi
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nhan cla thin thé ban, chi khong phai 13 ban.

D&u hiéu cho thdy ban di tham nhip dudc su thit
v€ than 1 thdi d6 hoan toan khong sg hii trude cdi chét
cta chinh minh. M6t tric nghiém khdc vé tué gisc cla
ban la phdn ng clia ban trude cdi chét cliia mot ngudi |
thdn yéu hay ngudi ban thdn. Néu ban nhdn dudc cd
di€n thoai bdo tin cho bi€t ngudi than cda ban vita méi
qua ddi trong mot tai nan giao thong va ciu tra 15i clia
ban la: “Vang, ai r6i cling phai chét”, thi lic 4y ban d4
gidi thodt dudc sy dinh mic vé than.

Thién Qudn Vé Tt Thi

Thién qudn vé x4c chét ket hgp véi quan niém vé
ciutao clia thin va hoatddng cia than. Viécnay taora
su nham chdn v€ than vao ldc bit diu, khdi sinh tué
g1ac vao giai doan giita, va gidi thoat vao giai doan
cudi. Pay 13 mot phuong phap manh mé va hitu hiéu.

- Mottt thi do tai nan giao thong thudng nhanh chéng
dudc phu kin va dua d€n mot nha tang 1€, ndi dé x4c s&
dugc udp va trang di€m phan son. K¥ ning cla ngu’dl
udp xdc lam cho cidu George giong nhu dang ngd méot
cdch thodi mdi chit khong phai chét trd nhu d4. Chiing
ta khong mudn thd'y mot t¥ thi giéng nhu su that. Ching
ta hai long hon véi diéu mo ude. Khong may thay, vong
tu’dng doi h01 mot gid rat dit. Ta cang tri hodn viéc
hi€u bi&t v& c4i chét, ta cang dau kh& hon khi phai d6i
dién né.

Khi chdnh niém cic manh tip trung vao méot x4c
chét hay héi tudng r5 rang vé mot x4c chét, xdc chét s&
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14n ludt khai m3 nhu mot déa hoa sen ngan cdnh va hé
16 su that dugc che gidu sdu kin dudi bé mit. Xac chét
dang day cho ban bi€t diy 12 hoat dong cla thin — né
s& gia, rd roi, va chét. Day 1a s6 phan clia than xdc ban
cling nhu nhitng ngudi khdc. Tu€ gidc nhu vay s€ lﬁ\m
phét sinh nham chdn thin ndy va khong cdn mong cau
c¢6 moét than khdc vao ddi sau. Nhin mot xac chéttan ra
va trd vé v4i trang thdi ty nhién mdt 1an nita ching
minh ai 12 ké s& hitu dich thuc — d6 14 thién nhién. Ban

s& khong con tham didm thin nay, yéu thich than thé

clia ngudi ban tinh, hay s¢ hdi cdi chét. Va néu tué giac
dat d&€n mitc thong sudt tot cling, thi ban sé khdng bao
gid tdi sinh vao than nguoi nita.

Qudn V& Cam Tho

Trong tdm thit hai cia chdnh niém la Cfim tho
(vedand). Ti nay can dudc gidi thich bdi vi tir ti€ng Anh
“feeling ” khong dién dich dugc y nghia hoan toan chinh
x4c. Trong tiéng Anh, “feeling” ¢é rdt nhiéu nghia. Né6
¢6 th€ mang ¥ nghia vé€ nhifng trang théi tinh cdm 14n
nhitng cdm gidc vé thé chat. Tit Pali vedand c6 ¥ nghia
“tinh ch&t cia moi cAm nghiém cé y thitc, nhu vui budn
hoic trung tinh (khong vui cling khdng budn)” — du Ia
do sic, thanh, huong, vi, xiic hay y khéi 1én.

Trong ti€ng Anh, chiing ta diing nhitng tit khdc nhau
dé€ dién td nhitng cdm gidc vui hoic khong vui cia tirng
gidc quan trong sdu cin. Néu ta mudn mé ta cdm gidc

cia mdt thdy, ching ta néi “dep”, “xdu” hodc “trung
binh”. N&u chiing ta néi vé 4m thanh, ching ta néi 1a
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“trdm hung”, “chdt chda” hay “t& nhat”. N&u ching ta
mo ta nhitng cdm gidc vé thé chat, ching ta néi “dau
nhitc”, “khodilac” hay “nham chin”. Tinh ch4t d& chiu
thudng thdy & cdi dep, 4m thanh dju dang hay lac thy
vé thé chat dugc goi Ia “lac tho” (sukha vedand). Tinh
chdt khé chiu thudng thdy & nhitng c4i x4u xi 4m thanh
hdn tap hay cdm gidc dau dén thé chat duge goila khé
tho (dukkha vedand). Va cdm gidc kh6ng vui thich ciing
khong khé chiu duge goi 1a “bat khé bat lac tho”.

Nén nhd ring nhitng tinh chit ma ching ta nhan
biét nhu 1a dep, x4y, trAm hung, vui thich v.v... khéng
ndm & sy vat. N&u khong thi tat ¢ chiing ta da dong y
v6inhau vé€ cdigila dep hay c4i gl ddng vui thich. Nhitng
tinh chat d& chiu, khé chiu hay trung tinh 1a nhitng gi4
tri ching ta gdn cho thyc tai qua c4i tAm ching sinh ctia
ta. Mot 1dn nita, cdm tho ¢6 nghia 13 tinh chdt di kém
theo mdi cdm nghiém c6 ¥ thitc dugc ban xem nhu 14
vui, khéng vui hay trung tinh.

Khi chdnh niém ving manh va &n dinh, ban cé thé
quan sdt vé cdm tho, hién tai va qud khtt, ma khong c6
ham mudn hay ghét bd xen vao lam phtic tap vdn dé.
Khi chdnh niém con y&u va nim chudng ngai van c6
mdt, thl phdn tng cda tdm trudc khd tho 1a ghét bd va
phan tng trudc lac tho 1a ham mudn. Nhitng phan tng
nhu vdy s€ lam tAm dao déng va bép méo su thit, ciing
giéng nhu gié lam xao dong mit hd va lam méo mé
hinh dnh nhitng con c4 dang boi dudi mit nudc. Mot 1in
nifa di€u nay ching t6 tAm quan trong ciia kinh nghiém
nhip dinh d€ loai bd nim chuéng ngai trudc khi thuc
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hanh T& Niém X, nhat 12 loai bd tham duyc va san han,
nhu vy mdéi ¢6 khad ndng quan sdt cim tho vdi tAm
binh thén khach quan.

Sw Sinh Diét Cua Cam Tho

Khi tAm tinh ling va khong cdon ham mudn hay ghét
bd, ban thay ring lac tho khong ¢6 gi khac hon 1a khodng
thdi gian Itc khé tho nay cham dit trwde khi mot khé
tho khac khdi 1én. That vay, ban ciing c6 thé nhén thay
cudng do cla lac tho truc ti€p tuong Wng véi mie do
kho tho ngay tru6e d6, va cudng d6 ctia khd tho dugc do
ludng bang mitc dd lac tho vira maéi bi mat di.

Trong mot cudn sach ghé rgn md ta su giam cim
va tra tAn th nhan chinh tri 3 Argentina trong nhitng
nim 1970, mot tac gia k& lai ring kinh nghiém dau dén
nhat clia Ong ta khong phai 1a nhitng trin don hay nhitng
lan bi tra tdn c6 tén goi l1a “Susan” (ddy l1a tén ma nhitng

- ngudi cai nguc dd dit cho mdy tra tin ding dién giat
trén ti nhan)®). Thdi di€m dau khd nhat clia 6ng, sau
nhitng thang ndm bi giam cdm v6 thdi han, 1a ldc tén
cai nguc trao cho d6ng 14 thu ctia vg 6ng. Ong di c8
quén tit cd nhitng ky niém cla nhitng thdng ndm hanh
phtc trudc khi bi ti day dé cé thé chiu dung dugc sy
kinh hoang va tuyét vong clia hién tai. Bic thu cla vg
Ong di khoi diy bao ky niém néng 4m vdi vg va gia
dinh 6ng, khi€n cho hoan cdnh den t8i va théng khd
clia dng cang trd nén khong thé nao chiu dung ndi. Ong
odn trdch vg 6ng dd gbi bic thu d6 va ndi tAm 6ng gao
thét dau d6n, ti€ng thét cdn 16n hon ca nhitng 14n dng bi
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tra tdn bing di¢n. Nhu ciu chuyén nay dd mo ta cy thé
cuong d cia kho tho hay nhitng diéu bat man tuong
ung vdr mic dd lac tho ma ban nhé lai va nay khong
cOn nira.

Cdm Tho Khéong Thuje Vé Bgn

9 Nhu'vay ta thdy r6 rang 1a cdm tho chiu dnh hudng
curfl nhin duyén, ciing gidng nhu dém tao duyén cho
ngay va ngay tao duyén cho dém. P6 chila trd choi nhij
nguyén clta thién nhién. Cam tho vugt khdi sy didu khién
cua ban va vuot khéi sy diéu khién clia bat cf ai. Cam
tho dude hi€u 1a khéng phii cia ta, khong phai 12 ta
khOng phdi 1a tv ngd cla ta. Hicu duge cdm tho nhu,'
vdy qua chanh niém cyc manh, ring d6 chila cam tho
va vudt khoi sy ki€m sodt ciia bat off ai, s& gidp khéi
sinh tdm binh than an nhién d5i véi lac tho hay khé tho.
Ban nhan thite mot cdch chic chdn ring khong c6 lac
tho thuGng hing va ciing khong 6 kh tho vinh vidn,
Mot thé gidi than tién toan hdo duge xem 13 bat khi thi
v€ mitcdm gidc, d6 chi 1a nhitng suy tudng udc mg, va
tudng ty nhu th€, mot dia nguc mudn dsj cling dugc
xem la khong thé cé that. ' ‘

‘ Nhu vdy, muc dich trong tdm thd hai clia chinh
niém la dat dugc tué gidc ring cdm tho khdng phai la
cﬁ? ta, rang lac tho va khg tho xoay quanh bén nhau; 1
hill ngudi ban dong hanh b4t khi phan trén san nhdy
cua vong ludn hdi sinh t&. Tham 4i trd thanh v6 nghia.
Va khi tham 4i cu6i cling dudc t¥ bd, s& dua dép gidi
. thodt khdi khd tho (va ci lac tho nita).
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Quan Vé Tam
Trong tim thd ba ctia chdnh niém; quan sat t\ém
“(citta) hay tam thirc, 1a mot trong nh\ﬁ’ng phan Fl}lxc han\h.
khé nhat. Phin 1dn viéc hanh thién cda nhiéu ngudi
khong phdt trién di dé o6 thé nhén ra tam. Téjn cling
gidng nhw mot vi hoang d&€ pht kin ddu dén cheAlfn
bing nim ISp trang phuc day: Doi giéy 6ngAcao d.ein
d4u gdi, quan dai t thit lung cho dén g6t chan, chiéc
40 thung trai dai tir ¢ cho dén bdp chin va tir cnh tay
cho dén cudm tay; ging tay bao phti ban tay va ¢ tay,
va mdt chiéc mi an toan trim kin dau. Pudc che kin
hoan todn nhit viy nén ngudi ta khé thdy duge vi hoang
d€. Ciing vdy, nim gidc quan: thay, nghe, ggfri, ném va
xtdc cham, d3 hoan toan che phi tdm khién ban khéng
thé thdy dugc tim. ~
P& thay dudc vi hoang d€, ban phai cdi hét trang
phuc clia 6ng ta. Cling viy, dé thay dudc tdm, ban phfu
tr bé nim gidc quan bén ngoai. Chinh nhléfn vu cua
nhdp dinh 1a tr bé nam gidc quan va lam hién 16 tﬁm}.
Nhu vy, ban khong thé bit ddu thuc tip trong tﬁrri thu‘
ba nay cho dé&n khi ban trdi nghiém nhdp dinh. B6i vi
lam sao ban c¢6 th€ quan dugc tAm khi ban chura thit sy
trdinghiém vé€ tdm? Ciing giéng nhu ban ngdm vi hoér:g
d& khi tit cd nhitng gi ban thdy 13 bd trang phuc cia
ong ta.

Quén s4t ban chit cia tAm cling gidng nhu nghié?
cttu ban chd't ciia vang. Trudc khi cdc nha héa hoc thiy
kim loai nay, ho ph3i bi&t chic 12 miu vang da du‘QS
gan loc tat ca cac tap chit khéc, va cdi ma ho dang thir
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1a vang nguyén chat 100%. Tuong ty nhu vay, trudc khi
ban bit ddu quédn sit ban chat ciia tam, ban can phii
chdc chdn riing tdm thic nay da dudc thanh loc hét tat
ca nhitng loai thitc khic, nghia 1a, nim thitc thudc nim
gldc quan bén ngoai da dugc loai bd. Mot 1dn nita, didu
nay chi thuc hién dugc sau khi xudt dinh. RSi chinh
ni€m cuc manh ti€p nhan cim nghi€m nhdp dinh vira
mdi trdi qua, mot cdm nghiém v& tAm téch rdji khdi nam
gidc quan van cdn duge duy tri, nhy 13 d6i tugng dé
qudn sdt. Chi bang cach nay, ban s& thdy sy that tam 2
vO ngd (anattd), tim phai chiu sy sinh di€t, né khong
phdi 13 “ta”, 13 “cda ta”, hay la “tu ngi cda ta”, né
khong phai la Trdi hay thitc vii tru - né chila tim (citta),
mot ngon Iita chdy vi ¢6 nhién ligu.

Tém Di Ve Péu Sau Khi Gide Ngé

Ngon Iita tiy thudc vao nhién liéu. “Nhién liéu”
trong ti€ng Pali 13 upadana. Lita cliangon nén tiy thudc
vao sifc néng, sdp va tim dén. Néu bat et mot trong ba
“nhi€n li¢u™ 4y bi€n ma't thi ngon nén t5t. N&u mot con

- gi6 théi bay stc néng, thi ngon Iita tit. N&u tim dén

chdy hét thi ngon Ita ciing t&t. Va néu sdp can kiét thi
ngon Ifa ciing tit. Mot khi ngon I t3t, né khong di
dau cd. Khéng ¢6 mot thign dudng cho tat ca nhitng
ngon Iifa t6t dep vui vé d&n d6 d€ chay sdng mudn dvi.
Ngon Itfa cling khong hda nhap véi mot Ngon Lira siéu
nhi€n cta vi tru. N6 chi tit ngad'm, thé thoi. Trong ti€ng
Palj, tir Ni€t ban (nibbana) dung d€ chi ngon lita da “tit
ngdm”. '
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Tam ciing tly thudc vao nhién li€u. Kinh day ring
tAm tily thudc vao than va cac doi tugng clia tim (ndma-
riipa) va khi cdc doi tugng ctia tAim khong con, thi tAm
hoan toan tich diét (Tuong U. BK 47, 42). N6 tit ngdm.
N6 nhap “Niét ban” (nibbina). N6 khéng di dau ca; né
chi chdm dit hién hitu. Mot diéu thd vi 12 hai vi ty kheo
ni ndi ti€ng 14 Kisdgotami va Patidcird dd hoan toan
gidc ngd khi cac vi 4y thdy ngon nén tit (Kinh Ph.C.
275, ké s6116).

Ban Chdt Ciia Tém

Khi ban duy tri chdnh niém cuc manh vé tim thifc
thuin tinh, bin chat cla tit c4 moi loai y thic tu hién
10. Baﬁ thdy ¥ thitc khong phdi 12 mot ti€n trinh troi
chdy ém dém nhung 12 mot loat nhitng sy kién riéng r€,
biét lap. Y thifc ¢6 thé so sdnh vdi mot bai cdt trén bJ

- bién. Nhin bén ngoai bii cit ¢c6 vé nhu lién tuc qua

hang trim mét. Nhung sau khi ban quan sdtky bankhdm
phé ra ring bai c4t dugc tao thanh bdi nhitng hat cét
riéng ré&, biét 1dp. C6 nhitng khoang khong giita moi
hat cdt, ma khong c6 céi gi thuge vé ban chit cd ban
clia c4t xen vao khodng tréng giita hai hat c4t. Cling
vay, cdi ma ching ta cho 1a dong chdy cla y thic duge
thdy & rang 1a mot loat nhitng su kién biét lap, ma
khong c6 gi trdi xen vao gilta.

Tuong tu nhu thé 13 hinh dnh vi du vé dia trdi cay
di loai. Gid st trén dia trdi cdy ¢ mdt qua tdo. Ban
thay 16 qua tdo ndy hoan toan bi€n mat va thay vao dé

Xud't hién mot qua dira. RSi qua dira nay bi€n mat va
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thay vao d6 mét qud tdo khic xuat hién. R6i qui tio
thit hai bi€n mat va mot qui diva khac hién ra. Qua dira

lai bién mat va mot trdi chudi hién ra va 1a1 bi€n mat

khi mdt qua dira khdc xuit hién trén dia, rdi mot trdi
chudi khdc, dira, tdo, diva, xoai, dira, chanh, dua v.v..
Ngay khi mot tri cay bi€n m4t, thi chi mot 14t sau mot
trdi cdy hoan toan khédc hién ra. T4t c& déu 14 trdi cay
nhlrng thudc nhi€u ching loai khéc nhau, khéng ¢6 hai
quéd nao giéng nhau. Hon nita, khong c6 tinh chat trdi
cdy lién két troi chay tir qui nay sang qua ké ti&p. Trong
hinh dnh so sdnh nay, qu3 tdo tugng rung cho mot doi
tugng ctia nhén thite, chudi tugng trung cho mot ddi tugng
clia ty thitc, x0ai tugng trung cho thi€t thitc, chanh tugng
trung cho than thifc, va qué dia tugng trung cho ¥ thic.
M&i phiit gidy cla thic 1a biét lap, khong cé gi lién két
trdi chay tir phiit gidy nay sang phiit gidy k& tiép.

Y thic, ¢ ‘qud dira”, xudt hién sau mdi loai thitc xuat
phat tu ngll can va vi the cho ta 40 tudng gi6ng nhau
trong mdi cdm nghiém vé thitc. P6i vdi ngudi binh
thudng, ¢ mét tinh chdt chung trong khi nhin, nghe,
ngli, né€m va xic cham. Chiing ta goi tinh chat do la
“tdnh bi€t”. Tuy nhién, v6i chdnh ni€m cuc manh, ban
s€ nhinraring “tdnh bi&t” nay khong phaila mot phan
cla thdy, nghe v..v... ma né khdi 1én sau méi loai thitc
thudc ngti can. Hon nita, “tdnh biét” nay bi€n mat, thi
dy, khi nhan thitc khéi 1én. Va nhan thitc bi€n mat khi
tdm thitc khdi 1én. Trong vi du vé dia trai cdy, khong
thé ¢6 qua tdo va qud dita trén dia cling mot luc
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“Tém Nhén Biét” Khéng Phai La Ta
Quén V& Tam theo cdnh nay - thay tdm nhu 1a
mdt chudi su kién riéng 1&, bigt 18p khong ¢é giti€p ndi
(f sit-na niy nay sang sit-na k& ti€p — s€ phd tan do
tudng ring c6 mot tdm nhdn biét, thudng h%“lng,, ludn
1udn c6 mit & d6 d€ ti€p nhan cdm nghigm ve th€ gidi.
Bandang gidi tda ndi nuong tya cudi ciing clia do tudng
v& mot cai ngd. Trudc day, doi vdi ban, c6 vé nhu qud
1o rang rang “ta la ngudi dang nhan bi€t”. Nhung céi
6 v& nhut 16 rang Ay thudng 1a sai lam. Bdy git ban
thay d6 chi 1a “tdnh bi€t”, 1a tAm thic, giéng nhu qua
dita doi ldc c6 mat trén dia, doi lic khong. Tam thuc
chi 12 mot hién tugng ty nhién, phdi chiu hoai diét. No
khong thé 1a ta, cfia ta hay 12 tu ngd cla ta. Cai tam
‘nhdn biét, hay tam thifc, cudi cing dugc hi€u la vo nga.
Nhu di néi & trén, chiing ta thuc hanh Thién T&
Niém X¢ v6i muc dich nhén thic dudc tinh v0 ng%
(anatt@). Hai noi nuong twra cudi cing cla 4o tudng vé
c4i ngd hay linh hdn 12 tdm nhdn bieﬁ’t va tdm tgo tdc.
N&u ban nhan dién céi gi d6 1a phan chinh yéu cla
“ban”, thi n6 s& 12 mdt hodc cd hai cdi tam nay. Ban
cho ring ban 12 ci tdm nhdn biét hay 1a cdi tam tao tdc
&y. Hai vong tudng sdu day tif mudn ki€p nay chinh 12
c4i ngan chin ban ti€n dén gidc ngd. MOt khi ban da
thdy 16 rang xuyén sudt nhiing vong twéng 4y, ban s&
d4c qua Dy Luu. N&uban thay xuyén sudt nhu vy tirng
mdi phit gidy, ban s& ddc qud A-la-han.
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Quén Vé Cdc Phap / Doi Tugng Ciia TAm

Céc phdp la trong tAm cudi cing trong bon trong
tAm cta chidnh niém. Nhitng d6i tugng cla tim dugc
liet ké trong Kinh Niém Xut (Satipatthana Sutta) 1a ndm
chudng ngai (trién cdi), nim uén, sdu cin, bay gidc chi,
va T Diéu DE. T6i hi€u danh sach nay 13 nhitng thi du
tiéu bi€u vé ddi tugng clia tim, va vi th€ nhitng doi
tugng khéc cla tim khéng dé cip trong Kinh Niém Xt
(Satipatthana Sutta), nhu 12 ¥ niém hay cdm xic ciing
c6 thé nim trong danh sdnh nay.

Qudn Vé Nam Chudng Ngai

Nhu t6i da gidi thich trong phan quin vé cidm tho
(vedand), nam chudng ngai phdi dugc loai trit trude khi
ban cé thé quan chi€u hitu hiéu vé bat ¢ trong tAm nio
clia chdnh niém. Nhung 1am th€ nao d€ qudn nim
‘chudng ngai sau khi ban da loai trit ching? Nhu téi da
néi trudc day, chanh niém cé thé diing mdt cdmnghiém

- d4 qua d€ qudn chi€u. Chdnh niém bao gém ky tc trong

d6. Vivay, chdnh niém cuc manh cé thé ding mot cdm
nghiém trudc diy nhu hdn tram thuy mién ching han,
va gilt yén cdm nghiém d6 dui 14u trong 4nh sdng manh
mé cla chinh niém d€ cé th€ nhin siu vao ban chit
dich thuc ctia né. V&i chdnh niém cuc manh ban sé& hi€u
dugc rdng nim chudng ngai nay chi 12 nhitng khodnh
khic clia cdc hinh 4nh trén man hinh, ring ching khong
phadila ban, hay cé lién hé gi v8iban, nhu vi du sau day
s€ ching minh.

Nhiéu nim trudc day, mdt ngudi ban hoc cii vé thim
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vi€ng Jamaica. Anh dy di xem phim trong rEC)t rap chi€u
béng cho phép khdn gid ngdi trong xe dé xem, terng
mdt thi trin xa x6i ndi danh vé nhitng chuyén bao dqng.
Anh ngac nhién khi thdy man hinh 13 mot bic wdng
dip bing bé-tdng day khodng 60cm.

Man hinh nay phdi t&n rat nhiéu tiép dé xay. N6
cho thdy ring dén ching & thi trdn nay rat thich nh'ﬁ;ng
phim d4u sting Cao bdi mién Tay cla M. Tuy nh1e{13
mdi khi cau chuyén dén giai doan diu siing, l’lhlel'l ngu’fﬁl
trong ddm khén gia 14y sting ctia ho ra va tham g71a cudc
d4u sing. Néu ho khong thich vién cinh sit tru'dng: ho
s& bin vao hinh dnh clia vién canh s4t trén/mz‘in hl?h,
hay ho x4 dan vao nhitng ngudi da dé, hay bat CUA’ ai larr;
cho ho byc minh. Ngudi chi rap chi€u béng khor~1g thf
ngin can ho tham gia cudc d\é’u sing, \{2\1 é?g ta de.lkphaxl
thay qui nhiéu man hinh bing vai bi thu\ng-nhAleuA 16
dan dén ndi 6ng ta phdi xdy man hinh bing b?-t?ng
khong thé nio bi thing niy. Nhu viy khdn gid clia Ong
c6 thé tham gia cdc cudc diu sing ma khong 1am hdng
man hinh.

Gi6ng nhu khén gid di xem phim, néu bari,nhegn
nhitng hinh dnh trén man hinh 1a thit, ban sé mudn bil,l’l
vao ching. Tuy nhién, v6i chdnh niém, ban sAe thvay
chiing khong lién hé gi d€n ban. Khi ban r}hin\thay ndm
chuéng ngai nhu nhitng hinh anh trén\rnan hln}l cua y
thic, ching s€ khdng bao gid lam phién ban nita. Ban
s& dugc gidi thodit.
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Qudin Vé Y Niém

Y niém, hay I55i dam thoai ndi tim, 1a mot d6i tugng
cda tdm ¢6 thé lam khéi 1én nhiéu dau khé, N6 cé thé
bi€u hién bing si bat an, hihan, nghi ngd, ham muédn
hay sin hin. Nhv vy, y niém 13 trung tdm di€m cda
nam chuéng ngai. Nhitng § niém bi quan trién mién s&
dua dén trdm cdm, tham chi 6 thé tu tir. Nhitng ¢ niém
sg hai dm dnh mai s& dura d&€n bénh hoang tudng. R5
rang 1a ta sé dudc ra't nhiéu 1i lac nhg phdp quin vé y
ni€m theo trong tim thit tu nay ctia chanh niém.

