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Thién dinh la nép SOng nang dong thong qua mot nhan quan sang tao, mot duong hudng
hiéu biét sau sic vé cudc sdng, vé nhirng gi van thuong truc xay ra quanh ta. Tu tap phap mén
thién dinh c6 nghia Ia ching ta di tim mét hanh trinh séng véi nhitng chang duong hay ciing ¢6
thé goi la nhitng trinh d¢, nhitng buéc di: Kham phé, phoi mé va hoa than...

Dan than

Chan duong thir nhét, 1a ching ta tryc dién véi chinh minh trong nhitng budc dau so co.
Hoc hoi giéo ly va tho tri mot vai nguyén tic co ban ban dau, ciing nhu tap sy lam quen voi
nhiing tré lec di nhién phai ¢ dbi véi mot nguoi méi buéc vao ngudng cira thién dinh, sau do,
chiing ta déc sirc diéu hanh than tam chinh minh. Budc dau bao gio ciing lim cai gian nan. Ching
ta da co dip biét qua it nhiéu vé nhitng tro luc cua thién dinh, nhu ham mudn, xung khac, khuéch
tan tu twong, budn ngu va hoai nghi. Ching la nhitng tré luc c6 thé dén véi ching ta trong bat ca
luc nao.

Giai doan dan than 1a day cho ta biét cach hoc hoi dé tu 1am thang hoa ban than, sir dung
ngay chinh cac tro luc d6 nhu nhitng don bay cho cudc tu caa minh. Va & day, hgay trong tung
phat @i dién véi thyc tai, chiing ta mai ¢6 co hoi vuot qua nhitng khé khan ban dau ay dé tiép
tuc thyc hién cong phu tiép theo la phoi mé noi tam.

Giai doan dén than nay c6 thé dugc minh hoa bang tinh than can dam va kha niang buéng
bo cua ching ta. Ta tw biét nhitng gi 1a thuc sy khdng can thiét dé noi tim duoc trong sang va nhe
nhang, nhitng diéu kién hét sirc can thiét cho mot su ling nghe vira sau sic vira méi mé. Chi riéng
wdc mudn xa ky va thiét tha tim vé ban chat that cia minh dé 1a mot biéu tuong cho mot tim hdn
vi dai va can dam.

Chung ta roi s& phai c6 mit trong biét bao cudc dbi dau nira, chiing ta con biét bao viéc
phai 1am, c6 biét bao diéu ching ta can phai hoan tat..., tat ca chi diéu c6 thé thanh tuu tir mot noi
tAm tha thiét huéng vé chan ly. Ta c6 thé goi t&n nd 1a mot thi tinh yéu va chi c6 thi tinh yéu nay
méi dem lai cho chung ta tat ca nghi luc va can dam.

Yéu cau thir hai cia cudc dan than ma nay gid van néi dén, do Ia tinh than xa ky. Bé co
mat trén mot con dudng méi, ching ta khdng thé tiép tuc gitr lai va tuan theo nhing thdi quen
khéng can thiét, chang han sy quén minh trong nhitng ham muén va s¢ hai. Thay vao d6, ching
ta phai that sy ngdi lai va d6i mat voi moi sy mot cach khach quan nhat. Phai nhan rang, kiéu
phoi mé nay qua la khong dé dang ti ndo. Chlng ta s& cam thay béi réi voi ngay ca chinh minh
khi phai gan nhu lang quén hét nhiing gi 1a hiéu biét dé tro nén hon nhién va vo tu hon. Nhung
nguoi hanh gia nén hiéu rang trong chinh théi do tu tuong "anh nhi* d6, moi cam nghiém cua
ching ta vé van sy moi trg nén chinh xéac va sau sic.

MGt trong nhitng van d& quan trong nhit cua giai doan dan than 1a trong mot chirng muc
nao do, ngudi hanh gia ty biét xem nhe hinh hai vat Iy caa minh. Ngay nhiing gio thién toa dau
tién, ta phai chiu dung biét bao 1a khé sa. Bi dién véi ndi khé khan nay ciing 1a mot cong phu:
Ta ty gian xép nhiing viing dau dé ¢ gang bién ching thanh thyc tai tri nhan. C6 lam quen duoc
véi céc tu thé thién dinh, hoc duoc cach xur ly ching bang Thién dinh véi ¥ nghi tan dung, ta s&
ting budc vuot qua chinh minh dé cac né luc ngay mot hitu hiéu hon, chang han mot kha nang
tap trung nhin ngam. O chinh trinh d6 nay, ching ta méi may ra cam nghiém dugc mot ndi dau
dén khac sau sic hon, d6 1a ndi dau dén tir nhitng vat 16n sinh ly: vai, lung, eo, bung,... Khi phai



chiu dung mot su go b6 cing thang dén mirc 6 ndo d6 c6 thé gay nén nhiing nhiic nhdi twdng co
thé 1am chét nguoi. Nhung roi sy tinh thac lién tuc, nhitng birc xac ghé gom nay mdi lic ciing
duoc giai phong Sau cung, & mét trinh d6 cao hon, nhitng dau don sinh Iy lai chuyén sang hinh
thirc khéc: c6 thé d6 sé la nhitng cam giac 4o tuong khong ai gidng ai, vi té hon nhung co h con
manh liét hon truéc. Nhung chang sao hét, su chuyen d6i cam giac sinh ly nay thuong di doi voi
su nang cap cua trinh @6 Thién dinh. Thoi gian dé vuot qua giai doan nay ludn 1a bét dinh, ké
mau ngudi cham. Nhung van dé teu chung van 1a 1am thé nao do, ching ta hoc dugc cach vuot
khoi nhiing gigi han thong thuong cua thé xac bang cach tri nhan tt ca dé thoai mai mo rong
nhan treong nhin vao thuc tai.

Gian xép dugc nhirng hoat dong thd thao cua noi than xong rdi, nguoi hanh gia dén ldc
nay coi nhu da c6 thé du sirc dat van dé véi mot hoat dong vi té ma ciing hét stc quan trong cua
tam than sinh ly, d6 chinh 1a hoi thg. Bing Co gang diéu hanh hoi tho. D6 1a mot yéu cau hét suc
quan trong. Ching ta hdy don gian nhin ngdm né ra vao mot cach ty nhién. N6i mot cach khac,
chdng ta chi nén hoc hoi chir khéng chi dao hoi tha. N6 nhanh hodc cham, nhe hoac sau cir mac
chdng. Ta chi viéc theo ddi va nhin ngam tung doi thay caa nd. Biéu ndy doi hoi mot sy xuyén
xubt va lién tuc: theo thai gian, hoi the cua ching ta c6 thé ngay mat vi té hon, tham chi gan nhu
mat han. Nhung khong sao ca, su tinh thirc cua ching ta s& theo chiéu ty 1& thuan, ciing ngay mot
vi té va tinh xac hon.

