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“Hay ndng cao kinh nghi¢m va gitt mo rong nhu bau troi.
Hdy mé réng chii tdm va giiv tham nhudn nhw trdi ddt.
Hay kién dinh chu y va gitr khong lung lay nhw ngon nui.
Hay lam sdng tinh gidc va giir chiéu sdng nhw ngon lira.
Hay lam sang t6 tinh thirc v6 niém va giir trong sudt nhw thiy tinh.”
Dakpo Tashi Namgyal, thé ky XVI

---000---

Loi Nguwoi Dich

Trong Phdt gido Mat téng Tdy Tang cé nhiéu phap mon tu tap dé duwa hanh gia
dén Tw chitng ngd Phdt tanh ciia minh. Duoc xép hang cao nhat trong tdt cd cdc
phdp mén dé la Pai Thi An (Mahamudra) cia phdi Khau Truyén (Kargyu) va Pai
Hoan Thién (Dzogchen hay Ati-yoga) ciia phdi Co6 Mét (Nyingma).

Theo cac hoc gia va hanh gia Tdy Tang thugc phdi Kargyu — tiéu biéu la
Khenchen Thrangu Rinpoche, mét trong nhitng dai sw xudt scc thoi hién dai thuéc
dong Karma Kargyu — thi Madhyamika (Trung dao hay Trung quadn) la gido Iy day
veé nguyén ly Tanh Khong (Shunyata) trong hinh thirc tong qudt va Mahamudra
(Pai An hay Pai Thi An) la gido Iy day vé tu tdp va chirng ngo Tanh Khong.

Tdp sach nho nay trinh bay mot cach c¢o dong nhirng budc hu’ong dan tinh yéu
co trinh tu de tu tdp cho hanh gia tir so co dén hang cao cdp cia phdp mén Pai
Thii An, rdt hitu dung cho ca ngwoi hoc lan ngu’O’l day, da dwoc ngai Dakpo
Gomtsiil, ciing goi la Tsiiltrim Nymgpo chdu ciia ngai Gompopa, truyén lai. Ngdi
Gampopa la d¢ tu xudt sdc nhat ciia Pai hanh gia Du-gia Tay tang, Milarepa. Dai
Thi An la mét trong hai phdp mén Milarepa dd tho nhdn tir bon sw ciia ngai la
ngai Marpa, theo do tu tdp va dat dwoc giac ngo (phap mon kia la Sau Yoga cua
Naropa). Va Milarepa da chi day cho cac dé tw cua ngai nhw Gampopa va
Rechungpa, v.v... roi Gampopa lai truyén lai cho cdc dé tir ciia minh, xuéng dén
ngay nay.

Do yéu cau cua nhiéu thién gia dé tir, Pai sw Dakpo Tashi Namgyal (1511-
1587), mét trong cdc To sw cua dong Dakpo Kagyu, dd nho nguoi thw ky ciia sw
ghi lai nhiing loi day theo kinh nghiém riéng cua sw, dat can ban trén nhirng gi do
ngai Gomtsiil truyén xuong, thanh tdp sach nay.

Cdc phdp tu chi yéu dwoc trinh bay dé hudng dan tu tdp ¢ ddy la Shamatha
(Chi) va Vipashyana (Quan), tiec la cac phuwong phap thién dinh can ban cua Phat
gido. Nhur ddc gid sé thdy, con dwong gidi thodt di qua thién dinh va cudi cing



vieot qua cdc phwong phdp thién dinh dé dén canh gici Khong-thién-dinh ma tir
nhién Thién dinh, tir tdm vé minh mé hodc dén Tam Binh Thu’ong Ban Nhién,
khéng lién hé gi dén nhitng khdi niém gidi thodt hay khéng gidi thodt ma tw tai vo
ngai giita dong doi.

Doc gia ciing sé thdy trong qud trinh hudn luyén va tu tdp Pai Thii An ¢6 nhitng
diém rdt giong voi qud trinh hudn luyén va tu tdp Thién cia Thién tong. Thi du,
nhu khi thay chi day tro 0 mot noi riéng, chi co hai thay tré ma khéng cé nguoi thir
ba, goi la khau truyén hay mdt truyen twong tu nhu doc tham hay tham thién trong
qud trinh hudn luyén Thién cua Thién téng. Ciing nhie doan néi vé ‘Ta 16’ cing
twong tir nhw kinh nghiém ‘ma canh’ trong tu tap Thién cia Thién tong. Va nhat la
trong qud trinh van tam tim tanh cua hanh gia dwoi su dan ddt timg budc ciia
z‘hay, V.v... tikc la dé thdy tanh thanh Phdt nhw trong Thién téng. Ca hai, Pai Thii
Anva T hlen déu la nhitng con dwong khién hanh gia nhanh chéng chitng ngé va
thanh Phdt trong mot doi hay don ngd qua thién dinh.