Mbt 1an nita, mot chdnh niém cuc manh ¢6 thé nhin
Xuyén sudt tro choi dé bj lira gatla ¥ niém. Véi chdnh
ni€¢m binh thudng, ban cé khuynh huéng tin vao nhifng
suy nghi cia minh, bi mic ket trong d6, thim chi con
ton sting, cho né 13 ding hon thyce tai. Mot ngudi dang
d6i bung bude vao mot tiém in dit tidn vi dudc trao
mot bang thuc don. Anh ta in bing thue don, trd tién,
roi di. Anh ta vin d6i. Bing thuc don khéng phai 14
thifc dn, ching khéc gi ¥ niém khong phai la thuc tai.

Chénh niém cyc manh thdy ring, & mitc dd t6t nhat,
¥y niém xa rdi thyc tai mot budc, va & mitc do té nhat, y
niém hoén toan tdch rdi khdi thuce tai. Bat thién chi uén
cong ¥ niém d€ bi€n thanh sin hén, ham muén duc lac
s& th3i phdng ¥ niém thanh them khdt, va batan sé bép
méo ¥ niém thanh sy byc titc. Khi chiing ta nhin that r&
rang, thi ¥ niém khéng ddng tin cdy. Ngay c4 ¥ niém
nay ciing vy? '

Khi Td¢ Niém X nhin thdy “suy nghi” ding nhu
thuc twéng cda né, dé chi la su phdng dodn tam thoi, thi
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chiing ta cdm thay binh thdn d&i v4i nhitng suy nghi clia
ta. DAu hiéu cla su binh thdn va tri tué 1a & chd ban cé
th€ budng x2 y niém bat ¢t lic ndo. Bing ching cia
tué gidc 4y 1a khd ndng gilt im ling cla ban. Trong
kinh, tif nglt dé chi mot bac gidc ngd 1a “bac thanh im
lang” (santamuni).

Qudn Vé Y Chi
, Mot doi tugng quan trong khac clia tim ma tdi mudn
thdo luan & day 12 ¥ chi (cetand) thudc vé dé muc quan
ngii uan (khandha) trong trong tim tht tv clia Tt Niém
X, Y chila tdm tao tdc, hay 1a ké chi dong. Nhutoi da
dé cap & trén, ¥ chi 1a mdt trong hai chd nuong tua cudi
ciing clia 4o tudng vé cai ngd, cung véi tam nhdn biét
(cita). Quan vé y chi, hay 1a k& chii dong, va thiy né la
vO ngd, vi vay rat quan trong déi véi ti€n trinh gidc

ngo.

Nhiéu nim trudc day, tdi 12 hoi vién ciia Hoi Nghién
Cttu Ning Luc Huyén Bi clia Pai hoc Cambridge. Mbi
ndm ching t6i mdi mot nha théi mién chuyén nghiép
dén d€ trinh bay tai nghé cda Ong ta, thudng lam cho
sinh vién ching t6i rat vui thich. C6 mdt 14n, nha thdi
mién dua mdt sinh vién tinh nguyén di vao mdt trang
thdi bi théi mién-rat nang. Trudc mit tit cd sinh vién,
nha th6i mién néi véi anh ta ring sau d6 vao lic chiéu
t61, khi nha théi mién sd vao tai trai clia anh, thi anh
sinh vién 4y phai ditng ddy hdt bai qudc ca Anh. Va sau
d6, khi anh di ra khdi rang thdi xudt than vi bj thdi
mién, khi nha th6éi mién sd vao tai anh ta, anh sinh vién
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to1 nghiép nay ding day va hat baj qudc ca Anh “Xin
Chiia Phi Ho Cho N Hoan g!” (God Save the Queen)
Anp hét, mQt minh, v6i mdt trang cudi 1én kém theo'
Ptlfin hap ddn nhat cia cude bi€u dién niy 13 khi duge
h.01, anh sinh vién qud quyét riing anh di tv do quyé’t
dinh h4t 13231' qudc ca va dua ra vai 1y do phtc .tap dé€ gidi
thich. DBiéu nay chitng t3 rang ngay c3 viéc téo}'/ nio vin
c6 vé nhu'1a ¥ chi ty do d8i véi ngudi bi tdy nio.

~_ Banbi do twdng khi cho rling ban dang doc nhitng
di€u nay 1a do ¥ chi ty do ctia chinh ban. Ban di, ban
khong c6 s lya chon nao ngoai viéc phai doc didu 11é§?
Y chi khépg phéila hanh dong ctia mot chiing sanh, né
1a sdn phdm cudi cling cda mot tién trink, ,

‘ Khi chdnh niém cyc manh 18y kinh nghiém nhdp
dinh vita qua nhu d6i wiong d€ qudn chidu, né thay ra ﬂg
¥ chi, hay ké chi dong, da hoan toan ving mit trongj
trang thii dinh. Y chi da bi€n mat trong mot thi gian
dai. Quan chiéu v6i mot tim hoan todn tinh gidc ma
k\héng ¢ sy hién hitu cda y chi sé& cho phép ban thiy
rang “y chi”, “su lva chon” va tdm tqo tdc khéﬁg phai
la ta, khér}g phdi la cta ta, khong phai la ty nga cia ta.
Bat cit diéu gi ban 1am chi 13 k&t qud clia mot quan hé
nhén duyén phiic tap. . .

Khi t61 néi nhu vay, ngudi nghe ¢am thdy sg hai.
Su s¢ hai nay 1a mét dau hiéu cho thdy ring y chi clia
ba{l, cdi ma ban di gdn b6 qud siu xa, nay sip bij 14y
mét. Thyc ra, ngudi Tay phuong chiing ta qua dinh mic
véi do twdng vé ¥ chi ty do, dén ndi chiing ta d3 bio vé
4o tuGng d6 trong qui dinh cita hién phap va bn tuyén




210 C&m nang ciia ngudi tu Thién

ngdn nhan quyén. Ban ¢é thé€ dua ra; 101 pl'}ﬁn dé’i réng
néu khong c¢é ¥ chi ty do, tai sao ta can phaiban tdm no
luc hét sttc dé dat dudc gidc ngd? Cau trd 13i that rd.
réng. Ban phai nd luc hét sitc vi ban khong c6 su lua
chon nao khéc! _

Chi ¢6 chanh niém cuc manh mdi c6 ndng luc choc
thiing hang rao s¢ hai do dinh mac dynglénva quar_ljét
{i€n minh ciia ¥ chi ding nhu thyc chdt cia no. Giong
nhu déa hoa sen ngan cdnh, khi 16p canh sen ti€u biél,l
cho tam tao tdc nd ra, ban thay duge mot diéu that bat
ngd, ring khong c6 ai § day dé?\lém moi viéc néy\. Y‘ ghi
]a vo ngd (anattd). Tham 4i dau dugc thdo gd tir di€m
nay.

Qudn Vé Cam Xiic

P&i tugng cudi cling clia tim ma toi muén thdo luan
& day 1a cAm xtc. Cdm xtc la trang théi cﬁ.a Ezjlm duge
x&p loai nhw1a trdm cAdm hay hing khdi, t0i 161 hay Eha
thit, lo 4u hay thanh thén, sdn hian hay tl\l'\bl v.v... Cam
xtc thudng 1am ching ta chao ddo, va dicu néy,‘thu’dng
lam ching ta tén thuong. Cam xic la nhitng do1 tugng
cfia tAim, nhitng gi hién ra trén man hinh ctia y thic, va
]a mot phdn ciia trong tAm thif tu cia chdnh ni€m.

Khi t6i con 1a mdt thanh nién Phat t, t0i di xem
phim Chuyén Mién T4ay. C6 mdt cdanh that cé{n d(f)n\g‘
vio doan cudi, khi ngudi anh hiing Tony chay dén ngudi
yéu ctia anh 13 Maria, anh da bi bin va chét tron%vbng
tay clia Maria, trong 4nh dén dudng cta thanh ,phc? Ni:w
York. Ltic m&i tinh dinh ménh cta ho bi chia cat bi tham
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‘nhu vdy, ho di cung hdt: “Van con mot chd cho ching
ta. Ching ta s& gip lai nhau 8 mdt ndinao do...”. Nhicu
ngudi trong sd khan gid di khéc mifc nd khong ki€m
ch€ dudc. Tai sao ho khéc? Cudi cung, d6 chi 1a mot
chuyén phim, chila tro chdi cia dnh sdng trén man hinh
bing vai. |

Khi ban bi cam xtic che mg, ban xem chiing la quan
trong, 12 that, 1a “cia ta”. Ban bi ket ciing trong d6 dén
ndi ban thudng tim ki€m nhitng cdm xdc khdng vui,
ching han nhu tim xem nhitng chuyén budn khd. Tai
sao nhiéu ngudi di xem phim mang theo mot hop gidy
lau mit, bdi vi ho biét qua cdc muc diém phim ring d4y
12 m&t phim 1am nhi€u ngudi réi 167 BSi vi nhitng ngudi
dé bi dinh mic véi cdm xic, thich thd véi nhitng cdm
xdc 4y, va nhian dién minh qua nhitng cdm xuic d6. Ho
khong mudn gidi thodt khdi cam xiic.

Chénh niém cu'c manh quin chi€u vé cdm xic sé&
khai md thuc tai 12 ban ¢6 mudn gidi thodt hay khong.
N6 dep bd su chon lva theo va thich clia ban. Ban nhin
ra ring cdm xtc 12 nhitng m§ nhan ngu khéu gdi dang
vay tay mdi goi ban di d€n nhitng tdng d4 ddy cam biy
nguy hi€m. Nhung ban chit clia cdm xtic chi 12 nhitng
ddi tugng clia tim, do nhan duyén phdi hdp mot cach
tinh ¢3 giéng nhu mdt dgt khi hau thay ddi dang tran t6i
trén trdi, khong lién hé gi dén ching ta. Khi ban thay
dugc su thit ban sé khong con dinh mic véi cdm xic va
tho4t khdi sy ki€m sodt ddc dodn cia né.

B4t ctt cdi gi 1a ddi tuong cla tAim, bat cit cdi gi
xudt hién trén man dnh clia ¥ thitc — du d6 12 nim chudng
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ngai, ¥ tudng, ¥ chi, hay cdm xidc — déu c6 thé dat dudi
dnh sdng lién tuc xuyén sudt clia chdnh niém cyc manh.
& d6 ban sé nhan thic duge nhitng didu hoan toan bat
ngd. Ban sé& thdy dugc nhitng gi ma Pic Phat di thdy
dudi g6c cdy bd d€. Su nhin thitc sé khai sdng cho ban
hiéu riing tit ca nhitng sy kién trén man 4nh cla y thic
chi 14 trd chai cia thién nhién, khéng phai tro choi cia
Trdi, ciing khong phdi trd choi clia mdt linh hdn. Khong
c6 gi & d6 ca. “Khodng c6 ai & trong nha ¢d ”. Nhitng doi
tugng cta tim 4y 1a tréng khong. Ching 13 vé ngi
(anattd). Ban di thdy xuyén sudt o tudng. Bdy gid ban
da gidi thodt, khong con chiu dnh hudng cda bat ci doi
tugng nao cua tim.

Dic Phat hita ring bat cit ai thuc hanh T Niém X&
mot cich tinh cin trong vong bay ngay s& dat dén qua
Dy Luu hay dugce gidc ngd hoan toan. Bay gid c6 1€ ban
d4 hiéu tai sao nhiéu hanh gid thit vong khi thay ring
sau mot thdi gian thuc hanh nhi€u hon by ngay ma ho
van khong gidc ngd. Nhu tdi da néi trude day, 1y do 1a ho
da khong thuc hanh Td Niém X ding theo 16i chi day
clia Ditc Phat. Hiy thit thyc hanh va xem két qua. Hay
phét tri€én chdnh niém cwc manh phét sinh nhd nhip dinh
d€ ban ty bi€t ring chanh niém binh thudng yé&u 6t nhu
th€ ndo. Hay dat tdm nhdn biét hay tdm tao tdc dudi dnh
sdng cia chanh niém siéu cudng, can dam vugt qua 16p
ki€n ch4p ciia ban. RAi hiy chd d6n diéu bat ngd. Ping
dodn mo su that. Hay kién nhin chd doi cho dén khi c4nh
hoa sen thit mdt ngin nd ra tron ven dé 16 dai sen. P6 1a
ldc chdm dit vong tudng, chdm dift vong ludn hdi
(samsdra), va ciing 1a chdm dit Niém X
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.
Nhap So Thién: Hoi Thé Tuyét Pep

Trong kinh di€n Phat gido Nguyén thiy, chi c6 mot
tit cho “thién”, d6 12 Pinh (Jhina) hay Chdnh dinh. Theo
T6n gid Ananda, 14 mdt bac hodn toan gidc ngd, trong
Kinh Gopaka- Moggalldna (Trung BK 108, 27), kiéu
hanh thién duy nhat ma Pitc Phat khuyén chiing ta nén
thuc hanh, dé 1a nhdp dinh. Nhu vay, nhdp dinh duge
ménh danh 1a thién dinh Phat gido ding nghia, dé 1a
lic tAm hanh gid ving biat moi y niém, tdch rdi moi
hoat dong clia nim gidc quan, va sdng chéi véi niém hy
lac xudt th€ gian. Néi thang ra, néu thién ma khong
nhip dinh thi khong phaila thién Phat gido! C6 1& day
12 1y do tai sao yéu td rot rdo ciia Bat Chanh Pao, yéu
t& dinh nghia Chdnh Dinh, khdng cé gi khdc hon 1a bén
tang Thién.

Kham Pha Cua Duc Phat

Nhitng vin ban kinh dién Phit gido ¢& dai néiriing
Difc Phat da kham pha ra tdng thién (Tuong U. BK 2,7;
Ting Ch. BK IX, 42). Chua ¢6 14n nao trong cic kinh
dién Nguyén Thiy néi ring Ptc Phat khdm ph4 ra Thién
Quén (Vipassand). Nhitng vin ban kinh dién c¢6 thaim
quyén dé ciing néi ring bon tdng thién chi khdi sinh véi
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su xuat hién ctia mot vi Phat (Tuong U. BK 45, 14-17).
Sy kién Pic Phat kham phd tdng thién khong nén bd
qua, vi syt kham phd ndy 13 mot phin then cht trong
ti€n trinh gidc ngd.

Khi mdt vi ¢ diy dii thim quyén 1a Ngai Ananda,
modt bac A-la-hén, néi r%”lng Duc Phit da kham pha ra
t&ﬁg thién, diéu nay khong c6 nghia la chua ting 6 ai
trude d6 da trai qua kinh nghi€ém nhdp tang fhién. Chang
han, trong thdi dai cia Qud Khtt Phat Ca Diép (Kassapa),
vo 56 thién nam tin nit d3 nhdp tdng thién va sau d6 da
dat dudc gidc ngd. Nhung hai mudi sdu thé ky trude 3
An Do, tat ca kién thic vé tdng thién di bién mat. Thi
du: Mahavira, nha lanh dao Ky Na Gido, va 1a mé\t
ngudi déng thdi véi Dic Phat, sau khi nghe mo té vé
cdc tdng thién di cong khai gat bd, cho 1 sw kién khong
thé ¢6 duge (Tuong U. BK, 41, 8). Nhirvy, vi lnh dgo
ton gido xut sic nhit cla thdi dé (theo y kién nhiAéu
hoc gid) hodc 1a khong biét gi vé€ phdp mdn tu tap tdm
linh phé bi€n nay, hoic 14 kinh nghiém nhdp tdng thién
12 mdt khdm phd mGi mé cia Dic Phit. Gid t}\luyét sau
c6 v& ding, va di€u nay dugc cling cé’\th\ém bdng nhan
xét ring khong hé c6 su dé cip nao vé tang thién trong
bAt ¢t mot kinh dién nao trude thdi Pic Phat.

Mat vai ngudi ¢6 thé néu Ién 13i phdn d6i 1 céc
vin ban kinh néi ring nhitng vi thay diu tién cia Dic
Phit, 1a Alara Kalama va Udaka Ramaputta, da da/y
céc vi BO-tét vé nhdp tang thién trong viéc ching ddc
qufi Vl V6 S& Hitu X va qué vi Phi Tudng Phi Phi Tu’c’mg
Xt (Trung BK 26). Mic du hai qua vi d6 khong bao gid

-
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dugc goi 1a tang thién trong nhiing ban kinh Nguyén
Thiy (4 nglt nhap téng thién (arupa-jhana) 14n diu tién
xudt hién trong nhiing ban luin gidi rdt 14u sau nay),
cdc qud vi &y bao ham ¥ nghia ring ching chi c6 thé
chiing dfc¢ bing cdch trudc tién hanh gid phai ti'ng bugc
trdi qua ti€n trinh cla cdc tdng thién. Vi thé, hai vi thdy
dau tién d6 6 biét bén tdng thién va da day cho cic vi
BO-t4t?

N€u cdc vi thiy diu tién c6 bict vé cdc tdng thién,
tai sao Dtc Phat néi ring phuong phap ciia ho khong
dua dén chiing dfc Ni€t ban (TBK 26,16) ma nhdp ting
thién méi dua dén Niét ban? (TBK 36, 31; 4-7, 64, 9-
12) Va tai sao, khi Pttc Phat con 13 vi B4 t4t, Ngaitir bd
181 tukhd hanh va dit van dé: “C6 thé c6 mot con dudng
khdc dua d€n Niét ban hay khong?” (Trung BK 36, 30),
c6 phdi Ngai da nhd lai ky niém xa xoi thdi tho &u l4n
dau tién Ngai ¢6 kinh nghiém nhdp dinh khi Ngai con
[a m4t cdu bé ngdi dusi géc ciy hdng dio, thay vi kinh
nghiém nhdp dinh rat manh liét gan day dudi su huéng
din clia hai vi thdy ddu tién? Nhitng cau hdi nay cin
phdi dugc trd 16i mot cdch thda ddng d61 véi nhitng ai
van cho ring hai vi thdy Alira Kalima va Ukada
Rémaputta da c6 day vé tdng thién.

Mot cﬁu\gré 161 cho cdu héi vé nhitng gl hai vi thdy
diu tién do da day, cdu trd 181 van giit dudc tinh nhat
qudn trong viéc bac b hidu ning cia nhitng 151 gidng
day, trong lic/vin ca nggi hiéu ning ciia cdc tang thién
(Trung BK 108, 27), d6 1a Udaka Ramaputta va Aldra
Kalama chua bao giss day vé cdc tang Thién, v hai qué
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vi vO sic ma ho di cd xiy khdong diing nhu sy that, rat
c6 thé€ d6 chi 14 nhitng phién ban dd dudc bi€n thdi tr
bdn gdc xudt phdt tir thdi Qud Kht Phit Ca Diép
(Kassapa). Ciing giébng nhu ngay nay, mot sO thién su
trinh bdy mot mitc do thién tip nao dé va g01 1a ¢ nhap
dinh”, trong khi ré rang mic d6 nay kém hin cdc tang
thién dich thuc, hay cling giéng nhw mot vai trudng dai
hoc s& g&i mdt vin biing dai hoc bing thu hdi 4m, sau
khi nh4n mot khodn 1& phi, ma vin bing nay khong
phai la vin bing that; nhu vy nhitng qua vi do hai vi
thdy Aldra Kalima va Udaka Rimaputta gidng day
khdng thé nao 1a qua vi that. “Qua vi that”, viéc ching
dic V6 S Hitu X, diing 1a s& dan t6i gidc ngd (TBK
52, 14), nhung mdt kinh nghi€¢m kh4dc mang cung danh
hiéu do Aldra Kaldma gidng day thi kh6ng ding.

Mot 1y do khdc tai sao tdng thién khdng dugc biét
dén trude khi ¢6 su xuat hién cda Pic Phat do bdi nhan
duyén dua dén nhdp tdng thién, 1a viéc tu tip Trung
Pao, vao thdi do cling chua ai bi€t d€n. Nhitng bdn kinh
¢6 dai nhu Kinh Dhammacakka-ppavattana (Bai thuyét
phdp ddu tién, Tuong U. BK 56, 11) néi ring Ptic Phat
khdm ph4 Trung Pao va Trung Dao dSpg nghia v@i Bat
Chanh Pao. Matbai kinh khdc néi ring Pitc Phat khdm
phé ra B4t Chanh Pao, ciing giéng nhu khdm phé ra

con dudng din d&€n d&€n mdt thanh phd ¢d dai da bi xéa -

mat tir 1du (Tuong U. BK 12, 65). Ciing can phai ghi
nhin rdng B4t Chanh Pao, Trung Pao, 12 con dudng
tiém tién di d&€n dinh cao 1a chdnh dinh (Ting Ch.BK
X, 103). Nhu vay, n€u ngudi ta chdp nhan Pitc Phat da
khdm ph: ra Trung Pao, Bat Chianh Pao, thi ngudi ta
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cling pha1 chdp nhin ring Pitc Phat kham phé ra giai

doan cudi cling clia con dudng, phan cudi clia con dudng,
dé 1a chdnh dinh.

Kinh Vo Trdnh Phan Biét (Arana- Vibhanga Sutta)
(Trung BK 139) dong héa Trung Pao véi cong phu thién
tap huéng dén chdnh dinh. Kinh gidi thich rat chi tiét
rang hanh gid khong nén theo dudi chi tru'dng khd hanh

- va cing khéng nén chay theo duc lac cda ngii cdn, thay

vao d6 hanh gid nén theo dudi Trung Pao. N&u hanh
gid khéng hanh tri khd hanh thudc ngii cin va ciling
khéng tim ki€m duc lac ctia ngil cdn, thi sy tim cdu con
laila tim ki€m hanh phdc cho cin tht s4u 1a y cédn, va
dé phai 1a Trung Pao. Kinh nay tiép tuc véi 18i Pic
Phat khuyén khich viéc theo dudi hanh phiic néi tim,
ré rang d6 1a Trung Pao, chi ¢6 & day Nga1 dinh nghia
d6 chinh 1a viéc tu tap d€ dat dugc bon tdng Thién. K&t

ludn: Trung Pao 1a cong phu tu tap huéng dén chdrh
dinh.

Trong cdu chuyen v€ sy gidc ngd cla Pitc Phat, khi
B6 T4t nhén thic rdng chdnh dinh 13 con dudng dua
dén gidc ngd (Trung BK 36, 31) Ngai nhan biét ngay
rang nhdp dinh v6i mot co thé kiét qué 1a khéng thuce
t€, va vi th€ Ngai bit ddu in uong trd lai. Thay viy,
niam dé ti diu tién clia Ngai lién chdn ngdn va ri xa
Ngai, nghi rang Ngai da tir b nd luc tu tip (Trung BK
36, 32). Biéu nay chitng minh rang trude khi Ddc Phit
thanh dao nhu’ng phédp tu nhe nhang dua d€n an tinh
thin tim d€ nhdp dinh chua dugc nhitng tu sT thdi dé
cdng nhan nhu mdt con dudng tu tap ¢6 gid tri, nhu théi
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d6 clia ndm ngudi dé ti¥ diu tién cda BS T4t da chiing
~ td. Khi con dudng nhdp dinh chua dudc cong nhén c6
gia tri xtng ddng, khéng ¢6 gi ddng ngac nhién khi hanh
gla khong theo dudi con dudng nay va chdnh dinh khong
thé dat duge. Gig ddy ching ta cling thdy r& rang tai
sao phdn diu cla bai thuy&t phdp diu tién cua buc
Phat sau khi dic qué gidc ngd la bai gidng day vé Trung
Pao, tic la Bat Chdnh Dao, d€ md ra con dudng tién
vio chdnh dinh va xa hon nita la gidc ngd.

T6i da vist v& di€m nay kh4 dai, don ¢t nhiéu bén
kinh Nguyén Thdy, bdi vi ddy la mét tu twdng mdi la
doi vai ngudsi Tay phu’dng Nhitng gi mang tinh cha't dot
ph4 thudng gay nhiéu tranh ludn. Trong lic nay t6i xin
nhitng ddc gia thanh tim hdy bd qua mot bén nhitng
quan di€m hién dang ton tai, vi Dic Phat day rang ki€n
chap 1a mot trd ngai cho tué gidc, va hdy binh tdm suy
xét nhitng bing chitng toi da trinh bay & day. Cudi cung,

Kinh Pancdlacando Sutta (Tuong U. BK 2, 7), chdc chdn -

12 mot bai kinh Nguyén Thiy, bdi vi kinh nay duge dé
cap dau d6 trong kinh tang (Tdng Ch. BK IX, 42) va
nhu viy da dugc ndm trim vi A-la-hdn xdc nhén 1a Phat
Phap dich thuc trong Ho1 Dong K&t Tap Kinh Tang dau

tién — va kinh nay néi raing Bitc Phat dd khdm phé ra

cdc tang thién.

Hanh Giad Cé thé Dinh Mic Véi Dinh
Khong?

Khi B T4t dat dugc tué gidc rdng nhdp dinh la con
dudng dwa dén gidc ngd, roi Ngai suy nghi: “Taisao ta
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lai phdi e s¢ niém hoan hy nay khi n6 ching lién hé gi
dé€n ngii cin va cling chidng lién hé d&n cdc phap bat
thién? Ta sé& khong e sd niém hoan hy nay (cia nhdp
dinh)” (Trung BK 36, 32). Ngay cd ngay nay, mdt vai
hanh gid tin tudng mot cdch sai lac ring di€u gi dem lai
hoan hy ménh liét nhw cdm nghiém nhdp dinh thi khong
thé dura dén cham diit moi khd dau, va ho van e sg nhdp
dinh. Tuy nhién, trong nhiéu bai kinh Dttc Phat di lip
lai nhi€u Ian ring ni€m hy lac cda nhdp dinh “1a can
dudc theo dudi, cAn dugc phat huy, cin dudc khich 1é.
Khdng nén sg hainé” (Trung BK 66, 21).

