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Vai 10 vé Téc gia

Thuong toa Henepola Gunaratana tho cu tic gid1 vao nam 12 tudi, trong mot
ngdi chua nhd & lang Malandeniya, quan Kurunegala thuoc qubc gia Mién
Pién. Thiy bon su cua ngai 1a thuong toa Kiribatkumbure Sonuttara
Mahathera. Vao tudi 20, ngai duoc thy phong dai dic ¢ Kandy, nim 1947.
Ngai hoan tit chuong trinh gido duc tai dai hoc Vidyalankara va dai hoc
Phat hoc & Colombo. Ngai sang An do trong 5 nam dé 1am viéc thién nguyeén
cho hoi tur thién Mahabodhi, giup d& ngudi Harijana ¢ nhing thanh pho
Sanchi, Delhi, vd Bombay. Mudi nim sau d6, ngai sang M lai, lam ¢b van
ton gido cho hoi Sasana Abhivurdhiwardhana, hoi tur thi€n Phat gido, va
Lién doan thanh nién Phat tr Ma Lai. Ngai cling 1a gido su day céac truong
Kishon Dial, Temple Road Girls, va Tru s& Nguyén tic Phat hoc hoi ¢ thu
d6 Kuala Lumpur.

Vi su thinh moi cua hdi Sasana Sevaka, thuong toa Gunaratana da dén Hoa
ky vao nam 1968 v&i chirc vu Tong thu ky danh du cho hoi Phat gido Vihara
& tht d6 Hoa Thinh Bén. Nam 1980 ngai duogc b6 nham lam Cha tich cua
hoi. Trong nhitng nim & Vihara, ngai day nhitng 16p hoc vé giao 1y Phat da,
hudéng din nhirng khoa tu thién, va thuyét giang mot cach rong rai khiap noi
Hoa ky, Canada, Au chau, Uc chau va New Zealand.

Ngai tiép tuc sy hoc va hoan tit cac bang cip Ctr nhan, Cao hoc, va Tién si
triét hoc & vién dai hoc American. Ngai day Phat hoc tai nhimng truong dai
hoc American, Georgetown, va Maryland Nhiing quyen sach va bai bao do
ngai viét da dugc phat hanh & Ma lai A, An d9, Mién dién, va Hoa ky.

T ndm 1973 ngai 1am ¢6 van 0 truong dai hoc American, khuyen khich
gitip d& nhitng hoc sinh c6 ¥ mudn tim hiéu gido 1y phat giao va Thién. Hién
nay, ngai la chu tich hoi Bhavana & West Virginia tai thung Iliing
Shenandoah, chirng 100 dam cach thu d6 Hoa Thinh Pdn, huéng dan thién
tap va diéu khién nhitng khoa tu hoc.
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Loi noi dau

Theo kinh nghiém riéng thi to1 thdy ra rang, phuong phap httu hi¢u nhét
ding dé dién dat mot vin dé gi cho ngudi khac hiéu, 1a dung céc tir ngit binh
dan nhét, don gian nhat. Hon the nira, to61 da hoc dugc tor phuong phap mo
pham 13, ngdn ngit cang ctng ngit khd khan bao nhiéu thi ¢6 tac dung cang
it di bdy nhiéu. Nguoi ta thuong khong c6 phan tng d6i voi nhiing ngon tu
nghiém khéac va khuon kho; nhat 1a khi chung ta dang cb gang giang day
nhimg gi ma nguoi nghe cho la khong dinh dang gi voi doi song hang ngay
ctiia ho. P4i voi nhidu nguoi, thién tap 13 nhitg gi ma ho khong thé lam
dugc mot cach thudng xuyén hay lién tuc. Hién nay, cang c6 nhiéu nguoi
dang xoay qua va dat ky vong vao Thién. Cho nén, ho rat can thiét nhiing
phuong thuc hu:ong dan don glan nhat, dé cho ho c6 thé tu tu tap ma khong
c6 mot vi thay bén canh. Quyén sach nay la theo su dap ng cua rat nhiéu
thién sinh yéu cau; nhitng nguoi nay rat cin mot phuong phap hudng din
don gian bang ngdn ngit thong thudng binh dan.

Dé chuan bi cho quyén sach ndy, t6i di duoc su giup d& cta rat nhidu ban
dao. Toi rat léy lam biét on tat ca. Dic biét 1a d6i v6i John Patticord, Daniel
J. Olmsted, Matthew Flickstein, Carol Flickstein, Patrick Hamilton, Genny
Hamilton, Bill Mayne, ti kheo Dang Pham Jotika, va ti kheo Sona. Nhiing
qui than hitu nay da cong hién nhitng dé nghi, 101 dan giai qui gia, ciing nhu
vo s6 10i pheé binh trong khi soan thao quyén sach nay. Toi ciing khong quén
161 ta on dbi véi su gitp d& cia Sister Sama va Chris O’Keefe trong van dé
an tong.

H. Gunaratana Mahathera
Bhavana Society

Rt. 1 Box 218-3

High View, WV 26808
December 7, 1990
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Phan gi6i thiéu: Phat Gido Hoa Ky

Pé tai trong quyén sach nay 1a phuong phap tu tap Thién Minh Sat Tué. Xin
lap lai ¢ day “Tu Tép”. Day la mdt cdm nang hudng dan tu Thién Tué, 1a
quyén sach chi dan timg budc cong phu dé dat dén Tué gisc. Piu nay ciing
c6 nghia 13 thuc hanh, 13 thuc dung. P4 c6 nhiéu quyén sach bao ham vé
Phat gido, trén lanh vuc Triét hoc va 1y thuyét vé tu Thién Phat gido. Néu vi



nao c¢6 hing tha ve pham tru nay, ching to1 khuyén khich ban nén doc
nhirg cuén sach do. Phan nhiéu nhirng quyén sach nay duoc viét rat xuat
sic. Con quyén sach ma ban dang ciAm trén tay, dién giai cach thirc “lam nhu
thé nao”. No duoc viét cho nhimg ai that sy mudn tu tdp thién, va dic biét
nhat 1a nhing nguoi rnuon bat dau ngay bay gio. That ra 0 Hoa ky hién nay
c6 rat nhiéu gido tho tbt, dang tu va day tu thién Phat giao theo truyen thong
Y dinh cua ching t6i 1a cung cip cho ban nhiing gl can thiét dé bat dau.
Nhirng ai thyc hanh theo sy huong dan trong quyén sach ndy, mdi co thé
biét duogc 1a co két qua hay khong. Khi that sy tu tap mot cach lién tyc va
siéng ndng, nguoi 4y moi nhan ra cai két qua minh dat duge. Khong mot
quyen sach nao kha di c¢o thé bao gdm hét tit ca moi van dé ma mot nguoi tu
thién gip phai. Ban roi day s& can phai gip mot nguoi thiy c¢6 du ning luc
dé huéng dan triét dé hon. Tuy nhién, trong giai doan hién tai, nhiing diéu
co ban va su hiéu biét 15 rang nhimg gi dién ta trong quyén sach nay, ciing
du giup ban di mot doan dudng rat xa.

C6 rat nhiéu phuong phéap tu thién. Mdi truyén thdng tén gido 16n déu co
mdt vai phuong phap tu tdp ma ho goi 13 sy trAm tu hay thién dinh, va tir
nglr nay thuong hay bi dung mot cach rat 1ong 1éo. Xin vui long hiéu ring,
trong quyen sach nay dé cap den Thién Minh Sat 1a phuo’ng phap tu tap theo
truyén théng ctia Phat gido & mién Nam va Pong Nam A chau. Phap tu nay
thudng hay duoc goi 13 Thién Tué, vi boi muc dich cua duong 161 tu thién
nay la, giap cho hanh gia c6 dugc Tué giac vé ban chat cia su that va su
hiéu biét xac thuc vé su van hanh ctia moi hién tuong.

Dao Phat trong cach nhin téng quat, thi rat u 1a khac biét so vai cac ton giao
than hoc khac, ma nguoi phuong Tay da ting biét qua. Phat Gido thi gidng
nhu 1a moét canh cira truc tiép mo toi lanh vyc tim linh hay thiéng liéng ma
khong co su lién d6i hay trg giup ctia mot vi than linh nao ca. Cai phong
cach cia dao Phat thi rat 1a gian di, r0 rang: chi 1a mdt qua trinh xem xét lién
tuc khong ngirng vé hién thuc; mot sy khao xat ti mi vé tién trinh nhan thic
ngay trong hién tai. V&i muc dich 1a chi rd ra tinh nguy tao va su thiéu hiéu
biét trong cach nhin thé gian cua chung ta, dé roi 10t tran ra bo mat that cua
su that rot rdo. Thién Minh Sat 1a mot phuong phap c6 xua va hoan hiao nhat
cho muc dich nay.

Truong phai Phat giao nguyén thuy trinh bay cho ching ta mét duong 16i
hiru hiéu dung dé kham phé dén tang 16p sau kin cua tam, tan noi goc ré cai
ban chat ctua Y thic. N6 cling cung cap mdt hé théng nghiém chinh dung
mirc vé nghi 1&. Truyén thdng t6t dep nay duoc nung két theo 16i hoa nhap



vao tip quan cua ting dia phuong trong sudt 2,500 nim ¢ mién Nam va
Dong nam A chau.

Trong quyén sach nay, ching toi s& cd ging tach biét phan co ban chu yéu
va phﬁn phu thudc, dé hau mong dién dat thuc chét cua van dé mét cach 1o
rang ma van khong danh mét di tinh trung thuc ctia n6. Nhitng doc gia nao
c6 khuynh huéng vé 18 nghi thi nén nghién ciru phuong phap tu tap Phat
giao nguyén thuy trong nhing quyén sach khac, va ho sé tim thdy ra mot he
thong nghi thie to lon vo1 day nét phong tuc tinh, ma van bao ton rd nét
truyén thong ban x1r trong phong cach nghi 1&. Con & day, vdi khuynh huong
don gian dé ap dung nhitng phuong cach vao nhitng hoan canh thay doi cua
tu tudng va cam giac khi hanh gia can. Thuc hanh 13 ctru canh. Su khac biét
gitta Thién Minh Sat va nhitng phap mén thién khac thi rat v 1a quan trong
va can phai duoc thiu hiéu ranh r&. Dao Phat chi ra rd hai hé phai 16n cua
Thién. Chung c6 su khac biét vé kha ning tinh thin, sy van hanh hay tac
dong ctia Tu tudong. Theo Kinh Tang Pali, ching duoc goi 1a “Thién quan”
hay “Thién Minh Sat Tu¢” va “Thién Chi”.

“Thién Minh Sat” c6 thé phién dich 13 “Tri tué”, mot sy tinh giac ré
rang va xac thue vé nhirng gi dang xay ra trong liic nay. “Thién Chi” c6
thé chuyén dich 1a “Tap trung” hay “Tich tinh”. D6 13 mot trang thai ma tim
d3 duoc dua vao canh giéi Pinh, chi tap trung vao mot dé muc va khong con
troi dat lang thang trong luc d6. Khi dat dugc 1anh vuc nay, mdt su tinh lang
xuyén sudt thim nhap khap than va tdm, mot trang thai tich tinh can phai
dugc kinh nghiém va thong sudt rd rang. Phan 16n cac dong thién déu nhan
manh vé b phan “Dinh” nay. Hanh gia nhiép tam vao dé muc, chéng han
nhu 101 cﬁu nguyén, mot vat thé nao do, tung mot thoi kinh, ngon ltra cua
mdt cay nén, mot hinh tuong cta ton gido, va loai trir tit ca tw twéng cing
khai niém ra khéi Y thic. Ket qua cua bubi toa thién 1a mot trang thai hanh
phuc tuyét voi cho dén khi xuat thién. Pay 1a mot trang thai rat tot dep, thi
vi va quyén rii, nhung no chi c¢6 tinh cach tam thoi thoi. Thién quan thi dat
phan quan trong vao bd phan khac, “Tri Tué.”

Hanh gia tu Thién Minh Sat dung sy tap trung cua minh nhu la loai dung cy,
dé cho su cha tim c6 thé duc_ bé timg manh cai blrc tuong o tudng; buc
tuong nay da tir biy 1au nay van ludn che 1dp anh sang sy that vé doi séng.
Qua trinh ndy s& dan dan 13m sy cht tim manh dan 1én va dén gan thém hon
véi ban chat cta su that. bay 1a mot tién trinh can rat nhiéu thoi gian, nhung
néu duy tri bén bi va lién tuc thi mot ngdy nao d6, hanh gia c6 thé xuyén
thiu cai birc tudng kia va lam cho nd xup d6 dudi anh sang cta phit gidy



hién tai. Cai qua trinh bién ddi dén day coi nhu 14 hoan tit. Lanh vuc nay
con duoc goi 1a “giai thoat”, va no thi vinh hang. Sy giai thoat 1a muc dich
t6i hau ctia moi phap tu trong bat ctr phap thira nio ctia dao Phat. Nhung
duong 16i dé dat dén ciru canh thi that 13 da dang.

C6 nhiéu sy khac biét to 1on gitra cac tong phai trong Phat gidgo. Nhung tyu
trung duoc xép loai vao hai Tong phai chinh — Dai thira va Nguyén thuy.
Pai thira Phat phap thi phd bién lan tran qua cac vung Dong A, tao nén nén
vin hoa cua Trung hoa, Han qudc, Nhat ban, Trung A Nepal, Tay tang va
Viét Nam. Nhanh duoc biét rong rii nhat trong Dai thira la Thién Téng,
dong nay dugc thuc hanh rong rai ¢ Nhat ban, Han qudc, Viét nam va Hoa
ky. Phat giao Nguyén thuy ton tai vé phia Nam va Dong Nam A, lan tran va
pho bién ¢ nhitng qudc gia nhu Mién dién, Thai lan, Lao, Mién. Trong
quyen sach nay, ching toi pho cap theo duong 161 tu tap cua Phat gido
Nguyén thuy.

Tai lidu vé truyén thong Nguyén thuy déu dién dat ca hai phuong phap vé
Thién Chi (tip trung va tdm tinh ling) va Thién Quéan (Tué giac va Tinh
giac). C6 40 d& muc dugce dan giai trong tai liéu Pali. Ching duoc dé nghi
nhu 12 nhitng ddi twong tap trung va 1a dé tai cho sy xem x¢ét dé dan dén Tué
giac (kinh nghiém tryc giac). Nhung day chi la sO tay can ban, va chung toi
chi han ché sy ban ludn vé tim muc quan trong cua nhiing dé muc nay —
Hoi thd. Quyén sach nay 13 phan giéi thiéu vé sy dat dwge kha nang
Chanh niém qua sy cha y vira phai, va hiéu biét ré rang vé ca tién trinh
ciia s thé. Dung hoi thé nhu 14 diém cha ¥ chinh, thién gia 4p dung su
quan sat vao toan bo nhirng gi dang van hanh trong Tri gidc. Hanh gia hoc
nhin su thay d6i dang xay ra trong tat ca kinh nghiém sinh ly, cam giac va
quan ni¢ém. Nguoi dy hoc hoat dong cua sy kién tam ly va 1 16i bién chuyén
trong ban chit ctia Tri thirc. Tat ca nhiing thay d6i nay ludn ludn xay ra lién
tuc khong ngung va hién hitu trong moi phut gidy kinh nghiém trong doi
song cta chinh minh.

Tu thién 13 mot phuong thirc sdng, mot phwong thire kinh nghiém ty nhién
(vén c6). Phuong phap nay khong thé nao dugc day nhu 1a mot mon hoc
trong hoc duong. Cai tim diém ctia phwong phap day phai xuit phat tir
kinh nghiém ty thin cia nguoi thay Tuy nhién, vin con ¢6 ca mot khoi
gido 1y khong 16 vé& dé tai ndy, nd von 13 san pham da dugc de lai cta bac tri
tué, toan giac trong lich st nhan loai. Nhitng tai liéu nay rat dang gia cho
moi ngudi nghién ciru. Piém quan trong nhat trong cudn sach nay duoc trich
din ra tr Tam Tang kinh dién (Tipitaka), day 13 ba Tang kinh bao gdm



nhitng gi dirc Phat di day khi ngai con hoang phap do sinh. Tam Tang luin
gdm c6 Luat Tang (Vinaya), noi 1én nhitng diéu luat danh cho nhiing tu si
Phat gido va phat tir; Kinh Tang (Suttas), ghi lai nhitng bai giao phap cua
chinh duc Phat day; va Luan Tang, 1a toan bd Vi Di¢u Phap (Abhidhamma)
bao gom tat ca nhiing Triét Iy va Tam 1y hoc Phat gio.

Vao thé ky thir nhit, c6 mot hoc gia Phat giao ndi danh 13 Uu-ba-dé-tu
(Upatissa) d viét quyén “Con dudng giai thoat” (Vimuttimagga), ma trong
d6 tac gia da tom luoc 101 day cua dirc Phat vé phap tu Thién. Cho dén thé
ky thir Sth, mot hoc gia Phat gido uyén tham khac, ngai Phat Am
(Buddhaghosa), ciing dd viét mot luan thuyét vé lanh vuc ndy — Thanh Tinh
Pao (Visuddhimagga) 1a quyén sach c6 tiéu chuan cao vé thién dinh, gi tri
cho méi dén ngay nay. Nhirng vi thiy day tu thién thoi hién dai, tiy thudc
vao Tam Tang kinh dién va vao nhitng kinh nghiém cua chinh minh. Muc
dich cua chung t6i ¢ day la trinh bay cho ban mot duong 16i 16 rang, xuc tich
vé Thién quan qua Anh ngi. Nhung quyén sach nay chi moi goi ban budc
vao nguong cura ma thoi. Phan con lai 1a tuy thudc vao ban c6 chiu cat
nhitng budc dau tién hay khong, trén con dudng kham pha ra “ban 1a ai” va
tat ca nhitng thir d6 c6 ¥ nghia 14 gi. Pay 1a mot cudc hanh trinh xing dang
cho chiing ta van than vao. Chiing toi chic ban duoc thanh cong.

---000---
Chwong 1: Thién dinh: Tai sao phai ban tAm?

Tu thién von khong phai 1a viéc d& dang. N6 mat rat nhiéu thoi gian va ning
luong. N6 ciing doi hoi tinh chiu dung, sy quyét tim va tinh than thi hanh ky
luat. Qua trinh nay can phai cé tinh chi dong ddi ddu véi pham cach ca
nhan (cta tu than). Nhimg diéu nay lai chinh 1a nhiing su viéc ma chung ta
thudng hay khong wa thich 1am va lac nao ciing mudn tranh cang xa cang
t6t. Tinh trang nay, theo ngudi My, thi dugce goi 1a “sy phan doan.” hay
“tinh sang tao.” Thién dinh thi cAn phai c6 “tinh sang tao.” Co nhu thé, nd s&
c¢6 vi thé tich cuc hon khi so sanh tu thién vé6i viéc ngdi dua lung dé xem
truyén hinh cho qua thoi gian. Vay thi, tai sao lai phai ban tdm? Tai sao lai
phai hao ton bao thoi gian va ning luc trong khi ban c6 thé ty minh huong
thu? Sao lai ban tdm? R4t don gian. Boi vi ban 1a con nguoi. Va chi vi ban
don gidn la con ngudi, va co the nhan ra ring minh dang phai hing chiu
nhirng diéu bat toai nguyén von cé cia cudc doi ma khong thé nao tranh
khoi. Ban c6 thé 1am ngo hay d¢ nén n6 ra khoi s nhan biét cia minh trong
mot thoi gian. Ban c6 thé danh lac hudng ban thin trong vai gid ddng ho,



nhung rdi né cling tré lai véi ban — thong thuong thi né tro lai vao nhiing
luc ban khong thé nao ngo nhéat. Mot cach rat thinh linh, ra vé nhu khoi
kho1i, ban ngéi day, co san d6, va nhan dién ra hoan canh thit sy ctia minh
trong doi séng.

D6 1a ban, ty minh bat chot nhan ra 13, chinh ta di va dang hoang phi ca doi
minh dé chi c6 thé vuot qua con l6c xody cudc doi mot cach vat va. Ban
ging stc bang moi phuong cach dé giit sao cho bén ngoai duoc ra vé nhu
hoan toan khong c¢6 van dé gi. Roi trong tinh trang khan cip, chinh ngay lac
do, ban thay ra moi su viéc da va dang luén luén bao mon bén trong con
ngudi ciia ban, nhung ban van c¢d ging gidu diém cho riéng minh biét ma
thoi. That ra, cudc doi cua ban khong gon gang chit nao cd, va ban cling tu
biét nhu thé. Nhung ban da che ddy diéu d6 mot cach that tai tinh. Thét ra
ban ciing c¢6 biét 13, & bén dudi tit ca nhitng van dé khong 6n kia, phai c6
mot phuong thirc khac dé séng, mot cach tot dep hon dé nhin vao cudc doi,
mot duong 16i dé co thé cam nhan cudc ddi mot cach tron ven hon. Thinh
thoang ban ciing co lac lam duogc diéu d6. Ban c6 dugc mot viéc lam tét,
dang va duoc yéu duong, thing mot cudc choi. Roi trong mot lic, sy thé tro
nén khac di. Cudc song thi rat 1a doi dio va trong sang, c6 thé lam phai mo
di nhiing budn bi va té nhat trong mot luac. Céu trac kinh nghiém cua ban thi
khong ngurng thay ddi va ban tu nhi 13, “Pugc roi! Bay gio thi xong chuyén
va minh s& c¢6 duoc hanh phiic.” Nhung cam giac toai nguyén d6 rdi ciing
mo phai tya nhu khoéi bay theo gio. Nhitng gi con lai voi ban 1a sy tudng nhé
ma théi. Nhitng thir d6 va sy nhan biét mo hd dd noi 1én mot didu gi d6
khong On vay!

Nhung that sy 1a c6 mot lanh vuc khac, sau xa va nhay cam, van ludén luon
ton tai trong cudc sdng. Khong hiéu vi 1y do nao dé, ban lai khong thé thiy
dugc no6. Cam gidc cua ban luén bi gidi han. Sy €ém &i cua cam xUc gidc
quan ludn phan cach nhitng huong vi ngot ngao voi cai kinh nghiém ban
dang co. Cho nén, ban khong thé cam giac duoc doi sdng mdt cach that suy.
Ban danh mét n6 hét lan nay sang lan khac. Pé 1di sau do, ngay ca sy nhan
biét mo hd con lai kia cling phai mo mat, va ban s& phai quay vé véi cai vo
cli rich ngay nao. Cudc song chirng nhu 14 noi danh riéng cho nhiing hanh
dong xAu, cho nén déi luc 1am cho ching ta cam thiy that 13 chan ngan, &
ché. N6 that 1a dién cudng, va ban d3 bo ra khong biét bao thoi gian lin ngup
& tan cung hé thdm, lic ndo ciing khong ngimg khao khat duoc leo 1én chd
cao hon.



Vay thi, cai gi khong dung dang x4y ra day? Ban c6 phai la mdt nguoi 1ap di
khong? Khong phai! Ban chi 1a mdt con ngudi ma thoi. Va ban dang chiu
dung cung mot ching bénh cua kiép con nguoi, bat cir ai ciing phai cuu
mang. Ching bénh ay nhu la ¢6 con quai vat hién hiru bén trong moi nguoi,
va n6 c¢6 nhiéu tay: théi quen cing thang mén tinh, thiéu 1ong thwong cam
chan that d6i voi nguoi khac — ngay ca nhitng ngudi than can véi ching ta,
luén cam thﬁy bi bé tic, va cin bénh vo cam. Nhiéu, rat u 1a nhiéu canh tay.
Khong mét ai trong ching ta hoan toan thoat khoi su kiém ché cua no.
Chung ta ¢ thé phii nhan con quai vat nay, hay ludn luén cd ging dan ap, de
bep nd. Chung ta sip dit ra ca mot hé thdng gido dyc dé tranh né no, gia bo
nhu 1 n6 khong c6 & d6, va danh trong lang voi ban than ta bang cach ding
nghi t&i nd; ma thay vao véi nhitng muc tiéu, ké hoach va dia vi ma minh s&
dén. Nhung con quai vat kia khong bao gio tu bo di. N6 1a mot dong tiém
lwu khong dat an hién trong mdi tu tudng va nhan thirc cua ching ta; mot
giong noi khong loi ¢ trong dau ludn vang vang vang len “Chura du tbt. Phai
c¢6 thém. Can phai hon thé. Phai c6 nhiéu hon the nira.” N6 la mdt con quai
vat. N6 biéu hién moi noi, qua moi hinh thurc vi té khac nhau.

Pén du mot budi tiéc; nghe nhiing giong cuoi. Giong gion tan noi 1én nhiing
diéu vui v& bé ngoai nhung van khong che dau dugc ndi lo sg nam bén dudi
nét wu tu trén mat kia. Ching ta c6 thé cam ra duogc sy cing thing va nhiing
ap luc nang né. Khong c6 ai thu gian that su. Moi nguoi déu 1am ra vé nhu
khong c6 gi. Ho di xem ném banh, ¢6 vo nhiing van dong vién tir cac hang
ghé khan gia, ching kién nhitng con bdc phat phin nd mét cach phi ly. Ho
chtng kién hodc du phan vao nhitng con chan nan khong thé kiém ché, dang
s0i suc boi nhitng ké dang gia vo hiang hai dudi cai chiéu bai 1a dang phin
khoi, hay c6 tinh doan thé cao. La 6, phan ddi va budng lung tinh ich ky
trong danh nghia trung thanh véi to chirc ciia minh. Khan gia say sua, ddm
d4 1an nhau. Nhitng ngudoi nay dang c6 gang mot cach tuyét vong dé lam cho
voi b6t nhitng cing thiang bén trong tdm tu ctia chinh minh. Ho 13 nhiing
ngudi khong c¢6 duoc su binh yén trong tam hon. Ho xem tin tirc trén man
anh cho qua thoi gian, nghe nhitng bai nhac dugc nghe nhiéu nhét, cho ding
phong trao. Ban bao gio ciing thay nhitng 4m giai cii rich dugc 1ap lai nhiéu
1an, qua nhiéu cung bat khac nhau: Ganh ty, kho so, bat man, va cing thing.

Cudc song nhu 12 mot tran chién dai ding chirng nhu vo tan, nhing cd gang
to 16n dé chdng choi lai nhirng sy kién khéng binh thudng ludén lam cho
chung ta phan van. Va giai phap cua chiing ta d6i voi nhing diéu khong vira
long nay la gi? Chung ta bi ket cimg trong can bénh bét tri, bénh ching
“Néu nhu”. “Néu nhu” t6i c6 nhiéu tién thi t6i s& vui vé; “Néu nhu” toi tim



gip nguoi that su yéu t6i; “Néu nhu” t6i c6 thé giam di 20 can; “Néu nhu”
t6i c6 TV mau, bon tim sui bot nudc ndng, mai toc ron song, va ... Vay chu
tat ca nhitng y tudng vun vit nay tir dau phat sinh ra, va quan trong hon nira
14, chung ta d6i xtr ra sao d6i v4i ching? N6 phét sinh ra tir quan niém giGi
han da bi diéu kién hoa trong tam thure cua chinh ching ta. No nﬁm sau tham
thim, tiém an va thAm nhap vao trong thoi quen, tap quan, va van dé cuc ky
hic bua Ia, ching ta da khong ngimg cung ¢0 né tung chat mot trong qua
khr. Néu mudn thao g& noé ra, chung ta phai dung theo cing mot phuong
cach va chiéu huéng, mé timg chit mot ra. Diéu chinh sy chd tAm cua minh,
nao go ra ting manh mot va dua nod ra anh sang. Ching ta c6 thé tao ra su
nhan biét vo y thirc, mot cach tu tur, mdi 1an cho mot tu tuong.

Thyc chét cta kinh nghiém thi luon ludn bién doi. DA goi 1a bién doi thi co
tinh lién tyc, khong ngung. Tung phut gidy doi song tréi qua va khong c6
chip thoi gian nao gidng véi bat cir chdp thoi gian nao khac ca. Sy bién doi
lién tyc cling chinh la thyc chat cta thé gidi tri giac. Mot tu tudng ndy sinh
ra trong dau ctia ban va chi trong nira gidy thdi gian sau thi n6 ciing di hoai
diét di. Roi tu tuong khac phat sinh va cling hoai diét di... Mot tiéng dong
dap vao tai ctia ban roi tat di. Ban m& mét ra va ca bau khong gian tran vao,
nhay mit dong lai, tat ca diéu bién mat. Con nguoi di vao cudc doi ban va ho
roi xa ban. Ban b¢ xa di, nguoi than lia tran. Su may min cling lac Ién, luc
xudng. Poi khi ban ¢6 dwoc ma thuong thi bi mat mat nhiéu hon. Dong sdng
cudc doi ludn ludn xay ra: thay doi.. Khong co hai khoang thoi gian nao
gidng nhau ca, du cho that ngan.

Khong co gi 1a sai trai cho van dé nay ca. D6 1a ban chit von c6 cua thé gian.
Nhung tap quan lai huan tap cho ching ta nhitng dap tmg khong thich hop
d6i véi su van hanh khong ngung nay. Chung ta phén loai kinh nghiém.
Chung ta ¢6 ging bam lay va nhan nhét ting sy nhan thic, ting su thay d6i
tim ly ¢ trong dong tién trién nay; dua nd vao mot trong ba khudn kho tim
thirc: THt, xau, va trung tinh. Sau d6, tiiy theo né duoc phan dinh vao thé
loai nao, ching ta c6 mot thai d§ hanh xtr tuong ung theo trang thai tam ly
quen thugc cta minh. Néu mot nhan thirc ndo d6 dugce cho 1a “tot”, thi chung
ta cO gang nim giit thoi gian dung lai. Ching ta bam chat vao tu tuong do,
nang niu nd, Om gilr no, ¢ gang gitr no lai cang lau cang tbt, khong cho nd
thoat di. Khi nhitng hanh dong kia khong mang lai két qua, ching ta dua ra
tat ca nang luc, mong sao tai tao lai cai kinh nghiém ma do cai cam giéc kia
giy ra. Hiy goi cai thoi quen tam 1y ay 1a “chap thi.”



V& khia canh trai ngugc cua tdm, cai ma da dugc phan dinh la “xau”. Khi
cam thdy mot diéu gi “xau” 1a ching ta cd ging diy no ra xa. Ching ta phu
nhan nd, khude tir né, tong khir né bang bat ctr phuong cach nao ma ching
ta c6 thé lam hay nghi ra. Con nguoi thuong hay dam d4 véi cam giac cia
chinh minh. Chung ta trén trdnh timg phan tir nho cta tu than. Hay goi cai
théi quen tim 1y 4y la “phan khang.” O giita ctia hai trang thai “Chap thu” va
“Phan khang” 1a trang thai vo ky. No1 day ching ta c6 mdt loai kinh nghiém
trung tinh — khong t6t ma ciing khong xau. Pay 1a mot trang thai ma ching
ta cho 1a nhat nh€o, v6 vi, khong hing tht, hay budn té. Nhitng kinh nghiém
loai nay dugc sip dit, dé roi chung ta co thé ling quén nd va quay sang
nhirng thir nao dong hon ma ching ta dat tén la “vong sanh diét vo tan” cua
Tham mudn va Ghét bo. Thé loai kinh nghiém nay da xam chiém gin nhu
toan dién su suy nghi cua chung ta. Hay goi trang thai tm ly nay la “lo
dang”. Cai két qua truc hé cho tit ca hanh dong kém hiéu biét nay 1a mot 16i
mon vo tan, dua chung ta vao tinh trang khong 16i thoat, khong ngimg tim
cau duc lac, khong ngung trén lanh kho dau, lién tuc lo dang hon 90% dbi
voi nhitng kinh nghiém cua minh. Pé r6i sau do, chung ta 1ay 1am ngac
nhién tai sao cudc sdng qua té nhat. Noi cho cung, cai hé thong tu duy ma
chung ta dang xtr dung that khong mang lai két qua tét.

Khong can biét ban ¢ ging vat va ra sao, hiu mong tim ciu nhirng hanh
phuc va thanh cong, nhung van c6 lic ban s& phai bi thit bai. Khong can biét
ban thoat chay nhanh nhen nhu thé nao, van c6 luc kho dau bét kip duoc ban
nhu thuong. Va trong khoang thoi gian chay va dudi kia, cudc sdng sao qua
budn té dén doi ban co thé bj buc xuc dén mudn quat thao am i 1én. TAm tri
clia chung ta diy ray nhitng quan niém va phan doan. Chung ta da dung Ién
nhirng buc tuong vay quanh minh nhu la mdt nguc tu cua doi song bing
nhing yéu td yéu va ghét ctia chinh minh. Dé rdi, chung ta bi dau kho. “Pau
khd” 13 mot tir 10n trong tu twong Phat gido. N6 1a mot thuat ngit quan trong
can nén duoc thau hiéu rd rang. Trong Phan ngit, “Khé dau” khong phai chi
c¢6 nghia 13 dau don noi than thé. Ma nd con c6 nghia 1a sy bét toai nguyén
tir trong sau thim cla tiém thtc, 12 mot phﬁn tao ra Sinh T luan hoi. Ptc
Phat ting ¢ noi, thuc chit ciia doi sdng 14 khd dau. Thoat dau nghe qua c6
vé thu dong mot cach qua mirc va bi quan gan nhu 13 phi 1y. Du sao di nita,
ching ta cling ¢6 nhiing khodng thoi gian vui vé va hanh phuc, phai khong?
Khong! Khong hoan toan dung nhu thé. Nhung trén binh dién thé gian thi c6
vé 1a nhu vay. Hay chon bt cur khoang thoi gian nao do, khi ban that sy cam
thdy thoa ¥, dé nghiém xét xem mot cach ki cang ra sao. Phia du6i cta niém
vui kia, ban s& thiy su cing thing ngt ngam toa khip, khong can biét phat
gidy d6 ky diéu ra sao, n6 ciing phai c6 lac chim dut. Khong can biét ban c6



dugc bao nhi€u, no s€ bi phan hoa di mot phan 16n, va roi s& bién mat hoan
toan vao cudi ngdy, du cho ban cé gin giir hay ké hoach dé c6 thém nhiéu
hon. Cubi ciing thi ban ciing s& chét di, va s& mat tat ca. TAt ca chi hién hiru
trong nhat thoi ma thoi.

Nghe qua c6 vé budn tham qué phai khong? May man thay! Tinh trang
khong nhét dinh 1 phai nhu thé! C6 vé 1a budn tham khi ban nhin n tir goc
d6 cua tu tuong khai niém, & ting mic hoat dong cua vong lan quan thé
gian. Tiém 4n phia dudi 1a mot thé gii quan hoan toan khic biét, mot 16i
nhin va tu duy khac d6i voi toan thé. Pay 1a muc do hoat dong ma khi 4 ay cai
tam khong mudn giir cho thoi gian dung lai, chung ta khong vuong mac vao
kinh nghiém cua minh trong khi n6 dang van hanh, khong c6 gang ngan can
va xua dudi bat ctr diéu gi. D6 13 mirc 46 kinh nghiém siéu thoat ca hai d6i
cuc, tot va xau, dé chiu va dau dén. Pay 1a mot cach nhin khoan dung dé
nhan biét thé gian, va 1a mot k¥ niang dé hoc hoi. Tuy d6 khong phai 1a viéc
dé dang dat duoc nhung kha di c6 thé tu tap duoc.

Hanh phtc va Binh an. Pay chinh 13 nhitng vin dé co ban cho su ton tai
nhan sinh. P6 ciing 1a tit ca nhiing gi ching ta da va dang lu6n di tim.
Thong thuong day la diéu kho nhan thay, boi vi chung ta luén mudn che dau
nhirng uwéc mudn co ban nay bang nhitng muyc tiéu bén ngoai. Con ngudi
muon thuc pham, tién tai, nhuc duc, tu hitu, va duge tén trong bdi nguodi
khéac. Chung ta tham chi tu nhu v&i minh rﬁng, quan niém vé ‘hanh phuc’ thi
qua triru tuong: “Nay nhé! Toi thi rat thuc té. Chi can t6i o du tién bac thi
t6i s& mua duogc tit ca hanh phuc t6i can.” That 1a khong may, cai quan diém
nay khong mang dén hiéu qua gi ca. Kiém nghiém lai xem nhitng muc dich
nay va ban s¢ théy chung that 1a thién can. Ban mudn thuc phém a? Tai sao?
Boi vi t6i dang bi d6i. Ban dang d6i thi sao? Néu toi an, t6i s& hét bi doi va
t6i s& cam thay thoai mai. A ha! Cam thiy thoai mai! Pdy mdi 1a diém
chinh. Nhirng gi chiing ta that sy di tim, thi khong phai la nhiing muc tiéu &
bén ngoai ma 1a mot cudi diém khac. Nhiing gi chiing ta that sy deo dudi 1a
cam giac cua su thu tha, 1a dong luc dua ta téi cam gidc thoa man. Thw tha,
budng 1éng, chi 1a diém tin cung cia sw cing thing. Con an binh, hanh
phuc chinh la trang thai khong con cé sy khat khao nira.

Vay thi hanh phic nay 1a cai gi? Phan 16n trong chung ta, hanh phuc tron
ven c6 nghia la c6 duogc tat ca nhitng gi ma ta mong mudn, c6 duge quyén
kiém soat moi thi, c6 quyen hanh nhu mdt vi vua, 1am cho ca thé gian thay
d6i theo con hing khéi ctia minh. M6t 1an nita, nhirng diéu nay ciing khong
phai la gidi phap cong hiéu. Nhin lai lich st nhan loai, nhitng nhan vat co



duoc loai quyén luc ti thuong nay, ho khong phai 1a nhitng ngudi c6 hanh
phuc. Sinh hoat sdng cho ta thdy rang ho khong phai 1a nguoi c6 sy binh an
trong tu than. Tai sao vay? Boi vi ho nghi 1a ho co quyén luc ap ché toan thé
thé gioi mot cach tuyét ddi, nhung ro rang la khong phai thé. Ho mubn moi
ngudi phai phuc tung ho, nhung trén thé gian bao gio van ludén ludén co
nhitng ngudi khong thich phuc ting ké khac. Ho ciing khong thé diéu khién
nhiing tinh ha. Ho van bi bénh va van phai chét.

Ban khong thé nao c6 duoc tat ca nhitng gi minh mudn. Do 1a diéu khong
thé nao xay ra. May min thay, con c6 mot su chon lua khac. Ban ¢6 thé hoc
cach kiém soat tim ctia minh, dé c6 thé tach roi cai vong 1an quan cua Tham
lam va Si mé. C6 thé hoc cach khong tham ciu nhitng gi minh mudn, hoc
cach nhan biét 10ng tham lam va khong dé cho né diéu khién ban nita. Diéu
nay khong c6 nghia 13, ban s& nam trén 16i di dé moi goi moi ngudi cha dap
1én than x4c ctia minh. N6 c¢6 nghia 13, ban van tiép tuc song mdt doi song
binh thwong, nhung séng v6i mét nhin sinh quan méi va khac hon. Ban
van lam nhitng gi mot con ngudi can phai lam, nhung khong con bi 4am anh,
hay c6 xu hudng bi tac dong boi chinh long tham lam cua minh nita. Ban
van c6 thé mudn mot diéu gi do, nhu’ng khong can phai deo dudi n6, vin
c6 thé con so thir gi d6, nhung khong can phai dimg d6 ma chiu tran. Nhirng
thai do tAm 1y nhu thé nay thi rat kho thuc hién. N6 can rat nhiéu thoi gian
huin luyén dé dat dén. Nhung mudn diéu khién tat ca thé gian thi “khong thé
nao”. Kho khan thi kha di c6 thé thuc hién néu so sanh véi “khong thé nao”,
phai khong?

Xin vui long doi mot chat. Noi dén “Binh an” va “Hanh phuc”, d6 khong
phai 1a nhitng gi ma nén vin minh nhan loai luon hudng vé hay sao? Chung
ta tao dung nén nhiing kién trac do so nhu 13 cao 6c, xa 16 cao tdc, ¢ nhirng
cudc nghi he, truyen hinh nhiéu mau, nhirng phuc loi nhu 1a y thuat tri liéu,
ngay nghi bénh, tro cép xa hoi, trg cép loi tuc, v.v... Tét ca nhirng thir do6
déu nham muc dich cung cép mot chirng myc nao dé vé “Binh an” va “Hanh
phic” cho con ngudi. Nhung mirc do vé bénh tinh than van ting truong déu
din va té nan xa hoi van leo thang vuot bac. Puong phé van tran ngap ké
pham o1 va ké qué khich. Khi ban ra khoi nha, chi trong mét phut gidy
khong canh giac, 13 c6 thé co ké ndo dé giat di chiéc ddong hd dang deo trén
tay cua ban. Ludn ludn co diéu gi d6 khong 6n dang cho truc. Mot nguoi
dang vui vé thi khong thé nao c6 dong co di glet hai ké khac. Chung ta thich
nghi 13, cai x3 hoi ndy dang tin dyng moi tiém nang cua con nguoi dé dat
dugc hoa binh va hanh phtic. Chung ta chi moi bat diu nhan thic ra 13, con
nguoi dd phai tra mot cai gia qua 16n — bang manh tAm linh va tinh cam cta



nhan loai — cho su phat trién vuot bac trén 1anh vuc vat chat. Va ching ta
van con dang tiép tuc tra thém vao cai gia cho su sai lam y. Tiéu biéu cho
diéu can phai noi 1a tinh trang thoai ‘'hoa dao dirc va suy déi tam linh cua xa
hoi Hoa ky ngay nay, va co nhleu van dé can phai giai quyét trong pham tru
nay. Noi ma c6 thé bat dau tot nhat 1a phan tAm linh cua ching ta. Nhin vao
bén trong mot cach can trong, thanh that va khach quan, mdi ngudi trong
chl'mg ta s& thdy c6 ltc “Tbi 1a mot ké con dd” hay 1a “T6i 1a mot nguoi dién

. Ching ta s& hoc dé thiy nhirg phut gidy nay, nhin ching mét cach ro
rang, trong sang, ma khong c6 su két toi, dé roi chiing ta s& trudng thanh hon
va song tich cuc hon.

Ban khong thé nao tao ra nhitng dbi thay triét dé vé 16i séng rap khudn cta
minh, cho dén khi nao, ban bat dau thﬁy duoc ban than cua minh mot cach
tudng tan nhu nhitng gi ban-dang-1a. Cho dén bao gio ban lam duoc diéu
nay, su doi thay s€ xay ra mot cach rat tu nhién. Ban khong can phai tu
cudng ¢p, hay dam d4, hay tuan th theo nhimng luat 1& cta mot dang thim
quyén nao d6 dang diéu khién ban. Sy ddi khac tu dong xay ra, thé thoi! No
rat 1 ty nhién. Nhung di dén trang thai kinh nghiém truc giac lan dau tién 1a
mdt viée 1am rat v 13 gian nan. Ban phai thdy ra 1a: “ban 1 ai?” va “ban ra
s20?” ma khong c6 mot o tudng, phé phan hay stc dé khang nao ca. Ban
phai thdy duoc vi tri va chirc ning thit sy ctia minh trong guong may xa hoi
trong phit gidy hién tai. Thay ra dugc chirc nghiép va bon phén cua minh
d6i véi moi nguoi chung quanh; va trén hon ca, trach nhi¢ém d6i voi chinh
minh nhu 1a mot c4 nhan dang sinh ton chung v&i nhitng phan tir ci nhan
khac. Cho nén, ban phai théy tt ca4 mot cach 1o rang va nhu 1a mét khdi,
mot cdu trac don gian v6i day nhitng méi twong quan bén trong. Nghe qua
c6 vé rat phuc tap, nhung né thudng xay ra trong mot khoanh khic thoi gian.
Thai d6 tdm linh ndy — dé nhéan biét ra nhing diéu trén — thi khong c6 bi
kinh chéng gi véi thién dinh, trong qué trinh giup cho ban dat duoc sy hiéu
biét hay trang thai tinh ling.

Trong Kinh dién Phat gido dd luu truyén nhiéu ngan nim qua c6 ghi lai:
“Chiing ta ngdy nay ra sao la cai két qua cta nhitng gi chiing ta da lam trong
qua khtr. Chiing ta s& 13 nhitng gi trong ngay mai chinh 13 két qua cua nhing
gi chung ta dang l1am trong hom nay. Cai hau qua cua cai tAm bat thién s&
theo ban nhu c6 xe theo con bo dang kéo nd. Cai hau qua cua cai tdm thién
s€ theo ban nhu bong theo hinh. Khong mdt ai co thé lam khac hon cho ban
ngoai cai tam thién lanh cua chinh minh — khong phai cha me, ngudi than,
ban be, hay bat cr mot ai khac. Cai tim duoc huin luyén tbt s& mang lai
hanh phuac.”



Thién dinh dung dé thanh loc tam. N6 lam sach cai qua trinh tu duy cua
nhitng gi dugc goi 1a tdm 1y kho chiu, nhitng trang thai nhu: Tham, Ghét va
Ganh ty, nhitng thtr lam cho cam gidc ctia con nguoi bi bé tic. Thién dinh
mang dén cho tAm mét trang thai tinh lang va tinh gidc, mot trang thai Thién
Dinh va Tu¢ giac.

Trong xd hoi ngay nay, con nguoi tin tudng sau sic vao nén giao dyc. Ai
clng tin rang, gido duyc tao ra nhitng con ngudi cd trinh d6 van hoa. Tuy thé,
nén vin minh ciing danh béng con ngudi mot cach rat hoi hot. Xét lai c6
phai hay khong, chinh nhirng nguo1 lanh dao c6 trinh d6 van héa cao da tao
ra chién tranh va sy suy sup kinh té qua cac chiu bai cao thuong, cai cach,
thi hanh phap luat. Co sy khac biét rat 1on trong 18 16i tuan tha luat 18. Mot
mat, boi vi mot ngudi biét ra — qua kién thire, hinh tugng héa — trudc
duoc su bi trung phat, cho nén s¢ cai hau qua néu khong tuan theo 1é luat.
Con mat kia, 13 vi boi ngudi d6 da thanh loc ban than khong dé bi 6 nhiém
do Tham lam; chinh long tham da tdc dong mot ca nhan c6 hanh dong trom
cudp, ganh ghet, hay sat sinh. Ném mot cyc da vao dong nudce, dong nudce
chi gon Ién con song r0i s& phang ling dan nhung bén trong vién da kia thi
khong c6 gi thay d6i. Néu ném vién da Ay vao trong 10 luyén kim, ca vién da
s& bién d6i tir trong ra ngoai. N6 bi tan chay. Van minh thay d6i con nguoi ¢
be’mat bén ngoai, con thién dinh 1dm mém con ngudi tir bén trong, xuyén
suot.

Thién dinh con duoc goi la vi thﬁy vi dai. N6 1a mot ngon Itra chuyén dung
dé tinh loc nhiing kim loai, tuy chdm nhung c6 két qua rat hitu hiéu. Su hiéu
biét cang thdu d4o bao nhiéu, thi ban ¢6 chung béy nhiéu su linh hoat va su
chiu dung. Sy hiéu biét cang sau rong bao nhiéu, thi 1ong thuong cam noi
nguoi tu thién cang lan rong béy nhiéu. Ban tré thanh bac cha me hoan hao
hon, mot nguoi thay 1y tudng hon, sin sang tha thir va khoan dung dbi véi
ngudi khac. Ban cam thdy thuong yéu va cam thong ngudi khac nhiéu hon.
Boi vi ban d3 hiéu dugce chinh minh, cho nén ciing hiéu duge ngudi khac.
Khi d nhin that sdu vao bén trong va di thay duoc long tu ky 4m thi, cing
nhu nhirng nhugce diém cua chinh minh, ban s& thiy ra long nhan dao von
c6, dé rdi hoc 1am sao thanh that tha thir va thuong yéu. Khi da hoc duoc
10ng thuong cam ddi voi chinh ban than, thi long thuong cam dbi voi nguoi
khac ty nhién phat sinh. Mot thién gia hoan hao thi da dat dén sy hiéu biét
tham sdu vé cudc doi va nguoi 4y séng trong thé gian voi 1ong tir bi bao la,
vo bién.



Thién dinh ciing gidng nhu canh tac trén mot manh dat méi. Mubn bién mot
manh rung hoang thanh mot thira dat tréng trot, thi truéc hét ban phai san
bang hét cay va bung hét cac gbc. Roi sau do moi x01 dat, bon phan, rii
mam va cham soc ca mua mang. Pé vun trong tam, trude tién ban phai don
dep hét tat ca nhiing sy buc doc, cdu kinh trén con duong tu tdp ciia minh,
nho bac tat ca goc ré dé chung khong con dam chdi ra nita. Bon phan c6
nghia la ban cho vao nang lugng va ky luat v6 manh dat tam. Ké dén ban rai
mam va chim séc mua mang bang niém tin, gidi hanh, chanh niém, va tri
tue.

Xin dic biét lvu ¥, niém tin va giéi hanh & day c6 ¥ nghia khac biét trong
hoan canh ndy. Pao Phat khong tan thanh niém tin theo nghia bong, 1a tin
vao mot dang than linh nao d6 di duoc ghi lai trong kinh sach, hay dugc gan
cho boi cac nha tién tri, hodc duoc truyén dat dén ban “qua mot thAim quyén
nao dé. O day, n6 chi c6 nghia la tu tin vao kha nang vbn c6 ctia chinh minh.
Nhan xét ra diéu gi d6 1a co that; boi vi ban da thay no khi nhan xét nhiéu
khia canh _trong tam minh. Cung 1y ludn d6, gi¢i hanh khong phai 1a 1& 16i
tuan thu 18 nghi bén ngoai, hay nhiing ap dat trong phong cach xu thé. Muc
dich cta thién dinh 1a sy bién chuyen ca nhan. Cai “t61” di vao kinh nghi€ém
tinh ling & dau nay thi khong gidng cai “t6i” di ra & dau kia. Cac tinh chat
ctia ban da bi thay d6i qua qua trinh cam Gng bén nhay hon, bai vi ban da
phat trién, nang cao tdm mirc canh gidc vé tu tudng, 16i ndi, va hanh dong
cua minh. Su ngao man cua ban s¢€ bi bdc hoi va long thu nghich ciing bi dot
chay. Tam tr& nén ling dong va yén tinh hon, va doi séng cta ban s& duoc
binh than hon trude kia. Do d6, tu tap thién dinh dtng dan 8¢ trang bi tot hon
cho thién gia, khi d6i mat voi nhimng thang tram cua doi song. No giup giam
b6t cang thang, so hii, va lo 4u. Noi bat an giam xudng, niém thdng kho
cling voi nhe di. Moi thur bat dau di vao quy dao va cudc doi cua ban ludt di
thay vi phai vat va. Tt ca nhitng diéu nay xay ra khong ngoai su hiéu biét
dung din theo chanh phap.

Tu thién s& phat trién manh kha ning tap trung va suy nghi. Sau dé, ting
phan mdt, sy van hanh va két cdu cta tiém thic trd nén ngdy cang rd rang
hon d6i véi ban. Truc giac s& 16n manh 1én dan. Chat hrong tw duy ting
1én va dan din ban cé dwoc tri tué truc giac vé nhirng phap tao nén do
diéu kién, nhin biét ching nhw-né-1a, ma khoéng cé sw phian doan va
phan biét. Cho nén chi 1y do nay ciing dii dé ban tam phai khong? Pung thé.
Pay chi 1a nhitng hira hen trén 1y thuyét ma thoi. Vi vay, chi co6 mdt cach
duy nhat dé ching minh thién dinh c6 gid tri xing déng cho su phan dau 1a:
Hoc phuong phap dtng dé rdi thue hanh. Ty minh nhan dinh 1y.



---000---
Chuwong 2: Tu thién khong phai 1a

Thién dinh chi 14 mot tir ngit. Ban da timg nghe qua tir ngit nay, néu chua thi
ban dd khong nhat 1y quyén sach nay dé doc lam gi. Qua trinh hoat dong
clia tu duy c6 tinh cach lién két, va khong biét dugc da c6 bao nhiéu hé tu
tuong, trudng phai triét hoc, va ton gido da st dung dén tir ngtr “thién dinh”
nay. Mot sb trong nhitng quan niém nay thi c6 phan nao dung va phan con
lai thi khong dinh dang chat nao dén “thién dinh” ca. Mot vai phuong phap
cua cac ton gido khac thi khong co lién h¢ hay d6ng dang gi dén tu tap * thlen
quan”. Trudc khi di xa hon, ching ta can phai 1am sang t0 mot vai van dé
trong pham vi nay, dé cho nhirng nguoi con mdi dbi vai tu thién co thé hiéu
ma khong bi tro ngai hay bi 1am 1an. Hay bat dau v6i nhitng van dé rd rang
nhat.

Chung t61 s€ khong day ban xem xét trong bung minh c¢6 nhiing gi hay la
tung nhirg mat ngit khé hiéu nao ca. Ban ciing khong phai ché ngy nhitng
lodi yéu quai hay khai thadc nhiing nang lugng v6 hinh nao ca. Khong co
nhitng danh mau sé& trao ting dé biéu duong cho thanh tich cta ban, va thién
sinh khéng can phai cao nhin diu minh hay d6i nhitng chiéc khan kiéu Hbi
gido. Ban ciing khong can phai cho di tat ca nhitng gi minh dang s& hiru va
don vao cu tru trong tu vién. Su that, ngoai trir khi cudc doi cia ban that 1a
vo dao duc va 1a mot dong hdn loan, thi ban c6 thé bat diu ngay bay gio va
c6 duoc mot chit tién bo ngay. Nghe qua c¢6 vé thuyét phuc 1am phai khong?

C6 rat nhiéu sach duoc viét vé dé tai Thién dinh. Phan 16n nhimg cudn sich
nay, da dugc viét theo quan diém ciia mot ton gido hay trudong phai triét hoc
nao do; va nhiéu tac gia khong ban 10ng noi rd rang lap truong quan diém
ctia ho trong khi viét. Ho trinh bay vé thlen dinh glong nhu la nhimg quy
luat chung, nhung trén that su, nguoi viét dang mudn dua ra mdt duodng 161
tu tdp danh riéng cho hé théng ton gido cia minh. Két qua 1a moi tht trd nén
x40 tron. Té hai hon thé nita, toan bod hé tu tudng phuc tap va su dién dich
dang ton tai, khong con an khép v6i nhau. Gio thi tt ca trd nén mot mé hdn
don to 16n do nhiing y tudéng mau thuin, cong thém vao d6 rat nhiéu tai lidu
rii rac khap noi. Quyén sach nay thi co tinh dac thu riéng. Chung ta dang ap
dung duy nhat phap mon Thién quan hay Minh Sat Tué. Ching toi s& dan
giai t&i ban cach xem xét sy van hanh tdm ctia minh trong nhitng trang thai
khéac nhau, luc n6 yén tinh, luc n6 buong xa, dé ban c6 thé nhan biét xuyén
sudt vao duong 161 van hanh cua cai thyc chat hién that bén trong.



C6 mdt sd quan niém sai 1dm chung vé thién dinh. Nhiing sai lam nay xuat
hién ra 1an nay sang lan khac dbi véi nhiing thién sinh méi, nhiing cau hoi
gidng nhau tiép tuc khoi 1én. Tt nhét 14 ching ta d6i dién v&i nhimg van dé
nay lap tirc, boi vi chung 1 nhimng thanh kién che 1ap su tién b ngay tir luc
ban dau. Ching ta giai quyét timg thanh kién mot dé pha v& chiing.