Tdp sdch con c6 nhiéu cong hién gid tri khdc cho nhitng ai muén hoc va tu tdp
phdp mén Pai Thii An, nhat la khi khong co chdn sw ¢ bén canh, nén no con dugc
goila "’ ‘Cam Nang Tu Tdp Pai Thii An”, mét vat bat kha ly than ciia hanh gid. C6
diéu doi véi ngum tu tdp, khéng mét tdp sach ndo, di la kinh dién, cé thé thay thé
dwoe vi tri ciia mot bdc chan sw tham ngé dé xdc nhdn cdi hiéu cia minh nhw thé
nao.

Nguyén cho tdt ca nhitng ai tu tdp phdp mén ndy chong thdy dwoc Phdt tanh
noi minh va dat thanh Phadt qua.

Ban dich tiéng Viét nay dwoc ching toi thwc hién tir nguyén van tiéng Anh
“Clarifying the Natural State” do Erick Pema Kungsang dich tw nguyén tac Tang
ngit cua Dakpo Tashi Namgyal, va nha Rangjung Yeshe Publications cho in o
Hoéng Kéng, nam 2001.

Tuy da co gang nhiéu nhung chdc vdan con sai sot, mong cdc bdc cao minh
rong lwong chi bao cho. Da ta.

Frederick, Pau Thu 2014
D6 Pinh Dong
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Loi Gi6i Thiéu cia Thrangu Tulku

'Ngay nay nhiéu nguoi theo Phap mot cach lanh loi va khong chi vi niém tin. C6
kién thtrc vé nhiéu dé tai, ho cb ging tu ap dung cac gido ly cao qui. Vi vay, viée
lam cho nhiing chi din sdu xa va toi hdu cia cac phap moén DPai Thu An
(Mahamudra) va Dai Hoan Thi¢n (Dzogchen) tré nén kha dyng la viéc lam quan
trong. Nhitng chi dan nay bao gom nhimg giao ly cao qui cua Bai Thu An, nhiing
chi day sau xa nhung don gian dé tu tap ma khong lam giam bét yéu tanh cia giac
ngd cua tam bac thay vi dai va tam muoi béc dai thanh twu (mahasiddhas) tur dat
An cao qu1 Nhiing chi day nay di dugc bao ton, qua mot dong truyén day va tu tap
khong gian doan, cua nhitng bac thiy c6 hoc thirc va thanh tyu cua Tay Tang, toi



thay rang nhitng chi day d6 duoc dich sang cac tiéng nudc ngoai c6 tam quan trong
thiét yéu.

Dic biét, nhitng 101 cua Dakpo Tashi Namgyal thuc doc nhat vo nhi, trong d6
day nhirng 161 khuyén cbt yéu trang nghiém tir kinh nghiém c4 nhan cua su. Do do,
ngudi tu tdp duge loi ich 16n tir nhitng chi day cia su nhu 1am thé nao dep bo
chuéng ngai va tién bd thém nita. Nhitng phuong phap tu tap Dai Thu An ndi bat
clia su tim thdy trong céc tap sach nhu Ank Trang (Moonbeams) va Sang T6 Trang
Thai Ty Nhién (Clarifying the Natural State). Trong sé do, tap sach nay 1a bat kha
ly than vi n6 tap trung duy nhét vao thuc hanh.

Hon nita, d6i v6i dich gia cua nhitng tic phdm nhu thé, diu thiét yéu 1a khong
nhitng c6 k¥ ning ngdn ngit ma con ¢ kinh nghiém thién dinh & mdt mirc d6 nao
d6. Lotsawa (Dich gia) Erik Pema Kunsang 12 ngudi hau cin cua Tulku Urgyen
Rinpoche va di théng dich cho su trong nhiéu nim va c6 kinh nghiém thién dinh.
Do d6, toi thanh that biét on ong da hoan thanh ban dich tiéng Anh nay.

Nguoi mang tén Thrangu Tulku ky ngay 04 thang 02 nam 2001

@ﬂg\!