Mot khi da 1am chia dugc nhirng van dong I6n nho caa tim than sinh Iy, yéu cau tiép theo
la hanh gia chi con mdi viéc thu nhiép noi tam chinh minh. Nhin vao timng giong trdi chay cia y
thirc, chling ta thdy duoc gi? D6 chinh 1a sy thay ddi lién tuc. Kinh dién truyén thong da tung vi
du mét ndi tdm loan dong bang hinh anh con khi. C6 nhin vao néi tim caa chinh minh, ching ta
méi thay dugc nd chang khac gi mot ganh xiéc hay mot vuon tha: & d6 ¢ dua loai két, meo, cop,
gau... Trong tdm hon cua ching ta nao cé thiéu gi dau: nhitng biéu tuong, khai niém, nhing
chuyén vui, chuyén budn, toan tinh, Iy tuéng, hoi wc,... tat ca 1a mot sy hdn don va chuyén dich
bt tan. Bon phan caa nguoi hanh gia so co 12 lang 18 ngidm nhin dong chay noi tai nay. Ching ta
budi dau di nhién phai hoc qua ddi diéu vé ban chat ciia noi thm ma phan nay ching ti da c6 viét
& phan truge. Ban chat vo thuong cua noi tm ciing giéng nhu su ddi thay cua thoi tiét: hém qua
c6 tuyét, hom nay troi mua, rdi cd thé ngay mai 1a ning dep. Va bén canh céi vo thuong dé ludn
la nhitng bét tric, bat toan khdng ho hen: Mua xuan c6 thé nhiéu swong mu, mia ha cé thé nhiéu
gi6 lanh, mua thu cay co tro trui dé roi sang dong, moi thir c6 thé bi déng bang.

’ Noi tam cua chlng ta cling gidng nhu thé. Chang ta ciing la mot thir tao vat trong doi
song. Thién dinh chi @& nghi & ching ta mot thai do khdng phan biét dé cé thé giao cam va tri
nhén tron ven tat ca chinh minh, chiing ta ciing déu cd thé thyc hién nép sdng noi quan tinh tai.

Chung ta, nhitng nguoi hanh gia ¢ thé xem ndi tdm chinh minh nhu mot thac nuéc: né
40 at tudn chay ma tdm hdn cua ching ta ciing ludn ludn chay ao at. Mot khi d dua duoc noi tam
ctia minh vao tirng phut gidy hién tai dé chiém ngam thi noi tim caa ching ta ciing s& theo d6 ma
ngay mét kién cé hon. D6 chinh la thién dinh.

Phap mdn Thién dinh ma ching ta dang ndi dén & day c6 noi dung la sy chi muc vao
nhitng gi dang xay ra. Cach day may nam, mot ngudi ban cua toi lai khong may lai chuyén da ¢
mot ving qué xa khong c6 bac sy, y td mu d& ndo ca. Phai ndi d6 1a mot ca sanh no khén dbn va
mét thoi gian. Baa bé mai lot long me bdng nhién xam ngét va gan nhu khong tha néi. Hai vo
chdng nguoi ban tdi d4 thay nhau 1am hé hap cho dira bé bang cach ha hoi vao miéng né roi chéc
chéc dirng lai theo di. Ho 1am tat ca nhirng viéc d6 bang mét su chuyén tam, yéu thuong va cin
trong cao d¢. Hai ngudi gan nhu nin lang dé theo dai ting thay doi ciia dira bé va sau cling, n6 da
bit dau the duoc. C6 thé néi, ching ta ciing phai biét hoc hoi dé theo doi hoi tho cua minh bang
hinh anh cua hai vo chong do, bai cudc sdng cua ching ta lubn gan lién véi hoi the. Su chuyén



tam nay la toan bo cong phu ma ching ta bét budc phai biét dau tu. Thién dinh ciing c6 nghia la
su kién dinh noi tam: Noi tdm c6 thién dinh ciing gidng nhu mot anh nén duoc dat chd khuat gio.
D06 1a mot noi tm thay chung véi thuc tai thdng qua moi cam thiee tdm sinh ly vai tirng phat tap
trung, moi van dong Ién nhoé cua ching ta ldc nay déu tré nén ky diéu.

Mot khi tdm hon d4 trg nén dinh tinh thi ciing c6 nghia la chiing ta d hoc dwoc céch giir
minh mot cach tron ven nhat. Trong budc dau dé thuc hién cong phu dé, viéc diéu hanh noi tam
ciing giéng nhu huan luyén mét con ché nhé. Ta bao né nam hay ngdi lai mét chd thi né ci chay
nhay loanh quanh. Nhung ban c kién nhan di, trong mot thoi gian ngan sau d6, n6 s& dan dan
thuan tinh. Chuyén tu tap thién dinh vé noi tdm ciing thé, ching ta phai tirng buéc thu vén cac
hoat dong cia minh, dé rdi tir d6, qua tirng ngdy, ta méi séng hét minh véi thuc tai. Nhung hdy
nhé rang, viéc tu tm luén rat can dén yéu t6 thoi gian. C6 thé néi rang, sau nhiéu gio toa thién
cua budi dau, noi tdm cua ching ta gan nhu chi ¢ duoc khoang 10% thoi gian tu tap that su.
Diéu d6 c6 nghia I3, néi theo tir Phat hoc thudng dung, ta d4 1ang quén chinh minh trong sudt thoi
gian con lai. Phai ndi rang, diéu hanh noi tam 1a ca mot cudc vat 16n, vat 16n voi chinh minh. Néu
ching ta chiju dé y thi ngay trong nhitng gio Thién dinh, ching ta van thuong bi danh lira trong
ting phat gidy déi dién véi thuc tai bang du thir ao giac va khéi niém. N6i chung, d6 la ca mot
van dé hét stic phic tap:

Pé két thuc phan nay, ching ta c6 thé hiéu rang Thién dinh that sy chi c6 thé dén tir mot
su an binh néi tai. Bang vao mét trinh d6 Thién dinh diéu luyén, ching ta s& hiéu dwoc rang mot
noi tam dinh tinh khong hé thanh twu tir mot sy ddu tranh hay gidng co nao ca. N6 dén tir sy giai
thé tat ca nhitng 4m anh cua hoi e va udc vong, mot su thu gian ngay trong hién tai. Va day chi
la mot tién trinh hét suc tu nhién. Théng qua su chi niém cia chdng ta vé thyc tai, véi sy trau
luyén lién tuc, mot trinh d6 Thién lac (tic su ky tha do Thién dinh, trong thién dinh) sé& ting budc
phét trién va noi tim hanh gia ldc nay coi nhu da dugc dit vao mot ving sang ngay trong tirng
giay phdat.

Khém pha

Chung ta d4 di qua giai doan Dan than hay ciing c6 thé goi 1 ching dudng nhap cudc Voi
nhiing ddi dau trong tirng con dau sinh ly, timg van dong nhé nhat nhét cia nd, nhiing tro lyc tu
tap cung véi nhirng budc dau 1am quen vai cong phu tap trung y thie. Nhung ching d6 van chua
la du. Budc di tiép theo cua ngudi hanh gia 1a kha nang kham phé: can than nhin ngam, trong
tirng khoanh khéc, tit ca nhiing gi xay ra mot cach vé tu, vo cam, khéng théng qua mot thanh
kién tot xdu nao ca. O day nguoi hanh gia chi dwoc nhin ngam bang tat ca sy tinh thirc va ty tai.

Ta c6 thé hicu hai tiéng "khdm pha" ¢ day la mot cdng phu tu tam dugc thyc hign ngay
trong chinh noi tdm minh. D6 12 mot su tiép nhan va cam nghiém that tron ven trong moi moi
phat gidy vé thuc tai mot cach sinh dong. Thuc tai luén v thuang, khéng IGc nao giéng lic nao.
Hay nho ring, sy kham pha ¢ day khong hé mang tinh may méc: né phai luon séng dong va linh
hoat nhu that. Trong thién hoc ciia Phat giao Bac truyén goi d6 1a So tam, mot trang thai y thuc
hon nhién dé quay vé ngu0n coi. Ta c6 thé ndi rang toan bd nghé thuat séng thién Ia chi dé gin
gitr tinh than d6: thau sudt cai gi dang xay ra, dam minh trong d6 dé khong nghi dén tat ca nhiing
cai thuoc hém qua hay ngay mai. Day 1a mot Dao sdng hét sic ky tha.