---000---
Quan niém sai lam #1: Thién dinh chi la mét phwong phdp thw giin

Van dé & day 1a tir ngit “chi 13.” Sy thu gidn 14 mot b phan cua thién dinh.
Nhu:ng Thién quén nhim vao muc tiéu cao ca hon. Du cho 13 nhu thé, ménh
dé ¢ trén lai rat chinh xac cho _phap tu thlen cua nhirng ton gido khac hon.
TAt ca nhiing phu:ong phap thién dit ning vé tip trung tdm tri, dem tdm ap
dat vao mot dé muc hay mot 1anh vuc tu tuéng. Khi thuc hién dugc viéc nay
mot cach viing chai va thuan thuc, hanh gia s¢ dat dén mot trang thai ndi
long tham sau va yén tinh duoc goi 1a Thién Na. D6 14 mot trang thai vo
cung tinh lang trong d6 c6 mirc hanh phuc cao d¢. Trang thai hanh phtc nay
& mot cdp do cao, vuot xa han nhiing kinh nghiém sung suéng trong tam
hoat dong ctia Y thirc. Phan 16n cac phuong phap tu tip nay ding lai & ddy.
D6 1a muyc tiéu toi hau cta phap tu nay. Va khi da dat dugc, thi ban sé& tiép
tuc tai thiét 1ap cai kinh nghiém nay nhiéu lan cho dén cudi cudc doi. Thién
quan thi khong phai 1a nhu thé. N6 c6 muc tiéu khac hon — Sy tinh giac. Su
tap trung va thu gidn 13 nhitng yéu t6 can thiét dé phat huy su tinh giac.
Chung la nhitng hién tugng bdo trudc, mdt phuong tién tdt, mot loai san
pham phuy c6 ich lgi. Nhung chung khong phai 1a muc dich cru canh. Muc
tiéu téi hau cua thién quan 13 “kinh nghiém ty ching”. Thién quan la mot
phap tu uyén tham khong ngoai muc dich thanh loc va chuyén bién cudc doi
clia nguoi hanh thién. Chung ta s& di sdu vao chi tiét vé su khac biét giita
kha nang tap trung va “tri tu¢ tu chirng” trong Chuong 14.

---000---
Quan ni¢m sai lam #2: Thién dinh co nghia la di vao trang thai hon mé

Mot 1an nira, ménh dé nay chi dang cho vai hé thdng tu tap khac, chir khong
dung cho Thién quan. “Tri tué truc quan” thi khong tao nén mot dang thoi
mién nao ca. Khong phai 1a ban dang c6 gang 1am cho tAm cta minh trong
rong dé roi vao trang thai vo thirc, hay 1a ¢6 ging bién minh thanh mét loai
thue vat vo tri. Néu theo v nghia ndy, thi trai nguoc lai s& dng cho Thién
quan. Thién sinh s& tré nén thich nghi hon vdi nhitng thay d6i cam xtc cua



minh. Ban s& hoc biét ban than ¢ tang muc chinh xac va rd rang hon. Trong
qué trinh tu tdp phap mon ndy, vai canh gidi co thé xdy ra gan nhu hon tram
cho thién sinh, nhung that ra thi khong phai thé; trong nhiing lac budn ngy,
dé muyc thuong d& bi lac mat va tam di lang thang. Con trong khi c6 dugc su
tap trung cao do, thién gia rat v 1a tinh tdo. Bé ngoai trong qua, hai tinh
hudng thi gidng nhau, nhung bén trong thi hoan toan khac han, va nhiing
hién tuong nay ciing khong phai la diém quan yéu cta Thién quan. Nhu
chung t6i da nhic qua, trang thai tp trung cao do cta Thién Na chi 1 dung
cu hay la nhig nac thang trén con duong tu tap di dén Tué giac. Thién quan
dugc dinh nghia 13 vun trong Chanh niém hay Tinh gidc. Néu ban thay ra
rang, minh dang bi lac vao vo thirc trong luc cong phu, thi ban khong phai la
dang hanh thién. D6 13 dua theo dinh nghia cta tir ngir duoc dung trong
thién quan. Pon gian thé thoi.

---00o0---

Quan niém sai lam #3: Thién dinh la mot phap tu huyen bi khéng thé nao
hiéu dwgc

Piéu nay chi gin dung ma thoi. Thién dinh dung dé ddi dién véi Y thirc ndm
sau trong Tu tudng. Do dé, ngdn ngir khong thé nao dién dat hét duoc nhirng
gi trong pham vi nay. Tuy néi thé, no khong c6 nghia 1a ching ta vinh vién
khong thé ndo hiéu thau. Cé nhiéu cach dé hiéu biét vin dé mot cach thim
sau hon 1a ngon ngir. Chung ta hiéu cach di, dimg. Ban c6 18 khong thé nao
dién ta tuan ty chinh xéac nhiing cam giac va nhiing co bép co rat trong tién
trinh budc di. Nhung ban van co thé lam dwoc tot. Thién dinh can phai duoc
thong hiéu theo cung 1& 16i nay, bang cach thuc dung nd. N6 khong phai 1a
nhiing gi ma ban cé thé hoc dugc theo khoa hoc triru tuong. N6 phai duoc
hoc qua kinh nghiém. Thién dinh khong phai 1a nhitng cong thic vo tu duy,
¢ thé cho ra nhiing két qua theo du doan mot cach tu dong khi cho vao
nhitng 4n s6. Ban khong thé nao doan ra dugc nhiing gi s& xay ra trong mot
budi toa thién ndo ca. Mdi budi toa thién 1a mot khoang thoi gian phiéu luu
dé khao ctru, kinh nghiém. That ra, diéu ndy 1 sy that, khi ban dat duoc kha
nang phan xét va tuong quan trong sy tu tdp ciia minh, tir d6 ban c6 thé dung
n6 nhu 1a mot kim chi nam. Diéu nay chi ra réng, ban thuong hay bi lac
hu’('rng trong khi tu tap s€ tao nén nhing giai doan tri tré. Hay hoc nhin vao
moi giay phit nhw la: n6 chi la mot giay phut duy nhét ton tai trong vii
tru nay, day chinh 13 diéu tdi quan yéu trong Thién quan.

---000---



Quan niém sai lim #4: Thién dinh dé thanh nguwoi cé cong néing dic di

Khong phai thé! Muc dich cta thién dinh 1a phat trién Tinh gidc. Hoc cach
doc tAm minh khong phai 1a diéu téi hau. Myc tiéu rdt rdo khong phai 1a kha
ning bay bong, dang van, ma 1a “su giai thoat.” C6 méi lién quan gitta hién
tuong tdm linh va thién dinh, nhung sy twong quan nay rat v 1a phuc tap.
Trong giai doan dau cia tu th1en nhiing hién tugng niy c6 thé phat sinh. Vai
th1en gia co thé c6 duoc mot sb kinh nghiém truc giac hay hiéu biét vé ky trc
tién kiép ma nhitng ngudi khac thi khong c6 thé. Trong truong hop nay,
chung ta khong thé xem d6 1a mot tién bo tdm linh hay 1a céng ning cam
tng. Khong nén tang cho nhirng hién tuong nay cai tam nhin quan trong qua
murc. Nhirng hién tugng nhu the that ra thi c¢6 hai ddi véi nhiing hanh gia so
co, bai vi chung rat v 1a quyén rii. Pay la nhiing cam bay c¢6 thé 16i cudn
hanh gia di léch huéng. Su khuyén cdo tot nhat cho thién sinh 14 ding chap
chit nhiéu vao nhitng hién tuong nay. Néu chung khoi sinh, thi ghi nhan
timg hién twong mot, chi thé thoi. Con bang khong thi cling khong sao ca.
Thudng thi chiing s& khong xay ra. O vao giai doan nao do trong qua trinh tu
tap, hanh gia co thé thuc hanh vai dé tai dic biét dé co nang lyc tam linh.
Nhung diéu nay chi xay ra ¢ giai doan sau nay. Sau khi thién gia dat dugc
nhitng lanh vuc sau sic cua Thién Na, nguoi dy moi co thé c6 kha niang dé
xur dung nang lyc nay ma khong bi no diéu khién va huy diét cudc doi cua
minh. Hanh gia s& phat trién ning luyc ndy chi von ven dung dé phuc vu
nguoi khac ma thoéi. Giai doan nay chi xay ra sau rat nhleu nam tu tap, dung
nén qua lo ling vé nd. Chi nén tan lyc tap trung phat trién kha ning tinh gidc
ma thoi. Néu co nhitng giong néi va hinh anh phat sinh, chi can ghi nhan
chung rdi dé cho chung tu phan hity, dirng ban 1ong chip chit hay theo dudi
chang.

---000---

Quan niém sai lam #5: Thién dinh thi nguy hiém, nguwoi thdn trong nén
tranh xa

Bét ctr viée gi cling ¢6 nguy hiém tiém an trong do. Bing ngang qua mot con
duong, ban co thé bi mot xe buyt dung phai. Khi dang tam ban van c6 thé bi
treo c6. Khi tu thlen ban c6 thé nao vét di nhiéu ¥ tudng xdu xa trong qua
khtr. Nhitng bién cb d3 bi dé nén, vui 1dp trong tin cing sdu thim cta tim
thirc trong thoi gian that dai, co thé trd nén rat dang so, hodc cling c6 thé ¢6
nhiéu loi ich. Khéng c6 mot sinh hoat nio hoan toan khéng c6 mim mong
hiém hoa. Nhung diéu d6 khéng co nghia 13, ching ta nén géi cudn than



minh trong mot cai t an toan nao d6. D6 khong phai 1a doi sdng ma 1 trang
thai cho chét. Phuong thirc tot nhat dé ddi dién v6i hiém hoa, 1a biét duoc
mdt chirng mirc ndo d6 vé nd: bao nhiéu, & dau, va xur thé ra sao khi no phat
sinh. D6 cling 13 mot trong nhirng muc dich cua quyén sach nay. Thién quan
14 cong trinh xay dyng Tinh giac. Thuc chét cua qua trinh thi khong c6 gi 1a
nguy hiém, ma con c6 thé noi con trai nguoc lai nita. Tang trudng Tinh giac
14 bién phap phong vé ddi voi hiém hoa. Néu hoan tit ding dén, thi tu thién
la mot qua trinh rat nhe nhang va cham rai. Thuc hanh that cham, tu tu, va
phat trién su tu tip ctia minh bang cach dé cho nd xay ra mot cach tu nhién.
Khong c6 gi la nén guong ép ca. Sau nay, khi co dugc su chi dan va khao sat
cia mot vi thay tdt, ban co thé di nhanh hon dé trai qua nhitng khéa thién
tham sau. O giai doan dau, chi nén thong tha. Thyc hanh mét cach binh than
va moi su viéc s€ dau vao do.

---00o0---

Quan niém sai ldm #6: Thién dinh chi danh cho tu si, khong phai cho
nguwoi thé gian

Ban sé& thay 16i suy nghi nay rat phd bién & A chau, noi ma nhirng tu si va
nhitng ngudi hanh dao rat duoc moi ngudi trong x4 hoi ton kinh. Tinh trang
nay cé tinh tuong dong vai thai do cua nguoi phuong Tay danh cho nhiing
tai tir dién anh va cac nha choi thé thao noi tleng Nhitng hang nguoi nhu thé
da duoc tao dung 1én theo nhirng khuén mau, d3 duoc thdi phong lén xa hon
so v&i gia tri doi séng cua chinh ban than ho, va da duogc ap dat voi moi th
dic tinh ma khong c6 may nguoi c¢é thé thuc su c6 dugc. Ngay ca trong thé
giéi Tay phuong, chung ta ciing c¢6 16i suy nghi nhu thé dbi véi thién dinh.
Chung ta luén ky vong ngudi hanh thién phai 1a nhitng hinh tuong dic biét
ton kinh dén muc do, khi dé miéng bo vao miéng thi miéng bo kia ciing
khong dam tan ra. Chi cin gin nhiing vi nay thoi 1 tit ca moi 4o tudng s&
duoc xua tan di.

Nhiing thién gia luén ludén phai chirng thuc ngudn ning lugng to 16n va cam
hirng cao do; ho séng bﬁng cuoc doi voi 101 noi dﬁy sitc manh. DT nhién,
diéu nay thi c6 thé dung cho nhiéu thién su, nhung ho khong phai tu thién vi
boi ho 1a tu si. Ma 1a trai nguoc lai, ho l1a tu si vi béi ho tu thién. Thién
dinh 1 qua trinh dua ho dén d6 (Iam tu si.) Va ho bat dau tu tap trude khi ho
tr0 nén thanh thi€n. Pay la mot diém quan trong. Mot s6 16n thién sinh
chirng nhu nhan ra ring, mot nguoi phai trd nén hoan toan dao dtc réi mai
c6 thé bat du tu thién. Sy hoach dinh nay khong mang dén két qua cho su tu



tap duoc. Nén tang dao duc doi hoi mot muc do tu ché tam 1y. B6 1a mot
diéu kién tién quyét. Khi ban khong c6 sy tu ché nao ca, thi ban khong thé
thuc hién bét ky 101 ran nao, va néu tdm cta ban luén bi hdn loan quay
cudng nhu tryc quay clia may xoay sinh td, thi sy tu ché lam sao hién hiru.
Cho nén, thai do tim 1y bat budc phai cé trudc.

C6 ba bd phan cu thanh phwong phap tu thién Phat gido — Gidi, Pinh, va
Tué. Ba bd phan ndy phat trién cung nhau trong qué trinh tu tip cta thién
sinh. Mdi phan anh hudng hai phan kia, cho nén thién sinh phai vun trong ca
ba cing mét lac, chd khong phai timg phan. Khi ¢ dugc Tri tué dé hiéu mot
cach chan that nhitng hoan canh, thi ban s& c6 10ng thuong cam huéng dén
moi loai mot cach tu phat. Long thuong cam c6 nghia 13, thién sinh tu dong
thu thuc minh khong dé cho phat sinh y tudng, hanh dong va 101 ndi, vi c6
thé thuong ton dén ban than hay ngudi khac. Tir d6, phong cach cu xir ctia
thién sinh ty nhién c6 tinh dao dtc cao. Chi khi ndo khong thé hiéu thiu su
viéc, thi ban mdi tao ra vin dé. Néu ban khong thé théy ra cai hau qua duoc
cAu tao ra tr hanh dong cta minh, thi ban s& dé bi 1am 1an. Nhirng ai muén
doi méi cho dén lac hoan toan thanh thién thi méi tu thién, thi viée éy s€
khong bao gid xay dén. Gidng nhu cau ndi cia mot nha thong thai cb la:
ngudi nay dang doi cho mit nude dai duong phing ling dé cho han tim. Pé
hiéu sy lién hé nay rd rang hon, hdy hinh dung mot hé théng do luong
nguyén tic dao dirc. Mirc thdp nhat 13 tun thu nhitng nguyén tic va luat 1
da duoc dat ra bai mot sd nguoi. Co thé 1a do nhitng nha tién tri ma ban ua
thich. Hoac la nha lanh dao, ngudi linh hudng hay 1a cha me ctia ban. Khong
can biét ai 13 nguoi 1ap ra nhitng qui tic, & giai doan nay, ban chi can biét
chung va thi hanh theo. Mot ngudi may c6 thé 1am dugc diéu nay. Tham chi
mot con tinh tinh Phi chau cling c6 thé lam dugc néu nhimng qui tic kia du
don gian va no6 s€ bi danh mét roi m01 khi n6 pham qui. O tang mic nay
khong cin phai tu thién gi ca. Chi can mot bang qui tic va mdt ngudi cam
cay roi.

Tang mic nguyén tic dao dirc ké tiép bao gdm: tuan thi nhitng qui tic
nhung khong c¢6 mot ngudi cadm cay roi canh chirng. Ban tuan theo béi vi da
bi nhirng luat 1€ nay tham nhap vao tam. Ban s¢€ tu khién trach minh mdi 1an
vi pham. Cap bac nay thi doi hoi mot it tAm ty chi. Néu mo hinh tu duy cta
ban 1dn x0n thi phuong cach cu xur cling s€ 10n xon theo. Trinh d6 van hoa
tam ly s€ lam gidm bot trdo tron tam 1y.

Mire d¢ thir ba ctia nguyén tac dao dirc thi nén goi la “ nén tang Pao duc.” O
mirc d6 ndy 14 tat ca sb luong can c6 trong toan bo do ludng nguyén tic ma



chung ta dang noi, day la mot hé thong bién tir that sy dé do luong. O tﬁng
mirc cao nhét (Pao duc), ca nhan d6 khong phai tuan theo nhing qui tac do
mot thAm quyén ndo dit ra ca. Nguoi ay chon lay phong cach hanh xur cho
chinh minh, tuy thudc vao diéu kién hoan canh can thiét. Cap buc dao duc
nay doi héi sy thong tué¢ that sy va kha nang phan xét vé tat ca moi mit cua
van dé, dé c6 thé co6 mot giai phap xur thé ning dong, thich nghi cho ting
hoan canh. Hon nita, mdi ca nhan tu quyét dinh léy nhitng gi can thiét dé
thoat khoi nhirng tu kién gidi han ctia minh. Nguoi Ay phat nhin thay toan bo
hoan canh, tir quan diém khach quan, nhan xét Vo tu d6i voi nhu cau ¢4 nhan
va nguoi chung quanh. Noi cach khac, nguoi ay khong bi rang budc boi
tham lam, hon ghet, ghen ty, va tat ca nhimng ich ky ma thuong hay che
khuét cai tdm nhin ctia minh so voi quan diém ctia ngudi khac. Chi khi do,
ngudi d6 méi chon ra nhitng hanh dong rd rang va phu hop nhat cho hoan
canh luc 4y. Mirc do dao dirc nay nhét dinh doi hoi cong phu tu thién, ngoai
trir ban bAm sinh ra 1a mot thanh nhan. Khong c6 mdt phuong cach nao khac
dé co duge ky nang nay. Hon thé nira, qua trinh huin luyén nhu thé nay rat u
1a gian nan. Néu ban c¢d ging xao ndu nhiing khia canh cta van dé trong tim
thirc, thi ban chi 1am cho ban than minh ki€t qué ma thoi. Tri thong minh
khong thé ndo gift cho nhiéu trai banh trén khong trung cing mét luc. N6 s&
bi qua tai. May min 1a ting sdu ctia Y thtrc c6 thé thuc hién qua trinh nay dé
dang. Tu thién co6 thé hoan thanh giai doan nay cho ban. N6 1a mot cam giac
ky bi.

Mot ngay kia, ban gip phai van d& — thi du nhu d6i dién v6i vu ly di cua
cht Herman. R3 13 khong c6 mot giai phap nao tot va md 16n xon to 16n cua
nhitng “rat mic” tao cho ban nhitng cam giac bon chon. Ngay hom sau,
trong khi ban rita chén, ddng thoi dang nghi vé mot van dé khac, nhung bat
chot mot giai phap tt phat sinh. N6 nhdy ra tir trong tiém thirc va ban néi
“A ha!”, va mot van dé da duoc giai quyét thong subt. Loai truc gidc ndy chi
6 thé xay ra khi ban vuot thoat vong 1an quan cua Iy luan ra khoi van dé, va
dé cho tiém thirc mot co hoi dé tru tinh mot giai phap. Tam nhan biét chi
ding chin trén 16i di 1am sy kién trd nén tri tré va khé khin hon. Tu thién
day ban cach nao thoat khoi vong van hanh cua tu tuéng. N6 la mot nghe
thudt tam linh dung dé giai quyet van dé, cing la mot ky nang htru ich trong
doi sdng hang ngay. Tu thlen khong nhat thiét 1a phai danh riéng cho nhiing
nguoi tu kho hanh va cac an si. N6 1a mot ky ning thyc dung €0 thé dung
trong nhiing sy kién moi ngay va ap dung tirc thoi trong doi sdng cta moi
nguoi. Thién dinh khong phai 13 cta thé gisi khac.



That khong may, sy that nay cdu thanh van dé cho vai loai thién sinh. Ho tu
tap dé ky vong nhan thuc ra lap tic cai thé gio1 pham thién. Nhing gi ho
thuong c6 dugc la phuong cach quet sach phién ndo va giai quyét kho khian
trong cudc song. Ho thit vong mot cach khong can th1et Nhiing cu can thi
phai dén trudc. Tiéng noi clia thién than thi phai mat rat nhiéu thoi gian.

---000---
Quan niém sai lam #7: Thién dinh la tron tranh sw thit

Khong ding! Tu thién 1a thé nhap vao su that. N6 khong cach ly ban ra khoi
kho dau cua doi sdng, ma 13 gitp ban nghién ctru sdu vao cudc doi, cling nhu
moi khia canh khéc, dé ban c6 thé xuyén thing buc tudng khd dau, vuot
thoat niém thong kho. Thién quan 1a phap tu dugc thuc hién theo 16i quyét
dinh rd rang dé d6i dién v6i sy that, kinh nghiém doi séng nhu-né-1a, va
duong dau v6i nhitng gi ban tim thdy ra. N6 giup ban téng khir di nhitng a0
tudng va vuot thoat tat ca su tu lira déi phu phiém d6i v6i chinh minh trong
moi thoi. Nhitng gi ¢ d6 thi & d6. Ban chinh la ban trong luc hién tai. Su tu
dbi Itra ban than vé nhirng khuyét diém, tu khich 1é va bao chita, chi cang tao
thém bo budc minh vao vong do tudng ma thoi. Thién quan thi khong c6 ¥
dinh 1am quén di ban than hay che ddu nhirng khé khin cta thién sinh. N6
chi day cho ban thé nao dé nhin tu than nhu-n6-1a ciia minh. Nhin ra nhitng
gi hién hitu va chdp nhan chung mot cach toan dién. Chi khi 4y ban méi ¢6
thé thay d6i dugc chiing.

---000---
Quan niém sai lam #8: Thién dinh la phwong thuc tot dé di lén

A! Pung ma ciing khong dang. Tu thién doi khi c6 thé tham nhép vao trang
thai hanh phuc tuyét voi. Nhung d6 khong phai 1a muc dich rot rao va khong
ludn ludn xay ra. Hon nita, néu ban tu thién vi muc dich 4 ay trong dau, thi
co hoi cho nhiing trang thai ndy xay ra lai cang thap hon, néu so v&i khi ban
tu thién véi muyc tiéu ding din, nghia 1a phét trién Tinh gidc. Trang thai
hanh phtc 1a cai qua cua sy thu gidn; con sy thu gidn 1a cai qua cua sy
budng bé cing thang. Tim hanh phiic tir tu thién 13 dua su cing thiang vao
qué trinh, s€ lam cho tat ca moi diéu kién lién quan dén né cung bi anh
huong theo. D6 1 mot van dé tién thodi ludng nan. Ban c6 thé c6 hanh phuc
chi khi nao ban khong theo dudi né. So sanh voi trang thai lang lang va cam
thay tuyét voi la nhitng trang thai ma ban muon theo dudi, thi c6 nhiéu cach
dé dang hon dé c6 dugc. Chiing duoc cung cp & cac it quan hay nhiing goc



nha nhem téi cudi con duong, khap noi trong pho Trang thai lang lang thi
khong phai 13 muyc dich cua tu thién. N6 13 san pham phu c6 thé xay ra, mot
loai hi¢u trng phy mé 1i va tré nén kéo dai hon khi ban tu thién 1au dai. Ban
s& khong nghe bat ky sy phu nhan nao vé van dé nay tir nhitng thién gia tu
tap lau nam.

---000---
Quan niém sai lam #9: Thién dinh la ich ky

Nhin bé ngoai thi ¢6 vé 13 nhu thé. Hanh gia ngdi bat dong trén chiéc toa cu
trong goc phong kia nhu mot tugng gd. Nguoi dy dau c6 di hién ting mau?
Khong c¢6! Nguoi ay dang ban ron dé giup d& nhitng nan nhéan bi thién tai?
Cung khong! Nhu:ng hiy xem xét vé ~dong lyc cua nguoi d6. Tai sao nguoi
ay lam nhu thé? Y dinh cta nguoi ay la thanh loc cai tdm san han, thanh
kién, va tan ac cta chinh minh. Nguoi 4 ay tham gia mot cach tich cuc trong
qua trinh loai bo tham lam, cing thang va lanh dam. Nhitng trang thai tam 1y
nay da va dang lam tro ngai 10ng thuong cam cta ban than hanh gia ddi véi
ngudi khac. Ngoai trir khi ndo nhirng trang thai ndy mat di, bang khong, tat
ca nhitng diéu t6t gi hanh gia da, dang va s& lam, chi 13 hinh thic dé vun béi
cho cai ban Nga cua minh ma théi. Vi tu ky, voi danh nghia “giop do”
mot danh phu phd b1en nhét tir xua cho dén nay. Nguoi c6 quyén luc tdi cao
chinh 14 ngudi 16n tiéng nhat vé nhitng hanh vi cao thugng. Nhitng phién toa
Hoi gido déu duogc diéu khién dé mang lai phuc lgi cho da sé quan ching.
Kham xét doi sdng ca nhan cta nhitng thién gia chan chinh, thi ban s& théy
ra rang, ho thuong tham dy vao nhirng hoat dong tir thién. Ban s¢ it thay
dugc ho hanh dong nhu nhiing nguoi tham gia chién dich truyén gido, sin
sang hy sinh bat ky c4 nhan ndo cho muc dich sung tin ton gido. That ra,
chinh chiing ta méi dich that 1a nhiing ké ich ky hon 1a chiing ta dang nghi.
Cai “Ta” ¢ cach bién d6i nhitng hanh dong cao thuong trd thanh ban thiu
néu chung ta tao co hoi cho nd. Xuyén qua qua trinh tu tip thién, ching ta
tré nén c6 cha tim hon vé ban than minh, dung nhu 1a con ngudi that cta
chinh minh, béng cach nhan dién ra moi khia canh tiém an ma ching ta biéu
16 tinh ich ky ctia minh ra ngoai. Dé rdi, chung ta that su bat dau tré nén vo
ngd mot cach thanh that. Thanh loc su ich ky ctia ban than thi khong phai 1a
hanh dong ich ky.

---000---



Quan niém sai lam #10: Khi ban tu thién, ban ngoi dé dé suy nghi nhiitng
tw twong cao thuong

Khong ding! C6 mot vai hé thong nghiém xét dé lam cong viéc nay, nhung
khong phai 14 thién quan. Thién quan 1a tu tap Tinh giac. Tinh giac vé nhiing
gi & day, du cho no 1a sur that cao thugng hay Ia nhig cin ba toi t¢ nhat. Bat
ctr nhiing gi dang ¢ day trong hién tai. DT nhién, nhiing tu tuong t6t dep, cao
thuong c6 thé phat sinh trong khoang thoi gian dang tu tap. Chéc chédn 1a
khong thé tranh va khong can phai tim kiém ching. Chung chi 14 nhirg cam
gidc thién phy thudc. Thién quéan 13 sy tu tdp don gian; né bao gdm nhiing
kinh nghiém tryc gidc vé diéu kién ctia doi séng minh, ma khong c6 sy thién
vi hay nhiing canh gi6i ap dit 1én chung. Tu Thién quan 13 ban dang nhin
cufc doi minh tréoi qua trong tirng phut giady ma khong phé phan. Nhirng
gi xudt hién thi s& phoi bay nhu-né-1a. N6 rat u 1a don gian.

---000---

Quan niém sai lam #11: Chi vai tudn lé tu thién thi tit ca vin dé cua toi sé
bién mat

That 1a dang tiéc, thién tap thi khong phai 1a loai than duoc tri ba bénh. Ban
s& thiy thay doi ngay, nhung that sy cai hiéu qua thi phai mat rat nhiéu nim
moi c6 thé thiy ra. D6 1 16i vAn hanh cua vii try. Khong c6 gi qui gia ma cé
thé dat duoc sau mot dém. Tu thién thi cang kho hon trén vai phuong dién.
N6 doi hoi mot qua trinh ky ludt dai han va d6i khi rat u 1a gian kho. Trong
mdi budi toa thlen ban s& c6 duoc mét chit, nhung nhing thanh qua nay
thudng 1a rat vi té. Ching xay ra & tang muc sau tham trong tam, va S bleu
10 ra & sau nay. Néu ban toa thién bén bi dé tim kiém nhitng thay ddi cap tdc,
thi ban s€ bo qua co hoi dé thay nhing bién d6i nho nay. Ban s& chan nan,
b6 cude va két luan 1a nhimg thay d6i nay s& khong bao gio xay ra. Kién
nhin 13 chia khoa. Kién nhan. Néu ban khong hoc duge gi tir tu thién, thi ban
s& hoc dugc 1ong kién nhan. Va d6 1a mot bai hoc qui gia nhét ludn ludn hién
hiru.

---000---
Chwong 3: Tu thién 1a gi?

Thién tp 1a mot tir ngltr, ma tir ngir thi dugc dung béi nhiu ngudi va bing
nhi€u cach khac nhau. Pi€u nay duong nhu 1a mét diém rat thong thuong,



nhung that ra thi khong phai vay. Ritu 1a quan trong dé xac dinh ngudi noi
dang mudn néi vé diéu it M&i phong tuc déu co phuong phap tu tap tam
linh ma nguoi ban x&r déu dung tir ngir “thién dinh” dé goi. Do 1a tuy thude
vao sy ho1 hgt cua cai dinh nghia ma con nguoi gan cho cai t ngir d6. Mot
ngudi trén thé gian déu lam viéc do, tir Phi chau cho dén ngudi Bic cyc.
Phuong phap thi khac biét rat to 16n, va chung t61 khong c¢6 y dinh mo xé
van dé nay vi c6 nhiéu quyén sach di lam viéc d6. O ddy, chiang t6i chi gii
han sy thao luan cua chung ta trong pham tru cua nhitng ngudi Tay phuong
vé tlr ngit nay.

Theo truyén thong Co dbc giao, chung to1 thdy hai cach tu tap trung lap 1én
nhau dugc goi la “Loi yeu cau khan thiét” va “Su trAm ngdm.” “Loi yéu cau
khan thiét” 1a hudng thang dén mot vai vi than thanh nao d6. “Su trAm
ngam” 14 kéo dai y nghi vé diéu gi d6 cho né dai ra trong mot khoang thoi
gian, thuong thi 13 mdt quan niém hay mot doan kinh nao d6. Tir quan diém
tam linh cta ting tip quan, ca hai hanh dong trén déu 1a sy huan luyén cho
kha nang tap trung tam y. Nhiing tu tudng co y thuc thong thuong khi lan
tran thi s& bi cau thuc, han ché, va dugc dua vao mét vung hoat dong co
kiém soat. Két qua ctia cap phap nay la: su binh tinh sau ling, sy chuyén hoa
sinh 1y that cham, va trang thai binh an, thoai mai.

Thién Yoga phat sinh tur truyén thong An do giao, chi chuyén nhat cho tinh
tap trung. Sy huin luyén co ban theo truyén thong nay bao gom tap trung
tam vao mot d6i tugng: mdt vién da, ngon ltra cia mot cay nen mdt Am giai
hay bét ctr gi, va giit khong cho tam di lung tung. Co dugc ky nang cén ban,
hanh gia Yogi s& phat trién sy huan luyén to1 nhleu d6i tuong phirc tap hon:
tung kinh, hinh tuong tén gido c6 nhiéu mau sic, nhirng ngudn ning lugng
trong than thé vv... Mic du vay, khong can biét ddi tuong co phirc tap ra
sao, phuong phap van don thuan 1a huan luyén tap trung.

Trong truyén thong Phat gido, su tap trung ciing co gia tri rit cao. Nhung
cong thém vao do, con quan trong hon nita 1a “sy Tinh gidc.” Tat ca phap
mdn tu thién trong Phat gido déu hudng vé phat trién Tinh giac, chi dung su
tap trung tdm y nhu la mét phuong tién. Truyén théng Phat gido thi rat rong
rai, bang bat ctr cach nao, chi ¢6 vai cach thudn tién dé di téi muc dich.
Thién tong co hai huong di khac nhau. Cach thir nhit 1 “lao thang vao sw
chu tam bang tit ¢d moi ning luwe (khan thogi ddu).” Ban ngdi xudng do,
quang bo tat ca ra khoi tAm, chi don thuin ngdi d6 vé6i su chu tAm. Nghe qua
thi rat don gian, nhung that khong don gian chut nao ca. Mot cudc tric
nghiém ngan ngiii s& chimg minh su kho khin ra sao. Cach thir hai, thi dugc



dung theo phai Lam té 13, “lira doi tdm ra ngoai tw twéng y thirc dé di vao
sw tinh gidc don thuan.” Dé lam duoc diéu ndy, thién sinh s& dugc cho mot
Cong an dé giai, nd s& dua thién sinh vio mot tinh trang huan luyén rat u 1a
khung khlep Bé1i vi, thlen sinh khong thé nao thoét ra khoi con thong kho
cta diéu kién, nguoi 4y phai vuot thoat vao trong kinh nghi¢ém don thuan
ctia phut giay hién tai. Khong ¢ noi nao khac dé di. Thién tong thi rat 1a kho
khan. N6 thi rat hiéu nghiém cho mdt sé ngudi, nhung né rat u 1a kho.

Mot phuong phéap khéac trong Phat gido thi gan nhu trai nguoc, d6 1a Mat
tong. Tu tudng ¥ thic, it nhat cling 13 phuong cach ching ta thudng hay
lam, 1a sy biéu 16 cta cai Ngi, cai “Ta” ma ban thuong nghi ban la. Tu
tudng y thuc thi lién déi chat ché voi quan niém Ban ngd. Quan niém ban
ngi hay Ngd thi khéng gi hon la mét chudi phdn ieng va hinh twong tim
linh di dwoc triom lén dong vin hanh cia sw chii tim thudn khiét. Mat
tong tim kiém dé dat duoc sy chi tim thuan khiét bang cach huy hoai di cai
hinh tugng “Ta” nay. Pay 14 sy hudn luyén qua qué trinh hinh dung. Thién
sinh nhan dugc mot hinh tuong ton giao nao do dé chu tam vao, vi du nhu,
mdt trong nhitng vi than trong dén thd Mat tong. Thién sinh s& thim nhap
cho dén khi nao minh tr¢ thanh vi than 4y. Thién gia 1y ra cai dinh danh
riéng cia minh va thay thé cai khic vao. Ban c6 thé tuong tuong ra 1a can
bao lau thoi gian dé 1am tron ven viéc nay, nhung né lai co két qua. Trong
sudt qué trinh, thién gia co thé xem xét cai duong 16i ma cai Ngi duoc tao
nén va ton tai. Thién gia roi s& nhan ra ban chét tuy tién cua cac Ngi, ngay
ca “cai Nga” cua chinh minh, dé rdi thién gia khong con chap chit vao cai
Nga d6 nita. Thién gia s& roi vao trang thai ma nguoi d6 co thé chon cai Nga
ctia chinh minh, hay cai Ngi ciia bat cr ai ma minh mudn, hay 1a khong
chon cai Ngi nao ca. Két qua 1a: Sy cha tim thuan khiét. Mat tong thi khong
phai 1a mot dudng 16i tu tap d& dang gi.

Thién quan 1a phuong phép tu tip xua cii nhat trong Phat gido. Phuong
phap nay dugc ghi lai trong Kinh Dai niém Xu da duoc day boi chinh dire
Phat. Thién ~quan la tryc tiép va vun trong tir tir Chanh niém hay Tinh giac.
N6 phat trién ting budc mot theo thdi gian. Sy quan tdm cua thién sinh 1a
tryc dién voi sy xem xét cao do vé moi mat trong doi song cua minh mot
cach can than. Thién sinh tip sy nhin ra cang nhiéu hon dong kinh nghiém
vé cudc doi minh. Thién quan 13 mot phuong phat rat tinh vi, va cling rat u
13 thdm sau. N6 tuy 1a mot hé théng rat xua cii va c6 qui ché trong 16i tu tip
su bén nhay, 1a mot b0 mon tap tanh cho thién gia trd nén nhay bén hon doi
v6i nhitng kinh nghiém cudc doi. C6 chu tim lang nghe, thiy toan dién, va
can than tra vAn. Chung ta hoc cach ngiri chinh x4c, cham hoan toan, that su



dé ¥ toi nhirng gi ching ta dang cam giac. Ching ta hoc nghe tu tudng cta
minh ma khong dinh mdc vao ching.

Péi tugng tu tap thién quan 1a hoc cach chi y. Chung ta hay nghi ring d6 1a
nhirng gi ching ta dang luén ludn lam, nhung do6 chi la ao tuong. No dén tur
su that la, chung ta chi cha y rat it d6i v6i moi kinh nghiém doi song cia
minh dang xay ra, glong gan nhu ching ta dang ngu. Chung ta chi don gian
khong chia y du dé nhan ra rang chinh minh khong c6 cha tim. D6 1a mot
tinh trang tién thoai ludng nan khac.

Xuyén qua qua trinh tu tdp Chanh niém, ching ta dan dan tré nén nhan biét
ra vé nhitng gi minh that-sy-1a ¢ phia dudi cai hinh twong “Ngi” cta minh.
ROi chl'mg ta tinh mong ra, that sy cudc doi la ra sao. No khong chi la mot
cudc dién hanh di 1én di xudng, mot que keo dap manh vao c6 tay. Do chi la
mdt 4o tudong. Cudc sdng co su ciu tao rat siu xa, tham thuy hon nhiéu néu
ching ta chiu ban tdim nhin va nhin mét cach dung dan.

Thién quan 1a mot dang thé huan luyén cho tdm, no day ban biét thé nao dé
kinh nghiém thé gian theo mot chiéu hudéng mdi. Ban s& hoc lan dau trong
doi minh vé nhitng gi that su xay ra cho than-tdm ctia minh, ddi voi chung
quanh va bén trong. N6 la mot tién trinh cua sy kham pha tu than, mdt
phuong phap mang tinh cach diéu tra ma thién sinh phai quan sat nhiing
kinh nghiém riéng ctia minh, trong khi tham dy va cing chiing dién tién. Su
tu tap phai luon dugc thuc hién voi thai do tich cuc.

“Hay quén di nhiing gi t6i dd day. Quén hét nhitng hoc thuyet su phan xet,
va khuéng mau. Toi mudn hiéu ban chat that sy cua doi song. T61 mudn biét
nhig gi ma cai kinh nghiém cua sy song that su ra sao. Toi mudn hleu 0
su that va nhitng chat lugng sdu sic cua doi song, ma t61 khong mudn chi
chap nhan sy giai thich cia nguoi khac. Téi mudn ty minh thdy nd.” Néu
ban theo dudi su tu tdp ciia minh v&i thai do nay, ban sé thanh céng. Tu ban
s& thiy minh quan sat sy vat mot cach khach quan, dung nhu-no-la — véan
hanh va thay doi trong mdi sat na thoi gian. Cudc song roi sé trd nén phong
pha khong thé ngd va khong thé nao dién ta hét duge. N6 chi co thé kinh
nghi¢m ma thoi.

Theo ngdn ngit Pali thi Thién Tué 13 Vipassana Bhavana. Bhavana bit
nguon tir chit gbc “Bhu”, ¢6 nghia 1 16n 18n hay tro thanh. Do d6, Bhavana
c6 nghia 13 vun trong, va tir ngt ndy luén ludn dung dé chi cai Tam.
Bhavana c¢6 nghia 13 “vun tréng tim.” 'Vipassana' thi dugc chuyén hoa tir hai



chir gdc. 'Passana’ nghia 1a thiy hay nhdn thdy. 'Vi' 1a tiép du ngit v6i nghia
bao ham y chinh. Nghia can ban 1a “theo mot cach that dic biét”, nhung
cﬁng bao ham cua ca hai y “di vao” va “xuyén qua”. Toan nghia cua chi 1a
“nhin vao mét vigc gi voi sw trong sdng va chinh xdc”, thiy mdi mot bo
phan theo ting phan, phan biét, va xuyén thung qua tat ca, dé nhan thay
nhing su that co ban nhit ctia vat 4y. Qua trinh nay dan dén su thiu hiéu sau
sic cai ban chét that clia bat cir sy vat gi dang dugc xem xét. R6t cudc,
“Vipassana Bhavana’ c6 nghia 1a sy vung trong tdm, voi muc dich thay theo
mét cdch dic bigt d4é dwa dén sw thiu hiéu va nhén thirc mot cach day dii.

Trong thién Minh Sat, chung ta vun trong phuong phap nhin méi vé cudc
doi. Chiing ta ty huin luyén minh 15i nhin sy vit mot cach chinh x4c nhu-
nd-la, va trang thai nhin dac bi¢t nay theo thién nglt dugc goi 1a “Chéanh
niém.” Tién trinh Chanh niém nay rat khac biét v4i nhitng 18 16i ma con
ngudi thé gian thudng hay lam hang ngay. Thong thudng ta khong nhin vao
nhitng gi that sy dang dién ra trudc mit, ma nhin cudc doi qua ling kinh cta
tu tuong va khai niém. Do d6, chung ta ludn 1am l4n nhitng “tAm anh” nay
roi cho né 13 sy that. Tur d6, chung ta bi troi budc boi dong tu duy vo tan
trong khi sy that thi ctr limg 1o di qua ma khong nhan biét ra. Chung ta
hoang phi phan 16n thdi gian vao nhirng cong viéc ban ron, ban loan deo
dudi theo duc lac, théa min, va sy tron lanh dau don, kho chiu. Tt ca bao
nhiu nang lugng da bi ti€u hao dé mong 1am cho chiing ta cam giac t6t hon,
dé che dau su so hii ciia minh. Chung ta khong nglg tim ciu sy an toan.
Trong thoi gian d6, ca mét troi kinh nghiém that sy luén xay ra ma ta khong
hé hay biét ti ndo ca. Tu tdp thién Minh Sat 1a ta hoc biét lam ngo d6i véi
nhitng cam himg bat chot ndi 1én mong mudn thoai méi, ma 1a lao thang vao
su that. Diéu mia mai 13, sw an binh thit sw chi xudt hi¢n khi nao ban
khéng con deo dudi theo né niva. Piy ciing 13 mot diéu tién thoai ludng nan
khac ntra.

Khi khong bi cang thang, long ham mudn rat dé tic dong dé phat sinh sy doi
hoi. Con khi budng xa di nhirng dinh mac khat vong thi nét dep chan chinh
ctia cudc doi lai xuit hién. Khi ban tim biét sy that ma khong con vuong
mac vao 40 tuong, 6m tron tat ca niém dau va hiém hoa cua né (su that), thi
d6 chinh 1a Iac su gidi thodt chan chinh hién hiru voi ban. Pay khong phai 1a
mot chu thuyét ma ching toi mudn nhdi so ban. bay 1a mot su that cé thé
quan sat, mot su kién ma ban c6 thé va nén ty minh kiém ching.

Hon 2,500 nam tdn tai, hé théng tu tuong Phat gido c6 du nhan duyén va
thoi gian dé phat trién nhiéu tung 16p trén phuong dién chu thuyét va nghi



thirc ton gido. Tuy thé, quan diém co ban ciia Phat gido van khuyén khich vé
lanh vuc thuc nghi€ém va phan ddi lai chu thuyét doc doan. Buc phat Thich
Ca la nguoi khong chu xudng truyén thong nao ca va khong chép nhan chu
nghia 1ap khu6n. Ngai khong dé ra phap tu nhu la mot he thong gido diéu;
ma 13 dé cuong ra mot phuong phap dé cho mdi ca nhan ¢ thé tu minh tham
xét. Cling nhu 101 ctia ngai di noi, moi ban dén d@é “thdy”. Mot diéu ma ngai
¢ n6i v6i cac mon d¢ rang “dirng dt thém chiéc dau khdc trén dau ciia
minh.” O day, ngai muon nhic nhd moi nguoi 13, ding bao gid chap nhan
tin 1o cta bat cit mot ai. Hay ty minh thy.

Chung t61 muén ban hdy trang bi cho minh cai tac phong trén khi doc tung
chir trong quyén sach nay. Chung t61 khong hira hen rang ban s& chap nhan
tat ca nhitng gi trong ddy, vi nghi rang chung toi 1 nhitng ké c6 tham quyén
trong linh vye nay. Tin mu quang khong co dinh dang gi ¢ day ca. Day chi
1a nhitng kinh nghiém thuc tai. Hoc dé diéu chinh quan ni¢ém cua minh cho
pht hop véi cai tinh thin d3 duoc dan giai trong day, r0i ban s€ ty minh thdy
ra. Duy nhat diéu d6 mdi tao cho ban nhitng cin ban giy dung niém tin chan
chinh. Tri tu€ truc quén la qua trinh tu tdp quan sat cho sy kham phé cd nhan
mot cach rat thuan khiét.

ba timg c6 ndi qua, ching to1 s¢ trinh bay mét ban tom tat nhitng diém quan
yeu trong triét hoc Phat gido. Chung t61 khong ¢6 y di séu vao chi tiét vico
nhiéu sach khac da lam viéc nay. O day, chung toi chi mudn dién giai vé su
hiéu biét dting dan vé Thién quan ma thoi.

Tir quan diém Phat gido, con ngudi séng theo mot 18 16i rat 1a la lung. Chiing
ta cho nhiing thir khong bén 14 nhirng gi thudng hang, du cho tit ca moi hién

tugng va sy vat luén ludn thay doi chung quanh ta. Tién trinh thay di thi
lién tyc va bat tan. Pang khi doc nhiing dong chir nay, than thé ctia ban thi
dang gia di, nhung ban ndo ¢ quan tAm gi vé van dé nay. Cuon sach trén tay
ctia ban dang bi phan héa, muc chit thi mo phai dan va gidy thi tré nén gion
hon. Nhiing bure tuong chung quanh ching ta cling dang cti di; nhirng phan
tir bén trong n6 dang rung chuyén & toc do to 16n va ting bod phan dang xé
dich, rd roi va tan ra mot cach tir tir, thé ma ban ciing dau c6 dé y dén diéu
nay. R&i mot ngay kia, ban bat chot nhin lai chung quanh minh. Ban nhén
thiy ra da thit cia minh nhin nhiu, xvong c6t kéu rin rit va cam thdy dau
dén. Cudn sach ngd mau va cac trang dinh vao nhau. Vach tudng thi bi mon
khuyét vao. Roi ban budn ba vi danh mét tudi thanh xuan, va khoc than khi
nhirng tu hitu bi mat di. Nhitng kh6 dau nay tir dau dén? N6 bat ngudn tir su
lo 14 cta chinh minh. Ban d3 khong dé ¥ gi dén cudc doi minh; khong quan



sat sy thay doi khong ngung cua thé gi6i hién _tugng khi no6 di qua. Ban chi
chon loc mot s6 k1en trac tam linh, “Ta”, “cudn sich”, “cin nha” va roi gia
dinh rang chung s& ton tai mii mai. Chang s& khong bao gio thé. Con ban thi
khac, ban c6 thé hoa nhip vao dong thay d6i lién tuc kia. Ban c6 thé hoc
cach nhdn thirc cugc doi minh nhw la mot chuéi thay déi khong ngirng,
giong nhuw 16i hoa hop ciia tiéng nhac giao hwéng va diéu vii. Ban hoc
dugc niém vui trong sy hoai diét ciia nhitng hién tuong, va hoa song vOl1
dong doi, hon 1a lién tuc kinh chong v6i tu nhién. Ban c6 thé hoc, van dé 1a
¢ thot gian va phuong phap ma thoi.

Thoi quen tri gidc ciia loai nguoi thi ngu xuan mot cach rd rét trén mot sb
phuong dién. Ching ta bo di 99% nhitng kich thich ctia cam xtc gidc quan
ma ta that sy c6 dugce, ma chi bat nim 1% kia nhu 13 d6i twong tAm linh ma
thoi. Dé rdi chung ta phan tng véi nhitng d6i twong nay theo thoéi quen da
duoc huan tap cia minh. Vi du: Ban & do; dang ngé)i mot minh trong su
vang lang cua mot dém that ém a. Co mot con cho nao do sua vang vong tur
xa. Néu ma chung ta chiu quan sat thi s& thiy rang, tu than cua sy nhan thirc
thi that khong thé nao dién ta dugc vé dep cua tinh hudng nay. Nhung tur v6
thirc mdt dot séng gon 1én va pha tan di su tinh lang. Ban bét chot nghe cai
giai diéu quen thudc tir mudn thud va bién dan thanh mot chit liéu kich thich
vao hé than kinh nhu mot dong dién manh. Ca mot tién trinh thi that dep va
hoan hao, nhung con ngudi thi lai ¢6 chiéu huéng 1o han di. Thay vi, ching
ta ghi nhdn cdi nhgn thire dy nhw la mét doi twong tam, ta lai lam khdc di,
chiing ta 4p dit mot buc tranh 1én trén nd va tao ra mot chudi cam xuic va
phan ung vao nd. “Lai con ch6 do nira, luén luén sta vao gio nay, that 1a
phién, dém nao ciing vay. Can phai c6 ai d6 lam mot diéu gi. Hay 13 minh
nén goi canh sat? Khong! Nén goi s& bat cho. C6 18 minh nén viét mot 14 thu
canh cdo ngudi chil cia con ché kia. Khong! Nhiéu rac réi lam. Ta nén co
nut bit tai vay.” T4t ca nhitng thir ndy chi 1a théi quen tdm Iy va cam xac ma
chung ta di huan tap tir thud con bé bang cach bat chudc nhitng nguoi
chung quanh. Nhitng phan tng theo khai niém nay vén khong c6 hién hiru
trong hé than kinh, nhung khdn ndi d6 khong phai 1a mot cach duy nhat ma
chung ta dung tdm tri cia minh. Nhiing gi da dugc huan tip co thé quén di
hay thay d6i, ma viéc dau tién 13 nhan thirc ra nhitng gi ching ta dang lam
trong khi minh dang 1am né, dé rdi lui lai mot bude ding yén ling dé quan
sat no.

Tt goc d6 nhin ctia Phat gido, con nguoi co 161 nhin trai nguoc vé cude doi.
Chung ta nhin vao nhitng su kién tao ra khé dau ma lai cho n6 1a hanh phuc.
Nguyén nhan ctua khé dau la nhirng bénh chirng cua Tham lam va San han



ma ching ta dd nhic ¢ phan trude. Xuat phat tir khai niém, bat ctr van dé gi
cling ¢co thé xdy ra — mot nguoi con gai dep, mot ga dep trai, chiéc du
thuyén cao toc, mot tén con dd voi khiu sung, xe tai chay bura 1én ban.. . Bét
ctr 1a diéu gi, ching ta luén phan tng véi su kich thich vé cam giac do.

Chung ta lo ling qua nhiéu. Thyc chét cia sy lo ling 1a van dé. Lo ling 1a
mdt tién trinh c6 nhiéu giai doan. Bon chdn thi khong chi 1a mot trang thai
ma 12 mot trinh ty. Nhirng gi ban nén lam, 14 quan sat su dién tién tir luc phat
sinh, chinh ¢ giai doan sinh khoi ndy trudc khi né phat trién dén muc cao do.
Méi lién hé trude tién cta chudi lo lang 1a hanh dong cta su chap tha/phan
khang. Khi c6 sy kién phat sinh trong tdm, chiing ta c6 khuynh huéng bam
niu vao hay ddy no ra. Piéu d6 tao nén su tac dong cta lo Au. May man 1a c6
thién Minh Sat gitup cho ban 1am bo phan may méc nay mat di tic dung.

Thién Minh Sat day cho ching ta cich khao sat tién trinh khai niém cua
chinh minh vé&1 sy chinh x&c rd rang. Chung ta hoc cach nhin sy phat sinh
cua tu tuong va khai niém cam gidc budng bd chan thanh; hoc nhin nhitng
phan tng ctia minh phat khoi bang sy trong sang va tram tinh. Chiing ta bat
dau thay minh phan (mg ma khong bi 16i cudn vao sy phan tng d6, dé rdi tu
tudng ty thi am ky dan dan bi diét di. Chung ta vin c6 thé lap gia dinh, vin
c6 thé tranh 16i xe chay, nhung chung ta khong can phai trai qua nhimng ndi
dén dau do ty minh gy ra.

Vuot thoat sy am anh cua tu tudng tao nén mot quan kién hoan toan mdi me
vé su that. bay 1a mot sy chuyén hudng to 16n, thay ddi toan dién vé co ciu
khai ni€m. N6 mang theo cdm giac binh an va I& phai, nét hung khdi cua doi
séng va huong vi hoan thién cua ting sinh hoat. Cling chinh vi thé, 161 nhin
su vat cua dao Phat theo quan diém nay duoc goi la Chanh kién, nhin sy vat
nhu-noé-l1a.

Thién Minh Sat 14 mot qua trinh huin luyén dé md ra dan dan cho chiing ta
mot 161 nhin vao sy that nhu-no-1a. Bén canh cach nhin méi vé sy that nay
con co diéu quan yéu nhat 1a sy that vé cai “Ta”. Su quan sat can ké s€ lam
sang to vé cai “Ta” thi cling tuong tuy nhu cach ching ta quan sat nhiing y
ni¢m khac. Nhitng con xody tu tudng, cdm gidc va cam xuc ma chung ta
luén ddi dién, cung cd, va bdi dép cho chung tré thanh mot khoi trong tam,
dé r6i dan cho n6 mot gia danh 1a “Ta”. Roi tir d6, chung ta xem né nhu 1a
mdt ca thé bat bién va that co; dat nd biét 1ap han v6i moi thi khac. Ching
ta tdich minh ra khoéi dong van hanh lién tuc ctia vii tru van hiru, dé rdi budn
rau 13 tai sao minh cam thdy c6 don qua. Ching ta da tho o d6i voi mdi



trong quan von ¢ v4i nhan loai va cho rang “Toi” phai ¢6 thém hon cho
“minh”; roi sau do ching ta léy lam kinh ngac 1a tai sao loai nguoi qua u la
vo tinh va tham lam... M&i mot hanh dong bét thién hay tan nhan trén thé
gian déu phat sinh tir cai “Ta” khong that c6 nay, da 1am co 1ap mot cd nhan
ra khoi thé gidi ngoai kia.

Khi cai 4o tudng cua khai ni€ém bi bung v&, thi toan by nhan sinh quan cua
ban s& lap tirc thay d6i. Pung bao gio ky vong rang tién trinh nay s& xay ra
sau mot dém. Ban da dung gﬁn ca mot doi minh dé tao dung cai khai ni¢m
ndy, va cing cb nod trong timg tu tudng, 10i ndi, hanh dong trong bao nim
qua, thi no khong thé nao tan bién trong gidy phit. Nhung né sé ra di néu
ban cho n6 du thoi gian va sy cha y. Thién Minh Sat 13 mot qua trinh lam
cho no6 bi phan héa. Tung chit mot, ban s€ lam cho n6 bi bao mon di bﬁng
cach quan sat no.

Khai ni€m tu nga cling la mot qua trinh ma ching ta dang luén lam. Trong
thién Minh Sat, chiing ta hoc cach thdy ra 1a minh dang lam thé trong luc
chung ta dang 1am, va 1am né nhu thé nao; dé rdi thy no bién dang va tan
dan nhu mot ddm mAy tréi ngang qua bau trdi trong xanh. Chiing ta s& & vao
trang thai, ma ta tiy thudc vao hoan canh thich nghi nhit dé quyét dinh c6
lam hay khong lam mot diéu gi ¢6, ma khong con c6 tinh bi ép budc trong
luc d6. Chung ta ludén c6 su lua chon.