“Mahamudra”

Thu phap cia Thrangu Rinpoche
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Chin Giai Boan Tinh Lang cua Tam
(Hinh trich tw “Mahamudrd, The Quintessence of Mind and Meditation” cua
Lobsang P. Lhalungpa)
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Nhirng bwéc d€ hwéng dan trong dai thi 4n c6 nghia quyét dinh c6 nhan
de
sang to canh gidi ty nhién
Kinh 1é Pirc Kim Cwong Tri vinh quang.
Twr ban tanh khong tao tdc, tanh khong cua phap gioi,

Xuat hién nhitng canh huyén diéu cua cdc the gioi va chung sinh, tham sau va sang
lang.

Voi tinh déng nhat khong thé phdn chia cua cuc lac rgng lang, tw dong hién dién
ngay tu dau,

Trude ban tam tham nhap tat ca, con cui dau kinh lé.

Chan gidc ngé ciia tam, tinh dong nhdt tham nhdp tat cd ciia bi mdt nhat dinh,
Kho giac ngo qua nhitng con dwong ldau dai khac;,

Song, Ngdi khdi thi khéng chit ging siec, giong nhw chi ngon tay —

Véi dire Gampopa tén kinh va chie sw Dong Tu Tdp, con cii dau danh Ié.



Truyén thong tu tdp cia ngai diege biét nhir la Pai Thii An,
Puoc xung tung la giong nhuw nhdt nguyét, soi sang Xir Tuyét nay.

Du vdy, o day con sé dé sang mot bén nhitng tranh bién tri thurc va lam sang to no
thém mot lan,

Trang nghiém bang nhiing chi day cot yéu theo kinh nghiém cd nhan.
---000---

Cam nang huéng dan Pai Thi An ndy c6 nghia quyét dinh danh cho nhiing
ngudi xing dang, hoan toan chan ngay tat ca nhitng khon kho ciia sinh tir luan hoi,
¢6 long khude tir manh liét, udc mong chong dat giac ngd, co niém tin va tin tuong
noi cac bac thay da giac ngd va con duong gia hanh. D¢ xac lap nhing diéu iy mot
cach don gian theo nghia quyét dinh ctia trang thai ty nhién, c6 bén phan:

Nhitng buéc hwéng dan du bi
Phan chinh ciia céc giai doan thién dinh
Nhitng cdch tiép tuc tu luyén sau do

Cdch di qua cdc con dwong va cdc dia (bhumis) bang tu luyén thién dinh.

---000---
Phin I : Nhirng buéc huéng din du bi

Day c6 hai budc:

Du bi chung

Du bi dac biét

Nhu di giai thich & chd khac, hanh gia nén tu luyén triét dé theo cac giai doan
ctia con dudng tién dan cho ba mau loai ca nhan.' Giai doan nay gém nhiing tu duy
vé tu do va giau sang, vo thuong va v.v... kho dat. Theo cach nay, chu yéu la phat
trién thai do kién dinh khudc tur.

---000---

Du bi chung

Neu nguoi hoc khong nhiét tam lam nhu thé, ma thay vi xem nhimg dé muc nay
1a tam phao, thi sau khi nghe no6i vé bdn su thay doi ciia tim mot vai lan, ho s& bo
chung lai phia sau va chi coi d6 nhu la mot tin tirc. Khi dé nhu thé, ho s& khong tu
minh tan luc tu tip va trd thanh bi vudng ket trong tam mdi quan tim thé gian.

Thir nhi, nén lIam cho hanh gia truong thanh bang cach hoac tho nhan su ban
cho néng luc chin mu6i bén trong cac Man-da-la V6 thuong (Anuttara Mandalas)
cua Mat Chu, hoac qua sy ban cho nang lyc gia tri cia thu an.

---000---



Du bi dac biét

Tiép theo d6, nhur dugc giai thich & chd khéac, dé ngan ngira su ludi biéng, hiy
tu duy vé vo thuong; dé pha tan chudng ngai, hiy quy y va 1ap quyét tim bo-tat; dé
tu tap tich lily, hiy cing dudng man-da-la; dé thanh tinh nhitng mé mo, hay thién
dinh va niém Vajrasattva (Kim cuong Tat doa); va dé tho nhan su gia tri, hay luyén
tap yoga dao su. Hay tho nhan sy hudng dan ting diém mot trong tat ca nhimg
diém trong yéu nay va tan lyc trong moi diém trong mot s6 ngay thich hop, nhu
nam hay bay ngay. Luc chdm dit mdi phap tu tdp nay, phai dat mot kinh nghiém
nao do6 bang cach thu gidn tAm minh, va giit tu do va thu thai bao lau tiy kha ning
minh.