Diéu ndy gid van noi, ta c6 thé hiéu qua hinh anh mot nha thuc vat hoc dang nghién cau
vé mot gidng cay nao d6. Dudi mat ho, timng chi tiét cua bat cir loai cay nao ciing déu quan trong,
khéng nhu bao ngudi khac van c6 mot danh gia hét sic binh thuong vé nhing thir cay co ma
minh van thuong nhin thdy: "0, c6 gi la cai the cay do, toi da ting trong thiy chdng moc ca
ring!" - Ban chat thyc tai ciing giéng nhu bao loai cay co: nd s& 1a thé nay hay thé khac dudi
nhiéu céch nhin khac nhau caa mdi con ngudi, mdi goc do, mdi trinh do.



Khi ching ta hoc dugc cach kham pha ting cam nghiém cua minh trong thuec tai thi ciing
co nghia la chung ta dong thoi tim thay phuong céach thu xép tim than sinh ly caa minh vaéi tat ca
thuc trang von ludn chuyén bién caa né sao cho thich ttng mot cach nhuan nhuyén vaéi tirng phat
gidy tri nhan. Chang han, cham dat hay mét cam giac di kém nao dé. Ching ta s& nhan ra khoang
céch cua tirng hoi thd véi nhau, nhiing giai tan ké ca nhitng dot bién bat ching. Bao rac réi ban
dau roi s& qua di, dé sau cung trong canh gidi tri nhan cua ching ta chi don gian con lai ting hoi
tho.

Tu tap Thién dinh 1a mot qua trinh phat trién lién tuc, kha nang chd niém moi thu ngay tir
lGc n6 méi vira xuat hién, mot cach gian don, chang han ting hoi thé hay ting budc di va cir thé,
dbi véi cac thyc tai khéc ciing vay. Cudc tu cia ching ta, di nhién, bt dau tir nhitng kham pha vé
thé gisi vat chat thd thién, nhitng gi minh c6 thé thay va nghe dugc. C6 thé néi, nhiing khéi ni¢m
cua chung ta vé thé gioi xung quanh khi chua c6 duoc cht it nao tri tué Thién dinh thi thuong la
ndng ndi, néu khdng mu0n Ia thién can, hoi hot: céi gi ddi véi ching ta, ké ca tam than sinh ly
nay, déu c nhu mot cubn phim. Ching ta xem phim. Réi lai goi minh vao trong timng tinh tiét
cua no.

O moét trinh d6 kha hon, theo thoi gian, nhitng khai niém ban du caa ching ta dan dan
dugc nang cap, dé tir d6, ta lai hoc thém céi théi hoai nghi va céi tat xay dyng nhiing quan niém
nay no. Nhung roi, mot khi da biét t6i tri tué Thién dinh, ting phat gidy tinh thac sé dua ta ra
khoi khu rirng 40 mong d6, dé roi dan dan tit ca nhitng mé bong bong dé dwoc hé théng lai dé
ching ta ngay mét diém tinh hon.

Ching ta tiép tuc ra sicc kéo lui noi tdm minh tré lai, ching ta s& bat dau kham pha dugc
rang Céi gi ciing la mot chi tiét cho mot tong hop nao d¢6 ma dong thoi ciing 1a mot tong hop do
nhiéu chi tiét khac tao nén. Chang ta s& bat dau thay rang toan bo chinh minh, tir sinh ly dén tam
ly, déu 1a sw gop mat cua cac yéu té thm vat ly qua tirng gidy phat doi thay. C6 thiy duoc ting
khoanh khéc hién hitu va van dong cia tim than sinh Iy nhu vay, ching ta méi khéng bi méc lira
dé danh mat chinh minh trong moi chuyén doi. Ngay ca khi di twong tri nhan dugc thay doi theo
trinh do Thién dinh d& nang cap ve cac doi tugng thyc tai té vi hon, thuc canh gici cia y thirc
(nhu tu tuéng, cam giac, hoi uc) thi cong phu tu tap ciing van thé, van 1a sy ngdm nhin dé kham
pha. Mot théi quen nguy hlem cua chlng ta la khi nhan dién va phan tich dugc nhiing thuc tai
nhé nhiém do, ta lai bi cudn hat. N6i chung cang ¢ cong déi dién véi nhirng thuc tai vi té, dic
biét vé tu tuong, ching ta thudng mac phai 16i 1am nay. Phai noi day la mét van dé cho hau hét
céc hanh gia. Bai quanh ta, trong noi tam cua chiing ta thi ding hon, ludn c6 qué nhiéu nhitng &m
anh cua vong tuong: nhitng quan hé giao luu, nhitng tinh cam van duoc xem 13 thiét yéu, rdi la
chuyén an, chuyén mac,... ké ca mot thoi quen 1am viéc mang tinh van nghé. Tét ca nhiing cai d6
dbi véi ching ta ludn c6 vé la quan trong, trong khi thuc ra chdng chi 1a nhitng diép khadc budn té,
tham chi c6 nhiing diéu chi la bo phan caa mot mon d6 da cii. Troi dat trén dong chay cua nhiing
40 tuong d6, chdng ta 6m 4p nhitng gi minh thich va ghét b nhitng gi minh khong vira y. Trén
nhitng théi quen dé, chling ta hay thir thuc tap Thién dinh dé gitr crong noi tm vén bon ba cua
minh xem sao. Khi mot céi gi d6 nghich y xay dén, ma thal do kham phéa cua ching ta bi anh
huong thi xem nhu ta van chua thuc hién tron ven dugc yéu cau cua cong phu kham phé ¢ day.

V6i su tiép sirc ciia Chanh niém, ta hy hoc cach kham phé thyc tai bing mot con duong
khac, viing chai va doc lap hon. Ching ta ¢ thé cam nhan va quan sat nhitng chuyén bién cua
than tam theo céch cua mot nha khi tugng hoc quan sét thoi tiét bang nhiét ké: hdm nay ning,
hoac mua, hoac c6 swong mu..., néi gon lai, ta chi viéc ghi nhan mét cach don gian nhitng gi dang
Xay ra.

Nguoi hanh gia phai hiéu ring noi dung ciia sw kham phé trong Thién dinh Ia théi do don
nhan thuc tai. Khi dung tri tu¢ Thién dinh d€ nhin ngam, ta s¢ thay rang that ra noi tdm cua chinh



minh c6 thé giao hoa véi van su ma khong hé can dén mot su dau tranh, dung do nao ca, dic biét
ngau trong chinh ban than minh. Moi cam giac tam sinh ly, du tét hay xau, khi xay dén, ta khéng
can phai phan biét ¢é phan khang hay giit lai. Ta chi viéc nhin ngdm va dbi dién bang tat ca cam
giéc than thudc vo tu: Khéng so hai, khéng ghét ciing khdng thuong.