Mic du chinh Dic Phat da ¢6 [3i khuyén rd rang,
nhiéu thi€n sinh vidn bi huéng din sai lac bdi nhitng
ngudi thiy khong khuyén khich viéc nhdp dinh vé6i lap
lu4n ring hanh gid c6 thé dinh mic véi nhdp dinh dén
ndi ho khong thé nio gidc ngd duge. Cin phadi duge
vach r& ring tif ngit ciia Ptc Phat diing dé chi dinh mdc
12 upadana, chi mudn néi dén sy dinh mic nhitng khodi
cam cla thé€ gidi ngii c¢in, hay dinh mic nhiéu hinh thdi
khdc nhau cda ta ki€n (nhu 13 ki€n chdp vé mot cdi
ngd). T ngi ndy khdng bao gid ¢6 ¥ nghia dinh mic
nhitng thién phdp nhu 1a nhdp dinh ©).

N6i mot cdch don gidn, cdc tdng thiénla nhitng trang
thdi budng x4. Hanh gid khong thé nao dinh mic sy
bubng x4, ciling gidng nhu tw do khong thé cAm ti con
ngudi. Hanh gid c6 thé tin hudng thién lac trong nhdp
dinh, trong niém hy lac clia sw budng x4, va day chinh
12 di€ém mot s6 ngudi bi hudéng din sai lac khi€n ho
damra sg hai. Nhung trong Kinh Thanh Tinh ( Pasddika
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Sutta) (Truong BK 29, 25), Dtc Phitday ring hanh gid
tan hudng thién lac trong nhdp dinh c6 th€ mong dgi
mot trong bdn qua vi: Qua Nhap Luu, qua Nhat Lai,
qua B4t Lai, hay qua Gidc Ngo hoan toan! N6i cach
khdc, tan hudng thién lac trong nhdp dinh chi c6 thé
din d&n bdn giai doan gidc ngd. Nhu vay theo 131 day
ctia Ditc Phat, “Hanh gid khong nén s¢ nhdp dinh”.
D&i véi mot s6 hanh gid, cdc tang thién c6 vé 1a
mot kinh nghiém xa voi va vi thé khong thich hop. Piéu
d6 khong ding. Thao lun vé cdc trang thii siéu pham
nhu vay c6 thé khai ngudn cdm hitng, cling nhu vach ra
canh gi6i trudc mit cho chiing ta hudng dén. Quantrong
hon nita, thdo ludn gitp cho chiing ta bi€t dudc cAn phai
lam gi khi ching ta ti€n gan dén mot trong nhitng giai
doan giai thoat tham siu &y. Cudi cung, thdo ludn cho
chiing ta mot sy hiéu biét sdu sic hon vé Phét phép,
nhat1a hi€u bi€t vé& Digu DE thit ba, 12 sy cham dit moi
khé dau. BSi vi niém hy lac cla nhdp dinh lién hé tryc
ti€p dé&n s8 lugng phién ndo ctia vong luan hdi dugc
budng bd, dit chi tam thai. Nhu vay thio ludn vé cdc
tdng thién 13 viéc rit ddng lam, ngay ¢4 nhitng canh
gidi dy c6 vé xa Vol
Mot vai doc gid c6 18 da thuc tap thién dinh dén
mot mitc do vira dd d€ ¢6 thé hi€u duge cude thdo ludn
nay, dya trén kinh nghiém ca nhan ciia ho, va cudc thdo
luan nay cé thé gitip ho thuc hién budc nhiy vot cudi
ciing dé ti€n vao cdc tdng thién. Hon nita, khi hanh gid
cam nghiém mot trang thai thi&n dinh thim sdu, ho mudn
kham phé that chinh xdc do 1a caigl, d€ nhin dién trang
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thai 8y theo nhu 13i m6 td cla Pitc Phit. Vi th€, nhin
d?e_\:n cl’imh xac mitc dd tham sau trong ldc hanh thién 1a
diéu rat quan trong. '

Ph4t sinh ngudn cdm hing ¥ thinh quid minh da
dat dugc ciing 13 diéu quan trong. Loai tinh cdm tich
(iu’cqnéy s& khuyén khich budng x4 nhiéu hon nita. Chd
y cda t6i 1a trinh bay cho cdc ban thdy céc trang thai
nhdp dinh &y tuyét diéu va thim sdu nhu thé nao, va
lajp sdng t4 tam quan trong cia nhitng cdm nghi€ém d6
doi véi su kién gidc ngd. _ '

A Cudi cling, nhitng hat gidng lanh dugc gieo trong
tim ban qua viéc doc bai thdo luan vé tdng thién mot
ngay nao dé s& dom hoa két trdi. Vao ding lic, tAm 56
u;r dong bi€t n6 phéilam gi. Thi du, khi dinh tudng khdi
[&n, tAm sé& tu nhién bi€t phai dap tng nhu th€ ndo. R&i
mdt ldc ndo sau d6, ban s& suy nghi: “Pdp tng d6 dén
tir ddu nhi?” Cau trd 13i la n6 dén tit nhitng 1an ban doc
vé céc bai thio ludn nhu thé niy. P6i lic n6 dén t
nhitng gi ban da hoc dugc trong ddi trudc!

Vi thé, xin ditng nghi ring chi vi ban chua dat dén
cdc tdng thién, cudc thio ludn nay khong ich lgi 'g‘l doi -
v6i ban. That sy, né s& rdt hitu ich. Sau khi ban dat
dugc mdt trong nhitng tdng thién, ban sé& hiéu duge didu
nay lic ban nhinra ring nhitng 161 huéng dan & aﬁy da
xuét hién ding Idc dé gitip ban.
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Hoi Thé Tuyét Pep:
Budc PAu Cudc Hanh Trinh Tién Vao Pinh

Sau khi di thdo luin vé cdc tdng thién tit quan di€m
1y thuy€t va lich sit, bAy gid t6i s& giai thich cdc tang

thién trén phuong dién thyc hanh. T6t nhat 13 bit diu -
md ta hanh trinh ti€n vao Pinh tir di€m khdi ddu 13 hoi -

thd tuyét dep. Trudc khi hoan thanh giai doan ndy, tim
chuta ¢6 di mitc hai long, tinh gidc, hay &n dinh d€ tu
ti€n 1én nhitng trang thai ¥ thitc cao hon. Nhung khi ban
da c6 kha ning duy tri su tinh gidc vé hdi thd trong mot
thdi gian dai ma khdng bi gidn doan va khéng cin nd
Iye nao, khi tdm d2 an dinh trong sy tinh gidc cao d6
dé&n mitc hai thd trd nén tuyét dep, d6 1a ldc ban d4 sin
sang bit ddu cudc hanh trinh ti€n vao Dinh.

Pirng s¢ hdi niém an lac trong thién dinh. Hanh
phtic trong thién dinh that quan trong! Hon nita, ban
xitng ddng dudc hudng cdm gidc cyc lac 4y. Cadm thdy
cuc lac trong hoi thd 14 mot phan chinh yé&u clia con
dudng hanh thién. N6 dem dén két qua 1a chdnh niém
sé& dugc gilt vitng cing hdi thd ma khéng can nd luc
nao. Hanh gid gilf vitng tron ven su chi tAm vao hdi thd
bdi vi tAm thich thd theo dbi hoi thd va khong mudn
xao lang vao bt cif ndi nao khdc. TAm ty ddng tap
trung vao hoi thd va chdm dit moi ¥ niém ling xdng.

Né&u khong ¢6 cdm nghiém an lac thi s€ ¢6 mot vai

diéu khong hai long. Va khong hai long 12 ngudn géc

- clia tAm lang xdng. Trudc khi hanh gid dat d€n giai doan
hai thé tuyét dep, su viéc khong hai long sé ddy chanh
niém rdi xa hdi thd. RAi cdch duy nh4t dé giit chdnh

Tir CHANH NIEM dén GIAC NGO - Ajahn Brahm 225

ni¢m vao hdi thd 1a bing nd lyc ciia ¥ chi, qua sy kiém
soat. I\Ihu‘ng khi da dat dugc giai doan hoi thd tuyét dep,
khi niém an lac lam phdt sinh cdm gidc hai 1dng bén
viing, thi tdm s& h&t ling xdng. C6 thé néi 1dng sy kiém
sodt, thu gidn nd lyc, va tdm s& dat dén trang thai bat
ddng mot cach ty nhién. |

Ciing giéng nhu xing 13 nhién licu d€ khdi dong xe
hoi, diéu khéng hai long 13 nhién liéu l1am cho tAm dao
dong. Khi mdt chi€c xe hoi hét xing, né tir tir dirng lai.
Ngudi ta khéng cin phai ding thing xe. Ciing vay, khi
tam khong con bat man, nhd khéi sinh hoi thd tuyét
dep, thi tim ciing hé€t lang xdng. Hanh gi3 khong cAn
st dung ¥ chi nhu 12 c4i thing d€ ngitng tim lang xing,

‘Tam s& t nhién di d€n trang thai tinh ling.

Hy Lac

~ Trong \tié’ng Pali, tir ghép piti-sukha mang y nghia
k€t hdp ni€m an vui va hanh phiic. Ngudi ta c6 thé st
dung tr ghép ndy trong nhiéu_ loai cdm nghiém khdc
nhau, ngay ¢ nhing cdm nghiém thudc vé thé tuc.
Nhung trong hanh thién, piti-sukha chi diing d€ néi d&n
niém hy lac phét sinh tif budng x3.

Ciing gi6ng nhu ngudi ta c6 th€ phan biét nhidu
loai Itta khdc nhau bdi thi nhién liéu taora ching, nhu
Ita than, Ifa dau, hay 1¥a ritng, vi vdy ngudi ta cling
phdn biét nhi€u loai hy lac khdc nhau do nhan duyén
tao ra ching. Niém hy lac khdi 1&én cing véi hdi thd
tuyét dep dugc phdt sinh nhd sy budng x3 gdnh ning -



226 C£m nang cia ngudi tu Thién

clia qué khtt va tuong lal, nhifng suy luef}n n(f)oi tam, V’é
tinh da dang ctia y thitc. Bdi viday la niém hy ,lac p\hat
sinh tit budng x4, n6 khong thé taora su dinhoméc. HanAh
gi khong thé vira dinh méc vira budng xa cling mOt
lic. Niém an lac khdi 1&n cliing v6i hoi thd tyét dep la
mot d&u hidu 16 rang cho thay budng x4 da thuc sy xult
hién. \

Hy lac ¢ thé phét sinh tif nhitng khodi cam :/é giéoc
quan ti¥ nhitng thanh dat cd nhan, h,ay tr su buopg Xa.
Ba loai hy lac khdc nhau & bdn chat. Hy l\ac Xult ph;a.t
tit khodi cAm gidc quan thi néng béng va day 1’111’1_1g khd},
nhung ciing bi kich ddng manh V\ﬁ do d6 dé sinh me}
méi. Sy viéc lap di ldp lai lam niém vui chéng tan. Hy
lac do thanh tuu c4 nhan thi 4m 4p va man nguyén,
r{hUng.cﬁng chéng phai, d€ lai mot khodng trong tfong
tam tri. Nhung hy lac phdt sinh tf buéng x4 thi thatoan
tinh va dai lau. Hy lac ndy con li€n két véi mot cam
gidc gidi thodt dich thue.

Hon nita, hy lac xudt phdt tit khodi cam gidc quan
tao ra nhitng duc vong manh hon, khi€n cho h,}”/ lac tr@
nén bat &n va mang tinh doc doan. Hy lac xudt phat tf
thinh dat c4 nhan thic ddy con ngudi dau tf cdng stc
nhidu hon nita d& trd thanh ké thong tri va c6 vii cho 40
twdng v& quyén Juc cd nhan. R&i ké thé’n:g tri 58 gif:t
ché&t moi hy lac. Hy lac xuét phat tirbudng xa khoi nguon
cam hitng d€ hanh gid budng x4 nhi€u hon nita Ye‘l gidm
thi€u sy can thiép ki€m sodt. BSi vi n/é khuy(?n k_hch:h
hanh giad @€ yén cho moi viéc Elién}ién tu ?h{én,’ne?
hy lac nay &n dinh v khdng cin nd lyc. D6 la thd hy
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lac hiu nhu doc 14p vdi cdc nhan duyén va rat gan véi
cac phdp v6 vi, khong do duyén khdi.

Trong hanh thién vAn d€ quan trong 13 phdi nhin
dién nhitng loai hy lac khdc nhau. N&u hy lac phit sinh
tlf sif tinh gidc vé hoi thd thudc vé loai khodi cdm gidc
quan — thi dy, ting 16p s6ng khodi cdm ding trao khdp
cd thé ban — thi ching bao ldu né s& bi€n mat khi nd
lyc dd gidm, d€ lai cho ban cdm gidc ning né vad mét
maéi. N&u hy lac lién két v6i cdm gidc thanh tyu - “O,
cudi cung ta da dat dugc thanh qud ndo d6 trong viéc
hanh thién”- thudng thi hy lac ndy s€ tanrd, n6 sé bi y
thitc muén ki€m sodt hily diét, s& bi tiéu tan do c4inga
mudn xen vao can thiép. Nhung né€u hy lac khdi 1én
cung vG6i hoi thd tuyét dep xuat phat tif sy budng x4, thi
ban cdm thi'y ban khong cin néi gi hay 1am gi cd. N6
tré thanh niém hy lac c¢6 lién quan mat thiét vé6i gidi
thodt va an tinh, N6 sé& tir minh phét tri€n v§i cudng do
tuyét diéy, nd ra nhu mot déa hoa trong khu vudn cia
canh gidi Dinh.

Ngoai hdi thd tuyét dep, con c6 nhi€u ddi tugng
thién quén khdc nhu: quan tit bi (mettd), quan vé céc bd
phin co thé (kdyagatdsati), quan tudng vé mot vat thé
(kasina), va mdt vai doi tuong khic nita. Tuy nhién,
trong tat c4 phuong phép thién tdp hudng d€n nhdp dinh,
phai c6 mdt giai doan niém hy lac phdt sinh do budng
xd. Thi dy, T¥-Bi-Qudn trdi rdng ra thanh mot tinh
thuong vo diéu kién, ky diéu, tuyét vJi cho toan thé
ching sinh, khi€n hanh gid tran ngip ni€m vui cao
thugng. Hy lac xudt phat tit budng x4 di khdi sinh va
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dat dén giai doan “tlr bi tuyét dep”. Mot s6 hanh gid
tap trung quin niém cic bo phan co thé, thudng 1a c4i
so ngudi. Khi thién dinh d&€n mitc thim siu, khi chdnh
niém tru vao hinh dnh chiéc so ngudi, mét ti€n trinh
diy kinh ngac bdng xuit hién. Hinh 4nh cda chi€c so
ngu’dl trong taim hanh gid bit ddu chuyén sang mau
tring, rdi mau sic ddm dan, cho dén khi né ¢6 vé dang
tda ra mét thit 4nh sdng ruc 18 nhu mot “ci so ngudi
tuyét dep”. Mot 1an nita, hy lac phdt sinh tir budng xa
da xuit hién, 1am cho hanh gid cdm nghiém niém vui
tran ngap. Ngay cd mot vai tu si thyc tip qudn bat tinh
(asubha), thi du quan mdt tit thi d rita n4t, ¢6 th€ cam
nghiém cai t&f thi kinh tdm lic ban ddu bdng nhién trd
thanh mot trong nhitng hinh dnh dep nh4t. Sw budéng x4
da phat sinh nhiéu hy lac d&€n ndi n6é 4p ddo cdm gidc
ghé tdm ty nhién va lam cho hinh dnh 4y ngip tran
niém vui. Hanh gid di dat d€n giai doan “t thi tuyét

2%

dep”.

Trong phuong phap thién tap vé hoi thd, Ditc Phat
da day Su phét sinh hy lac ciing v6i cdm nghiém vé hdi
thd 12 d€ muc thit nim va thit sdu cia mudi sdu dé muc
trong phdp Quan Niém Hoi Thd (@ndpanasati). Téi da
ban luan ddy dd chi tiét giai doan hanh thién quan trong
nay & phan trén.()

Khi hy lac khong phat sinh, diéu d¢6 chic hin [a vi
khong c6 dd sy hai long, nghia 13, hanh gid van phaind
luc qud sttc. Hanh gid phai hdi tudng vé hai chudng
ngai diu tién clia nim chudng ngai. Chuéng ngai thit
nhit 12 tham duc, huéng sy chi y dé€n dbi tugng ham
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mudn va vi th€ da rdi xa hai thd. Chudng ngai thit hai,
1a san hén, 1am cho hanh gid tim ra 16i 1am trong cdm
nghiém hai thd, va niém bat man ddy 1ui sy chd ¥ khoi
hai thd. Sy hailong1a “con dudng trung dao” gitta tham
duc va sin han. N6 giit vitng chdnh niém trén hdi thd
dd 1au d€ cho hy lac phdt sinh.

Dudng Vao Tinh Ling

Tinh ldng nghia la khong lay déng. Vi ¥ chi lam
cho tim lay dong, d€ c¢é dugce tinh lang, hanh g1a phai
tlf béd moi ¥y chi, moi su ki€m so4t. N&u ban nim mot
ngon 14 trén cay va ging hét sic dé glu’ cho né ding
yén, du ban c¢6 gdng hét sitc minh, ban vin khéng thanh
cong. Ludn ludn sé& ¢6 mot vai dao dong do nhu‘ng rung
chuyén nhe cia co bdp ban gy ra. Tuy nhién, néu ban
du’ng s vao chi€c 14 va chi bdo vé cho né khdi bi gié
théi, thi chi€c 14 s& tu nhi€n ditng yén. Cling gidng y
nhu vdy, ban khong th€ dat dudc tinh lang bidng cich
dung y chi d€ nam gilt tim ban. Nhung né€u ban tir bd
nguyén nhin cla su dao dong trong tdm ban, tic 14 y
chi, thi ching bao ldu tim ciia ban s€ trd nén tinh ling.

Nhu vay, hanh gid khong thé muén tam mmh tinh
ling. Con dudng di vao tinh ling 1a xuyen qua niém hy
lac phdt sinh do budng x4. Mét khi niém an vui dén
cung véi hai thd tuyét dep da xuit h1en thi ¥ chi trg
nén thira thai. Y chi trd nén khong can thiét vi chanh
ni€ém s€ ty nhién an trd vao hoi thd ma khéng can mot
nd lyc ndo. Chinh niém ua tthh an tra cung vdi hoi thd
tuy€t dep, va vi vy khdng cin phii thiic diy né.
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Khi tinh ling xuit hién, n6 1am cho hy lac thém
phong phd. Khi hy lac sdu ddm dan thi cang it c6 co hdi
cho nd lyc clia y chi hoat dong, do d6 tinh lang cang lac
cang manh mé hon. Mot qué trinh phan hdi d€ e cling
6 sttc manh sé tiép ndi. Tinh ling lam cho hy lac sdu
dim thém, va hy lac l1am gia ting mic do tinh lang.
Ti&n trinh nay ct ti€p tuc nhu vy, va khikhong bi gidn
doan, thi s& trén dudng ti€n dén nhdp Pinh, khi tinh
ling da dat mitc thim sau va hy lac da 1én dén cyc do.

Trong chuong nay, toi dd dao sdu mot s6 van dé
thudng dudc néu 1én v& cdc tdng thién. Chuong t€p
theo, ban vé dinh tudng, s& dua chiing ta di xa han trén
con dudng ti€n vao nhdp dinh thim sau.
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- 10 -
Nhi Thién: Hy Lac ti€p noéi Hy Lac

DPinh Tuéng (Nimitta): Poan Cudi Cudc

Hanh Trinh Tién Vao Dinh

Khi hoi thd hinh nhu bi€n m&t va an lac tran ngap
tam hanh gia, thudng thi dink tudng s& xuit hién. Toi
di néi vin tit vé dinh tudng va nhitng dic diém cda
chiing trong chuong 2, § day t6i s& thdo luan sdu hon vé
dinh tuong. Dinh tudng (Nimitta), trong hoan canh nay,
diing d€ chi nhitng “4nh sdng” tuyét dep xud't hién trong
tdm. Tuy nhién, t6i phdi néi rd ring dinh tudng khong
phdi 12 nhitng d6i tugng d€ nhin, & chd 13 ching khong
dudc nhin thdy bing thi gidc. Vao giai doan hanh thién
nay thj gidc d3 ngung hoat ddng. Pinh tucng 1a nhitng
déi tugng thuan tdy clia tdm, do ¥ cdn nhin biét. Tuy
nhié€n, ching thlrdng dudc nhan biét nhu nhitng viing
anh sdng.

Nhitng gi xdy ra & day la tri gidc dang tim cdch
di&n t4 mot hién tudng tAm linh thuin tdy. Tri gidc 12
mot chifc ning clia tim thifc diing d€ dién gidi nhitng
cdm nghiém bing thi ngdn ngit chdng ta cé thé hiu
dudc. Tri gidc chinh y&u dya vao so sdnh d€ dién gidi
mot kinh nghi€ém mdi tuong ty nhu kinh nghiém trude
dé. Tuy nhién, nhitng hién tugng tdm thitc thuan tay
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hi€m khi dugc biét, khi€n cho tri gidc gap rat nhi¢u khé
khin d€ tim ra mot cai gi tuong duong v4i nhitng cdm
nghlem mGi mé nay b6 1a ly do tai sao dinh twang co
v€ la lang, khong gidng bat ¢t cdi gi ma hanh, g1a tlrng
tral ngh1em trudc ddy. Nhung nhitng hi€n twong ¢6 vé
gin gidng nhat véi dinh twang trong bang muc luc kinh
ngh1em qud khif ctia hanh gid 1a nhitng ludng 4nh sdng
¢6 thé nhin thdy bing mdt, nhu ngon deén pha dau miii
xe hai, luong 4nh sdng den pin trong dém t61, hay 4nh
tring rim trén bau troi. Tri gidc phai ch&p nhén sy so

sanh gin glong nhung chua hoan hdo nay va dién gidi
dinh tuéng giong nhu nhitng ving dnh sang.

Déi v6i toi, that 1a mot khdm pha rat thi vi khi bi€t
nhung ngudi cé trdi nghiém vé dinh tuéng déu c¢6 modt
cdm nhén giéng nhau! Cdc hanh gid chi dién g1a1 cam
nhin nay bing nhi€u cdch khic nhau. Mot s& ngudi
thdy dinh tuéng nhu la mot Jluéng dnh sdng tring thuin
khi&t, ngudi khic thdy nhu mau vang, ngudi-khic nita
lai thdy nhu mau xanh ddm. Mot vai ngudi thdy dinh
twdng nhu mot vong tron, ngudi khac thay nhu mot hinh
chit nhét, ngudi thi thAy n6 c6 dudng vién sic sdo, ké
khac lai thdy n6 c6 dlidng vién md nhat. Qué that khong
thé k& hét nhlrng dic diém cua dinh twéng do hanh gia
md ti lai. Piéu quan-trong cAn biét 12 mau sic hinh
déng v.v... déu khong ddng ké. Tri g1ac nhuém mau
dinh tufang va cho né mot hinh ddng chi dé con nguoi c6
thé hiéu dugc ma thoi.
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Khi Dinh Tuéng Dén qud Sém

Do6i lic “4nh sdng” c6 thé xuit hién trong tAim vio
giai doan ddu cda budi thién tdp. Tuy nhién, d6i véi
moi ngudi, trlt nhitng thién gid da ddc phép, thi nhitng
hién tugng xAm nhip 4y rit bdt 8n. Néu hanh gia tip
trung su chd ¥ vao chiing thi s& khong di d€n diu c4.
Chua ding lic cho dinh tudng xuat hién. TSt hon 1a xem
ching nhu nhitng du hiéu 1am xao ling tam tri va nén
trd v€ v4i nhiém vu chinh trong giai doan ddu cia thién
tap khi ching xuat hién.

Hanh gid vin con cdm thdy mo hd khdng bi€t phai
lam gi khi dinh tudng xuat hién & giai doan cia hdi thé
tuyét dep, khi hdi thd chwa ém diu d€n mic gan nhu
bi€n mat. Mot 1an nita, dinh tudng c6 vé mudn xam
nhap chua ding lic. N6 can thi€p vao nhiém vu chinh
cia hanh gid 12 duy trl sy tinh gidc vao hdi thd tuyét
dep. Né&u hanh gid ¢6 ¥ chuyén tit hai thd sang dinh
tuong, thi thudng khong git vitng dudc dinh tudng 1du
dai. TAm chua dat dd migc do tinh luyén dé c6 thé gitt
virng m&t dmh tudng that vi t€. Hanh gid cin phai thuc
tp thém v& hoi thd. Vi thé€ 18t nh4t 12 xem nhu khong
bi€t d€n dinh tudng va tap trung rén luyén sitc chd tim
vao hoi thd tuyét dep.

Thudng thudng, sau khi hanh gid da theo ding 161
khuyén nay, dinh tudng xuit hién trd lai, manh hon va
sang hon. Hay bé qua né mot 14n nita. Khi dinh tuéng
trd lai 1an thit ba, thim chi manh mé& hon va sdng chéi
hon, hdy trd vé v6i hai thd. C thyc tdp nhu vay, cudi
cung mot dinh tudng rit hing manh va sing ruc rd sé&
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tran vao tAm thitc ban. Ban c6 thé theo dinh tudng nay.
That ra, hiu nhur khong thé nio lam khic hon dudc.
Pinh tudng nay thudng s& dua ban ti€n vao dinh.