---000---
Phan II : Phan chinh ciia cic giai doan thién dinh

Pay c6 hai phan:
Nhitng bude hwdng dan
Nhitng budc chi day chi ra

---000---

Cac buéc huéng dan
Pay c6 hai diém:
Huwong dan qua chi (shamatha)
Huwdng dan qua quan (vipashyand)
HUONG DAN QUA CHI
bay co6 hai budc:
Chi co vat tuong trung

Chi khong co vdt twong trung

CHI CO VAT TUONG TRUNG
Day c6 hai phan:

Chi co phu tro

Chi khong co phu tro

CHI CO PHU TROQ

Trong bon thoi khoa, hiy tiép tyc nhiing tu tap dy bi, khong phai kich liét nhu
trudc, nhung khong bao gio d€ mat mdt ngay nao. Vao luc tu tap yoga dao su



(guru yoga), mot cach dic biét, hdy thanh tim khin nguyén cho dinh (samadhi)
phat sinh.

Sau do, hay xép chan theo tu thé kim curong (vajra)’, néu khong thé lam duogc
nhu viy, thi tu thé tds-dda (sattva) Hay dit hai ban tay chong 1én nhau voi bbn
ngon cua ban tay nay lén trén bdn ngon cua ban tay kia, dat & dudi ron trong thé
cach yén tinh. Hay thang cot xuong song va toan than ngay ngan VlIO‘Il hai vai va
hai cui cho ra cho dén khi chung déu thang. Hay nghiéng nhe c6 vao.* Chot ludi
tua 1én ham éch va hai moi ngam lai voi mot khe hé nho giita hai ham rang. Hai
mat nén giit tAm nhin binh yén hudng vé mirc cia chot miii. Ngoi theo cach nay 1a
ngoi tu thé that toa hay ngdi voi bay diém (sevenfold posture), ciia Vairochana (Ti-
16-x4-na). [Xem hinh minh hoa trang ké tiép. ND].

Noi chung, tu thé cua than quan trong trong toan bo tu tap thién dinh. Nhét 13,
cac diém trong yéu ctia than déu can thiét cho tAm yén tinh. Ly do 13, ngudi ta nhin
manh, mot vai nguoi thay duge yén tinh chi don gian qua tu thé nay va do ciing la
Iy do tai sao luyén tap nam bay ngay chi don gian giit tu thé ctia than 1a rat tot.

RO, ban ngay, hiy dit mot vat phu trg, chang han nhu cua Du-gia mdt vién da
cudi hay mot que cay khong qua sang, truc tlep trén dudng thang voi tim nhin cia
mat. Mot cach thu gidn, hiy huéng su chi ¥ dén vat phu tro ma khong nhin cham
cht vao né hay khao sat nd. Hay dit cha y & trén vat phu tro chi dé tranh sy lang
thang hay bi phan tan.

Hinh minh hoa hai tu thé ngdi chinh



(Hinh trich tir “The Tibetan Yoga and Doctrines” cia W. Y. Evans-Wentz) - ND.

Ké tiép, hdy giir cht ¥, nhu trén, vao mot vat nho dit trén gidi tuyén gitta cai
bong va anh sang mat troi. Ban dém, hay tép trung sy chi y vao mot tinh cdu mau
tring c& bang hat dau ¢ gitra hai 16ng may. Thinh thoang, huéng tam, nhu trudc,
vao mdt tinh ciu mau den c& bang hat dau ¢ phia dudi minh.

Mot loai ngudi ndo d6 sé& thay kho dat duoc yén tinh theo nhitng cach nay va s&
trd nén mét vi tap trung chu y. Ho nén tudng tugng than tuéng cua dic Nhu Lai
(Tathagata), c& hai phén rudi, ngay trong khoang khéng ¢ trude ho. Mac du da co
nhiéu cach tap trung cht ¥ khac nhau, cach nay s& du cho da s6 nguoi.

Mot khi da dat dugc cam giac yén tinh ty nhi€n, hdy ngung tap luyén va nghi
mot chut. Hay tip luyén nhitng tho1 ngan va 1ap lai nhiéu lan.