Trong qua trinh tu tap tién dinh, chang ta di nhién c6 Iim lac cam thay béi réi, mu mit,
noi chung 1a cam giac caa mot nguoi chua quen di bién lai dang c6 mat gitra mot dai duong séng
gi6 béo bung. Trong nhiing gidy phat nhu vay, chinh tinh thin Biét Chap Nhan va tinh thuong s&
la nhitng dong luc dem lai cho ta ngudn sicc manh. Tai Calcutta, c6 mot ba giéo gia tén Dipama,
mét nguoi van day cho tdi hoc nhiéu diéu hay. Ba l1a mot hanh gia Du gia néi tiéng va ciing la
mot ngudi giau 1ong nhan &i. Nhitng ai dén hoc phép Yoga voi ba, ba thuong dat tay 1én dau ho
va tir miéng ba chi thét ra mot &m: "xi" that nhe nhu dé ban phudéc. Phai néi ba c6 mét ngudn tam
luc rat I6n, & canh ba, nguoi ta nhu ludn cam nhan dugc mat tir trudng caa tinh thuong that manh
liét, d& ndm bét, d& nhan thay. Khi ta & bén canh ba, duong nhu moi khd khan trén doi nay deu dé
dang ca. Nhu de tiép strc cho ta, ba ludn tham thi mot cau n6i ¢6 vé nhu Ilc nao ciing ¢ san trén
mdi: "Cai gi roi ciing on ca thdi". Bing ¢ suc dau tranh hay ghép bo céi gi ca, ba thuong nhic
thé. C6 thé n6i, moi su dbi voi ba déu ludn 1a don gian ca.

Ba Dipama dan do ching ta ding bao gio vat 16n nhoc nhan vai bit cir mot cam nghiém
nao. Cam nghiém hay kinh nghiém vén 1a mot tir nhiéu nghia, vay thi tiéng cam nghiém ma ba
Dipama nhic dén & day chi cho y nghia nao? Chang c6 gi la ric rdi ca, ¢ day ba chi don gian
nhan manh dén tirng khoanh khic ma ta c6 thé nghe nhin dwgc vé thyc tai, du d6 1a thudc tam ly
hay vat ly. Ching ta thuong cé théi quen phan biét cac d6i twong tri nhan ra it nhat thanh hai tha
chap nhan dugc va khé chap nhan, dé tir &6 méi tu nay sinh ra thai do tam ly cach ly va trén chay.
Trong khi d6, tinh than cét I8i cia Thién dinh ludn nhic nhé ching ta hay biét quan sat va don
nhan moi thr mot cach vo tu. Ching ta phai hoc céch tiép can va giao hoa dé lang nghe tit ca
nhitng gi xay dén voi minh ma khéng hé c6 mot y thire phan biét. Ching toi, trong tap sach nay,
da ting nhan manh rang Thién dinh dlng nghia khdng hé 1a mot qué trinh thay doi hinh thic nhu
kiéu séng mang tinh thoi thuong, mién sao hinh thirc 30ng luén mang y nghia nang cap noi dung
tam linh. Chang han & oai nghi Thién dinh nao ciing déu tét ca. Néu & oai nghi ngdi, ta cam thay
1 thich hop thi chinh tir tu thé nay, ta méi d& dang cam nhan dugc ting ba dong 16n nhé cua than
tam, rdi tir d6, ta méi du sic di not doan dwdng con lai 12 tiép nhan va quan sat. Ciing nhu doi véi
bat cir mot cong viéc nao trén doi, cdng phu nay ciing doi hoi & ching ta mot su kién nhin ding
muic cing véi mot su ra sic nghiém tac. Véi ting budc tién bo nhip nhang nay, dan dan roi
ching ta ciing s& tu 1am chu liy dugc chinh minh, néi khéc di, 1am tim lai dwoc su can bang tam
sinh Iy ma minh van danh mat tir 1au. Bay maéi chinh 1a vén séng, 1a ngudn sinh luc that su cua
ching ta.

C6 mot dao, & mot vai noi trén xir An Do, nguoi ta van thuong bat gap nhitng tim bich
chuong ¢6 hinh vé dai su Satchidananda Swami khoac mét manh 4o canh dang dirng trong mét tu
thé Yoga "Cb thu" voi mot chan xép tréo 1én va hai tay dit 1én dau. Hinh anh trén tim bich
chuong cho thdy Ngai rat vitng vang trong tu thé @6, du chi dang dung bang mot chan. Diéu nay
chang c6 g| 1a la lung ca néu ta hiéu duoc rang dé thuc hién duoc tu the nay, Vi dai su chi phai
ban tam mdi mot viéc 1a xua khoi 1ong minh moi xung dong khong can thiét. Boi co 1& bat ca
Thién sinh nao ciing déu nhé duoc quy luat “Tam tinh, Than cb". Bén dudi tim bich chwong c6
mét dong chir 16n "Ban khéng thé ngan séng vd nhung c6 thé ngan né tran bd". D6 chinh la
Thién dinh.

Dlng vay, chlng ta chang tai nao 1am dinh chi hay tranh dugc nhiing dot song vo
thuong, bai ching chinh 14 ting vién gach xay nén sy hién hitu caa ching ta: ching ta ton tai
bang tirng chudi van dong caa tam sinh ly va ching la gi néu khéng phai 1a nhitng chuyén bién vo
thuong. Nhu vay thi ching ta c6 lam diéu phai hoc: hoc céch d6i dién véi nhitng doi thay ac



nghiét ciia doi song, hoc phép tinh thac rdi ca phép quan binh ngi tim. Mot khi doi song khong
con bi &m anh bai nhitng so hai vo ¢ va duoc thiét 1ap trén mot can ban ¢o6 dinh, nd sé dep va
thoai mai nhiéu lam.

Phoi mo

Sau nhitng chang duong dan than, chuan héa cai nhin caa minh vé cudc doi roi la sy quan
binh ngi thm, chlng ta di nhién van chua di hét dugc con duong Thién dinh. Ching ta khdng thé
don gian ding lai noi day bang mét su ty hai long nao ca, ma phai biét sir dung nhiing ning luc
hién c6 cia minh dé tién thém budc nira. Trinh do tiép theo cua Thién dinh chinh 1a kha nang
phoi mo. Trusce hét ta phai thiu d4o tron ven tam than sinh Iy cua minh, rdi 1a mot hiéu biét sau
sac Ve tung van dong cua ndi tam, dac biét nhitng hinh thai y thirc ma minh da mot lan kinh qua
dé rdi phoi mé toan bo ban chéat van hanh caa chinh doi séng minh mét cach sinh dong.

Kha nang phoi mé nay doi hoi mot trinh d6 chd niém va ghi nhan that nghiém can. Trong
nhitng gidy phat Thién dinh dat ding yéu cau nhu vay, chinh hoi thd s& 14 mot vi thy tan tinh
cho ta, bai ty né ludn 1am mé hoic, néu bat cai quy luat vo thuong caa van phap bang cac anh
tuong sinh diét, diét sinh. Thai do quan sat can than s& chi rd cho ta nhitng cau t6 vat ly 1am nén
tat ca nhirng cam giéc, buc xic va chan dong. Ching ta s& trg nén tinh thirc hon nhiéu néu tra 1oi
dugc cau hoi ma Ngai Thién Su Mahasi Sayadaw van thuong dit ra cho cac Thién sinh, rang c6
bao gior ho nhd duoc 1a minh d4 di vao gidc nga hoic thirc giac trong hoi thé vao hoic thé ra hay
khéng. C6 cam thay htng thd trong viéc quan sat va kham pha tung van dong cua noi than, ching
ta mGi may ra tu tim thiy cho minh mét thai d6 noi tam vo cau vo chap.