Di nhién day la nhitng dac thu cua Tri tué ty chimg. Mbi mot nét l1a mot lanh
vuc hiéu biét thAm siu cua tung van dé co ban cua doi séng, va no khong
bao gio xay ra nhanh chong néu khong c6 cong phu sau day. Day la mét tién
trinh rat u 1a gian nan, kho khan nhung két qua cting rat 13 tuong xtng, mot
chuyen bién toan dién doi song ctia ban cho dén cudi cudc doi. Hanh gia s&
khé cong di subt qua trinh tu tap dé dat d¢én 1anh vuc tAm linh toan thién,
sdng voi mot tinh yéu thuong khong diéu kién ma khong con dau kho. Pay
von 1a mot myc tidu vi dai trong doi nguoi. Nhung ching ta khong phai doi
chd thanh qua & cudi con dudng; nhitng lgi ich nay lap tirc san sinh va duoc
tich ity theo thoi gian. Cang tu tap, ban cang hoc dwoc nhiéu hon vé ban
chat cua doi minh; kha ning quan sat mot cach binh than nhig con cam
xuc, tu tuong, cdm giac dang luc phat sinh trong tam. Thanh qua cta sy gidi
thoat tuy thudc vao murc dd tu tap cua ban; va ban cé thé dung lai bat ¢t lac
nao néu ban cam thay du. Khong c6 mot hé théng do luong nao ngoai mirc
do khat khao théy duogc chan ly cudc doi ma ban co, chi co tri tué¢ nay moi
c6 thé gitip ich cho minh va nguoi chung quanh.



Thién Minh Sat vén dya vao kinh nghiém cha khong thudc vé pham vi ly
thuyet Khi tu thién, ban trd nén bén nhay hon d6i voi kinh nghiém do1 song
va diéu kién chung quanh. Ban khong phai ng01 loanh quanh dé kién tao nén
nhiing tu tuéng hoan my vé cudc doi, ma 1a song v6i nd. Thién Minh Sat
khong gi khac hon 13 mot phuong phéap hoc dé song ra sao.

---000---
Chuwong 4 : Thai d6 va Quan diém

Thé ky vira qua, khoa hoc thuc nghiém phwong Tay da thanh cong nhiing
kham pha ma lam cho chinh con ngudi ciing phai kinh ngac, va lam thay d6i
nhan sinh quan da c6 cua nhan loai vé vil tru trong qua khu. Vi du nhu, hat
nhan 1a mot phan tir rdt nhé ma mat ngudi khong thé nao nhin thay néu
khong c6 nhiing dung cu thich hop ding mirc. Tuy vao goc do nhin, ban co
thé thdy hat nhan c6 hinh dang ctia mdt qua cau nho nhay lung tung theo mot
duong théng, hay la né c6 dang cua mot dién tu thé tao nén nhirng lan song.
N6 ruc sang va di dong lung tung. Mot dién tu thé 12 mot sy kién hon 1a mot
vat thé, va nguoi quan sat cling 1a mot phan tir cta sy kién trong qué trinh
tién hanh sy kham nghiém ma khong thé nao tach roi duoc.

Triét hoc Pong phuong da nhin thdy ra nguyén 1y co ban nay tir lau roi.
Tam la mot dong van hanh cua su kién va nguoi quan sat cling la mot bo
phan trong tién trinh 4y mdi 1an hanh gia quay tdm vao bén trong. Tu thién
la tham duw vao sw qudn sdt. Nhitng gi ban dang nhin thi phan anh qua tién
trinh ctia sy nhin. Cho nén cai ma ban dang nhin 1a chinh ban, va cai ma ban
thdy dugc con tiy thudc vao cach nhin cia minh. Do d6, qua trinh tu thién
thi rat u 13 tinh vi vi boi cai hé qua c6 duoc ludn ludn bi tic dong boi trang
thai tdm cua hanh gia trong lac do. Vi 1y do do, thai d cua hanh gia that 1a
quan yéu ddi v6i thanh qua cua sy tu tip, nhu d3 dugc nhic qua o phan trén.
Chuing 61 duc két & ddy mot cach ¢6 dong vai qui ludt trong luc tu tap.

Pung ky vong bat cir mot thir gi. Chi ngdi va quan sat nhitng gi dang xay ra.
Vi toan thé nhu 1a mot cudc thi nghiém dé xem né ra sao, va khong dé cho
minh bi phan tim bai long mong muén mot két qua nao d6. Theo chiéu
hudéng @6, ding lo au vé bat ky cai gi xdy ra. Hiy dé thién phat trién theo
chiéu huéng va van hanh cia n6; cho n6 day nhiing gi ban mudn hoc. Tu tap
tinh giac 13 tim kiém dé nhin ra sy that nhu-né-1a. Du cho ¢6 phu hop véi ky
vong cua chung ta hay khong, tu thién doi hoi sy dinh chi tam thoi moi dinh
kién va khai niém da c6 cia ching ta. Cho nén chung ta phai tam dep qua



mdt bén tit ca nhitng kién giai, quan niém, qui udc trong sudt thoi gian nay,
bang khong chung ta s& phai sdy chan nga xuéng boi nhirng thir ndy.

Dirng qua cing thing: diing nén cudng ép qua muc hay tao nén nhiing cd
gang ngoai sirc minh. Tu thién 14 khong the nao hiéu dong, khong co su
phin dau vuot sitc ngudi. Chi dé cho sy ¢b ging cta ban ung dung va déu
dan.

Dirng voi va: Khong nén hap tap, phai tir tir. Ngdi Xuong va xem nhu la ban
co tron mot ngay dé ng01 Bat ctr nhitng gi qui bau déu can c6 thdi gian phat
trién. Kién nhan. Nhan nai.

Pirng dinh mic va phan khang bit ¢ gi: Hiy dé nhitng gi dén va diéu
chinh minh cho thich hop vdi nd, bat cir 13 gi. Néu mot hinh anh tét dep hay
xau ndo xuat hién thi ciing mic ké&; nhin vao ching gidng nhu nhau va lam
cho minh thu than voi bat ky diéu gi xay ra. Pung dau da v6i kinh nghiém
cua chinh minh ma chi quan sat n6 trong Chanh ni¢m.

Buéng xa: Hoc cach hoa déng minh viao dong thay ddi ctia nhitng hién
tuong phat sinh. Néi long va thu thai.

Chéip nhin moi s kién khéi sinh: Dén nhan cam xtc cta ban ngay ca
nhirng xtc cam ma ban khong mong c6 dugc, kinh nghiém nhiing gi du cho
ban khong thich nd. Pung chi trich ban than vi nhitng khuyét diém va giéi
han cia minh. Hay hoc nhin tat ca hién tuong trong tam madt cach tu nhién
va cam thong. C6 gang thuc tap don nhan mot cach vo tu trong moi thoi va
nghiém chinh ddi v&i moi kinh nghiém ma ban dang co.

Hiy diu dang véi chinh minh: Hay hoa nhi v6i ban than. C6 thé chua la
ngudi hoan hao nhung ddy 1a con nguoi ma ban chi ¢ thé co dé bat dau.
Qua trinh dé tré thanh ludn ludn bat dau tir su chép nhan tron ven con nguoi
ban dang-la.

Tuw kiém soat minh: Ludn dat ciu hoi. Ding bao gid ca tin mot didu gi, nhat
la nhiing gi nghe qua chung nhu ¢6 vé 1a thong thai hay phai vang theo vi do
1a 101 ban truyén qua nhiing nguoi linh huong. Hay tu thiy. Diéu d6 khong
c6 nghia la ban nén to ra tho o, xac xugc hay khong ton kinh ho, ma 1a nén
kiém chimg qua thuc nghiém. Hay dua nhiing 1y 18 kia qua sy kiém nghiém
va dé cho két qua dan dét ban t6i sy that. Tri tué tu ching phat trién dan tir
1ong mong udc tlir bén trong ra dé tiép xtic véi su that va dat dén tri tué giai
thoat vé& van hiru doi song. Toan thé sy tu tap tuy thudc vao long mong



muon hiéu biét sy that nay. Néu khong cd no, su tu tdp chi co6 tinh cach lam
dang ma thoi.

Nhin moi van dé nhw 14 nhitng dé muc: Hay nhin that gin nhiing con théi
chi tr6i day nhu 13 nhiing co hoi hoc hoi va huin luyén ky nang tap trung
cho minh. Ping bao gid tron tranh, ché trach ban than hay che dau trong ém
lang. Ban gip tré ngai? Roi thi sao! Thi ciing giéng nhu ¢ lta bod vao trong
may xay, hiy vui vé lao vao ma kham xét, quan sat dé hoc hoi thém.

Pirng phin vin: Ban khong cin phai giai quyét bat ky mot viée gi ca.
Nhitng su suy nghi roi rac sé khong gitp duge gi cho ban ca trong van dé
thoat ly khoi nguc ti tu duy nhi nguyén. Trong thién dinh, tim phai duogc toi
luyén mdt cach tu nhi€n qua chanh ni€ém, qua sy chu tam don thuan khong
van tu. Thoi quen cham rdi thi khong hin 13 can thiét trong viéc loai bo
nhiing tap quan hay lo dang, tr61 dat cua tam nay. Diéu can thiét hon tat ca 1a
sy nhan thic trong sang khong gy dung trén khai niém vé ban chit cua su
kién va duong 16i van hanh cta nd. Chi biy ching ay ciing du dé phan hoa
chung. Khai ni€ém va phan tich chi tao thém trd ngai ma théi. Bung suy nghi
ma hay nhin.

Pirng chii trong vé su khac biét: Sy khac biét giita nguoi va ngudi thi luén
ludn ton tai, nhung quan tdm nhiéu vé no thi rat v 1a nguy hiém, néu khong
khéo, n6 s& dua ta di dan dén tinh ich ky. Thong thudng su nghi suy ctia con
ngudi thi day dy nét tham lam, ganh tj va tu phu. Khi nhin nguoi khac trén
duong, mot nguoi co thé 1ap tirc nghi nhu thé nay, “Anh ta thi dep trai hon
t61.” Tu tuong ay tao ra cai qua gan la long d6 ky va su nguong ngap. Mot
ngudi nit c6 thé nghi khi nhin thdy mot ngudi nit khac, “Minh dep hon cb
ta.” s& lam cho minh phat sinh long ty phu. Nhiing loai so sanh nhu thé nay
14 mot théi quen tdm 1y, s& dua con nguoi dén nhitng trang thai tim 6 nhiém
nhu la: tham lam, ganh ti, tu phu, db ky, ganh ghét. Do 1a trang thai vung ve
clia tim ma chung ta luén ludn c6 trong moi thoi. Chung ta hay so sanh séac
dién, nghé nghiép, thanh qua, danh tiéng, tai san hay tri tu¢ tri thirc, nhitng
thir nay déu dan dén mot két qua — su co lap, nhiing cach ngin gilta con
nguoi, va cam gidc khong lanh manh.

Viéc 1am cuia thién sinh 13 x6a di nhiing thoi quen vung vé nay, bang cach
xét nghiém né mot cach thau subt; dé rdi thay vao nhing tu tudng hoan
thién hon. Thay vi chi ban ron so sanh vé su khac biét, thién sinh huin luyén
cho minh nhan dién ra sy dong dang giira minh va nguoi khac. Khi tap trung
nhin vao nhitng diém tuong déng ctia moi ngudi, s& giup cho hanh gia gin



gui hon voi ho. Theo 18i ndy, néu c6 su khac biét hién hiru, thi thay vi cam
giac 1anh dam khéi sinh, thién sinh s€ phat sinh sy dong cam.

Tho 13 mot qua trinh rat ty nhién. TAt ca moi loai ¢ xuong séng déu thod
theo cung mot chiéu hudng nhu nhau. Loai dong vat hoan d6i hoi thd véi
moi truong chung quanh theo cach nay hay cach khac. Cho nén, day ciing 1a
mot trong nhiéu 1y do, hoi thé duge chon lam dé& muc ddi twong cho tu thién.
Thién sinh duoc khuyén khich, nén kham pha qua trinh hoi tho cua minh
nhu 1a mot phuong tién dé nhan dién ra moi tuong quan von ¢ gitta ban
thin va vil tru chung quanh minh. Diéu nay khong cé nghia 1a chung ta
nhim mét xoay lung vé&i tit ca nhitng gi khac biét dang vay quanh ta. Su
khac biét di nhién tdn tai, cho nén & day no c6 nghia la, ching ta coi nhe su
khac biét va chu trong hon vé diém twong dong. Phuong phap dugce dé nghi
nhu thé nay:

Khi nhan thirc duoc dbi tugng gidc quan ndo, thién sinh khéng nén tiép nhan
no theo 18 16i mot tu nga thuong hay 1am, ma nén quan sat cai tién trinh khai
niém cua nod. Thién sinh nén nhin cam giic dang tréi day va nhiing tam so
ndi dudi theo cam gidc nay khoi sinh 1én. Dé rdi thién sinh c6 thé ghi nhan
nhitng thay d6i xay ra trong ¥ thirc ctia minh. Trong khi quan sat nhitng hién
tugng nay, thién gia phai luu ¥ nhitng nét tuong trung vé nhitng gi minh
dang thay. Cai khai niém ban dau dé s& lam phét sinh nét dé chiu, khé chiu,
hay trung tinh, dy 1a tinh chat chung ctia moi hién tuong. N6 xay ra nhu
nhau cho tit ca moi nguoi va thién sinh nén thay ra diéu d6. Tiép theo sau
cam giac do, nhitng phan ng tiy thudc s& phat sinh, thién sinh c6 thé co
cam gidc tham lam, khat khao, hay ganh ti; hoac 1a cam théy so hai, lo léng,
bdn chdn, hay nhat té; day ciing 1 rat tu nhién. Thién sinh chi don gian ghi
nhan chung va nhén thuc ra, day la nhirng phan khang nay luén xdy ra cho
moi con nguoi.

Tu tap theo duong 16i so sanh ndy cé thé tao ra nhitng ap luc va cang thang
lac ban dau vi khéng quen. Theo thoi gian, tién trinh ndy sé& thay thé cho thoéi
quen ty ky dang ¢4 ctua minh va tr¢ thanh ty nhién hon. Ching ta s& thdu
hiéu va cam thong v&i moi ngudi hon; khong con dé ndi gian hay ngoanh
mat dbi voi nguoi khac. Chung ta cang trd nén hoa nhap véi doi song hon.

---000---



Chuong 5: Su Tu tap

Mac du duong 16i tu tap thién dinh c6 rat nhiéu dbi tuong, chung to1 van
khuyén khich ban nén khéi dau bang 16i gom tat ca moi cha y vao hoi thd
ctia minh, dé dat dén mét mac d6 nao d6 cua kha nang tap trung. Nén nhd
rang, ban khong phai 1a dang tu tdp dé di vao trang thai thoi mién hay xuét
than; ma chinh 1a tu tap Chanh ni¢ém. Cho nén chi can ¢c6 mot chung muc
strc manh tap trung vira phai; ding né dé hoc hoi va nhén thirc ra chan 1y vé
moi hién tuong (Phap) nhu-nd-1a. Nhitng gi ban muoén la hiéu biét dwong
16i viin hanh ciia thén va tém ra sao nhu-né-la. C6 duge nhu thé, ban méi
c6 thé budng xa di nhitng phién ndo tdm 1y, hiu mong c6 mot doi séng that
su binh an va hanh phuc. Tam khong thé ndo trong sang khi khong cé su
hiéu biét o rang cai ban thé cua su vat. Ménh dé “Thﬁy moi1 su vat nhu-no-
14 d6i khi khéng dién dat dugc hét cai ¥ nghia vé trang thai ndy cho mot s6
ngudi, nhat 1a cho nhing thién sinh con méi s& 1y 1am ngac nhién, vi bat ky
ai ¢6 nhin quan binh thuong, déu c6 thé thay moi sy vat nhu 1a mot vat thé
hién hitu trude mét kia ma.

Khi chung t6i dé cap dén ménh dé nay, trong lanh vuc tri tué ty ching do két
qua thu dugc tir tu tap thién, thi khong co nghia la, thiy mot cach hoi hot
bén ngoai v4i déi mat binh thuong, ma la thdy sy vat voi tué giac ¢ noi ban
chat cua né. Nhin sy vat bang tué gidc cd nghia 13, nhin véi trwe gidc ma
khéng cé xen lin nhitng phdn xét ndy sinh ra tiv thanh kién, thién vi ciia
Tham, Sdn, va Si. Thong thuong, khi ngém nhin sy van hanh cua than-tam,
chung ta c6 chiéu hudng trdn tranh hay lo 1a dbi v&i nhimg gi khong dé chiu
va ndm bat nhitng th ma minh wa thich hon. Diéu nay xay ra, vi boi tim
ctia chung ta thuong hay bi 6 nhiém bdi sy ham mubn, sy phan vt va su
thiéu hiéu biét vé su that. Cai ngd, tinh ich ky, hay tu duy diy ap nhitng khai
niém luén nam chan ngang va td mau sy phan xét cia chung ta.

Khi quan sat cdm xuc gidc quan (Tho) cia minh trong chdnh ni¢m, ching ta
ding 1am 14n nhitng cam tho nay v&i nhitng chap tdm (Hanh) ciung dang
khéi sinh. Cam tho cua than c6 thé hinh thanh ma khong can c6 su tac dong
nao cua tim ca. Cho mot dan du: chiing ta dang ngéi thoai mai. Sau mot luc,
bat chot phat sinh cam giac kho chiu & lung hay & chan. TAm cua ta 1ap tic
kinh nghiém ndi khé chiu d6 va tac dong nén diéu kién lam khdi sinh 1én
biét bao tu tuong vé cam giac kho chiu d6. Vao thoi diém 46, dieng dé minh
bi ldn Ipn cam gidc véi hién twong tdm hanh. Ching ta nén co lap cam tho
nhu chi 1a cdm giac va quan sat né trong chdnh niém. Tho 1a mot trong bay



Tam s¢ hitu tg tha bién hanh (Xuc, Tho, Tudng, Tu hay Hanh, Nhit hanh
hay Tap trung, Mang quyén, va Tac y).

O vao mot khi khac, chiing ta c6 thé s& co nhiing cam gidc nhu phan uét, lo
s¢, hay them khat, thi ta nén quan sat nhitng cam gidc d6 mot cach khach
quan ma dimg dé cho 13n 16n véi nhitng gi khac. Néu chung ta gom lai Tho,
Tudng, Hanh, Thirc vao nhau ma quan sat cung mot luc, gibng nhu 14 mot
cam giac chung, thi sy xao tron s¢ lam cho ta khong thé ndo nhan ra ngudn
gbc cua cam giac duoc. Néu chi don thuan deo dudi theo cam tho ma bo qua
nhitng tim s& bién hanh khac, thi qua trinh hoc hoi vé chan 1y s& rat u 1a khé
khan. Mubn cé dugc tri tué vé dat tinh V6 thuong ctia cac phap dé xuyén roi
su phan vat; sy hiéu biét vé tinh Bt toai nguyén dé pha v tAm Tham; nhan
dién tinh V6 nga dé di pha tu ngd; thi chung ta nén thdy ra tim va than mot
cach riéng biét trudc. Khi hiéu thiu subt than-tdm timg phan riéng ré, ching
ta s& thay ra sy lién hé thiét yéu bén trong ctia chung. Khi tri tué tu ching
duoc vitng vang, ching ta tré nén bén nhay hon trong su chd tim vé tinh
phoi hop ciia moi sw kién dang lic n6 van hanh. Cdi ndy khong thé hign
hitu néu khong cé nhirng cdi kia. Tt d6 chung ta thdy ra cai y nghia that
ctia cAu chuyén ngu ngdn vé mot ngudi manh khoe ma bi mu co the d1 binh
thudng khi cong trén lung mdt nguoi tan phé hai chan nhung mat van con
sang. Thiéu di mot trong hai nguoi thi sy di chuyén cta ho s& bi tré ngai
ngay; con khi hop tac chat ché thi ho hoat dong va lam viéc ho muén dé
dang hon. Cling tuong ty nhu thé, tu co thé khong thé lam dugc dleu gi ca.
No glong nhu 13 mot khac gd khong 1am duge mot didu gi ngoai trir ndm lin
ra dé chd bi bién dang, hu nat, va chét di theo thoi gian. Con tam cling
khong thé nao 1am duoc diéu gi khac ca ngoai trir mot viée duy nhat 1a hop
tac v&i than thé. Khi co chanh niém chung ta quan sat ca hai — than va tim
— thi s& thiy ra nhirng diéu ky diéu ma thin-tdm c6 thé 1am khi hoa diéu véi
nhau.

Chi khi nao ngéi mot noi, thi chung ta cé thé dat dugc mot chirng muc
chanh niém nao d6 — du 1a rat nho. Dy khoa tu hoc dé c6 co hoi quan sat
cam giac, tri gic, trdm ngan tu tudng, va nhirng trang thai khac nhau cta Y
thirc mot cach chit ché hon trong vai ngay hay vai thang, c6 thé mang lai
cho ta sy diém tinh va binh an. Théng thuong, ching ta khong c6 nhiéu thoi
gian dé toa thién & mot noi chén nao d6. Cho nén, chiing ta nén tim mot
phwong phdp dap dung chdnh niém vao sinh hoat hang ngay, dé giup cho
minh c6 thé d6i dién va hanh xur tot hon v6i nhitng su viée s& xdy ra ma
khong thé ndo nhin thiy trude duoc. Nhitng gi ta phai va cham mdi ngay thi
khong ai c6 thé nao doan trude duge. Sy viée xay ra do nhiéu nguyén nhan



va diéu kién, boi vi chung ta dang song trong thé gidi cua diéu kién va luén
thay d6i. Chanh niém 1a mot trang bi khan cap ludn ludn sin sang giup cho
ta trong moi thoi. Khi gip nhitng canh ngd lam cho ta phin nod, néu c6 duoc
chanh niém hién hitu, ta s& kham phé ra nhiéu chan 1y dang dién ra trong tam
minh. Chung ta sé& théy ra tinh ich ky, tu nga, chép chat, bao thu, tu cho
minh 1a ding va nguoi khac thi sai, c6 thanh kién, thién vi. No1 tom lai, tur
tat ca nhitng thir trén chi ra 1, ta khong that sy biét yéu thuong lay chinh
minh. Kham pha ra su that dau long nay, 1a ban kinh nghi€ém dugc mot phﬁn
thuong qui gia nhat, dé roi theo thoi gian, sy kham pha ndy mang dén cho
ban tri tué hiéu biét thiu sudt vé ngudn gbc cua khé dau tim sinh 1y.

Tu tap chanh ni€m la rén luyén cho thién sinh phai hoan toan thanh that va
trung thuc v6i chinh minh. Khi quan sat thdn-tdm, ching ta nhin biét ra
nhiéu diéu khoéng dé chiu chat nio ca. Thong thudng, chung ta hay phan
khang, tranh xa nhiing gi ma minh khong thich. Vay con nguoi thuong hay
khong thich nhiing gi? Loai nguoi luon khong mudn roi xa nhiing gi ho yéu
thich va khong muén séng chung véi nhirg nguoi ho khong thuong yéu. Do
khong chi 4m thi vao con ngudi, noi chén, vt chat ma con bao gdbm ludn
nhitng tht khac nhu 13: quan niém, ¥ tudng, niém tin, va nhitng quyét dinh
ma minh phai d6i mit trong doi. Nhitng gi xay dén mot cach ty nhién thi
thuong 13 nhitng diéu ching ta khong thich (vi ngoai ¥ mudén cia con
nguoi). Vi nhu, bi gia cbi theo tudi, bi bénh hoan, tré nén yéu dudi hon khi
16n tu01 la nhirng gi ta khong thich; ngugc lai ching ta c6 wdc mudn bao ton
c4i tudi thanh xuan ctia minh mai mai. Hay la, khong mudn ai chi ra nhiing
1Am 151 ctia minh, vi n6 s& 1am tén thuong niém tu hao ban than. Hodc 13, tu
lira doi Jdy minh bang cach khong chap nhan bat cir ai khac thong minh hon
minh. Pay 1a vai dang cta cé tinh Tham, San, va Si.

Khi Tham, San, va Si biéu 16 trong doi song hang ngay, ching ta nén dung
chanh niém theo dbi va tim hiéu thdu sudt tuong tin cai cdi ngudn cua
chung. Can nguyén cua chung khong ¢ déu xa ca, ma la ngay bén trong tam
ta. Néu khong c¢6 ngudn gdc San hién hitu bén trong, thi khong bat ky ai c6
thé 1am cho ta gian dir I1én duogc; boi vi co, nén né mdi nhay ra, phan khang
lai nhitng hanh ddng, 161 no6i1, hay thai d§ cua ké khac. Néu c6 chanh niém,
chung ta s& siéng ning dung tri tué ctia minh dé nhin vao tim; néu khong c6
su cidm hon tir bén trong, ta s& khong xem ning vin dé vé nhitng phé phan
ctia ngudi khac vé minh. Thay vao do, ching ta con cam on ngudi da gitp ta
nhan ra nhirng khuyét diém cua chinh minh. Chi khi nao c6 duoc tri tué va
chanh niém vitng manh, ta mgi cam on dugc nguoi di 1y giai ra 1Am 15i cua
minh, tir d6 ta m&i c6 thé thing tién trén con dudng tu tap. Tat ca ching ta



déu c6 khuyét diém. Pi v6i nguoi co tri tué thi nguoi khac 1a tAm guong
phan chiéu nhirng khuyét diém ctia minh. Do d6, hiy nén xem ngudoi néi 1oi
chi trich nhu 1a an nhan ctia minh, vi ho da chi ra nhitng nét cao thugng dang
tiém an ma ta da bo quén. Chi khi ndo ta nhan ra minh con thiéu xo6t, thi ta
moi c6 thé thing tién 1én hon. Trd nén tét hon 13 phuong phap bét bién dé di
dén sy hoan thién ma ciing 1a myc dich cua chung ta trong kiép song kia ma,
pha1 khong? Chi khi nao vugt qua nhu:ng yéu diém, chung ta m&i co thé vun
dap nhitng chit luong cao quy ludn an tang trong tiém thirc clia tim. Mudn
khic phuc nhitng sai sot, thi trude tién ta phai biét ching 1 gi.

Néu khi mic bénh, ching ta phai biét ngudn gbc va nguyén nhin cia cin
bénh rdéi mai co thé tri liéu diing muc. Cho nén, néu ¢t khing khing cho 1a
minh khong bi bénh trong khi ta luén luén dau kho, thi chung ta s& khong
bao gio nghi dén viéc tim cach chay chira. Tuong tu nhu thé, néu nght la
minh khong c6 sai 1am, thi ching ta vinh vién s& khong bao gio hiéu thau
duoc tdm minh. Vi mu quang v& nhing khuyét diém ty than, cho nén can
phai co ai d6 chi ra cho ta. Va néu ho gitp d& cho ta, thi chung can nén cam
on ho gidng nhu ngai Xa-lgi-phit di noi: “Du cho mot vi thiy con tré da chi
ra khuyét diém cua toi, toi s& chdp nhan va cam on ngudi ay tot cung.” Ngai
Xé—lqi—phét da 1a mot vi A-la-han, ludon ludén c6 chanh niém va da si€u thoat
tur ngd, thé ma con c6 phong thai nhu thé. Mic du chwa ching dic qua vi A-
la-han, chung ta ciing nén noi theo gwong cta ngai, hiu mong dat dén nhirng
gi ma ngai da dat tdi.

Di nhién ngudi chi ra dugc khuyét diém cia ké khac, chua hin 1a nguoi y
siéu thoat dugc van dé nay. Nhung nguoi ay c6 thé thdy ra cling nhu ching
ta cling thiy ra khuyét diém ctia nguoi do, ma ho khong nhén ra cho dén khi
nao ta chi ra cho ho.

Su phan anh hai chiu ndy nén dién ra trong chanh niém. Néu néu ra khuyét
diém ctia ngudi khac khi minh khong ¢6 chanh niém, nguoi nay dé dang tao
ra nhitng diéu phan tac dung, roi khong gdy nén loi ich gi cho ca doi bén.
Boi vi nguoi khong ¢6 chanh niém thudng hay dung ngdn tir va cir chi lam
lac, nén khong dién dat dugc ¥ nghi ctia minh mot cach chinh dang va rd
rang. Ngudi nghe s& dé bj danh mat chanh niém theo, khi don nhan nhiing
ngon tir chéi tai, va khong con nhan biét cai y that cia nguoi ndi nita. Cho
nén, dui nghe hay noi phai tién hanh trong chanh niém thi méi c6 ich loi, c6
thé thi tAm ta m&i khong bi kiém ché béi tham lam, san han, ich ky, va si
me.



---000---
Muc tiéu

Nguoi tu thién phai c6 mot muyc tiéu, bang khong ching ta chi md mam nhu
1a di trong bong dém theo sy chi dan ctia nguoi nao d6. Muc tiéu nao d6 thi
phai duoc ching ta chon mot cach c6 y thic va san sang. Muc ti€u cua
ngudi tu thién Minh Sat khong phai 1 dé gidc ngd trude hon mot ngudi nao
khac, hay 13 s& c6 duoc than thong, hodc 1a c6 quyén loi gi d6. Tu tdp chdnh
ni¢m von khéng phdi la dé ganh dua vdi ai ca.

Muc dich cua thién gia 1a tréd nén hoan hao hon, c6 dugc doi séng tam linh
lanh manh hon. Muyc tiéu ndy bao gdm nim yéu to: 1) TAm dugc trong sang.
2) Siéu thoat con dau budn va thuong tiéc. 3) Siéu thoat ndi dau va phién
ndo. 4) Budc dung theo con dudng din dén su binh an tuyét ddi. 5) Co duoc
hanh phtc trong luc tu tap va séng theo con duong nay. Hay gitr léy nam
phan nay trong tam thi chung ta ¢ thé virng bude tién dan dén muc dich cua
minh v&i niém hy vong va ty tin.

---000---
Phwong phap Tu tap

Mot khi dd ngdi, thi ding thay doi tu thé cho dén khi hét khoang thoi gian
da duge 4n dinh trude. Gia str, ban thay ddi tu thé nay badi vi né dang ¢ con
kho chiu, qua mot tu thé khac. Nhung roi sau mot lac, tu thé kia roi cling
phat sinh con khoé chiu giéng nhu lac truée. Thé 13 ban lai tiép tuc thay doi,
r0i thay ddi.. thi ban s& khong bao gid c¢6 dugc tang mirc tap trung siu hon
trong chanh niém. Do d6, ding bao gio thay doi tu thé ban dau du cho con
dau co6 khéc ligt dén dau.

Pé tranh thay doi tu thé ng01 trong gid toa thién, hay lap quyet dinh “khong
thay d6i” tr lac bat dau va an dinh thot gian cho budi ngdi. Néu ban 1a nguoi
moi tap ngdi thi chi nén ngdi bat dong khong hon hai muoi phat. R6i theo
thoi gian, ban c6 thé ting dan lau hon. Khoang thoi gian ngdi con tiy thudc
vao hai yéu td: bao nhiéu thoi gian ban c¢6 dugc dé cho budi toa thién hém
nay, va ban ngéi duoc bao lau trong trAm mac truéc khi con dau hanh ha
ban.

Ban khong nén an dinh thoi gian phin ddu (bao lau ta s& phai giac ngd?) de
dat dén muc dich ctia minh. Thanh qua c6 duoc ludn tuy thudc vao su tién



trién trong khi tu tdp va kha ning hiéu biét xuyén sudt, ciing nhu mirc do
truong thanh cta tim. Chung ta phai tu tdp chuyén can trong chanh niém,
tién dan dén muc tiéu ma khong c6 1ong mong mdi hay voi va. Bao gio sin
sang thi ching ta ty nhién s& dén. Viéc can phai lam 13 trang bi cho minh
day du kha niang dé khi don nhan ma khong bi chao déo hay choang ngop.

Sau khi ngdi on dinh, hdy nhdm mat lai. TAm ciing twong ty nhu mot ly nude
duc. Néu giit duoc ly nude yén ling cang 1au thi nhitng tinh thé ban s& ling
dong Xuéng day ly nhiéu hon; nhiing tinh thé ban tho thi léng mau hon
nhitng tinh thé vi té. Cung dién tién nhu thé, néu ban giir than yén tinh, cht
tAm tron ven vao dé muc, thi tAm s& léng dong dan cho dén lac ban c6 thé
kinh nghi¢ém duoc trang thai tinh 1ang cua thién dinh.

Pé chudn bi cho trang thdi ndy, ching ta nén gi@ cho tim ciia minh luén
séng voi phut gidy hién tgi. Phut giay hién tai thi luon luon thay d6i that
nhanh, 1am cho nguoi quan sat so co khong thé nao nhan théy su hién hiru
ctia nd duge. Mbi phat gidy 14 doi sdng ctua mdi su kién; n6 ludn c6 diém
khoi dau, thoi gian bién doi, ton tai, va hoai diét — Sinh, Try, Hoai, Diét.
Cho nén, chung ta c6 ging tinh giac dbi voi phit gidy hién tai. TAm ta quan
sat dong sy kién nhu xem mot doan phim trén man anh, chiéu roi nhirg vién
anh cta qua khir qua tir kinh nghiém va mot sé hinh anh trong tuong lai do
su tuong tuong vé nhitng gi ta dy tinh s& 1am sau nay.

Tam khong thé nao tap trung néu khong co ddi tuong tim. Do d6, ching ta
phai chon mdt dé muc dé no co6 thé baAm léy trong moi thoi. Hoi thé thi [uon
ludén & hién tai va cling la mot dé muc tot. TAm c6 thé nhan ra hoi thé &
trong bat ky sat na thoi gian nio trong lic troi chay vao va ra noi mii. Tu tap
tué giac thi phai li€n tuc trong moi lic va moi noi, cho nén hoi thd 13 mot
dbi tuong t6t nhit vi nd ludn ludn dinh lién véi ban.

Sau khi da ngéi nhu sy chi dan trén, hiy trang trai long T cta ban cho moi
nguoi va hit thd ba hoi that dai. Sau khi thd ba hoi dai rdi, thi thé lai mot
cach binh thuong, cu dé hoi thd ra vao mot cach that tu nhién ma khong co
bat cr gi kiém him hay diéu khién né, va dat chi tim vao & vién mili noi hoi
thd va cham. Chi don thuin cam nhan hoi thd ra vao ma thoi. Ban dau ban
chua c6 du chi tAm thi s& khong thiy c6 gi. Nhung khi chanh niém ting dan,
ban s€ nhan ra, tir trang thai hit vao chuyén sang tho ra, c6 mét khoang thoi
gian ngén cua su dung lai. Khi nhan ra dugc su ki¢n éy va chanh niém sau
xa hon thi ban ciing bat duoc diém chdm dut, nging nghi, va khoi sinh cua
tung chu ky hoi thé.



Pirng bao gio dién dat thanh 16i hay khai niém hoa bat ctr diéu gi trong luc
toa thién. Chi don gian nhan biét hoi thd ra vao ma khong can phai thim noi
“hit”, hay “th¢”. Khi ban chu tdm vao hoi thd thi hdy gic lai nhitng tu
tudng, ky niém, dm thanh, mui vi... ma chi cht tdim danh riéng cho hoi tho
ma thoi, khong cho bat cir gi khéc ca.

Vao lac ban dau, hoi thé thi nga‘in va gﬁp, vi bdi than va tam chua duoc thu
gidn va trim 6n. Chi cam nhan céi trang thai ndy ma khong cin phai thAim
noi “hit ngan” hay “thé ngin”. Néu tiép tuc nhan thuc hoi tho, thi than va
tam dan dan 6n dinh lai. Sau mot lac thi hoi thd s& trd nén dai ra. Hiy nhan
biét hoi tré mot cach tron ven tir diu cho dén cudi tung chu ky. Cho dén khi
hoi thé vi té dan va than-tam cling tinh ldng hon nita. Nhan biét su tinh lang
va trang thai an binh nay.

---000---
Nhiing phwong phap doi tri tam xao lang

Bit chép sy tru tinh gilt cho tdm dan chdt vao hoi thé manh mé ra sao, thi
van c6 lic tAm bi troi dat. Nhitng di vang, noi chdn, con nguodi, ban cii lau
ngay khong gip, quyén sach di doc qua, huong vi mét mon an, vv.. 13 nhitng
gi tim hay lai vang dén. Khi bat chot biét ra tim khong con & véi hoi tho
nita, mot cach chanh niém hiy mang nd vé va cot nd vao lai. Tuy nhién, vai
phut gidy sau, ban lai nghi dén lam sao tra nhitng phiéu chi tiéu, ct dién
thoai quén goi, mot dién thu chua tra 101, quﬁn ao dang cho giat, thuc an can
phai mua, da ti€c s€ phai du sép dén, ké trinh cho lan nghi hé téi... khi nhan
ra tAm lai lang thang, mang no tré vé v6i hoi thd trong chanh niém. Nhitng
101 khuyén sau day cé thé giup ban tai 1ap lai dugc mic tap trung can thiét
trong su tu tap chanh ni¢m.

1. Pém

Trong hoan canh nhu thé, dém sd co thé 1am cho tAm bét troi dat. Muc dich
ctia dém sd 13 1am don gian hoéa van dé cho viéc tap trung tim vao hoi tho.
Cho dén khi nao tim da an dinh vao hoi thé thi khéng con can phdi dém
sé tiép nira.

Trong khi hit vao thi dém “mot, mot, mét...” cho dén khi phéi déy. Trong
khi thé ra dém “hai, hai, hai..” cho dén luc phéi xep. Roi tiép dén dém “ba,
ba, ba..” khi hit vao, va “bdn, bdn, bdn...” khi thd ra. Dém cho dén “muoi”
va lap lai néu can cho dén khi nao tim hoan toan an dinh vao hoi tho.



Céch dém thtr hai la dém nhanh t&1 “muoi.” Hit vao trong lic dém “mot, hai,
ba, bon, ndm, sau, by, tam, chin, va muoi.” Ro1 lai dém giong nhu thé trong
khi tho ra. Va cu 13p lai nhu thé nhi€u 1an cho dén khi nao tdm an 6n véi hoi
thé.

Lbi thir ba 1a dém tiép ndi t6i mudi. Trong khi hit vao thi dém “mot, hai, ba,
bon, nam” (chi t61 ndm) va thé ra trong ltc dém “mot, hai, ba, bon, nam,
sau” (t6i sau). ROi dém téi “bay” khi hit vao, va dém téi “tam” khi tho ra.
Va ctt thé cho dén “mudi” roi bat dau lai.

Phuong phap thir tu 13 hit the dai. Khi hit vao dém “mot” va thd hét ra thi
dém “hai”. Va ctr thé cho dén “muoi” ré61 dém nguoc trd lai cho tdi “mot”.
Lap lai cho dén khi nao tam ¢ virng bén véi1 hoi tho.

Céch tha nim 12 dém gip chung. Khi xong mét chu ky hit vao va tho ra thi
dém “mot”. R61 mot chu ky ti€p thi dém “hai”. Pém cho dén “nam” roi
nguoc lai cho dén “mot”. Lap lai cho dén khi hoi thé that di€u hoa va ém
diu.

Nén nh¢ rang ban khong can phai dém trong moi thoi. Cho dén bao gio tim
ctia ban dan chit vao vién mili noi ma hoi thd va cham khi ra-vao, va cam
thdy hoi thd diéu hoa va mong manh dén ndi ban khong thé phan biét hit vao
hay 14 thd ra thi ban nén ding dém. Pém chi ding vao muc dich huén
luyén tam tdp trung 6 lai mot diém ma thoi.

2. Lién tuc

Sau giai doan hit vao, dimg bao gio gang cong nin thd dé nhan dién ra diém
chuyén ti€p trude khi thé ra, ma hay dé cho hit va thd di lién tuc. Ban c6 thé
cam nhan hit va thé nhu la mot dong lién tuc.

3. Bam chat

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

4. Chii tam giéng nhw nguwdi the moc

V& mot dudong thang trén tam van minh muodn cat, ngudi tho mde cua theo
lan da v€. Anh khong nhin vao nhiing rang cua ludi cua khi cua, ma nguoi



tho chi cht tdm vao lan vé dé cat. Giong nhu thé, hay gitt tdim noi cai di€ém
ma ban cam thay hoi thé va cham.

5. Xem tam nhw nguoi gac cira

Mot nguoi canh géc cira thi khong bao gio dé ¥ dén nhing chi tiét vé ké di
vao nha, ma anh chi nhan ra c6 nhitng ai di vao va ra khoi nha ma théi. Ciing
twong ty nhu thé, trong khi tap trung, ban khéng nén dit ning vé nhitng chi
tiét ciia kinh nghiém, ma chi don thudn nhdn biét cdi cam xiic hoi thé va
cham & vién miii khi né ra vao.

Su tu tap déu dan va dung ddn dan dan s& lam cho than va tAm trd nén nhe
nhang dén ndi ban co thé cd cam giac nhu la minh dang bay bong trong
khong khi hay bénh bdng trén mit nude. Ban ciing ¢6 thé co cam tudng nhu
than ctia minh dang bat tung 1én cao. Khi hoi thé cang liic cang tré nén vi té
hon, va hoi tho vi t€ ndy chinh 1a doi twong tm ma ban can phai tap trung
vao. bay la dau hi¢u cua tam tap trung. Sy xuit hién dau hiéu nay s& cang
tro nén vi té hon glong nhu tiéng ctia cai chudng, lic ban dau thi that 16n va
rd rang, roi dan dan nho di va tan bién vao trong hu khong v tan. Hoi tho
thi cling tuong ty nhu vay, lic dau thi rat tho, n€u chi tim du lau thi no s&
ém diu dan va cang vi t& hon, nhung y thikc thi vén luén luén chii tim noi
vién miii. Nhimg d6i tuong tam khac ciing s& trd nén rd rang hon khi kha
ning tap trung nay phat trién manh hon, trong khi hoi thé thi cang luc cang
tré nén tan bién dan. Chinh vi sy vi té nay, ma doi khi ban c6 cam giac 1a hoi
thd co lac ¢, co lac khong. Bung ¢é lo au hay hoang s¢, chi chanh niém va
mang tim vé noi vién mili du c6 cam giac dugc sy xic cham cua hoi tho hay
khong. Luc nay 1a luc su tu tap cua ban dang ¢ trang thai nghiém tac, nang
luc duge bén virng, c6 Chanh tin, ¢c6 Chanh ni€ém, ¢6 Chanh dinh, va co
Chénh kién.

---000---

Du ngén vé nguwoi néng phu

Gia str c6 mdt nguoi nong dan dung nhitng con trdu dé cay dat cho canh
dong lua. Vao lac ban trua, anh nghi ngoi dudi bong ciy trong khi cac con
trau thi cling quanh quan nhai co6 gan ddy. Khi anh thirc gidc thi khong con
thdy trdu ctia minh & dau nita ca. Anh thét lo ling, chay dén bd song gan diy
thi thiy nhitng con vat 4y dang udng nudc duéi khi hau oi btrc lic ban trua.
Khong c6 van dé gi ca, anh kéo nai dan chung veé, rdi tiép tuc cay dat tiép.



Mot cach tuong tu trong lac tu tap, hoi thd tré nén vi té va nhuan nhuyén
dén ndi ban khong con cam gidc ra n6 hién hitu nita hay khong. Khi hién
tuong ndy xay ra thi ban ciing khong nén lo lang. That ra thi né luc nao ciing
& d6, ngay noi chop miii; chi can thd manh vai cai 1a ban s& nhan ra no ngay.
Hay tiép tuc chu tdm vao noi va cham cua hoi tho.

Trong khi gilt tdm noi vién mili, ban c6 thé nhdn ra sy hinh thanh cta d6i
tugng thién dinh (ma theo thién ngit con goi la Can tudng.) Nhimg “Can
tudng” do tu thién mang lai, con tiy thudc vao mdi thién gia va co nhitng tac
dong, sy cdm nhan khac nhau. C6 nguoi thay mot vi sao, moOt then ctra, mot
soi day dai, nhitng ddm hoa, nhitng dot khoi, hay nhitng mang nhén, hay 1a
nhitng ddm may, bong hoa nd, hay mat trdng, mat tro1 v.v..

O vao giai doan ban dau cua su tu tap, ban xem hoi thé ra vao la dé muc tu
thién. Cho dén luc nay thi ban thiy ra Cin tuéng nhu 1a mot d& muc tha ba
(hit vao 13 mot; thé ra 13 hai). Khi nao chu tim vao dé muc tha ba nay, thi
cung la lac tdm cua ban dang ¢ trang thai tap trung thich hop cho giai doan
tu tap Tu¢ giac. Pé muyc nay hién bay r6 rang ¢ ngay vién mili ctia ban. Hiy
thuan thuc va tap su ndm bit né mét cach virng vang, dé bat ctr khi nao ban
can dén n6 thi co bat nd dé dang. Két hop tdm va Can tuéng dang hién co
trong luc 4y va dé cho tim hoa nhdp theo dong van hanh cua thoi gian.
Trong khi chi chi tim vao no, ban s& thiy Can tudng thi dang ludn ludn thay
d6i khong ngimng. Sy két hop ctia tAm vao phut gidy hién tai thi dugc goi 1a
“Séat-na DPinh”. Trong khi dong thoi gian lién tyc troi qua tu sat-na ndy sang
sat-na ké tiép thi tim ciing hoa nhap theo nhu mot thé ma cung thay doi,
cing xudt hién va cing tan bién, nhung khong c6 su chap thu vao bat cir
hién trang nao ca. Néu ¢ ging ding tim lai & mot khoang thoi diém nao, thi
chung ta s& phai that vong béi vi tAm sinh diét qua nhanh. N6 phai dinh lién
véi nhitng gi dang xay ra trong tung sat-na méi. Chi co phut gidy hién tqi
thdt sw hién hiiu, cho nén chung ta chi co thé thdt sw song néu hoa nhdp
vao phiit gidy hién tién.

Két hop tdm vao v&i phut gidy hién tai, ching ta phai tim thdy mot diém twa
dang xdy ra trong phit gidy niy. Nhung ban khong thé ndo chi tim vao
dong thay d6i khi khong c6 mot muc tip trung can thiét dé bat kip no.
Churng bao gio ¢6 duoc kha nang tap trung d manh, ban s€ co thé tan dung
nd trong su cha tdm vao bat ky nhitng sy viéc ndo ma ban mudn kinh
nghiém — su phong Xep cua bung, su cang gidn cua nguc, su sinh diét cua
cam giac, hay su bat dau va doan cudi cua hoi tho, tu tuong, vv. .



Pé dat duoc mot chirg muc tlen b trong qua trinh ty ching, ban rat can
loai “Sat-na Dinh” nay. Do 1 tit ca nhiing gi ban can trong qua trinh tu tip
Tu¢ giac, boi vi moi thir chi co thé kinh nghiém trong mot sat-na. Khi tap
trung dé mang trang thai Binh nay vao dong thay d6i dang xay ra trong than-
tam, ban s€ nhan ra rang hoi thd 13 phan sinh 1y (sic) va cam giac vé hoi thd
qua Y thtrc nhan biét 1a phan tam 1y (danh). Trong liic nhan dién chung, ban
cling thay ra chung ludn thay doi khong ngimg. C6 rat nhiéu loai cam xuc
cling xay ra ngoai cam giac vé hoi thd nira trong than. Hiy quan sat tit ca &
timg phan trong than. Pung bao gid thir tao ra bat ky mot cam giac nao
khong tu nhién 1én than. Khi co tu tudng phat sinh thi hady ghi nhan ching.
Ban nén nhan ra nhitng hién tugng nay déu cé tinh vo thuong, bat toai
nguyén, va vo nga, du cho kinh nghiém ching ¢ lanh vuc nao — tam hay
sinh 1y — thi ciing thé.

Trong khi Chanh niém tang truong thi sy kho tinh cua ban cling dan thay
d6i, tinh phan khang lai nhimg gi minh khong thich, bam viu vao nhirng gi
minh uva thich, va quan niém vé ty nga, s& dan dan bi thay thé di boi su hiéu
biét thau sudt vé véo thuong, bat toai nguyén, va vo nga. Kinh nghiém duoc
chan 1y nay, nd giup ban vun boi thém su trAm tinh, an binh, va tu thé viing
vang ddi voi cude doi. Nhitng gi trong qua khir ma ban cho 13 thudng hang,
gior day ban thay ra ching da va dang thay d6i & mot tbc do kho ma tin duoc,
ngay ca tdm cua minh cling con khong thé bat kip. Vi mot 1y do nao d6, dan
dan ban nhan ra duoc nhiéu su doi thay, sé thiy ra tinh vo thudng va vo ngi
ludn tiém an cta chung. Kha ning thiu hiéu su that an dau bén trong nay, s&
chi ra cho ban con duong di dén binh an, hanh phtic va cho ban tri tué dé doi
dién v6i moi van dé hang ngay trong doi sdng.

Khi tam két hop v6i1 hoi thé va van hanh nhu mot thé trong moi sat-na,
chung ta s& c6 thé tap trung tAm vao gidy phit hién tai mot cach tu nhién.
Ching ta nhan thay cam giac phat sinh tir sy va cham cua hoi tho vao vién
mii. Nguyén t6 dat cua hoi khi di ra-vao, xtic cham vao nguyén t6 dat cua
Vlen mili, cho nén tdm cam nhén ra ludng gié vao ra. Cam giac 4m troi day o
vién miii hay & bat cir noi ndo trén than do su xic cham cta nguyén t6 lira
tao nén do qua trinh thd. Cam gidc vo thudng ciia hoi thd sinh khéi khi yéu
td dat cua hoi thd cham vao vién mii. Mic du yéu td nude cling c6 mat
trong hoi thd nhung tdm khong thé ndo cam giac ra.

Chung ta ciing cam nhén ra sy cing va co thit cua phdi, bung, dan dién khi
khong khi mai duge bom vao va ép ra khoi 16ng phoi. Sy cang va co that
cua bung, dan dién, va nguc la nhitng phan chu ky chung cta vii tru. Moi



hién tugng trong vii try ¢6 cung chung chu ky cua su cang ra va co that clng
giong nhu hoi tho va than cua chung ta. Tat ca déu co6 sinh va diét. DU thé
nao di nira, mdi quan tam chinh cua chung ta 1a hién tugng sinh diét ctuia hoi
thé cung véi thin-tdm ciia chung ta & vao thoi diém do.

Trong tién trinh cua sy hit vao, néu co du dinh luc ching ta co thé kinh
nghiém duoc it nhiéu sy binh than. Sy binh than khong co nét cing thing
nay lap tirc bién thanh su cing thing néu chung ta khong thd ra trong vai
sat-na ké. Roi khi thé ra, su cing thang kia bi tan bién di. Sau khi thd ra,
ching ta s€ kinh nghi€ém su khé chiu néu doi chd hoi lau trude khi hit vao
hoi th méi. Piéu ndy c6 nghia 13 mdi khi phdi day thi phai thd ra va phoi
xep thi bat budc phai hit vao. Va trong luc hit thd, ching ta kinh nghiém
duoc mot chut sy binh than. Chung ta luén c6 chiéu huéng ham mudn su
binh than va trat di ap luc; va lai cang khong thich ap lyc tao ra tu strc ep
thiéu hoi. Chiing ta mong mudn sy binh than & lau hon va stic ep bién mat
mau hon, nhung diéu d6 khong thé nao xay ra dugc theo y muon cua minh.
Pé 1di, chung ta trd nén dao dong, cdu ban do ci tinh ham mubn phi 1y cua
minh. O diém nay, ching ta thy ra tinh tham lam vi té vé “cau bat dic” —
mudn hién tuong vo thudng tré nén vinh thudng — tao ra khd dau va bat
toai nguyén. Vi khong ai c6 thé khong ché duoc hién trang nay, cho nén
chung ta cang tré nén that vong hon.

Tuy thé, néu quan sat hoi thd ma khong c6 1ong ham muén sy binh than va
cling khong buc boi vé stic ép troi day do qua trinh thé, ma chi kinh nghiém
tinh vo thuong, bat toai nguyén, va vo nga cta hoi thd, tAm ctia chung ta dan
dan tré nén binh an va tinh ling.

Di nhién, tdm khong bao gio & mai véi cdm xic cua hoi tho, ndé con don
nhan dm thanh, y tudng trong qua khir, tinh cdm, quan ni€ém, tri thirc, va cac
tdm s¢ bién hanh nita. Khi ching ta kinh nghiém nhirng trang thai nay,
chung ta nén quén di cdm xtc hoi thd ma 1ap tuc tap trung tim y vao trang
thai hién dang c6 — ting trang thai cho mdi 1an, khong phai 14 tat ca trong
mdt 1an. Khi chiing tan bién di, ching ta mang tim minh vé lai hoi thé von
1a diém can ban ma ta ludén ludn tré vé sau nhitng cudc hanh trinh xa nha.
Ciing can nhac lai, tit ca nhitng cudc hanh trinh vuot khong gian nay luén
luon duoc dién ra khong ngoai tAm.

Moi khi tam tréd vé lai hoi thd, no trd lai voi su hi€u biét mot chut sau xa hon
veé ba dic tinh cua sy that — vo thuong, bat toai nguyén, va vo nga. Tam tro
nén thau sudt hon ra, tr quan di€m khach quan, khong thién vi, vé nhitng su



cd nay. N6 s& co dugc su hiéu biét bén trong vé sy that 1a, than nay, cam
giac, muon ngan y tuong va tam hanh, déu dung dé day cho ta sy that rdt rdo
vé mbi két hop da dang cua tAm va than nay.

---00o0---
Chuwong 6: Lam gi day véi than ctia ban?

Phuong phéap tu tap thién da ton tai qua hang ngan nam roi. Do 13 mot
khoang thoi gian dai cho su thtr nghiém va phuong phap nay da dugc cai
thién, got diia mot cach sau sic va hoan my. Gido 1y truyén thong Phat gido
luon ludn nhin nhan coé su lién hé hd twong mot cach chat ché giira than va
tam. Cho nén sy khuyén khich tu tp ¢ lanh vuc sinh 1y ¢ thé h tro 16n lao
cho ban trong tién trinh tu Tué. Va phin sau ddy nén duoc thuc hanh ding
dan va nén nhé rang nhitng tu thé ngdi nay chi 1a phap rén luyén phy tro chd
khong phai 13 chinh yéu. Tu thién khéng phdi la cich ngéi trong tw thé kiét
gia, ma la khd nang luyén tim. N6 c6 thé tu tp bat ky noi ddu. Nhung
nhiing tu thé nay s& gitp ban hoc duoc ky nang, dé gitp ban ting tién va
phat trién nhanh hon trong qué trinh tu thién. Vi vay hiy ap dung ching
ding muc.

---000---
Nhitng qui ludt chung

Muyc dich cua nhiing tu thé thi gdm c6 ba phan. Trudc nhit, chung gitip cho
thién gia mot tu thé virng vang cho than. Co dugce vay, thién gia khong con
lo nght gi vé thing bang, mét mdi dé co thé tap trung tdm tri vao dé muc
thién. Thir hai 13 khi than tinh s& c6 phan nio gitp cho tdm tinh, tir 46 méi
c6 thé di xa hon vao Pinh. Thi ba 1a tu thé viing vang gitp cho thién gia co
thé ngdi bat dong trong mdt thoi gian rat dai ma khong sinh ra tré ngai 16n
— dau, co bap cing, va ngu guc.