Gitra cac thoi khoa, hay tranh giai tri, tranh nhitng hoat dong cang thang va noi
nhiéu. Hay gilr c4 than va tdim im lang.
CHI KHONG CO PHU TRO

Pay c6 hai phan:

Tu tap dung hoi tho

Tu tap khong dung hoi tho
TU TAP CHI DUNG HOI THO

Trudce tién, tap trung chi ¥ bang cach dém hoi thd, hiy gitr ¥ thie hoi hit vao va
hoi thd ra di dé tranh v& van sang nhitng vat khac. Hay bat dau bang cach tap
trung vao ba vong thd, roi bay vong va cit nhu thé — bat clr cai ndo thich hgp. Néu
su chtl y tro nén khong 6n dinh, thinh thoang hay nghi mot chut va rdi tiép tuc tap
luyén trd lai cho dén khi dat dugc mét kinh nghiém nao do.

Ké tiép, tap trung chi y bang cach giit hoi thd, hiy tong khong khi cii ra ba hay
chin 1an. Hay hit vao mot cach nhe nhang qua hai 16 miii. Cung voi nudt nude
miéng, hiy dung luc ép da day xudng, nhung khong qua manh. Bao lau tiy kha
nang minh, chi don gian giit n6 khong lang thang lac mat; dimg tré nén lo dang.
Khi khong con gitt dugc 1au hon nita, hily nhe nhang tho ra bang mili. Trong khi
thd ra va hit vao nhu trude, giir chii y vao hoi tho it nhat dii ¢é khong vé van sang
vat khac.

Khi mét, hdy hit va thd tu do bang miii. Hay giir sy chi y thu gidn va rd rang,
v6i su cha tim di dé khong trd nén bi phan tan boi bat ctr thir gi khac. Thinh
thoang hay nghi mot chut. Hay tiép tuc luyén tip theo cach nay cho dén khi co
dugc mdt kinh nghi¢m nao do.

Néu su chu ¥ tré nén lay dong nhiéu hon trong khi 1am nhu vay, 4y 1a vi tap
trung qua mrc, vay hay thu gian bén trong.

Néu trd nén chan nan nhiéu 1an va rat bat an, éy 1a vi bi mét qua, vay hay tu lam
minh tuoi tinh lai d61 ngay.



Néu bi chong mat va nhe dau, ay 1a vi anh hudng cia khi,’ vay hay an va udng
nhiing thuc pham c6 nhiéu dudng chat, va xoa bop than thé.

Cac budc dén diém nay duoc goi 1a bdt cdi tdm chwa bdt dwoc. D6 13 nhiing
budc can thiét dé dat sy an tinh cua tam.

Trong nhiing budc nay, néu qui vi cam thay nhirng cir dong cua tam gia tang va
thiy minh it an tinh, day 1a vi trudc kia khong dé y dén tat ca nhiing dong niém
tuong phong ra. Bay gio, qui vi dé y tir y nghi nay dén ¥ nghi khac phat sinh. Qui
vi tr6 nén y thirc va dat dugec mot sy an tinh nao do, vi vay dung nén xem day 1a
mot khuyét diém. bung huong dan ¥ nghi ciing dimg theo dudi né. Tt hon, nén
nghi ngoi thu gidn va tiép tuc ty luyén tip. Lam nhu thé qui vi s& kinh nghiém an
tinh.

Néu su cha y bi phan tan, bat quyét va qui vi khong co cam giac an tinh, hay
n6i mot chir ‘PHAT’ that manh hay hét mot tiéng 16n. Ngay luc d6, ¥ nghi trudc bi
gian doan va y nghi ké tiép chua phat sinh. Sy chu ¥ & trong khoang hd nay 1a mot
trang thai an tinh khong c6 y nghi.

Ké tiép, hdy hiéu 16 rang cac y niém nhu “can phai 1am cai nay vi cai kia” la
nhirng phong tuong cua y nghi. Dung nhitng phuwong phap khac nhau, kheo Ieo tién
hanh bang cach thay d6i gitra tap trung va thu gian. Hay ty tin. Hay kién tri luyén
tap, vi bang cach 1am nhu vay, qui vi s& kham pha ra trang thai an tinh.