Cung luc véi su phét trién kha nang chd niém, ching ta co thé phoi mad va nhin thiy dugc
rang, dau & bat ctr noi dau, ciing khong hé c6 mot su ton tai ndo mang tinh ban nga nang né ca,
moi thir déu 1a nhirng hinh thirc ciia cam giac va khai niém cua ching ta ma théi. O mét binh dién
sau sic hon cua su tinh ling va tinh thirc, ching ta con c6 thé cam nhan duogc ting khia canh va
muic d6 cua cai goi la s van dong. Thuong thi chdng ta ludn bi mac bay tir cai nhoc nhan va mo
ho cua cac bién dong sinh ly: tir thuc trang ndy dén thuc trang khac c6 vé nhu khdng c6 dudng
ranh rd rang, nén tir d6, ching ta bi 1am 13n va thai d6 chap tha ciing tir ddy ma dugc khai sinh.
Nhung ching ta d4 1am thé nao dé c6 thé xac dinh mot céch rach roi cai co ciu 1am nén su hién
hitu caa chinh minh, mét co cau ¢ vé nhu khéng hé c6 mét dau hiéu phan dinh? Néu chi séng
trong trinh do cua nhitng khai niém thong thuong thi coi nhu ching ta sudt doi chi phai vat 16n
Véi ting ting phat gidy ton tai cua chinh minh, mét sy hién hitu budn nhiéu hon vui, dau dén
nhiéu hon hanh phic. Thyc ra tri tué Thién dinh ciing khdng thé stra ddi dugc cho ta cai tinh bat
toan cua doi séng, nhung chinh tri tué¢ nay s& gilp ta mot cai nhin khach quan va binh tinh vé
tirng niém vui, ndi budn van thuong truc sanh diét. Chinh tri tué d6 gilp ta thiu déo dwoc mot
van dé hét siic quan trong ma Bic Phat van thuong dac biét nhan manh, d6 chinh 1a ban chat bat
toai va v0 nga cua xac than.

Mot khi kha nang kham phé gitp ta c6 dugc mot cai nhin phoi ma vé tam than sinh ly thi
diéu d6 ciing c6 nghia I ching ta da c6 thé d& dang phoi mé va budc vao canh gidi cua y thuc.
Cong phu phoi mé cua y thic ciing gidng nhu cdng phu theo ddi hoi thd, di nhién cé phan té nhi
hon nhiéu: tryc dién voi timg chudi van dong cua y thirc, ta ciing s& cam nhan dugc nhiing giai
diéu va hinh anh vo cling sinh dong, buon vui, thuong ghét, bay bdng hay ti dong déu c6 ca.
Nhung hdy nhé rang y thac ludn glong nhu mot nu hoa: ta khong thé nao dung mat ap luc budc
nd phai mé. Nhiing giot mua cua tam long hao sang, nhiing tia ning caa su chi niém s& la nhiing
ngudn dudng té gitp nd phoi mé. DA ndi 1a phoi ma thi ching ta phai ¢ dugc cai can dam kham
pha tat ca nhitng gi thuoc vé thuc tai, tir cai dé thuong nhat dén cai dang ghét nhat, ta phai luén
biét d6n nhan véi mot tu tuéng cong bang va hung tha. Bai d6i tugng cua cdng phu phoi mé nay
phai 12 cai gi d6 rat nguoi, va nhu vay céng cugc kham pha cia ching ta méi c6 thé duoc thuc



hién bang tat ca bao dung. Tét ca nhiing gi vira dwoc nhéc dén trén day chi Ia mot goc nho trong
canh gigi y thirc ma ta can phoi meo.

Phai néi rang phoi mé 1a mét céng phu hét sic khé khan. Chang han nhu, c6 nhitng ndi
dau tdm sinh ly ma trude gio ta van cat lyc dé tron chay, hoic giai tra chang thi hom nay ta lai
béi tung ching Ién, dung ching day dé cam nghiém. Viéc d6 chang khac gi hinh anh mot nguoi
phai ¢6 tinh lan sau xudng mot hd nudc da bi dong bang trong khi minh rat s cai gia lanh cua né,
dé nghién ctu va nhin né trong tirng con nhirc buét thau xuong.

Dé phoi mo noi tam, ta rat can dén mot thai do quan sat day hang thi va can dam. Diéu
nay hoan toan khong c6 nghia la ching ta quay lui d bai tim trong déng tro tan cua hdi wc nhitng
manh vun cta dau don buon khd ma nhap nhép, truy niém, cai tang. Phoi mo & day 1a sy d6i dau
Vvéi ting phat gidy thyc tai dé lang nghe ching. Trong mét trinh do khdam phé va phoi mé v thic
cao rong hon nira, ching ta c6 thé phai theo di tieng chudi tu tuong tir dau dén cudi, xem chiing
dén va di ra sao.

Khi nhin ngam vao tung trang théi y thirc, diéu trudce tién ta chi don gian theo déi ching
dén va di ra sao. Thinh thoang, ta c6 thé bat gap mot vai hinh théi tu twong ca biét hoic nhing
hinh thtc trung lap duoc tai dién téi lui nhu mot diép khic. Chang c6 thé 1a nhitng du tinh hay
hoi trc tot xau nhung sy ton tai cua chdng lai chinh 14 su ton tai cua y thac ching ta. Chdng c6
mat mot cach hét stc 1a binh thuong, tham chi gan nhu khéng c6 gi dang dé luu y nhung thinh
thoang chdng lai hién hitu mot cach ndi bat dudi hinh thic nhitng cam xuc c6 vé bat thuong nhu
au lo, thuong ghét, budn chan. Budc dau ta chi viéc nhin xem chling xuat hién va bién mat dé roi
dan dan ta s& nhan ra anh huong caa ching déi véi ching ta: tirng bién chuyén cua tu tuong gan
nhu déng vai trd quyét dinh thai do séng cua ta va cir thé, chlng ta s& ¢6 nhitng cau hoi quan
trong dé chinh minh ty tra 10i: Cai gi da duy tri su ton tai cua y thuc? Céi gi dd nam ding sau
hodc bén dudi cac hinh thai y thirc sai biét cua ching ta nhu & nhitng nhan t6 quyét dinh?

O day ching ta c6 thé phai van dung dén mét trinh dé tinh thirc cao hon dé thuc hién mot
cdng phu chl niém chat ché hon su tai hién caua dong tu tuwdng khi ching ta khéng tri nhan tron
ven cac cam giac y thac ma lai diéu khién ching. Van dé chi dwoc giai quyét khi ta biét rd ting
chuong trinh van dong cua tu tuéng. Cang phat huy kha nang chu niém, ta cang c6 co hdi tinh
thire truge cam giac té nhi nhat dang dién ra va khi thiy ré duoc ting ciu tb cua y thic, chang
han nhu biét rd nd xay dén tir su két hop vai 1ong so hai hay ham mudn thi thuong nhiing su tai
hién d6 duogc dinh chi ngay. Con ddi voi 1ong sg hai hay ham mudn kia thi ta ci ty nhién don
nhan va tim cach hiéu biét nd. C6 thé néi day 1a mot phuong cach hitu hiéu nhat dé xu ly ting
khoanh khic thuc tai: tu teéng di nhién phai tudn chay nhung diéu quan trong la ta nhan dién
duoc nd qua ting bién tudéng va phat hién chinh xac ciing nhu kip thoi can cdi da tac dong nén
dong van dong nay bang tat ca su cam nhan sau sic. Sy tinh thirc nay 1a ca mot hanh trang quan
trong trén suét con duong Thién dinh dé chang ta ludn c6 thé tinh thac truéc moi thuc tai von
ludn chuyén héa caa than tam.