Piéu quan trong nhat 13 phai ng01 voi lung that thang dang. Cot song nén
thang 1én giéng nhu la mot chong tién cic dugc xép 1én nhau. Pau nén dugc
giit thang theo cot séng. TAt ca moi thir nay nén duoc lam mot cach thodi
mdi chd khong phai cirng do. Ban khong phai la nguoi gd va day khong
phai 13 16i hudn luyén si quan. That ra vbn khong can phai c6 mot sy gong
ciing nao ca dé giir cho lung ngay thiang; ngdi nhe nhang va tha long. Cot
song nén glong nhu la mot than cdy cing nho dang lon 1én noi dat con mém.
Tat ca phan coOn lai trong than thé chi dinh theo trong phong thai thu tha va



ndi long. Nhitng van dé nay doi hoi ban phai thir qua nhiéu 1an dé co thé rat
tia kinh nghiém ri€éng thich hgp cho than minh. Thong thuong khi ching ta
ngdi, thi tu thé hay bi nguong ngao, thiéu tu nhién hon so véi luc di, hay noi
chuyén, hay dudi thing ra. Nhung tit ca nhitng thtr nay di bi hoan canh hoa
tr¢ thanh tho1 quen trong thoi gian dai va co thé stra lai dugc. Muc dich cua
ban 13 c6 dugc mot tu thé ngéi ma khong cin phai nhuc nhich trong sudt
budi toa thién. Vao lic ban dau, ban cé 18 cam thiy nguong ngiu khi thang
lung, nhung dan da thi ciing s& quen, chi can thuc tap thi duoc, vi 16i ngdi
nay rat v 1a quan trong. Theo sinh 1y hoc thi day la 16i ngdi tinh thic, né
cung di song song véi tAm canh giac. Néu ban bi ué oai, nghia 13 ban dang
moi moc con mé ngu. Vat ma ban ngdi 1én ciing quan trong khong kém. Mot
chiéc ghé hay gbi don thi can thiét, tiy thudc vao thé ngdi, va do cimg cua
chd ngdi ciing phai dugce chon lira. Néu qua ém c6 thé lam ban budn ngu,
con cing qua thi co thé tao ra con dau.

---000---
Trang phuc

Y phuc dang mic trong khi toa thién thi nén mém mai va rong rdi. Néu quan
40 can can cac mach mau hay d¢ chit co phan than kinh s& tao ra con dau
hay su té cirng ma moi ngudi thuong hay goi “phan than bi ngti”. Néu ban
dang mang day that lung thi nén néi 1ong né ra. Ping nén mic quﬁn ao chat
choi va may bang nhing chat liéu day. Vay dai l1a mot lya chon t6t cho phai
nit. Quin rong 1am bang vat liéu mém va c6 tinh dan héi thi thich hop cho
moi nguoi. Nhitng chiéc 40 choang mém mai va rong rdi 1a trang phuc
truyén théng & A chiu 13 nhitng y phuc dién hinh chiang han nhu 1a sa-rong,
ki-mo-no. Hay coi giay ra va néu ban dang mang loai v& day thi nén ci no
ra not.

---000---
Tw thé truyén thé'ng

Khi ngéi trén san nha theo truyén théng A chau, ban can phai c6 mdt toa cu
dé nang dd cot séng. Hay chon loai toa cu tuong d6i chat mot chut va day
khoang ba phan Anh sau khi bi ¢p. Ngdi gan & goc ngoai cua toa cu va dé
cho chan tréo nhau nam nghi ngo1 trén san nha. Néu san nha c6 trai tham thi
rat tot cho su bao vé ong quyén va mat ci bot di stre ep. Néu khéng c6 tham,
thi ban nén can c¢6 miéng dém (hay cai mén nho) cho doi chan. Ping bao



gi0 ngo1 tron ven trén toa cy. L1 ngdi nay s€ tao suc €p vao doi dui va quan
ngai cac than kinh h¢, s€ dan dén chan bi dau.

C6 nhi€u cach dé x€p hai chan. Pay 1a bon cach dugc wa chudng nhat.

Ldi nguwoi da d6: Chan phai dit phia dudi gbi trai va chan trai nhét ludn
dudi goi phai.

L4i ngwoi Mién dién: Hai chan tir phan gdi cho tdi ban chan duoc dit song
song phia trudc.

Ban gia: Hai gdi cham dat. Chan nay nam doc theo chan kia & phan dng
quyeén.

Kiét gia: Hai g6i cham dat, chan tréo nhau & bap chan. Ban chan trai nam
trén dui phai va ban chan phai nam trén dui trai. Hai long ban chan mé 1én.

Trong nhitng tu thé nay, hai ban tay v&i nhitng ngén khit ho lai voi nhau,
ban tay nay dit 1én trén ban tay kia va dé nhe trudc bung véi 1ong ban tay
hudng 1én trén. Hai tay dé ngang tam & thap hon rén mot chit va hai com
tay cham nhe vao hai dui trong. Vi tri cua hai tay s€ git cho phan than dugc
thang va lau bén. Pung gdng gan & c¢d va & hai tay. Ca toan bo than thé duoc
tha 10ng va thu gidn hoan toan. Pirng dé cho sirc ép & dong noi ving bung.
Nang cao cam 1én mot chat. Mt thi c6 thé mé hodc nham lai. Néu ban mudn
dé mat m¢ thi lu6n nhin vao chop mui hay ngay diém giita ctia khoang cach
tir mat téi mot vat thé gin nhat trudc mat, glong nhu 14 khong nhin gi cd ma
chi nhin tuy tién vao khoang khong dé co6 thé quén di sy thiy. Dung qua
cing thang, gong cing hay la gang guong. Thu tha, dé cho toan thadn mém
déo mot cach ty nhién giéng nhu 13 toan bd phan than thé dang duoc ga
mang vao mot gia moc y phuc ma cai gia ao kia la cot xuong song dang
thang.

Tu thé ban gia va klet gia la hai thé ngdi phd thong cua dong thién nguyen
thuy & A chau, ng01 klet gia thi dugc cho 14 tu thé tot nhat tir trude dén nay.
Mot khi da ng01 vao roi, ban c6 thé hoan toan bat dong trong mot khoang
thoi gian dai. Boi vi n6 doi héi mot doi chan uyén chuyén cho nén khong
phai ai cing c6 the ng01 theo 16i nay duoc. Hon nira, tu thé ngdi khong noi
1én mot diéu gi vé thlen gia, ma chi don thuan 1a n6 thich hop cho tung ca
nhan; chon mot thé ng01 mién sao cho ban ng01 duge 1au nhét voi kha nang
ctia minh ma khong bi dau va nhac nhich. Hiy thir nghiém nhiéu thé ngdi



khac nhau dé chon cho minh mét thé thich hop. Céc gan s& dan dan tha long
theo su tu tap, ban luyén tdp dan td1 the kiét gia.

---000---
Chiéc ghé

Ngbi trén san nha co thé 13 rat kho khan vi dau dén hay 1y do nao khac. Cho
nén ban co thé ngéi trén ghé. Hay chon mot chiéc ghé phang co6 tua lung
thang dimg va khong co noi dé tay. Khi ngdi thi dimng twa lung vao thanh
ghé. Phan ghé trudc khong to1 séu vao dui, Pé hai chan song song voi ban
chan phing trén san. Gidng nhu tu thé truyén thng, dat hai tay trén vé, ban
tay nay trén ban tay kia vo1 long ban tay mo 1én. Dung gdng cling gin cd va
vai, tha 10ng hai canh tay. Mt ctia ban c6 thé mé hodc dong.

Du dung theo tu thé ndo hay luén luéng nhd dén muc tiéu cua ban. Ban
mudn dat dén trang thai toan than tinh ling ma khong bi roi vao con ngu
guc. Tuong tu nhu la dang lang dong ly nudc nhiéu cin. Ban mudn thuc tap
phuong phép “than tinh s& dua dén tam tinh”. Khi trang thai than yén tinh va
c¢6 su chil tim thi s& dan dén trang thai tAm trong sdng ma ban can. Cho nén
hay thir nghiém. Phan than chi 13 phuong tién dé dat dén trang thai tim ma
chung ta mudn co, hiy ding né6 mot cach sang suét.

---00o0---
Chuwong 7: Lam gi day véi Tam cia ban?

Phu’orng phap tu tdp ma ching t61 pho bién & déy 1a trau doi Thién Tué. Nhu
d3 nhac qua, && muc thién thi mudn hinh van trang va loai nguoi da dung
qua bao thoi gian. Von ven trong phéap tu thién Minh Sat da co bao thir bat
dong roi. C6 nhitng vi thdy day cac thién sinh theo ddi hoi thd, bang cach
nhin chuyén dong phdng xep noi bung. Ciing c6 vai nguoi lai khuyén khich
tap trung chu y vao noi xtiic cham cua than véi toa cy, hay tay nay cham vao
tay kia, hay cam xuc ctia chan nay vao chan kia. Tuy thé, & day ching toi
don thuén theo cach ma duc Phat da day thud xua. Trong kinh Pai Ni¢m
X, dtirc Phat ¢ nhdn manh nhiéu 1an réng, thién sinh phai bit dau chi tam
vao hoi thé, dé réi tiép sau dé ghi nhdn tét cd nhitng hién twong sinh khoi
noi thdn va tim.

Chung ta ngoi, theo ddi dong hoi thd ra-vao noi miii. O lic ban dau, xem
chirng nhu day 1a mot viéc lam v6 ich va di hom néu khéng mudn noi la



dién. Trude khi di xa hon, hdy kiém nghiém xem cai nguyén nhan dang sau
viéc lam nay. Cau hoi dau tién ma chlng ta co thé dit ra 1a: Tai sao don tat
ca moi chu tam? Boi vi chung ta mudn phét trién kha ning tinh giac. Thé tai
sao khong chi ngéi bat ky noi chon va tu thé nao do, rdi nhan biét bat car
nhimg gi dang xuét hién trong tdm? That ra, d6 chinh la nhitng gi ma ching
ta mudn dat dén. Nhung mudn lam dugc diéu d6 thi that 1a kho khin boi vi
tam that 1a gian xao. Tu tuéng von dugc hinh thanh theo mot dudng 16i rat
phtic tap va kho hiéu. Cho nén chung ta ludn ludn bi ciu thuc, tréi budc, va
thao ting boi dong tu tuong khong dung. Tung tu tuong phat sinh roi nbi
duo6i nhau ma dan dat ta di, dé roi muoi lam phut sau, bat chot chung ta giat
minh thi nhan ra ring minh da sdng trong gidc mdng gilta ngdy voi nhitng
diéu xa vo1i tach biét vai cai hién that ma minh dang c6 mat ¢ day.

C6 mot sy khac biét gitra “nhan biét mot tu tuong” va “nghi ra mot tu
tuong”, va sy khac biét nay thi rat vi té, ma su quan trong chi la van dé cam
gidc va két cau Mot tu tudng, ma ban chi don thudn nhan biét bang su chu
tAm, cO sy cau tao do cam xuc nhe nhang; c6 mot su phan cach gilra cai tu
tuang (bi biét) va sy tinh giac (chi thé biét) dang NHAN BIET tu tudng do.
Su tinh giac thoang hién nhu mot cai bong rodi bién mat di ma khong can
phai tao nhan duyén diéu kién cho chép tinh giac ké tiép trong ca dong tu
tuong. “Nghi ra mot tu tudng” thi c6 cdu tric thd thién hon. N6 cé tinh
cham chap, tao ra an tuong va ép budc. N6 thu hut ban va diéu khién y thuec.
Cai ban chit ctia nd 13 1am 4m anh con nguoi va dan nhip vao dong tu tudng
mot cach li€n tuc ma khong cho c6 ké hd.

Tu tuong do tac ¥ tao nén mot strc cing thang tuong Gng cho than, chang
han nhu 13 tao ra su co thit cac co bép hay lam cho nhip tim dap nhanh 1én.
Nhung ban s& khong cam nhan ra sy cing thang cho dén khi nao né tich lity
va 16n dan thanh nhitng con phin uét, béi vi tu tudng do tac ¥ chinh 1a hoa
than cta tham lam. N6 tom ldy tat ca tinh gidc ctia ban ma khong chira lai
chut gi dé ban c6 thé nhan ra cai hiu qua cta né s& gay ra. Sy khac biét giita
“nhan biét mot tu tudng” va “nghi ra mot tu tudng” thi rat 1a that, nhung no
qua u 13 vi té va khé thay. Chi c¢6 thién dinh 1 dung cu gitip cho ta thiy ra su
khéc biét nay.

“Pinh tham sau” s€ lam cho tdm hanh chap lai va su tinh giac bén nhay lén
hon. Cai két qua 1a ching ta rén luyén cho minh kha ning kiém soat qua
trinh hoat dong ctia tim hanh. Thién dinh giéng nhu 14 mét cai kinh hién vi
dé nhin nhiing trang thai vi t& bén trong. Chung ta tap trung sy cha tam dé
dat dén “Nhat diém tAm” véi sy tinh lang va lién tuc gilr sy chu tdm khong



gian doan. Néu khong c6 diém tyua thi ban s& dé bi troi dat boi su thay dbi
khong ngung cua dong sinh diét trong tam.

Chung ta dung hoi thd nhu 1a ddi tugng tap trung. N6 duge dung nhu 1a mot
diém twa quan trong dé khi ndo tdm co6 bi troi dat thi s& c6 chd quay vé.
Khong thé nao cho mot trang thai 14 “lang thang” néu tim khong c6 mot can
nha khi n6 ro1 khoi. Cho nén, chiing ta phai chon mot diém tua chic chin so
v6i su thay d6i khong dirt va khong mach lac trong moi thoi boi dong suy
nghi cua tam.

Trong Kinh tang c¢6 so sanh tu thién véi phuong cach huin luyén mot con
voi hoang. Vao thoi budi xua éy, nguoi ta cft con vat chua thuan kia va mot
cdy cot chic chin bang mot sgi day té)t Di nhién viéc nay khong lam cho
con vot kia hai long ti nao ca. NO s& gam hét, gidm manh va giat ghi so1 day
qua nhiéu ngay. Cudi cung rdi nd ciing nhén ra 1a no khong thé ndo thoat ra
duoc, cho nén danh phai chap nhan su that. Dén luc 4 ay, ban c6 thé cho né dn
va diéu khién no trong chirng muc sinh hoat nao 6 mét cach an toan dé cho
quen dan. Giai doan ké t6i, ban co thé bo di cdy cot va soi ddy ma huin
luyén con voi thém nhitng hanh dong mdi hon. Sau cung, ban c6 dugc mot
con voi biét nghe 16i va hiéu ¥ minh dé 1am cong viéc hitu ich. Con voi
hoang kia v6n khong khéac gi cai tim khong thé diéu khién cua ching ta, con
soi day kia chinh 12 Chanh niém, va cay cot kia 13 d& muc thién — Hoi tho.
Mot con voi duoc huin luyén tot co thé 1am nhitng chuyén ning nhoc véi
ning xuit cao, con cai tim duoc tip trung c6 thé lam xuyén thung céac 1p ao
tudng dang che l4p chan Iy cudc doi. Tu thién 13 hudn luyén cho tam.

Cau hoi ké tiép ma chung ta can luan ban 13: Tai sao lai chon hoi thé lam dé
muc chinh dé tu thién? Tai sao khong chon cai gi d6 thich thi hon? Cau tra
101 thi that 1a da dang. Mot dé muc thién tét thi phai c6 kha ning mang lai
két qua cao. NO nén uyén chuyén, sin sang va tu nhién. N6 khong nén c6
tinh 16i cudn, trong khi chiing ta mubn budng xa moi thit nhu 1 tham lam,
san han, va si mé. Hoi tho co déy da nhirng dac diém nay va hon ntra. Hoi
thd o tinh tong thé cliia moi loai, va chung ta luén mang no6 theo cho du bat
ky noi nao minh dén. N6 ludn ton tai, sin sang, va khong bao gio mat cho
dén phut gidy lia doi, hon nita chung ta khong can phai mua no.

Tho thi khong phai 13 mdt qua trinh cta khai niém, chang ta co thé kinh
nghiém né ma khéng cin cé tic y. Hon thé nira, n6 13 mot tién trinh sbng,
mot dang cua doi sdng thay ddi khéng nging. Hoi thd van hanh theo chu ky
— hit vao, tho ra. N6 cling ddng dang nhu mdt chu ky ctia mot doi song.



Cam giac cia hoi thd thi rat vi té, nhung cing khong kho phan biét ra khi
ban hoc dugc cach bét theo no, chi can mot chut co gang. Bét ky ai ciing ¢6
thé 1am duogc diéu nay. Chi la van dé ban phai thyc dung kha nang cua minh
vao viéc nay va ding c6 ging cong qua suc. Cho tat ca moi nguyén do, hoi
thé thi dung 1a mot dé muyc thién 1y tuong nhat. Thong thuong tho 1a mot
qué trinh tu nhién, no tién hanh theo chiéu hudng riéng ciia né ma khong can
tac ¥ gi ca. Nhung chi mot bién chuyén nho s& ¢ thé 1am cho nd cham lai
hay nhanh 1én, hodc c6 thé 1am cho n6 dai va binh ling hay ngan va don dép.
Sy khac biét gitta 10i thd tw nhién va c6 tinh kiém ché hoi thé thi rat vi té; va
day cung chinh la bai hoc quan trong vé tinh chit tu nhién va tinh nét cuong
cau. Ké 0, ngay noi vién miii, ban c6 thé c6 cai nhin qua khung ctra so giita
hai cai thé gii trong day va ngoai kia. D6 1a diém quan hé, noi trao doi ning
luong tir bén ngoai di vao, dé trd thanh mot phan cta cai ma ching ta goi 1a
“Ta” va ciing 14 phan di ra dé thé nhap vao vii tru ngoai kia. Nhirng bai hoc
nay day cho ta thé nao 1a “khdi niém ty ngd” va “lam sao ching ta gay dyng
rano.”

Hoi thd 1a hién tuong chung cua moi loai. Thiu subt dugc qua trinh nay
bang kinh nghiém that sy s& mang ban tdi gan hon nhirng loai séng khéc.
Ban s& nhan ra su lién hé von c6 cua moi loai. Rét lai, hoi thé la mot tién
trinh ciia hi¢gn tgi, c6 nghia la né luén luon dién tién trong lic nay va &
ddy. Chung ta thi khong thuong hay sdng voi hién tai, ma 1a hoang phi phan
16n thoi gian dé hoi tudng vé qua khur, ky niém hay mo méng v€ nhirng vien
anh trong tuong lai, hodc 12 d6t ddi minh cho nhiing noi lo ling, bat an hay
trti tinh ké hoach cho mai sau. Hoi thé thi khong c6 dinh dang gi v6i nhitng
“ngoai hién tai” tinh toan kia. Khi that su quan sat hoi thé la tuy dong chiung
ta dang song trong hién tai, 13 bé qua mot bén nhimng diéu rdi ram, dé co
dugc cai kinh nghiém don thuan cua phat gidy hién tién. Theo 16i nhin nay
thi, hoi thd 13 mot manh nho cua chan 1y doi séng. Chanh niém quan sat cai
thuc chat ctia md hinh nho doi song, s& dan ta dén tri tué truc gidc ma ching
ta c6 thé ap dung n6 vao qua trinh kinh nghiém trém moi lanh vuc con lai.

Budc dau tién trong su quan sat hoi thd nhu 1a mot dé muc 1a phai thiy ra
nd. Nhitng gi ma ban dang tim la sy xtuc cham sinh 1y cta lan hoi di ra-vao
noi canh mili. Thuong 14 & ngay bén trong cta hai vién mili, nhung chinh
xac thi con tuy thudc vao ting ca nhan, do c6 su khac biét vé hinh dang cua
chiéc miii. Pé tim ra cai diém cho minh, hay hit that manh mét hoi va cam
nhan xem no1 nao c6 mot sy xuc cham khac biét khi luéng hoi di qua; roi
thd manh ra dé cam nhén ra cam xtc cung noi ay. Piém nay chinh 13 noi ma
ban can phai bam 14y trong sudt qua trinh ctia mét chu ky hoi thd. Mot khi



ban di x4c dinh rdi diém tua, thi dung bao gio dé minh sai léch né nira. Hay
ding diém twa nay dé giit sy chil tim c¢d dinh. Néu khong c6 diém tua thi
ban s& d& bi 16i cudn theo dong hoi thd, hoac Ién Xuéng hay hodc ra vao,
khong ngimg chay theo hoi thd vi né ludn ludn thay ddi va luu chuyén.

Néu da timg cua mot tAm van gd thi ban da biét dugc nguyén tic nay. Nguoi
tho moc khong nhin ludi cua di Ién xudng, ma 1a gitr chi tam vao diém noi
ma rang cua can vao go D6 1a cach duy nhdt dé co thé cua mot dudng
thang. Cung thé 4 ay, thién gia nén tap trung sy chu tdm vao mot diém noi co
su xtc cham & vién mii. Diéu loi ich 1a ban nhin duoc toan bd sy chuyen
dong cua hoi thé véi tim tap trung. Ping bao gio ¢6 ¥ dinh diéu khién hoi
thd. Pay khong phai 1a cach tap thd trong Yoga. Tap trung mot cach tu
nhién va khong guong ép vao su chuyén dong cua hoi thd. Ping cb ¥ tha
diéu hoa hay nhin manh né theo mot chidu hudng ndo ca. Pay 1a diéu ma
nhitng thién sinh mdi thudng hay vap phai. Dé gitip cho ho tip trung vao
cam xUc, nhing thién sinh méi vo tinh lam cho ndi bat hoi thé ctia minh.
Két qua la da tao nén su ép budc khong tu nhién, day la diéu kién can ngan
su tap trung ch khong phai dang gitp ich cho dinh phat sinh. Bung bao gid
kéo dai hoi thd hay tao ra 4m thanh nhat 13 dang tu tap trong mot nhom
ngudi, s& lam quay réi cho nhitng nguodi chung quanh. Chi dé hoi thd van
hanh mot cach that ty nhién gibng nhu lic ban dang ngt. Hiy budng xa va
dé cho ca mét tién trinh ty van hanh theo nhip nhang cua nd.

Nghe qua thi rat u 1a d& dang phai khong? Sy that thi n6 khong dé nhu 13 ban
nghi dau, nhung dung vdi nan long, néu chju kho mét chit thi ban s& tim ra
cach. Hiy dung n6 nhu 1a mot co hoi dé quan sat ban chit cua Y thirc. Xem
xét st quan hé ndi tuyén trong hoi tho, gitta xung luc mudn diéu khién va
xung luc khéng mudn diéu khién hoi thd. Ban co thé s& phai thit vong trong
mdt thoi gian nhung ddy 13 mot giai doan nhat dinh phai di qua va sy loi ich
mang lai tir qué trinh nay ciing rat u 1a 1on lao. Dan da roi hoi thd s& tré nén
6n dinh va ban khong con cam théy c6 mdt xung luc nao can du vao. Lic
nay la luc ban s€ hoc duoc bai hoc vi dai vé su khat vong nghich thuong cua
minh.

Vao lic tién khoi, hoi thé duong nhu la rat binh thuong va khong co6 gi dang
luu y, nhung trai lai n6 la mot tién trinh rat quyén rii va ¢6 mot cdu trac rat u
1a to 16n. Néu ban chiu nhin s& thay ra rang nd co6 thi€én hinh van trang. Co
giai doan hit vao-tho ra, dai- ngan, sdu-can, troi chay lién tuc va roi rac hip
tap Nhitng thé loai nay con hoa tron vao nhau theo biét bao phuong cach vi
té va ric r6i. Hiy quan sat hoi thd that cin ké. That sy nghién ctru né. Ban s&



thdy ra nhiéu mirc d6 thay d6i va nhitng chu ky tai dién theo cac cung cach
bat bién. N6 thi ciing giéng nhu mot ban giao hudong. Dung quan sat nhiing
nét tho clia hoi tho. C6 réat nhidu diéu dé hoc hon 1a sy hit va thé. Mdi hoi
thd déu c6 phan dau, gitra, va cudi. Mdi tién trinh hit vao déu trai qua giai
doan: thanh, try, hoai, diét; va tho ra ciing gidng nhu thé. Do sau va toc do
cua hoi tho tuy thudc vao trang thai cam gidc cua ban, tu tudng thoang phat
sinh trong tdm va am thanh ma ban nghe. Hay nghién ctru nhitng hién tugng
nay, ban s& thiy rang chung that 1a hip dan.

Nhitng vin d& nay khong c6 nghia 1a ban nén mii mé ngdi d6 dé doc thoai
v61 chinh minh trong im lang: “Do6 1a hoi thd ro1 rac va kia 1a hoi thé sau,
cai ké s& ra sa0?” Khong nén thé! D6 khong phai 1a thién Minh Sat, ma d6 1a
bang dang suy nghi. Ban s€ gap phai nhiing tinh trang nay nhit 1a lac méi
bat dau tu tap, giai doan nay thi ai cling phai trai qua. Chi don gian ghi nhan
hién tuong nay va trd lai sy quan sat hoi thd. Nhitng lac tam tr61 dat roi lai
s€ xay ra nhiéu lan nira, nhung ban chi can kéo tam vé lai voi dé muc, hét
1an nay sang 1an khac, cho dén bao gid tim khéng cong lang thang nira.

Vao ltc bat dau tu tap, ban nén san sang cho nhitng tré ngai. TAm cua ban s&
lang thang, nhay chuyen nhu nhing con ong say ruou nhay lung tung. Dung
lo, tim huu ¥ vuon von 13 mot hién twong phd bién, nd 13 nhirng gi ma bat
ctr hanh gia nao ciing phai ddi dién va phai vugt qua bang cach nay hay cach
khac, va ban cing phai nhu thé. Khi n6 xay ra, d6 khong phai la ban dang
suy nghi, ngli ngay, lo lang, hay 1a bat ctr gi. Uyén chuyén nhung viing vang
khong c6 gi phai gidn dit, hay phé phan ban than cho su lo la, chi don gian
mang tim vé lai v&i cam xuc cta hoi thé. Va ¢t nhu thé cho 1an sau, va sau
doé nira...

Vao mét ltc nao do trong qua trinh tu tap, ban sé phai truc dién trong ngd
ngang va bat ngo, khi hiéu biét ra vé su phi 1y va dién rd ctia ban thin minh.
Trong tiém thtic, ban sirng so, ling ting nhu dang bi giam trong mot chiéc
thung, ma chiéc thung kia dang bi lin cudng xudng tir ngon d6i cao mot
cach v vong. Nhung khong sao ca! Ban ciing khong c¢6 dién khung gi hon
ngay hom qua dau, ban luén van nhu thé, chi c6 diéu 1a ban chua ting nhan
thdy ra van dé nay trong qua khtr ma thoi. Con thém diém nay nita, ban ciing
khong dién hon nhiing nguoi chung quanh minh dau. Su khac biét gitta ho
va ban hién nay la, ban da ddi dién véi van dé nay, trong khi ho thi chua;
cho nén ho van cam thiy tuong dbi d& chiu hon ban ma théi. Piéu d6 khong
c6 nghia 1a ho séng tdt hon ban. Sy thiéu hiéu biét c6 thé lam ho vui vé tam
thoi nhung khong dwa ho t6i su giai thoat, cho nén dirng dé sy hiéu biét nay



lam cho ban bat an. Pay chinh 1a mt giai doan, 1a mot dau hi¢u cua sy ti€n
bo that su. Diéu rd rang nhat la, ban dang nhin thang vao van dé luén hi¢n
hiru ma khong con bi bit mat hay khong nhan ra n6 nhu trude kia nira.

Quan sat hoi tho trong thAm lang can phai tranh hai trang thai: suy nghi va
tram mic. Tdm suy tw la sw biéu lo cua hién twong tam vién y ma ma
chung ta dd nodi qua ¢ trén. TAm tram mic thi trdi nguoc. Theo thién ngit
thudng hay dung tir “v6 ky khong” dé chi trang thai ndy, mot trang thai mo
mo mang mang ma thiéu di su tinh gidc. N6 chi 1a mot trang thai tréng rong,
khéng tu tudng nhung cling khong cd chanh ni¢m, khong cé su hiéu biét bat
cu dleu gi trong gidy phut hién tai. No chi la mot khoang trbng, mot ving
Xxam gan nhu la mdt giac ngli guc khong c6 mong mi vay thoi. Pay la trang
thai can phai tranh.

Thién Minh Sat 1a mot phap tu ning dong. Strc tip trung sdu, ning luc chi
tam don hét vao mot d& muc. Sy tinh giac la su chu tam trong sang rd rang.
Dinh va Chanh ni¢m la hai by phan ma ching ta mudn vun bdi. Vo ky khong
thi khong thudc trong hai bd phin nay, né c6 thé dua ban vao trong hon tram
va lam ban phi di thoi gian ngdi ma thoi.

Bao gio ban nhin ra minh roi vao trang thai “vo ky”, thi chi can ghi nhan
diéu d6 rdi mang tam trd vé lai véi hoi thé ctia minh. Quan sat cam gidc xuc
cham cua hoi thd lic ra-vao dé xem nhitng gi dang xay ra. Khi ban thyc
hanh theo 16i nay trong mdt thdi gian — nhiéu tudn 18 hay nhiéu thang —
ban s& bit ddu cam nhén cai xtc cam kia giéng nhu 13 mot that thé. Hay thuc
hanh tiép tuc — hit-thé va quan sat, theo doi nhitng gi dang xay ra. Bao gio
su tap trung duoc sau hon thi tdim cua ban it nhay chuyén hon. Lac d6 hoi
thé ctia ban s& chAm dan, cho nén ban c6 thé xem xét nd to tuong hon vi it bi
gian doan hon (phai mang tdm tré vé v6i hoi thé.) Ban sé& kinh nghiém mot
trang thai tinh lang ma khong con bi nhiing kich thich bén ngoai gay anh
hudng dén. Khong c6 tham lam, thém khat, d6 ky, ganh ti hay ghét bo. Su
dao dong bién mét trong luc do6 va ndi sg hai khong tdn tai, ma chi con lai
mot trang thai tdm vO cung trong sang va hanh phic. Day la mot trang thai
tam thoi va no ciing sé méat di khi ban xuat thién. Nhung du cho dy chi la
mdt kinh nghiém ngin ngui ciing s& 1am thay d6i ca cudc doi cia ban. Pay
khong phai 13 giai thoat nhung n6 1a nhirng budc thang 1an theo con duong
di dén giai thoat. Pirng nén ky vong vio trang thai hanh phtc tam thdi ndy.
Nhung mudn dat duge trang thai ndy ciing phai mat rat nhiéu thoi gian, ging
strc va kién nhan méi co duoc.



Tu thién khong phai 13 mot cudc tranh tai. Tuy c6 muc tiéu rd rang nhung
khong c6 gioi han thoi gian. Nhing gi ban dang lam la duc thung dan cang
lac cang sau hon, xuyén qua nhiéu tang 16p cua ao giac dé tién gan dén sy
hiéu biét vé chan ly rot rao. Tu than cua cai qua trinh nay da day nét quyén
rii va hoan hao rdi. N6 rat u 1a thich thu cho nén khong can phai voi va.

Sau mot budi toa thién tt, ban s& c6 mot cai tim that thoai mai va trim léng.
N6 binh an, vui vé, va day nang lyc dé ap xtr v6i moi van dé trong doi séng.
Bao nhiéu diy ciing 13 mot phan thuong to 16n cho minh roi. Muc dich cua
tu thién khong phai 1a dé giai quyét van dé. Kha ning giai quyet van dé la
san pham phu nguoi tu thién ¢ duge trén con duong ma thot. Néu dit qua
nang vao lanh vyc nay, ban s& dé bj danh mat su tip trung, vi tAm s& xoay
qua nhiing van dé nay trong budi toa thién. Ping bao gio nghi dén nhiing
van dé trong luc toa thién, ma hiy khéo 1éo gic chung lai qua mot bén trong
khoang thoi gian nay.

Hay tam gac lai tit ca nhitng lo Au va tru tinh trong lac nay. Xem budi toa
thién cta ban nhu 1a mot giai doan nghi phép hoan toan. Hiy tu tin tuong
vao ban than minh rang, roi day ta s& dbi dién voi nhiing van dé nay sau.
Con bay gio thi nd lyc, tan dung voi tt ca tinh than dé vun boi thién dinh.
Hay tao cho minh niém tin nhu thé va rdi nd s& tro thanh sy that theo thoi
gian qua qua trinh tu tap.

Ping bao gid chon muc tiéu ngoai tim kha ning. Hiy tir té voi ban than.
Ban luén cb géng theo doi hoi tho lién tuc ding dé su cht tam bi gian doan.
Nghe qua thi rat u 1a d&, cho nén ban c6 chiéu hudng ép budc minh & lac ban
dau phai ti mi va chinh xac. Nhung cach nay khong thuc té chat ndo ca, ma
14 can co thoi gian dé tién timg budc nhé mot. Lac ban dau cua cai hit vao,
hiy gilt quyét tim theo mot cai hit ctia hoi thd nay ma thoéi. Mic du né
khong phai 1a dé dang nhung n6 van 1a diéu c6 thé lam dugc. Ké do, o giai
doan bat dau tho ra, giit quyét tAm theo cai thd ra d6 ma thdi cho dén khi nao
n6 cham dat. ROi ban s& van phai bi that bai 1an nay sang 1an khac, nhung
hay cir tiép tuc thir ma cong phu.

M&i mét 1an ban that bai, thi bdt dau tré lai. Cir mot 1an cho mot hoi tho.
Thanh cong hay khong 13 & giai doan nay. Hiy phan ddu v&i nd — tai lap
quyét tam cho moi chu ky hoi thd, mdi mot sat-na. Quan sat modi hoi thd véi
tat ca tam y (can than va chinh x4c), timg gidy phat ndy sang phit gidy ké
tiép, voi su quyét tim vugt buc 1én cao hon. Theo cach nay sy tinh giac lién
tuc, khong bi dit quang, 1ot cudc sé phat sinh.



Chanh niém vé hoi tho 14 sw tinh gidc trong phit gidy hién tai. Khi dang
thyc hanh mot cach dung dan, ban chi chu tdm vao nhirng gi dang xay ra
trong phut gidy hién tién. Ban khong nghi vé qua khir, ciing khong tudng
dén tuong lai. Ban khong con nho vé hoti tho vira qua, ma ctiing khong nhay
vot ra phia trudc dé chd hoi thd sip dén. Khi bat dau hit vao, ban khong chd
truc giai doan cudi cua tién trinh hit vao va ciing khong nhay vot 1én trudc
tién trinh dé cho sy tho ra sip xdy ra. Ban chi hiéu biét nhitng gi dang xdy
ra liic nay. Pang hit vao va dé la nhitng gi ban dang chii tém t6i, thé théi
khong co gi khac.

Tu thién 1d qua trinh huin luyén stra chita tAm. Trang thdi ma ban dang
mudn dén 13 mét trang thdi ciia tit ci sw chii tam tron ven vao nhirng gi
dang xay ra trong thé 8i0i cam gidc cua riéng minh, chinh xac nhuw-no-la,
chinh xdc dang-né-la, mot sy tinh giac hién tién tron ven khong gian doan.
Pay 13 mot muyc tiéu tdi thuong va khong thé nao dat dén nhanh chong. N6
doi hoi su tu tap va huin luyén, cho nén chung ta phai bat dau tir nhitng gi
that nho. Chung ta phai hoan toan tinh giac vé moi mot sat-na thoi gian, chi
mot hoi thé. Khi thuc hién duoc tdt, ban s€ c6 dugc mot kinh nghi¢ém hoan
toan m&i vé cude doi ndy.

---00o0---

Chwong 8 : Cau tric ciia s tu tip

Moi thir néi trén thi vin con ndm trong pham vi cta 1y thuyét. Bay gio day
hay van than vao su tu tap that su. Van dé la lam ra sao cai ma chung ta goi
la “tu thién.”

Truée hét, ban can phai thiét lap mdt thoi khoa biéu cho su tu tap, mot
khoang thdi gian ma ban danh riéng cho thién dinh chir khéng bt cir gi
khac. Khi ban con bé chua biét di, ngudi tap cho ban di, di gip khong biét
bao 1a khé khan dé day cho ban kha nang nay. Ho diu tay cua ban, khich I¢,
gitip cho ban dimg voi mot chan nay trude chan kia, cho dén khi nao ban ¢6
thé ty minh 1am l4y. Nhitng giai doan huéng dan ndy da hinh thanh mot qua
trinh tap luyén cho ngh¢ thuat di.

Trong tu thién, chung ta ciing theo phwong phap tuong tu nhu viy. Chung ta
b6 ra mot khoang thoi gian nhat dinh dé danh riéng cho su _phat trién kha
nang tdm linh nay ma duoc goi la Chanh niém. Chung ta sip Xép sao cho
hoan canh chung quanh it phan tan dén murc toi thleu vi kha ning nay vén
khong phai 1a loai d& hoc thanh. Ching ta da dung gan tron ca doi minh dé



boi dép cho nhirng théi quen hoan toan trai nguoc lai v61 sy van hanh ly
tudng cua tam chanh ni€m lién tyc. Mudn bo di nhitng tho1 quen nay, doi1 hoi
ching ta mQt chu trinh hiru hi¢u. Nhu da nhéc qua trudce day, tm cua ching
ta giéng nhu mot ly nudce ban. Muc dich cua tu thién la gan loc bun can dé
ching ta c6 thé thiy nhiing gi dang xay ra trong d6. Cach tot nhat 1 dé cho
nd & yén mot chd, réi chd mot thoi gian du 1au cho né ling dong. Cudi cing
roi ban ¢6 mot ly nuédc trong. Trong tu thién, chung ta danh riéng khoang
thoi gian trong ngay cho qua trinh gan loc nay. Khi nhin tir bén ngoai trong
duong nhu la hoan toan vo6 ich, ching ta ngoi bat dong nhu mot tang da
nhung bén trong co rat nhiu hién tuong ludn xay ra. Sau khi nhimg tu
tudng roi rac lang dong, chiing ta con lai trang thai tim trong sang dé di
dién voi nhitng gi sap xay dén cho doi séng cua chiing ta.

P6 khong c6 nghia 1a ching ta phai lam mot diéu gi dé thuc ddy su ling
dong nay, nd chi 1a mot tién trinh luén xay ra mot cach tu nhién. Ngdi trong
chanh niém s& dua dén sy ling dong nay. That ra, néu ching ta c6 mot
thoang tac ¥ ndo dé thuc day cho sy ling dong nay thi s& mang dén két qua
hoan toan trai ngugc. Vi bai d6 14 su e ché cho nén nd khong cd két qua.
C6 gang guong ép bo di phién ndo ra khoi tAm, ban chi lam ting thém sirc ép
cho tdm ma thoi. Co6 thé 1a ban tam thdi lam dugc didu nay nhung theo thoi
gian ban s& 1am cho nhiing phién ndo ndy ting trudng manh thém hon.
Ching ngti ngam trong tiém thirc dé chd co hdi nhay vot ra, dén lac iy ban
hoan toan bat luc ddi véi chung.

Phuong phap t6t nhat dé gan loc nhitng cin ba cia tdm 1a cit dé cho né tu
ling dong. Pung cho thém ning lugng vio tinh trang dang c6 ma chi quan
sat dong hién twong mot cach khach quan. Dan dan dén cubi cung né ciing
phai lang xudng va s& nging lai & d6 néu ban khong cung cip ning luong dé
cho nd ving day. Chung ta xir dung ning luong cho thién dinh chir khong
phai dung n6 dé dan ap vong tim. Sy phan dau duy nhat cia ching ta 13 kién
nhan chanh niém.

Thoi gian toa thién ciing gidng nhu cudc giai phau cho ngay hom 4y cua
ban. Moi su xay ra trong ngay da dugc tich trit trong tim ¢ nhiéu dang khéc
nhau, cdm xuc tinh cam. Trong sudt thoi gian moi su phat sinh, ban bi 161
cubn trong cai khung ép ctia hoan canh ma co ban phai d6i dién va giai
quyét du cho ban c6 hiéu biét n6 rd rang hay khong. Ching dugc tich trir
trong tiém thirc, noi ma ching tao nén nhitng tai hai l6n lao nhat. Dé rdi ban
14y 1am ngac nhién nhitng cing thang nay tir dau toi. Tat ca nhitng cu cin
ndy lan luot xuat hién trong dang nay hay dang khac trong sudt budi toa



thién. Ban c6 co hoi nghién ctru, thay ra céi thuc chit cua chung, dé roi s&
budng bo chung di. Nhitng budi toa thién nghiém chinh 1a dé tao ra cai hoan
canh t6t cho sy budng bo nay. Chung ta cir tai 14p chanh niém trong nhirng
chu ky thoi gian thudng xuyén dé goi cam cho tim, roi xa nhitng hoat dong
sinh hoat 1am quidy dong tdim. Cho nén chung ta tim noi ving vé ngdi ém
lang va bat dong dé cho cho chiing trdi day. Roi sau d6 ching sé tan bién di.
Cai hi€u qua nay tuong tu nhu la xac dién cho mdt cai binh chira nang
luong. Toa thién gidng nhu 1 xung chira thém ning luc cho chanh niém vay.

---000---
Noi ngoi

Tim mdt noi yén lang, tach biét, chi c6 mot minh ban ma thoi. N6 khong can
thiét phai 1a mot dia diém 1y tuong nhu 13 giira mot canh rung. D6 duong
nhu 1a diéu khong tudng cho phan 16n trong chung ta, nhung noi iy phai
tuong d6i thoai mai va nhat 1a khong bi ai pha rdi. Noi d6 nén it co ai lai
vang. Ban mudn danh tit ca moi cht tim cua minh cho thién dinh ma khong
phai lo 1a minh trong nhu thé nio ddi véi ngudi khac. Cho nén noi cang
vang ling chirng nao thi tot hon ching dy. Ciing khong cin phai c6 mot can
phong cach 4m, nhung 4m thanh qua that lam xao lang, tranh duoc néu cé
thé nhat 1a 10i nguodi troé chuyén va am nhac. Tam c¢6 khuynh hudéng bi thu
hat bdi nhirng loai Am thanh nhu thé kh6 ma kém ché duoc, roi su tap trung
bi danh mat.

Co vai nét chi tiét gitp cho ban dung dugc dé tao nén mot hoan canh thuin
loi. M6t cin phong mo anh dén ciy va nén huong tram thi rat tét. Dung cu
diém thoi gian lic bat dau va két thuc ciing co ich. Pay chi 1a nhiing nét linh
tinh ma thoi. Chung c6 tac dung cho mot s ngudi nhung khong anh hudng
va li€n h¢ gi voi su tu tap ca.

Ban c¢6 1€ s€ tim théy mot chut loi ich khi ngéi mot chd quen thudc. Mot chd
danh riéng cho toa thién 1a mot diéu kién tbt cho nhiéu ngudi. Ban dan dan
quen thudc va cam thy dé dang thoai mai noi chd 4y, ciing nhu di sau vao
tdm tap trung nhanh hon. N6 ciing gidng nhu hoan canh kéo ban mau tro lai
noi ma da dung lai hom trudce. Dleu nay can phai thi nghiém moi thay duoc.
Hay thu vai noi va chon ra chén tot nhat. Noi ma ban can tranh 13 lam ban
mat tu nhién va nhiéu nguyén nhan giy ra su xao ling.

Ciing c¢6 nhiéu nguoi tim thay loi ich khi ngdi chung trong mot nhom voi
nhau. Tuan tht theo mot lich trinh nhat dinh 1am cho nhiéu ngudi cam thiy



c6 su nang d& va ung ho 1an nhau ciing 1a diéu hiru ich trong 16i tu tap. Vi
101 hira ma ban phai tuan thii cho dung, d6 ciing 1a mot cach dé tri cai ching
bénh “t6i ban qua” dé rdi di lung tung. Ban ¢ thé tim mot nhom tu tap trong
dia phan cua ban, khong can biét ho c6 cung phap tu voi ban hay khong
mién 1a ngdi trong ém lang la dugc. Mit khac, ban ciing nén ty cam thay du
trong su tu tdp cua minh. Pung bao gio y lai vao su c6 mat ciia nhom nguoi
gidng nhu 14 dong co thuc diy chinh. Thyc hién dung din 13, toa thién 1a
niém hanh phac. Nhém ngudi chi 1a tro duyén ma thoi chir khong phai cai
nang cho ban.

---000---
Khi ngoi

Nguyén tic quan trong nhat 1a: khi toa thién thi 4p dung thuyét trung dao cta
dao Phat. Ping qué strc ma ciing khong 1am cho c6 18. Piéu d6 khong c6
nghia 1a ban chi ngdi khi nao c6 hing ndi 1én. Ma nd c6 nghia 1a ban phai c6
thoi khoa va tudn thu theo né mot cach bén bi. Dit ra thoi khoa 13 mot hanh
dong dang khich 18. Nhung néu thoi khoa tao ra nhiéu kho khan cho ban thi
thoi khoa d6 khong thich hop can phai thay doi. Tu thién khong phai 1a mot
trach nhiém hay bon phan gi ca.

Tu thién 13 sinh hoat tAm 1y. Ban s& d6i dau véi nhitng sy thd thién cua tu
tudng va tinh cam. Boi vay, céi tu thé chuan bi toa thién co tac dong toi két
quéa ca budi thién hom d6. Nhiing gi ban 'ky vong thuong la nhiing gi ban s&
c¢6 dugc. Cho nén khi c6 mt tam trang t6t thudng mang lai ket qua cao. Néu
ban ngdi véi mot tim thai ning nhoc, mét mdi thi nhimg tha ay 14 nhiing gi
ban s€ gat hai dugc. Cho nén hay tao cho minh mot tuyén trinh tbt, kha thi,
thich hop v6i nhitng bd phan khac trong doi séng ctia minh. Dé rdi, néu ban
bat ddu cam thiy di dan vao dong giai thoat thi hiy thay doi.

Sang som 1a thoi gian rat t6t cho tu tdp. TAm clia ban con mdi vi con chua
nghi gi dén nhitng trach nhiém trong ngay sap dén, cho nén thién dinh 1a mot
cach tot dé bat dau cho mot ngay. No s& trang bi cho ban san sang dé truc
dién véi moi hoan canh t6t hon. Ban c6 thé trai qua hét ngay dé dang hon.
Chac chan 1a ban ludn ludn tinh tao. Ban s€ khong lam duoc dleu gi tot dep
néu ban ludn ng01 ngu gat ca, cho nén hdy ngu day du. Rira mit hay tim
truée khi bat ddu. Néu co thé hiy tap thé duc cho mau huyet luu théng hay
1am bat cr gi dé cho ban hoan toan tinh han trudc khi ngdi toa thién. Nhat 13
dirng bao gio cho bi ket vao nhirng hoat dong trong ngay, néu khong ban s&



bo qua budi toa thi€n mot cach dé dang. Xem viéc ngodi toa thién 1a viéc
quan trong nhat trong budi sang vay.

Buobi toi cling 1a thoi khoa tdt cho su tu tap. Tam cua ban dﬁy ép nhitng rac
ruoi da tich trir trong ngay, do do loai bo ching di trude khi di ngu lai 1a mot
diéu tot. Thién dinh s& lam sach va tré lai tim cua ban. Tai 1ap lai chanh
ni¢m thi giéc ngu cua ban mai c6 lgi ich. Khi méi bat dau tu thién, mot 1an
mot ngdy 1a du. Néu ban cam thay ngdi thém thi ciing khong sao, nhung
dung bao gio quéa dg. Co hién tugng ki¢t sicc ma ching ta thuong hay gap &
nhiéu thién sinh méi. Ho lao vao trong sy tu tdp mudi lam gid cho mot ngay
trong vong vai tuan, dé roi khi nhitng van dé cua doi sdng bat kip theo, thi
ho nhan ra va cho 1a tu thién thi ton nhiéu thoi gian qua, hy sinh nhiéu qu4,
ho khong thé c6 thoi gian cho nhitng thir ndy nira. Ping bao gid roi vao tinh
trang nay. Ping kiét sitc minh trong tuan 18 dau tién. Hay voi vd mot cach tir
tir. Giit cho sy phdn ddu ctia ban déu din va bén virg. Hiy cho minh c6 thoi
gian dé thé nhap su tu tdp vao doi sdng, va dé nd phat trién tir tir mot cach
ém 4.

Trong khi su thich thu tu thién 16n manh dan, ban sé& tao thém thoi gian cho
lich trinh tu tdp cua minh. Hi¢n tugng tu phat nay xay ra ma khong can co su
¢p budc nao ca.

Nhirng thién gia nghiém chinh thudng tao cho minh tir ba téi bon gid trong
mdt ngay dé tu tdp ma van song mot doi song binh thuong nhu moi nguoi
mot cach tu nhién thoai mai.

---000---
Ngéi bao lau

Ciing tuong tu nhu trén: ngdi bao lau tiy theo kha ning ctia ban nhung dirng
qua d6. Nhirng thién sinh mdi nén bit dau vé6i thoi gian hai muoi t6i ba
muoi phit. Ban dau that 1a kho ma ngdi 1au hon dé c6 lgi ich. Nhat 1a véi
ngudi tdy phuong thi thé ngdi nay that khong quen, cho nén can thoi gian
cho than thé diéu chinh theo. Kha ning tdm linh ciing c6 phan mdi la khong
kém va ciing can c6 thoi gian diéu chinh nira.

Khi nao ban quen dan véi tién trinh, thoi gian c6 thé kéo dai thém ting chut
mot. Chung t61 khuyén khich 1a sau chirng mét ndm li€n tuc tu tap thi ban
nén ngdi On thoa trong mdt gid moi lan.



Piéu quan trong 1a: Thién Minh Sat tué khong phai 1a mot phap tu kho hanh.
Tu hanh ha ban than khong phai 1a muc dich. Chung ta gang cong vun trong
chanh niém chtr khong phai con dau. Con dau thi khong thé nio tranh khoi
nhit 13 & doi chan. Chung ta s& noi sau thém vé con dau va cach xtr Iy né
trong chuong 10. C6 nhiing phuong phap danh riéng va thai 46 ma ban s&
hoc dé cham mit véi nhiing con dau. Piém mudn noi ¢ day la: bay khong
phai 1a mot cudc thi dua chiu dung su khéc nghi¢t. Ban khong can phai
chirng minh bat ctr diéu gi cho bat ky ai. Cho nén, dirng bao gid ép budc
minh phai ngdi v6i con dau kinh khung dé dat dugc tron diing mot gio da
dinh. D6 chi 1a mot budi tu tap vo ich dbi v6i cai ban nga. Pung bao gio lam
qua stc vao lac ban ddu. Hay biét kha ning gidi han cta ban, va diung tu
budc t6i ldy minh vi khong thé ngdi nhu mot cuc da trong thoi gian dai hon.

Khi tu thién tré nén mot phﬁn cua cudc séng, ban co thé kéo dai budi toa
thién dai hon mot gid. Tinh theo 1& thudng, chon thoi gian bao ldu con tuy
thugc vao diéu kién cudc séng clia ban & thoi diém nay cho phép. Bé rdi sau
do, ng01 chung nam phut dai hon mirc da an dmh Khong c6 mot luat 1¢
cling ngac nao vé thoi gian toa thlen Ngay ca, néu ban di tap dugc kha ning
vitng chii ¢ khoang thoi gian ngan nhat, nhung ciing s& c6 mot ngay nao dé
diéu kién than thé 1am cho ban khong thé ndo ngdi lau téi mac d6. Diéu d6
khong c6 nghia 13 ban phai bo di ca ngay hom ay. Ngdi thudng xuyén la
diéu quan trong chinh yéu. Ngay ca, mudi phut tu tap ciing c6 thé rat u 1a
httu ich.

San day ciing can nhic thém, khi ban chon thoi gian cho budi toa thién thi
hay chon trudc khi vao ngdi, chtr ding bao gio quyét dinh trong khi dang toa
thién. DPiéu nay rat d& 1am cho tdm bi trao cir. Trao ctr 13 mot trong nhiing
trang thai ma ching ta mudn quan sat mot cach chanh niém. Cho nén hiy
chon khoang thoi gian thich hop réi giit 1dy no.

Ban c6 thé dung dong hd dé do budi toa thién, nhung ding hé nhin né mdi
hai phut dé xem minh ngdi ra sao. Su tip trung s& khong thé tich tu va su
dao dong sé& phat sinh ngay. Ban sé& thiy duoc minh lo ra trudc khi thoi budi
toa thién cham dut. D6 khong phai 14 tu thién — ma d6 1a nhin dong hd dém
thoi gian di qua. Ping nhin vao dong ho cho dén bao gio ban nghi rang thoi
gian 4n dinh cho budi ngdi da di qua rdi. Thit ra, ban khong cin phai kiém
lai voi dong hé mdi budi toa thién. Théng thudng, ban nén ngdi chirng bao
1au ban mudn thoi. Khong co gi bi an cho khoang thoi gian bao lau dé ngdi
ca. Tot nhit 13 chi chon cho minh khoang thot gian it, ngan nhat Néu khong
c6 4n dinh muc thap nhit, ban s& d& bi mic vao nhitng budi ngdi that ngin.



Ban s& ving chay mdi khi nhimng gi khong hai 1ong xdy ra, hay nhiing khi
ban cam thay bat an. Nhu thé thi khong tot. Nhiing kinh nghiém nay s&
mang lai nhiéu loi ich néu thién gia chiu d6i dién va hoc hoi chung. Ban can
phai hoc cach quan sat chiing mot cach rd rang va trim tinh. Nhin chung
trong chanh niém. Khi lam dugc du muc, ching sé khong con diéu khién
ban duoc nira. Ban sé théy rd ra thuc chit cua ching: chi la nhitng xung lyc,
phat sinh roi diét di, chi 14 mot phan cua dong van hanh. Roi doi sdng cua
ban s€ binh than ra mot cach tu nhién.

“Ky luat” 1a mot tir ngit rit ddng so cho phan 16n trong chung ta. N6 goi ra
hinh anh ctia mot nguoi dang dung phia trén ban va trén tay c6 cam mot cay
roi, noi rang ban dang pham 16i. Nhung tu ky ludt thi khac biét han. N6 1a
mdt kha ning nhin thau sudt qua khuyét diém cua chinh minh va xuyén
thing tdn cing cai ban chat bi 4n cta ching. Ching khong con ¢6 suc manh
dan 4p ban nita, ma s& phoi bay tinh lira ddi ctia chting d6i voi ban trong bay
lau nay. Sy khat khao cta ban da tung gao thét, dap pha dé ap ché ban; roi
chung gat gim, d danh, de doa ban ma dau can phai ding cay roi. Thé ma
ban van thua cho chung dén trd thanh mot thoi quen. Ban nghe theo chung
boi vi ban chua ting ban tdm nhin ky xem sy de doa kia c6 that hay khong.
Chung hoan toan khong that c6. Cho nén chi c6 mot cach duy nhat dé hoc
dugc bai hoc ndy ma thoi. Nhitng tir ngit trong trang gidy nay khong lam
dugc diéu d6. Nhung nhin vao bén trong va quan sat nhitng cu cin troi 1én
— bat an, bon chdn, nong nay, dau khd — chi nhin chung xuit hién ma
khong cin phai can du v&i ching. Rdi trong sy ngac nhién cua ban, chiing
chi don gian ra di. Chung phat sinh dé rdi hoai diét di. Chi don gian thé thoi.
Co6 mot tir ngir khac cho “tu ky luat”, né 1a “Kién nhan.”