Giai doan trén c6 thé€ vi nhu mot ngudi khach g6
clta nha ban. C6 thé d6 chi 1a ngudi ban hang, vi thé
ban lam nhu khong nghe ti€ng g& clra va ti€p tuc cong
viéc clia ban. Thudng thi nhu vdy l1a xong chuyén. Tuy
nhién, ddi lic ngudi khach gd cita lai, 16n hon va lau
hon. Ban lam nhu khong nghe 1an thtt hai. R6i sau mot
ldc im ling, ngudi khach dap cta manh hon va don dap
hon. Sy kién trinay gdi ¥ 1a ngudi khdch nay chic phai
]2 mot ngudi ban than cda ban, vi the ban md cita, cho
anh ta vao, va chuyén trd vui vé vdi anh ta.

Mbét phuong phap khac d€ ddi x& v6i mot dinh tudng
con non y€u xuét hién vao giai doan hdi thd tuyét dep
l1a hdoa nhdp dinh tuéng vao giita hoi thd. Hanh gia tap
hinh dung tinh trang nay giéng nhu dang nim giit mot
vién ngoc ngay chinh gifta nhitng cdnh hoa sen. Vién
ngoc tda anh sang lung linh 1a dinh tudng, nhitng cdnh
hoa sen tugng trung cho hoi thd tuyét dep. N€u tim
chua sin sang tru vao dinh tuéng, né van c6 hdi thd
tuyét dep dé€ an trd. Pbi ldc, tam chua dugc chuén bi
dén ndi hai thd ¢6 vé nhu 1an dp dinh tudng, va két qua
1a dinh tténg bi€n mat chi con lai hoi thd tuyét dep.
Budc thut 10i nay khdng quay nhi€u tién trinh thién tip.
Vio nhitng lic khic, khi tim di chudn bi sin sang dé
ti€p nhan dinh tuong, va dinh twéng cang lic cang manh
mé hon va trai rong hon, né s& ddy hdi thd ra, va hdi
thd s& bi€n mat ma hanh gid khong hé hay biét, va lic
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&y chi con dinh tudng. Phuong phap niy that khéo 1éo

b4 vi né khdng 1am cho tam phai chuyén tir viec niy

sang vié,c khdc — mot sy chuyén dong thd thién s& quay
nhi€u tién trinh hanh thién ri't nhiéu. Thay vio dé, hanh
gid chi an thu dong quan sat sy chuyén ti€p tit hoi thd
tuyétdep dén dinh tuong, va c6 thé ngudc lai, cho phép
ti€n trinh nay ph4t trién hay rit lui theo bin chit tu
nhién, chit khéng tdy theo y mudn ca hanh gia.

Maic du 18i khuyén sau day chi danh cho nhitng hinh
gid da \déc phédp, nghia 1a t6i mudn néi dén nhitng vi di
¢6 nhiéu kinh nghiém nhdp dinh, 161 vin thém phan nay
vao day cho tron ven. Khi hanh gid da c6 thé nhdp dinh
mét cdch khéo 1€0 nhudn nhuyén va da c6 kinh nghiém
nfzdp dinh gan diy, tim that an tinh va hing tring, ngay
ca trudc khi hanh gid bat ddu hanh thién, hanh gia c6
thé bé qua nhieu giai doan. Hanh gia tién nhanh dén
noi ¢6 th€ khdi dinh neong hiu nhu ngay tic khic sau
khibat dau hanh thién. TAm hanh gid da qu4 quen thudc
v6i dinh ndng va di hoan toan sin sing d€ dén nhin
dinh tuong, nén cé thé€ néi 1a tim nhdy vot dén dinh
tudng ngay va dinh tudng an trd vilng vang. Ching bao
1au thi hanh gid nhdp dinh. D61 v6i nhitng hanh gid da
dac phdp nhu th, dinh tudng xu4't hién cang sém cang
tot.

Khi Dinh Tuéng Khong Xudt Hién

D31 v6i mot s& ngudi, khi hoi thd da bign mat, dinh
tuong khong xudt hién. Khéng c¢é 4nh sdng nao xudt
hi€n trong tdm ho. Thay vao d6, ho c6 mdt cadm giac
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sau ling that an tinh, tréng khong. Pay ¢6 thé 1a mot
tAm hanh rat thuan Igi va dirng xem thudng, nhung né
khong phai 12 nhdp dinh. Hon nifa, né thi€u sitc manh
d€ ti€n xa hon. Py 1a mot ngd cut, mot trang thai tinh
t& cia tim, nhung nd khong c6 kha ndng tlen xa hon.
C6 nhiéu phuong phap dé bd qua trang thai nay, an
nhan duyén cho dinh tudng, va ti€n sdu vao cdc tang
thién.

Trang thdi cla tdm n€u trén khdi 1én 1a do hanh
gid da khdng nudi d\IGnG dude nhiéu hy lac cling véi
hoi thd. Khong c6 di niém sdng khodi khi hdi thé bi€n
mat, vi vdy chanh niém khong ¢6 mot doi tugng dep dé
d€ an trd. Hiéu nhu vay, hanh gid can phdi thdy gia tri
ctia viéc phat tri€n niém vui thich khi theo di hdi thd
cho dé€n khi né trd thanh mdt cdm gidc tuyét dep. Thi
du: ban ¢6 thé xem hai thd nhuw mot ngudi ban than yéu
cii ma ban di clng chia sé nhiéu ky niém tuyet vl
Nhé lai nhing khoang thdi gian hanh phuc 4y s& mang
lai cho ban ni€ém hdn hoan, va niém vui &y khi€n cho
ban thdy hai thd that dep. DU hanh gia st dung bat ctf
phuong tién khéo 1€o nao, bing cdch chi tdm that ky
vio hdi thd ém diu dep dé, trang thdi €m diu dep dé 4y
s& phat huy. Khi ta chi tdm that k§ vao cdi gi thicdi do
thudng s& phattrién::

Trong chlrdng trude, hanh gid dd dude dan do cin
than 13 dirng sg niém hoan hy trong lic hanh thién. Téi
xem su khich 1€ nay quan trong dé€n ndi t61 phéi lap lai
4 day tiing chif mot: dung sd niém hoan hy trong lic
hanh thién. Qué nhiéu hanh gia dd gat bd hanh phic,
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nghi rdng né khong quan trong hay tin rang ho khong
xting ddng dudgc hudng ni€m hoan hy 4y. Hanh phic
trong hanh thién rd't quan trong, va ban xing ddng dudc
hudng niém cyc lac 4y! Tadn hudng niém cuc lac trén
ddi tugng thi€n dinh 12 mot phan thi€t y&u ti€n vao dao.
Vi vdy, khi niém hoan hy khdi 1én ciing hoi thd, ban
phdi trdn quy né va phai bdo vé n6 ding mic.

Mot Iy do khéc khién cho dinh tudng khong xuit
hién 12 hanh gid di khong diu tr diy dd ning lugng
VA0 tdm nhdn biét. Nhu 161 da gidi thich trong chuong
tridc, ni€ém hoan hy phét sinh do hanh gid don ning
lugng vao tdm nhdn biét. Thudng thi phan 16n ning ludng
tinh than cda ta bi m4t trong khi hoat dong, nghia 1a,
trong khi hoach dinh hay ghi nhé, ki€m so4t hay suy
nghi. Chi khi ndo hanh gid d4y ning lugng ra khdi tdm
tao tdc va don ta't cd ning lugng cho tdm nhdn biét, cho
sy tdp trung chd ¥, thi tAm hanh gid mdi trd nén sdng
ryc va sung man véi niém thich thd. Khi tAm tran day
thich thd, hoan hy cao d9, thi sau khi hadi thd bi€n mAt,
dinh tudng s& xuit hién. Vi viy, cé 1& 1y do tai sao dinh
tudng khong xuit hién 1a hanh gid da danh qué _nhiéu
ning lugng vao viéc ki€m soat va khong danh dd ning
lugng cho tdm nhdn biét.

Tuy nhién, né€u hoi thd di bi€n mit nhung van khong
c6 dinh tudng xud'thién, thi hanh gia phaicén than dirng
roi vao trang thdi bAt man. BAt mdn s& lam phai tan
niém hy lac va diy tim vao trang thai bat an. Nhu vay,
b4t min s& 1am cho dinh tuéng cang khé c6 thé khdi 1én
dugc. Vi vdy hanh gid phdi kién nhdn va tim phuong
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chita tri bing cdch nhin thitc tAim trang hai long 1{15n
nguyén va cling ¢d cho né6 manh mé hon. Chi can chd
tAm d€n trang thai hai long cling thudng 1am cho né trd

nén sau dam hon. Khi hai 1ong phét tri€én manh hon,

niém han hoan sé& phat khéi. Khi han hoan phét trién
sitc manh, dinh twdng s& xuat hién. '

MOt phuong phép hitu ich khdc d€ phét khdi dinh
tudng khi hoi thd da bi€n mat 1a tip trung sic bén hon
vio gidy phit hién tai. Tinh gidc vé gidy phiit hién tai
chinh 12 giai doan b4t ddu clia phuong phép thién tap
nay. Giai doan nay phadi dugc thi€t 1ap ngay tir dau.
Nhung trong Idc thuc hanh, khi ti€n trinh hanh thién
ti€p di€n, hanh gid thudng chd tAm dén nhitng ddi tugng
khdc, nén sy tinh gidc vé gidy phiit hién tai trd nén ty
tién. C6 thé 12 chdnh niém cla hanh gia di bi nhatnhda
thay vi phdi tdp trung that sic bén. Khi nhan ra dugc
van dé, hanh gia rat dé dang diéu chinh stc tip trung
that sic bén cla chdnh niém vao hién tai. Gi6ng nhu
di¢u chinh do rd clia vién vong kinh, hinh &nh hoi bj
nhoa sé& trd nén rat sic nét. Khi sy chi y tap trung that
sdc bén vao gidy phit hién tai, né sé tré nén manh mé
hon. HY lac s& d&n ciing v4i sy chi tim sic bén, va
chdng bao lau dinh tuong ciing s& xuit hién.

Dinh Tudéng Thich Hop va Pinh Tuéng Vo Ich

Phat tri€n nhitng dinh twéng dugc cdm nhan nhu
mot ving 4nh sdng 13 14t hitu ich. Nhitng “dinh tuéng
dnh sdng” &y 13 phuong tién t5t nhat dé dua hanh gid
ti€n vao dinh. Tuy nhién, thay vao d6 ciling ¢ thé tié€n
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vao dinh bing cdch st dung “nhitng dinh tuéng thudc
v€ cdm tho”, nhung diéu nay it khi dugc thyc hién. Troﬁg
trudng hdp nay t6i mudn néi 1a hanh gia khéng thay
dnh sdng nao xuit hién nhung thay vao dé lai cdm
nghiém mdt niém hy lac trong tim. Piém quaﬂ trong
can ghi nhin 1a xdc gidc (gidc quan cudi clia ngil c.én)
da dudc thing hoa va cdm tho hy lac &y hoan toan do ¥
cdn nhan bi&t. N6 1a mot d6i tugng thuan tiy cla tim

ntlu‘ng dugc nhdn bi€t nhu c6 lién hé mat thidt véi m(“);
cdm tho hy lac thugc vé thé chat. Pay 13 dink fung
dich th}rc (,bona fide nimitta). Nhung st dung dinh tuong
ndy G€ tién vao dinh thi khé hon nhidu, mic di day 13
di€u c6 thé thyc hién duge. Vi nhitng 1y do d6, t6i khuyén
cdc ban nén’nuéi dudng dinh tudng dnh sdng néu ban
mong udc ti€n vao dinh. .

Mot vai dinh tudng c6 thé nhin thay nhung khéng
ic.h Igi gi cho ti€n trinh nhdp dinh. Nhin dién nhitng
dinh tuong v6 ich d6 cling c6 1di cho hanh gid dé hank
gid khéi lang phi thi gi§ vdi chiing.

D61 lic toan thé cdnh tugng c6 thé xuat hién 1o
rflr\lg trong tdm. C6 thé ¢6 nhitng phong canh, cé'c toa
nha cao, va ng}rc‘ji quen hodc la. Theo dai nhitng cianh
tgng ay ¢6 the rat hap din, nhung chiing ching ¢6 ich
161 gi nhi€u. Hon nira, ching khéng ¢6 ¥ nghia g1, va
hanh gid chic chin kh6ng nén [am tudng ching 1a sy
hé 16 ndo d6 ciia chan ly. Kinh nghiém chitng t3 rf“ing
nhitng cdnh tugng khéi 1én trong giai doan nay rat dé& -
léim cho hanh gid 1dm 14n va hoan toan khéng ddng tin
cdy. Néu hanh gid mudn lang phi thai gid thi ctt la ca



240 C4m nang ctia ngudi tu Thién

véi ching mot ldc. Nhung hanh gid dugce k!luyén la nén
loai bd moi sy chd § vé chding va trd vé vdi hoi thd
tU}-’ét dep. Nhitng dinh tudng phtic hgp &y chi la ph%n
anh clia m6t tAm thitc qud phic tap. Pdng 1€ tim can
phdi dugc 18ng diu d€n mitc do that don thuin trude khl
hanh gid budng bd hai thd. Khi hianh gid duy tri su chAu
tAm vao hdi thd tuyét dep khdng bi gidn doan trong mot
thoi gian dai, d6 1a 1dc hanh gid dang luyén tap tAm don
thuin. R4i khi hoi thd bi€n mat, mot dinh fudng hop
nhat xudt hién; d6 1a dinh tudng thich hgp dé ti€n bo.

C6 mot dinh tudng it phitc hgp hon, tuy van con qué
phitc tap, c6 thé goi 1a “dinh tuéng phé(3 béngi’. I\’Ihu‘
tén goi nay gdi ¥y, dinh tudng nay bao gobm nhi€u ar.llj
sdng bling v& cit ti€p tuc bién hién, chit khong bao gid
kéo dai qué 14u va ching td c6 nhi€u chuyén dong. C6
thé c6 nhiéu 4nh sdng biing v3 cling mdt liic, thAm chi
codn ¢6 nhiéu mau sic khdc nhau. Mot 1an nita, “dinh
tréng phdo bdng” nay 1a mot dau hiéu C{]O thﬁ'y tﬁAr,n
hanh gid vin cdn qué phic hgp va khong 6n dmp. Néu
muén, hanh gia c6 thé vui hudng man trinh dién néy
mot 14t, nhung khdng nén ldng phi qua nhi€u thi gid
vao'chd nay. Hanh gid nénbd qua tinh vui nhdn ciia né,
trd v& v6i hoi thd, va phat trién sy nhat tAm tinh ling.

Kiéu dinh tuéng ti€p theo cé thé goi la “dinh tuéng
mic ¢3”, mot tht 4nh sdng don thudn chot lée\lén rat
nhanh réi vut tit. Sau mot lat, né lai 16e 1én 14n nita.
M3i 1an nhu thé chi kéo dai vai gidy. Ki€u dinh tuéng
nay khich 1é hanh gi4 nhi€u hon. Tinh don thuin E:ﬁa n(?
ching t3 ring hanh gid da dat dugc nhat tim. Cudng do

i

—
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ciia nd ching td 1a niém hy lac di man. Nhung né
khéng dd khd ning giit vitng 14u dai sau budc dot pha
vdo y thifc, chitng t3 ring mic d6 an tinh chua hoin
toan ddy dd. Trong trudng hgp nay, hanh gid khong cin
phdi tré v€ ngay vdi hdi thd tuyét dep. Thay vao d6,
hanh gid hay kién nhin cho dgi, phat trién thém SU an
tinh, cho phép tdm ti€p nhan “dinh tudng mic c3” nay
dé dang hon. Nhu t6i s& giai thich dai hon sau nay, dinh
tudng nay bi€n mat vi tim phdn ng théi qud khi dinh
tudng xudt hién, thudng thudng 13 do quéd phan khich
hodc sg héi. Bing cdch thiét 1ap sy an tinh viing chic
va c6 niém ty tin € khong phin tng gi ca, “dinh tuéng
mdc c3” s& xuit hién trd lai, va mbi 1an nhy thé, sé &
l2i 1au hon. Ching bao l4u dinh tudng s& hét mic ¢ va
cdm thay duge chdp nhan trong niém an tinh cla tAm,
né sé& § lai l14u dai. Hanh gid nén thit phuong phdp nay
truSe. Nhung néu dinh twdng van ti€p tuc mic ¢ va
khong ¢6 diu hiéu nao chitrng t né s& & lai lau hon, thi
hanh gid nén trd vé v6i hai thd tuyét dep va xem nhu
khong c6 dinh usng &y. Khi hanh gid da thit lap duge
tdm an tinh vitng chdc hon vdi hoi thd tuyét dep, lic d6
hanh gid c6 thé trd lai véi “dinh twéng mic &’ d& xem
tht 14n ndy né s& ty 6n dinh dugc khong.

Mot ki€u dinh tudng khic 1a “dinh tuéng di€m”,
mdt dnh sdng don gidn va manh mé nhung qué nhd, va
kéo dai nhiu gidy. Dinh tuong nay c6 thé rat hitu ich.
N© chiing t6 hanh gid da dat dudc nhat tam rat t6t, an
tinh ddy dd, nhung van con thi€u mot it hy lac. biéu
hanh gid cdnlama nhe nhang nhin sdu vao “dinh tuéng
di€m”, d€ chanh niém huéng sitc chi tim vio né. R3:
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c6 vé nhu su tinh gidc cla hanh gi ti€n gin hon dén
dinh tudng nay va kich ¢3 clia né bit dau ting 1én. Khi
né md rong ra ddi chit, hanh gid phai gilt sitc tip trung
vao tAim diém, chit khong phai & viing ngoai vi hay noi
vi. Bing cdch duy tri sy chd tim sdc bén vao tAm di€m
cta dinh tudng s& 1am cho dinh tudng gia ting sitc manh
va ni€ém hy lac. Ching bao lau “dinh tuéng di€m” s&
~ md rdng ra thinh mot dinh tudng t5t dep nhat.

Dinh tudng t6t dep nhat 1a dinh tudng thich hop dé
ti€n vao Pinh, s& bit diu bing hinh ding gidng nhu
mot mdnh tring tron vao nta dém trén bau trdi khong
c¢6 may. N6 khdi 1€n tir tir khi hoi thd tuyét dep nhe
nhang bi€n mat. Phii mat ba hay bon gidy d€ né xdc
1ap su hién dién va &n dinh, va van thit tinh lang va
tuyét dep trong d6i mat clia tim. Vind an tri vitng vang
khong can nd luc, né tré nén sang hon va ruc r3 hon.
Chéng bao liu né c¢é vé sdng ruc hon mit trdi giita trua,
tda ra niém hy lac. Cho dén lic nay, né trd thanh mét
ddi tugng dep nhat ma hanh gid da tirng thay. Vé dep

va sitc manh ctia né thudng lam cho hanh gid cdm thiy

khéng chiu dung nSi. Hanh gid tu hdi khong biét minh
c6 di kh3 ning ti€p nhin nhiu hy lac véi cudng do
manh mé& nhu thé. Nhung hanh gid c6 khd ning lam
dugc. Khong c6 gidi han nao d6i véi niém hy lac ma
hanh gid c6 thé cdm nhan. Rbi dink tudng bung v3, mot
~ 14n nita nhan chim hanh gid trong niém hy lac sung
man hon, hay hanh gid 1in siu vao tim di€m clia cim
gidc dé mé ngdy ngdt dang tda rong. N€u hanh gid an
trd & d6, thi d6 1a nhdp dinh.
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Lam Dinh Tuéng Ruc Sdng

Trong chuong 7, t6i da gidi thiéu 1an ddu tién vé vi
du tdm guong soi. Nhan thite dugc dinh tudng nay thuc
s 1a mot phdn dnh cda tAm qua 14 mot tué gidc c6 tim
anh hudng siu rong. Hanh gi4 nhin thay phan anh cia
tdm minh trong sy finh ling sdu thim cda giai doan
thi€n tdp nay, ciing giéng nhu khi nhin vao gudng, hanh
gid thay hinh 4nh khudn mit minh trong guong.

Vi vay khi dinh tuong ¢6 vé 15 md, hay tham chi co
vé vAy ban, diéu nay c6 nghia la tAim clda hanh gla dang
15 d3, thAm chi v&n duc! Thu’dng thi vi hanh gi3 di kém
du’c hanh trong thdi glan gin ddy; c6 thé 1a hanh gia da
ndi sin si, hay ¢6 thé 1 tw ky trung tim. Vao giai doan
thi€n tdp nay, hinh gid nhin thing vido tim minh va
khéng c6 co hdi d€ lira d6i minh. Hanh gia ludn ludn
thay tim ding nhu that. Vi thé&, néu dinh tdng ciia hanh
gid c¢6 vé 1o mJ va vay bén, thi hinh gid phdi thanh loc
hanh dong cla minh trong d3i s6ng hing ngay. Hanh
gia phdi tudn thd gidi luat dao ddc, néi 15i 4i ngit, thuc
tdp hanh bé thi, va phuc vu véi tinh thin vi tha. Trong
giai doan thién tap nay, khi dinh twdng xuit hién, né
ching té vo cung rd rang rang dic hanh 13 mot thanh
phén cidn ban d€ thanh cong.

ba tu’ng gidng day nhleu khéa tu thién &n cu qua
nhi€u nidm, t6i nhan thd’y ring nhu’ng hanh gia dat dugc
ti€n bo d& dang nhat va két qud khd quan nh4tla nhitng
ngudi ma ching t6i goi 1 “cé tim thudn tinh”. Ho la
nhifng ngudi vui vé bd thi, nhitng ngudi ma ban tim
khoOng bao gid cho phép ho 1am hai mot sinh vat khic,
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1a nhitng ngu’(‘ji néi nang diu ngot, hién hoa va rathanh
phiic. N&p s6ng ditc hanh clia ho da 1am cho ho ¢6 mot
tAm hdn tuyét dep. Va tdm hon tuyét dep 4 Ay hd trg cho
nép séng ditc hanh cda ho. R&i khi ho dat dén g1a1 doan
thién tip nay va tdm ho hé 1o qua hinh 4nh cia dinh
tuang, dinh twéng nay sang choi va thun tinh dén ndi
ho ti€n vao dinh that d€ dang. biéu nay chitng 10 réng
hanh gia khong thé sdng mdt nép séng ciu thd va phong
dit ma lai thanh céng dé dang trong thién tap. Mic
khéc, thanh loc hanh ki€m va phat trién long tir bi la
chun bi thm s&n sang d€ hinh thién. Vay thi, liéu thudc
hay nhét d€ lam sng t& mot dinh fudng 16 md hay vay
ban 12 thanh loc tdc phong dao ddc cia hanh gid vao
nhitng lic khong hanh thién.

Nhut da néi, néu trong ddi séng hiing ngay hanh gid
c6 tic phong khong dé€n ndi qua kém dao dic, hanh gid
c6 thé 1am sang to dinh tuang vAy bin ngay trong lic
thién tap. Piéu nay ¢6 thé dat dugc bang cachtap trung
sy chd y vao tdim diém cla dinh tudng Phin 16n cdc
khu vuc khdc cia dinh tudng c6 thé 15 mJ, nhu’ng chinh
ngay tim diém cla dinh tudng thu’dng 12 phan sdng stia
va trong sach nhit. B6 1a tim di€m linh dong cda mot
dinh tudng cting ngit va khong hoat ddng dugc. Khi
hanh gia tp trung vao tdm diém, né s& nd rong ra nhu
mot qua bong béng dé phat sinh mdt dinh tucong thit hai,
trong sang hon. Hanh gia tap trung nhin vio tim di€m
cla dinh tuéng tht hai nay, & diém sang nhat va di€m
4y lai nd rong ra thanh mot dinh tudng thi ba, trong
sang hon nita. Nhin cham chi vao tim diém cia dinh

twdng s& lam sdng té dinh tuong that hitu hi€¢u. Hanh
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gid ti€p tuc 1am nhu vy cho dén khl dinh tudng sang
ryc r3d tuyét dep.

Trong cudc séng, khi hanh gid di phat trién mot
c4i tAm “vach 14 tim sdu”, chuyén chd tim ra 18i IAm
trong viéc ndy viéc kia, thi hanh gid sé& tha'y hiu nhu
khong thé€ ndo chon dugc tim di€m siang stia dep dé&
clia mot dinh tudng 13 md d€ tip trung stc chid y. Hanh
gid da bi chi phdi bdi cdi tAim chuyén tim ra 16i 1dm
trong moi viéc dé€n ndi hanh gid cdm thdy rit khé c6
thé bd qua ti't ca nhitng viing 18 md hay vy ban clia
dinh twéng d€ tip trung hoan toin vao cdi tim diém
dep dé cda né. Piéu nay mot 1in nita chitng td thai dd
song kém ditc hanh sé& cén trd su thanh cong trong thién
tdp nhu th€ nao. Khi hanh gid phat trién mot thdi do
bao dung hon trong cudc séng, khi hanh gid bi€t md
rong tAm long d61 vdi cd hai mit tdt va x4u cla cude
ddi — chit khong phdi 14 ngudi chi thdy mit tiéu cuc va
cling khong phdi 1a ngudi chi thdy mit tich cuc, nhung
12 ngudi chdp nhan mdt thai do trung dung — thi khong
nhitng hanh gid c6 thé thdy dugc cdi dep trong nhitng
diéu 14m 161, ma con thdy dugc tim di€ém dep dé clia
mot dinh tuong 16 md.