Nhin ngam, d6n nhan tirng thuc trang cua y thirc s& dem lai cho ching ta kha nang xir 1y,
hiéu biét va an binh cho ngi tam trong ting giay phat. O trinh do Thién dinh nay, di nhién ciing
doi hoi ¢ chung ta cai nhin ngay mot sau sac hon, mot trang thai tinh thirc mdi luc cang tham hau
hon vé cac chuyén bién cua tu tuong, nhung da dén ldc ching ta phai d6i dién voi nhitng cau hoi
hoc bua nhat cua Tri tué Thién dinh: Cai gi d4 tac dong cho tu tuong ching ta lién tuc bién dong?
Chung ta thyc ra van ¢ tinh trén chay cai gi, mot cudc tron chay bang tat ca hy vong véi duy tinh
cling 4o gidc ciing nhu hoi (rc? Chiing ta thuc ra e sy cai gi? Noi dau don, niém c6 don hay sy tam
thuong? Trong ting phut gidy van dong, ching ta c6 nham dén cai gi? Thé nao la ban chat cua
céi goi 12 wdc mudn? Trén ca sy kham phé, chling ta ngay bay gio phai biét phoi mé va cam nhan,



tham chi but pha tat ca nhiing rang rit, mac miu cua thyc tai cho dén khi nao thim thau tdm diém
cua cac hinh thai y thirc, cai da lam dong co cho minh...

Bé minh hoa véan dé dang néi, ta c6 the hiéu qua truong hop mot dong tu tuéng huéng toi
méi trong giao nao do trong thé gioi tinh cam. Ta c6 thé dé dang nhan ra né ngay khi nd vira phat
khoi, boi trén thuc té, ching ta dang c6 cam giac wgc mudn: muén yéu, muén thuong. Ta cam
nhan né bang tat ca y thirc va ngay trong khoanh khac dén nhan, nhitng ba dong khac coi nhu déu
ling xubng. Ching ta phéat hién né qua tung chuyén bién tam sinh ly. R3 rang, ching ta dang
muon yéu thuong, nhung cong phu kham pha thyc tai khéng chi ding lai ¢ day.

Chuing ta con nhitng budc di khéac nira: Céi gi da tao nén wgc muén d6? O mdi ngudi, ¢o
mot cau tra loi khac nhau. B4Si voi mot sé nguai trong ching ta thi ugc mudn d6 cé thé dén tir
cam giac rang minh dang thiéu thén mot céi gi d6, hoac cam giéc e ngai su I¢ loi hay c6 nhirng
khia canh nao d6 thudc thé gisi séng ban than ma ta khong thé ty kham ndi nén phai can dén sy
tiép strc ndo d6 dé tim chat an Iong... Chinh nhitng cam giac nay thdi thic ching ta trén chay va
dan than, dong thoi ciing roi ra dan cai thuc tai ma 1& ra minh phai can trong nhin ngam. Va dang
sau nhitng cam giac d6 khong gi khac hon 1a mét tha mac cam rang minh dang bi giéi han, dang
la mot c& nhan don doc. Bang moi gi4, ching ta phai pha v& cho bing duoc cai nha ti nay, cai
nha td duoc xay dung bang thir vat liéu mac cam. Néu ching ta ty ghim cuong minh lai duoc va
lang I& ddi dién véi tat ca nhitng so hai, tréng vang, Ié loi -- cai khoang khong gian lanh lung va
thira thai cua noi tam -- thi xem nhu mot trinh d6 tinh thirc cao cp hon trudc s& duoc hinh thanh.
Ao giac trong sy mac cam d6 chi cd thé dugc thay thé chd bang mot céi gi cdt 16i hon théi. Chi
véi mot y huéng phoi mo toan triét, ching ta méi ¢é thé hiéu duoc tan cing moi van dong cua y
thirc, dwa minh tré vé véi thuc tai bang mot con duong tron ven nhét.

Céch nhin ngdm thyc tai nay khdng hé 1a mot cugc nghién cau ly tinh ma phai néi day la
mét kinh nghiém tam linh v clng quan trong vé su hién hitu cua ching ta. D6 1a mot tha kinh
nghiém ty chiing trong nhitng diéu kién tat yéu la tinh lang, trong sang va tron ven -tly theo mirc
d6 nong sau cua kha nang Thién dinh. Cai ct 16i cua giai doan cong phu nay la gidp ta thau sudt
dugc can coi cua tat ca nhitng gi dang that su xay ra va dua chung ta dén mot canh giéi ty do. Di
nhién, hanh trinh nay phai vuot qua tat ca cam giac tréng ving va so hai vo cd dé dat t6i cai nhin
that tron ven vé chinh chiing ta va toan bo cudc doi.

Khi trong cudc tu, ching ta thuc hién dung duoc cai cong doan kham pha, phoi me, giai
trir (khai phéng) va an nam véi thuc tai mot cach het minh thi céi gi& tri chanh niém, dinh tinh
nhat tdm ciing ty nhién theo d6 ma I6n manh. Thé rdi, van bang thai do kham pha, ta phat hién ra
cai dong luan luu cua cac hinh thai tu tuong, khai phong mét cach can than tirng cam giac tam
sinh ly, ching ta s& bit diu nhin thay rd cai ban chit chuyén hoa lién tuc trong tirng dot cam
nghiém vé thuc tai caa minh. Chang han, ngay khi tim than sinh ly nay duoc chia ché, phan tich
dudi thau kinh chd niém thi tu twdng cua ching ta ciing tu 16t tran ban chat phu du caa minh. Roi
dén khi chang ta dem ting cam xdc cia minh ra lam ddi teong kiém nghiém thi van dé ciing van
thé: ching ludn bién tudng lién tuc tir tinh trang nay sang tinh trang khéc, c6 thé 1a mau thuan va
dbi 1ap 13n nhau. Néu chang ta chiu khd dé y thi bat cr mot cam xdc nao khi nhan dién mot cach
ddng mic thi ching chi s& ton tai trong mot it 1au, dudi su kiém soat caa ching ta, rdi lai nhuong
chd cho cam xdc khéc.

Sy ton tai cua cac dong tu tudng ca mong manh nhu nhu:ng bot nudc. Budi dau, sy tinh
thirc ciia chling ta chi la tung giai doan ngén ngui nhung dan dan no sé la mot thur siec manh can
ban va thuong truc, tham chi gan nhu théi quen trong mdi mdi cam nhan truge thyc tai. Song
hanh véi su tién bo @6, chung ta sé dat toi trinh do khong nhitng chi nhin ngim ma con dudng
nhu c6 thé du doan dugc sy ¢6 mit cia cac dong tu tuang. Trinh d6 nay lai dan ta dén mot kha
nang khéc cao hon Ia chiing ta, d&n mot lic nao do, cé thé tu c6 duoc mot kha ning tinh thuc té



nhi dé c6 thé nhin rd tirng ddu hiéu xuat phét ciing nhu chd 4n nau, dung chira caa y thicc, ma &
day la cac luong tu tudng.

O day ching ta c6 thé 1am mot bai thuc tap dé nhin ngam thé giéi tu tuong caa minh
bang céch liét ké timg loat tu twong nhu 1a mét phuong thirc ciing ¢ Chanh niém. Chang han nhu
ching ta thir bo ra mot khoang thoi gian chirng nam phat dé liét ké tung y nghi cua minh. Nhu
mdt con méo rinh chudt, chling ta ¢ thé tu dém tham tirng tén goi va hinh anh cua moi suy nght:
"gian! thich! nhg! thém!...". Thoi gian cua cong phu nay di nhién 1a bat dinh nhung dan dan roi
ciing s& t6i dich. Ta ciing s& c6 duogc thai gian tu tap nhu y muén va khong bi cau thic bai bat cir
mét tu tedng nao, ma nguoc lai, con hoc duoc cach nhin ngam hanh trinh bién tuéng, van dong
cua tu tudng.