---000---

Chuong 9: To chire sir Tu tip

O nhu:ng quoc gia theo truyen théng Phat gido nguyén thuy, theo phong tuc
ho bat dau mdi budi tu tap bang mot nghi thirc co ban dé dinh. Nguoi My thi
xem nhe nhing 16 cau khan nay va cho chung la nhiing nghi 1 vo hai chu
khong gi khac hon. Cai nghi 1& da duoc dat ra va cai tién qua qua trinh thyc
dung boi nhitng nguoi di trudc va ho di dat dén dugc nhiing két qua trén
con dudng tu tip thi cling rat v 13 dang gia cho ching ta suy ngdm sau hon
dé hoc héi.

Duc Phat da ting can nhac su trai nguoc trong thoi cia nguoi. Pa dugc sinh
ra vao hoan canh xa hoi co6 tinh cach tin ngudng va nghi 1€ cao do, ma tu



tuong ciia ngudi thi ¢é tinh bai xich ton gido tin ngudng triét dé ddi voi cai
xd hoi phan biét giai cap rd rét thoi by gio. DA co nhicu lan, nguoi da
khong chap nhan dung nghi 1& cho loi ich cia gido hdi ma con to 1ap truong
ctig ran vé linh vuc nay. Piéu nay khong c6 nghia 1a nghi 1& thi hoan toan
khong cé tac dung. N6 c6 nghia 13, nghi 18 c6 tac dung riéng, néu ban xu
dung dung voi thyc chat ciia nd. Con néu nhu tin rang nhitng 1oi trong nghi
I¢ kia sé cibu roi minh thi ban chi lam ting thém sw ¢ thuéc minh vao
nhitng 16i kinh va sw khéan cdu kia ma théi. Diéu nay sé mang ban xa dan
thuc chat cua chan 1y chir khong dua ban dén véi su that. Do d6, khi thuc
hanh theo nhitng cong thirc, thi chung ta phai hiéu thdu dédo chung 13 gi va
két qua sé& ra sao. Chung khong phai la nhiing thin chu, ma chi la phuong
phap thanh loc tdm, cho nén cin phai co sy tu tdp dé mang dén két qua.
Nhiing 16i khdn nguyén lam bam ma khong cé sw chii tdm thi hoan toan
vé ich. Thién Minh Sat Tué 1a mot sinh hoat tam 1y nang dong tinh vi va
trang thai tAm 1y cta thién gia thi rat quan trong dé dan den su thanh cong.
Phuong phap chi mang lai két qua tot nhat trong trang thai tram 6n, tinh lang
va day long rong lugng bao dung. Nhitng nghi thirc ndy da duogc thiét lap dé
nudi dudng va dan dén nhitng thai do trén cho ngudi tu tap. Xt dung dung
dan, chung s& tré thanh nhitng chat xuc tac hitu ich trén con duong di dén su
giai thoat.

---000---

Tam bao

Tu thién 12 mot viéc 1am rat kho khian. N6 von 1a mot sinh hoat tu luc va don
ddc. Mot ca nhan phai kinh chdng lai nhing tré luc manh mé va to 16n, day
la mot bd phan lo6n ma tdm phai truc dién trong khi tu tap. Khi da that su thé
nhap vao tién trinh thi ban s& théy ra réng, minh phai ddi dién véi mot su
hiéu biét khinh khiép. Mot Iuc nao d6 ban s€ nhin vao trong va nhan ra duoc
su tan 4c cta chinh minh. D6 1a nhitng gi ma ban ¢ gang duc xuyén thing
qua, gidng nhu mdt birc tuong day dic ma tir lau chua c6 mot tia sang nho
qua lot. Ban s& théy minh ngéi d6, liéc nhin vao cai dinh thy nay, cai ma ban
tu nhu v4i chinh minh, “D6 sao? To61 phai vuot qua cai d6 u? Nhung khong
thé nao nhu thé duoc! Do 1a tat ca nhimng gi toi ¢6. Thé gidi cua toi. Nhitng
gl ¢6 ¥ nghia ddi v6i toi. Nhitng gi ma t6i tao thanh va dé nhan dién ra cai
thé gidi chung quanh t6i. Néu t6i b no di, thi toan thé thé gi6i cua toi b hiy
diét va toi s& chét. T6i khong thé ndo vuot qua nd. Toi khong thé.”



bay qua la mot cam giac dang so va rat hiu quanh. Ban cam thdy nhu 13,
“T6i & ddy, chi mot minh, c6 gang pha tan di mot cai gi to 16n ngoai sy
tudng tuong cua toé1.” pé dap tan cai cam giac do, thi xin nén hiéu biét rang,
khong phai chi mot minh ban 14 nhu thé. Nhitng ngudi xua kia ciing ting
trai qua 16i nay. Ho phai tryc dién voi nhimg tro luc gidng nhu thé nay va ho
d3 phé tan ching di dé thiy dugc anh sang. Ho kién 1ap ra nhing qui 1¢ giap
cho cong viéc co thé hoan thanh, va ho két 1ap thanh gido doan dé gitip do va
khich 1¢ nhau trén cung con duong. Pirc Phit da tim ra con duong cua
nguoi khi xuyén thung bire tudng giong nhu thé ndy, va sau ngudi con co rat
nhiéu, rat nhiéu nguoi khac nira. Nguoi da dé lai nhirg phap mén rd rang
trong Kinh dién dé hudng dan chung ta di theo. Nguoi di sang 1ap ra Ting
doan, co nhimng vi thdy dé duy tri phap mon va huéng dan nhitng nguoi
khéac. Ban khong c6 don doc ti nao ca va hoan canh cua ban cling khong phai
la vo vong.

Tu thién can rat nhiéu nang lyc. Ban can sy can dam dé d6i dién voi nhiing
hién tuwong tam 1y rat u 1a kho khan va phai co sy quyét tim ng01 xuyén qua
nhiéu dang trang thai kho chiu. Luoi biéng s& khong mang lai két qua gi ca.
Pé c6 duoc nang lugng hoan tat, hdy lap lai nhiéu lan cau ké sau day véi
chinh minh. Cdm nhan sy cha tdm khi doc n6. Nghi€ém chinh v6i nhiing gi
ban noi.

“T6i chudn bi buéc theo con duong ma dac Phat va cac thanh dé tur da di
qua. Nguoi thu dong khong thé nao theo ndi con dudong nay. T6i s€ vuot
qua. T6i s€ dén dich.”

---000---
Thien tam Tw

Thuc hanh thién Minh Sat 1a sy tu tap trong chanh ni€ém, tinh giac vo nga.
Phuong phép ndy s& lam cho cai ban nga bi két lidu bsi anh sang thiu sudt
cia chanh niém. Thién sinh bat ddu qua trinh ndy véi cai than va tdm bi
khdng ché bai cai nga. Sau do, chanh niém quan sat sy van hanh cua cai nga,
n6 tham nhap vao tin ngudn goc tao nén cai ngd va dap tan vo cai goc doé ra
timg manh vun. C6 mot tinh trang tién thoai ludng nan trong van dé nay.
Chanh niém la sy chu tdim vo6 nga. Néu ching ta bat dau véi sy kém ché cua
cai ngd, thi 1am sao chung ta tao ra du chanh niém luc khoi dau? O bdt ky
phiit gidy nao ciing déu c6 mét mive dp Chanh nigm ton tai. Van dé 1a 1am
sao gom du dé cho né di manh dé bat ddu ma thoi. Dé lam duoc viée nay,
chung ta can phai c6 phuong phap. Chung ta 1am yéu di nhitng lanh vuc tai



hai nhat ma ty ngad c6 thé gay ra, r6i chanh ni¢m s€ gdp it tr¢ ngai dé vuot
qua.

Tham lam va San han 1a su biéu thi rd nét cta Ty nga. Sy chép thu va phan
khang tdn tai lau dai trong tam, thi chanh ni¢m s€ kho khan ma hoat dong.
Két qua cua hién tuong nay thi rat dé nhin thay. Néu ban ngdi xudng dé tu
tap trong khi d6 ban dang vudng méc vao thir gi do trong tim, thi ban s&
thdy ra la minh ching di t6i dau ca. Néu ban bi 16i cudn vao tat ca nhiing ké
hoach 1am ra tién, thi chic han trong sudt budi toa thién ban chang lam gi ca
ngoai trir nghi vé no. Néu ban dang dién tiét 1én vé mot si nhuc nao do gﬁn
day, nd s& chiém hét toan bo tat ca tAm tri ctia ban. Thoi gian trong mot ngay
c0 gio1 han, do d6 moi mot phut giay tu thién déu that 1 qui gia. Cho nén tét
nhit 13 dimg hoang phi ching. Truyén thong nguyén thiy da tao 1ap nhiing
phuong tién hiru hiéu dé giap ban gac lai nhirng tré ngai nay ra khoi tim
trong nhat thoi, dé roi ban c6 thé bat tay vao viéc tong khir cai gdc ré cua
chting vinh vién.

Ban c6 thé ding mot ¥ tuong dé vo hiéu hoa mot ¥ tuong khac. Ban thing
bang tAm minh bang cach nghi dén mot diéu thién lanh thay cho mot diéu
bat thién méi vira phat sinh. B6 thi thi 1am phéi phai din tham lam. Long
nhan tir s& danh lui su ghét bo. Hay hiéu rd rang: Day khong phai la y dinh
giai thoat ban than bang cach ty thoi mién minh. Ban khong thé nao sip xép
cho sy chirng ngd. Niét ban 13 mot trang thai vo vi. Ngwoi gidc ngé qud thit
rong lwong va nhén tiv, chir khéng phdi vi di dwoc qui dinh dé lam nhw
thé. Nguoi 4y thuan tiy biéu hién ban chit cin ban cua chinh minh ma
khong con bi kém ham boi ty ngd. Vi vdy su tu tai nay khong bi diéu kién
hoa. Van dé nay twong tu nhu loai thudc tdm than. Néu ban udng thudc theo
161 chi dan, né s& mang dén su 6n dinh tam thoi cho cin bénh ma ban dang
bi hoanh hanh. Dé r6i sau d6, ban c6 thé giai quyét truc dién cai géc chinh
cua can bénh.

Trudce hét, ban nén xua bo di, néu co nhiing tu tuong tu cam thu va tu 1én an
ban than. Hay dé cho nhiing cam giac va mong udc thién lanh dén véi minh;
viéc nay tuong ddi ciing khong kho. Ké tiép, hdy nguyén nhiing diéu tot lanh
xay ra cho nhiing nguoi chung quanh ban. Dan dan, mang nhitng cam giac
wdc mong ndy dén nhitng nguoi ban than cho dén nhirng ké thu cta ban; xa
hon nita 1a cho hét muédn loai. Thye hanh ding dén, viéc lam nay co thé tré
thanh mét bai tmg dung c6 tac dung to 1on trong qua trinh bién ddi tAm linh
cua ban.



Nén khoi ddu mdi budi toa thién bang cach thé nguyén nhiing cau sau day
cho chinh minh bang tat ca sy chu tam:

« Xin cho t6i dugc strc khoe, hanh phtc va binh an. Khong gip diéu bat tric,
kho khin, van dé va ludn luén gap thudn loi. Xin cho t0i dugc kién nhén,
long can dam, tri thuc, va su quyet tam dé d6i dién va vuot qua nhimg tro
ngai, kho khin va that bai khong thé tranh khoi trong doi song.

« Xin cho cha me t6i dugc strc khoe, hanh phiic va binh an. Khong gip diéu
bat trac, kho khin, van dé va ludn ludn gip thuan lgi. Xin cho ho ciling c6
duoc kién nhin, 10ng can dam, tri thirc, va su quyét tim dé ddi dién va vuot
qua nhimg tré ngai, kho khin va tht bai khong thé tranh khoi trong doi
song.

* Xin cho nhiing thﬁy gidao cua to1 duogc suc khoe, hanh phic va binh an.
Khong gip diéu bt tric, kho khin, vAn dé va ludn ludn gip thuin loi. Xin
cho ho ciing c6 duoc kién nhan, long can dam, tri thic, va su quyét tam dé
d6i dién va vuot qua nhitng tré ngai, kho khin va that bai khong thé tranh
khoi trong doi song.

* Xin cho nhirng nguoi than cua t61 dugce strc khoe, hanh phuc va binh an.
Khong gap diéu bat trac, khé khin, vin dé va luon luon gap thuan loi. Xin
cho nhing nguoi nay ciing c6 dugc kién nhan, 1ong can dam, tri thic, va sy
quyét tim dé ddi dién va vuot ‘qua nhirng tré ngai, kho khan va that bai
khong thé tranh khoi trong doi sdng.

« Xin cho tit ca ban bé cua t6i duogc strc khoe, hanh phiic va binh an. Khong
gap diéu bt trac, kho khan, van dé va luon lubén gap thuan loi. Xin cho tat ca
moi ngudi nay ciing c6 duoc kién nhan, 1ong can dam, tri thirc, va su quyét
tam dé d6i dién va vuot qua nhitng trd ngai, kho khan va that bai khong thé
tranh khoi trong doi séng.

« Xin cho nhitng ngudi téi khong quen biét co duge stc khoe, hanh phuc va
binh an. Khong gip diéu bét trac, kho khan, van dé va ludén luén gip thuin
loi. Xin cho ho ciing ¢ duoc kién nhan, 1ong can dam, tri thirc, va su quyét
tam dé d6i dién va vuot qua nhitng trd ngai, kho khan va that bai khong thé
tranh khoi trong doi séng.

* Xin cho tat ca ké thu cua toi c¢6 duge stc khoe, hanh phtc va binh an.
Khong gap di€u bat trac, kho khan, van dé va luén ludén gap thuan loi. Xin
cho ho cling c6 duoc kién nhan, l1ong can dam, tri thic, va sy quyét tam dé



ddi dién va vuot qua nhiing tr& ngai, kho khan va that bai khong thé tranh
khoi trong do1 sOng.

« Xin cho tit ca mudn loai hitu tinh ¢6 duogc stc khoe, hanh phuc va binh an.
Khong gip diéu bat tric, khé khin, van dé va luén ludn gip thudn loi. Xin
cho moi loai cling c6 dugc kién nhan, long can dam, tri thuce, va su quyét
tam dé d6i dién va vuot qua nhitng trd ngai, kho khin va that bai khong thé
tranh khoi trong doi song.

Mot khi khan ‘nguyén xong, hay dé sang mot bén tat ca nhitng kho khan, tro
ngai trong sudt thoi gian toa thién. Bo quén tat ca. Néu chiing xen vao trong
su tu tap, thi ban nén xem chung nhu-no-1a, vong tam.

Tu tap 1ong Tu-bi ciing duge khich 1 tmg dung trudc khi di ngi modi dém va
ngay sau khi thirc ddy mdi sang. Loi khin nguyén ciing c6 tac dung gitp cho
ban c¢6 mot gidc ngh trong lanh va khong c6 4c mong. No ciing giup sau khi
thirc day, ban s€ cdi1 long minh ra voi moi nguoi, du than hay thu, loai nguoi
hay bat ci loai nao khac.

Nhitng cam giac kho chiu tai hai nhat khoi sinh trong tdm, nhét 1a Iic tim
duoc tinh ling, 1a sy phan vét. Su phan no di qua luén dé lai nhitng kinh
nghiém hang siu cho thin va tim nhiing c¢6 sy rat kho quén. Loai kinh
nghiém ndy gdy nén sy bat an, cing thang, dao dong, va lo lang. Ban chimng
nhu khong thé nao tiép tuc ngdi dé kinh nghiém trang thai tdm nay. Do do,
chung t6i khuyén khich ban nén bat dau sy tu tip bang long Tu-bi.

Poi khi cling ¢ nguoi 1ay 1am la tai sao minh phai khan nguyén cau, “Xin
cho tat ca ké thu cua t6i ¢ duoc sire khoe, hanh phuc va binh an. Khong gip
diéu bat trac, kho khin, vin dé va luon ludn gap thuan lgi. Xin cho ho cling
c6 duoc kién nhan, long can dam, tri thic, va sy quyét tam dé d6i dién va
vuot qua nhing tré ngai, kho khan va that bai khong thé tranh khoi trong doi
song.”

Ban nén nhé rang, tu tap 1ong Ti-bi dé thanh loc tAm minh, ciing gibng nhu
tu thién dé dat dén su giai thoat kho dau. Khi tu tap long Tir cho ban thén,
ban c6 thé xur su theo chiéu hudng than thi€én ma khéng c6 thanh kién, thién
vi, ky thi hay ghét bo. Loi hanh xir thanh thién ctia ban s& gitip moi nguoi
giam bot kho dau mdt cach thiét thue nhat. D6 1a long bi man cua mot ca
nhan d6i v&i moi ngudi. Long bi man 1a sy biéu 10 cua tam T, cho nén mot
nguwoi khong cé tdm Tir thi khong thé nao gitip ngwoi khdc mét cach chén
thit dwgec. Cung cach hanh xtr thanh thién c6 nghia 1a di xur than thién va



day long nhan 4i. N6 bao gdm tir tu tudng, 10i ndi, va hanh dong. Néu ba
lanh vuc nay khong tuong ung thi phuong cach hanh xir clia ban khong thé
nao thién lanh dugc. Noi theo mot cach khéc, tot nhit 1a nén nudi dudng cai
tu tudng thién lanh, “Xin moi loai c6 dugc tam hanh phac” t6t hon 1a “Téi
ghét han.” Tu tudng thién lanh cta ching ta mot ngdy nao d6 s& duge biéu
10 vao 16i hanh xr, con tu tudong day ac ¥ ctia chung ta s& din dén hanh dong
tan ac.

Nén nh¢ rang tu tuong s€ tac khoi ra hanh dong va o1 noi dé mang dén két
qua mong mudn. Tu tudng duoc dién dat qua hanh dong, ma hanh dong co
kha ning tao ra két qua xac thuc. Ban nén ludn ludn nodi ning va hanh dong
voi chanh niém cua long tu bi. Trong khi dung ngon ngir voi tam ti, néu bét
chot hanh dong va 101 no1 thay dbi hoan toan trai nguoc, thi ban s€ bi khién
trach badi tri tu¢ cua minh. Bao gio chdnh niém cua long Tt 16n manh hon,
tu tudng, 101 no61, va hanh dong cua ban s€ tré nén ém diu, hai hoa, c6 y
nghia, thanh that va 1o1 ich cho ban than cua ban, cling nhu cho nhirng nguoi
khac. Néu tw twéng, 16i néi hay hanh déng lam ton hai ban, nguwoi khdc
hay cho ca hai bén, thi ban nén tw hoi minh xem ban that sw co chu tim
vé long Tir bi hay khéng.

Trong tat ca moi nguoi, nhat 1a nhirng ké thu cua ban, néu ho duoc tbt lanh,
vui vé, binh an, thi ho s& khong 1a ké thu cta ban. Néu ho khong bi khdng
ché boi cac van dé, ndi dau, dau kho, con dau dén, loan than kinh, tAm ly
khong thing bang, tinh da nghi, so hii, cing thang, hoi hop, v.v.. thi ho s&
khong 13 ké thu cua ban. Cdi gidi phdp thwc nghi¢gm nhdt ciia ban déi véi
nhitng ké thit la giip dé ho vwet qua cdc vin dé ciia ho, dé roi ban cé thé
song trong binh an va hanh phiic. That ra, néu c6 thé thi ban nén dong day
tam tri cua ho voi long tir bi va giap ho nhén dién ra y nghia that sy cua binh
an, cO vay ban mdi co thé séng yén vui va hanh phuc. Néu ho bi cang nang
nhiing chung bénh nay bao nhiéu, thi ho s€ tao ra chirng bay nhiéu hon loan,
n6i dau va dau kho cho thé gian nay. Néu ban c6 thé thay d6i mot nguoi doi
bai dang day long thu han trd thanh mot nguoi thanh thién biét 18 phai, 1a
ban di lam mot diéu ky diéu. Chiing ta hiy vun bdi day du tri tué va long tir
bi trong ban than réi mai c6 thé gitp thay d6i nhitng tdm tan 4c trd nén
thanh thién vay.

Khi ghét mot nguoi thi ban nghi, “Hay dé cho hian xau xa, khd dau, nghéo
hén, sai lam, cach ly, khong ban be¢. Sau khi chét di s& bi trAm ludn trong dia
nguc.” Nhung that ra, hién tai trong than va tam cua ban dang tiét ra nhiing
chit doc hanh ha ban, cho ban kinh nghi¢ém dau dén, nhip tim tang nhanh,



cang thang, guong mat thay d6i, an khong ngon, ngii khong yén, va bo dang
tréng bo phd, xudng doc. Ban dang trai qua nhitng gi ma ban mong mudn né
s€ xay ra cho ké thu ciia minh day kia ma. Thém nita ban khong con nhin
thdy su that nhu-n6-1a nita. TAm cta ban dao dong gidng nhu nudc dang dun
so1. Hoac 1a ban giéng nhu mot bénh nhan dang kho dau do chirng bénh
hoang dan cam thay v vi, nhat nh&o khi an cac thic an ngon. Tuong tu nhu
vay, ban khong con biét thong cam ngudi chung quanh, ca ngoi nhitng thanh
qua tot dep v.v... Chung bao gio tinh trang nay van con dién ra, thi ban
khong thé nao tu tap thién tét cho dugc ca.

Thé nén, chiing toi khuyén ban nén tu tap thién tam Tir trudc mdi budi toa
thién. Lap lai 101 nguyén trén trong chanh ni¢m va thanh that véi tron long
minh. Khi doc nhitng 161 nay, nén cam giac long tr bén trong chinh minh
trude 10i trang trai cho t§i nhitng ngudi khac. Ban khong thé nao cho nguoi
khac nhitng gi khi ban khong c6 no tir bén trong ctia chinh minh phai khong?

Nén nhé rang, day khong phai 1a nhitng cong thirc nhiém mau. Tu ching
khong thé nio 1am duoc gi ca. Néu dung chung theo chiéu huéng Ay, thi ban
chi hao ton thoi gian va cong strc ma thoi. Nhung néu ban that sy thé nhap
v6i nhitng 101 nguyén udc nay, bang tit ca long chan thanh va niang luc, thi
chung s& gitip ban that nhiéu. Hay thir di rdi ban s& tu nhin thiy ra no ra sao.

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

ROi ban s& phai gap nhiéu kho khin trong sy tu tdp clia minh. Ai ciing thé.
Kho khin xay ra & mudn ngan dang khac nhau, va diéu ban co thé tin chic
14, ban s& phai gap khong it thi nhiéu ma thoi. Piéu khuyén chinh dé ddi dién
v6i nhitng tré ngai 13, nén c¢6 mot thai do ding dan. Kho khin 1a phan can
thiét phai co, dé 1am cho sy tu tap trd nén tron ven. Chung khong phai 1a
nhitng gi can phai tranh, ma 1 nhitng thtr dugc dung nhu 13 nhitng co hoi
qui gia cho sy hoc hoi.

Nguyén nhin ma ching ta bj ddim ngap trong bai bun doi song, la khong
ngirng chay trén nhu’ng khé khin va kiém tim nhitng ham muén ciia
minh. Tu thién nhu 13 cai phong thi nghiém, cho chung ta ¢6 dugc mot hoan
canh dé kham nghiém nhitng hdi chimg va ché ra nhitng phuong thic dbi tri
ting kho khian mot. Nhitng kho khin bat ngd, chat vat phat sinh trong sudt
budi toa thién gidng nhu 1a laa trong may xoay. Chung 1a nhitng vat liéu cho



chung ta 1am viéc. S& khong co hanh phic néu khong co khd dau va nguoc
lai. Cudc séng duoc ciu thanh béi niém vui va su khon kho. Chung cung tdn
tai va song hanh. Tu thién ciing khong ngoai 1¢. Ban s& kinh nghiém qua luc
t6t, lac xau, khi mé ly, khi so hai.

Cho nén dung bao gio ngac nhién khi ban kinh nghiém dugc cai cam giac
nhu gip phai mot birc tuong day khong 16i qua. Pung nghi 13 minh dic biét.
Mdi thién sinh 140 luyén déu c6 blrc tuong riéng cua ho. No xuat hién rat
nhiéu 1an. Nén sin sang, chuin bi dé duong dau véi buc tudng cua chinh
minh. Va kha ning duong dau v6i kho khin con tiy thudc vao thai do luc ay
ctia ban. Néu ban hoc cach dé ¥ toi nhitng su chat vat nay nhu 1a nhing co
hoi, van may dé phat trién trong tu tap thi ban s& co duoc nhiéu tién bo. Kha
nang tryc dién voi nhitng vAn dé néng bong khdi sinh trong tu thién s& di
vao ca cudc doi cua ban, va gitp ban xtr 1y tréi chay nhitng van dé to tat da
timg lam kho khin ban. Néu ban trén tranh nhitng manh tdm tho thién xau
xa trong tu thién liic né troi day, d6 1a ban lam cho nhiing théi quen manh
thém 1én. Nhitng thoi quen nay da lam cho cudc doi ban khong ra gi ca va
roi s& gy té hai thém hon.

Rét u quan trong khi hoc cich cham tran véi nhitng 1anh vuc khiém khuyét
cua doi minh. Céng viéc cua thién gia 1a hoc sao kién nhan véi chinh minh,
nhin ty than theo chiéu hudng khach quan, toan bd voi tat ca nhirng diéu bat
hanh va nhugc diém cua ban than. Chung ta phai hoc cach diu dang véi
chinh minh. Nhin xa s& thdy rang, trén tranh nhitng gi minh khong thich 1a
mot hanh dong tan nhan cho ban than. Néi mot cach nghich 1y, 1ong nhéan tir
doi hoi phai dbi dién véi sy ghét bo khi nd phat sinh. Mot chién luge phd
thong cua con nguoi khi d6i dién véi nghich canh la tu ky am thi: khi nhing
gi xau xa phat sinh, ban tu thuyét phuc 1dy minh Ia tranh xa no di dé tim
nhiing gi tdt hon. Con sach luge cta dao Phat thi trai nguoc lai. Thay vi glau
diém hay cai trang cho no, 101 Phat day 13 thoi thuc ban nghién ctru n6 cho
dén tan cung. Pao Phat khuyén ban dimng nén khic sau nhitng cam giac ma
ban khong that c6 hay tron tranh nhitng tinh cdm ma ban that su co. Néu ban
dang bi khén kho thi hiy ctr khon kho di; ddy 1a mot su that, né dang xay ra,
hay dbi dién v&i nd. Nhin thang vao né ma khong mot chut gi nao nung. Khi
ban gip canh trang khong tét, kiém nghiém su khong tot kia, quan sat nd
trong chanh ni€ém, nghién ctru hién tuong va hoc cai ly 1€ cu tao ra no.
Phuong phap vuot ra khoi mot cai bay la hoc xem cAu truc va su hoat dong
clia cai bay ra sao. Ban lam viéc ndy bang cach thdo r& né ra thanh timg
phan nho. Cai biy khong con giam giit ban dugc nira khi né bi ban ra n6 ra
thanh tirng manh. Két qua 1a su ty do.



Pay 1a diém quan yéu, nhung n6 lai 1a diém hoi hot nhat trong triét Iy Phat
gido. Nhiing ai nghién ctru gido ly Phat gido mot cach theo hinh thirc bén
ngoai s& voi vang két luan 12 mot gido 1y bi quan, chi nhdn manh vé nhiing
diéu khong t6t nhu 1 khd dau, ludn ludn thoi thuc ching ta ddi dién véi
nhitng canh trang kho chiu cua con dau, chét, va bénh hoan. Nguoi Phat tr
khong nghi ring minh 1a nguoi bi quan — ma trén su that con 1 trai nguoc
nira. Pau kho ludn ton tai trong doi séng va 1a didu khong thé nio tranh
dugc. Hoc cach dbi xir véi nd thi khong thé nao goi 14 bi quan duoc, ma con
la lac quan thyc dung. Ban s€ phai hanh xtr ra sao khi ngudi hon phbi cua
ban qua doi? Ban s& cam thay thé nao néu co ngudi me sé tir tran vao ngay
mai? Hodc 1a em gai hay 1a ngudi ban that than? Gia st ban bi that nghiép,
mat s tién trong tru:ong muc tiét klem tan tat mot canh tay trong mot ngay,
va dbi dién voi cai vién anh s& phai song tron chudi ‘ngay con lai trén chiéc
xe 1dn? Ban sé& ra sao khi di dién v&i ndi dau khi mac phai bénh ung thu va
xtr thé ra sao khi tr than dang ké can? Ban c6 thé vuot qua mot vai bat hanh
trén nhung khong thé nao tranh hét tt ca dugc. Phan 16n chung ta day déu
c6 ban be, ngudi than d3 vinh vién ra di. Tat ca chung ta thinh thoang 1am
bénh; va rdi ciing s& c6 mot ngay khong sém thi mudn ta s& chét di. Ban c6
thé khé dau vat va khi n6 dén hay la dbi dién bﬁng tri tu¢ — su lua chon la
cua ban ma thoi.

Con dau thi khong thé nao tranh, con khé dau thi tranh dwge. Con dau va
khd dau 13 hai diéu khac biét. Néu bat ky mot trong nhitng tham hoa kia
giang xudng dau cta ban trong trang thai hién gid thi ban s& kho dau. Theo
thoi quen san ¢ hién dang khong ché tim s& dua ban vao con thong khé ma
khong c6 céch nao thoat ra. Chi mdt it thoi gian hoc nhitng phuong phap
thay thé cho cac thoi quen nay thi that 1a dang gid. Phan 16n doi ngudi di bo
ra biét bao ning lyc dé ché ra phuong cach ting thém khoai lac va giam di
con dau. Pao Phat ciing khong c6 khuyén ban dirng lam viéc nay. Tién tai va
su bao dam la diéu tot. Con dau thi nén tranh néu c6 thé dugce. Khong co ai
bao ban phai tlir bo nhitng gi ban so hitu hay tim ra nhitng con dau khong can
thiét, nhung dao Phat khuyén ban nén bo chut thdi gian va nang luc dé hoc
cach dbi dién véi su khé chiu, boi vi co nhiing con dau khong thé ndo tranh
khoi.

Khi ban thay mot chiée xe dang da can 1én ngudi minh, thi bang moi phuong
cach va nd luc ban phai ¢d ging tranh nhanh. Danh thoi gian cho tu thién
cling nhu thé. Hoc cach cham tran véi phlen mudn la cach duy nhét dé xir sy
v6i nhitng chiéc xe ma ban khong thé thay.



Nhiéu van dé s& phat sinh trong tu tap. Mot s6 14 & dang sinh Iy, mot phan o
dang tam 1y, va phan khac qua quan diém cua thién gia. Tat ca déu phai
duong dau, c6 cach hanh xir riéng biét, va déu 1a co hdi dé cho ban tu vuot
qua chung.

---00o0---

Vin dé 1: Con dau sinh Iy

Khong ai thich con dau ca, nhung du mudn hay khong moi nguoi d6i khi
déu c6 con dau. N6 1a kinh nghiém chung va co chiéu hudéng xay ra trong
lac tu tip & dang nay hay thé khac. Xtr ly con dau phai qua hai giai doan.
Mot la thoat ra khoi con dau neu dugc, bang khong thé thi giam thiéu né
duoc phan hay phan ay Ké tlep, néu con dau con xot lai, dung no nhw la
mot dé muc thién.

Budc dau 1a doi pho voi con dau sinh 1y. C6 thé, con dau 1a mot con bénh
chang han nhu nhirc dau, noéng lanh, vét bam, hay bat ky thu gi tuong tu.
Trong tru’ong hop nay, hay dung nhiing dugc li¢u trudc kh1 ngoi toa thién:
ubng thude, thoa ‘bop dau, hay lam nhiing gi thuong hay van lam. Co6 nhirng
con dau do tu thé ngo1 gay ra. Néu ban chua ting ngbi lau trong thé kiét gia
trén san nha, thi can phai c¢6 thoi gian diéu chinh. Nhitng ndi khé chiu gan
nhu khong thé ndo tranh duge. Tuy theo noi dau ma co cach déi tri twong
ung. Néu dau noi éng quyén hay dau gbi, thi xem xét lai quan cta ban. Co
thé n6 chat troi qua hay lam bang vét liéu day, nén thay doi nd. Xét lai cai
toa cu nita. NO nén cao khoang ba phén tay khi ngdi 1én. Néu dau noi that
lung, hiy néi 16ng gidy lung quan. Néu dau noi eo lung, thi tu thé ng01 chic
1a khong ding. Nghiéng ngi thi khong bao gid dé chiu ca, hdy ngdi thang
Ién. Dung nén cimg do du cho dang gilr cho cot song thang. Pau noi ving
vai va c6 thi do nhiéu nguyén do. Thu nhat, cach dit tay khong dang. Hai
ban tay nén nam yén trén vé. Dung khep chiung 1€n ngang eo. Canh tay va
gan co nén tha long. Dung dé dau rii xudng phia trude. Giir né thang 1én
theo chiéu cot séng.

Sau khi ban d3 diéu chinh nhiing thé loai khac nhau ma van con bi con dau
ton tai, thi thir budc thir hai. Xem con dau nhu 13 déi trong thién. Pung luc
lic, xoay chuyén, chi don thudn quan sat con dau trong chanh niém. Khi con
dau tré nén khoc liét, ban s& nhan ra 1a sy cha tim khong con ¢ véi hoi thd
nita. Bung chéng choi lai. Ctr d@é cho su chu tAm nhap theo cam giac d6. Hoa
nhdp tron ven vao con dau, chir dung xen vao kinh nghi¢m dang c6. Hay
kiém tra cam giac nay. Vuot qua cai phan Gng tranh né dé di thang vao thuc



chat ctia cam gidc ndm tiém an phia bén dudi kia. Ban s& kham pha ra von
c6 hai phin dang hién hiru. Mot 14 cam gidc don thuin — con dau. Hai 1a su
khang cu cua ban dbi voi cam giac do. Phan tng khang cy thi mot phan o
than va mot phan ¢ tAm. Phan sinh 1y bao gdm su cing thang cac co bip &
ving ¢6 con dau xay ra. Hay tha long cac co bap ndy, timg phan nho mot
cho dén bao gio tit ca khong con cing nita. Chi mdi budc ndy cé 1& lam
giam b6t phan lé’n con dau roi. Ké tiép 1a dudi theo su khang cy cta phan
tam ly. Ciing gidng nhu sy cing thing sinh 1y, tdm 1y ciing bi anh huong
theo. TAm 1y ctia ban bi cot clirng bdi cam gidc ctia con dau, dang cb ging tu
v€ va day n6 ra khoi Y thac. Su chdi bo 1a mot dang cua thai do “To61 khong
thich cam giac nay” hay “di chd khac choi” ma khong can noi thanh 1oi. N6
rat vi té, nhung n6 dang & ddy, va s& dugc thay néu ban that sy quan sat. Hiy
tim ra n6 dé thu gidn no.

Phén sau cung thi rat té nhi. Khong c6 ngon ngit ndo cta loai nguoi ¢ thé
dién dat hanh dong nay mot cich chic chan duge. Cach t6t nhat Ia dung 16i
suy dién. Kiém soat nhirng gi ban lam d6i v&i nhitng co bap dang gong cung
kia, dung cach ay d6i voi tam cang thang cua minh, tha long tung phan.
Kinh dién thira nhén rang than va tdm c6 moi lién hé mat thiét. Piéu nay
ding dén ndi nhiéu ngudi khong nhan ra sy khac biét cua hai phan khac
nhau. Péi vé6i ho, ndi long than 1a ndi long tam va nguoc lai. Ho kinh
nghiém su tha long than va tam la mot tién trinh. Du theo cach nhin nao di
nira, cu tha long hoan toan cho dén khi nao sy chu tim cham Xuéng dé vuot
qua céi chudng ngai (con dau) dang gap. C6 mot vung xam gitra cai Nga va
nhitng thir khac. C6 mot ranh gidi gitrta “t6i” va “con dau.” Lam tan bién cai
chuéng ngai nay thi su phan cach kia bién mat. Ban dan dan di vao va dong
héa v&i con dau. Ban trd thanh con dau. Ban chim cha nhin thdy sy suy
giam ctia nd (ciing nhu cai Ta) va bam theo no, dé rdi s& co diéu ky diéu dén
v6i ban. N6 khong con dau nita. Kho dau ciing mat di. Chi con lai con dau &
d6, mot kinh nghiém gan dé, ngoai ra khong con gi ca. Con ngudi “toi” bi
dau da bién mat. Két qua 1a sy giai thoat con dau.

Pay 13 mot tién trinh ting phan. Giai doan ban dau, ban mong vuot qua
dugc nhitng con dau nho va bi quat ngd bdi con dau 16n. Ciing giéng nhu
nhitng k¥ ning khéac, nd sé& ting tién theo thoi gian thyc hanh. Cang thuc
hanh nhiéu hon thi kha ning xtr Iy con dau 16n s& kha hon. Nén hiéu 5 rang
diéu nay vay. Chung toi khong tng ho viéc hanh ha than xac ¢ trong lanh
vuc ndy. Tu si nhuc ban than khong phai 13 diéu mudn néi ¢ day.



bay la budi tap luyén trong tinh giac chtr khong phai chju dung con hanh ha.
Néu con dau tré nén khing khiép thi can phai doi chuyén tu thé, nhung phai
lam that cham va trong chanh ni€ém. Quan sat sy di chuyen, cam cai cam
giac trong khi di dong. Quan sat xem nd tic dong ra sao dbi voi con dau,
xem xét con dau giam xudng. C6 gang dung di chuyén nhiéu. Thay d6i cang
it thi cang dé giir tron ven chanh niém ching bay nhiéu. Nhiéu thién sinh
méi néi rang ho khong thé nio giit chanh niém dugc trong khi con dau dang
hién dién. Sy khé khin ndy xudt phat tir ¥ niém sai ldm. Nhirng thién sinh
nay quan ni¢m la chdnh niém thi khac bi€t vdi trang thai kinh nghiém con
dau. That ra thi khong phai. Chanh ni¢m khong bao gio hién hitu don doc.
N6 ludn ludn c6 dbi tuong. Con dau la trang thai cua tam. Ban c6 thé chanh
niém vé con dau gidng nhu vé hoi tha.

O chuong 4 chung t6i d3 nhic qua nhitng qui tic ung dung vao con dau
gidng nhu vao nhitng trang thai tAm khac. Ban nén can trong dung dé vuot
qua mirc chiu dyng va cling dung qua giai dai cho c6 1¢. Pung bao gio ap dat
thém ma cing dung nén dé bo x6t chi tiét nao ca. Pung khoa lap kinh
nghiém don thuan véi nhitng khai niém twong d6i hay nhing ¥ tuong xa xo01
nao do. Gitr sy tinh giac vao gidy phut hién tai, ngay noi con dau, dé khong
bo x6t bat ctr gi tir dau cho dén cudi. Con dau khong duge nhin dudi anh
sang ctia chanh niém, s& tao nén su dé khang tam Iy nhu 14 so hai, hoi hop,
hay gian du. Néu nhin né6 mot cach ding dan, chung ta khéng co phan ng
nhu thé. N6 chi 13 cam giéc, luong nang lyc don gian ma thoi. Mot khi ban
d3 hoc dugc cach thirc nay roi ddi vdi con dau sinh thé, thi ban co thé tng
dung n6 cho hét khoang doi con lai cia minh. Ban 4p dung nd vao bat ky
cam giac kho chiu. Nhiing gi giai quyét duoc con dau thi s& cong hiéu voi su
bat an va sy trim cam. Phuong phap nay 13 mot k¥ ning ich loi va phd bién
nhét trong doi song con ngudi. N6 1a tinh kién nhan.

---000---
Vin dé 2: Chdn bi té dai di

Rét phd bién cho nhiing thién sinh mdi 14 hai chan bi té dai trong budi toa
thién. Chang qua 13 ho khong quen voi tu thé ngdi kiét gia. Mot vai nguoi lo
au vé van dé nay. Ho cam thay can phai dung 1én va di dong mot chut. Sé it
khac thi cho rang ho s& bi chimg hoai thu vi mau khong thé tuin hoan. Té
clrng noi chan thi khong ¢ gi dang lo ngai ca. N6 xay ra do su xiét chic vao
nhau chir khong phai do mau khong tuin hoan. Ban khong thé nao 1am ton
hai cac té bao chan do ngdi. Cho nén ding cing thang. Khi chan cta ban bi



té trong luc toa thién, chi quan sat hién tuong ay trong chanh niém la du.
Kiém soat xem né cam thﬁy nhu thé ndo. N6 1a mot dang kho chiu, nhung n6
khong dau don néu ban khong cing gong 1én. Hiy binh tinh ma xem xét né.
N6 s€ khong sao ca du cho hai chan cua ban bi té sudt ca budi thién toa. Sau
mot thdi gian tu tap, hién tuong ndy dan dan bién mat. Than thé ciia ban dan
dan diéu chinh theo thot gian tu tap. ROi ddy ban s& khong con bi t& chan
nira du cho ban c¢6 ngdi trong sudt mot thoi gian that dai.

---000---
Van dé 3: Cam xuc la

Thién gid kinh nghiém du loai hién twong khac nhau trong tu thién. Mot sb
ngudi bi nglra ngay. C6 ngudi bi rung minh, thoai mai sdu xa, cam thiy bay
bong hay bénh bong. Ban ciing c6 thé cam thay minh to 16n 1én hay thu nho
lai, hodc 1a tung 1én khong. Nhitng thién sinh mdi thuong hay ming r&d khi
gip nhitng cam gidc nay. Trong sinh hoat doi séng, phan 16n clia cam xac
gidc quan ludn bj han ché ma khong thé truyén thong tron ven téi y thic va
chung ta da quen voi phdi canh 4y roi. Khi su thu gian dugc thiét lap, ca hé
thdng than kinh thu nhap nhimng cam xtic giic quan trd nén c6 ning xuat cao
hon, mang dén nhiing trang thai cam xuc khac la hon binh thudng, chu
khong biéu hién bét clr y nghia gi dic biét ca. N6 chi don thuin 13 cam giac
nhu nhiing cdm gidc khac ma thoi. Cho nén cir gitr vitng phuong phép hanh
tri, xem xét n6 troi day va tan bién di chir dimg can thiép vao.

---000---
Vin dé 4: Trang thai mo mang — Hon tram

Hon trAm hay trang thai mo mang thuong hay xay ra trong budi toa thién.
Khi ban tré nén yén ling va thoai mai, lai chinh 1a lac n6 dé dang xay ra
nhit. Diéu 04i oam la, thong thuong kinh nghiém trang thai nay khi ching ta
chap chon di vao giac ngu, gio thi lai gap no trong tién trinh tu tap. Cho nén
chiing ta dé& dang bi budng troi (vao gidc nga guc). Khi nhan ra Van dé nay
xay ra, ban phai ap dit chianh niém vao chinh cai trang thai hon trim nay.
Hon tram c6 nét dic trung riéng va rd rang. N6 c¢d ching mic anh hudng
dén qua trinh tu tudng ctia ban. Tim xem d6 13 nhitng gi. Cam giac noi than
cling cung hoat dong voi nd, xem xét ¢ nhirng noi nao.

Su tinh gidc mudn tim hiéu nay 1a khic tinh ctia hon trim, va s& phan héa nd
di. Néu su tinh giac khong mang lai két qud, thi ban nén xét lai nguyén nhan



sinh 1y ctia con budn ngi. Tim ra va giai quyét né. Néu ban vira an xong va
hoi no thi c6 thé d6 1a nguyén nhan. T4t nhét 1a dn nhe trude khi toa thién
hay 1a doi khoang chirng mot gio sau bita dn no. Piung bd qua nhitng diéu
hién nhién khac. Néu ban lam viéc ndng nhoc quﬁn quat ca ngay, thi di nhién
la ban bi mét mdi. Tuong ty thé, néu ban chi ngu von ven vai gio dém qua.
Cham séc phan yéu ciu cin ban cho than thé, rdi dén tu tap. Pung chiu dau
hang con budn ngi. Tinh biét trong khi ngu 1a kinh nghiém hoan toan trai
nguoc voi tinh biét trong khi thién dinh. Ban s& khong c6 dugc tri tué trong
khi ngti nhung s& ¢ duoc trong tu thién. Néu ban cam thdy qua budn ngu thi
hay hit vao mot hoi thd that dai va giir d6 cang lau cang tot; rdi thd ra tir tir.
Lap di lap lai cho dén khi than thé nong birng va con budn ngi ra di. Sau do,
trd vé lai véi hoi tho.

---000---
Vin dé 5: Khéng thé tip trung

Su chii tAm qua tich cyc hay nhay chuyén 1a trang thai ai cing co khi nay
hay khi khac. Thong thuong thi ap dung phuong phap duoc dé ra & chuong
11 va 12 ndi vé Vong tdm. Ban s& dugc chi din vé nhirng nhan t6 tic dong
ttr bén ngoai d6i vo1 hién tugng nay. Piéu chinh thoi khéa biéu c6 thé 1a giai
phéap tot nhit cho van dé nay. Chung tir tAm c6 sitc manh siéu nhién, ching

c6 thé ton tai trong tang thirc qua nhiéu kiép. Nhitng hinh anh nghé thuat da
dugc théu dét, udn nan bang nhitng chat liéu, duoc dién dat mot cach tai tinh
qua ngoi viét clia nha van tai hoa qua nhirng chi tiét va dién can 6 kha nang
tiém an trong tAm ma ta khong hay biét. Néu ban c6 xem cudn phim hay
nhit trong nim, thi budi toa thién sau dé s& day diy nhitng hinh anh trong
cudn phim ay. Néu ban dang xem do dang quyén tiéu thuyét kinh di nhat, thi
budi toa thién ctia ban s& day p nhitng quai vat kinh khiép. Cho nén ban can
phai hoan chuyén lich trinh ctia minh. Toa thién truéc réi mdi doc sach hay
xem phim sau.

Yéu t6 co tinh thuyét phuc khéc 1a trang thai cam giac cia ban. Néu doi song
cua ban dang c6 xung dot, sy dao dong do s€ di vao budi toa thién C6 gang
giai quyet hay it nhét dan xép nhitng va cham cho 6n thoa, néu c6 thé, trudc
khi ngdi thién. Cudc séng s& sudn sé hon va ban khong phai suy nghi mot
cach vo ich trong luc tu tap. Dung dung 161 khuyén nay nhu la mét nguyén
cé dé bo qua budi toa thién. Doi khi ban khong the ndo giai quyét tirng van
dé tron ven dugc trude khi ngdi xuong, thi cu ng01 thién da. Dung phap tu
thién dé budng x4 tit ca nhitng xir thé vi ky d nhét ban vao trong quan diém



giéi han ctia minh. RSi day van dé cua ban s& duoc coi mé dé dang hon.
Cung c6 nhirng ngay chung nhu cai tam khong chiu ling yén ma ban lai
khong thé ndo tim ra 1y do tai sao. Nén nhé lai tinh luu chuyén luan phién
ma ching t61 da noi qua. Tu thién ciing di theo tudn hoan, c6 ngay tbt va
cling c6 ngdy xau.

Su tu tap chinh cua thién Minh Sat 14 tinh giac. M@t cdi tam trong khong thi
khong quan tron b&ng chanh niém vé nhirng gi cdi tam dang lam. Néu ban
dang bi ban loan ma khong thé lam mot diéu gi ngimg duoc, vy thi hiy theo
ddi nd (su ban loan). Tat ca déu 1a cua ban. Két ‘qua s€ la mot budce gan hon
trong cudc hanh trinh kham pha tu nga. O trén tat ca, dimg bao gid chan nan
boi cai tam léc chéc khong nglng cta minh. Tiéng xi xao kia chi 1a mot ddi
tuong cho ban ap dat chanh ni€ém vao.

---000---
Van dé 6: Sw nham chan

Thﬁt l1a kh6é ma nghi ra dugc mot viéc lam nao khac nham chan hon cai viéc
ngdi nhu cuc da hang gi¢ khong lam gi ca ngoai viéc theo doi cam giac cua
hoi thd ra vao noi vién mili. Ban sé& roi vao trang thai nham chan rat nhiéu
lan trong qua trinh tu tdp cta minh. Tat ca moi nguoi déu nhu thé va ban
cling khong ngoai 1€. Nham chan 1a mét trang thai tam va cling phai duoc
déi tri mot cach twong ung. C6 vai phuong thirc don gian gitp ban xt Iy vin
de nay.

Phuong phap A: Tai lap Chanh niém that sy

Néu hoi thd bi lu mo qua nhiéu 1an quan sat, thi ban c6 thé tin chic mot
diéu: Chanh niém cua ban dang bi 1&ch lac roi. Chanh niém khong bao gio
nham chan. Nhin lai xem. Ping bao gid gia sir rang ban biét hoi tho 1 gi.
Ping bao gio tin chic rang ban di thay tat ca nhimg gi minh dang thay ca.
Néu ban tin tudng nhu thé, c6 nghia 1a ban dang tao ra khai ni¢m cho ca tién
trinh quan sat roi. Ban khong con ‘quan sat cai sy that song dong nira. Khi
cht tdm 16 rang vao hoi thd, hay bat ctr gi khéc, thi ban khong bao gio nham
chan. Chanh niém nhin vao moi dbi tuong bang cap mat ciia mot em bé, day
day nhitng kinh ngac; mdi gidy phut nhu-no-1a va chi co6 mot gidy phit nay
tdn tai trong vii tru ma thoi. Ban hay nhin lai thtr xem.

Phwong phap B: Quan sat trang thai Tam ctda ban dang c6



Nhin vio trang thai nham chan trong chanh niém. Nham chan 1a gi? O dau?
Cam giac ra sao? Ciu tric cta n6 1a gi? N6 c¢6 xtuc cham duogc khong? N6
anh hudng ra sao td1 tim hanh? Cho nham chan mdgt cai nhin hoan toan mé1
mé nhu 13 ban chua hé nham chan bao gio, va ddy 1a 1an dau tién vay.

---000---
Vin dé 7: So hii

Trang thai sg hai thinh thoang phét sinh trong gio toa thién ma khong rd 1y
do. N6 1a mét hién tuwong chung va co rat nhiéu nguyén nhan. Mot 13, c6 thé
ban kinh nghiém stc anh hudng cua diéu bi birc ché nao d6 trong qua khu.
Nén nhd, tu tudng hinh thanh trude trong VO thirc. NO1 dung cdm gidc cua
tam hanh thudng chon loc dua vao ¥ thirc phan biét trude khi tu tuong bicu
hién. Néu ban ngdi xuyén qua con so hii, chinh su hdi tuong d6 cé thé trdi
1én ngay noi ma ban dang chiu dung. Hai 13, ban c6 thé dang d6i mt truc
dién v6i ndi so chung ctia moi ngudi: “ndi so thiéu hiéu biét.” G mot thoi
diém nao d6 trén con dudng tim chdn 1y, ban s& bi séc mdt cach trAm trong
vé nhitng gi ban dang that sy lam. Ban dang pha dan céi blic tudng cua a0
tudng, cai ma ban ludn dung dé giai 1y cudc doi cho minh va bao vé minh tu
ngon lira kinh hon cua sy that. ‘Ban sap phai d6i mat véi su that tdi hau. Do
13 mot diéu dang s¢, nhung cudi cung roi cling phai xay dén. Vay thi tai sao
khong di thang vao.

Kha ning thir ba 1a: ndi s¢' ma ban dang cam gidc co thé do tu tao. N6 troi
day tu sy tap trung vung vé. Ban c6 thé thiét 1ap mot chuong trinh vo thirc
dé “kiém xét nhitng gi phat sinh.” Theo cach nay, khi ndi s¢ tuong tuong
trdi day thi tAm tap trung khoa cting vao nd va rdi diéu khong tudng bdi dap
nang lugng vao sy chi tim dé no 16n 1én hon. Véan dé that su ¢ day 1a, chanh
niém yéu qua. Néu chanh niém (T®) di manh, né s& nhéan ra st chl tam
(Tam) bi thay d01 kip luc n6 dang xay ra dé co thé mang tim vé lai d& muc
chinh. Khong can biét ngudn gbc ciia so hii 13 gi, chanh niém 14 dugc lidu
hiru hi¢u. Quan sat phan ung cam giac tuy bién dé tim hiéu xem chung 1a
nhitng gi. Hay dimg bén 1& cua tién trinh ma quan sat chir dung can thiép
vao. Nhin xem toan bd sy bién doi nhu mot nguoi khan gia day hing thu.
Diéu quan trong nhét 1a dimg chong dbi lai hoan canh hién tai. Pung thir trc
ché ky e, cam giac, hay tudng tugng. Chi bude sang mot bén, dé cho toan
bd mé hon loan trdi 18n va troi di theo thoi gian. DI nhién n6 khong thé nao
lam ton thuong dugc ban nita vi n6 chi la mét mé ky niém, tudng anh. No
khong 13 gi ca ngoai ndi s¢ hii.



Khi ban dé cho no6 tu van hanh trong dién dan cua sy chi tdim c6 y thire, no
s€ khong chim dam tré vao Vo thirc nita. Sau nay né s€ khong tr¢ lai 4m anh
ban nira. N6 sé ra di vinh vién.

---000---
Vin dé 8: Sw dao dpng — Trao civ

Bét an (hay trao cir) thuong che ddy cho nhiing kinh nghiém sau kin trong
V6 thie. Loai ngudi chung ta hay thich dé nén sy viéc. Thay vi déi dién
nhitng y tuong khé chiu dé kinh nghiém, ching ta lai chon kin no; roi nghi
13 minh khong phai cham tran v6i van dé nay nira. 'Nhung that khong may,
chung ta khong bao gio toai y ca. Chung ta che gidu tu tuong, nhung ning
luong tAm linh dung dé 1am chuyén d6 thi ton trit d6 va soi suc thém theo
thoi gian. Két qua 13 cai cam giac bat an ma nguoi ta goi 1a dao dong hay
khong nghi yén. Ban khong cham duoc nd, nhung lai cam thdy khong yén,
cung khong thé tha 1ong. Khi trang thai rdi loan nay phat sinh trong budi toa
thién, thi chi quan sat no, chi dimg dé cho nd gidm 1én ban. Pung nhay
nhom va trén chay. Ciing dimg dam da véi nd va cd gang dudi nd di. Chi dé
cho no d6 va theo ddi nd that k§ cang. Ké tiép, nhitng thi bi dan ap roi s&
phai trdi 18n, va ban s& biét dugc 1a minh lo du vé nhiing gi.

Kinh nghi¢m khoé chiu ma ban cd géng tranh ¢ thé 1a moi tha: toi 181, tham
lam hay phién ndo. N6 c6 thé 14 mot con dau khong dang ké, mot con bénh
kho tri, hay la ching bénh sap boc phat. DU né la gi di nira, cur dé cho nd
hién 1€n rdi quan sat n6 trong chanh ni¢m. Néu ngdi ém ling d6 va quan sat
con dao dong cua minh, thi rot cude roi né ciing s& qua di. Ngdi qua con bat
an 1a mot budc tién quan trong trong cudc doi tu tap thién, ban s& hoc duoc
rat nhiéu. Ban sé& théy réng dao dong that ra chi la bé mat ctiia mot trang thai
tam chir khong gi hon. N6 chi thoang qua thoi. N6 dén va ra di ma khong
gay anh hudng gi ban ca. Va néu ban hoc duogc no thi loi ich cho ca cudc doi
cua ban.