TU TAP CHI KHONG DUNG HOI THO

Khi qui vi dat duoc sy an tinh ciia tim & mot do nao d6 bang phuong phap
trude, hiy dung cling mot tu thé ctia than nhu trude. Ping chil y vao nhiing vat thé
thay duoc ¢ bén ngoai, cac Am thanh hay nhiing cai twong ty, ciing dimg chi ¥ vao
su van hanh ciia hoi thd bén trong hay bén ngoai. Ping nghi dén qua khu, nhiing
gi qui vi da lam hay nhimg gi dé xay ra trudc kia. Dumg nghi dén tuong lai, nhing
gi qui vi s€ lam hay nhimg gi s¢ xay ra vé sau. Ciing dimg tao ra nhiing y nghi vé
hién tai, vé nhimg gi xuat hién hay nhirng gi dang xay ra ngay by gio. Tt hon,
qui vi hay tu cho phép minh ¢ lai trong thu gian va ro rang, sdng lang va thoai mai.
Trong lac van con nhu thé, hdy nging luyén tap. Roi tiép tuc tré lai nhu trude.
Dung duy tri cach ndy qua 1au trong mét 1an; thay vi hiy 1am nhu vy nhiéu lan.

Trong tat ca nhitng truong hop theo dudi mot trang thai an tinh, khi lam nhu
vay vo1 qué nhiéu tap trung va cuong do co thé tao ra chudng ngai cho su gilr chu
y sang lang. Phan 16n, chi thu gian mot cach don gian thi thich hop hon.

Khi dé sy cha ¥ theo cach nay, néu qui vi trd nén xao dong hay phén tan, hiy
ngdi & mot chd 4m hon, dn va udng nhitng thuc pham cd nhiéu chat dinh dudng,
hay xoa bop than thé, va ha tim nhin xuéng thap hon. Hay tap trung chi y ¢ dudi
ron va hiy ép hoi thd ¢ bung mot chit.

Néu tam cam thdy tram tré va luoi biéng, hdy ngdi & mot chd mat hon, toe nudc
vao mat, tong hoi th¢ cti ra va nang tam nhin 1én. Hay tang cuong suc chi y voi su
canh giac sac bén. Néu van con cam thay tram tré, hay tu lam tinh tdo lai bang
cach di di lai lai.

Néu cam thiy u t6i va ngu ngdc, hdy chi dau 18 bai trudc cac thanh tuong va
budc di vong quanh ho. Hay cung dudng va bd thi, hdy sam hoi nhitng hanh vi



X4u, va v. v... v6i long chan thanh thdm cam. Hay nhiét thanh khan nguyén cho
dinh (samadhi) phat sinh bén trong minh. R61 tiép tuc tu tap.

Nhitng budc nay dwoc goi 13 on dinh cdi tam da bdt dwoe. Trir phi qui vi tré
nén thanh thao dé su an tinh di c6 duoc c6 thé én dinh d& dang ma khong c6 su hd
tro va diém qui chiéu, qui vi s& khong thiy co bat ¢ su tién bd nao trong tu tap
khéng co vit tugng trung. Do d6, luyén tap 1a thiét yéu.

Dé cho cam giac an tinh ciia minh tré nén lo dang hay té dai 13 sai 1dm, vy hay
canh gidc va ti€p tuc tap luyén nhicu lan bang nhirng thoi ngan.

Néu cam thay ludi biéng hay tram tré, v6i sy hién dién tran truéng nhét cua
tam, qui vi phai manh mé tay trix khuyet diém nay, vay hay nhat quyét tay sach
khuyét diém d6 ‘mot luc. Mot cach thay doi, qui vi co thé luyén tap trong khi phat
tam chu y hoi sac bén mot chut. Hay dung bat ctr phuwong phap nao cam thay thich
hop hon.

CHI KHONG CO VAT TUONG TRUNG

Pay c6 hai diém:

Siét chat

Noi long
Siét Chit

Giir cung tu thé nhu trude, nhung nang tam nhin hoi cao hon mét chut va nhim
chirng n6 & mirc ngay phia trudc. Hay gitr su chil y cia minh sac bén va tap trung,

khéng dé bi phan tan du chi mot gidy. Mot cach qui nhat, hiy git 16 rang va sang
lang khong c6 mot vat dic biét nao lam diém qui chiéu dé tu dudng thién dinh.

Sau mot luc, hidy xa (thién dinh); hdy giit n6 ngan. Hay tap trung trd lai mot
cach chu ddo. Hay & lai voi cdm thirc chinh xac khong lang thang du chi choc 1at.
Hay luyén tap nhu vay va dat dugc mot kinh nghiém ca nhan nao do.

Biang cach 1am nhu vy, hon 13 kiéu an tinh tram tré trude kia, tAm cua qui vi
sang 1én, tré nén 16 rang va sang lang. Qui vi cé dugc sy tién bd khi sy cha tim
cua qui vi hién dién rd rang sang lang.