Diéu quan trong 13 phai dat dugc mot dinh tudng
sdng ruc r3 d€ dwa hanh gia ti€n vao Pinh. Mot dinh
tudng 18 md vay ban ciing giéng nhu mot chiéc xe ci
k¥ td tdi va s& chét mdy trong cudc hinh trinh. Dinh
tudng 18 mJ, n€u khdng duge danh béng, thudng bién
mat trong chdc 14t. Vivay, néu hinh gid khong thé ddnh
béng dinh tudng, thi hdy trd lai v4i hoi thd tuyét dep va
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tich lily thém ndng lugng tir d6. Hay phat khéi nidm 1hy
lac manh hon nita cang véi hai thd. R6i sau d6 khi hoi
thé bi€n mat va dinh tuéng khdilén, né s€ khong con 18
md, ma s& sdng ruc rd. K&t qua 1a, hanh gid da lam ryc
sang dinh tudng trong giai doan hoi thd tuyét dep.

511 Dinh Dinh Tuong |

Khi dinh tudéng sang ryc rd thi nd ciing dep tuyét
v&i. Vé dep sau tham cda dinh rudng hinh nhu vugt thoat
thé€ gian va tuyét v&i hon bat cif cdi gi ma hanh gia da
tirng trai nghlem trude day. DU dinh tudng ¢ mau sic
g1, no cung van phong phu gdp ngan lan bt ctt cdi gi
ma mit hanh gia c6 thé trong thay Vé dep tuyét vai dy
s& thu hit stc chd y clia hanh gia khi€n cho dinh tw(mg
dugc git vu’ng Dinh tuéng cang dep dé thi cang co thé
vitng vang &n dinh va khong chay nhay lang xang Nhu
vay, mot trong nhitng phuong phap tot nhat dé 8n dinh
dinh tuéng, dé né ¢ thé gilt viing mot thdi gian dai, la
danh bong dinh tudng cho né sdng ruc rd, nhu da ndi &
trén.

Tuy nhién, c6 mdt vai dinh tudng sing ryc r§ ma
van khong kéo dai dugc lau. Chiing bung v3 vao vung
tAm thidc v6i hiém hy lac manh mé, nhung ching On
tai ching dugc ldu hon mdt ngdi sao bang trong bau trdi
dém trong sang. Nhitng dinh tudng &y c6 sttc manh nhung
khéng cé su 6n dinh. Pé lam vﬁ’ng manh dinh tuong
nay, diéu quan trong 1a phdi biét rang hai ké thu lam
dinh twéng tan bi€n 1a su s¢ hai va niém phan khich.

Trong hai ké thu d6, su s¢ hdi la diéu thudng xay
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ra. Nhitng dinh tuéng &y nhu ¢6 mdtuy lyc va vé dep vo
han tuyét d6i dé€n ndi hanh gid cdm thiy rat sg hii. So
hdila mdt phan tng ty nhién khi con ngudi nhan ra mot
di€u gi ¢6 uy lvc manh hon ban thdn minh rat nhiéu.
Hon nita, cdm nghiém ndy qud la Iung d&én ndi hanh gid
cam thay sy an toan ctia ban than ¢ vé nhu bi de doa
nghiém trong. Cé vé nhu hanh gid mat hét moi quyén
kiém sodt. Va viéc 4y sé& x4y ra, — d6 1a diéu that dang
hoan hy — néu hanh gid chician buéng bd “cdingi” cia
minh va tin tudng vao dinh tudng! R6i hanh gid sé cAm
nghiém dugc niém hy lac siéu pham 4p ddo moi khat
vong hay ¥ muén ki€m sodt, va k&t qui 1a, hiu hét
nhitng gi ma hanh gid da xem nhu thudc vé cdingi cda
minh s& bi€n mit, d€ lai mot cdm gidc gidi thodt thuc
sy. Chinh ndi sg hii ddnh mat mdt phan.cdi ngd cda
minh 14 nguyén nhédn co ban tao nén sy hét hodng khi
dinh tuéng hing manh xuat hién. ,
Nhitng ngudi da hi€u déi chdt vé gido Iy v6 ngd
(anattd) cia Bic Phit, ring khong ¢6 mot cdi nga thudng
hiing bat bi€n, sé cdm thdy thodi mai hon dé vugt qua
ndi s¢ hai va chdp nhan dinh tuong. Ho y thitc dugc
ring ho khdng c6 gi can bdo vé, va vi thé c6 thé budng
bd ¥ mudn ki€m soat, tin tudng vao tinh khdng, va vui
hudng vé dep va uy luc cua dinh tudng mot cach thoai
mdi. Vivay, dinh tuSng s& 6n dinh. Tham chi chi cAn su
hi€u biét cla tri thitc ring khong c6 “cdi ta” & day,
cling s& gitip hanh gid vugt qua ndi kinh sg phai tir bd
cdi tim mudn ki€m so4t trong tin cling sdu thim cda y
thitc. Tuy nhién, nhitng ngudi khoéng hiéu biét chin 1y
v6 nga cé thé vuot qua ndi sd hii nay bing cdch ding
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tri gidc v& mdt niém hy lac manh mé& hon d€ thay thé
ndi so hai.

Vi du vé mdt dita bé trong hd boi sé lam sang td
diém cubi cling niy. Khi nhitng dra bé vira mdi biét di
thd'y hd boi 1an ddu tién, rat c6 thé ching s& sg hii. Mdi
trudng la 1am de doa sy an toan cia ching, va ching
ra't lo ngai khong biét cd thé bé nhd clia ching c6 thé
xoay x& dudc trong thit chit 16ng 4y khong. Chiing sg
mat thing bing. Vi thé ching dit mdt ngén chin vao
trong nudc va voi rit chian ra ngay. Chiing thdy khong
hé gi. Vi th€ chiing dit ba ngén chan vao nudc 1au hon
mot chit. Ciing dudc thoi. K& d6 ching nhing ca ban

chan vao nudc, rdi cd cdi chidn. Khi ching thdy tu tin

hon va hd bai c6 vé hita hen nhiéu thd vui si mong dgi
thd vui di 14n 4t ndi sg hdi. Dtta bé nhdy vao hd bai va
lin hup toan than. R6i ching vui dda thich thd d€n ndi
cha me chiing khé cé thé bit chiing ra vé!

Ciing tuong tu nhu vay, khi su sg hdi khdi 1én cing
véi dinh tudng diy uy luc, d6 12 phdn ¥ng hanh gid cé
thé c6 d€ giit dinh tudng trong phit chdc. R6i sau d6
hanh gid suy ngdm lai lic 4y cdm gidc minh nhu thé
nio. N6ila cdm thay tuyét vdi thi chua dién ta hét dugc.
Vi th€ 14n sau hanh gid sé& gilt dinh twdng 1au hon, va
cdm thay tuyét hon. Bing phuong phdp ti tir tiing bude
ndy, chdng bao lau 1ong tv tin trd nén manh hon va sy
mong ddi dugc hy lac sé 14n 4t moi chuyén d€n ndi khi
dinh twdng tuyét diéu xudt hién, hanh gid nhdy vao ngay
va ddm minh tron ven trong d6. Hon nita, hanh gid dugc

hudng mot thdi gian tuyét vdi d€n ndi phdi that khé
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khin mdi c6 thé kéo hanh gid ra khdi niém hy lac 4y.

Mot phuong tién khéo 1éo khdc d€ vugt qua ndi sg
hdi trong giai doan nay, nhat 1a khi ndi s¢ hii khong
manh 1dm, 12 thuc hién mdt nghi thitc nhd d€ chuyén
giao 1ong tin cdy. C xem nhu thé 12 hanh gid di 1a
ngudi chi dong 1€o 14i cdc budc hanh thién cho dén lic
nay, nhung biy gid 1a ldc cin chuyén giao cong viéc
1€0 14i nay cho dinh tudng. Nhu t6i di dé€ nghi trong
chuong 7, hanh gid c6 thé tudng tugng dang ban giao
chim chia khéa cho dinh tuéng hing manh, giéng nhu
hanh gia cho phép mdt ngudi ban dang tin ciy thay th€
minh d€ 14i xe. V&i mot dong tdc tudng tugng trao chiim
chia khéa, hanh gid chuyén giao su diéu khién va dit
hoan toan tin cdy vao dinh tudng. Sy chuyén giao long
tin nay thudng thudng dem lai sy &n dinh vitng chic
hon cho dinh twdng va tir d6 sé& tién sau hon.

Mot 1an nita & day hanh gia dit long tin cdy vao
tdm nhd@n biét va d€ cho tam tao tdc nit lui ngung hoat
dong. Pay 1a chd dé bao ham toan b tién trinh hinh
thién. Hanh gid phdi rén luyén ngay tir ddu su tinh gidc
thu dong, nghia 13, khd ning c6 thé nhin biét rd rang
ma khong can thiép chiit ndo vao d6i tugng ciia chanh
niém. Ning lugng di cing v6i niém tin sé& tudn chay
vao chdnh ni€m va rit ra khoi cdc hoat ddng khdc. Khi
hanh gia da bi€t cach quan st mot ddi tugng binh thudng
nhu hdi thd ma khéng xen vao can thiép, thi mot d6i
tugng hap dan hon nhu hdi thd tuyét dep sé& thach thite
khéd nidng tinh gidc thy déng cda hanh gid. Néu hanh
gia vugt qua dugc th thach nay, thi mot doi tugng diy
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thdch d6 nhat, 1a dinh tudng, s€ xuit hién nhu 1a cudc
thit thach t81 hdu ddi véi ban vé kha ning tinh gidc thu
dong. Vi n€u hanh gid xen vao dinh tudng va cd ging
diéu khi€n né dul chi rat nhe nhang, thi hanh gid sé rét
ky thi cudi cling va sé& dugc gdi trd vé véi hoi thd tuyét
dep d€ hudn luyén b6 tic. Hanh gi4 cang hanh thién,
thi cang bié€t c4ch gitt chdnh niém vitng manh trong lic
budng x4 moi hoat dong khdc. Khi k§ ning nay di toan
hdo, hanh gid s& dé dang vugt qua ky thi cudi cling va
lam vitng manh dinh tudng bang thdi do tinh gidc thy
d6ng that hoan hio.

Mot 14n nita, vi du cdi guong soi cling c¢6 thé dp
dung & ddy. Khi ban nhin hinh dnh clia minh trong guong
va hinh dnh 4y ct di dong d6 diy, bdi vi ban khong
ding yén. That vd ich néu ban ¢& ging 6n dinh hinh
4nh bing cdch nim giif tim guong ding yén. Thit ra,
néuban cd ging lam viéc nay, hinh 4nh trong guong lai
cang dé di dong hon nita. Hinh dnh trong guong di dong
b3i vi ngudi soi guong dang di dong, chit khong phai
tAim gudng di ddng. Chi khi ndo ngudi soi guong didng
yén thi hinh anh trong guong mdéi ding yén.

Trong thuc t&, dinh tudng chi 12 mét phin anh cia
tAm, mOt hinh dnh cla tdm nhdn biét. Khi phén dnh nay,
tic 12 dinh tuéng nay,.di chuyén lui téi, ban ¢6 gdng 6n
dinh dinh tuéng bing cach gitt cho dinh twdng dtiing yén
1a viéc lam v6 ich. Pinh tuong di chriyén bdi vi cdi tam
nhdn biét dang di chuyén. Khi d7 hiéu dugc diéu nay,
hanh gid tap trung chid § vac tdm nhdn biét, dua tim
dén trang thdi tinh ling. ¥hi tdm nhdn biét khdng con
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lay dOng, thi dinh twdng ciing khéng lay dong.

Mot ké thu khdc cla viéc 6n dinh dinh tudng 1a su
kich dong hay phdn khich, cdi ma t6i goi 1a phan ting
“O!”. Khi hanh thién thanh céng va nhitng diéu dang
kinh ngac x4y ra, lic 4y hanh gid c6 thé phan khich qué

~ mitc, nhat [a khi dinh tudng ky diéu xuat hién 1an diu

ti€n, sing ch6i hon mdt trdi va tuyét voi hon nhitng déa
hoa ruc r3! Trong nhitng ¢d héi nhu vay, thong thud;
tdm sé& batlén ti€ng “O!”. Khéng may 1a dinh twdng s¢
riit lui ngay tdc khic va ¢6 thé con do dv khéng mudn
xud't hién trong mot thdi gian dai, thim chi hing thing.
D& tranh tai hoa d6, hanh gid nén nhé k§ vi du ndi
ti€ng cla Ngai. Ajahn Chah v& mat hé tinh ling, ma toi
dd mo ta chi ti€t trong chuong 7.

Trong vi du nay, mdt ho trong ritng tugng trung cho
tAm, va vildm ting ngdi gAn bén bd hd tugng trung cho
chdanh ni€m. Khi chdnh niém tinh ling, thi nhitng thd
vat nhu hoi thd tuyét dep va niém hy lac sé& tir ritng
hoang budc ra d€ chai dita bén canh tdm. Chanh niém
van phéi that yén ling. Va khi né da yén lang, thi sau
khi hoi thd tuyét dep va hy lac da hoan tit cong viée
ctia ching trong tAm, dinh tudng con e 4p s& dé dat xuat
hién d€ vui diia véi tim. N&Eu dinh tudng c6 cam giac la
tdm nhdn biét dang nghi “O!” n6 s& then thung chay
ngay vao rirng, va khong xudt hién lai trong mot thai
gian dai.

Vi th€ khi nhitng dinh tuéng tuyét dep va hiing manh
xudt hién, hdy theo doi bing su tinh ling giéng nhu
Ngai Ajahn Chah, ngdi tuyét ddi bat dong bén canh
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chi€c ho trong ritng sau thim. Ri hanh gid s€ theo doi
dinh tuong tuyét voi va la ling ndy vui dda trong tdm
trong mdt thdi gian rat dai, cho dén khi n6 san sang dua
hanh gid ti€n vao Dinh.

Nhap Pinh

Khi dinh tudng da 6n dinh va siang choi, thi hanh
gid dang & ngu’@ng clta tién vao Pinh. Hanh gid phaity
rén luyén d€ kién nhdn chd dgi & day, glu’ viing tim
finh ling va bat ddng cho dé&n khi moi diéu kién di san
sang cho viéc nhdp dinh. Tuy nhién, & g1a1 doan nay,
mot vai hanh gid pham phdi 15i 1Am 12 qudy nhiéu ti€n
trinh nay bing cdch nhin 1én vao ngoai bién cua dinh
tuong.

Mot khi dinh tudng da &n dinh va sdng chéi, hanh
gia cd thé mudn bi&t vé hinh ddng hay kich cd cda no.
N6 hinh tron hay hinh chi nhat? Ving ngoai bién sac
nét hay khong rd rang? N6 nhé hay 16n? Khi hanh gia
nhin vio viing ngoaibién, chanh ni¢m ddnh mAt sy nhat
tAm tinh ling. Ving ngoai bién la chd ctia nhi nguyen
cda hai mit trong va ngoal Va nhi nguyén la doi 1ap
v6i nhat tim. Néu hanh gla nhin vao vung ngoa1 bién,
dinh nrang s€ trd nén mat &n dinh va ¢6 thé bién mat.
Hanh g1a phai gilt vitng chanh niém vao ngay gifta taim
diém cida dinh twang, xa rdi ving ngoai bién, cho dén
khi moi tri gidc v€ bién gidi tan bién vao trong tinh
thAn bat nhi cda nhdt tAm tinh ling. Tuong ty nhu vay,
néu hanh gla ¢6 gdng md rong hay thu hep dinh tuong,
thi hanh gid cling s€ hy sinh sy nhat tim rat quan trong
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nay. M4 rong hay thu hep lién hé dén tri gidc vé kich
8, va di€u nay lai lién hé dén y thic vé ving ngoai
bién cla dinh tudng va khoang khong gian bén ngoai.
Mot 1an nita, hanh gid dang rdi trd lai vio cdi biy clia
nhi nguyén va danh mat sy nha't tim tinh ling qua viéc
md rong hay thu hep ching c6 ich 1di gi ca. _

Vi vay khi dinh tuéng da 8n dinh va sdng chéi, hanh
gid phdi kién nhin. Pitng lay dong. Hanh gid dang tich
liiy nhitng yéu td cda dinh 12 hy lac va nhat tim. Khi
ching da tich lily dugc ddy dd sic manh, ching s& tu

N % A R oA N .
-minh md rong d€ ti€n vao Pinh.

Moét doan trich din tir kinh dién lién quan dén di€m
nay, thudng dudc phién dich sai 1dim d€ ngu y vé su
hién hitu cia mdt cdi tdm nguyén sd. Poan trich nay t
Ting Chi B Kinh ®):

Nay cdc Ty Kheo, tdm nay la sang choi, nhung no bi
nhitng phién ndo bén ngoai lam cho cdu ué. Ké vé vin
pham phu khong hiéu diéu nay diing nhu that, vi vay doi
vdi ho khong c6 su phdt trién tam thikc.

Nay cdc Ty Kheo, tdm nay la sdang choi, khong bi
cdc phién ndo bén ngodi lam cho cdu ué. Vi thdanh dé tit
hiéu duoc diéunay ding nhu thdt, vi vay doi vdi ho cé su
phdt trién tam thitc. (Tang ChBK 1, 6, 1-2)

Vio giai doan dinh tuéng tuyét dep va 6n dinh, chinh
dinh tuéng 12 diém ruc rd va vo cling sang chéi. Va nhu
da gidi thich, dinh twéng 12 phan 4nh cia tim. Khi hanh
gid cdm nghiém dudc mdt dinh tudng nhu vy hanh gia
nhin ra né chinh 1 cdi tdm sdng chdi ctia doan kinh
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trich din tir TAng Chi B Kinh néu trén. Pinh tuéng nay
sdng chéi bdi vi tAm did dugce gidi thoat khoi “nhiing
cduu€ bén ngoai”, nghia lA nim chudng ngai. Rdi hanh
gid hiéu ring dinh tudng nay — cdi tAm sdng chéi da
dugc gidi thodt khdi ndm chu’c’jng ngai— la cdnh ctta m&
ra dé nhap dinh, lic d6 hanh gi sé& thuc sy hiéu dudc ¥
nghia clia tif nglt “phdt trién tdm thitc”.

Khi dinh tuéng sadng chéi va 6n dinh, thi ning lugng
ctia n6 mbi lic mdi gia ting. Giéng nhu niém an tinh
dudc chong chat ti€p ndi nhau cho dén khi niém an tinh
tr§ thinh ménh mong bat ngat! Khi niém an tinh di 16n
ménh mdng, hy lac d4 tran diy, va dinh fudng cang
sang chéi. N&u hanh gid c6 thé giit vitng nhat tdm tinh
ling lic nay bidng cdch tdp trung sic chd ¥ vao tAm
diém cla dinh tudng, thi uy luc cla dinh tudng s& dat
dén giai doan v cling quan trong. Hanh gid sé ¢6 cdm
twdng nhi tdm nhdn biét dang dang nhap vao dinh tuong,
va hanh ¢id dang roi vdo mot trang thai hy lac tuyét
diéu nhial Trong l‘ru’(‘Jng hop khic, hanh gid ¢6 thé cAm
thay dink twimg 4€n gan cho dén khi né bao trum tdm
nhdn biét, nuot tron hianh gid vao mot trang thii ngdy
ngdt d¢ me trong vii tru. Hanh gid dang nhdp dinh.

“Nhép biul Kiéu Tra Choi Yo-Yo 7%

P61 i x4y ra swkién 1a nhitng hanh gia thi€u kinh
nghiém nuii khéi 1én dinh tudng thi 14p titc doi trg lai
ngay vio diém khéi diu. Toi goi day la “nhdp dinh kiéu
tro choi Vo-Yo”, goi theo tén ciia mdt trd chdi tré con.
D6 that su khong phaila Pink bdi vi n6 khong kéo dai
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dd 14u, nhung né rat gan vdi Pink. Chinh la su phan
khich, ké th ma tdi da nhin dién & phan trén, di lam
cho chdnh niém thdi lui khdi Pjnh. Phdn tng nhu vay
cling d& hi€u vi niém hy lac hanh gid cdm nghiém khi
nhap vao dinh tudng 1a niém vui to 16n hon hanh g1a co
thé tu’dng tugng. Trudc diy hanh gid cé thé€ nghi ring
khodi cdm nhuc duc 12 diéu vui thd, nhung bdy gi hanh
gid thdy né that vun vit so véi niém hy lac cia nhdp
dinh. Ngay cd sau khi cdm nghiém “nhdp dinh kiéu tro
choi Yo-Yo”, hanh gia thudng bit khdc vi sung sudng,
khéc trude mot kinh nghiém tuyét diéu nhat trong doi
minh tf trudc dén nay. Vi thé cling dé hiéu khi nhitng -
hanh gid so c¢4Ap thudng cdm nghiém dudc “nhdp dinh
kiéu tro choi Yo-Yo” trudc tién. Sau cling, phairén luyén
rat nhiéu méi c6 thé dén nhan duge ni€ém hy lac manh
mé I6n lao 4y. Va phai c6 nhiéu tri tué méi ¢6 thé budng
x4 dugc niém phdn khich khi mét trong nhitng phan
thudng 16n nhit clia ddi song tAm linh dugc trao cho
hanh gia.

D61 v6i nhitng ngudi trudng thanh con nhd lai trd
choi tré con “R&n va Thang”, mdt trd chdi trén tAm vdn
véi nhu’ng 0 cd, ho s€ nhd 6 ¢cd nguy hi€m nhat dé€ ddp
xuong 1a 6 cd ngay trude dich. O ¢ thi 99 giff cdi du
cla con rin dai nhat. N&u ban ddp xudng vio 6 ¢ thit
100 ban sé& thing. Nhung néu ban rdi vio vao 8 c¢J thit
99, ban s€ rdi tudt xudng cdi dudi cla con rin, trd lai
ngay vdi budc dau tién. Nhdp dinh kiéu tro choi Yo-Yo
cling gidéng nhu ddp xudng vio & thit 99. Ban da tién rat

gan dén chd thing tran va dang di vao dinh, nhung ban

ddp xudng thi€u chinh xdc mdt chiit nén di rdi vio cdi
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dau rdn, va bi trugt dai, hay ddi ngugc trd lai, cho dén
diém khdi dau.

Du nhv vy, “nhdp dinh kiéu tro choi Yo-Yo” rit
gin v6i nhdp dinh that d€n ndi ching ta dirng ché cudi
né. Trong nhdp dinh hanh gid cdm nghiém dugc niém
hoan hy v6 ciing va niém vui tran ngip. N6 lam cho
hianh gid cdm thdy bay béng nhu mot qui khi-tugng-
cAu trong nhiéu gidy, khong cdn quan tim gi dén thé€ su,
vi vdi ndng luong sung man dén ndi hanh gid khé c6
thé ngd dugc. Py 1a kinh nghiém 16n nhat trong ddi
hanh gid. N6 sé& thay ddi ban rat nhiéu.

Qua viéc rén luyén thém déi chiit va suy ngdm lai
trdi nghi€ém clia minh vdi trf tué sdng sudt, ban s& c6
th€ ddm minh vao trong dinh tuéng, hay dudc dinh tudng
bao phii, ma khong bi doi bat ra. Rbi ban s& budc vao
thé€ gidi diéu ky cta Dinh.

* Chii thich ciia nguoi dich: Yo-Yo la mét loai do
choi gébm hai mdnh gidng nhau lam bdng nhya, g6 hay
kim logi, ndi vdi nhau bing mdt truc va chuyén dong
quanh mét soi day. D€ choi Yo-Yo, ban ddt mét ngén tay
vao cdi thong long J cudi sdi ddy, sau do thd Yo-Yo xudng
voi dong tdc nhe nhang. Khi Yo-Yo di dén cudi sgi day,
ban cit déng cé tay, Yo-Yo sé quay ngugc tré vé tay bon
ngay titc khdc. Cdc ban tré choi Yo-Yo thanh thao sé
tung ddy dé miia Yo-Yo véi nhiéu hinh thdi khdc nhau
rd@t hdp dén. Chinh vi Yo-Yo chay ra bdt vao nhanh nhi
chdp theo sy diéu khién ciia ban tay khién Ngai Ajahn
Brahm da dif dém vi kiéu nhdp dinh thdp tho chiit xiu la
“nhdp dinh kiéu tro choi Yo-Yo”.
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Tam Thién: Hy Lac, HY Lac va Hy
Lac Ti€p Noi Nhau

Nhitng Di\é"m Quan Ti‘()ng Noi Bat ciia cdc
Tang Thién

Ké W lic nhdp dinh, hanh gid s& khong con kha
ndng di€u khi€n. Hanh gi4 s& khong thé ra ménh 1&nh
nhtt vin thudng lam. Khi § chi muén diéu khién bién
m?lt, thi tr ngﬁ “t01 s& ”vOn tao thanh khai niém vé tuong
lai cling bi€n mat. Vi khdi niém vé thyi gian ngung lai
trong Djn{l, chinh cduhdi “Ta s& lam giti€p theo?” cﬁﬁg
khér}g th€ khdi 1én. Tham chi hanh gid cling khong thé
quy€t dinh lic nao s& xudt dinh. Chinh sy ving bit tuyét
déi clia y chi, va m6i tuong quan ciia ng 1a thai gian, da
tao cho cdc tdng thién tinh 6n dinh vugt thai gian va doi
ldc cho phép n6 kéo dai nhiéu gis hy lac tuyét vai.