---000---
Vin dé 9: Dung cong qua swc
Nhiing thién gia c6 tién bo theo thoi gian thuong tré nén nhitng nguoi vui
tinh. Ho hudng chung mét kho tang qui gia cua loai ngudi, tinh hai hudc. N6

khong phai 1a kha ning d6i dédp bang nét hom hinh bén ngoai ctia nhiing
ngudi diéu khién chuong trinh néi chuyén phiém. Ma la ni€m vui tinh nhan



ban. Ho c6 thé vui vé & su thit bai cia minh, cudi mim khi ban than dang c6
tham hoa. Thién sinh méi thudng hay nghiém tic dé sira chita minh, cho nén
rat it cuoi. That ra, hoc cach tha long trong khi ngéi thoai mai trong tu tap,
thi rat v 1a quan trong. Ban can nén hoc cach thé nhap véi dong doi (bat ky
nhimmg gi dang xay ra). Ban khong thé nao lam duoc diéu nay néu luc nio
cling cang thang, chién d4u, d6i mat voi moi viée mot cach qua nghiém tuc.
Nhirng thién sinh m&i thuong hay thiét tha qua do véi thanh qua. Ho ludn
mudn phéng dai ky vong va bom phong cai thanh qua cua minh. Ho lao
thang vao thién va khat vong mot thanh qua tuyét voi sau mot dém. Ho thuc
¢p, cang thang, vat va, moi mét, tit ca dugc dién ra mot cach rét nghiém
nghi, lanh lung. Trang thdi cing thing nay thi hoan toan déi lgp thing vdi
chdnh ni¢gm. Di nhién, ho ciing dat duoc mot chit gi do6. Pé rdi ho két luan
la tu thién khong c6 gi la thu ca, no khong mang dén nhitng gi ho mong
mudn. Roi ho ném nd qua mdt bén. Piéu nén néd & ddy 1, ban nén hoc thlen
bang cach tu tap thién. Ban nén hoc dé biét tu thién 1 ra sao va s& di vé dau
bﬁng cach kinh nghiém truc quan qua ban chét ciia moi sy. Do do, nhirng
ngudi mdi bat dau khong biét myc tiéu chan chinh cta thién, vi boi ho gop
nhit duoc sy hiéu biét qua nhé nhoi vé muc dich cia con dudng tu tap.

Su ky vong thiéu kinh nghiém thi vbn khong thuc té va khong ding. La mot
ngudi méi d6i voi tu thién, ho ky vong toan 13 nhitng gi khong ding, thi
nhirng tht nay khong gitp ich dugc gi ca. Chung s€ trd thanh nhiing chudng
ngai trén con dudng tu tip. Ging qua sttc dua dén tinh khic khe va u sau, roi
cam théy ti 161 va tu két 4n minh. Khi cb géng qua dg, su phén d4u cua ban
tré nén may moc va pha hiy chanh niém ngay tir luc trudc khi bat dau. Diéu
khuyén tot nhit 13 ban nén bo di tat ca nhirng thtr d6, nhitng ky vong va su
cing thang. Pon thuin tu tdp v6i su ging cong thing bang va déu din.
Hudng thu su tu tdp ctia minh va ding huy diét minh béng sy mét nhoc va
d4u tranh. Chi chanh niém. Thuc chét cta tu thién 13 chdm s6c cho tuong lai
kia ma.

—-000---

Vin dé 10: Sw ngd long

Hau qua truc tiép t6i hau cua cd ging quéd stc 1a tinh trang chan nan. Ban
dang bi cang thang, khong di dén ddu ca. Ban nhin ra minh chang dat dén ky
vong mong mudn, cho nén ngi 1ong. Thdy minh 14 nguoi that bai. Tat ca déu
1a 1€ ty nhién, nhung c6 thé tranh duoc. Cai nguyén nhan la do theo dudi mot
muc dich khong thuc té. Tuy thé, ddy van 13 hién tuong phd thong, du cho c6



tat ca nhiing 161 khuyén tdt nhit, ban bat chot théy ra né lai van xay ra cho
minh. C6 mot cach dé giai quyét vin dé nay. Néu thay minh bi ngi 10ng, hiy
quan sat trang thai tim mot cach 1 rang. Pung t6 diém thém gi vao, chi xem
xét thoi. Cam giac that bai chi 1a dang khic ciia phan ung tim 1y chot thoang
qua ma thoi. Néu ban can du vao, ¢ nghia la ban cho n6 ning luong dé 16n
thém 1én. Con bang nhu ban chi dimg bén 1& ngam nhin thoi, né s& di qua va
bién mat khong tir gia gi ca.

Néu su ngad long do ban nhan biét ra sy that bai trong tu thién, thi rat d& giai
quyét. Ban cam thdy minh that bai trong tu tip. Ban khong thé lap chanh
niém; thi chi don gian cha tm vé cam gidc that bai do. Do, ban da tai 1ap
chanh niém ngay roi d6. Nguyén nhan cua cam giac that bai khong la gi ca,
ma chi 12 mot hoi tudng. Von khong co thit bai trong tu thién. Co su thdi
chuyén va kho khan, nhung khong co that bai ngoai trir ban bo khong tu tap
ntra. Ngay ca, néu ban bo ra sudt hai muoi nim rong ra ma khong di dén
dau, ban van co thé chanh niém ¢ bat ky gidy phut nao ban mudn. Quyét
dinh 1a cua ban. Héi tiéc chi 1a mot cach danh mat chanh niém thoi. Ngay
phut gidy ban nhan ra minh mat chanh niém, su hiéu rd ay, tu than né 1a mot
hanh dong cua chanh niém vay. Cho nén hiy tiép tuc qua trinh. Dung bi lac
hudng trong phan ung tam ly.

---000---
Vin dé 11: Tré lwe doi vdi thién

Ciing c6 lic ban cam thay khong mudn ngdi chiit nao ca. Y tuong nay khong
t6t, bo qua mot budi ngdi chic khong co gi 1a qua dang hay nghiém trong
1am, nhung no rat d& dang tré thanh mot cai 18. Nguoi co tri trué s& biang
ngang qua trd lyc nay, ngdi va quan sat qua cam giac chéng d6i d6. Thuong
thi day chi 1a mot cam gidc bt chot, nhu mot giot nudc roi xuéng chiéc chao
nong, roi boc hoi trudec mat cua ban. Nam phit sau khi ngdi xudng thi cam
gidc nay bién mat. Vai truong hop khac, nd phat sinh tir tinh trang tam 1y
khong tt trong ngay va no kéo dai cho tdi gid toa thién. Du thé, no rdi ciing
s& qua di. Vay tai sao khong bo no di trong hai muoi hay ba muoi phut dau,
ma lai cuu mang nd di lung tung, dé cho n6 hity diét phan ngay con lai cta
ban. Lan sau, trd luc co thé xuat phat tir khuc méc trong tu tap, ma ban co
thé hodc khong thé biét sy khic mic d6 & chd nio. Neu biét dugc van dé 1a
gi, thi dung mot trong nhimng phuong phap trong quyen sach nay dé giai
quyet Khi gidi téa xong thi trd lyc khong con nira. Con neu khong biét van
dé 1a gi, thi ban s& phai bén bi tim cho ra né 13 gi. Chi cdn ngdi xuyén qua



trd lyc ma quan sat trong chanh niém. Khi n hét han thi n6 cung ra di trong
thAm ling ma thoi du cho ban khong biét né 1a gi. Sau d6 ngudn gdc ctia van
dé s& hién than, va ban co thé xir 1y no.

Néu tré luc dbi véi tu th1en la nhiing nét dat trung chung cua phuong phap
tu tap, thi ban nén tin ring nd xuat phat tu nhing sai sot vi té trong phong
thai hanh x{r cin ban ciia minh. Tu thién khong phai 13 hanh xt theo nghi 18
qua mot chudi dong tac nhat dinh nio ca. N6 khong phai 1a mot bai tap thé
duc dau dén, hay khoang thoi gian huan luyén chiu dung ap lyc cua sy nham
chan. Ciing khong 1a sy khic nghiét, nghiém nghi, bon phan. Tu thién 1a
chanh niém. N6 13 mot 161 nhin méi, 16i séng mdi. Thién dinh 13 nhiing gi
hitu dung cua chung ta. Hay dé ma pham dinh no, con tré luc thi s€ bi tan
bién di gidng nhu khoi mu gip ngon gié mu ha vay thoi.

Néu ban sir dung moi kha nang ma tro lyc van con, thi ¢6 van dé day. Co the
1a tré ngai siéu hinh ma thién gia gap phai qua xa so vo1 pham vi cua quyén
sach nay. Thuong thi khong thé xay ra cho nhirg ngudi mai bt dau, nhung
cling c6 kha ning xay ra. Ding bo cudc, di tim sy gitp d&. Tim mot vi thiy
t6t vé thién Minh Sat dé giup ban xem van dé 1a gi. Ho c¢6 mit dé lam nhiing
chuyén nay day.

---000---
Van dé 12: Tinh trang u mé hay toi tam

Chung ta da no6i qua hién tuong “vo ky khong.” Nhung c6 mdt nga r& dac
biét ma ban can phai luu y canh chirng. Tam u li ¢6 thé 1a mot san pham phu
du thtra tao nén do dinh tham sau. Bao gid ban hoan toan ndi long tur co bép
cho dén hé théng phan xa than kinh, s& dua dén trang thai that yén tinh, nhe
nhang noi than. Lic 4y ban cam thay that phang ling va nhu khong co than
nita. Pay 13 mot trang thai dé chiju cho théy la su tap trung ctua ban dang rat
tt, va dang gang lién véi hoi tho. Khi tiép tuc, trang thai dé chiu cang ting
thém 1am cho ban chuyén sy chil tAm khoi hoi tho. Ban bat dau that su
hudng thu trang thai ndy va su tp trung cta ban xudng ddc thé tham. Sy chu
tdm cua ban v& tan roi rac, troi dat mot cach vo vong qua dam may hanh
phuc dé tan rd kia. Sau phut gidy no dé lai cho ban mot trang thai that niém,
tinh trang u mé ngay ngat. Cach dbi tri di nhién 1a chanh niém. Chanh niém
quan sat nhiing hién tugng nay thi ching sé bi xua tan. Khi cam giac hanh
phuc trdi day thi chip nhan ching, khéng can phai tranh ma dung nén bi
chung 16i cudn. Pi xtr v6i nhitng cam giac sinh 1y nay nhu-né-13. Quan sat



cam giac nhu 1a cam giac, t6i tim nhu 1a t6i tim. Xem xét khi ching phat
sinh ro1 diét di. Pung can thi¢p vao.

Ban s& phai gap kho khan trong tu tap 1a diéu khong thé nio tranh. Ai ciing
thé. Ban ctr xem chiing nhu 13 ndi kho vé than xac hay 1a nhitng thir thach dé
vuot qua. Néu cho ching 13 nhitng ganh ning, thi ndi khd dau cua ban ting
thém hon ma thoi. Con néu ban xem ching 1a co hdi cho ban hoc héi va
truong thanh thi vién canh tAm linh ctia ban khong thé nao do luong dugce.

---00o0---
Chuwong 11: Poi dién véi Vong tam — I

O mot thoi diém nao d6, mdi thién gid dung do vo1 vong tam trong budi toa
thién, va phap ddi tri trd nén rat u can thiét cho thoi diém nay. Vai dong tac
khéo 1éo, uyén chuyén cé thé gitip ban tré lai @& muc chinh ngay lap tuc,
thay vi ¢b gang kinh chéng v6i nhitng xung luc trai ngugc. Su tip trung va
chanh niém nén phai hd trg va bod sung 1an nhau. Néu mot trong hai bi yéu
di, thi phan kia bi anh huong 1ap tirc. Nhitng ngay khong tét thuong biéu thi
qua su kém tdp trung, tdim cua ban ci tréi dat. Do d6, ban can phai co
phuong phdp tai 1ap lai su tdp trung cua minh, ngay trong hoan canh kho
khan tam ly. May thay, ban c¢6. That ra, ban c6 thé lua chon tir hang loat
kinh nghiém truyén théng di co.

Pong tac 1: Udc lwgng thoi gian

Céch thic nay di nhic qua trong mot chuong trude. Su quiy nhidu kéo ban
roi khoi hoi tho, bat chot ban nhan ra minh dang nga ngay. Meo vit dé thoat
khoéi nhitng gi dang troi gitt ban, dé ban c6 thé mang toan bd su chu tam tro
vé lai hoi tho 1a: wdc luong thoi gian ban da dé tdm lang thang. Khong can
phai chinh xac, chi phong chirng theo don vi phit. Chi ty nham, “Puoc r6i!
Minh d3 lo ra hai phat r6i” hay 1a “Tir liic c¢6 tiéng ché stia” hay “Tur luc
nghi dén tién bac.” Khi ban méi dung cach nay, ban s& phai tu nham trong
dau. Khi quen r6i, ban khong can lam thé nita, ca dong tac dién ra khong loi
va nhanh chong. Nén nhé muyc dich ctua dong tac nay la dung dé kéo tim
lang thang ctia ban vé voi hoi tho. Ban thoat ra khoi tu tuong bang cach 1ap
nén mot tidu chudn giam sat, khoang thoi gian bi that niém. Bao lau thi
khong quan trong. Mot khi ban thoat khoi vong tam roi, thi bo tat ca dé trd
vé& véi hoi thd, chir ding bi tréi bude vao su udc lugng.



Dong tac 2: Hoi thé sdu

Khi tdm cua ban bi rdi ren va dao dong, ban co thé tai 1ap chanh niém béng
vai hoi thé sau va nhanh. Kéo khong khi vao that manh va tha ra ciing giéng
nhu thé. Pong tic nay lam ting thém xdc cam bén trong vién mili va lam
cho dé dang hon dé tru lai. C6 v tao mdt dong tac that manh va ap dat sy chu
tam. Su tap trung co thé thac déy vao su phat trién, nén nhd thé, cho nén ban
6 18 tim duoc tron ven sy cht tAm 6n dinh tré lai vao hoi tho.

Pong tic 3: Pém

Pém hoi thd khi chung di ngang qua 13 cach thirc da c6 tir lau doi rdi. Vai
trung tAm tu thién day dong tac nay nhu 1 phuong cach chinh cho ho. Thién
Minh Sat dung né nhu la mot ky thuat phu trg, dung dé tai 1ap chanh ni¢m
va lam vitng manh sy tdp trung. Nhu d nhic qua ¢ chuong 5, ban c6 thé
dém hoi thd theo nhiéu cach khac nhau. Nhung nén nh¢ 1a phai ludn gitt su
chu tAm cua ban vao hoi thé. Ban co 1€ s€ nhan théy su khac biét sau khi ban
da dung cach dém. Hoi thd cham lai hay 13 nd tré nén rat nhe va mong. Pay
1a ddu hiéu sinh 1y cho su tap trung tré nén viing chic. O diém nay, hoi thé
dang thit nhe hay la thit nhanh va ém dén néi ban khéng thé nao phén
biét hit va thé. Chung ching nhu tron 1an vao nhau. Lic nay ban c6 thé dém
ca hai cho mot 1an. Tiép tuc dém nhung chi dém t&i nam thoi, rdi bat dau tro
lai. Khi dém tr¢ thanh bat tién, thi bo dém di ma chi khai niém qua trinh hit-
thd, hoa nhap vao cam gidc tinh khiét cua hoi thé. Hit hoa 1an véi th, mot
hoi thé tron 14n voi hoi ké tiép nhu vo tan, tinh khiét va troi chay.

Dong tac 4: Niém ra-vao

Pong tac ndy thay thé cho cach dém va chuc ning thi ciing twong ty. Chi
huéng sy cha tAim ctia ban vao hoi thd va dit tén trong tAm cho mdi chu ky
v6i “hit...thd” hay “vao...ra”. Tiép tuc cho dén khi nio ban khong can nira
thi dung lai.

Pong tac 5: Vo hiéu hoa mot tw twéng bang tw twong Khac

Vai tu tuong ctr quanh quan mai, vi loai nguoi ching ta thi luon bi am anh,
cho nén né 1a mot trong nhitng van dé trong dai can phai giai quyét. Ching
ta ¢6 chiéu hudng dinh mic vao nhitng thir nhu: tinh duc hoang tudng, lo au,
va hoai bdo. Ching ta nudi dudng nhiing ndi lo s¢ 4m anh ndy qua nhiéu
nam thang va cho chung nhleu co hoi rén luyén, bang cach choi dua voi
chung mdi khi chiing ta ranh rdi. Dé r6i, khi ngdi xudng toa thién, ching ta



yéu cau ching di chd khac cho minh dugc yén; nhung lay lam ngac nhién
mot cach lanh lung ching khong vang 161 chung ta. Tu tuong dai ding nhu
thé nay doi hoi mot phuong phap truc tiép, mot su tin cong toan b dung cd
mot cach truc dién.

Tam 1y hoc phat gido da phat trién thanh mot hé thong riéng biét. Thay vi
phan chia tu tudng ra nhiéu loai nhu “t6t” hay “x4u”, nhitng nha tu tudng
Phét gido thich ddnh gia ching nhu 1a “khéo 160” trai lai véi “vung v&”. Mot
tu tuong “vung v&” thi ¢6 lién hé v&i tham lam, san han, hay si mé. Nhiing
tu tudng nay tao cho tim dé roi vao tinh trang bi 4m anh. Chiing vung vé
theo cdch hiéu la chung sé dwa chung ta roi xa hon muc dich gidi thoat.
Con tu tuong khéo I€o thi lai khac, ching twong quan voi long bao dung,
10ng bi man, va tri tu¢. Khéo 1¢o theo y nghia la co thé dung dé ddi tri nhirng
tu tudng vung vé, va gitip cho chung ta tién dan dén su giai thoat.

Ban khong thé ché bién ra su giai thoat. N6 khong phai 13 mot trang thai gay
dung 1én bdi tu tudng. Ban ciing khong thé ndo tao nén pham chit ca nhan
dé tao nguyén nhan cho sy giai thoat phat sinh. Tw twéng tir thién cé thé tao
ra nét nhan tir bén ngodi nhung né khong thgt. N6 s& bi sup d6 boi sirc ép
ctia cudc doi. Tu tudng vé 1ong thuong cam ciing chi sinh ra tinh thuong hai
hoi hot ma thoi. Boi vy, thuc chat ciia nhitng tu tuong khéo 1éo s& khong
gitip chiing ta thoat ra khdi cai bay khai niém. Chung that su khéo 1éo chi khi
nao dugce dung nhu lidu thudce giai doc ddi voi chit doc cua nhitng tu tudng
vung vé. Tu tudng vé 10ng bao dung co6 thé tam thoi vo hiéu héa long tham
lam, giéng nhu giit né phia dudi tAm tham nho du lau dé né khong ngin can
chanh niém lam viéc. Sau khi chanh ni€m xam nhap tan géc ré clia ban nga,
tham lam bi phé tan va luc d6 long bao dung that sy mdi c6 kha nang phat
sinh.

Nguyén 1y ndy c6 thé dung vao su tu tip hang ngay cua ban. Néu bi sy 4am
anh nao d6 lam phién, ban c6 thé vo hiéu héa né bang cach dung tu tudng
d6i nghich. Vi du: Néu ban ghét Charlie va khong thé nao gat bo gwong mit
cau c6 cta anh ta ra khoi tam, vay thi c¢6 ging hudng dan tinh thuong va su
than thién to1 Charlie. Ban c6 1€ s€ gat boé dugc hinh anh trong tam ngay, roi
ban co thé tiép tuc su tu tdp cia minh.

D6i khi chi c6 manh 161 duy nhat nay thoi thi ciing khéng mang lai két qua
hiru hiéu, vi sy &m dnh qua manh li€t. Trong truong hop nay, phai lam cho
nd yéu di, trude khi ban ¢ thé 1ay lai dugc thing bang. Pay la chd cam giac
ray rat, mot trong nhitng yéu diém nhat ctia con ngudi, ¢6 tac dung hitu ich.



Nhin that & vao phan Gmg tdm 1y ma ban mudn tir bo, hiy din do, nhan ra
xem, n6 1am cho ban cam giac ra sao. N6 ¢6 tic dong gi ddi voi cude doi,
hanh phuc, strc khoe, mbi quan h¢ cua ban. Thir nhin xem no bién ban ra sao
khi gap nguoi khac. Nhin xem cai 16i né ngan chidn muc tién bo cia ban trén
duong di dan dén giai thoat. Trong kinh dién Pali, nguoi xua khuyén khich
ban nén v hi¢u hoa nhiing tu tuéng vung vé v&i hét strc minh, khuyén dan
ban lam viéc vdi nhitng cam gic ciia sy kinh tom, sy nhuc nhé, gidng nhu 1a
cam giac lic ban bi day di di hanh ma phai mang day két boi nhing Xuong
cdt cla tha vat quanh cd. N01 ghet that su 1a nhiing gi ban theo dudi. Chi
budce nay da co thé chiAm dirt tit ca van dé rdi. Néu van khong c6 két qua, thi
ké dén, diéu chinh phan con x6t lai thém mot lan nira bang tu tudng trai
nguoc cai cam giac kia.

Tu tuong tham (tham lam) bao gdm tit ca moi thir c6 lién hé téi sy ham
mudn, tir ham loi nhitng vat thé thé tdi nhitng thtr vi t& nhu mudn 1a mot
ngudi dao dirc. Tu tuong ghét (sin han) di tron tién trinh tir su dé tc gian
nhu:ng thir nho nhit cho t6i con thinh nd dy khic nghiét. Ao tudng (si me)
bao gdm nhitng thtr mo hd cho tdi nhiing 4o giac. Tinh rong luong d6i tri
long tham. Tinh tir thién va long bi man dbi tri san han. Ban co thé tim thay
lidu giai doc thich hop cho bat ky tu tudng nao tao ra van dé, néu ban chiu
suy nghi vé& né mot chut.

Pong tac 6: Nhé lai muc tiéu ctia ban

Cé6 doi khi sy viéc nhay vao tdm cua ban, co luc bat duoc ma co lic lai
khong. Nhitng tir ngit, 101 néi, hay mau chuyén nhdy vot ra tir trong vo thirc
ma khong hiéu nguyén do ¢ dau. Nhiéu doi tugng xuét hién; hinh énh chot
an, chot hién. Nhitng kinh nghiém nay that la but rit. Tam cua ban giong
nhu 13 14 co bi gié manh thdi quan quat; no nhip nhd nhu song nudc trong
dai duong. O thoi diém nay thi ban chi can nhé lai la tai sao ban dang ngoi
day. Ban co thé tu néi v6i minh, “Ta khong phai ng01 day chi dé hoang phi
thot gian cua minh cho nhirng tu tuéng nay. Ta ngoi day dé tap trung tam
minh vao hoi thg, 1a tién trinh chung xay ra cho mudn loai.” P6i khi tAm cua
ban ling xuong 1ap tirc ngay trong luc ban dang tu nhic 1ong. Cing c6 luc
ban phai nhac di nhic lai nhiéu lan trude khi tap trung tré vé hoi tho.

Phuong phap nay c6 thé dung riéng hay phdi hop véi nhirng dong tac khac.
Dung nhiing dong tdc nay mot cach dung dan, ching sé tao thanh mot kho
vii khi c6 hi¢u lyc cho tran chi€n ctia ban doi voi cai tam vién y ma kia.



---000---
Chuwong 12: Poi dién véi Vong tAm — 11

Thé rdi ban tu thién that ém xudi. Than thi hoan toan bat dong va tim cua
ban rat tinh mich. Ban ¢t luét nhe theo dong chdy cua hoi thd, ra, vao, ra,
vao ... €ém &, binh than va tap trung. Moi thur that tron ven. Nhung roi bat
thinh linh, cai gi 4y hoan toan xa la nhay vot vao tdm ctia ban: “Chac chan 1a
minh dang mudn dn mot cdy ca rem!” RS rang né 1a vong tim. D6 1a cai ma
ban khong nén nghi dén trong gio phut nay. Ban biét thé, cho nén kéo tim
minh tré lai v6i hoi tho, phang ling troi chay, ra, vao ... va roi: “Minh da tra
tién ga thang nay chua?” Mot vong tam khac. Ban nhan ra nd ngay va quay
trd vé lai hoi tho. Vao, ra, vao, ra .. “Phim khoa hoc gia tuéng mai ra roi. Co
I€ ta di xem no thr ba. Khong, thir ba khong dugc, thi tu con qua nhiéu viéc
dé lam. Thir ndm thi t6t hon..” Lai vong tam nira. Ban nhan biét ngay va tr¢
vé v6i hoi thd, nhung 1an nay chua 6n dinh voi hoi tho thi, “con dau o lung
that 1a chét nguoil.” Va cu thé ma tiép dién, tir vong tdm nay sang chip ké
tiép chirng nhu vo tan.

That 13 phién toai. Nhung day la nhirng gi lam cho tu thlen tré nén can thiét.
Su xao ldng nay 14 vin dé mudn nodi & day. Piém chinh yéu 1a hoc cach d6i
trj ching. Hoc phwong cach nhan ra chiing ma khong bi 16i cudn vao. D6 1a
nhitng gi ma chung ta dén day dé hoc. Tam lang thang that khong dé chiu,
d6 1a diéu chic chan. Nhung tdm von c6 mot ving hoat dong binh thudng.
Ping nén nghi vé trang thai xao lang nhu ké thi. N6 chi 1a mot sy that don
gian. Néu ban mubn thay ddi mot diéu gi, diéu ban phai lam trudc nhat 13,
thdy diéu d6 nhu-no-la.

Trude khi ngdi xudng dé tap trung vao hoi tho, thi trang thai tim cta ban
that dang rat ban ron. N6 nhay mda nhu con ngya dé chimg. N6 doi hudng,
chum bbn vé, quay vong vong gibng nhur con ché chay dudi theo chiéc dudi
cta minh. N6 noéi huyén thuyén, suy nghi, tuéng tugng, mong du. Bung nén
buc minh vé van dé nay, vi d6 1a 1& rat ty nhién. Khi tam ciia ban lang
thang ra khéi dé muc thién, chi quan sdt sw xao ling trong chdnh niém.

Khi néi dén vong tdm trong thién Tué, chiing t6i mudn noéi vé tinh trang lo
dang kéo su chu tdm roi khoi hoi th. Diéu nay dua dén mot qui tic méi
trong tu tip: khi nao cé mét trang thdi tdm néi lén dii manh kéo tim roi
khéi dé muc, thi chuyén sw chii tam ciia ban sang trang thdi nay lp tirc.
Tam thoi xem trang thai xao lang nay nhu 1a mot dé muc dé quan sat. Ghi
nh¢ 1a chi tam thoi théi. Diém nay rat quan trong. Chung toi khong khuyén



ban ddi ngua trong lac dang coi, va khong mong 13 ban chon d& myuc méi
trong mdi ba phtt. Hoi thé bao gid ciing 1a d& muc chinh. Ban chi chuyén su
cht tAm qua sy xao ldng du lau, dé ghi nhan nhitng dat tinh cta n6 thoéi. N6
1a cai gi? Manh yéu ra sao? O bao lau. Pén bao gid ban biét (khong phai
niém) di vé& no, thi qua trinh kham xét trang thai xao lang xem nhu hoan tat,
tr& lai voi hoi thd. Lam on ghi nhé 1a BIET. Nhitng cAu hoi nay khong phai
1a 161 mo1 goi cho mot cudc doc thoai bén trong. N6 cod thé dua ban di lac
hudng, dan vao trang thai suy tu. Chung t6i mudn ban roi xa tién trinh tu
duy, tr& lai ngay véi kinh nghiém tryc gidc — khong 101, khong khai ni€ém
— cua hoi thé. Nhitng cdu hoi ndy dung dé gitip ban thoat ra khoi su xao
lang va cho ban cai nhin vé thuc chat cua nd, chir khong phai nghién ctru
thAm sau dé ket vao nd. Chung diéu chinh ban vao vdi vong tim va gitup ban
budng x4 nd — tat ca trong mot budc.

Van dé 13 ¢ chd nay: khi ¢6 su xao lang hay bat ky trang thai tim nao khac,
phat khoi 1én trong tAm, nd nay sinh tir trong vo thirc. Chi mot sat-na ké tiép
nd xuat hién ¢ y thirc. Chi mot sat-na thoi gian khac biét thi rat 1a quan
trong, bo1 vi ching béy nhiéu thodi gian ciing ¢ cho su chp thu xay ra. Su
chap thi hinh thanh gan nhu 13 1ap ttc, va & ngay noi vo thirc. Theo 1€ nay,
vao thoi diém chép thi hi¢n thin va phat trlen 101 ting mirc ma y thirc
nhdn biét dwoc, chung ta di bi dinh mic vao n6 roi. That 1a rat tu nhién cho
chung ta ct tiép tuc tién trinh nay, dinh cang chat thém hon vao su xao ling
trong lac nhin theo né. Phiit gidy ndy chéc chdn la chiing ta dang suy nghi,
chir khéng con la quan sdt vong tim bing sw chii tim don thudn nia.
Toan bd qué trinh hoan tat trong sat-na. Piéu nay chi ra cho chung ta mot
van dé 13, luc chung ta nhan thie ra duogc vong tam, ciing ¢ nghia 1a ching
ta d3 dinh vao rdi. C6 ba cau hoi vé cach diéu trj cho cin bénh nay. Pé tra
101 nhitng cau hoi ndy, ching ta phai xac dinh phim chit cia sy xao ling.
Mudn lam dugc viéc nay, ching ta phai (1) tich rdi minh ra khoéi né, (2)
dem tAm Iui vé& sau mot buéde, tha no ra, va (3) nhin n6 médt cach khach quan.
Chung ta phai ding suy nghi hay cam giac dé nhin ddi twong dang duoc
giam dinh. Qui trinh nay la mot bai rng dung trong chdnh niém, sy tinh giac
khong dinh mic, dung dé phan cach véi vong tdm. Soi day tréi budc cta
vong tam bi cat dat va chanh niém trd lai. O thoi diém nay, chanh ni€ém nhe
nhang mang sy tap trung vé lai voi hoi tho.

Luc moi thuc tdp phuong thirc nay c6 1€ ban s€ phai lam v61 ngdon ngir (1ap
niém.) Ban tu hoi va tu tra 161. Khong lau ban phéi hop cach thirc voi nhau.
Mot khi quen thude roi thi ban chi don gian ghi nhan vong tam, phém chit
ctia nd, va roi tré vé lai hoi thé. Qua trinh nay khong dua trén khai niém va



hoan tat rat nhanh chong. Vong tdm c6 thé 1a bat ctr gi: mot Am thanh, mot
cam gidc, mQt cam xUc, mot tudng twong, moi thir. Khong can biét n6 1a gl,
ding thir & nén no, dimg ddy né ra khoi tim. D6 1a diéu khong can thiét.
Chi quan sat n6 trong chdnh ni€ém vé1 sy chl tdim don thuan. Xem xét vong
tAm trong ém ling va n6 sé tu ra di. Ban s& thdy su chil tim ctia minh tré vé
lai v6i hoi thd mot cach dé dang. Pung tu két toi vi d dé xao ldng. Vong
tam 14 tu nhién, chung dén roi di.

Du cho 101 khuyén nay c6 vé thong thai ra sao, ban ro1 s€ tu két &n minh vao
mot lac nao do6. Do cling 1a 1€ ty nhi€n nita. Chi quan sat ca qua trinh tu két
to1 nhu 1a sy xao lang khac, ro1 trd vé lai voi hoi tho.

Xem xé&t cd trinh tu cua sy kién: Tho. Thé. Vong tam ndi 1én. That vong vé
vong tudng da ndi 1én. Ty trach tai sao dé cho tAm lang bat. Nhan biét su tu
két t0i. Tré vé lai voi hoi thd. Tho. Tho. Rat 13 ty nhién, mot chu ky tron tru
tréi chay, néu ban lam dung. Piém chinh yéu di nhién 1a Kién nhin. Néu
ban c6 thé hoc quan sdt vong tim ma khéng can thiép vao voi chiing, thi
moi viéc tré nén rét dé dang. Ban chi luét nhanh qua vong tdm va trd vé véi
hoi thé 1ap ttrc. Di nhién, ciing 1a vong tim ndy, no c6 thé trd lai vao phuat
gidy ké tiép. Néu c6 thi chi quan sat mot cach chanh niém. Néu van dé nay
xay ra c6 trinh tu va khuén mau nhéat dinh, thi ban phai can rat nhiéu thoi
gian dé phd v& cai khdi ky e tich lily tir bao doi kia — co6 thé vai nam.
Pung nén nan 10ng, tinh trang nay rat tu nhién va phd bién. Chi quan sat su
xao lang va roi trd vé lai v6i hoi the. Pung ddm d4 véi nhitng tu tuong lang
thang nay 1am gi. Cling ding cing thang hay vay ving lam gi cho vo ich.
Ning lugng dung vao sy phan khang s& bi gudng may tu tudng thu hit va
lam cho no 16n manh hon thém ma théi. Cho nén, ding ¢ gang ddy nhing
vong tudng ra khéi tam. DPay 1a mot tran chién tit bai cho ban. Chi quan sat
vong tam trong chanh niém thi n6 1ap tuc ra di. That 1a la ky, cang nhiéu cha
tam don thuin cho phién nhidu nhu thé bao nhiéu, thi chung suy tan nhanh
bay nhiéu. Quan sat chung du lau, di thudng xuyén véi chi tim don thuan,
thi chiing s& tan bién di vinh vién. Chéng choi lai ching thi ching c6 thém
stirc manh; con ngém nhin ching véi su tho o thi chung lai héo tan.

Chanh niém c6 cong ning thao g& vong tam, gidng nhu chuyén gia rit ngoi
qua bom. Vong tdm yéu thi chi cAn mot chdp mét. Roi anh sang tinh gidc
vao ching, thi nhitng vong tdm nay lap tic bién thanh may khéi va khong
con trd lai nita. Nhitng tap khi han sau can phai c6 chanh niém lién tyc va ap
dit vao chiing theo thoi gian dai dé chit dut xiéng xich cua ching & trong ta.
Vong tudng that ra chi la nhitng con cop bang gidy. Ching khong c6 ngudn



sinh lyc tu ton. Néu khong c6 nguon cung cap nang luc lién tuc thi ching sé&
chét. Néu ban chdi tir nuodi ching bang ndi s¢ hai, con gian, va 1ong tham
lam cua minh, thi chiing s& tan bién.

Chanh ni¢m la by phan quan trong nhit ciia thten dinh. No 1a diéu quan
yéu ma ban cd gang vun bdi. Cho nén, khong that can thiét phai vat 16n véi
vong tam. Piéu tit yéu la c6 chdnh niém vé nhitng gi dang xdy ra, chir
khong phai kiém sodt chung. Nén nhd, su tap trung chi la mot dung cu ma
tho1. N6 thudc vao hang thtr hai sau su chi tam don thuan. Tir goc dj nhin
cua chanh niém, khong co gi goi la vong tim cd. Bit cu gi sinh khéi trong
tam déu dugc xem nhu 12 mot co hdi vun bdi cho chanh niém. Ghi nhé réng
hoi tho 14 diém tap trung tuy tién va duoc dung lam d6i tuong chinh cho su
cha tam. Con vong tam thi dugce dung nhu 13 di twong thir hai. Chung ciing
khong khéc gi so véi hoi thd ca trén thuc chat. Chi cé khdc bigt mét chiit la
cdi nao hién la doi twong cua chanh niém dang tru vao trong thoi diém d'y
ma théi. Ban c6 thé cha tAm vé hoi thé hay vé tdm xao ldng. Ban c6 thé chi
tam vé trang thai yén tinh clia tim, trang thai bén viing cta su tap trung, hay
su tp trung gidéng nhu manh vai ma tim ctia ban dang kéo 18 chan trén no.
Tat ca nhitng thir do6 déu 1a chanh niém. Chi duy tri chanh ni¢m thi su tap
trung lap tuc di theo sau.

Muc dich ciia tu thién khong phdi dé tip trung vao hoi thé khéong cho
gidn doan mai mai. Néu chi 13 thé thi muc dich kia hoan toan vo ich. Muc
dich cta tu thién cling khong phai dé dat dén cai trang thai tdm hoan toan
tinh ling va yén on. Du cho d6 1a mot trang thai ky diéu, nhung né khong
dua dén su giai thoat. Muc dich cua tu thién 1a dé dén chanh niém mién mat.
Chanh niém va chi co chanh niém maoi phat sinh ra gidc ngo.

Vong tdm xuat hién qua thién hinh van trang. Triét hoc phat gido c6 thong
ké ching vao nhiéu loai. Mot trong nhitng loai nay 13 nhitng chudng ngai.
Tat ca déu dugc goi la chudng ngai boi vi chung lam can budc phat trién ca
hai bd phan cua thién tap, Chanh niém va sy Tap trung. Can than vé tr ngir
nay: tir “chudng ngai” mang y nghi khong t6t thay vi nhitng trang thai tam
nay chiing ta muén doan diét di. Nhung d6 khong c6 nghia 1 ching can phai
bi dan 4p, xa lanh hay két an.

Hay dung tham lam lam vi dy. Chung ta mong tranh trang thai tham lam
cang lau cang tbt, vi boi, su kéo dai ciia tim tham s& dan dén canh né 18 va
dau budn. Diéu d6 khong co nghia 13, ching ta c6 ging vat bo cai tu tuong
kia ra khoi tAm mdi khi ching sinh khéi. Ching ta chi don giin khong



dong y lam diéu gi dé giip né ¢ lai lau hon théi, ma dé cho no ty dén va di.
Luc ban dau tdim tham bj sy cha tAm don thuan quan sat thi khong c6 su
phan xét hinh thanh ca. Ching ta chi don gian dung 10i ra sau va ngdm nhin
n6 ndi 1én. Toan bd chuyén bién ctia tim tham duoc quan sat theo cach nay
tir luc bat dau cho dén bién mat. Chung ta khong gitip, ngan chin hay can try
n6 di mot chit nho nao. N6 mubn & bao lau tiy ¥, va chung ta hoc hét kha
ning, tinh chat ciia n6 trong liic n6 dang nan né ¢ day. Chiing ta tra xét xem
tam tham lam gi. N6 tao ra kho khin cho ta nhu thé nao va tao nén ganh
nang cho nguot khac ra sao. Nhan thay no6 lam chung ta that vong dai ding
lam sao, va vinh vién song trong ni€ém ao udc khong bao gi0 toai nguyén. Tu
kinh nghiém lan dau nay, ching ta biét chac tan gdc ré 13, tham lam 13 mot
phuong cach séng vung vé. Su hiéu biét nay khong phai 1a mot 1y thuyét
sudng.

Tat ca nhirng chudng ngai déu duogc xir 1y theo mot chiéu hudng gié)ng nhau,
va chling ta s€ xem xét chung ting loai mot.

Tham Duc: Gia stir ban bi xao lang boi mot kinh nghi€ém nao do6 trong tu tap.
N6 ¢6 thé 1a mot tuong tuong thich thi hay mot niém ty hao. Ciing c6 thé 1a
mdt cam giac cua 1ong tu trong. Hodc 1a mot tinh yéu, hay niém hanh phuc
do cam xtc sinh 1y phat sinh tir kinh nghiém thién dinh. Bat ky no 1a gi, theo
sau do la mot trang thai tham duc — ham mubn dat dugc cai gi d6 ma ban
nghi dén, hay ham mudn kéo dai kinh nghiém ban dang c6. Khong can biét
ban chét cua nd la gi, ban nén xu ly tham duc theo cach nay. Nhan biét “tu
tuong” hay “cam giac” khi né trdi 1én. Nhdn biét “trang thdi tdm ham
muén” di theo ndé nhu mot doi tuong biét 1ap. Nhan biét chinh x4c 1o rang
cai “mirc d0” ctia sy ham mubn. Ké d6, nhdn biét né ton tai bao liu cho
dén khi né cubi cung diét di. Khi ban lam tat ca nhiing budc trén xong, dem
cht tim vé vé6i hoi thé.

San han: Gia st ban bi xao ling bai kinh nghiém tiéu cuc. Co6 thé co nhing
gi do6 1am cho ban lo s¢ hay lo léng lién tuc. Hodc 1a cam giac toi 16i, phién
mudn, hay dau don. Bét clr ban chit cua tu tuong hay cam giac do la gi, ban
cam thay minh nhu bi khudc tir hay trc ché — c6 gang tranh ding khang cy
hay pht nhan né. Phuong phap d6i tri ban chét san han ciing twong tu, ngam
nhin su phat sinh ctia tu tudng hay cam giac. Ghi nhan trang thai bi tir chdi
di theo nd. U6c lugng mirc do va tam muc su khude tir. Xem bao 1au n6 ton
tai cho dén lic né tan bién di. K d6 dem sy chu tim vé véi hoi thé.



Lanh dam (Hon trim): Linh dam xuat hién ¢ nhiéu dang khac nhau, nhiéu
cép bac, cuong dJ, pham vi tr hoi mo mang cho téi that 1a ué oai. Chung t61
dang noi vé “trang thai tam” chir khong phai vé than. Budn ngi hay mét la
than thé thi khac, trong hé thong phat hoc phan loai, n6 thudc vé cam giac
sinh 1y. Tam 1y tho than thi gan giii gidng voi sy 4c cam theo mot chidu
hudng c6 tinh cach tinh ranh hon cta tim, dé tranh di hién trang phai d6i
dién sy kho chiu. Sw tho thén la mét trang thdi tit nghén nhitng bg phén
hoat dong cua tam,no lam lut cun gidc quan va sw bén nhay cua tri thirc.
N6 1a sy ngd ngan cudng ché gia vo nhu budn ngi. Py 1a mot tinh trang rat
kho d6i pho, boi vi su hién dién cua no6 thi truc dién ddi nghich lai viéc lam
ctia chanh niém. Su ué o4i thi gin nhu 13 bé trdi ctia chanh niém. Tuy thé,
chanh ni¢m ciing diéu trj dugc chudng ngai nady, va cling cung mot phuong
phap chung. Ghi nhd 13, khi trang thai mo mang phat sinh, ghi nhan tim
muc va cuong do cua no; ndi 1én khi nao, bao lau, va lac nao n6 diét di.
Piém dit biét khac ¢ day 1, sy quan trong nhét 1a bat dugc hién tuong nay
that sém. Ban phai nhan ra n6 ngay lic n6 hinh thanh va ap dat sy chu tam
dung mirc l4p tirc. Néu ban dé cho né phat khdi, thi c6 18 né s& 16n manh that
nhanh va vuot qua strc manh chanh ni¢m ma ban dang c6. Khi trang thai ué
oai thing thé, thi tim s& bi clin nhut va té liét sudt ca khoang thoi gian ngdi,
va c6 thé di vao nhitng budi ngdi sau do.

Dao dong (Trao cir): Trang thai bt an va lo au 13 hinh thtc biéu 19 trang
thai tdm dao dong. Tam cua ban cu nhay lung tung, khude tr 6 yén vo1 bét
ky mot dbi twong ndo ca. Ban co thé gip phai van dé nay rat nhiéu 1an. Doi
khi, ngay ca cam giac khong yén cling chiém vu thé hon. Tam chdi tir dung
lai bat ky noi dau, no lién tuc nhay chuyén. Phuong phap cén ban van la
cach dbi tri tot cho tinh trang nay. Bat an chlem mot phan cam giac trong y
thirc. Ban c6 thé goi n6 1a dat tinh hay phan cau tao néu mudn. Du cho goi
nod 1a gi, cam giac hio dong d6 dang hién hiru v4i dic tinh c6 thé dinh rd.
Tim cho ra né. Mot khi xac dinh ra rdi, ghi nhan xem né tdn tai bao nhiéu,
khi ndo nd phat sinh, & d6 bao 1au, va ngidm nhin né ra di, roi dem sy chu
tam vé lai hoi tho.

Ngo vue (Man nghi): su nghi ngd ¢c6 cam gidc khac bi¢t rd rang trong y
thic. Kinh tang Pali dién dat né mot cach thanh nha. Cam giac cua mot
ngudi vat va xuyén qua mdt sa mac, dung lai mot ngd tu duong khong co
bang chi dan. Con duong nio anh ta s& chon day? Khong c6 mot manh mbi
nao ca, cho nén anh chi biét dtirg do, mai do du. Mot mau doc thoai thuong
hay xay ra trong nhitng budi toa thién nhu thé nay: “Téi ngdi nhu thé nay dé
lam gi? Toi that su c6 duoc gi khong tir nhitng thir nay? D1 nhién 1a c6. Viéc



nay s& tét cho minh, cubn sach da néi thé. Khong, cai nay rd 1a dién ma.
Nhiing viéc nay chi t6 lam mat thoi gian. Khong, t6i khong thé niao bo cudce
dugc. To1 da noi1 to1 s€ tu tap, thi to1 s€ lam. Hay la minh chi 1a mdt nguoi
cting c0? Toi khong biét nita. To6i that khong biét.” Pung bi roi vao tinh
trang nay. N6 chi 1a mot chuéng ngai, mot lan may mu khoa 1ip tdm cua
ban, dé ban dung tiép tuc lam mot viéc lam khung khiép nhat trén doi: that
sw tré nén tinh gidc vé nhitng gi dang xdy ra. Dé d6i tri nghi ngd, chi don
gian chi tAm vé trang thai tAm dang nao nung nay nhu 1a mot dé muc gidam
dinh. Bung bi ket trong n6. Lui lai va ngém nhin nd. Nhin xem ndé manh ra
sao, dén khi ndo, & bao lau, rdi nd cling s¢€ ra di, dé roi tré vé voi hoi tho.

Pay 1a mo hinh chung ma ban s& dung cho bt ky vong tdm nio phat sinh.
Vong tam 14 tén goi chung cho bét ¢t trang thai tim nao khoi sinh dé ngin
can su tu tap cua ban. Mgt s6 thi rat vi té. Nhiing trang thai tiéu cuc dé nhan
ra nhu: thiéu tin tuong, so hai, gian dit, phién muon, kho chiu, va chan nan.

Khat vong va tham lam thi hoi kho nhan dién ra, boi vi, chung 4p dat nhitng
chiéu bai ma chung ta thuong coi nhu 1a dao dirc hay thanh thién. Ban c6 thé
kinh nghiém sy ham mu6n la minh s& hoan chinh ban than, c6 the cam giac
khat vong c6 dugc nen tang dirc hanh cao hon. Ngay ca sy quyén luyén ma
ban c6 thé bi dinh mic vao trang thai hanh phic cta Thién-na. Nhung khé
khan hon, 14 1am sao dé tach roi ban than ra khoi cam giac cua long vi tha.
Noi cho cung, né 1a trang thai tham lam vi té, con ham muén sy hai long va
day ciing 1a mot cach khon khéo dé tranh céi sy that trong gidy phut hién tai.

Quy quyét hon tat ca 1a nhitng trang thai tAm qua tu tin; n6 len 1én di vao
trong budi tu tap cua ban. Su hai long, binh an, thoa man ndi tdm, sy cam
thong, va 1ong bi min cho muén loai, 12 nhitng trang thai tAm qua ém 4i,
rong lugng ma ban c6 thé mé 1ong ra, dé bam viu vao chiing ma khong hé bi
ngin ngai; bang khong thi ban cam thay minh gidéng nhu ké phan boi loai
ngudi (vi minh khong c6 luong tim va long nhan ai). That ra khong can phai
cam thdy nhu thé. Ching t6i khong khuyén ban tir b nhitng trang thai tAm
nay, dé tré thanh mot ngudi may. Ching toi chi mong ban thiy chung nhu-
n6-1a ma thoi. Chung chi 1a nhitng trang thai tdm, dén va di, phét sinh dé roi
hoai di¢t. Trong khi tiép tuc viéc tu tp cua ban, nhitng trang thai ndy s¢€ sinh
khoi nhiéu hon. Piéu cin ban 13 dirng bao gid dinh méc vao ching, chi nhin
tung chdp tam mot ndi 1én. Hay nhin xem no 1a gi, manh yéu ra sao, ton tai
bao lau, ngém nhin né troi dat di mat. TAt ca déu 12 mot doan phim troi qua
trén nén troi tAm tuéng cta ban ma thoi.



Trang thai tam dién ra ciing giong twong tw nhuw hoi tho thoi. Moi hoi thd
déu co giai doan ban dau, gitra, va cuoi. M01 trang thai tam déu co sinh khai,
phat trién, va roi hoai diét. Ban nén cd gang thay nhing trang thai nay mot
cach r6 rang, nhung viéc nay that khong phai la dé. Trong khi chung ta da
ghi nhan, moi tu tuong hay cam giac bat dau trong ving v thic cia tim va
chi xuit hién noi y thirc sau nay. Chiing ta thuong hay cht y vao nhing thir
nay sau khi chung da phat sinh ¢ lanh vyc nhan biét va tru lai d6 trong mot
lac. That sy, ching ta thuong tr6 nén cha y dén vong tam, chi khi nao chiing
dang vao gidy sap sira mudn budng tha chung ta dé ra di. Vao lac 4y, ching
ta bang hoang nhu la bi giang manh mot don, boi sy hiéu r6 thinh linh la
minh da lac 16i, mo ngay, tuong tuong hay gi khac tu bao lau roi. Qué rd
rang, lic ay 1a qua tré trong ca mot chudi tién trinh di xay ra. Chung ta c6
thé go1 hién tugng nay la “chop bat dudi su to” va nd 1a mot viée lam vung
vé. Gidng nhu dang cham tran v&i con thi hung bao, chung ta phai toi gan
truc di€n voi1 trang thai tam. Mot cach kién nhan, ching ta s€ hoc nhan ra
ching trong luc dang phat khoi, 16n dan va di sau vao y thirc ctia minh.

Vi trang thdi tdm phdt sinh tiv v6 thive, dé bit dwoc sw sinh khéi ciia no,
ban phai noi rong sw tinh gidac xuéng toi vung vo thuc. Diéu nay that la
kho, boi vi ban khong thé nao thiy nhimg gi xdy ra & do, it nhat n6 khong
gidng nhu ban thuong hay thdy tu tudng tri thirc. Nhung ban ¢ thé hoc dé
nhan ra sy chuyén dong ctia nhan thirc map md va duge diéu hanh béi mot
loai cam gidc tAm 1y cua gidc quan. Thir ndy dén tir sy tu tdp, va kha ning
nay chi 1a mdt trong nhitng hi€u qua cua trang thai tap trung thdm sau va
tinh 1ang. Su tdp trung 1am cham lai sy phat khoi trang thai tam, du thoi gian
cho ban cdm nhén ra tirng sy ndy sinh tir v thire, va trude khi ban théy no
trong ¥ thirc. Tap trung tham sdu gitp ban ndi rong sy tinh giac vao bong toi
x01 bong, noi ma tu tuong va cam giac khoi sinh.

Khi su tap trung da du sau, ban c6 dugc kha nang nhin thiy tu tudng va cam
gidc sinh khoi mot cach tir tir, gidng nhu nhiing cai bong bong riéng biét,
modi cai riéng va co khoang cach giira chiing. Chung sui bot 1én that cham tur
vo thire, & ving nhan biét mot luc rdi troi dat di mat.

Ap dung tinh gidc vao trang thai tdm 1a mot qui trinh 1d rang. Diéu nay that
dung dit biét cho cam giac hay kha ning cam gidc. Poi v6i kha ning cam
gi4c rat dé bi quéa tron, ¢ nghia 1a dé dang t6 diém thém 1én trén nhiing gi
dang co; va ciing dé dang bé qua nhiing chi tiét vé dbi tugng ma khong thiy
hét. Cai tiéu chuan ¢ day la c¢b gang kinh nghiém tron ven mdi trang thai tim
nhu-né-1a, dung thém hay bdt gi ca. Hay dung con dau noi chan lam vi du.



O @0, ro rang 1a mot ludng cam xuc tinh khiét, lién tuc thay d6i, khong co
hai phut gidy nao gidng nhau ca. N6 di tir chd niy sang noi khac; cuong do
cling 1én xudng lién tuc. Con dau khong phai 13 mot that thé, ma 13 mot hién
tuong; khong c6 khai niém ghim dinh vao n6 hay ho tro cho n6 ca. Su chu
tdm tinh thuan khong dut khoang vé hién tugng nay, sé kinh nghiém that
don gian n6 nhu mot dong nang luong khong khac. Khong co tu tuong hay
la sy phan khang nao ca. Chi la dong nang lugng ma thoi.

O giai doan ban dau cta sy tu thién, ching ta can nghi lai nhirng gia thuyét
phia dudi dugc cho 1a khai niém. Da phan trong ching ta déu c6 mot trinh
d6 tri thirc tir hoc dudng, cude sdng giup cho kha ning thao tac nhitng hién
tuong tam — khdi niém héa — mot cach hgp 1y. Sy nghi€p cua chung ta,
nhitng gi ma ching ta cho 14 thanh cong trong doi sdng hang ngay, nhiing
mdi quan hé vui vé, déu dugc nhin qua céi ling kinh khai niém kia. Nhung
trong qua trinh phat trién chanh niém, chung ta tam thdi gac lai céi tién trinh
khai ni¢ém hoa va tap trung vao thuc chat cua hién tuong tam. Trong qua
trinh tu thién, ching ta tim kiém kinh nghiém cai tAm ¢ giai doan trudc khi
bi khai niém hoa.

Nhung tdm con nguoi lai khai ni€ém hoa nhirng cd su nhu thé, roi dat tén 1a
con dau. Ban thdy minh dang nghi vé n6 nhu “con dau.” D6 1a khai niém.
D6 chi 1a cai nhan hiéu dugc dan 1én cai thuc cht ctia cam giac nay. Roi ban
théy minh gﬁy dung 1én mot tam anh, mot birc hoa vé con dau, nhin n6 nhu
13 mot hinh thé. Ban c6 thé théy ra mot biéu do cua cai chan véi con dau
dugc phat hoa véi mau sic ndi bat hon. Pay qua that 1a ddy sang tao va rat
tht vi, nhung khong phai nhitng gi chung ta mudn. Nhirng khai niém nay
dugc dua vao su that cua doi séng. Gan nhu ban s& phai thdy minh nghi la:
“To1 6 mdt con dau ¢ chan.” “T61” 1a khai niém. N6 1a nhitng gi du thura da
dugc gan thém vao con kinh nghiém thuan khiét kia.

Khi dua cai “T6i” vao trong qua trinh, 1a ban dang gy dung 1én mot khoang
cach khai niém gitta sy that va su tinh giac dang nhin vao su that d6. Tu
tuéng nhu 1a “To6i”, “cua tdi”, hay “nhitng gi cta t6i” khong co chd ding
trong chu tim truc gidc; chung chi 1a phan phu thudc véi gia tri rat u 1a han
ché. Khi dem cai “t6i” vao trong hién canh, c6 nghia la ban xac dinh con
dau, va thém thit nhitng thir khong lién hé gi véi nd vao d6. Néu ban bo
“Ta” ra ngoai tim sy viéc thi con dau khoéng con tinh dau dén nira. N6 chi 1a
mot dong ning lwong tinh khiét dang bién ddi, thAm chi nd con rat dep nita.
Néu ban thiy ra cai “Ta” tiém an trong kinh nghiém con dau hay hanh dong
ctia bat ky cam giac ndo, chi quan sat né6 mot cach chanh niém. Nhin nhiing



hién tugng dau dén mang dﬁy nét dic thu ca nhan véi sy cha tAm thuan khiét
ma thoi.