Mot vai nguoi thude loai lanh lgi théy ré‘mg ho thuc su sang 1én, nhung thoi gian
an tinh tr& nén ngin hon. Pung xem d6 1a mot cai 16i. Hay tiép tuc luyén tap nhiéu
14n véi nhitng thoi ngdn, va bang cach 1am nhu vy, ca an tinh va sang lang sé& gia
tang.

N¢i Long

Hay ngdi cung tu thé va gitr cing tam nhin nhu trén. Ping ua thich bat ctr tham
vong nao vé nén tu dudng cai gi hay khong nén tu dudng cai gi bang thién dinh.
Pung vui mimng khi an tinh hay khong vui khi cac y nghi khoi dong; t6t hon, hiy
thu gidn su cha y mot cach thong tha. Pimg ngan chan cai nay trong khi khuyén
khich céi kia. Pung diéu chinh. Hay dé yén su chil ¥ ty nhién nhu vay — thu gidn
va tu do. Trong trang thai nay, hdy duy tri sy hién di¢n ctia tdm ma mot cach don
gian la khong bi phén tan. Bung xao dong; hdy mo rong va rd rang. Hay luyén tap
trong mo tréng va hién dién song dong.



Trong khi luyén tap theo cach nay, khi mot y nghi quiy ray xen vao, qui vi
khong can bat ddu ngan chan né hay theo dudi nd. Tot hon, hiy duy tri tim hién
dién viing vang, khong lay chuyén.

Qui vi cling khong can ngin chan hay khuyén khich su lay dong vi té cua y
nghi. Hay gilr rd rang, sang lang, va yén tinh. ROi xen vao bang cach nghi mot
chut. Mot 1an nita lai tiép tuc luyén tap nhu trude dé thdy minh duoc kinh nghiém
gi.

Trudce day, qui vi da tép trung qui nhét bang cach trau doi tdm thuc ciia minh
thanh 16 rang va mo trbng, trong khi d& ép hau hét nhimg y nghi tho va té. Viéc
nay khong dé (duy tri). Vay bay gio, thay vao d6, duy tri theo cach tu nhién chi
don gian khong bi phan tan 1a du.

Khi y nghi thuc su xay ra, du tho hay té, hay bao boc chiung bang chi tim hién
dién. Bang cach lam nhu vay, y nghi khong thé van hanh nhu 1a ¥ nghi. Chung
hoan toan ling xudng va qui vi dén trang thai an tinh.

Mot khi da bao boc mot ¥ nghi bang hién dién cua chi tim nay, qui vi khong
can gitr bat c muc dich nao khéac, nhu vay qui vi ¢ mot cam giac rat ty do. Trong
khi néi long va thu gidn kiéu nay, qui vi hiéu r6 diém trong yéu cia su ¢ lai trong
tam thai ty do va thu gian. Mot khi da tién b, viec duy tri no6 tré nén don gian.

Tuy nhién, néu qui vi bi phén tan trong khi lac mit trong dong niém tudng hay
bi mang di mot cach vo y thirc khong chi y dén nhiing gi qui vi dang suy nghi, thi
su hién dién cua tam qui vi qua yéu ot.

Néu trong an tinh qui vi cam thay bat an, khong 6n dinh hay chao dong, thi cam
thire noi long cua qui vi khong twong xumg hay qui vi chu tam qua manh liét. Hay
dep bo nhitng khuyét diém nay va tiép tuc luyén tap.

Néu cam thiy chil ¥ trd nén tri tré, hiy 1am cho tdm hién dién manh mé hon.
Neéu bi lay dong, hay giam strc manh ctia né6 mdt chat dé lam chat luong thu gian
sau hon. Ctr ti€p tuc theo cach nay, qui vi s€ gitr su chi y dugc sang lang hoan
toan.

Chi (shamatha) sinh ra khi qui vi kinh nghiém cac nhén thic vé canh, am thanh,
va v.v... sinh dong va tinh lang, sang lang va khong rang budc. Vay, néu nhu mot
trong cac tm thai thién dinh khac nhau thuc sy xay ra, dimg dé bi vudéng mic
trong do. Thay vao do, hay luyén tap mdt luc trong trang thai sang lang va khong
cO y nghi.

Trur khi qui vi dat viing chan & do6, su tu luyén thién dinh cua qui vi s€ tré nén
ro1 rac. Hay dat virng chan minh.

Budce dau, qui vi c6 dugc mdt chit an tinh vo niém gilra sy hon loan ctia nhiéu
v nghi tho va té. Day la giai doan dau tién cua chi (shamatha), tua nhu dong su6i
lugn minh qua céi deo.