Bé&i vi ¢6 su ghé’t tdm tuyét hdo va chdnh niém tap
trung vao mot diém ¢6 dinh, hanh gid sé m4t kha néﬁg
tao tdc quan di€m cda minh trong liic nhdp dinh. Sy
hi€u bi€t mot von dé dya trén so sanh — lién hé cdi nay
v6i cdi kia, 6 ddy & d6, bay gits truse day. Trong lic
nl}@p dinh, tatcé nhitng gi tri gidc nhan bit 14 mot niém
hy lac bat nhi, bao trim toan thé va bit dong, khién
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khong con mot khodng tréng nao d€ cho mot quan diém
c6 thé khdi 1én. Cling giéng nhu trong mot trd choi dd
~vui, khi ngudi ta dwa cho ban biic dnh clia mot vat rat
ndi ti€ng duge chup tir mdt géc dd khdc thudng, va ban
phai dodnra d6 12 vat gi. C6 mot s6 vat ta rat khé nhin
ra néu khdng nhin ching tir nhiéu géc d6 khdc nhau.
Khi tAim nhin di mAt thi sy hi€u biét ciing khéng con.
Vivay, trong lic nhdp dinh khdng nhitng hanh gid khong

con cAm gidc v€ thdi gian ma cling khong con biét nhitng -

gi dang x4y ra. Vao lic d6, thim chi hanh gid sé& khong
bi€t minh dang nhip tdng thién nao. TAt cd nhitng gi
hanh gid bi€t dugc 12 mot ni€m hy lac cuc do, bat dong,
khéng thay d6i trong mot khodng thdi gian khong thé
biét dudc.
Mic dit khdng con su hiéu biét trong lic nhdp dinh,
chic chin 12 hanh gid khong phai & trong trang thdi
- xudt than. Chdnh niém cta hanh gid ting cudng d&n
mitc dd sdc bén khong thé tudng tugng dugc. Hanh gid
van tinh gidc v6 cing. Chi ¢6 chdnh niém 1a bat dong.
" N6 nhu bi té liét. Va trang thdi tinh ling cla chanh
niém cuc manh, sy nhit tim tinh gidc tuyét hdo, lam
cho ¢cdm nghiém nhdp dinh hoan toan khic véi bat cit
cai gi hanh gid biét truSc kia. DAy ciing khong phai l1a
trang thdi vo y thitc. N6 1a trang thdi y thitc bt nhi.
Hanh gid chi bi€t mot diéu, d6 12 mot niém hy lac bat
ddng vuot thdi gian.
Sau d6, khi hanh gid da xudt dinh, trang thdi nhat
tam tuyét di€u cla y thic tan rd. V§i trang thdi nhat
tAm suy y&u dan, tri gidc tai xuit hién, va tAm c6 kha
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nang chuyen dong tr& lai. TAm da lay lai khodng khdng
gian cdn c6 d€ so sanh va hi€u biét. Y thitc binh thudng
da trd lai v6i hanh gia.

Vita méi xudt dinh xong, hanh gi3 thudng nhin lai
nhitng gi da xay ra va duyét lai tri nghlem nhdp dinh.
NhlIng lan nhap dinh la nhlrng bi€n cd manh liét d€n
ndi chiing d€ lai motdau 4n khong thé x6a md trong ky
tfc cia hanh gid. Thitviy, hanh gia khong thé nao quén
duge ching bao ldu ma ho con séng. Ho thlrdng dé dang
nhd lai diy dd moi chuyén. Hanh gid hi€u ré chi tiét
cda nhitng g1 xdy ra trong lic nhdp dinh, va hanh gid
biét d6 1a tdng thién nao. Hon nita, nhiing dir klen dat
dugc quaviéc duyét Iqi tién trinh nhdp Pinh tao nén tang
cia tué gidc dia dén gidc ngo.

Mbttinh chitla lang khac d€ phan biét cdm nghiém
nhdp dinh v4i tat c& nhitng kinh nghiém khic la trong
lic nhdp dinh, tat cd ndm gidc quan hoan toan dong lai.
Hanh g1a khong thé thay, nghe ngi, ném hay cdm gidc
dugce sur xic cham. Hanh gid khong nghe ti€ng qua kéu
hay tleng mot ngudi dang ho. Thdm chi né€u ¢6 ti€ng
sim nd gin d6, hanh g1a cling khdng nghe trong lic
nhdp dinh. N&u c¢6 ai vd trén vai ban, hay kéo ban 1én
hay dat ban xudng, trong lic nhdp dinh ban cling khdng
biét dudc. Trong lic nhdp dinh, tim ban hoan toin bj
cit dit khdindm gidc quan khi€n ching khong thé xam
nhép vao duge.®

C6 lan mot cu'si dd k€ cho t6i nghe ring, trong mot

trudng hgp hoan toan tinh ¢d, anh 4y dd chim siu vao

dinh nhu th€ nao trong khi dang hanh thién & nha. Vg




260 C4m nang clia ngudi tu Thién

anh tudng anh ta dd chét nén goi xe cip ctu. Anh ta
dugc chd ngay dén bénh vién trong ti€ng ¢odi hi vang
rén. Trong phong cip clu, bac sT khdng ghi nhan dugc
nhip tim trong thi nghiém dién tdm dd, va khong cé
dau hiéu hoat dong cta nio trong dién nio dd. Vi thé
béc s truc dd dit may kich hoat ¢o tim trén nguc anh ta
dé€ kich thich cho tim hoat dong lai. Mic dii anh bi bat
lén bat xubng trén giudng bénh do sitc kich déng cla
dién, anh vin khéng cdm thdy gi ca. Khi anh xud? dinh
trong phong c4p cttu, hoan toan binh thudng, anh khong
hiéu tai sao anh lai & ddy, khong biét gi d&€n xe cap ciu
hay ti€ng cdi hd, khong biét gi vé nhitng tdc dong cda
chi€c mdy kich hoatcd tim 1am co gidtcd thé anh. Trong
khodng thdi gian dai anh dang nhdp dinh, anh hoan toan
tinh gidc, nhung chi bi€t hy lac ma thoi. Pay 1a mot thi
du vé€ nim gidc quan da bi déng lai nhu thé nao trong
cam nghi¢m nhdp dinh.

Tém Tét Nhitng Diém Quan Trong Néi Bat Ciia Cdc
Tang Thién

Nhu viy, diéu hitu ich can biét l1a trong lic nhdp
dinh: :

. Khoéng thé c6 ¥ tudng khdi 1én

. Khéng ¢6 tién trinh tao ra quyét dinh

1

2

3. Khong c6 tri gidc vé thdi gian

4. Y thitc 1a bat nhi, nén khéng thé dat duge su
hi€u bi€t binh thudng

5. Tuy nhién hanh gid hét stc tinh gidc, nhung chi
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tinh gidc v€ niém hy lac bat dong.

6. Nam gidc quan hoan toan déng kin, va chi ¢é
gidc quan th sdu, 1a tam, la dang hoat dong ma
thoi. '

D6 14 nhitng dic di€m clia nhdp dinh. Vi thé, trong
ldc thién dinh thiAm sdu, néu hanh gia ty hdi khong biét
d6 c6 phai 1a Djnh hay khong, hanh gid c6 thé chic
chin d6 khong phai 1a nhdp dinh! Khong c6 suy nghi
nio nhuvay c6 thé hién hitu trong sy bat ddng clia nhdp
dinh. Nhitng dic di€m nay chi ¢ thé nhin bi€t sau khi
xudt dinh, hanh gid duyét xét lai tién trinh chdnh niém
mot khi tAm c6 thé chuyén dong lai binh thudng

So Thién
Tam Dao Pong / Tam va T (Vitakka va Vicdra)

TAt cd cdc tdng thién 1a nhitng trang thdihy lac gin
nhu bat dong. Tuy nhién, trong Sd Thién, van con nhin
ra mot vai su di chuyén. T6i goi su di chuyén nay Ia
“tam dao dong” cla So Thién. Hanh gid tinh gidc vé
ni€ém hy lac tuyét diéu, manh mé dén ndi né da tran 4p
hoan toan cdingi diéu khién ¥ chi va hanh d6ng. Trong
lic nhdp dinh, hanh gid & trong trang thai tw dong dicu
khi€n ma khéng cé cdm gidc minh dang diéu khién, va
qud ding nhu thé€. Tuy nhién, niém hy lac qud tuyét
diéu dé&n ndi né c¢6 thé lam phdt sinh mdt chidt dinh -
mdc. TAm nAm giit niém hy lac theo ban ning. B&i vi
niém hy lac ciia So Thién do budng x& phat sinh, su
nim git vo tinh d6 1am suy y&u hy lac. Thdy ring niém



262 C#m nang ciia ngudi tu Thién

hy lac dang suy y€u, tAm lién ty dong budng xa sy ndm
- gilt, v niém hy lac gia ting sttc manh trd lai. Roi tAm
lai nim gitt, rdi lai budng x4. Sy di chuyén vé tinh t&
nhi d6 1am khdi sinh “tdm dao ddng” ctia SS Thién.

Ti€n trinh ndy c6 thé nhin biét bing cich khic.
Khi hy lac yéu dan vi bi v tinh nim gilt, c6 vé nhu
chdnh niém di chuyén khéi hy lac mot chiit. Rdi chanh
‘niém dugc kéo trd lai vao hy lac khi tim ty dong budng
x4. Sy di chuyén lui téi nay 12 mot cdch thd hai d€ mé
td “tAm dao dong” cia So Thién.

“Tam dao d6ng” nay thit ra 12 mot cip gébm hai
yé&u t& clia So Thién goi 13 vitakka va vicdara (Tam va
Tit). Vitakka 14 su ty dong di chuyén trd lai vao hy lac;
vicdrala sy vo tinh ndm gilt hy lac. Mot vai ludn su gidi
thich vitakka va vicara nhu 1a “y ni¢m khdi dau” va “y
niém duoc duy tri”. Trong mot s6 vin canh khic cip
ndy c6 thé ding d€ dé cip dén “y niém”, nhung trong
nhdp dinh, chic chin ching c6 nghia khic. Khong thé
niao mét hoat ddng thé sd nhu 13 suy nghi lai ¢6 thé tén
tai trong mot trang thdi tinh t& nhu nhdp dinh. Thit ra,
su suy nghi da dirng lairat lau trude khi nhdp dinh. Trong
nhdp dinh, vitakka va vicara déu 13 nhitng chuyén dong
ling 16 khong 151 va vi thé khong thé di diéu kién d&
xem 12 ¥ niém. Vitakka 12 mét su di chuyén ling 1& clia
tAm trd vao hy lac. Vicdara 13 su di chuyén ling 1& cla
tam d€ nim giit hy lac. Bén ngoai Pinh, nhitng chuyén

dong cla tdm nhu viy thudng phdt sinh ¥ niém, va doi.

ldc 131 n6i. Nhung trong Dinh, vitakka va vicdra tr§ nén
qud tinh t& dén ndi khong thé tao ra ¥ niém. T4t cd

|
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nhitng gi ma chiing ¢6 th€ lam dugc 13 di chuyén chanh
niém trd v€ v4i hy lac va gitt vitng chanh niém & do.

Nhdt Tém (Ekaggata)

Y&u td thit ba cla Sd Thién 1a nhat-tdm, (ekaggatd). -
Nh4t tdm 1a chdnh niém tinh gidc tp trung thit sic bén
vaomdt viing hién hitu rit nhé. N6 nhit-tdm trong khong
gian bdi vi n6 chi thdy mdt ngudn hy lac duy nhit cling
v6i mot ving khong gian nhé bao quanh hy lac do su
dao dong cta Sd Thién. N6 nh4t-tAim trong thdi gian
bdi viné chi bi€t gidy phit hién tai, duy nhat va chinh
x4dc dén ndi tat ca ¥ niém vé thdi gian hoan toan bién
mAt. V4 n6 nhit-tim trong th€ gidi hién tugng bdi vinéd
chi bi€t mot ddi twgng — d6 1a hy lac, mot ddi tudng clia
tim- vi né hoan toan quén hin thé gidi clia nim gidc
quan va than thé clia hanh gia.

Nh4t-tdAm trong khdng gian tao ra mdt cdm nghi€ém
ky la vé ¥ thirc bat nhi, chi ¢6 thé tim thay trong nhdp
dinh, @6 1a lic hanh gia hoan todn tinh gidc nhung chi
vé mot doi twgng ma thdi, va theo modt géc dd nido do,
trong nhitng khoanh khc phi thdi gian. Y thitc tip trung

vao mot d6i tugng dé€n mitc d chitc ning hi€u biét bi

ngung lai trong mdt ldc. Chi sau khi nhdt-tAm d3 tan
bien, va hanh gid da xudt dinh, hanh gid mdi c6 thé
nhan ra nhitng dic di€m nay ciia So Thién va hi€u dugc
ching.

Nh4t-tAm trong thdji gian tao ra su 8n dinh phi thudng
clia Sd Thién, cho phép n6 kéo dai trong mot thdi gian
that lJdu ma khong can nd luc nao. Khdi niém vé thdi
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gian dva trén viéc do luong tiing khodng cach: tir qué
khtt dén hién tai, tit hién tai dén tuong lai. Khi t4t ca
nhitng gi hanh gid nhan biét trong lic nhdp dinh1a chinh
ngay gidy phiit nay, thi khéng con khodng tréng nao dé
do ludng thdi gian. T4t ca khoang cdch di déng lai. N6
dugc thay thé€ bing tri gidc vé trang thdi phi thdi gian
va bt dong.

Nhat-tAm trong th€ gidi hién tugng tao ra sy xuat
hién phi thudng clia niém hy lac ndi ti€p hy lac, khong
thay d&i trong sudt thdi gian nhdp dinh. Pi€u nay lam
cho nhdp dinh trd thanh mot noi an trd that thanh tinh.

Theo ngdn nglt hoc thuit, ekaggata 1a mot tir ghép
Pali nghia 1a “di€m tot dinh”, ngit cdn agga (ti€ng
Sankrit 12 agra) dung d€ chi dinh mdt ngon nii, cuc
di€m clda mdt kinh nghi€m, hodc thim chi con dé€ chi
thd d6 clia mdt qudc gia (nhu trong Angra, thi do ¢
Moghul ctia An Pd). Nhu vay, ekaggara khong chi 1a
nhat-tdm theo nghia xua cii, ma con 1a sy tdp trung doc
nha't vao mét ¢di gi vuon 1én cao va siéu pham. Diém
thugng dinh doc nhat ma nh4t-tAm tip trung hudéng dén
trong SS Thi€n chinh 1a niém hy lac cuc do (piti- sukha).

Hy-Lac (Piti-sukha)

That vay, hai y&u t6 cudi ciing clia SA Thién 12 hy
va lac ma t6i s€ thdo ludn chung vdi nhau bdi vi chiing
12 mot cdp di lién nhau. Trong thuc t&, ching chi rdi
nhau trong Tam Thién, Itic d6 hy chAm dit va chi con
lac “mo6t minh”. Vi vy, chi sau khi nhdp Tam Thién
hanh gid méi bi€t dugc tir kinh nghiém clia minh thé
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naola hy va th& naola lac. O dy toi gidi thich cip nay
nhu 12 mot cling du.

Hai y&u t6 nay ctia. So Thién dé cap d€n ni€m hy
lacla diém tdp trung chd y clia chdnh niém, va tao thanh
cdm nghiém c&t 16i ciia So Thién. Hy lac 1a dac di€m
ndibat cia S Thién, dé€n ndi n6 12 di€m dau tién hanh
gid nhan ra khi duyét lai moi dién ti€n sau khi xudt
Pinh. Thit vay, nhitng truyén thdng huyén bi xuit hién
sau Phat gido dd chodng nggp trudc cdm nghiém ménh
méng vo cling, vo ngi, tinh ling, ngdy ngat, toi thugng,
thanh tinh xuit thé gian cia So Thién dén ndi ho da
hi€u cdm nghiém nay nhu 1a mot “sy hoa nhdp vdi
Thugng PE”. Tuy nhién, Pifc Phat gidi thich ring day
chi 1a mot hinh th4i hy lac vuot thé gian va con ¢ nhiing
hinh thdi cao hon nita. Trong cdm nghiém nhdp dinh
cia Phat gido, hanh gia s& biét dugc nhi€u tang hy lac
vudt thoat th€ gian. So Thién 1a ting thi nhat. Mic du
sau khi ra khoi S0 Thién, hanh gid khong thé quan niém
dugc ¢6 mdt kinh nghiém nao hanh phic hon, that ra
van con rat nhi€u!

Mai ting hy lac ¢6 mot “hucng vi” khdc nhau, mot
pham chat riéng biét. Nhitng phim chd't khdc nhau 4y
c¢6 thé giai thich bing nhitng nguyén nhdn khdc nhau
tao ra hy lac. Cling gidng nhu stic n6ng ctia mat trdi ¢
tinh chat khéc véi sitc néng cla Ita cii, va sitc néng lita
cti thi khdc véi sttc néng phét ra tir 10 luyén kim, vi th€
hy lac phdt sinh tif nhitng nguyén nhan khdc nhau s€
bdc 16 nhitng ddc di€m riéng biét.

Pac di€émriéng biét ctia niém hy lac trong So Thién
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12 n6 phdt sinh tir sy ving mit hoan toan moi hoat dong
clia ndm gidc quan. Khindm gidc quan da déng lai bao
gdm t4t cd nhitng phdn 4nh clia nim gidc quan bi€u
hién thanh y niém, thi hanh gid da r&i khdi thé gisi cia
than x4dc va vat chit (duc gidi) (kdmaloka) va di vao
th€ gidi clia tAm thic thuin tinh (sic gidi) (riipaloka).
Diéu nay giéng nhu di vit di mdt gdnh ndng to 16n.
Hoic, giong nhu ngai Ajahn Chah thudng mo t4, gidng
nhu ¢& ban bi budc chit mot sgi ddy thirng bi€t bao ndm
thdng. Thatra, ldu dén ndi ban trd nén quen thudc véi
né va khdng con cdm thdy dau nita. R6i bdng nhién su
‘cang thing bi€n mat va sdi diy thirng dugc thio ga.
Niém hoan hy ban cdm thay ldc d6 1 do cdi thong long
trén ¢ di bi€n mat. Ciing gidng nhu vy, niém hy lac
ctia SO Thién 14 do su tan bién clia mdt gdnh ning, va
ctia tit ca nhitng gi thudc vé thé gian ma ban da biét.
Tué gidc nay vé€ nguyén nhin cla ni€m hy lac trong S
Thién 12 rdt cd ban dé ban c6 thé hiéu dugc 15i day cla
Ditc Phat vé Khd trong T Diéu DE.

Tém Tat vé So Thién

Tém tit lai, nim y&u t& d€ phan biét So Thién, rit
gon'lai thanh ba yéu td sau:

— 1+2. vitakka-vicdra: BDugc cam nghiém nhu 1a
“tAm dao déng”, 1a sy di chuyén vi t€ vio va ra khdi
niém hy lac.

— 3. ekaggatd: Bugc cim nghiém nhu la trang thdi
b4t nhi, phi thdi gian va tinh ling.

— 445, piti-sukha: Pudc cdm nghiém nht 12 niém
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hy lac vugt qua bat ctt cai gi thudc th€ gian, va phat
sinh do hoan toan vugt khdi th€ gidi clia nim gidc quan.

Nhi Thién
Gidm thiéu tam dao dong

Khi SO Thién trd nén siu ling, thi tim dao dong
suy gidm va niém hy lac dude cling ¢&. Hanh gia di d€n
mdt trang thdi 12 vAn nim gi®t hy lac & mitc d6 vi t&€
nh4t, nhung diéu nay khdng di d€ tao nén su bat 6n

nao cho hy lac. Niém hy lac khong suy gidm bdi su

nim git, va chdnh niém ciling khdng c6 vé mudn di
chuyén khéi nguén hy lac. Niém hy lac manh mé& dén
ndi st nim giit khéng thé qua’y nhiéu duge. Mic di sy
nidm giit vAn con hoat dong, s& khdng con su di chuyén
nio cda tdm trd vé v6i ngudn hy lac. TAm khong con
dao dong nita. Day 1a tdng thién dugc mo ta trong kinh
nhu 13 khong con st di chuyén trd vao hy lac, nhung
van cOn modt chit ndm gitt (TrungBK 128, 31; Ting
ChBK VIII, 63). Giai doan nay rit gin v4i Nhi Thién
dén ndi thudng duge bao gbm trong ting thién nay.

Khi niém hy lac di manh mé dé&n mic do vitng
chic khdng thé nao lay chuyén dudgc, thi khong con 1y
do gi d€ vicdara nim giit nita. P&n thdi diém nay, tim
di hoan toin ty tin, dG d€ budng x4 tin cing. Vi su
budng x4 cudi cling nay, phdt sinh tif niém tin tudng
vao su vitng chidc cla hy lac, sy ndm giit bi€n m4at va
hanh gi tién vio Nhi Thién ding nghia.

Nhu viy, dic di€m diu tién clia Nhi Thién dugc




268 , C4m nang cla ngudi tu Thién

mo ta trong kinh 1a avitakka va avicdra, nghiala “khéng
di chuyén, khéng nim gi¥” (khéng tam khong td).
Trong cdm nghiém thuc t€, diéu nay c6 nghia 1a tdm
khéng con dao dong. Pic diém thd hai 1a ajjhattam
sampasddanam, nghia 12 “tin tudng ndi tai”. Trong cdm
nghiém thuc t€, di€u nady mé ta niém tin tudng tron ven
vao su vitng chic clia hy lac, va d6 1a 1y do d€ vicdra
chdm dift sy nim git.

Nhat Tam Tuyét Hdo

Dic diém thi ba va 1a dic diém duge nhan thdy rd
nhAt ctia Nhi Thién 14 cetaso ekodibhdvam, nghia la nhat
tam tuyét hdo. Khi khéng con chit dao dong nao, thi
tAm giéng nhu mot ting dd ving chic, bat dong hon
ngon nii va cing hon kim cudng. Mot trang thai tinh
ling bat dich d€n mic tuyét hdo nhu th€ that1a ky diéu.
T4am an trd trong hy lac ma khéng méy may dao dong.
bay la dac diém sé& dugc nhin ra sau nay nhu 1a phdim
cht tuyét hdo cla Pinh (Samddhi).

DPinh (Samddhi) 1a nidng lyc chi tdm tinh lang, va
trong Nhi Thién sy chd tim nay dudc duy trl vao mot
déi tugng ma khong lay dong chiit nao. Thadm chi khong
c6 ca sy dao dong vi t&€ nhat. Hanh gid nhu bat dong,
vitng chic nhu bi té& liét, nhu dinh chit véi loai keo tot
nhat, tham chi ciing khong thé run rdy dugc. T4t cd moi
dao dong trong tim di bién mat. Khong thé ¢6 mic do
tAm tinh ling cao hon nita. Trang thdi nay dugc goi la
Chdnh Pinh, va dic di€m nay van dugce duy tri khong
nhitng & Nhi Thién ma cdn & c4c ting thién cao hon.

. —— e ———
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Hy Lac Do Dinh Sinh va Su Chdm Diit Moi Tao Tdc

Chinh Chdnh Dinh nay da tao ra hudng vi déc ddo
cla niém hy lac trong Nhi Thién. Génh ning di 4nh
hudng d€n So Thién, 13 phién ndo do tdm dao ddng,
nay di dugc doan trir. T4t cd didng yén trong trang thdi
hoan toan tinh ling ngay cé tdm nhdn biét cling vay. Su -
tinh ling tuyét doi Ay gitip hanh gid vugt thodt maSi phién
nio do tim dao dong, va hi€n 16 niém hy lac tuyét voi-
do DPinh thun tinh phat sinh. Trong kinh, niém hy lac
ctia Nhi Thién dudc goi 12 hy lac do Pinh sinh (samadhija
piti -sukha) (Trung BK 9, 11). Ni€m hy lac 4y cao thugng
hon, 16n lao hon niém hy lac do vugt 1én thé gisi cia
nim gidc quan. Hanh gid di khong mong dgi niém hy
lac nhu vdy. Niém hy lac nay thudc vé mot thé gidi
hoan toan riéng biét. Sau khi da trdi nghiém Nhi Thién,
dd nhén thic duge hai “loai” hy lac cuc ky vugt thé
gian, hanh gid ty hdi khong bi€t con ¢6 mitc do hy lac
nao khdc truSc mat. _ -

Mot dic diém quan trong khéc ctia Nhi Thién 1a t4t
céd moi tao tdc da hoan toan chdm dit, ngay ca hanh
dong v6 tinh lam tdm dao dong cling hoan toan bién
mat. Tam tao tdc khong con nita. Chi dén khi c6 trii
nghiém vé& Nhi Thién hanh gid mdi c¢é thé hiéu tron
ven nghia cla tl ngit zdm tao tdc — cling gidng nhu con
nodng noc chi ¢ thé hiéu duge y nghia tron ven cia
“nudc” khi nd ra khdi nuc véi kinh nghiém ban diu
clia mot chi coc trén dat 1ién. Khong nhitng tdm tao tdc
di bi&€n mAit, c6 vé nhu 1a phin chinh y&u rd rang dé
nhin dién bdn sdc ¢ hitu clia hanh gia ciing bi loai bd.
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Nhitng gi trudc ddy c¢é vé nhu rd rang hién nhién nay
bdng trd thanh mot 4o 4nh, mot vong tudng. Hanh gia
‘hi€u thau sudt 4o twdng vé ¥ chi tu do nhd st dung
nhitng dif kién tr kinh nghiém s&ng dich thyc cia minh.
Tri€t gia Jean Paul Sartre, ngudi d nhan dinh “hién
hitu titc 12 hianh ddng”, ¢6 thé di khong bi&t d€n Nhj
Thién, noi d6 ¢6 “hién hitu” ma khéng c6 “hanh dong”
nao ci. Nhitng tdng thién nay thit la ling, va chiing
pht nhin moi kinh nghiém binh thudng. Nhung ching
c6 that, con that hon cd thé€ gidi nay.