Nhung céi y niém chung thi gan nhu 13 rat don gian. Ban that sy muén thiy
ting cam giac, dui cho né 1a con dau, niém hanh phic, hay ndi nham chan.
Ban mudn kinh nghiém hién tugng do tron ven vadi cai thé tinh nguyeén va ty
nhién ctia n6. Chi c6 mdt cach duy nhit dé 1am duoc 13, diéu chinh thoi gian
phai that chinh xac. Su tinh giic ctia ban cho mdi cam giac phai phdi tri
chuan xac véi sy sinh khoi ctia né. Néu chi tré mot chung thi bo mat phan
dau, ban s& khong nhan hét toan thé tién trinh. Néu quin quit véi bat ky cam
gidc nao trong gidy phit, thi né trd thanh di vang, va ban chi ban bju v4i hoi
trc, r6i khong con bat kip su phat sinh ctia cam giac ké tiép xuat hién. Pay 1a
mdt qui trinh hoat dong tinh vi. Ban phai theo ddi déu déu giay phut hién tai,
nhit 1én va bo xudng su kién ma khong co bat ky thoi gian tri hodn (hay
ngap nging) ndo. N6 can mdt sy bén nhay ciia cam giac. Sy twong quan véi
cam giac khong thé nao bi roi vao qua khir hay tuong lai, ma chi don thuan
trong hién tai, phat gidy hién tién.

Tam con nguoti ludn tim kiém nhiing hién tugng khai niém va da dugc huan
luyén theo chleu hudng d6 qua bao thoi gian r6i. Mdi mot cam gidc nho s&
boc phat, 1am nd tung ra mot tu tuong khai niém theo chiéu ‘hudng tam dang
van hanh. Dung tién trinh nghe dé lam vi dy. Ban dang ngdi toa thién va ai
doé & phong bén danh roi mot cai dia. Am thanh giang manh vao tai cua ban.
Lap tic ban thiy toan dién hién canh cta cin phong 4y, va co 1& ban thiy
dugc nguoi da danh roi chiéc dia kia nira. Néu day 1a chén quen thudc,
chéng han nhu 1a nha cua ban, thi c6 1€ ban s& c6 mot cudn phim khong gian
ba chiéu, dii mau, chiéu qua tm 1a ai da 1am roi va chiéc dia nao da bi vd.
Ca mot tién trinh dién ra trong tri thirc mot cach nhanh chong. N6 nhay ra tir
vo thirc, trong sang va rd rang, ép budc, ddy tat ca nhitng y thirc khac ra khoi
pham vi hién tai. Con cam giac lac ban dau dau, kinh nghi¢ém thuan khiét
cua sy nghe dau? No bi lac mat trong su x4o tron, hoan toan bi ap dao va bo
quén. Ching ta ddnh mat hién tai va di di vao thé gidi ctia tudng tuong roi.

Mot vi du khéac: Ban dang ngéi toa thién va 4m thanh choc manh vao mang
tai. NO chi 1a mot tiéng dong mo hd, lao rao khong duogc 10 1am; né c6 thé 1a
bat ctr gi. Nhiing gi c6 thé xay ra nhu thé nay. “Cai gi vay? Ai lam thé? N6
xay ra tlr noi nao? Cach day co6 xa lim khong? C6 nguy hiém gi khong?” Va
hon nira, ban cang di xa hon, ma khong c6 mot cau tra 101, ngoai trir su rc
doan tuong tugng cua ban. Khai niém 1a mot qua trinh tiém an khéo 1é0. N6
1én di vao kinh nghiém va nim 14y quyén kiém soat. Khi nghe mét tiéng



dong dang luc thién, chi huéng su chi tdm tinh thuan téi kinh nghiém nghe
ma thoi, khong gi khac. Nhiing gi that sy xay ra thi rat don gian, va chiing ta
c6 thé khong can nghi t6i gi ca. Lan song am thanh cham vao nhi cin theo
mot thé nhdt dinh riéng biét, va dwgc bién doi thanh nhimg xung lyc bén
trong bd ndo, roi truyén vao ¥ thic cia dang tiéng dong, vay thoi. Khong co
hinh anh, héi G trong tam, khai niém, mau chuyén tu hoi trong dau, chi la
tiéng On. Sy that thi rat don gian dén mot cach duyén dang va khong t6 diém
v€ vo1. Khi ban nghe mdt am thanh, chi chanh niém vé tién trinh cua sy
nghe. Nhirng thtr khac chi 1 phan riu rit thira thdi, can nén bo di. Cung
phuong cach nay, c6 thé 4p dung cho timg cam gidc, tinh cam, kinh nghiém
ma ban c6. Nhin that can than vao kinh nghi¢m cua riéng minh. Pao sau va
xuyén qua nhirng tang 16p tdm cii rich, dé xem that sy nhiing gi trong ay.
Ban s& phai 1ay lam kinh ngac n6 don gian va dep d& ra sao.

ROi ciing ¢6 nhitng khi nhiéu cam giac ctng nodi 1én mot lic. Ban c6 thé c6
tu tuong so hdi, cai quin thit noi bung, con dau noi lung, va ngira ngay noi
vanh tai trai mot luot. Ping ngdi d6 ma cam thay khé xur. Ciing dirng phan
van xem chon cam gidc nao dé quan sat. Chon cai rd rang nhat. Chi thoai
mai, c61 m¢ minh ra dén chao nhiing hién tugng ndy xam nhdp vao va doi
hoi sy cht tAm cta ban. Vi vy, hiy cho no su chi tdm du dai dé thay né
hoai diét di, ri tré' vé véi hoi thd. Néu hién tuong khac dén thi ciing tiép dai
n6 cung mdt phuong phap nhu thé.

Nhung qué trinh ndy co6 thé kéo dai that 1au. Pung chi ngdi d6 tim kiém su
kién dé chanh niém. Giit sy chanh niém cua minh noi hoi thé cho dén bao
gi0 nhirng su kién khac dén mang su cht tdm cua ban di. Khi ban cam théy
diéu do6 xay ra, thi cling dimg khang cy lai. Ctir d@é cho sy cha tAm troi chay
tu nhién trén vong tdm va quan sat nd, cho dén khi nao no phan hoa, 101 tr&
lai hoi thé. Pung tim kiém nhitng hién twong tim hay sinh 1y, chi & voi hoi
thd. Dé cho ching dén v&i ban. Di nhién s& co lac tAm cua ban bi troi dat.
Ngay ca sau mot thoi gian dai tu tap, bat ngd gidt minh, nhan ra ring minh
da lac Iong mot lac that lau 1ol bung nan 1ong. Nhan thuc ra réng, minh bi
troi dat chung bao lau 101, roi tro lai voi hoi tho. Khong can phai c6 mot
phan g tiéu cyc ndo ca. Chi modi hanh dong cta sy nhan thic veé vong tam
da 1a mdt su tinh giac tich cuc roi. Diéu d6 chinh 1a mot bai thue tap cho su
chanh ni¢m thuan khiét.

Chanh niém 16n dan theo qua trinh tu tap. Ciing twong ty nhu co bap trong
than thé. Moi l1an van dong, ban mang sinh luc cho nd, 1am cho né manh 1én
mot chut. Trén thyc t€, ban cam nhan ra rang, danh thirc cdm giac nghia la



ban cai tién tét hon stc manh chanh niém ctia minh. Co nghia 1a co két qua.
Tro vé lai voi hoi thd ma khong can phai héi tiéc. Nhung héi tiéc chi 1a mot
phan ng ty nhién da bi diéu kién hoa va né chi ¢ thé di kém theo mot trang
thai tim — 13 mot trong nhing théi quen tdm 1y. Néu ban thdy minh that
vong, cam thay nan 10ng, hay tu trach, thi chi quan sat hién tuong d6 véi su
cht tim don thuan. N6 chi 12 vong tim ma thoi. Cho né mdt it sy cht tam va
ngim nhin né diét di, roi trd vé hoi tho.

Qui ludt ma ching ta vira néi qua cé thé va nén ap dung mot cach triét dé dbi
vGi tat ca nhirng trang thai tAm. Ban s& thdy, ddy 1a nhimng sic 1énh chinh
thuec, dﬁy nhan tam, nhung hoan toan cé két qua thuc dung. Pay 1a mot viéc
lam kho khin nhat ma ban chua ting dam trach qua. Ban s& thdy minh sin
sang ung dung phuong phap nay vao mdt vai lanh vuc cua kinh nghi¢ém va
mién cudng dung nd & nhitng 1anh vuc khac.

Thién dinh glong nhu 1a loai hoa chat tam 1y. N6 an mon dan bat cr gi ban
bo vao no. boi sdng con ngudi thi rat la ky. Ching ta thich huong thu chat
doc, va tiép tuc mot cach cing dau cting cb an (nhitng chat doc nay) du cho
chung dang giét dan ching ta. Tu trong ma chung ta bam diu vao chinh la
chat doc. Ban sé& thiy ra, minh thiét tha dao 'bing ra khoi gdc ré mot sd tu
tudng trong khi lai ganh ty bao vé va triu mén mot s6 khac. Do 1a tinh diéu
kién hoa cua con nguoi.

Thién Minh Sat khong phai 1a mot tro choi. Tinh gidc trong sang cé gia tri
quan trong hon nhitng tha tiéu khién cho vui. Pay 1 con dudng dan ra khoi
c4i dAm lﬁy, noi tao boi tham ai va san han cua chinh minh, ma ching ta
dang bi ket ciig trong 4y. That ra cling khong kho 1am, khi mudn ap dat tinh
gidc vao nhitng lanh vuc khong t6t ctia doi song. Mdi khi nhan thay ra ndi s¢
hai, con phién muon tan bién trong strc néng cao do cua tinh giac, thi ban s&
rat mudn dién lai cai tién trinh nay thém nira. Nhitng trang thai tim kho chiu
nay thi gay ra dau dom, cho nén ban mudn lanh xa chung. Loi ich ciing
khong kém khi ap dung tién trinh nay vao nhirng trang thai tim thuong yéu,
yéu quéc gia, tinh thuong cua béc cha me, hay tinh yéu luyén 4i, néu khi can
thiét. Nhitng dinh mac lac quan ciing s€ giam gitt ban trong viing lay, tuong
tu nhu chap thu tiéu cyc ma thoi. Ban co thé troi 1én khoi mat bun du dé tho
d& hon mot chit, néu co tu tap thién Minh Sat mét cach chuyén can. Thién
Minh Sat 1a con dudng di dén Niét Ban. Tur trong thién dang luc da dugc dé
lai ctia nhitng ngudi budc trén con dudng di dén qua vi cao thuong, thi that
13 xtrng dang cho mdi 1an phan d4u trong tu tap.



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

Chanh ni€ém la phién dich tor ngébn ngir Pali qua chir Sati. Sati 1a hoat dong
cu thé. Nghia chinh x4c cua no 13 gi? Khong thé co mot cau tra 101 chic chin
dugc, nhét 13 theo ngodn tir. Ttr ngit dugce phat minh ra & mirc do biéu tuong
ciia tim va dung dién ta nhimg thé tinh qua tu tudng phan phdi ky hiéu.
Chanh niém la trang thai trudc khi biéu twong hinh thanh, no khong bi
rang bugc boi ly lé. Tuy thé, chanh niém c6 thé kinh nghiém dugc — tuong
d6i dé 1am — va c6 thé dién ta mién 14 bao gid ban vin ludn ghi nhé rang,
101 n6i thi cling giéng nhu ngodn tay chi tring, chir khong phai 1a mit tring.
Cai kinh nghiém that su thi nam vuot xa tur ngir va ky hi¢u. Chanh niém c6
thé dién ta trong nhiéu cach, thé, dang khac hon nhitng gi dang duoc dung &
day ma van hoan toan ding nhu thuong.

Chanh niém 1a mot tién trinh vi t& ma ban dang dung trong gidy phat hién
tai. Thét ra, tién trinh nay vuot xa ngoai pham vi ngdn tir nhung ciing khong
lam cho né tr& nén khong thuc té. Ma con tri ngugc nita, chanh niém 13 su
that duoc két tao thanh ngdn tir — ma ngon tir thi thudng chi 1a chiéc bong
mo cua su that. Cho nén, rat u 1a quan trong dé hiéu rang moi van d& duoc
nhic ra & day chi 1a su tuong tu dé guong noi ra ma thoi. N6 s€ khong thé
hién tron ven cai ¥, vi ban chét cta van dé thi nam rét xa 1y 18 16i n6i. Chi c6
thé kinh nghiém ma thoi. Phuong phap tu thién Minh Sat dugc dua vao su
dung bdi dtirc Phat tir hai muoi lam thé ky trudc day, 1a mot hé thdng cho
hoat dong tam ly, mét cach danh riéng ddi tri trang thai chanh ni¢ém khong
lién tuc.

Khi bat dau luu ¥ mot diéu gi do, c6 mdt sat-na thoi gian cta sy chi tam don
thuan phat sinh, sat-na nay 1a lic ngay trudc khi sy khai niém héa xay ra dé
nhan dang sy kién. B6 chinh 1a thoi ky cho Chanh niém. Thong thudng, thoi
ky nay thi rat ngin. Chi mot chop mét khi ban tap trung nhin vao sy viéc,
hay tap trung tdm vao mdt d6i tuong, chi luc trudc khi ban thé hién cu thé
nod, cdt nd vao tdm hién tai va c6 1ap no6 khoi tat ca nhirng th khac. N6 xay
ra ngay lic trude khi ban nghi vé né — trudce khi tAm ctia ban néi, “O, no 1a
con chd.” Dong chu ¥ trong phut gidy do6 cua sy chi tdm don thuan 13 Chanh
Niém. Trong sat-na tdm ngan ngui do, ban kinh nghiém mot vat thé nhu vo-
thé, cam nhan mot dong ning luu tht vi té trong phut gidy cua kinh nghiém
don thuan dang cai khop vai tat ca sy that ma khong co gi ngan cach. Chanh
niém thi rit giébng nhitng gi ban nhin thdy bang cai nhin ngoai vi, nd trai



nguoc han vai 16i nhin binh thuong, chu quan. Nhung gidy phut li ti, khong
tiéu diém nay, sy chii tim bao gdm mat tri tué thAm sau s& bi mat di khi ban
tap trung tAm minh va cu thé hoa cai d6i tuong thanh mot vat thé. Trong qua
trinh nhan thirc tuong ddi, timg giai doan cua chanh niém thi bién chuyén
qua nhanh nén khong thé quan sat kip. Chung ta c6 thoi quen phung phi su
luu ¥ ciia minh vao nhirng phﬁn sau do, tap trung vao khai ni¢ém, nhan dién
ra khai niém, dat tén cho nod, va hon tat ca, troi budc vao trong dong tdm
hanh, tao ra nhiing tu tuong vé nd. Cai sat-na chanh niém ban dau da bién
mit mot cach nhanh chong tu bao gio roi. Muc dich cua tu thién Minh Sat 1a
dé huan luyén ching ta kéo dai cai thdi gian cua sy tinh giac.

Khi Chanh niém dugc bén virg nhd thuc hanh theo nhiing phuong phap
dung din, ban thiy rang, kinh nghiém nay rat 13 uyén tham va nd thay do6i
toan bo the gio1 quan cua ban. Trang thai quan niém nay can phai hoc,
nhung can hon nira 13 su tu tap thuong xuyén, bén bi. Mot khi da hoc duoc
roi, ban s& thdy ra chanh niém c6 rat nhiéu lanh vyc rat himg thu.

---000---
Nhitng dac tinh cia Chanh Ni¢m

Chanh niém 13 phan anh tu duy. N6 phan chiéu nhiing gi dang xay ra trong
hién tai va chinh xac nhu-no-1a, khong c6 mét chut gi thién vi.

Chanh niém la sy quan sat khong c6 phan doan. Mot kha nang ctia tdim quan
sat ma khong c6 phé phan. Véi kha ning nay, hanh gia thdy su viéc ma
khong c6 két an hay phan xét, khong bi ngac nhién boi bat ctr gi. Hanh gia
don gian doén nhan mdt su kién theo cung mot phong cach giéng nhau nhu
nhitng gi n6-1a, khong quyét dinh, khong danh gia, ma chi quan sat. Xin ghi
nh¢ 1a, khi ching t61 no1, “Ca nhan khong quyét dinh va khong danh gia,” c6
nghia 14 thién gia quan sat nhing kinh nghiém giong nhu 12 mot khoa hoc
gia dang quan sat mot d6i twong dudi kinh hién vi ma khong c6 mdt quan
niém da duogc dinh trudc, ma chi théy né nhu-no-1a. Cung theo chiéu huong
ay, thién gia nhan ra Vo thuong, Bat toai nguyén, va Vo nga.

Mot cach tam ly, chung nhu khong thé nao chung ta co thé quan sat khach
quan nhing gi dang xay ra bén trong, néu cung thoi khong chap nhan nhiing
gi dang xuit hién & tam. Diéu nay chi ding d6i v6i trang thai tAm khé chiu.
Pé c6 thé quan sat ndi s¢ hai cia minh, ching ta phai cong nhdn la minh
dang lo s¢. Chung ta khong thé ndo xem xét sy trim cam cta minh khi chua
hoan toan chap nhan nd. Tuong ty nhu thé cho su tic gian, dao dong, chan



nan, va nhiing trang thai cam giac khé chiu. Ban khong thé nao kiém nghiém
thir gi do trong khi ban chua thé chép nhéan dugc su ton tai cua nd. Bat ky
kinh nghiém nao ban c6, chanh ni¢m chi chép nhan nd. N6 chi 1a mot ¢d su
ctia doi song, mot ddi twong dé chu tdm nhu nhing sy viéc khac. Khong
hanh dién, khong xau hd, khong bi de doa — nhiing gi & d6, tit ca & do,
khong gi hon.

Chéanh ni¢m 1a su theo doi vo tu, khong ding vao mdt bén nao, khong bi
ngin ngai vao nhitng gi dugc hiéu ra. N6 chi nhan thirc. Chanh niém khong
bi mé dam boi nhirng trang thai tam tot va khong cb gang 1an tranh nhiing
trang thai tam khong tét; ciing khong deo bam theo su dé chiu hay tron chay
cam giac khé chiu. Chanh niém nhin tat ca kinh nghiém mét cach binh dang,
moi tu tudng, cam giac nhu nhau. Chanh ni¢ém khong choi tro wa thich,
khong bung bit, khong e ché.

Chdnh niém khong phdi la sw tinh gidc dwa trén khdi niém. Mot thuat ngte
khac cho Sati 1a “sy cha tAm don thuin”. Khong phai 1a suy tu, khong hop
tac vol tu tuong hay khai niém, khong troi bugc vao y niém hay hoi tc,
chanh niém chi ngim nhin, dé y den kinh nghiém, nhung khong so sanh voi
bat ky gi. N6 khong dat tén hay xép loai ddi tugng, chi quan sat moi thir
gidng nhu n6 méi gip lan dau, khong phan tich dya trén sy phan anh va ky
uc. N6 chi 1a kinh nghiém trwc gidac vé nhiing gi dang xdy ra ma khong co
sw hién dién phwong ti¢n truyén dat cia tw duy. N6 dén trude hon tu tuong
trong qua trinh hinh thanh cam giac.

Chanh niém la sw tinh gidc ¢ phut gidy hién tai, xdy ra ¢ ddy va bady gio.
N6 1a sy quan sat nhiing gi dang xdy ra & phut gidy ndy. Vinh vién & trong
hién tai, thay d6i mot cach dai ding nhu con séng bac khong ngimg nhap
nho theo thoi gian. Néu ban dang nhé vé vi gido vién 16p hai cua minh, thi
d6 1a ky uc. Khi ban cé chii tém la minh dang nhé vé thdy ci, thi dé la
chanh niém. Néu ké tiép, ban khéi niém hoa ca tién trinh va ty nhu tham,
“0, minh dang nhd,” d6 1a suy nghi.

Chdnh niém la sw cinh gidc khong ich ky. N6 xay ra ma khong dé cap toi
ban ngd. Hanh gia c6 chanh niém nhin tat ca hién tuong ma khong am chi gi
dén khai niém nhu “t6i”, “cta toi”, hay “thur cua t61.” Vi du, gia st c6 con
dau & noi chan trai cta ban. Thong thuong ¥ thirc s& noi, “toi bi dau.” Néu
c6 chanh ni€ém, hanh gia chi don gidn ghi nhan cam giadc nhu 1a mot cam tho,
ma khong dan thém céi khai niém “t61.” Chanh niém gilr cho hanh gid khong
thém bét bat ky sy nhan thirc nao vao cam tho, khong ting cudng thém hay



nhan manh bat ctr gi. Hanh gia chi quan sat chinh xac nhiing gi dang c6 ¢ do
— khong c6 sy bop méo, xuyén tac nao ca.

Chdnh ni¢gm la sw nhin biét vé cing tdn. Trong chanh niém, hanh gia
khong dbc hét sirc dé dat dén mot két qua nao ca, khong cb gang hoan thanh
bat ky viéc gi. Khi c6 chanh niém, nguoi 4y dang kinh nghiém sy that trong
gidy phut hién tai vé bat ky thé dang nao dang c6. Khong c6 gi dé dat dén,
ma chi c6 su quan sat ma thoi.

Chdnh ni¢m la sw nhén biét vé nhitng bién déi. N6 dang quan sat cai dong
kinh nghiém dang tr6i chay, nghién ctru su kién dang thay doi lién tuc.
Chanh niém dang ludn thdy sinh khoi, ting truong, va hoai diét cua tat ca
moi hi¢n tugng. Chanh niém theo do1 mot cach lién tuc hién tugng tung sat-
na, quan sat tit ca — sinh 1y, tdm 1y hay cam tho — bat ky nhiing gi hién
dang xay ra trong tim. Hanh gia chi ngdi ém ling dé theo ddi cudc trinh
dién. Chanh niém 1 sy quan sat ban chét cua tung hién tuong di qua, theo
ddi n6 khoi sinh ra sao va hoai diét nhu thé nao. Nhin ra xem né tao cam tho
ra sao va chung ta phan ung thé nao d6i voi nd, né gy anh hudng téi nhitng
lanh vyc khac lam sao. Trong chdnh ni¢m, hanh gid 1a mdt quan sat nhan
khach quan véi viée 1am duy nhat 1a tra xét lién tuc nhimg cudc trinh dién
ctia thé giGi bén trong. Vui long ghi nhé diém nay. Trong chanh niém, hanh
gia theo ddi cai vii tru bén trong. Thién gia dang phat trién chanh niém s&
khong quan tdm dén vil try bén ngoai. N6 van ton tai d6, nhung trong khi tu
tap, lanh vuc nghién ctru cta hanh gia la kinh nghi¢m tung tu tudng, cam
giac, nhan thuc cia minh. Trong tu tdp, minh chinh 1a phong thi nghiém cho
chinh minh. Cai thé gi6i bén trong c6 mot khdi tai liéu khong 16 dung vao
viéc phan anh lai cai thé gidi bén ngoai va hon thé nita. Khdm nghiém nhiing
tai lidu nay s& din dén su giai thoat.

Chdnh niém la thé nhdp vao sw quan sdt. Thién gia vira 13 nguoi dy phin
va cling vura la ngudi quan sat trong cung mdt lac. Hanh gia theo doi sy xtc
dong hay cam giac sinh 1y ctia minh, dong thoi ciing dang biét dugc ching
trong cung lic d6. Chanh niém thi khong phai 1a mot sy nhan biét do van
dung tri 6¢c, ma chi don thuan 1a sy nhan biét. An du vé phan anh tu tuong
thi khong thé dung ¢ truong hop nay. Chanh niém 1a khach quan, nhung
khong c6 nghia 13 lanh lung hay vo cam. N6 14 kinh nghiém tinh thirc vé& doi
song, su thé hop nhay bén trong tién trinh bién d6i khong nglmg cua cudc
doi.



Néu mudn dung ngdn ngit dé dién ta Chanh niém thi day 1a mot viéc cuc ky
khé khan — khong phai vi bdi nd phirc tap, ma la vi, nd6 qua don gian va
rong mo. Tré ngai nay cling xay ra tuwong tu trong nhitng 1anh vuc khac
trong kinh nghiém kiép nguoi. Diéu co ban nhét thi bao gid ciing 14 didu khé
nam bat nhat. Tra xem trong tu dién thi ban s& thdy mot vi du dién hinh.
Nhirng ngon tu dai thu:ong hay c6 dinh nghia stc tich, con nhiing tir ngir can
ban ngan gon nhu “cai” va “thi” thi lai co dinh nghia dai dén nhiéu trang
gidy. Trong vat 1y, nhitng ham s kho nhat luén dién dat nhitng diéu co ban
nhit — chang han nhu nhitng hé co ban quan yéu nhat cta co hoc luong tir.
Chéanh niém 1a chirc ning truéc khi biéu tugng hinh thanh. Ban ¢ thé dua
gidn v6i nhirng tin hiéu, ngdn tir tron ca doi, nhung s& khong thé nao hiéu
thiu chung tron ven. Chung ta s& khong bao gio dién dat dugc y kién cua
minh cho tron ven, xem né 1a cai gi, nhung ching ta c6 thé néi duoc, né lam
duoc gi.

---000---
Ba hoat dong can ban

Chéanh niém c6 ba hoat dong cin ban. Chung ta c6 thé dung nhiing hoat
dong nay nhu 1a nhitng dinh nghia thuc dung cho timg ménh dé: (a) Chanh
niém nhic cho ching ta vé nhitng gi chung ta nén chu tam luc dang lam; (b)
Chanh ni€ém nhin sy viéc nhu-no-1a; va (¢) Chanh niém nhin sau vao ban
chat cua tat ca moi hién tuong. Hay di sdu vao chi tiét cta nhitng dinh nghia
nay hon.

(a) Chdnh niém nhdc cho chiing ta vé nhitng gi chiing ta nén chi tam liic
dang lam. Trong tu thién, ban dit sy cht tim cliia minh vao mot déi tuong.
Khi tim bi troi dat khoi diém tya nay, thi chanh ni¢m nhic nhd rang ,tim
cia ban dang lang thang va nhirng gi ban can nén lam vao luc nay. Chanh
niém mang tim cua ban vé lai vi d& muc. Tién trinh nay xay ra mot cach
nhanh chong va khong c¢6 su dam thoai bén trong. Chanh niém khong phai 1a
tu duy. Tu tap nhiéu lan, s& thiét 1ap nén chirc ning nay nhu 1a mot théi quen
tam 1y, va s& theo ban cho hét khoang doi con lai. Thién gia nghiém tic luon
ludn c6 su chu tim don thuan vé su ¢ trong moi thdi, ngdy niy sang ngay
ké tiép, du cho c6 ngdi toa thién hay khong. Pay la diéu 1y tuong cao thuong
cho nhiing ai tu tap trong nhiéu ndim méi c6 duoc. Nhirng théi quen ¢ trong
tu tudng qua nhidu nim thang va di bam chit vao cach hanh xir cta chiing
ta. Cach duy nhét 13 vun bon chanh niém lién tuc, bén bi trong thoi gian dai
tuong duong. Chi khi nao chanh ni€ém hi¢n hiru, ban méi nhan théy ra thoi



diém minh bi mic ket trong mo hinh tadm thirc. Chi khi nao nhan biét rdi, ban
méi rat ra khoi tién trinh hoat dong tu tuéng dugc. Chanh niém mang sy chu
tam cla ban trd vé lai diém tap trung ding dén. Néu ban dang toa thién, thi
diém tap trung ciia ban s& 1a d& muc thién. Néu ban khong dang & trong budi
toa thién, chanh niém s€ chi &p dat sy chu tdm vao chinh n6, chi don thuan
nhan biét nhimg gi ndi 1én ma khong dinh mac — “A, cai nay phét sinh... va
bay gio tdi1 cai nay.. va bay gio...”

Chanh ni¢m cung trong mdt luc, biét tu chu tam don thuan va phat huy churc
ning nhic nhé ching ta c6 chil tim néu dang bi mat. Cht tim don thuan 1a
dang nhan biét. Chanh niém tai 12p chinh no, bﬁng cach nhan biét réng no
dang Véng mat. Ngay khi ban nhan biét minh khong con c6 su cha tam, thi
su chu tam tré lai voi ban ngay 1ap tuec.

Chanh niém tao ra cam giac khac bit riéng cho no trong y thirc. N6 co
phong vi — sang, 16, nang dong. Tu twong nhan thire thi nang né, tho kéch,
va cau ky. Nhung mot lan nita, day ciing chi 1a ngdn tir. Su tu tap riéng cua
ban sé€ cho ban thay ra su khac bi¢t. Sau do, ban co6 1€ nghi ra nhitng ngdn tir
dién dat theo cach nhan biét doi dao cua minh. Nén nhé, thuc hanh méi 1a
diéu chinh yéu.

(b) Chanh ni¢m nhin sw viéc nhuw-no-la. Chanh niém khong thém v6 hay
b6t ra mot diéu gi ti su hiéu biét, khong bop méo gi ca. Su cha tim don
thuan chi nhin vao nhitng gi tr6i ddy. Tu tudng nhan thic phu kin su viée
1én trén kinh nghi¢m, 1am cho chung ta triu nang voi khai niém va y tudng,
nhén chim ta trong con xoay manh cua dau thuong, lo au, s¢ hai, va tuong
tugng. Khi ¢6 sy chi tam, ban khong con dua gidn nira, ma chi ghi nhan mot
cach chinh xdc nhirng gi phat sinh trong tam, 161 to1 sy viée khac. “A, cai
nay.. roi cai ndy.. va gid thi dén céi nay.” That 1a rat don gian.

(c) Chinh ni¢gm nhin sdu vao bin chdt ciia tit cd moi hién twong. Chi duy
c6 chanh niém moi c6 thé nhan biét ra ba nét dit thu chinh ma Phat gido day
vé chan dé rdt réo. Trong kinh dién Pali, chung dugc goi la V6 thuong, Kho,
va VO ngd — su vang mat cua mot tu nga tru’ong ton Nhitng sy that nay
khong trinh bay trong kinh dién nhu mot gido diéu, rdi doi hoi mot niém tin
mu quang. Phat gido cam thdy rang, chan ly thi phai phd thong toan thé gio1
va hién nhién cho bat ky mot ai mudn tra xét theo mot duong 16i dung din.
Chanh niém 12 mot phuong phap dé diéu tra. Ty than ctia chanh niém c6 stic
manh lam bdc 10 su that & tﬁng muc thAm siu nhit, sin c¢6 cho su quan sat
ciia con ngudi. O mic do kiém tra vi té, hanh gia thay dugc: (a) Tt ca



nhitng su vat von ton tai mot cach tam thoi, da bi diéu kién hoa; (b) Bat ky
su thé nio trong thé gian rdi cung s¢ dua dén tinh trang bat toai nguyén, va
(c) Von khong c6 mot that thé khong doi va thuong hing, ma chi c6 mot tién
trinh ma thoi.

Chanh niém hoat dong giéng nhu 12 mot kinh h1en vi dién tir. N6 lam viéc &
murc do tinh vi, co the gitip con nguoi thay truc tiép nhirng sy that. Nhirng su
that nay, nguoi ta van thuong nhan dién sau khi kién tao trong lanh vyc tu
tuong y thire theo 1y thuyét ma thoi. Chanh niém c6 thé thiy rd dic tinh Vo
thuong cua mdi nhan thic, thﬁy duoc tinh tam thoi va hoai di€t cia moi1 su
vat c¢6 thé nhan biét, va thiy ra tinh Bét toai nguyén von c6 cia tat ca phap
diéu kién. Ttr 46, hanh gia hiéu biét ra khong co 1y do gi phai dinh mic vao
bat ctr budi trinh dién nio di qua tim. Binh an va hanh phtic khong thé nao
tim duogc theo cach nay. Cudi ciing, Chanh niém cho thay tat ca hién tuong
vbn Vo ngd, chirng minh ra réng, ching ta luén chon lya mdt cach tuy tién
nhitng m& nhan thire, rdi bita ché chung ra tir dong kinh nghiém ludn thay
d6i, sau d6 khai niém héa ching thanh nhitng sy kién, nhu 1a mot vat thé
riéng biét, bén vitng. Chanh niém c6 thé thiy tit ca nhitng thir ndy, chu
khong phai nghi vé chiing, ma 1a thdy mot cach truc tiép.

Khi chanh ni¢ém dugc phat trién toan ven, ba dac tinh cua sy that s& duoc
thidy mot cach truc tiép, tirc thoi, va khong can sy can thiép cia tu tuong y
thirc. That ra, nhitng dic tinh ndy von hop nhit, va Kkhong that su ton tai
riéng biét. Chung don thudn chi 13 két qua cta sy phan dau trong tién trinh
xay dyng nén tang cho Chanh niém, va thé hién né qua nhiing biéu tuong tu
tudng cong kénh, khong thich hop cia ¥ thirc. Chanh niém 13 mot tién trinh,
nhung khong xay ra ting budc. No 1a qua trinh thude chinh thé luan, Xy ra
nhu mot thé chung: ban nhan thdy su thiéu chanh niém, va su nhan thay ay
lai chinh 1a két qua cua chanh niém. Chanh ni€ém la cha tdm don thuan, va
cht tAm don thun 12 nhan biét sy viéc chinh xac nhu-nd-1a ma khong co6 su
bop méo; va nhin né theo chidu hudng cua chan dé: vo thuong, kho, va vo
ngd. Tt ca xdy ra trong vai sat-na tdim. Nhung diéu nay khong cé nghia 13,
ban 1ap tirc dat dén su giai thoat (khong con c6 nhitng khuyét diém ciia con
ngudi), ma chi 1a két qua ctia phat gidy chanh niém dau tién ma thoi. Hoc
cach hoi nhap nhitng tu liéu ndy vao trong doi sng tri thirc ctia minh, lai 13
mot tién trinh hoan toan khac han. Con hoc dé kéo dai trang thai chanh niém
lién tuc ciing 1a mot giai doan khac nita. Nhung ching déu 13 nhitng qui trinh
day himg khoi va xtimg dang dé ging stc.

---000---



Chanh niém (Sati) va T, hién Minh St tué (Vipassana)

Chdnh ni¢m la trong tim ciia thién Minh Sdt va la chia khéa cho cd qui
trinh. N6 vira 13 myc dich va cling vira 13 giai phap dung dé di t6i cudi
duong. Ban c6 chanh niém bang cach séng trong su chi tim. C6 mot tir ngir
Pali khac dugc dung twong duong voi Chanh niém la Appamada, co nghia la
khong cau tha hay su ving bong cia trang thai dién ro. Nguoi dé y lién tuc
dén nhitng gi dang that sy xay ra trong tdm minh s& dat dén trang thai tinh
tao tot buc.

Theo ngdn ngir Pali, Sati cling bao ham ¥ nghia 1a ghi nhd. N6 khong phai 1a
ky trc theo sy nhan biét ctia y tuong va hinh anh trong qua khtr, ma 1a rd
rang, trong sang, truc tiép, khong dung ngon tir dé biét cai gi va khong phai
cai gi, cai gi dung va cai gi khong diung, vé cai gi chung ta dang lam va nén
lam thé nao vé sy viéc. Chanh niém nhic nhé hanh gia ap dung sy cha tim
vao dbi tugng dung din & thoi diém thich hop va xir dung chinh xac mirc
ning lugng can thiét thé hoan thanh cong viéc tu tap. Khi ning luong nay
dugc 4p dung dang murc, hanh gia c6 thé tru bén bi trong trang thai yén tinh
va canh gidc. Chirng bao 1au trang thai nay ton tai, thi nhitng chudng ngai
hay kich thich tdm 1y khong thé ndi 1én — khong c6 tham, san, khat vong
hay ludi biéng Nhung loai nguoi ching ta hay lam sai, va hay lap lai nhiéu
lan. Khong ké den nhirng phan dau chan thanh, thién gia thinh thoang dé cho
chanh niém trbn mat va roi bat gip minh dang bi mic ket trong niém hdi
tiéc, hay nhitng that bai cta kiép nguoi. Chinh chanh niém nhan ra sy thay
d6i kia, va ciing 13 né nhic nho thién sinh ap dat nang luong can thiét dé
thoat ra khoi trang thai that niém. Nhirng 1an 1an trén nay, xay ra hét lan nay
sang lan khac, nhung s& it dan theo sy tu tdp. Mot khi chanh niém day nhing
tam 6 ué sang mot bén, thi nhiing trang thai tdm lanh manh méi c6 chd sinh
khoi. Su ghét bo s& dugc thay thé bang tam Tur, budng xa thay cho khat
vong. Chanh niém nhan ra sy thay ddi va nhic nhd thién gia duy tri sy bén
nhay ctia tim, dé kéo dai nhiing trang thdi t6t nay. Chanh niém giup cho su
phat trién tri tué va long bi min, bang khong chung khong thé nao truong
thanh tron ven.

Co ciu tu duy nam diu sau kin trong tim, khién ta chdp nhan nhiing gi tAm
cho 1a kinh nghiém tbt dep-dé chiu, va tranh né nhiing gi x4u xa-khé chiu.
Hé théng co ciu ndy dua dén nhirng trang thdi ma chiing ta cdn huin luyén
minh phai trdinh — nhiing tht nhu 14 tham lam, khat khao, ghét bd, 4c cam,
va ganh ty. Chung ta chon gidi phap tranh né nhirng chudng ngai nay, khong
phai 13 vi minh pham t6i 18i theo nhan xét ctia ngudi thé gian, ma 1 boi vi



chung c6 xu hudng ¢p budc; ching diéu khién tAm va nam bt tron ven su
chu tam; ching quan quit, quay cudng trong chu ky tu tuong, tach roi ching
ta khoi thyc chat cua doi song.

Nhing chudng ngai nay khong thé nao sinh khéi khi ¢6 su hién dién cta
Chanh niém. Chanh ni¢m la su chu tam vao sy that & phut gidy hién tai. Do
d6, no dbi lap truc dién véi nhimng trang thai tim bang hoang vi dang bi
chudng nga1 Ch1 khi nao chung ta dé cho chanh niém cua minh tudt mét, thi
cai co cau tiém an kia s€ nam quyén ngay — gom tom, bam viu, va khudc tur
— dé 16i su khang cu ndi 1én va che khuat di tinh giac. Ching ta khong con
nhan ra sy thay d6i da va dang dién ra — vi bdi qua ban ron voi nhing tu
tuong thu han, hay tham muén, hay 1a nhitng gi khac gan gidng nhu thé. Néu
14 mot nguoi khong cb tu tap thi s& tiép tuc tinh trang ndy khong biét dén
bao gio, con 1a mot thién gia thi s& nhan biét ra nhitng gi dang xay ra. Chinh
Chanh niém nhan biét sy thay d6i nay, roi cb ging duy tri chinh né 1au dai
ra, dé dung cho su chudng ngai tré lai. Nhu vay, chanh ni¢m la lidu giai doc
dac biét danh riéng cho nhiing trién cai. N6 vira duoc dung dé diéu tri, ma
cling dung dé ngin ngira.

Chanh niém tron ven va bén viing 1a mot trang thai Véng mat hoan toan
nhitng luyén chip vao bat ctr gi trén thé gian. Néu chung ta ¢ thé duy tri
trang thai nay, thi khong con chudng ngai ndo nita ¢ thé can trd bude tién
ciia ching ta di dén sy giai thoat ra khoi nhitng khuyét diém con ngudi.
Chanh niém khong phai 1a sy tinh giac bén ngoai. N6 nhin sy kién & mtc do
sau thim bén dudi cua khai niém va quan diém. Su quan sat thim tham nay
s& dan dén su tin chiac ma khong con c6 bat ky mot may may phan van nio
ca. N6 biéu hién ty thadn mot cach khiang dinh nhu 13 mot sy cha tim kién
dinh va bén vitng, khong tan héo, va khong bao gio lo dénh.

Su chu tdm xem xét tinh thuﬁn 15 nét khong chi gitr cho nhitng chudng ngai
tranh xa, ma con 1am boc trin nhitg co cdu cia chung va hay diét dan
chang di. Chanh niém lam trung hoa su 6 nhlem trong tam. Két qua s& l1a
mat cai tAm khong bi lem luoc va khong bi tén thuong, hoan toan khong bi
anh huong bai nhitng thang trim cua doi séng nira.

---00o---
Chuong 14: Chanh niém so v6i su tap trung

Tu thién Minh Sat 13 hoat dong lam thing bang tim. Ban s& vun trong hai
pham chat riéng bi¢t ciia tim — Chanh niém va sy tap trung. Mot cach 1y



tuong nhat 1a ca hai lam viéc v6i nhau nhu mot té hop, ching s& ludn ludn
nang d& 1an nhau. Do @6, diéu quan trong nhat 13 trau doi ca hai cting mot
lac va gitt cho can bang. Néu bat ky mot trong hai manh hon thi phan yéu
dang tra cai gia cho sy chénh Iéch, sy thing béng cua tam cling bi mat di va
su tu tap khong thé nao mang lai két qua dugc.

Su tap trung va Chanh niém c6 hai chic nang khac biét hén hoi. Chuang c6
vai tro riéng trong tu thién va sy tuong quan ciia ca hai ciing dugc xac dinh
dén timg muc tinh vi. Sy tip trung thi thuong duoc goi 1a “Nhat diém tam”.
N6 bao gdm hanh dong ap dit tim & véi mot diém cb dinh lién tuc, khong bi
gian doan. Nén ghi nhé tir ngir “Ap dat.” Sy tap trung thi gan nhu 13 loai
hanh dong co tinh cach ép budc. N6 ¢6 thé phat trién 16n manh bsi sy toi
luyén khong ngimg hoan toan bang nghi lyc. Va mot khi di duogc viing
manh, n6 co thé duoc gitr lai dé dung theo dat tinh ap dat d6. Chanh niém thi
trai nguoc lai han, 13 mot chirc nang khéo 160, méng manh tinh ché dan dan
cai kha ning nhay cam. Pay 1a hai ngudi dong sy trong cong viéc tu thién.
Chanh ni¢m la ngudi cong su nhay cam, chuyén lo nhan biét su viéc; con su
tap trung 12 nguoi dong sy c6 tranh nhiém cung cdp nang lyc, gitt gin sy chl
tim bam chit vao mot diém. Mot cach 1y tuong, Chdnh niém chon ra doi
twong cho sw chii tim, NHAN BIET khi nao sw chii tam lo la véi doi
twong. Con sw tdp trung mdéi thit sw BAT BUOC sw chii tim 6 lai véi doi
twong di dwoc chon béi chdnh nigm. Néu mot trong hai ngudi ddng su yéu
di (khong lam viéc ctia minh hitu hiéu), thi ca tién trinh budi tu tap khong
con co tac dung nira.

Su tap trung ¢ thé dinh nghia nhu 13 mot tinh ning cua tdm, co thé tip trung
vao duy nhat mot d6i twong ma khong bi gian doan. Can nén nhdn manh &
day, su tap trung chan chinh la trang thai tam lanh manh tap trung tron ven
vao mot diém, luc d6 né khong bi tac dong béi ham mudn, ghet bo, va thiéu
hiéu biét. Ciing c6 mdt trang thai tim tap trung vao mot diém nhung khong
thién lanh, va né s& khong dan dén su giai thoat. Ban van co thé c6 mot cai
tam tap trung trong sy thém khat, nhung né khong dua ban dén dau ca. Su
tap trung lién tuc vao diéu minh khong ua thich thi chang gitip ich dugc gi
cho ban ca. That ra, kha nang tap trung bat thién c6 dugc cting khong tdn tai
lau bén — nhét 13 khi dung né vao viéc thuong tén nguoi khac. Kha ning
tap trung chan chinh thi ban chét ctia n6 khong bi 6 nhiém, 13 trang thai tAm
duoc két hop, co duogc nang luc va cuong dg cao. Dung thiu kinh nhu la mét
vi du ¢ day, tia ngoai tuyén cua mit troi song song chleu xubng mot tim
gidy s& khong 1am ton hai gi, ngoai trir 1am cho mit gidy 4m hon mét chut.
Nhung cing mét s6 luong dua xuéng xuyén qua mot thiu kinh, roi chiéu



xudng mot diém va to glay c6 thé bi bdc chay. Sy tap trung la thau kinh, tao
ra cuong do nong can thiét dé thay xuyén sudt vao nhirng phan sau thim
nhit ctia tim. Chanh niém chon loc d6i tuong cho cai thau kinh chiéu vao va
xuyén qua dé thay nhing gi noi ay.

Su tap trung nén dugc dung nhu mot cong cu, ma dung cu thi co thé dung
tao ra két qua tot 1an xau. Mot cay dao bén c6 thé dung dé cham tré6 mot mau
diéu khic dep hay ton hai mot ngudi, do tiry thudc vao ngudi dung con dao.
Kha nang tap trung thi cling giong nhu thé. St dung dung dan co thé giup
ban gan dén su giai thoat, nhung nd clng ¢ thé dung dé phuc vu cho cai
Nga. N6 co thé van hanh theo khuén mau cua sy thanh cong va su canh
tranh. Ban c6 thé dung kha ning tap trung dé diéu khién nguoi khac, ding
dé thoa man tinh ich ky. Van dé can ban 1a kha ning tap trung doc lap s&
khong cho ban thiy cai hién trang ctia minh. N6 khong soi roi 4nh sang vao
nhitng van dé can ban nhu su ich ky va ban chat cta khd dau. Kha ning tap
trung c6 thé dung dé dao x6i vao tang siu kin cta trang thai tim 1y, nhung
du cho 13 nhu thé, cai strc ép cua ban ngd ciing khong thé nao dugce hiéu
thiu. Chi c6 Chanh niém méi 1am duogc viée d6. Néu Chanh niém khong c6
mat dé nhin xuyén qua thau kinh, xem nhitng gi dang dugc phoi bay ra, thi
su pho dién tro thanh vo ich. Chi c6 Chanh niém méi hiéu, méi mang lai tri
tué. Kha niang tap trung con ¢ nhiéu gidi han khac nita.

Su tap trung tham sau (Thién Dinh) chi ¢6 thé xay ra trong nhiing diéu kién
dat biét. Phat tir trai qua nhiéu kho khan dé kién tao 1én nhitng thién vién va
chua chién. Muc dich chinh cta ho la tao diéu kién cho nhitng hanh gia co
dugc mot hoan canh khong bi chi phéi, dé hoc nhirng kha ning nay. Khong
co 6n ao, gian doan. Va clng khong kem phan quan trong 1a khong co sy
quiy nhiéu tim ly. Phat trién kha ning tap trung s& bi gidi han boi su Xuat
hién ctia nim Trién cai. Chung 1a Tham duc, San han, Hon tram, Trao ci, va
Man nghi. Chiing ta d3 néi qua nhitng trang thai tAm nay vdi nhiéu chi tiét
trong chuong 12 ¢ phan trudc.

Tu vién 1a mot noi c6 diéu kién ngoai canh duogc xép dat sao cho nhiing on
ao dugc giam thiéu dén mirc tdi da. Khong c6 nhitng nguoi khac phai duoc
phép sdng chung & day. Cho nén, rat it c6 co hdi cho sy thém khat. Khong
c6 tu hitu chap nhan & ddy, dé ngin ngira nhitng tranh cai it vit va it co hoi
cho tham lam phat khédi. Nhitng ¥y niém nhay 16p qua khéi budce tu tap tam
tap trung ciing nén nhic qua & day. Trong dinh tham sdu (su tip trung siu
tham), ban s& hoa nhap cao do vao doi tuong thién, s& lam cho ban quén hét
tat ca nhitng tht phu thudce khac, chéng han nhu: than cua ban, dinh danh



hay moi thar chung quanh ban. Mot lan nira, tu vién 1a mot phuong tién hitu
ich. That tot khi biét co nguoi cham soc cho minh nhirng tha tam thudng
nhu: thirc n, an toan, dé thién gid an tam di sdu vao trang thai dinh tham
sau.

Chanh ni¢m thi trai lai khong c6 bi diéu tré ngai nao ca, nd khong bi 1€ thudc
vao bét ky hoan canh nao. Chdnh Niém chi la mét nhin té don thudn nhin
biét théi. Do d6, nd tu do quan sat bat cir cai gi phat sinh — thém khat, ganh
ghét, hay huyén ndo. Chanh niém khong bi gid1 han boi diéu kién. N6 ton tai
trong tAm mirc cua mdi phuat gidy trong hoan canh n6 phat sinh. Chanh niém
cling khong c6 mot dbi tugng cb dinh, ma ludn thay d6i, cho nén di tugng
cho sy chii tAim vo han dinh. N6 chi xem xét bat ky nhitng gi di qua tim ma
khong phan loai gi c4d. Su xao lang va gidn doan cling dugc ghi nhan cung
mdt mirc d6 ch ¥ nhu 1a @& muyc chinh trong thién. Trong trang thai chanh
niém thuan khiét, sy cht tim cta ban chi hoa hop theo v&i nhitng bién doi
dang xay ra trong tam. “ddi, doi, d6i. Bay gid cai ndy, va bay giod cdi ndy.”

Ban khong thé nao phat trién chanh niém bang sirc manh. Nghi luc dién dat
qua hanh dong nghién rang khong giap duge gi cho ban ca, ma trén sy that,
nd con 1am can tré sy tién bd nira. Chanh niém khong thé nao vun dip qua
su dau tranh. N6 16n manh béi nhan thic ra duoc, béi budng x4, bdi lang
dong trong hién tai va thoai mai vdi nhiing gi ban dang kinh nghiém. Diéu
nay khong co nghia 13 chanh niém ty né phat trién, ma khac han, cin c6
nhiéu nang luc, su phén ddu — nhung su phén dau khong do strc manh vat
ly. Chanh niém duoc vun bdi boi sy ¢d ging diu dang, su ¢d ging khong co
gang stc. Thién gia vun ddp chanh niém bang cach lién tuc khong ngung
nhic nhé minh v&i mot 16 nhe nhang dé duy tri su tinh giac vé bt ctr nhiing
gi dang xay ra. Kién tri va khéu nhe (ty nhic nhd minh) 1 bi quyét. Chanh
niém 13 vun boi béng cach lién tuc kéo minh vé trang thai tinh giac, nhe
nhang, nhe nhang, nhe nhang.

Chanh niém khong thé nao dung cho su ich ky. N6 1a sy canh gidc vo nga.
Khéng cé “t6i” trong trang thdi chdnh niém thudn khiét. Vi vay khong co
cai tu ngd dé cho ich ky. Trai nguoc lai, chanh niém dua ra ci vién canh
that sy v€ ban than cua ban, cho phép mang tdm ban lui cach xa con ham
mudn va sy 4c cam mot budc, dé ban c6 thé nhin ching va noéi, “A ha! Thi
ra d6 1a con nguoi that sy cia to1.”

Trong trang thai chanh niém, ban thdy minh chinh xac nhu-né-13. Thiy cach
hanh xr vi ky cua minh, khé dau, va minh da tao nén kho dau ra sao; dong



thoti cling thiy ra ban da gay kho dau cho nguoi khac thé nao nira. Ban
xuyén thang qua nhitng ting 16p di trd ma minh thudng hay ty nhu long vé
nhiing gi minh that sy nghi hay thdy & d6. Chanh niém dua dén Tué giac.

Chanh ni¢m khong phai la cé ging dat dén bat ky thir gi, ma chi la quan
sdt. Vi thé, ham mudn va su ac cam khong thé nao dinh liu vao. Tranh dua
va du tranh cho sy thanh cong khong c6 chd dimg trong quéa trinh nay.
Chanh niém khong nhdm vao thir nao ca, chi nhin thiy bat ky nhirng gi dang
co & do.

Chanh niém la chirc ndng rong 16n va bao quat hon kha nang tap trung. No
bao gdm tit ca moi chirc ning. TAm tap trung (Pinh) thi c¢6 tinh danh riéng,
cha tdim vao mot vat va lam ngo véi nhitng thir khac. Chanh ni€ém thi c6 tinh
bao ham, dimg cach xa tir diém chi tAm va quan sat véi tim rong cua diém
tu hoi, nhanh nhen ghi nhan bét ky bién chuyén nao dang xay ra. Néu ban
dang chu tim vao mét cuc da, dinh tam sé chi thci'y cuc da ma thoi. Con
chanh ni¢gm dirng gan do, chu y cuc da, nhdn biét cdi tim dang tap trung
vao cuc da, biét dwoc cdi cwong do cua sw tdp trung kia va ldgp tirc biét
ngay néu sw chii tim kia Ién réi xa cuc dd. Chinh chanh niém nhén biét su
xao lang xdy ra va n6 s€ mang su chu tam tré vé lai v6i cuc da. Chanh niém
thi kho trau doi hon kha ning tap trung boi 1§ tic dung ¢ tAng murc siu xa
hon. Kha ning tap trung chi nhdm vao tim nhu la mdt tia sing phong xa, c6
sttc manh d6t chay, chay théng vao tam lam sang to nhimng gi ¢ do, nhung lai
khong hiéu nhimg gi no thidy. Chanh niém c6 thé kiém nghiém céi co cau
cua ty ngd va hiéu o nhirng gi n6 dang thdy, c6 thé xuyén thing nhing bi 4 an
ctia khd dau va co ché cua lo au, phién mudn. Chanh niém c6 thé gitp cho
ban duoc tu do.

Nhung ¢6 mot diéu tién thodi ludng nan khac. Chanh niém khong phan tng
lai nhirng gi n6 thay, ma chi quan sat va hoc hoi. N6 1a ban chat cua su kién
nhan. Vi thé, nhitng gi ban thiy can phai duoc mot cach don gian chiu trach
nhiém, chép nhan, va quan sat khong thién vi. Diéu nay that khong dé nhung
lai rit u can thiét thuc hién mot cach toan dién. Chung ta 1a nhitng nguoi ngu
dai, ich ky, tham lam, thich khoe khoang, nhiéu thém khat va 1am Lra déi.
Do 1a su that. Chanh ni€ém c6 nghia la thr?iy nhiing su that ndy va kién nhan
vO1 chinh minh, chép nhén ty than nhu-né-1a. Diéu nay chirng nhu trai lai 1€
tu nhién, vi ching ta thuong khong chiu chap nhan ma con ludén ludn phu
nhan, bién d6i chung, hay tu bién ho cho minh Ve chung. Diéu nay xay ra co
thé 1a do tinh trang nham chan, sy tic gian, ndi s¢ hii, sy yéu dudi, nhiéu



khuyét diém, hay day day 16i 1am. Du cho 1a gi di nita, d6 ciing 14 su van
hanh cua con nguoi ching ta, va do 1a su that.

Chanh niém don gian chip nhan bat cir cai gi dang & ddy. Néu ban mudn
phat trién chanh niém, 16i duy nhét 14 kién nhin chap nhan. Chdnh ni¢m chi
Ion manh theo mét chiéu ma théi bang cach tu tip chanh ni¢m lién tuc
khong ngirng va chi don thudn cé sw cé ging chii tdm, con co nghia la
kién nhan. Qua trinh nay khong thé nao ép budc va hap tip duoc, nd co van
tdc riéng clia nd.

Chanh niém va Kha ning tap trung hop tac va gitip d& 1an nhau trong cong
viéc tu tap thién. Chanh niém hudng dan ning luc ctia kha ning tap trung, 1a
chi dao vién cua qui trinh hoat dong. Kha ning tap trung cung cap ning luc
dé cho chanh niém xam nhap vao tan cling sam tham cua tdm. Sy hop tac s&
mang lai két qua cho kha ning thau hiéu su that 4n dau bén trong va su hiéu
biét. Hai chirc ning nay phai duoc vun dip cung lac va theo ty 1& can bang.
Chi mét chit ndng hon cho Chanh ni¢m vi n6 1a trong tam cua thién dinh.
Pinh tham sau thi khong that su can thiét cho qua trinh giai thoat, nhung vira
phai thi van 1a diéu c6t yéu. Sy tinh gidc qua manh ma khong co su ém a dé
thing bang, thi s& gy ra trang thai qua nhay bén mot cach man dai tuong tu
nhu lam dung bach phién. Su tip trung cao d6 ma khong duoc thing bang
v6i ty 16 cua su tinh gidc s& giy ra chimg bénh “tuong phat.” Thién gia c6
dugc trang thai tinh ling dén ndi ngdi d6 nhu mot cuc da. Hai trang thai nay
can phai tranh.