Mot trong nhitng tdm diém quan trong cua tri tué Thién dinh lac nay 1a nhan ra dugc
diém dau va diém cubi caa mot dong tu tuong. DG 1a ndi vé y thirc. Con néi vé cac bién dong sinh
ly, budi dau ta chi don gian ghi nhan "dau géi dau” hay "tiéng coi xe hoi"... mot kiéu ghi nhan hét
suc thong thuong bang 16i dinh danh, danh gia thuc tai khong théng qua tri tué Thién dinh.
Nhung sau d6, ta lai bat dau di vao mét buéc ngoic méi la ghi nhan tat ca mot cach truc tiép,
khong nho téi mot tén goi hay mot khéi niém ciing nhic nao ca. Déi véi thé gidi cua y thic ciing
vdy, Cac cam xuc cuing cac dong tu tudng tu ching ciing chi 1a nhitng ba dong ma ta chi can ghi
nhan mot cach kip thoi ma khdng can toi bat cir mot lang kinh trung gian nao ca; bai tir d6 rat dé
dua dén cam giac bam viu.

Mot khi sy ton tai va van dong cua tim than sinh ly dd duoc phan dinh rach roi thi nhu da
noi, ban chét caa noi tm ciing s& 1ap tic 16 dién véi day du nhitng khia canh bét toan, vo thuong.
Cang nhin vao ching, ta s& thay ching doi thay nhanh hon bat cir céi gi trén doi. Than chi dén ldc
nay, ching ta cé thé khéng con ghi nhan kip tirng cam nghiém nira va Thién dinh & day ci giéng
nhu tirng giot mua va cac khoanh khic tu tuong thi chang khac gi nhiing bot nuéc. Tat ca a0
tuong vé mot cai tdi thuc hitu 1an luot theo nhau v vun.

Thaoi gian cdng phu s& la khdng phu long ching ta. Thanh qua sé dugc nhan I1én theo muc
d6 nd luc. Budi dau, cac thyc tai y thire s& nhu mot ganh ning doa day trén doi vai hanh gia. Su
ghi nhan ching 1a ca mot khé cdng: Lic nay n6 dang toan tinh, lic khac né nhiing budn gian...
Nhung rdi cung véi su 16n manh caa Chanh niém (tinh thic) va dinh tinh, ching ta s& tu hoc
duogc cach thao coi va xtr Iy mé bong bong d6 nhu mot su giai thoat va diéu tuyét voi la ké to
nhan va nguoi cudp nguc ¢ day cting chinh Ia noi tdm cua chdng ta ma théi. Nhung ta ciing phai
can trong day, y thic luén 1am tro ma mi. N6 c6 thé nau minh trong nhitng thanh lily tinh vi, té
nhi ma can ban van la nhitng cap tha rat khé phat hién, dé tir 6 mot cai tdi khac duoc tai tao tinh
Xao hon.

Do d6 con duong cua ching ta van phai lién tuc 1a mét hanh trinh caa sy tinh ling va
phoi ma. Nho d6 ching ta méi may ra thau triét duoc tat ca chiéu sau cua thuc tai ma ¢ day la
ban chat hién httu cua chinh minh dé roi sau cung 1a mét nu cuoi thicc ngd: Chang co gi ¢é ém ap,
bam viu...

Hoa than

Chiing ta d& ban toi van dé tha tu caa bai viét nay. D6 1a giai doan hoa than hay nhap
cuoc.

q Chi can nhin thang vao céc quy luat dieu hanh sy van dong cua tam sinh 1y, chiing ta c6
thé ghi nhén dugc tung giai doan tinh dong cua ching, tot hay xau, tho thien hoac nho nhiém,
nhitng mam moéng thoai dia hay dau hiéu thang hoa cua tdm hon. V6i nhdn quan tinh tuwong nay



vé than tam, ta s& nhan ra dugc mdi tuong quan giita minh véi chiing va thay dugc céi gi kha di
dem lai cho minh ngudn hanh phuc thyc sw. Ching ta hdy thar mot lan chiém ngam chuyén doi va
long minh xem sao: dm ap maot thir gi d6 khdng 12 mién vién va ludn san sang doi thay, khi né dot
nhién khong tiép tuc ton tai nhu y mudn ta nixa thi niém 6m 4p kia c6 phai da dem lai cho ta
nhitng giot nudc mat? Hodc thé nao ching ta cd thé nao on dinh mot cach tuyét ddi nhitng hinh
thai, tinh trang nhat dinh nao d6 cho than tim minh hay khéng? D4 c6 ai trén doi nay lai c6 thé
dat dugc céi tm sinh Iy cua minh vao hai tiéng vinh ciru?

Chung ta phai déc stc song cho mdi mot thai do sdng duy nhat Ia nhin ngam dé dén mot
ngay nao dé thiy duoc moi khét vong cia minh déu lang yén, thiy dugc nhu cau tdi hau caa ban
than chinh 1 su tu do, thiy dwoc bé trai phan tric cia long ham muédn ciing nhu nhitng au lo, ban
long trong doi séng thuong nhat van timg ngay vay ham va cim cb chidng ta vao nhitng mau
thuan, xung dot trién mién. Nhung van dé tdi trong, t6i hau ¢ day khong chi don gian 1a su thanh
twu, s& hitu dwoc mot trinh d6 cao thip nao d6 ma céi cét 16i & day phai la sy quay vé véi tam
diém cua sy hién hitu, sy ton tai caa ban than véi y chi 1a Tai day va Bay gio.

Chung ta phai biét nhin vao ting gidy khéc 16 dién caa 1ong ham mudn caa minh bang tat
ca sinh luc ndi tai tron ven nhit. Ta phai thy dugc tinh chat vo ho vé chi caa moi vat, hanh trinh
lai vang cua tirng giong y thirc véi cac hanh trang sai biét, nhitng cam giéc sinh ly dén va di theo
nhitng diéu kién hitu co. Chang ta khong hé la ngudi diéu hanh dong thuc tai ludn sinh dién do.
Ching ta khdng thé didu dong duoc nhiing gi lubn thay dbi. D dén lic ching ta phai tu biét
cham dat cai y huéng di nguoc lai nhitng quy luat nay nhu mot diéu tat nhién. Hay diém tinh
ngdi xem nuéc chay duéi chan cau ma khong he uu tu hay toan tinh. Chung ta song nhu thé
khong thé chi 13 mot sy md phong hay tw man c¢b chdp, ma phai 13 mot budc tién bo tu thanh, tu
ching ¢ duoc tir tri tué hiéu biét nhu that vé ban than va van su. Thién su Suzuki d4 timg noi:
"Ngoai sic tuéng biéu hién, cé chi 1a thuc hitu? Cai ndy x6 dat vao cai kia, nén chang thi gi dang
chap tha. Trong con mua ta con nghe duoc tiéng chim kéu, ciing nhu dudi mot bau troi tuyét gia,
ta van c6 thé nhin thay nhitng bng tuyét roi ciing bao loai sinh vat khac vira méi sanh sdi.

Ban chét sinh ton cua chlng ta chi don gian 1a mot dong chay ludn luan luu bt tuyét.
Moi hién hitu déu 1a vé thuong. Cudc doi khong c6 gi dang dé 6m giir vi chang c6 chi la mién
vién hang tai. Tat ca déu rong tuéch, vo ngd nhu may troi trén khéng gian huyén hozc. Chi can
hiéu dugc moi su ludn bét toan, tran gian chi 1a bén doi tao phiing caa béo nude phu du thi ta co
thé binh tam dan budc gitra dwong doi mudn 16i, an nhién sdng thiét tha khéng muu toan, chon
lya va tim thay cho chinh minh mot ngd vé binh yén.