Tém Tit Ve Nhi Thién

Nhu vay, Nhi Thién dugc phin biét bing bon tip
hgp cla cdc y€u td:

1 + 2. Avitakka — avicdara, ajjhattam sampasadanam
(khong tam — khong tit, tin tudng néi tai): Pugc cdm
nhin nhu 13 si gidm thi€u “tdm dao ddng” tir SG Thién
do niém tin tudng ndi tai vé su 6n dinh cda hy lac.

3. Cetaso ekodibhdavam (nhdt tdm tuyét hdo) Nhat
tdm tinh ling nhd ni€m tin tudng tron ven vao hy lac.
Piéu nay thudng dugc cdm nghiém nhu 13 sy tinh ling
vitng chdc nhu d4, hay 1a Chdnh Binh.

4. Samddhija piti — sukha (hy lac do dinh sinh):La
tdim di€m clia tdng thién nay, 1a niém hy lac vugdt thé
gian phdt sinh tif st chdm dit moi chuyén dong cia
tam. :

5. Su chdm ditt moi tao tdc: Dugc thdy lan dau tién
14 tdm tao tdc di hoan toan bi€n mAt.

E
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Tam Thién

Khi sy tinh lang clia tdm nhdn biét ti€p tuc, sy tinh

ling cla d6i tugng nhan biét lai cang thém siu sic.

Can nhé ring trong nhdp dinh, d6i tugng nhan biét 1a
phdn 4nh cla tim, va tim 1a chii thé nhdn biét (hay tdm
nhdn biét). Trudce tién tdm nhdn biét trd nén tinh ling,
roi phdn dnh clda né, tic 1a doi tugng cla tAm, cling tir
t trd nén tinh ling.

Trong hai tdng thién diu tién, phan 4nh cia tim
dudc nhan bi€t nhwr1a niém hy lac ma cho dén nay dugc
goi 12 piti-sukha. Trong Tam Thién, phdn 4nh clia tAim

~ da tién 1én mot mic do tinh ling cao hon, d€n mot thi

hy lac khac hin.

Hy (Piti) Ba@ Bién Mat

Trude khi ti€n dé€n Tam Thién, tit c¢d niém hy lac
déu c6 mot di€m gi d6 giéng nhau, mic di ching khac
nhau trong hudng vi vi nhitng 1y do khdc nhau. Piém
giéng nhau dé 1a su k€t hdp clia hy véilac. Bdi vichiing
lu6n ludn di véi nhau, khong thé chia cit, giéng nhu d6i
song sinh dinh lién nhau, cho nén khong nhitng v6 ich
ma thim chi con khdng thé néi vé ching mot cach riéng
ré. Cho dén bay gid, chinh su k&t hdp nay di cho moi
niém hy lac c6 mdt di€m chung giéng nhau. Giy day,
trong Tam Thié€n, hy bi€n ma't chi con lac nén di taora
mdt loai lac tho hoan toan khdc hin.

Chi sau khi ¢6 cAm nghiém Tam Thién thi hanh gid

- mdi biét dugce lac (sukha) 1a gi, bing cdch lién hé vdi
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cAm nhin vé hy (piti) 1a nhu thé€ nao. Hy cia Nhi Thién
¢6 vé hung phan hon bat ctt cdi gl khdc. Tuy nhién gid
day trong cdp hy lac, thi hy dugc xem nhu 1a phan yé&u
hon. Lac 12 phan tinh t€ hon.

Chdnh Niém, Tinh gidc, va Xd _

D6i vdi tat ci cac ting Thién, nhitng cdm nghiém
hiu nhu khdng thé mo t& duge. Tuy nhién, tdng thién
cang cao thi cdm nghiém cang siu sic hon va cang khé

mo ti hon. Nhitng trang thai 4y va ngdn ngit dung dé

di€n 4 chding that xa v3i ddi véi th€ gian. Nhin chung,
hanh gia c6 thé néi ring niém hanh phiic cda Tam Thién
la lac, ¢6 cdm gidc dé chiu hon, yén ling hon, va an
tinh hon. Trong kinh, lac tho nay dugc kém theo nhitng
dic diém nhu chanh niém (sati), tinh gidc (sampajaiiia),
va x4 (upekkhd), mic du trong Kinh B4t Doan (Anupada

Sutta) (Trung BK 111) néi ring nhitng dic diém nay c¢é

mit trong moi tdng thién. C6 1€ nhitng tinh chat nay
duge nhan manh nhuw1a dic di€m cda Tam Thién nhim
muc dich chi r& riing trong tdng thién thAm siu nay,
hanh gia giff vitng chdnh niém that sdc bén, hét sic tinh
gidc, va tinh ling d€n ndi hanh gid van nhan bi€t ma
khong chiit lay ddng, va ddy 1a nghia cdn ban ctia Xa
(upekkha). =

Van La Sy finh Ling Viing Nhu Dd va Su Ving Mt
ciia “Tam Tao Tdac”

Tam Thién van 1a Chdnh Dinh, 1a su tinh ling vitng
nhu d4, su ving mit cla tdm tao tdc, va thé gidi cla
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ndm gidc quan van bat khd xam nhap N6 du’dc phén
biét v4i Nhi Thi€n qua ban chat cia “lac”, nay da bay
1én mot mifc d6 cao hon va xudt hién nhu mot loai hanh
phic hoan toan khdc hin. “Lac” nay sung man dén ndi
kinh da trich Jai 151 mo td clia bic giac ngd vé€ Tam
Thién nhu 13 “X3 Niém Lac Tra’ (Tru’dng BK 9, 12).

Tom tit vé Tam Thién
Nhu vdy, Tam thién ¢6 nhitng dic diém sau:
1. Hy lac da phén ly, dd mat di phin thd so hon 1a
hy (piti).
2. Niém hanh phic con la1 la lac (sukha), boc 16
pham chdt chanh niém sic bén, tinh gidc va x4.

3. Van la sy tinh lang vitng nhu da, “tam tao tdc”
dd vang bat, gidng nhit trong Nhi Thién.
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T Thién |

Khi sy tinh ling clia tdm nhdn biét lam ling diu d6i
trgng nhan biét, niém hy lac vén 1a dic diém chinh
y&u clia c ba tdng thién trudc ddy nay lai thay déi lan
nita khi hanh gid ti€n vao Td Thién. Chi dén Iic ndy né
thay d6i rét rdo hon. Lac tho hoin toin bién mat. C4i
con lai 1a mot tdm nhdn biét tuyét ddi tinh ling dang
theo doi su thanh tinh tuyét doi.

T géc dd cda T¢ Thién, ni€ém hy lac cia nhitng
tdng thién trudc duge xem nhu 1a su dao ddong con s6t
lai clia d6i tugng tAm thitc, va 1a mdt thit phién ndo lam
che md mot céi gi vi dai hon. Khi niém hy lac di suy
y€u, tat ca nhitng gi con lai 1a sy thanh tinh siu ling
von 1a dau hiéu ctia Tt Thién. Khdng 6 gi dao dong &
day, khong c6 gi tda sdng. Khdng c¢6 cdm nghiém hanh
phic hay khé chiu. Hanh gid cdm thdy mot sy thing
bing tuyét hdo ngay tai chinh giita tAm thitc. Ciing gidng
nhv tai tAim di€m cda mot con 16¢ xody, khong c6 gi
dao dong tai chinh gitta con mit clia tAm. g ddy c6 mot
cdm gidc tuyét hdo, sy tuyét hdo cla thanh tinh va tinh
gisc. Pifc Phat di giai thich di€ém nay nhu 13 “x4 niém
thanh tinh” (upekkha sati parisuddhi) (Trudng BK 9, 13).

Sy thanh tinh trong T¢ Thién khéng giéng bat ct
sy thanh tinh ndo ¢4 thé tim thiy & th€ gian. Hanh gid
chi ¢6 thé€ bi€t dugc sau khi di trdi qua nhitng cdm
nghiém clia ba tdng thién trudc. LY trinh nay 1a con
dudng duy nhat d€ xdc nhin sau nay ring niém thanh
tinh bt dong ma hanh gid dia cdm nghiém dugc qua
that 13 Tt Thién. Hon nffa, trang th4i cia T& Thi€n thanh
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tinh d&n ndi hanh gid van ti€p tuc an trd trong d6 rat
nhiéu gid. Hanh gid hinh nhu khé c6 thé trai nghiém
dugc T Thién véi thdi gian ngdn hon.

Micdu cd hy va lac déu di bi€n mat trong T Thién
va tAt ca nhitng gi con lai 12 sy thanh tinh tuyét hdo, sau
nay khi 6n lai qud trinh 4y hanh gid s& nhin ra cdm

nghiém dé 12 niém hy lac tdi thugng. Sy thanh tinh tuyét

hio clia T¢ Thién dugc xem 13 niém hy lac cao nhit
trong tat ca cdc tdng thién. P6 1a niém hy lac t81 thugng
khi moi hy lac khic da chdm ddt! DAy khong phai 1a
trd choi chit d€ 1am ra vé thong thi va huyén bi. Pay
chinh 1a hy lac ding nhu that.

Tém Tat vé Tit Thién

Nhu vay Ti Thién c6 nhitng dic diém sau:

1. Hy bi€n mAt

2. Mot tri gidc v€ su thanh tinh tuyét d5i tdn tai rat
lau dai, chi dat dugc vao giai doan cudi cia ba
tang thién.

3. Vin la sy thanh tinh vitng chic tuyét ddi nhu
dd, su ving mit clia tdm tao tdc, giong nhutrong
Nhi Thién va Tam Thién.

4. Sy hoan toan batkhd xAm nhép tif th€ gidi nim
gidc quan va thin thé cda hanh gia.
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~ Nhitng vi du ciia Piic Phat vé bon tang Thién

- Dttc Phat thudng md td cdm nghiém vé bon ting
thién bing nhitng vi du gdi hinh (vd, Trung BK 39, 15-
18,77,25-28). Trudc khi giai thich nhitng vi du dé, tudng

cling hitu ich khi ching ta dirng lai va 1am sdng td y -

nghia cla tlr kdya, mot tlr Pali chinh y&u dudc diing trong
moi vi du. Kdya mang mdt pham vi y nghia giéng nhu
t “body” (thdn) cla tié€ng Anh. Cling gi6ng nhu t
“body” c6 thé mang ¥ nghia khac ngoai y nghia 14 than
thé€ cia mot ngudi, thi du nhu “a body of evidence”
(mdt s6 lugng biang chitng), vi vay, tif kdya cling c6 nhi€u
nghia khic ngoai y nghia 12 mot than thé, ching han
nhu “ndma-kdya” (mot s6 yé&u td ciia tam thiic) (Trudng
BK 15, 20). Trong cdc tdng thién, nim gidc quan khéng
hoat ddng, di€u nay nghia 1a khéng c6 cdm nghiém vé
“than xdc. Thin xdc da dudc si€u viét. Vi vay, khi Dic
Phit néi trong bén vi du nay: “vi th€ khong cé phan
" ndo trong toan bd kdya cla ngai khong duge thAm nhuan
bdi hy lac v.v...”, diéu nay c¢é thé xem nhu ¢6 ¥ nghia
12 “vi th€ khong c6 phin nao trong toan bé cdm nghiém
tém thifc cla ngai khong dugc thAm nhuin...” (Trung
BK 39, 16). Piém nay thudng bi hiéu 1dm.

Vidu ciia Bitc Phit vé So Thién 1a mot vién dat sét
(dugc dung lam xa-phong) véi vira dd d6 4m, khong
qué khd ciing khong quéd wdt. Vién dat sét bi€u hidu
cho dinh tdm, trong d6 chdnh niém da gidi han su tap
trung vao mot ving rat nhd do “suw dao ddéng” taora. Do
4m tugng trung cho niém hy lac khdi sinh do hoan toan
cach biét v4i thé gidi clia nim gidc quan. P 4m thaim
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nhuin toan thé vién da't sét 4m chi ring niém hy lac da
thdm nhuan xuyén sudt khdng gian va khodng thdi gian
clia cdm nghiém tdm thifc. Pi€u ndy vé€ sau hanh gid
nhdn ra nhula hy lac ti€p n6i hy lac, va rdinhiéu hy lac
hon nita, khong gidn doan. Vila d6 4m khéng qué mic,
nén khoéng bi ri ra ngoai, d€ mé ta niém hy lac ludn
lu6n dugc gilt lai trong khodng khéng gian do “su dao
ddng” tao nén, khéng bao gid lot ra khdi ving khong
gian cla tdm thic d€ di vao thé€ gidi clia ndm gidc quan,
bao 14u ma Pinh van con tdn tai.

Nhi Thi€n dugc vi nhw mot cdi hd nude khong cé
161 vao cho nguén nudc tir bén ngoai, nhung lai c6 dong
sudi bén trong phun nudc mat ddy hd. HS tugng trung
cho tAm. Sy ving mit hoan toan con dudng cho nudc tir
bén ngoai c6 thé chdy vao hd 4m chi tinh bat kh3 xam
nhép clia tim d6i v6i bat ¢t Anh hudng ndo tir bén ngoai.
Ngay cd tdm tgo tdc ciing khong thé xen vao tim dang
nhdp dinh nhu vay. Tinh bat khd xdm nhdp chit ché
nhu vay 1a ngudn gbc phat sinh sy tinh ling vitng nhw
déd ctia Nhi Thi€n. Dong sudi bén trong cung cip nudc
mét cho hd tugng trung niém tin tudng ndi tai vao niém
hy lac ctia Nhi Thién (ajjhattan sampasddanam). Niém
tin tudng ndi tai nay tao nén sy budng x4 hoan toan,
lam tdm m4t diu d€ di vao tinh ling va gidi thodt tAm
khéi moi sy dao dong. Sy mdt diu tugng trung cho hy
lac do Dinh sinh, da thAm nhudn toan bd cdm nghiém
tdm thifc, khong thay ddi trong suSt khodng thdi gian
nhdp dinh.

Tam Thién dugc m6 ta bing 4n du mot déa sen I6n
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manh nhd ngdm minh trong hd nudc mat mé. Pda sen
twgng trung cho tim trong Tam Thién. Nudc ¢6 thé lam
tudi mat cdnh sen va 14 sen nhung khdng bao gidf ¢6 thé
tham vao hoa sen, vi tit cd nudc déu chdy lin ra ngoai.
Su mit mé tuong trung cho lac, nudc tugng trung cho
hy. Vi vdy gidng nhu déa sen ngdm minh trong nudc,
tam trong Tam Thién dudc lac 1am mat diu nhung khong
bi hy thaim vao. TAm trong Tam Thién chi cdm nghiém
lac tho ma théi. Trong Tam Thién, tim van tiép tuc
cdm nghiém su tinh ling vitng chic nhu d4 khong bao
gid dao dong, cling gidng nhu déa sen trong vi du trén,
van ludn Iuén ngdm minh trong nudc. Giéng nhu nudc
mdt lam cho déa sen 16n manh, cling vy lac tho cta
Tam Thién giit vitng cho tim bat dong. Mot 14n nita
trong vi du trén, gidng nhu nudc hd lam cho déa sen
thAm nhuin sw mat mé tr gdc dén ngon, cling vay, lac
tho doc ddo clia Tam Thién thAm nhuan toan bd cdm
nghiém tdm thitc tit dau cho dén cudi.

TG& Thién dude vi nhu modt ngudi ding mot tAm vai
tring tram t diu dén chan. Ngudi nay tugng trung cho
tAm, cOn tAm vai tring tugng trung cho chdnh niém va x4
thudn tinh von 1a ddu hiéu clia Tt Thién. TAm trong Td
Thién khong c6 dau vét, trong sach nhu tAm vai tring,
hoan toan tinh ling va chi thanh tinh va don thuin tinh
gidc. Sy thanh tinh tuyét d8i niy th&m nhuin toan bo
cadm nghiém tim thic, tif ddu cho dén cudi, cling gidng
nhu tdim vai tring che phl ngudi 4y tir dau dén chan.

D6 13 ¥ nghia clia bdn vi du vé bon tang Thién theo
nhu tdi hiéu.
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T Tang Thién Nay Tién Lén TAng Thién
Kia

Nhu t61 da néi trudc ddy, trong khi nhdp dinh, hanh
gid khong thé€ nio di chuyén. Hanh gid khong thé tao
ra quyét dinh ndo d€ chuyén tir ting thién nay dén ting
thién kia. Thim chi hanh gia ciing khong thé quyét dinh
xuit Pinh. Khi nhdp dinh, tat ci kha ning diéu khién
ki€u d6 di dugc tir bd. Hon nita, su tinh ling sdu 1ing
cta chdnh niém trong Dink di 1am déng bing moi hoat
dong hi€u biét vé tinh thdn d&€n mic d6 12 trong khi
nhdp dinh, hanh gid khé ¢6 thé hi€u dude cam nghiém
cda chinh minh. Nhitng dau hiéu clia nhdp dinh chi c6
th€ nhan biét vé sau, khi hanh gid da xudt Pinh va 6n
lai cdm nghiém di qua. Nhu vy, trong bat ¢ tdng thién
nao, khong nhitng hanh gid khéng thé di chuyén, ma
hanh gid cling khdong thé bi€t minh dang & giai doan
ndo hay minh s& di dé€n dau! Vay viéc di chuyén tir tdng
thién nay dén tdng thién kia x4y ra nhu thé nao?

Hay tudng tugng, mot cin nha bdn phong chi ¢
mot ctta vao duy nhat. Bi qua cita d6, ban s& vao phong
th nhat. Ban phai di qua phong thtt nhit d€ vao phong
thit hai, di qua phong thit hai d€ vao phong thif ba, va di
qua phong thit ba d€ vao phong thit tu. Khi rdi cin nha
ban phai ra khdi phong thi tu va trd lai phong thi ba,
roi phong thit hai va cudi ciing 13 phong thit nhat. Nhu
vay, ban r&i khdi nha d6 tir cdnh cita ma ban da di vao.
Biy gid gi thi€t1a san nha trong tit-cd cidc phong déu
tron tudt d€n ndi ban khong thé 4p dung thém mot stic
ddy nao nifa. Nhu vay, néu ban vao cin nha chi véi site
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d4y nhe ban trugt vao va ding lai & phong th nhat.
V6i mot lue ddy vao manh hon, ban ¢é thé dirng lai &
phong th{ hai, thif ba hay thu tu.

Vi du ndy md ta sy di chuyén t tdng thi€n nay dén
tang thién kia thuc sy xdy ra nhu thé nao. Trong lic
nhap dinh, hanh gid khong c¢6 kha nang chu dong diéu
khién. N&u hanh gid ti€n vao Pinh véi luc ddy nhe,
hanh g1a dirng lai & So Thién. Vi luc ddy manh hon,
hanh gi4 dat d&€n Nhi Thién hay Tam Thién. Va véi luc
d4y vio manh hon nifa, hanh gid c6 thé dat dén Td
Thién. Luc ddy d€ tié€n vao DBinh chi ¢6 th€ phét sinh
trudc khi nhdp dinh, khi hanh gid con khd nidng diéu
khién. »

Luc ddy dugc dé cap & day 1a sy budng x4. Hanh
gia tu tAp budng xa trude khi nhdp dinh, cho d€n mdc

dd né trd thanh mot ¥ hudng tu dong cia tdm, mot

khuynh hu6ng manh mé ty nhi€n. Né&u hanh gla bude
vao cla cia cic tang thién v6i mot chiit it Iyc ddy cla
budng xa, hanh gid s& ding lai & So Thién. V4i mot
khuynh hudng tu dong budng x4 manh hon, hanh gid s€
dat d€n Nhi Thién hay Tam Thién. V6i mot khuynh
huéng budng x4 cyc manh, hanh gia dat dén T Thién.
Nhung hanh gia khong thé ting cudng lyc ddy clia budng
x4 trong lic dang nhdp dinh.

Hanh gia c6 thé tu tap lyc ddy cla bu6ng X4 trudc
khi nhdp dinh bing cdch 6n lai nhitng cdm nghlem hy
lac vanhdnra nhlrng trd ngai dudc goila dinh mic. Khi
tAm nhin ra niém hanh phic 16n lao cla sy budéng xa
khuynh hudng budng x4 s& gia ting. Ddi ldc toi phdi
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day cdi tim budng binh clia tdi biing cdch suy nghi,
“Nay, thdy chua, tAm di! Thdy chwa! TAm hdy xem c6
nhiéu hy lac bi€t bao trong trang thdi buéng xa. Thay
chua, tim! Pirng quén nhé, tim, ddng ¥ rdi ch@?”. Sau
d6 tam nghiéng v€ budng x4 manh mé hon. Hay tAm c6
thé nhin ra nhitng trd ngai clia niémhy lac sdu sic hon,
dé 12 nhitng tang 16p dinh mic khdc nhau. Qua viéc
duyét lai cdm nghiém cii, khi tAm nhén ra ké thu cda
hanh phtic clia chinh minh — 14 nhitng dinh mic — thi
nhd ¢6 tri tué 4y khuynh hudng budng xa s& ting cudng
sitc manh.

Mot cach khdc d€ hi€u duge 1am thé ndo hanh gid
di chuyén tif tdng thién nay dén tdng thién kia, hiy nhé
Jai vi du déa sen ngan cdnh nd ra dudi 4dnh ning mat
trdi. So Thién cé thé so sdnh vdi 1dp cdnh hoa quy hi€m
va tinh t€ rdt gan vdi dai sen. Gidng nhu khi 16p cdnh
hoa nay dang dugc mit trdi sudi 4m, thi bén dudi né 4n
hi€én mot 16p cdnh hoa khdc thom hon nita. Ciing vay,
cdnh gidi S6 Thién that quy hi€m va tinh t€, nay dudc
sudi 4m bing chanh niém tinh ling, dang nd ra d€ hé 16
mot cdnh giéi Nhi Thién nhiéu hy lac hon nita. Nhu
vAy, Nhi Thi€n nim ngay bén trong SJ Thién, Tam
Thién nim bén trong Nhi Thién, va Tt Thién bén trong
Tam Thién, gi6ng nht nhitng 16p cdnh hoa sen trong
cung, l6p nay bén trong 16p kia.

Khi hanh gid da cé nhi€u kinh nghiém nhdp dinh,
hanh gid c6 thé chuyén tit tdng thién nay dén tdng thién
kia st dung sic manh cla adhitthana, trong bdi cdnh

‘nay, tif adhitthana 4m chi cdch huéng dan tdm. Vio lic
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bit ddu hanh thién, hanh gia c6 thé huéng din tAm ti€n
vao mdt tdng thién nao d6 trong mot thdi gian 4n dinh
trude. DI nhién, viéc nay chi chi thuc hién duge véi
nhlrng hanh gid da dat dao, la ngudi da rat quen thudc
véi tdang thién mudn d€n va 1o trinh di dén d6. Piéu nay
- cling g1ong nhu bdm nit tv dong di€u khién sau khi
may bay cét canh. Tuy nhién, ngay cd nhifng hanh gia
di dat dao, cling phai di qua con dudng thong thudng
dé dat d€n mot rdng thién nao d6. Thi du, n€u hanh gid
mudn huéng dan tim ti€n vao Tam Thién, thi trudc tién
hanh gi4 phai di qua SJ Thién va Nhi Thién, mic d
hanh g4 c6 thé di nhanh hon.

" T Vo Sdc Dinh

Trong vi du d6a sen ngan canh, bén trong sO nhlrng
16p cdnh sen trong cung tugng trung cho bon tdng thién.
Ldp canh thi tdm 1a Sd Thién, 16p cdnh thi bay 1a Nhi
Thién, 16p cdnh thtt sau 12 Tam Thién, 16p cdnh thtt
nam 1a Td Thién. Gid diy c6 1& cdc ban ty hdi khong
biét bén ldp cdnh sen trong cung tugng trung cho cdi gi.
Sau bon tdng thién 12 bon qua vi VO Sdc Dinh. Cén ghi
nhén 12 trong kinh Dtc Phat khéng bao gid goi nhing
qué vi Ay 14 cdc tdng thién. Chi trong cdc b ludn, dugc
k€t tdp mot ngan ndm sau, mdi goi cdc qud vinhu vay.
B6n qué vi Vo Sdc binh la:

— Khong V6 Bién X

— Thic V6 Bién Xt

— V6 S& Hitu Xt
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— Phi Tudng Phi Phi Tudng X
Ciing gi6ng nhu Td Thién nim trong Tam Thién,
vi th€ Khong V6 Bién Xt ndm ngay trong T Thién,
Thitc V6 Bién Xt ndm ngay trong Khong V6 Bién X
v.v... gi6ng nhu nhitng 16p cdnh trong déa hoa sen. Nhu
vay, di€u kién can thi€t 12 tat cd qua vi Vo Sic déu s§
hitu nhitng dic di€m sau diy dugc mang theo tir lic
nhdp Dinh:
— TaAm van déng kin v4i th€ gidi clla nim gidc
quan va tit cd nhan bi€t vé than.
— Tam van ti€p tuc tinh ling vitng nhu d4, khong
th€ khdi 1én mot ¥ niém hay du tinh nao, trong
mot thdi gian dai. .
— Sy hidu biét da déng bang d&n ndi hanh gia lic
d6 khé c6 thé hi€u duge cdm nghiém cida chlnh
minh.

~ X& Niém Thanh Tinh cda Td Thién van 1a nén
tdng cda mdi qud vi trong T¥ V6 Sdc Dinh.