Giai doan ban dau trong sy vun boi tAm thi mong manh mot cach dat biét.
bat nang vao chanh ni€ém vao lac nay sé chi lam cham lai sy phat trién kha
nang tap trung. Khi méi bat dau toa thién, viéc lam trude tién cia thién gia
la ghi nhan sy hoat dong cua tdm nhu thé nao vao lac d6 mét cach chuin
xac. Truong phdi Phat gido nguyén thiy goi hién tugng nay la “tadm vién y
ma”. Truong phai Mat Tong Tay Tang vi nd nhu dong thac tu tuong. Néu
ban dit ning ¢ chirc nang tinh giac vao lic ndy, thi s& c6 nhiéu thir dé cha y
cho su tép trung, thanh ra tr¢ thanh khong thé. Ping nan long, hién tuong
nay xdy ra cho moi nguoi, va co6 giai phap rat don gian dé doi tri. Gom tat ca
su phan du cia ban vao mot diém ltc ban dau, va chi lién tuc kéo vé cai
tam lo dénh tr& vé 1an nay sang lan khac. Cing ran d6i voi nd. Toan bo
phuong phap huéng din dé 1am viéc nay dugc dién dat trong chuong 7 va 8.
Chi vai thang sau khi tu tip ding dan thi ban s& phat trién tién bo stitc manh
tap trung. Dé rdi ban co thé bat ddu mang niang lyc d6 vao cho Chanh niém.



Nhung dimng di qua xa voi kha ning tap trung dén ndi bi roi vao tinh trang
ngu muoi.

Chanh niém van 1a bo phan quan trong h0’n kha nang tap trung. N6 nén duoc
gay dung khi nao ban cam thdy minh sin sang. No cung cap nén tang cin
thiét cho sy phét trién cua dinh tham sau sau nay. Phéan 16n nhitng sai 1am
trong pham vi thang bang roi s& du:0’c diéu chinh theo thoi gian. Chanh dinh
phat trién mot cach ty nhién ndi t1ep theo sau trang thai chanh niém bén
vitng. Cang phat trién yéu td nhan biét nhiéu hon, ban s& bt ra su xao ling
nhanh hon va kéo tdm vé lai d& muc thién chong hon. Két qua ty nhién 1a
kha nang tap trung l6n manh hon. Khi kha nang tap trung phat trién, no s&
gitip phat trién chanh niém. Strc manh tap trung bao nhiéu, thi co hot sy xao
lang xay ra it bay nhiéu. Ban chi don gian ghi nhan vong tim va rdi mang sy
cht tAm vé lai dé muc chinh.

Vay thi hai nhan t6 nén c6 khuynh huéng thing bang va gitp d& nhau dé 16n
1én mdt cach tu nhién. Duong nhu chi c6 mot nguyén tit can thiét dé tuan
theo & day, 1a dit sy phin dau cua ban vao sy tip trung ¢ luc ban dau, cho
dén khi ndo cai tam khi vuon kia ling xudng mot chat. Roi moi chu trong
vao Chanh niém. Néu ban théy minh bi ban loan, thi chu trong vao su tap
trung. Néu thdy minh bi roi vao u mé, chuyén qua chu trong vao chanh niém.
Trén binh dién khai niém, noéi tong quat thi chanh niém 13 bo phan can phai
chu trong hon.

Chanh niém hudng din su phét trién tu tip trong thién dinh boi vi nd ¢ kha
nang cha tdm vao chinh né ntra. Chinh chanh ni€ém s€ cho ban sy nhan biét
vé sy tu tap cua minh. N6 s& cho ban biét minh tu tdp ra sao, nhung ding
nén qué lo ling nhiéu vé diéu nay. Pay khong phai 1a mot cudc dua. Ban
khong phai tranh dua voi bat ky mot ai va khong c¢6 gidi han cua thoi gian.

Diéu khé khén nhat trong khi hgc chanh nigm la khong y lai vio bat ky
trang thai tim hay cam gidc nao ca. Chung ta von da c6 nhing hinh tuong
nhit dinh vé tu thién rdi. Mot ngudi trAm lang lam viéc 4m tham trong mot
cai hang dong nao d6 mot cach cham chap. Nhitng thir nay chi 1a diéu kién
huin luyén. Chung dugc giy dung dé nudi dudng kha niang tap trung va hoc
tu tap chanh niém. Mot khi di hoc dwoc ky niang nay réi, thi ban cé thé
pha ché véi nhitng han che tu tdp khdc cho phu hgp voi hoan cinh cua
riéng minh. Ban khéng cin phdi di chuyen véi vén téc ciia con éc dé c6
dwoc chdnh nigm. Thim chi ban khong can dén su binh tinh. Trong khi
dang giai nhitng bai toan vi phin cao cip, ban van c6 thé chanh niém. Du



cho dang dy khan cudc x0 xat trong tran dau bong, ban van co thé gifr viing
chanh niém, hay ngay ltc giita con gidn dién tiét dir doi 1én cao. Hoat dong
sinh-tam 1y khong lam tr¢ ngai cho chanh ni¢m. Néu ban théy tdm cua minh
dang & trong tinh trang cuc ky nang dong, thi chi don gian quan sat cai ban
chit va cuong do cua su tich cuc d6 ma théi. N6 chi 1a mdt phﬁn cua cudc
trinh dién dang di qua bén trong tim ban.

---000---
Chuwong 15: Tu thién trong doi sdng hang ngay

Nguoi nhac si chi dung am thang dé dién dat tu tuong. Khi mdi bt dau hoc
duong cam, thi d6 ciing 1a khai niém ma ban phai hoc va ludn ludn sir dung
nhitng am thang Ngay ca ngu:0’1 danh duong cAm hay nhét trong budi hoa
nhac trén thé gi6i ciing van phai dung 4m thang. N6 1a k¥ ning cin ban
khong thé nao bo di dugc.

Mdi thé thao vién choi bong chay déu phai thuc tdp danh gdy. D6 ciing 1a
viéc dau tién ban phai hoc trong doi bong chay khi con bé, va ban khong
ngirng thyc tap. Trong Thé Van hoi, cudc choi bong chay déu bat dau bing
thuc tap danh gdy. K¥ nang can ban phai luén ludén mai giia.

Toa thién 1a dién dan cho thién gia thuc tap k¥ ning cin ban cho chinh minh.
Cudc choi ma nguoi tu thién dang tham dy 13 kinh nghiém Vé doi sdng cua
minh, va nhitng dung cu thién gia dung la nhitng b6 phén cau tao cua giac
quan. Ngay ca nhiing nguoi tu thién 14u ndm van con dang tiép tuc toa thién,
boi vi nd giup ho diéu chinh va mai gifia nhitng k¥ ning cin ban ma thién
gia luén can cho cudc choi. Nhung chung ta dimg bao gid quén ring, budi
toa thién von khéng phdi la mét cuéc choi. N6 la budi thwe tip. Cugc choi
la noi ma nhitng ky néing cin ban dwoc dp dung, chinh la phan doi song
thwe nghiém con lai ciia minh. Tu thién ma khong ap dung no6 vao doi song
hang ngay thi khong c6 tac dung gi ca va ciing rat 1a han ché.

Muc dich ciia thién Minh Sdt khong gi khdc hon la sy bién doi xuyén suot
va vinh vién todn bé thé gidi cam gidc va nhdn thirc ciia ban. C6 nghia 13,
lam mot cudc cach mang hoa kinh nghiém doi séng ciia chinh minh. Nhiing
budi toa thién 1a thoi gian duoc danh riéng cho tién trinh 1am thim nhuan
nhirng thoi quen tdm linh mo1. Ban hoc phuong phap khac hon dé don nhan
va hiéu biét nhitng cam giac, dé roi gay dung 1én nhirng 16i hanh xur dung
dan — hop véi chanh phap — d6i véi nhitng nhan thuc tu tudng, va thiét lap
cho minh mét phong cach mdi trong lic d6i mat véi nhitng tinh cam khong



ngung tua ra tr tAm. Cach hanh xr mé1 nay s€ dugc ung dung cho suot ca
phan do1 con lai cua ban.

Néu khong nhu thé, thi tu thién chi la mot manh Iy thuyét kho khan, khong
ich 1o gi cho cudc doi va khong lién quan gi toi thé gian nay ca. Su cb gang
lién h¢ hai lanh vuc nay (sy tu tap va thyc tai doi song) lai voi nhau thi rat u
1a quan trong. Mot phan tién bo s& xay ra lap tirc, nhung ca tién trinh thi s&
hinh thanh rat chdm va khong thé xac dinh rd rang. Ban c6 1& s& phai mang
cam giac réng minh khong di dén dau ca, va roi bo cude vi nd khong mang
dén loi ich gi rd rét.

Mot trong nhitng hién tugng khong thé nao quén dugc trong cudc doi tu tap
thién cta ban, c6 1& chinh 13 phut gidy ban nhan ra ring, minh dang tu tri
ngay trong con van hanh cua nhirng sinh hoat binh thuong. Ban dang 141 xe
trén xa 10 hay dang mang boc rac ra bo, va su tu tap tu van hanh léy mot
cach tu dong. K¥ nang tu boc 16 khong do tru dinh nay, da dugc ban nudi
dudng tir bao lau 1a mot niém vui chén chinh. N6 mo ra cho ban mét cura sO
nho di vao tuong lai. Lac 4y, ban bat gap mét chop mit ctia nhitng gi ma su
tu tap that sy co y nghia ra sao. Cai tiém ning d6 danh manh cho ban biét
rang, su bién chuyen ¥ thuc kia c6 thé tré nén co ning vinh cttu cho kinh
nghiém cua ban. R6i nhan thirc ra 13 minh c6 thé that sy song hét chudi ngay
con lai trong kiép nay, dimg bén 18 cta nhitng ndi 4m anh, ludn tao ra suy
nhuoc, lam huyén nao kia cua minh; minh khong con mai san lung mét cach
cudng loan nhitng th ma minh mong mudn hay khat khao nita. Ban chi va
cham nhe véi nhitng gi xay ra di dé c6 thé ding mot bén ma ngim nhin
chung di qua. P6 chinh 1a mot phut gidy ky diéu khong thé nao quén.

Cai vién anh d6 c6 thé mai mai khong thanh hién thyc, ngoai trir khi ndo ban
tim kiém mot cach tich cuc dé thic day ca qua trinh. Phut gidy quan trong
nhit trong tu thién chinh la thoi diém ban roi cdi tga cy. Khi budi toa
thién di qua, ban co thé dting day va bo het tat ca, hay c6 thé mang nhiing k¥
ning nay dé di vao sinh hoat ciia cudc song trong kiép doi con lai.

Rét quan trong dé cho ban hiéu dugc tu thién 1a gi. N6 khong phai 1a nhiing
tu thé ngéi dat bi¢t, hodc la nhiing bai thuc tap cho tAm. Tu thién la sw vun
boi chanh niém va dp dung kha ning chanh niém dy mét khi da dwoc am
twong. Ban khéng can phdi ngoi dé tu thién. Ban co thé tu tap trong khi
dang rira chén dia, dang tam, truot biang, danh mdy chix... Tu thién la tinh
gidc va phdi dwoc dp dung vao méi khia canh sinh hoat doi séng. Diéu nay
that khong phai 1a dé dang gi.



Chung ta dat biét vun boi tinh gidc qua tu thé ngdi & mot noi yén tinh, boi vi
d6 1a mot hoan canh dé dang nhat dé lam viéc nay. Con tu thién trong hanh
dong thi khé khian hon nhiéu. Tu thién ngay giira con bién dong huyén nao
thi cang kho khan hon nira. Va tu thién trong con hoat dong cua tinh ich ky
cao d§ nhu 1a con lang man tinh cam hay trong cudc tranh cai la mot thu
thach tot buc. Nhitng ngudi1 con méi da phai choang ngop voi nhiing sinh
hoat it cing thang rdi, thi con néi chi nhiing trang thai cuc doan kia.

Nhung muc dich t6i hdu cua sy tu tp van con kia: gdy dyng cho minh mot
kha ning tap trung va sy tinh gidc ¢ ting muc kha di khong bi dao dong
ngay ca lic dang chiu dung strc ¢p cua cudc doi trong x& hoi thoi dai nay.
Poi séng dd cho ra qua nhiéu thir thach va nhirng thién gia nghiém tac thi rat
ich khi nao dé nga long.

Dua su tu tap vao nhiing sy kién trong ngay khong phai la mot qua trinh don
gian. Hay thur di r61 sé biét. Cai dlem tiép giap gitra phut gidy xuat ra budi
toa thién va thé nhap tro lai doi song thi that sy la mot budc nhay that dai.
Thong thudng thi rat dai ddi voi phan 16n trong ching ta. Chiing ta thay ra
su ém a va kha ning tap trung bdc hoi nhanh trong vong vai phut, dé lai cho
ta mot trang thai tham chi con t€ hai hon trudc khi nhap thién nita kia. Dé
bat cau qua cai vinh nay, dtirc Phat dd sang ché ra nhitng phuong phép thuc
tap nham vao muyc dich 1am cho d& dang hon buéc chuyén ddi nay.

---000---

1. Thién hanh (Kinh hanh)

Poi séng trong ngay cua chung ta day diy nhitng sinh hoat va di chuyén.
Ngoi bat dong hoan toan qua nhiéu gid ching nhu 1 trai nghich lai han véi
kinh nghiém binh thuong. Nét tinh lang va trong sang ma chung ta nudi
dudng trong trang thai yén tinh tuyét d6i co chleu huéng phan hoa ngay
trong lic chung ta bat dau di dong. Chung ta can vai bai tap ung dung trong
qué trinh chuyén doi, dé day cho minh kha ning bao ton su trdim 6n va chu
tdm ngay trong con chuyén dong. Thién hanh giip cho ta bién chuyén doi
song hang ngay vao dang cua sy nghi ngo. Thién hanh thuong dugc dung
thay thé cho toa thién. Bi dung la mét diéu dat biét tot vao nhirng luc ban bi
cuc ky dao dong. Mot gid thién hanh thuong giai toa cho ban nhing ning
lugng khong the kém ché kia, ma vAn san sinh ra mot tim muc trong sang
dang ké. Dé rdi ban sau do toa thién véi nhiing lg1i ich to 16n hon.



Nhitng phat tir thuan tay ludn ting ho nhirng khoa tu hoc thudng xuyén dé bo
xung cho nhiing budi toa thién hang ngay. Mot khéa tu thi twong dbi dai ma
phan 16n thoi gian danh riéng cho toa thién. Nhitng khoa tu mot hay hai
ngay thi rat 1a pho thong cho nhirng phat tir cu si. Nhimg hanh gia tham nién
song trong thién vién co thé bo ra hang nhiéu thang dé chuyén tu thién chu
khong 1am gi khac. Phuong phac tu tap khic khe nhu thé doi hoi mot nghi
luc rat cao noi thdn va tdm cua hanh gid. Ngoai trur khi ban da tu tdp qua
nhiéu nim, bang khong thi nén co sy gioi han thoi gian bao 1au cho budi toa
thién c6 két qua tot nhat. Mudi gio lién tuc trong thé ngdi, s& tao ra mot
trang thai thong khd v6 cuing tan cho nhitng thién sinh méi vi nod vugt qua xa
kha ning tap trung cta ho. Do d6, mot khoa tu c6 két qua tot phai duoc diéu
khién vé6i su két hop gitra ngdi va di dung, duoc sip xép sen vao 1an nhau.
Mot gid cho mdi phuong phap thi hay dugc ap dung.

Pi kinh hanh, ban cAn mét noi yén tinh, c6 khong gian du rong cho khoang
nam cho té1 muoi budce di théng. Ban s€ budc to1 lui that cham, ma trong
tAm mat nguoi phuong Tay thi ban 13 ké la ling hoan toan khac han véi
nhitng nguoi binh thudng. Pay khong phai 1a bai huan luyén ma ban mudn
Jam trude san nha, noi ma gy ra nhitng su cha ¥ khong can thiét. Hiy chon
noi riéng biét.

Céch chi dan thi rat don gian. Chon mot noi thoang. O mot khoi diém, dung
yén voi ddy sy cha tAm trong mot phut. Hai tay co thé gitt & vi thé thoai mai
cho minh — phia trudc, phia sau, hay tha xudng hai bén. Ké d¢, trong khi
hit vao, nhéc gét mét chdn. Trong khi thé ra, nghi chdn dé trén cac ngén
chan. Roi khi hit vao, gié chin dé lén va dwa né vé phia truwée. Ké tiép, thé
ra trong khi dat chin do xuéng cham mat dat. Lap lai cho chan bén kia. Di
that cham cho téi cudi con duong, dimg yén mot phut, xoay ngugc lai that
cham, ding yén mot phut, roi di trd lai. Cor thé ma tuan tu di. Giit cd va dau
duogc thu tha; mat mo va thing bang ding nhin dao dac hay dat biét dan mat
vao mot diém nao. Budc that tu nhién. Duy tri tbc do cham nhat dé c6 dugc
thanh than va dung dé y vao quang canh chung quanh. Xem xét su cing
thang ting dan ¢ than, va néi long khi cam nhan ra ching. Ping cb ging
lam ra vé lich sy, hay ra dang hoan my. Pay khong phai 14 bai biéu dién van
dong hay mét di€u vii, ma 1a mdt bai thuc tap trong tinh giac. Poi tuong cua
ban 1a dat dén su canh giac toan di€n, cadm gidc bén nhay va cao do dé dung
bi khuét 14p nhitng kinh nghiém tir sy di chuyén cua budc di. Pdr hét tit ca
sw chii tdm vdo cam gidc bit nguon tiv chdn va ban chdn, ghi nhan cang
nhiéu cang t6t vé sy chuyén dong ctia mdi chan. Thdm nhuin vao cam giac
don thudn cta budce di, va cdm nhdn cdc xic cam vi té trong tirng chuyén



dong. Cb ging cam giac ting co bap lac di dong, kinh nghiém ting chut
thay d6i cam xuc luc ban chan cham xudng mit dat va do khoi mat dat.

Ghi nhan ca mot tién trinh di, lién tuc nhu 1a chudi duc két cua nhitng rung
dong nho ndi lai. C6 ging dimg bod qua bat cir gi. Pé cam giac duoc cao do,
ban c6 thé chia su chuyén dong ra nhiéu phan khac biét. Moi chan sé& dién
qua nhiing gian doan: nhic 1én, dua t01, va dat xubng. Mdi phan nho riéng
biét ndy déu c6 bt dau, giira, va cudi. Dé diéu chinh ban than vao trong tién
trinh cta chudi di chuyén, ban ¢ thé 1ap niém rd rang cho timg giai doan.

Lap nén nhiing ghi chti nhu “nhac, dua tdi, dit xudng, cham dat, dap” v.v..
Day la phwong cdch tu tip dé lam quen voi dong chuyen dong va khong
dé cho ban bo xot nhirng chi tiét. Bao gio trd nén canh giac hon vé hang ha
sa sO su bién vi té dang xay ra, ban s& khong c6 thoi gian cho nhitng tir ngi
nira. Ban s& thiy minh chim dam trong dong chay lién tuc cta sy chuyén
dong c6 tinh giac. Hai chan by gio s& trd thanh ca mot thé gigi. Néu tam di
lang thang thi hdy ghi nhan sy xao ling theo cach thudng hay lam, rdi mang
su chi tim vé budc di. Ping bao gid nhin vao hai chin trong khi quan sat
nhirng giai doan ndy va ciing dimg di thut lii dé xem céi tdm anh cta chan
va ban chan. Pieng nghi ma chi cam gidc théi. Ban khong can khai niém vé
chan hay hinh tugng, ma chi dé y cam xuc khi chiing van chuyén. Luc ban
dau, co6 18 ban s& gip kho khian dé giir thing bang. Ban dang dung cac co bap
& chan theo mét 1& 16i moi, va trong lac thuc tap thi [uon la thé. Néu su chan
nan phat sinh, chi ghi nhan va buong xa no.

Thién hanh dugc dung dé 1am cho tran ngdp Y thic bang cam gidc don
thuan, va lam mot cach hoan hao cho dén khi nao, tat ca nhitng th khac bi
bé quén qua mot bén. Khong con c6 chd cho tur tudng va tinh cdm xen vao.
Khong c6 thoi gian cho chap thu, hay lam ding lai sy tu tdp dé nhudng cho
nhitng chudi khai niém phat sinh. Ciing khong can su gidm dinh hay phé
phan cta mot cai nga. Chi duy nhdt ton tai cdi cam gidc do dong lwe va xiic
cham, mét chudi kinh nghiém thé cirng khong ngirng va luén bién doi.
Chung ta hoc ¢ day, cach vuot thoat khai ni¢m dé di vao trong su that, cha
khong phai roi xa nd. Su thdu hiéu bén trong nhiing gi chiing ta dat dugc s&
ap dung truc tiép vao sudt phan doi con lai sau nay.

---000---



2. Tw thé

Muc dich cua sw tu tdp la tro nén hoan toan chu tam vé moi mat cua kinh
nghigm, ma khéng bi gidn doan theo dong thoi gian. Tat ca nhiing gi
chung ta lam va kinh nghiém thi hoan toan khong c6 y thitc, ma chi c6 mot
chut hay khong c6 su chu tam gi ca; tam cua ching ta thi dang & v61 nhitng
thir khac. Chiing ta song theo chiéu huéng, hoang phi gﬁn hét thoi gian trong
trang thai thu dong, lac 16ng trong swong mu cua giac mo ngay va mat tu
cht. Cho nén, sy tu tap thi rat can thiét cho chiing ta.

Mot trong nhing lanh vyc doi sdng ma ching ta thudng hay lam ngo, 1a
than thé cua minh. Nhiing chuyén phim hoat hoa (udc mo) dién ra khong
nging trong dau thi qua 161 cuon, hap dan dén ndi ching ta khong con dé
tam dén sy nhan biét v& cam xac va luc tac dong bén trong. Nhitng dir liéu
d6 taa vo hé than kinh di vao bo nio ting gidy, nhung chung ta ngan chan va
giit n6 trong Y thirc, cho nén néd chay vio nhiing tang cap thap hon trong
tam va ¢ do, khong thé di xa hon. Phat gido di thiét lap ra bai tng dung dé
md cai cong ngin nude (dit liéu) ndy va cho nhitng dit liéu di xuyén qua tim
thire. D6 1a mot phuong thirc dé cé “su nhan biét vo y thirc.”

Than thé ctia ching ta chiu dung qua khong biét 1a bao nhi€u la ap luc sinh
Iy trong timg ngdy. Lic ding, luc ngdi, khi di, khi nam; réi ¢6 lic udn cong,
chay nhay, truon bo.. Nhiing vi gido tho tha thiét khuyén ban nén nhan biét
su bién chuyén lién tuc, khong ngimg nay. Trong luc sinh hoat trong ngay,
ban nén danh vai gidy trong doi phut dé xem xét tu thé cua than. Nhung
dirng 1am thé theo mot 18 16i dé giam dinh (danh gid xem minh dang nhu thé
nao?); day khong phai la bai thuc tap dé sira chita bo vi cho than, hay dé 1am
cho t6t hon cai thé hién bén ngoai. Puwa sw chii tim di toan b co thé dé
cam gidc xem minh dang o trong trgng thdi ra sao (c6 chanh niém hay
khéng?). Am tham ghi nhgn “di”, “ngo:”, “dang nam”, hay “dang dirng.”
Nghe qua duong nhu rat 1a ngd ngan nhung xin dung xem nhe phuong phap
nay. Day la mot bai thyc hanh co gia tri rat quan trong. Néu ban sir dung né
t6t dep, that sy thim nhudn thoi quen nay sdu sic, nd c¢6 thé cach mang hoa
kinh nghiém cua ban. N6 s€ dua ban vao mét chiéu khong gian méi cua cam
giac, roi ban s& cam thay rang minh nhu 1a mot ngudi di bi mu, gio c6 lai
duoc kha ning thiy vay.

---000---



3. Sinh hoat cham lai

M&i hanh dong ma ban 1am déu cdu tao bai nhiéu phan nhé ndi lai. Chi mot
viée cot gidy giay thi da dugc tao boi mot chudi dong tac nho lién tuc nhau.
Nhirng chi tiét nay ching nhu khong thé ndo quan sat hét duoc. Pé khich 1¢
cai thoi quen két 1ap chdnh ni¢m toan di¢n, ban co thé thyc hién nhitng hoat
dong & van toc cham lai — cb gang co day du cha tam téi nhitng dong tac
tam thudng nhét.

Ngbdi noi ban dé udng mot ly tra 1a mot vi du. Co6 rat nhidu tht dé kinh
nghiém ¢ day. Quan sat can than xem tu thé ctia minh trong khi ngdi va cam
xuc cta nhitng ngodn tay dang cam céi tach. Ngiri cai huong thom cua tra,
ghi nhan cai chd dé cai tach, 14 tra, canh tay ciia minh, va cai ban. Xem xét
cai y dinh dua tay 1€n trong tam, cam giac canh tay khi no nhic 1én, cam cai
mleng tach t1ep xuc v&1 moi va nudce tra chay vao trong mleng Ném Vi tra
ro1 xem nghiém cai y dinh khot sinh mu6n ha canh tay xuéng. Toan bo tién
trinh thi that la quyén rt va dep tuyét voi, néu ban quan tim toan bd tGi no,
cha y khach quan téi mdi cam gidc, ludng tu tudng va tinh cam, thi s& thiy
ra duogc.

Chién lugc ndy c6 thé dung vao nhitng hoat dong khéac trong ngay. Mot cach
¢d ¥, 1am cham lai suy nghi, 101 noi, va dong tac dé cho minh c6 du thoi gian
thAm nhap sau vao ching hon 1a trudc day. Nhitng gi ban tim thay ra 13 s&
rat u 1a kinh ngac. Luc dau, that khé khin giit moi hoat dong that cham mot
cach c¢6 chu tdm thuong xuyén, nhung ky nang nay s€ tang dan theo thoi
gian. Su hiéu rd sdu xa xay ra trong toa thién, s& duoc boc 10 16 ra trong lic
chung ta that sy kiém nghiém nhitng hoat dong trong tdm ngay trong doi

song hang ngay. Day la mot cai phong thi nghiém noi ma ching ta that su
thidy bd may cau tao ra tinh cam va su van hanh cta cam xic manh mé minh
c6. Pay 1a noi chiing ta c6 thé do ludng mirc do tin cdy cai nguyén nhan cua
hanh dong, chi mot chdp mit khac biét gitra dong co that su va cai vo gia vo
ma chiing ta timg mang dé ty lra d6i minh va nguoi khac.

Chung ta s& lay lam kinh ngac vé nhiing dit kién nay, phan 16n thi phién
phtrc nhung lai rat ich lgi. Su cha tim don thuan mang trat tu vao khdi hdn
don da dugc gom gop, gidu diém khoéng ngin nip trong goc nho cia tAm.
Khi dat dén kha ning lanh hoi rd rang ngay giita con sinh hoat binh thuong
ctia 401 séng, ban c¢6 dugc k¥ ning giir vitng su tinh tio, binh an cung lc roi
anh sang chanh niém vao nhitng x6 xinh khip noi trong tim. Ban bit dau
thiy dugc tim mutrc khd dau trong pham vi kha ning trach nhiém ctia minh;



thdy ra diéu bat hanh, ndi lo sg, sy cing thang tu minh d3 giy ra; thiy duoc
thé nao minh da tao ra ndi kho, nhuoc diém, va gi61 han cho minh. Roi su
hiéu biét qua trinh tAm tao ndy sdu xa bao nhiéu, thi n6 khéng ché ban cang
it bay nhiéu.

---00o0---

4. Piéu hop hoi thé

Trong toa thién, d& muc quan trong nhit chinh 13 hoi tho. Sw tdp trung tron
ven vao hoi thé luon thay doi gik ching ta dbi dign ngay véi phit gidy
hién tai. Nguyén 1y nay ciing c6 thé dung ngay giira con di chuyen Ban co
thé két hop sinh hoat vao v6i hoi tho. Viée nay cing cb tiét tu nhip nhang
cho ctr dong va 1am luu loat nhimg bién ddi roi rac. Hanh dong tré nén dé
dang tap trung hon va chanh ni€m gia tang. Sy tinh gidc cua ban do vay ¢ lai
v&i phut gidy hién tai d& hon. Mot cach 1y tuong nhat 13, tu thién 13 su tu tap
cho 24 gid trong mot ngay. Pay 1a mot dé nghi thuc tién cao tot.

Chanh ni¢m la trang thai tam nhiét tinh. Tam khong bi nang triu b1 sy uvu tu
hay nhay loan trong lo 4u. Nhirng gi phat sinh c6 thé thoa hop tirc khac. Khi
that sy chanh niém, hé théng than kinh cua ban rat twoi méi va déo dai dé
nudi dudng tri tug. Mot van dé noi 1én thi ban chi don gidn hoa hop v6i no
mot cach nhanh nhen, thich dang, voi sy nao dong nho nhit. Ban khong bi
ngan ngir, khong chay trén vao mot goc vang nao d6 dé co thé tram tu vé no.
Ma chi don gian ddi dién né. Trong nhitng truong hop hiém c6 khi ma giai
phap cho van dé chirng nhu khong thé nao, thi ban s& khong lo ling vé né.
Ban chi di qua van dé ké tiép dang can su chi tdm cta ban. Truc giac cta
ban tré thanh mét tinh nang rat thuc dung.

---000---
5. Thoi gian da danh miit

Hoang phi thoi gian 13 quan niém vén khong ton tai ddi véi mot thién gia
nghiém chinh. Mot chut thoi gian chét trong ngay ¢ thé tré nén hitu ich. Bat
ky phut gidy ranh rdi nao ciing c6 thé dung cho tu thién. Ngdi mot cach lo au
trong phong nha si, thi hiy tu tip ndi lo au kia. Khi cam thy buc bdi trong
luc ding doi & nha ngan hang, thi hay tu tap ¢ su buc boi éy. Nham chan,
man mé ngdn tay cai ¢ tram xe buyt, thi tu tip sy nham chan d6. C6 ging
giit canh giac va ch tim sudt ca ngay. Chanh niém chinh xac ngay nhiing gi
dang xay ra bay gid, ngay ca con vat va t& nhat. Tan dung mdi phat gidy



trong lic mot minh, hay nhirng sinh hoat nang tinh sinh thé, ding mdi phut
gidy roi ranh cho chanh ni€ém, tdn dung tat ca thoi gian néu co thé.

---00o0---

6. Tdap trung vao moi sinh hoat

Ban nén ¢ géng duy tri chanh niém trong ting hoat dong va nhan thurc sudt
ca ngdy, bat dau tir nhan thirc dau tién khi thirc gidc cho dén ¥ niém sau cing
trude khi di vao gidc ngi. Pay 1a mot muc tiéu t6i cao co thé dua ra. Pung
bao gio ky vong 1a ¢6 thé hoan thanh cong viéc niy nhanh chong. Hay di tir
tir va dé cho kha ning cua ban phat trién dan theo thoi gian. Phuong cach
hop 1y nhat dé thuc hanh viéc nay, 13 phan chia mot ngay doi sng ctia minh
ra thanh nhiéu phan. Dung hoa nhitng khoang thdi gian nhat dinh véi chanh
ni¢m, roi néi rong trang thai chanh niém nay t6i nhitng hoat dong khac nhu:
an udng, rira bat dia, mic y phuc, v.v.. Thinh thoang trong ngay, ban bo ra
khoang chung 15 phut dé thuc hanh sy quan sat vé mot vai trang thai cu thé
ctia tdm nhu: d& chiu, kho chiu, va cam giac trung tinh chang han nhu nhirng
chuéng ngai (Tham duc, San han, Hon traim, Trao ctr, va Man nghi) hay la tu
tuong. Thuong trinh thi tuy thudc vao ban. Y dinh 1a tu tap dé phat hién
nhing sy viéc khac nhau, va bao ton trang thai chanh niém cang nhiéu cang
t6t trong sudt ngay do.

C6 gang hoan thanh theo thuong 16 ma khong thdy miy khac biét giita toa
thién va nhitng kinh nghiém con lai. Bé cho chung hoa 13n vao nhau. Than
thé ctia ban gan nhu khong bao gid yén, liic ndo ciing co cir dong dé quan
sat, it nhat 13 dang tho. Tam cta ban khong nging liu lo, chi ngoai trir khi
trong trang thai dinh thim sau. Ludn ludn c6 gi d6 xuat hién dé ta quan sat.
Néu nghiém chinh tng dung phap tu ctia minh, ban s& khong danh mat
nhitng gi4 tri ma su tinh gidc mang dén.

Su tu tap cua ban phai dugc ap dung vao hoan canh song hang ngay, day
mdi 1a phong thi nghi€ém cho ban. Doi song cung cap nhitng cudc tric
nghi¢m kha nang va thir thach cho ban dang can dé thuc hanh sau hon, chan
chinh hon. N6 la ngon Itta dung dé tinh loc nhiing su dbi Ira, sai trai trén
duong tu cua ban, 13 mot loai a-cit dé thir nghi¢ém xem ban da dén dau rdi va
khi nao la lac ban dang ty lira déi lay minh. Neu tu thién khong giup duwgc
cho bgn dwong ddu voi nhitng xung dot, viy ving trong doi song, thi né
vdn con nong can. Néu ‘nhitng phan ing tinh cam ting ngay khong ro
rang ra va khong dé ché ngw hon, thi ban dang hoang phi thoi gian ciia
minh trong khi tu tdp (thwc hanh khong dung cdach). Ban khong bao gio



biét minh tién bo téi dau chi khi ndo ban that sy gip thir thach trong doi
song.

Tu tdp chanh niém dung la sy thuc hanh thong dung. Ban khong thinh
thoang thuc tap, rdi bo n6 qua mot bén trong khoang thoi gian con lai, ma 1a
thuc hién no6 lién tuc trong moi thoi. Tu thién thanh cong chi khi nao ban m¢
bung céi birc tudng chéng am thanh chua dugc phat trién day du. Tu tué
gidc la thwe hanh chdnh ni¢m trong méi phit giay. T hién gia hoc cach lap
sw chii tim tinh thudn tdi sinh, tru, hogi, diét ciia tit cd hi¢n twong trong
tam, khong bi bit ky thir nao troi bugc hay vwot thodat khoi sw quan sdt
cia minh. Tu tudng, tinh cam, sinh hoat va tham mudn, toan bd cudc trinh
dién, thién gia coi chimg nd, tat ca va lién tuc. Van dé 1a n6 dang yéu hay
dang so, dep d& hay dang ho then. Thién gia nhin nhu-né-1a va su thay doi
nhu-no-1a; khong c6 mot phuong dién kinh nghiém nao bi bo qua hay tranh
né. Pay la mot tién trinh dién ra lién tuc va toan dién.

Trong nhirng sinh hoat hang ngay, néu ban thiy minh dang bi roi vao trang
thai nham chan, thi hay tu tdp vao sy nham chan d6. Tim xem nd cam gidc ra
sao, hoat dong ra sao, va cau tao ra nhu thé nao. Néu ban 1én con gidn, thi
quan sat con gién, kham pha cai ciu thé cta con gian; dung chay tron no.
Néu thdy ra minh dang ngdi trong gong kém den tbi ctia sy phién muon, thi
hay kham xét su phién mudn kia di; tham tra nd theo chiéu hudng c6 tinh
quan sat va budng xa. Pung chay thoat khoi n6 mdt cach mu quang; kham
pha ca mé cung kia va v& ra tat ca nhirng 16i di trong d6. Bang cach d6 ban
s& ¢ su trang bi tot hon khi ddi ddu v&i nhitng con phién mudn s& xuat hién
sau nay.

Tu tap xuyén qua nhitng thang tram ctia doi song 1a quan diém trong yéu cta
thién Minh Séat. Loai tu tip nay rat u la nghiém khic va doi hoi cao, nhung
cling mang lai két qua 1a trang thai tdm linh hoat vuot xa han bén kia ving
tuong dbi nhi nguyén. Thlen gia c6 cai tam coi mo trong tung phut gidy,
khong ngung xem xét doi song, giam sat kinh nghiém ban than, ngam nhin
16i song theo mot phong cach khong luyen chap va toc mach. Vi thé cho nén,
thién gia luén ludn coi 1ong ra téi bat ké thé dang sy that nao, tir bat ky noi
dau, va bat cir thoi gian nao. Pay 1 trang thai tim ma mot ngudi can phai c6
dé di dén sy giai thoat.

Nhu da dugc nhic qua, mot nguoi ¢ thé dat dén sy gidc ngd & bat ky phat
gidy nao néu tdm dugc gitt ludn trong trang thai tinh thuc. Bat ky mot nhan
thirc thong thuong bé nho cling ¢ thé 1a nguyén nhan kich thich: nhin mat



trang, tiéng kéu cua mot con chim, tiéng gid ludn qua ciy; bat cur gi déu
khong quan trong, ma chinh Ia cai phong thai ban dang chua y toi su hiéu biét
sau sac do. Trang thai tam tinh thire thi rat quan trong. N6 c6 thé xay ra ngay
bay gio néu ban da sin sang. Cai cam xuc cua nhimg ngon tay dang cam
quyén sach nay ciing co thé 1a tin hiéu; thanh 4m cua nhirng tir ngir trong dau
ban ciing du lam phat sinh su gidc ngd. Ban c6 thé dat dén sy gidc ngd ngay
bay gid néu ban di san sang.

---00o0---

Chuong 16: Nhirng gi cho ban

Ban c6 thé ky vong nhitng ich loi ndo d6 tir tu thién. Nhitng tht ¢ duoc vao
giai doan ban dau c6 thé 1 rit budn té va thuc dung; nhitng giai doan ké tiép
thi tham sdu va siéu viét hon. Chiing néi tiép nhau tir dang don gian nhat cho
ti vi dai nhat. Ching t6i s& trung bai ra ddy vai diéu, nhung rot rdo nhit vin
la sy kinh nghiém cua chinh ban c6 dugc.

Nhitng thir ndy chung ta thudng hay goi 1a chuéng ngai hay sy 6 nhiém, nd
con té hai hon nhitng trang thai tam kho chiju. Ching thuong hay biéu 16 qua
su biéu hién cua ty ngd. Thuc chit ciia ban nga 1a cam giac phan cach rd nét
— sy nhan thirc vé khoang cach giita cai ma chung ta goi 1a “ta” va “khong
phai ta.” Tri gidc ndy bi chin dung chi khi nao bi kiém tra lién tuc va vi c¢6
nhitng chuéng ngai nay nén sy kiém tra kia dugc 1ap nén.

Tham muén va khat khao 1a sy muu tinh dé chiém hitu nhitng gi d6 cho

“t61”; Ghét bo va su ac cam 1a muu do “t6i” phai tranh xa nhitng thir d6. Tat
ca nhitng 6 nhiém kia tury thudc vao su nhan thirc ciia cai hang rao giita ban
ngd v&i ngudi khac, va toan bo nhitng thi d6 nudi dudng cho sy nhan biét
moi khi ching bi rén luyén. Chanh niém nhan thirc ra sy vat mot cach siu xa
vGi nét trong sang rd rang. N6 mang su cha tdm cua chung ta téi goc 1é cta
6 nhiém va phoi bay ra nhitng cau trac co ban nhat. Chanh niém ciing nhin
thdy thanh qua va anh hudéng cia hau qua nay xay ra cho ching ta. No
khong bao gio' bi luong gat. Mot khi da thay mot cach rd rang nhing gi la
10ng ham muon, va sy t6n hai no mang dén cho chung ta ra sao, roi ban s& tu
nhién khong con mudn dinh méc vao chung nira. Mot em bé bi bong tay khi
cham cai 10 nong, ban khong phai kéu no rut tay vé, n6 ty nhién 1am thé ma
khong can suy nghi hay quyét dinh gi ca. Nhirng hanh dong phan xa von cé
trong hé than kinh danh cho muc dich nhu thé, va n6 hoat dong nhanh hon tu
tuong. Vao luc dira bé cam nhan hoi ndng thi da khoc 1én, va canh tay thi da
ruc vé r6i. Chanh niém lam viéc cling twong tu nhu thé: khong ngdn tur, thc



khic va hiéu qua hoan toan. Chanh niém rd rang sé kim hdm khong cho
nhitng chudng ngai phat trién; lién tuc chanh niém c6 kha ning dap tat
chung. Vi vay, chanh niém chan chinh duoc giy dung, nhitng birc tuong ban
nga roi s& bi sup dd, tham vong bi tan pha, thé phong thu va su khic khe
giam bét, ban trd nén céi mo hon, dé chap nhan hon, va dé thich ung hon.
Day ciling 1a cach ban hoc chia xé long tur cia minh.

Theo truyén théng, cac bac cd duac mién cudng noi vé sy ton tai toi hau cua
kiép ngudi. Nhung nhitng ai sin 10ng thiét tha thi néi rang sy thyc rét rao
hay Phat tanh thi trong sang, thanh thién va von thanh tinh. Chi Iy do duy
nhit ma doi sdng khac hin di 1a kinh nghiém dugce cai sy that toi hau dang bi
che gidu d6, né bi ém chit nhu nudc bi nhét phia sau cai dap. Chudng ngai
1a nhitng vién gach ding dé xay nén cai dap. Khi nao chanh niém lam hoa
tan nhirng vién gach, khoét 16 xuyén qua cai dap, rdi thi niém vui ctia 10ng bi
man va su cam thong lan tran ménh moéng. Bao gid chanh niém mién mat,
thi doi séng cua ban ciing d6i thay, dong kinh nghiém séng diy ménh liét,
cam giac hoa cung ¥ thirc, moi thir trd nén rd rang va ti mi, khong con mat
chil tAm cho nhitng ndi wu tu. Chanh niém tré thanh mot chu thé nhan biét
li€n tuc khong gian doan.

Moi phut gidy di qua biét 1ap nhu mdt don vi; nhitng khoang thdi gian khong
con tron 1an vao nhau trong mot trang thai lu mo. Khong co gi bi che day
hay bi am thi, khong kinh nghiém nao dugc xem nhu 1a “thong thuong” nira.
MOdi mdt su thé déu téa sang va dac biét nhu nhau. Ban cd tranh dé khoi phai
phan loai kinh nghiém cua minh qua k& ho ctia tAm. Sy miéu ta va dién dich
bi dep bé qua mot bén va mdi phat gidy thoi gian thi duge tu 1én tiéng (ndi
phap.) Ban luc 4y mdi that sy nghe duoc nhitng gi né6 mudn noi, va nghe né
nhu 13 1an dau trong doi dugce nghe. Khi su tu tip tré nén c6 anh huong
manh thi n6 cling tr¢ thanh c¢d dinh, ban quan sat mdt cach lién tuc voi su
tinh giac don thuan ca hai cung mot lic, hoi thé va mdi hién tuong tim. Ban
cam thiy sy thing bing ting cao nhu c6 diém twa ¢ dinh vao kinh nghiém
don thudn, binh thuong vé timg phit gidy ctia doi sdng.

Mot khi tAm khong con bi diéu khién boi tu tudng, nd trd nén trong sang,
tinh tdo va binh an trong su tinh giac don gidn hoan toan. Sy tinh gidc nay
khong thé dién ta mot cach thich dang duoc vi ngon tur von bi han ché, ma
chi ¢c6 thé kinh nghi¢ém ma thoi. Hoi thd dung lai ma chi con 1a su tho; nd
khong con bi gidi han vao su ¢d dinh va nhitng khai ni€ém quen thudc ma
ban d3 timg dua vao. Ban khong con thiy né nhu 13 sy tiép ndi cta hit vao
va thd ra nira; n6 khong con la mét kinh nghi€ém nho bé va budn té&, ma tro



thanh mot tién trinh séng dong, ludn thay do6i, va quyén rii. N6 khong con 1a
nhitng thtr chi€m thoi gian; n6 chinh 1a ban chat cua phut gidy hién tai. Thoi
gian bay gio méi 1a mot khai niém chir khong phai 1a kinh nghi€ém thuc tai
nta.

Su tinh giac don gian, so dang nay tudc bo tat ca phan chi tiét phu tro, troi
budc vao dong séng cua hién tai va dugc dong dau boi su that dang phoi bay
ra cho thay. Ban tuyét dbi biét rang day la su that, that hon bét cir gi ma ban
da kinh nghi¢ém qua trudc kia. Mot khi c6 dugc sy nhan thirc nay voi su tin
chic tuyét d6i, ban co6 dugc mot loi diém mdi, mot tiéu chuan méi dé do
luong tat ca kinh nghiém ctia minh. Theo sau sy nhan biét nay, hoac la ban
thdy rd rang nhiing phut gidy nay khi thé nhap vao ting hién tugng, hay 1a
lam xao trén nd bﬁng thai do cua tim. Ban nhan thﬁy minh dang van méo su
that v&i su binh ludn trong du, véi nhitng hinh anh cii rich, va quan diém ca
nhan. Ban biét minh dang lam gi, va 1am n6 lac ndo. Ban tré nén nhay bén
hon vé phuong cach ma minh da bo 15 su that, va roi chuyén sang nhing d6i
tuong nhan thirc don gian ma khong bi thém bdot gi cd. Ban tré nén mot
ngudi rat co hiéu biét. Tir loi diém, tat ca trd nén to tudng. Ban quan sat mot
cach chanh niém hoi thé khéng ngung sinh khoi va hoai di€t; theo doi dong
cam giac v cing tin cta than va sy chuyén dong; doc luét qua sy tiép ndi
nhanh nhen cta tu tuéng va cdm gidc, phat hién cai nhip di€u vong lai tur
dong thoi gian déu dan. Trong gilta con chuyén dong vo cing nay, khong ¢o
ngudi quan sat ma chi cé su quan sat ma thoi.

Trong trang thai cua su hiéu biét nay, khong con gi 1a tuong ddng gitta hai
phut gidy ké tiép nhau Moi thir & 1 dang trong sy bién doi lién tuc. Tat ca
dugc sinh ra, phat trién, va hoai diét di, khong c6 gi 1a ngoai 1é ca. Ban bung
tinh trudc su thay doi khong ngimg cua cudc doi minh. Nhin chung quanh
va thay moi thir déu nam trong dong chay, tat ca, tat ca. TAt ca troi 1én rdi
rung xudng, manh 1én r6i giam bot, xuat hién dé roi phai tan. Tt ca moi doi
song, tung chit mot, tir cuc tiéu cho dén nhirng thtr 16n hon, vi dai hon nhu
14 An do duong, déu dang & trong sy bién chuyén v6 tan. Ban hiéu biét ra ca
vii try nay nhu la mot dong song kinh nghiém khong 16 ma thoi. Niém vui
sudng to 16m c6 dugce tir sy chiém hitu da 1an tranh mat dang va ca cai cudc
doi cua ban mdi day ciing thé. Nhung sy bién doi vo thudng nay khong phai
la cai ly do cho noi sau khé. Ban dung dé lay lam strng so, liéc nhin nhing
hoat dong lién tiép dién ra va dap lai ching bang niém han hoan ky la. Tét ca
dang di chuyén, nhay mua, va day stc séng.



Trong khi tiép tuc quan sat nhirng bién d6i nay va thiy ra tat ca lién hé véi
nhau ra sao, ban tr& nén thich tha vé sy quan h¢ than thiét cua tat ca trang
thai tim, cam giac, va niém xtc dong. Ban ngdm xem mot tu tuong dan dén
tu tudng ké tiép, thiy su hoai diét dé dua dén su phat sinh nhitng phan tGng
tinh cam, va cam giac, dan dén nguyén nhan tao ra su nay sinh cho nhiéu tu
tuong ké tlep Hanh dong, tu duy, cam giac, ham muon — ban thdy hét ca,
lién quan chang chit lai voi nhau trong mot tAm vai tinh vi, min mang cua
Nhan va Qua. Ban theo d&i nhiing kinh nghiém dé chiu ndi 1én va rung
Xuéng dé thﬁy rﬁng ching khong bao gid bén virng; quan sat con dau dén ma
khong c6 161 moi goi va thay minh lin 16n mot cach lo au dé tim cach quing
liéng né di, ma van khong thanh céng theo ¥ mudn. TAt ca xay ra hét lan nay
sang lan khac, khi ban dtng bén kia 1& duong trong ém ling dé ngim nhin
xem tat ca dién bién ra sao.

Bén ngoai cai phong thi nghiém song dong ndy, 1a phan két luan nodi tim
khong thé bat bé duge. Ban thay cugc doi mmh da bi dong diu boi su that
vong va chan nan, va ciing thiy rd rdi ngudn goc cua nd. Nhirng phan u:ng
phat sinh vi sy thiéu kha ning (néu khong mudn néi 1a bat lyc) cua minh dé
hau mong ¢6 dugc nhitng gi ban mudn, sy lo s¢ mat di nhitng gi ban dang c6
va cai thoi quen khong bao gio thdy du ctia minh. Nhiing thir nay khong con
1a 1y thuyét khai niém nita — ban d tu thdy va biét nhirng diéu d6 1a that.
Ban ctling nhan biét ndi so hdi ctia minh, sy bat an ninh co ban nhat khi dbi
dién v6i van dé sinh tr. N6 1a sy cing thang han sau dén tan goc ré cua tu
duy va tao ra bao kho khan cho doi séng Ban theo doi xem minh dang so
soang trong lo 4u vé moi tht, nim bat nhiéu tht ma trong long day so hai,
gilr chat vao tat ca trong khi chung dang tudng khoi ban tay giong nhu cat
ludn qua k& cic ngon tay. Ban thiy ra rang khong co mot thir gi c6 thé 1a
diém tya bén viing, khong c6 gi ma khong thay doi.

Ban théy duoc ndi dau gay ra do sy mat mat va budn kho, quan sat minh bi
dan ap dé diéu chinh theo su phét trién ctia con dau tirng ngay trong doi song
ciia minh. Ban lam chimg nhan cho sy cang thang va xung dot von co trong
qua trinh cua doi sdng va cai bo mat dao durc gia that sy cua chinh minh khi
to ra an can trong ngay. Ban theo doi tlen trinh cua con dau, bénh tat, gia
yéu, va cai chét. Ban lay 1am kinh ngac rang, tit ca nhitng tht kinh tom nay
thi khong c6 gi 1a déng so ca, chung don gian chi mdt bo phan cta doi sdng
ma thoi.

Trai qua sy nghién ctru xuyén sudt nay vé nhiing lanh vuce tiéu cuc cua doi
song, ban tr& nén quen thudc sdu xa vi Khd dau, mot trang thai bat toai



nguyén cua muon loai. Ban bat dau hiéu blet Kho dau & moi ting cap cua
doi song, tir vi mo cho toi vi té nhat. Thay tién trinh kho dau khong thé tranh
khoi di theo sy dinh mac. Ngay sau khi ban nim bat mét thir gi thi dau kho
theo 1ap ttrc khong thé nao tranh. Mot khi d tré nén quen thudc véi toan thé
dong co ctia tham mudn, ban s& tré nén nhay bén véi né. Ban thiy noi né
khoi sinh, thoi khac nd xuét hién, va anh hudng ra sao toi ban. Hiy theo ddi
n6 hoat dong hét 1an nay sang 1an khac, biéu hién qua nhirng giac quan, diéu
khién tAm ta va bién ¥ thic thanh né 1& cho no.

Gitta con kinh nghiém dé chiju, ban theo ddi con khat vong ctia minh va sy
luyén chidp xay ra. Ngay khi kinh nghiém khé chiu dang 1én, hiy quan sat
stcc manh cua sy khang cu hinh thanh. Pung ngan cdn nhitng hién tugng
nay, ma chi theo ddi chung, thdy ching nhu 13 rac rudi cia tu tuong loai
nguoi. Ban kham xét ra rﬁng thor ma ta goi la “t61”, chi 1a mgt than thé vat ly
va ban da 1ap ra mét dinh danh cho minh, chi 1a mét cai tai da bao boc bd
xuong ma thdi. Kham xét xa hon, ban théy ra cach cu xir cua tat ca cac hién
tuong nhu la tinh cam, khuon mau cua tu tudng va quan ni¢m, dé r6i nhin ra
cai chiéu bai ban ngd dugc dan dinh vao ting cai mot. Ban quan sat thiy
minh that da dién cuéng vi ludn luon mudn chiém hitu, bao vé, va dé phong
bi mat di nhitng tht rdng tuéch nay. Ban di khong ngimng luc lao mot cach
dién cudng nhitng thir ndy — vat chat, cam giac sinh 1y, dam mé va tinh cam
— mdt cach khong mét mdi. Tat ca nhitng thir d6 cudn xody lay ban, khién
cho ban chui vao nhitng x6 xinh, lung kiém khéng ngimg dé phung su cho

Aq

cai “toi.

Ban khong thay gi ca. Trong tit ca nhitng khdi suu tim c6 duoc trong sudt
khoang doi vat 16n khong ngimg nghi kia, ban c6 thé thay ra chung duoc
danh d6i bang v6 s6 manh khée, muu d6 vo nhan tinh. Nhung lai khong thay
mdt cai ngd cb dinh; tat ca chi 13 tién trinh. Ban c6 thé théy tu tuong nhung
khong c6 nguoi suy nghi, co thé thay cam xuc, ham mu6n nhung khong c6
ngudi mudn. Ban chat cua cai nha thi trong rdng, va khong ¢ ai ¢ trong d6
ca.

Toan thé nhan sinh quan vé tu nga cta ban bi thay d6i hoan toan & phit gidy
nay. Ban bat dau nhin minh nhu 13 mot nhiép anh gia. Khi nhin mot tim anh
bang d6i mét tran thi ban thdy mot hinh anh rd rang, nhung khi nhin qua
kinh phong dai thi tim anh kia chi 13 mot cdu hinh phirc tap bdi nhiéu diu
cham. Tuong tu nhu thé, dudi cai nhin xuyén thdu ctia chanh niém, cai cam
gidc tu ngd, cai “Ta” hay “1a” bat ky gi, déu bi mit co s¢ va bi phan hoa. Dé
roi di dén mét diém 1a trong tri tué¢ thuc chirng, noi ma ba sy that 1ot rdo —



V6 thuong, Bit toai nguyén, va Vo ngd — c6 tac dong manh liét nhat dé tiéu
diét khai niém tuong dbi. Ban kinh nghiém dugc 1o rang tinh vo thuong cua
do1 séng, ndi kho dau cta kiép séng, va su that cia v6 ngad. Nhiing dat tinh
nay tré nén qua sinh dong lam cho ban chot thirc tinh ddi vai su vO nghia
ctia khat vong, luyén chap, va phan khang. Trong phut gidy giac ngd nay, ¥
thirc cua ban bi bién d6i. Cai nga bi tan ra, chi con lai mot hién tuwgng vo nga
vinh hang ma khai niém tuong d6i khong thé nio xdm pham dugc. Khat
vong bi dap tit va ban khong con triu ning nira. Con lai day 13 mot dong
song tuy thuan, khong c6 cing thang hay phan khang. Binh an, hanh phic
ctia Niét ban von khong sinh khong diét 1a day.
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