Ching ta hdy tu biét kham pha cho dén ky cung y nghia sau tham khén cuing caa tinh
than chéi bo trong thién ly. Ching ta da nam gitr nhiéu thir qué: tim than sinh Iy ciing nhirng cam
giac a0 tudng vé nd, nhitng hdi te, nhirng ly twang, quan niém, kién giai... de tir d6, gom hét moi
tha, chiing ta ché tic nén mot cai tdi cho riéng minh va ctr vay, doi SOng madi ngudi chi toan la
nhitng con thdng luy tu nguyén, ai ciing biét xot dau nhung gan nhu ¢é tinh bat hyc!

Lan d6, tai Tich Lan, chiing toi dén viéng tham mot vi Thién su ban xir that leng danh, do
la Ngai Hina Tyana Dhammaloka. Ngai qua la mot vi Thien su kha kinh. O canh Ngai, ai ciing
nhu cam nhan dugc mét nguon sinh lyc doi dao va mat me. Chung t6i thi I& chao Ngai va sau it
phut trao d6i, Ngai dot nhién hoi chdng toi:

- C6 phai 6ng d4 tung day thién cho nhiéu nguai rdi phai khéng?

- Thua, chi 1a ¢é ging théi, a!

Van nhin chidng t6i, Ngai tiép tuc cau hoi khéc:



- Hay noi cho t6i nghe thé nao la thm diém cua thién dinh Phat Giao?

- Thura, tat ca déu 1a vo nga. Van vat chi la nhitng cudc choi huyén héa, hién tuong, va su
hién hiru cia ching chi la mét qua trinh van dong rong khong, a.

Ngai Thién su lai nhin chiing téi va hét nhién cudi 1on:
- P4 la vb ngd thi ching con gi la quan trong nita!
Ri Ngai lai cudi, tiép tuc cuoi that hon nhién.

C6 cham dirt dugc céc khét vong va dam nhién dung hoa vai tat ca nhiing gi xay dén, ta
méi c6 dugc cai Hu tam vo cau vo chap trong moi cam nghiém thuc tai mot cach trung thuc. Va
bén canh dd, ching ta con phai dat téi mot kha nang tich nhién can ban, lang 1€ kién toan mot tam
phong chinh chéan. Bai chinh nhd su dinh chi moi xung dot noi tai véi mot tam thai hon nhién thi
cling ltic nhiing gid tri tu tap nhu tri tug, thién duyst va trén hét, I1a sy tw do s& tw dén vai ching ta
mot cach tu nhién va hiéu qua. Mai mol van dong l6n nho cua ching ta lGc nay cé thé duoc diéu
hanh tar mot long bao dung va doi sdng caa mdi nguoi bay gio ciing dugc tri tué chi dao nhu mot
ngudn sinh lyc tich cuc nhat.

Tai duge budc chan nay, thién sinh duong nhién ty c6 mét sinh phong riéng, tham chi
mét sinh quan cho c& nhan minh, doc ddo ma van khéng lap di, cao khiét nhung ctr d& gan néu
nhu khong mudn néi 12 d6 leong nhu hai. Nhu T.S. Eliot d4 c6 lan thét 18n mot cau n6i hét sac y
nhi: "Hay day ching tdi phép tu vé va va kha nang ty tai tic biét quén di phép tu vé".

Trong Thién dinh, chdng ta hoc cach ty vé lay minh bang mét kha nang canh giac toan
tdm trong tirng gidy phat nhung sau cung rdi ching ta lai ciing phai biét hoc cach vong than,
bubng xa va tha troi tat ca. Bang vao tm hon ciia mot hanh gia, ching ta khéng nhiing vo can doi
véi cac kinh nghiém Thién dinh ngot ngao, ma con phai ty c6 thém mot tdm thai dung hoa, phoi
mé va do leong trudc tat ca sy that trong chinh minh va ¢ thé gisi chung quanh vai tat ca nhiing
gi hién hitu. Phai néi rang day mai chinh I y nghia tich cuc va hop ly nhét ciia con duong Thién
dinh. Nhu Lat Ma Karmapa ciia Tay Tang d4 timg noi: "Song Thién tét hon thao tac Thién!".

J.K.



Hwéng dan thuc tap
Pwa y muén sang hanh déng

Trudc hét, ta hdy chon ldy mot thé ngdi thoai mai, nham mét lai va thir bo ra khoang nam
phat dé theo ddi ting dong tu tusng dén di. Trong suét thoi gian ndy, ta ci binh than nhan dién
tirng ¥ nghi mot trong dau minh khi chlng vira xuat hién. Tir d6 ta s& thay rang cac luong tu
tuong ching khéc gi nhitng birc tranh nhitng dong chir hoic ca hai, va song hanh véi cac dong tu
tuong ludn 1a cam giac tam 1y, cé thé 1a nhe nhang nhung ddi khi lai 1a nhitng bic xdc nang né.
Nhin ngam tu tuéng troi di, di nhién ta ciing phai ghi nhan tat ca nhitng chi tiét d6 cua ching.

Pé viéc quan tdm duogc nhu y hay it nhat ciing 1a d& dang hon, ta phai hoc cach phoi trai
ndi tim minh ra nhu mot phang tranh sang siia, hay 15ng 16ng xuyén suét nhu bau troi trong xanh
roi lang I& cho doi va nhan dién that can trong ting tu tuong 16 dién nhu con méo ngdi rinh chudt
trong mot hoc téi thich hop. Cir thé, tirng tu tuong di qua, ta khong bo s6t tu tuong nao. Cai nay
troi di, ta cho cai khéc troi dén.

Piéu téi trong 1a vi hanh gia ding bao gio & minh bi cudn hat va mé hoic bai bat ci
ludng tu trdng nao hét. Chang ra sao ciing mac, ta chi tri nhan mét cach hon nhién thdi. Cac dong
tu tuong co thé nhu ty tan man manh man ngay khi méi vira xuat hién trong su quan sat cua ta,
nhung roi sau d6 dau sé vao day, chung s€ 16 dang nguyén hinh. Bi véi nhiéu nguoi, chi trong
nam phuat ngan ngai d6 cé thé tir nam dén mudi ludng tu tuéng khac nhau. Dung dén con sé toan
hoc ¢ day co vé khdng hay, nhung noi vay c6 nghia la trong ting phut gidy thoi gian, ndi tam
ching ta ludn bién dong va tréi chay khéng nging dé c6 khi chi trong doi ba phat, ngudi ta c6 thé
bi cuén xd bai hang chuc suy nghi ma khdng kém hdm duoc. Chi véi Thién dinh, nguoi hanh gia
m&i ¢6 thé thay dwoc tirng hinh théi tu tuong, thiy rd nhitng gi van thong tri noi tam chinh minh,
nhu mét buc tranh xuat than hay nhiing dong chit tréu nguoi nao d6 ma chang toi vira vi du &
trén.

Va diéu sau cung quan trong hon ca Ia chiing ta s& cam nhan dwoc cai kinh nghiém ring
minh d4 bang cach nao, véi cach diéu nao chiém ngam dong luan luu cua tu tuong thong qua mot
chéanh niém dé chi ghi nhan ‘ching ma khong bi ching cudn trdi, dong hoa, huy@n hoic bang mot
y niém ty ngd, nga s¢ nao hét. Biém ky diéu caa Thién dinh noi quan nam ngay & chd nay.
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