Ciling gidng nhu ba tdng thién diu tién c6 d6i tugng
12 nhitng hinh thai hy lac khdc nhau, va Tt Thién c6
doi tugng 12 mot trang thai thanh tinh si€u pham, vi vay
mdi qua vi V& Sdc Pinh ¢6 mdt ddi tudng tdm thirc
thudn tinh. Tri gidc vé nhitng d6i tugng 4y t6i goi la
tam xit, bdi vi ching 12 nhitng nén tdng tdm thitc ma cac
qué vi VO Sdc Pinh an tri trén d6. Nhitng tdm xit bat
dong nay-cang trd nén tinh t€ hon va rong ling thi qua
vi VO Sdc Dinh cang cao hon.

Tr4 lai Tt Thién, trong d6 chdnh niém diy uy luc
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va bat dong, chi tinh gidc theo dbi trong su thanh tinh
tuyét d6i vugt ra ngoai th€ gidi clia nim gidc quan va
nhi't tim cuc di€m. Trong trang thdi nhat tim cuc di€m,
nhitng khai niém thong thudng vé thé€ gidi di biloai bd
hoan toan, thay thé€ bing nhitng tri gidc khdc vuot thoat
th& gian. |

Thi du, trong nhitng giai doan thién tip diu tién
khi hanh gid hoan todn chid tAm vao gidy phit hién tai,
nghia 13 nhit tim vé thdi gian, nhitng khai niém thong
thudng vé thdi gian di bi loai bd, va thay bing nhitng
tri gidc xuat th€ vé thoi gian. Khi hanh gid da hoan
toan tip trung vao gidy phit hién tai, mdt mit né cho
‘hanh gid cdm gidc vO thdi gian, vd mit khdc né cho
cam gidc nhu thé hanh gid c6 t4't ca thdi gian trong th&
giGi nay. Trong thdi di€m hién tai tuyét d6i, thdi gian
khong c6 bién gidi, khong dinh hinh, tréng khdng, va
khong thé do ludng duge. N6 vo bién va tréng khong
cing mét lic N6 khdéng ¢6 gidi han (anantd). Cdm
nghiém vé nhAdt tim trong thdi gian, dudc thiy trong
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giai doan dau cua thién tap, c6 thé la chia khéa dé cho
ta hi€u dugc cdm gidc vo bién va trdng khéng x3y ra

dong thdi trong cdc qué vi V6 Sic Binh.

Khong Vé Bién Xu _

Tir Tt Thién, tim ¢6 thé nhin sdu vao su thanh tinh
tuyét hdo dé€ cé tri gidc vé nhat tAim tuyét ddi trong
khéng gian. Pdy 12 mot trong nhitng dic diém cda T
Thién ludn luén sin sang d€ hanh gid quan sit, ding
nhu thit, va 1a clta ngd d€ ti€n vao V6 Sic Pinh. Trong
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trang th4i nhat tAim tuyét d6i nay, khong gian dugc nhin
biét nhu 12 vira vo bién vita tréng khong, mot kiu phi-
khong-gian. Bdi vi n6 dugc nhan biét nhu 12 ving bit
nhitng cdi thudng lam gidi han khong gian, nghia 1a,

cdcsdc phdp (ripa), qud vindy va nhitng qué vi k€ ti€p

dudc goi 1a nhitng qué vi V6 Sic (ariipa).

Nhu vay, qua vi V6 Sic Dinh diu tién 1a Khong
V6 Bién X, dugc nhdn biét nhu 12 vira vd bién vira
tréng khong, khong thé do ludng dudc va khéng dinh
hinh dugc. Pay 1a tri gidc tran ngdp tim va vain bén
vitng khéng dao dong trong sudt khodng thdi gian hanh
gid an tri trong Pink ndy. Chanh niém, diy uy luc, bat
ddng va thanh tinh, theo ddi tri gidc ndy véi niém hoan
hy tron ven.

Thiic V6 Bien Xu

Bén trong tri gidc vé khong gian v6 bién lai ¢6 tri
gidc vé phi-khdng-gian, vé thit khong gian da mat hét
y nghia thong thudng. Khi tim chuyén chid vé dic diém
nay trong canh giéi V6 Sic Pinh diu tién, khong gian
nhu bi€n mit va thay vao dé 1a mot tri gidc nh4t tim
tuyét ddi cla y thite. Trong trang thdi ndy, y thitc cdm
nhan dong thdi tinh chat vo bién va tréng khong, khong
thé do udng dudc va khdng dinh hinh duge. Hanh gia
di ti€n vao cdnh gigi V6 Sic Pinh thit hai 12 Thitc V6
Bién X¢. Tri gidc ndy tran day tdm thic va vin bén
vitng khong dao dong trong khodng thdi gian 1au hon
na.
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Vo S¢ Hitu X
Bén trong tri gidc vé thitc vo bién con ¢ tri gidc vé
phi-y-thtric, vé mot thit y thifc nay ciing dd mat hét y

nghia thong thudng. Khi tdim chuyén chi vio dic di€m -

ndy trong cadnh gidi V6 Sdc Dinh thit hai, tat cd tri gidc
'vé thitc bi€n mat. Tri gidc vé& sic phdp va khong gian
cling da bi€n mat, vi th€ t4t cd nhitng gi cdn lai 1a sy
nhi't tim vo s3 hitu. Hanh gid di ti€n vao qud vi Vo
S#c thit ba ]a V6 S Hitu X&. Kh4i niém nay trian day
tim thifc, vdn bén vitng khdong thay ddi trong khodng
thdi gian 1au hon nifa.

Phi Tuéng Phi Phi Tuong Xit

Bén trong tri gidc v€ vo s& hitu con ¢6 ¢ tri gidc vé
phi-v6-sd-hitu! N&u tdm tinh t&€ d€n mic c6 thé thdy
dude dic diém nay, thi tri gidc vé vO s& hitu bic'n mat
va dugc thay thé bing tri gidc phi-tudng va phi-phi-
tudng. T4t ca nhitng gi hanh gia c6 thé néi vé quii vi Vo
Sdc th tu nay 13, thitra, d6 Ja mot tudng (Tang Chi
BK, IX, 42). Trong vi du vé d6a sen ngan céanh, trang
thdi nay tugng trung bang 16p cdnh sen cudi cling, vin
con khép kin, v4i tat cd 16p cdnh khdc da nd ra hét. Lép
cdnh sen cudi cling nay hau nhu khong gidng cdnh sen
chidt ndo, n6 siéu pham va vi t& nhit, vi né6 dang 6m ap
trong cdnh hoa lua mong manh “hatbao chiu lirng danh
trong 1ong hoa sen”, d6 1a Niét ban.

Dién Tho Tudng Dinh, Niét ban
Bén trong tri gidc v€ phi-tudng va phi-phi-tudng
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cdn ¢6 sy chdm didt cda moi twdng, cham dit tat cd cim
tho va nh4n biét, tic 12 Ni&t ban. N&u tim chuyén chd
vao dic diém nay, tdim sé& ngitng hoat dong. Khi tdm
hoat dong trd lai, hanh gid s& dat d€n qué A-la-h4n hay
qué Bat Lai (Andgami). D6 1a hai qud duy nh4t c6 thé
dat dugc.

Chdm Dut Tuan Tw

Mot cach khac dé nhin céc qué vi T Thién va T&
V6 Sic DPinh 1a dit ching trong mot tién trinh chdm dit
tudn tu ndi ti€p nhau. Tién trinh dua dén So Thién 1a sy
chdm dift cla th€ gidi nim gidc quan ciing v6i than va
tdt cd moitao tdc. Con dudng tir SO Thién d&n Tt Thién
la sy chdm dit phdn tAm nhén biét lac tho va khétho.
Con dudng tir Tt Thién d€n qud vi V6 Sic thit tu gin
nhu'1a sy chAm ditt phin con lai cia cai go11a tdm nhdn

'biét. Va budc cubi ciing 14 su cham didt ddu vét con s6t

lai ciia sy nhén biét. Qua cdc tdng thién va cdc qua vi
V6 Sdc trude tién hanh gid budng x4 thin va thé gidi
clia ndm gidc quan. R4i hanh gid budng xa tdm tao tdc.
RO1 budng x4 lac tho va khé tho. R3i hanh gid budng
xa khong gian va y thic. RSi hanh gid budng x4 moi
twdng. Khi hanh gid budng x4 mot déi twgng, d6i tugng
d6 bi€n m4t, va chim ddt. Néu né vin con, nghia 1a
hanh gid chua budng xa. Qua viéc budng x4 tat c nhitng
gi ¢6 thé nhan biét, tdm nhdn biét chim dat. DAy la sy
chdm dit tat cd moi tht, k€ ¢4 tAm thic. DAy 12 ndi ma
tdm khong con bi€u hién, khi dat, nudc, gi6, ltra khéng
con chd ditng, khi danh va sic dugc doan diét hoan toan
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(Trudng BK 11, 85). Tréng Khong. Tich Diét. Niét ban,
d6 1a hat bao chiu trong 1dong hoa sen.

Trong chuong nay néi vé cdc tdng thién, t6i dd din
ddt cdc ban trong mot cudc hanh trinh tr Iy thuyét dén
thuc hanh, di 1én nhitng ring ndi cao ndi c¢é nhitng dinh
cao 1 cdc tdng thién, r6i1én cao hon nita di d€n thugng
dinh, d6 12 cdc canh gidi V& Sdc Pinh. Mic du cudc
hanh trinh ¢6 vé cdn xa vdi d6i vdi cdc ban hém nay,
ngay mai bi€t ddu ban s& thdy minh tié€n rit xa trén 16
trinh ndy. Vi vay, chiing ta thiy rat hitu ich ngay hém
nay khi ¢6 dudc ban db tu hoc ndy trudc mit.

Hon nita, cdc tdng thién nay cling gidng nhu nhitng
mo vang ménh mong vo tin, nhung lai chita nhitng tué
gidc cdn qui bdu hon vang. Chiing cung c4p cho ta nhitng
vatliéu séng dong, cac dit kién bat ngd d€ vun bdi nhitng
tué gidc ddc biét va md mit cho ching ta ti€n tdi Niét
ban. Cdc tdng thién 14 nhitng hat bdo chiu t6 di€m cho
khuén mit clia Phat gido. Ching hét sifc can thi€t cho
kinh nghiém gidc ngd, va ngay nay ching cé thé trd
thanh hién thuc.

T6i két ludn chuong nay véi 181 day ciia Pic Phat:

Khong c6 Dinh thi khong ¢6 Tué

Khoéng cé Tué thi khong c6 Pinh

V6i ngudi ¢6 ca Pinh va Tué

Thi Ni€t ban ngay tru§c mit.
(Kinh PhC, 372)

W ———
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~-12 -
Ban Chat Caa Tué Gide

Ta thudng thay nhiéu ngudi c6 hi€u biét sau sic:
nhung hi€m khi thay ngudi ¢6 dugc tué gidc. Hidu bié't,:
sau sdc lam ban dé& chiu, tué giic thich thite ban, d6i
ldc Iam ban kinh sg. Hi€u biét sau sic khong gay nhiéu
an tugng d61 véi tinh tinh ban, tué gidc 1am thay déi c3
‘cudc dvi ban. |

. Thi dy, hai nha su dang tranh ludn vé 14 ¢ trong
g16. M6t nha su néi 14 ¢ lay doéng. Nha su kia néi gi6
lay dOng. C4 hai vao gap mot vi thién su thuoe trudng
phdi Zen, vi thi€n su néi riing ca hai déu sai. Chinh 13
tdm lay dong. Roi mot vi thién s thuoe phédi Son Lim
dlo dénlve‘l \n(’)i ring cd ba déu da khong thdy trong tim
cua van dé. Van dé chinh 13 miéng cia qui vi la'y dong!
D6 13 tué gidc. T

M9t nha su t6i quen bi€t néi véi t6i ring, khi con Ia
mot cu si c6 lan anh da ¢6 mot kinh nghiém thién dinh
thdt manh mé véi niém hoan lac sau xa kéo dai rat lu,
cdn har}h phiic hon duc lac th€ gian, trong d6 than thé
nh/u’ bi€n mat va moi tht déu tinh ling. Kinh nghiém
bat thuding &y da thach thic nhitng hidu bit ciia anh
truc d6 vé hanh phiic; né di 1am dio 16n quan diém cii
va thay d6i hoan toan cudc séng cla anh. Anh xuat gia
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va trd thanh mot nha su trong quing ddi con lai. 6 la
tué gidc.

Muoi Phap Thanh Tinh

Trong tuyén tdp Tdng Chi B6 Kinh (Anguttara
Nikiya), Nhitng bai thuy&t phdp cda Dic Phatdudc sdp
x&p theo phdp s& dugc dé cap trong bai kinh. Thi dy,
T Chanh Cin, T¢ Nhu Y Tdc, va nhiéu nhém b,\f)n phap
khéc dude sip x&p trong mdt chuong nhan dé la “Tu
Phap”. Lan dau tién khi ti doc chuong “Bat Phip” trong
tuyén tap kinh niy, t6i mong tim thdy bai kinh ndi tiéng
nhat ctia nhém “B4t”, tic a B4t Chdnh Pao Va toirat

ngac nhién khi thdy khong c6 baikinh 4y. Céc ban bi€t

ddy, trong tuyén tap Tang Chi Bo Kinh, bai thuyét gidng
ndi ti€ng v& B4t Chdnh Pao dugc tim thay trong chudng
“Thap Phap”, bdi vi Ptic Phat da thém vao hai phdp
khéc (TangCh BK X,103). Hai phap dugc thém vao Mudi
Phdp Thanh Tinh nay la chinh tri (samma fidnam) va
chénh gidi thodt (sammd-vimutti).

Ta c6 thé k&t luin ring Bat Chinh Pao ndi dén
phin cong phu tu tap, nhitng gi hanh gid thyc hanh, con
hai phép thém vao, “chdnh tri” va “chénh gidi thodt”
néi dén muc tiéu, két qua cda cong phu tu tap. Nhu
vdy, Mudi Phédp Thanh Tinh gidng day con dudng tu
tap cung v4i muc ti€u dat dugc.

Tué gidc titc 12 chanh tri (samma ridnam ). Nhutrong
Tang Chi B6 Kinh di day rd rang, tué gidc hay chdnh
tri khong thé nao dat duge néu khong c6 Dinh, hay chdnh
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dinh (samadhi) (TCBK X, 103). Hon thé€ nita, k&t qui
duong nhién cla chdnh tri 1a chdnh gidi thodt, hay néi
cdch khdc, la gidc ngd.

Chédnh Tri - Thay Su Vat Diang Nhu That

Trong kinh tang, chdnh tri hay tué gidc thudng dugc
goi 1a “thdy sy vat ding nhu that” (yathd bhita
Aindnadassana). Nhi€u ngudi tuyén bo ¢b tué gidc va
khing dinh ring ho th&y su vit ding nhu that. Tuy nhién,
ho hi€m khi dong y v4i nhau. Vi vay, ching ta cé rat
nhiéu tdn gido va c6 nhiéu tdng phai trong mdi ton gido,
mdi ton gido hay tong phai déu tuyén bd ring ho thiy
su vat ding nhu that, nhung cédc tén gido hay tong phdi
khéc thi khong! Ngay cd nhung ngudi khong ¢6 t6n gido
cling vay, vi ho tin ring chi nhitng ngudi-khéng-tdn gido
mdi nhin thdy sy vat ding nhu that. Tai sao “tué gidc”
lai dua dé€n nhiéu tranh cii nhu th&?

Van dé 1a qud thit cé rat it ngudi thdy duge su vat
ding nhu that. Pai da s& thiy su vat nhu ching dang hién
hitu, va roi xem d6 1a tué gidc, 1a chan 1y. Nhung hay coi
chitng! Ngay ca khi ban c¢é chdnh niém, nhitng gl xuit
hi€n trudc cdc gidc quan thit ra da dudc thanh loc da
dugc tAm rifa, di duge mic quan 4o d€ 1am vui long ban.

Mot ngudi ban dong tu cla t6i, 12 mdt cyu chi€n
binh Chién Tranh Viét Nam, dd bi mdt vién dan bin
qua gdy, va vét thuong di hiy hoai mot phan nhd nio
bo cla 6ng. C4c bic si nghi ring 6ng s& bi mi mit,

"nhung ho da sai. Mdt dng ta ¢6 vé t6t hoan toan. Nhiéu
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tuan sau, trong lic dang chdi béng chiy véi vai ngudi
ban, ngudi cau thi dinh manh qud banh Ién cao trén
khéng, v& hudng cla 6ng ta. Khi 6ng ta di chuyén dé
hing qua banh, theo huéng quy dao bing d6i mit minh,
qud banh bdng nhién bié€n mat. N6 bién mat khdi vii
tru! Vai gidy sau, qud banh xuat hién lai xa hon doc
theo qu§ dao cia né. Lan diu tién Ong nhén thifc ring
6ng c6 mot di€m mu. VAn dé cda nhitng diém mu 1a
ngudi ta khong thé thdy ching. Qua vdy, ¢6 mot 18 hdng
trong vung thi gidc cia con ngudi, nhung tim cia con
ngudi da 18p ddy 16 hong &y bing nhitng gi ma né cho
14 hién hitu & d6, va con ngudi khong thé thay tim lam
chuyéi nay! Ngay cd khi ching ta tinh gidc quan sat
nhitng trdi nghiém cia ching ta ciing khéng phéi luén
ludn ding nhu that. 4

Nhitng di€ém mu tam thdi, ma ching ta khong biét
14 ching hién hitu, s& khdi 1&n bat ¢t Itic nao ching ta
bi duc vong 161 cudn hay bi lta han d6t chdy. Khi ban
yéu, ban nhu bi mil trudc nhitng khuy&t di€ém cia ngudi
tinh. Nhr mdt ngudi dan 6ng dd néi v6i ngudi con ré
mdi: “Anh xem con géi téi 12 mdt ngudi toan hao la
di€u duong nhién, vi anh dang yéu. Nhung trong mot
hay hai nim nifa, khi anh bt diu thdy khuy&t diém cida

né, luén ludén nhd diéu niy: néu con gii tdi lic didu

khéng cé nhitng khily€t diém d6, né di c6 thé k&t hon
v6i moOt ngudi nao d6 hon anh rdt nhi€u?” Bdi vi 1ong
‘ham mudn hay udc vong, ching ta thudng bé cong thuc
tai d€ né phit hop vdi wa thich cda chiing ta.

Ciing gidng nhu viy, khi ban tic gidn, ban chi thdy
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nhitng 16i 14m trong cudc ddi, noi ngudi ban tinh, va
thAm chi ndi con ché. Vi th& ban d4 con ché! Hinh nhu
trong trang thai trc gidn, su vat ding nhu that nghia 1a
tt c& ndi kho clia ban 13 do 15i cia ngudi khdc, k€ ¢
con ché ddng thuong kia. Trong dao Phit, sdn han dugc
goi la con dién tam thdi. B6 12 mot chitng bénh nguy
hi€m, trong d6 chiing ta nghi 1a ching ta thdy sy vat
ding nhu thit, nhung thatra quan di€m cia chung ta da
bi l€ch lac.

C6 18 long kiéu ngao 1a mét trong nhitng ddng luc
vd hinh bén trong ching ta di ph4 hoai tri tué cuia ta.
Chiing ta xdy dung bdn sic cia minh tit nhitng quan
di€m cla ching ta. Diéu nay sdu xa d€n ndi néu ta thay
d6i quan di€ém dé€ nhan ring minh sai lim, ta cAm thay
bi de doa sé& ddnh mat chinh ¥ niém vé ban ngi cda
minh. Ban thdy d& ding va thodi m4i hon khi khong
cOdngnhin minh sailim v nudi dudng thém nhiéu diém
mil trong tdm thifc clia ban. Bing cdch d6, nhitng gi di
vao y thic clia ban chi 1a nhitng gi ban mudn bi&t. That
viy, phdi c6 nhiéu can ddm mdi c6 thé thiy duge su vat
ding nhu that, bdi vi ban phdi budng bd ra't nhiéu quan
diém ciia ban trude diy. Vi thdy dugc Phit Phap 1
diéu dang kinh sd, vi ban phai tir bd mot ¥ ni€ém quy
bdu nh4t trong tat c4, d6 1a quan di€ém v& cdingd.

Vivay lam th€ ndo ban ¢6 thé chic chin 12 ban thdy
dudc su vat ding nhu that? Lam th&€ nao ban nhin ra su
khic nhau gifta tu¢ gidc va vong tudng? Cau trd 151 13,
chi khi ndo ndm chuéng ngai di bi loai bd thi ban mdi ¢
th€ chdc chdn 1a ban dang thay sv vat ding nhu that.
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Nim Chuéng Ngai va Tué Giac

Niam chudng ngaingin can khong cho ban thay su
vat ding nhu that. Xin nhdc lai cho ban nhd, nam chudng
ngai la:

'— Tham duc

— San han

— Hon trdim

— Trao héi (Bat an va Hoi hén)

— Nghi ngd

Tham duc bé cong su that dé né thich hgp véi ¥
mudn cla ching ta. Thi du: trong nhitng ndm dau cda
tudi vi thanh nién, khi t6i udng nhirng ly rugu bia dau
tién, t6i khong thé tin 1a mui vi clia né lai nhat nhéo_vé
duyén dén thé. Tuy nhién, t6i da s6ng trong xa hdi dan
‘Ong vOn ton siing rugu bia va cho d6 1a thic uéng khong
thé thi€u trong moi cudc in ming 1& hodi. Vi thé, sau
mdt thdi gian, t6i bit ddu thdy thich mui vi rudu bia. P6
khong phai vi bia da thay d8i mui vi ma vi tri gidc cda
t6i vé mui vi bia di thay d6i d€ thich hop vdi ¥ thich
cla toi. Su that da bi bé cong vi duc vong. Chuyén tinh
duc ciing vay. Do xa hdi tao di€u kién kich thich con
khat khao tinh duc nén da b6p méo kinh nghi€m soéng
thuc d€ 1am cho tinh duc c¢6 vé ddy khodi lac. Khodi lac
tinh duc ¢6 ding nhu that khdng, hay d6 chi la do duc
vong tao nén cdm gidc 4y? Ton gid Ananda di néi véi
ton gid Vangisa ring duc vong chi 12 sy ddo ngugc cia
tri gidc (Tuong U BK8,4).
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San han, chudng ngai thi hai, 12 dong luc ding sau
st phli nhan. Ching ta rit sg tudi gia, bénh tat va c4i
chét d€n ndi ching ta ludn ludn phd nhén, nghi ridng
chuyén d6 s& khéng xay dén cho chung ta. Chiing ta tir
chdi khdng mudn thay thuc trang cta thin nay diing
nhu that thay vao d6 ching ta giit mii su doi tré. Ching
ta ghét y tu’dng phai xa lia ngu’dl than yéu va vi thé&
chiing ta sOng trong 4o tudng ring ngudi thin yéu sé
ludén luén c6 mit bén ta. Chling ta rt ghét bi thién ha
chu’ng minh rdng ta sai JAim dé€n ndi ta tim c4ch xoay
chuyén sy kién d€ danh lira chinh minh. Tém lai, su
that thudng khong vira ¥ ching ta va chiing ta chi tim
cdch ngdn chin né mot cdch vo thitc. San hin 13 mot
chudng ngaildn ngan can khdng cho chiing ta nhin thay
sy vat ding nhu that.

Hon trim thuy mién 13 tinh trang than thé ué oai
va tdm tri 1§ d6. Tinh trang nay dudc cdm nhin nhu
ngudi dang di trong béng t6i khong thay r5 cdi gi ca.
Ciing th€, vao ban dém, khi ban khong thé thay rd rang,
thi ¢d ban gdi tréng gidng nhu mot siéu ngudi miu va
anh ban trai trdng gidéng nhu mot siéu sao béng d4. S&
khdng ¢6 nhi€u ngudi yéu nhau néu ho tdn tinh nhau
vao ban ngay, khi ho c¢6 thé€ nhin thiy rd nhitng vét
muyn trén mét nhau. P&€m t6i bé cong s that vé& moi
viéc. Cling nhur dnh sdng 13 md cda hén trdm thuy mién
lam sy vat 1éch lac, khong con ding nhu thit nita.

Batan va h6i han khéng cho phép ban c6 thi gis dé
thdy tron ven sy vat ding nhu that. Khi tAm ci thay déi

nhanh chéng thi nhitng thong tin d€n véi y thitc khong
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diy dd. Thi du: chlia clia t6i ndm trén mdt ngon doi, chi
cdch xa 16 hon hai cdy s6. Sau nhiéu nim chi di 1én di
xudng ngon ddi 4y trong xe hoi, mdt ngay kia tdi quyét
dinh di bd leo 1én con dudng ddc. Trong lic di, téi ngac
nhién khi thdy sudn déi va thung ling, ma tdi cho rang
minh d3 biét rit 18, nay hién ra khic hin vdi nhitng gi
tdi thay trude ddy. Khdong nhitng né c6 vé dep hon, ma
canh vat lai con ¢ nhiéu chi ti€t va mau sdc rat phong
phii. RAi t8i ditng yén va ti't ca canh vat lai thay ddi.
Khi ding yén, t6i thay quang canh cang ryc r8 hon, toi
chii y d€n nhitng nét dep tinh t€ ma trudc day 61 di bd
qua. T4t cd déu rdt ro rang, day dd va that thu vi. Khi
ban nhin qua khung cita xe hoi dang chay, mit ban chi
thdy dugc mdt phan cla toan canh bén ngoai khung
ctra xe. Anh sdng lot vao con ngudi clia ban chua cé dit
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