Ké tiép, phan 16n suy nghi bién mat, nhu vay trang thai chi cta qui vi van an lac
tich tinh. Tuy nhién, bat ctt khi nao xdy ra su di dong manh cua y nghi, qui vi
khéng thé ghim né xudng dugc. Thinh thoang, qui vi bi tan mac va xao dong. Day
1a giai doan giita cia chi, twong tu nhu dong song chay ém dém.



RO, nhitng ¥ nghi ca thd va té khong con khai 1én nita. Bao lau qui vi con an
tinh trong canh gi¢i vo niém, qui vi van con an lac tich tinh. Néu nhu c6 du vét
nao cua mot y nghi vi té khoi 1én, n6 khong thé van hanh nhu mot y nghi thuc su;
no ty nhién tan bién trong canh gioi vo niém. Day la giai doan cu6i cung cua chi
(shamatha), giéng nhu bién me gip séng con.

Du cho loai chi nay khong du dé 1am thuc chét cua sy tu luyén Pai Thu An, ¢6
duoc nd lam can ban cho su tu luyén 1a cuc ky quan trong. Vi né la sy 6n dinh cua
tam tri tao ra nghi€p tot vo bién, qui vi nén hoan thanh trang thai khong ti vét va
viing chac cua chi (shamatha).

HUGNG DAN BANG PHUONG TIEN QUAN (VIPASHYANA)

Pay c6 hai phan:

Nhan dién tam va cac nhan thire khac nhau

Gidi quyét nhitng bat dinh vé can bdn va biéu thi
Nhan Dién Tam va Cac Nhan Thirc Khac Nhau

Pay c6 hai diém:

Nhan dién tam — cai can ban

Nhan dién y nghi va nhdn thirc — sy biéu thi
Nhin Dién Tam — Cai Can Ban

Piém thur nhat, hiy ngdi cling mot tu thé nhu trude. Thém nita, hiy nhin thing
ra trudc, mat khong chop hay thay doi vi tri. Hay gitr sy cha y cta qui vi hién dién
mot cach song dong trong trang thai chi (shamatha) khong cé y nghi va sang lang.
Trong khi ¢ trang thai nay, hay nhin thang vao cai tim chl ¥ ndy xem no ¢ hinh
dang, mau sic gi, v.v... No & chd nao va cai gi chdng d& n6? N6 c6 loai dic tinh
(identity) va hinh dang kha dinh gi? Hay tir tir khao sat va quan xét nhimng diém
nay.

N6i cach khéac, nd ¢6 hinh dang tron, vudng hay 1a gi? N6 ¢6 hinh dang gidng
nhu dat, da, nui, cay nho, cay to, hay cai gi twong tu? N6 c6 hinh dang giong nhu
nguoi, thi vat, hay 1a gi? N6 c6 mau trang hay mau den, v.v...? Hay khao sat moi
truong hop cho dén khi qui vi di dén mot két luan quyét dinh.

Tuong tu, hiy khao sat xem 1a tim & noi cac vat cta thé giéi bén ngoai hay con
ngudi, hay 1a ¢ noi than ctia nghiép thuan thuc cta qui vi. Néu no & trong than nay,
thi n6 & mot chd dic biét hay mét bd phan nao cua than, tur dinh dau dén long hai
ban chan cua qui vi, hay né tdn tai theo cach thAm nhap? Néu no tdn tai theo cach
thAm nhap, thi n6 & theo cach c6 bén trong va bén ngoai, hay né ton tai theo cach
tran lan? Néu tran lan, hdy khao sat tim cua qui vi di dong nhu thé nao va v.v...
khi né bi cac ddi tuong va su vat bén ngoai chiém cu.

Hoic, tam ciia qui vi 1a mot thuc thé co thé nhan dién nhu 1a réng ling hay 1a
tinh giac?® V& pham tinh rdng lang, co phai nd c6 nghia 1a tréng rong nhu hu vo
hay hu khong? Tinh chat tinh gidc sang lang ruc r& nhu anh sang mat troi va mat
trang, hay nhu ngon lira ctia chiéc dén bo? Hay khao sat sy sang lang ndy xem né



giong cai gi. Hay quan xét nhu vay cho dén khi né dugc 6n dinh vé1 sy chac chan
day du va két luan.

Néu qui vi bAm vao nghe néi va Iy thuyét ma chénh mang quéan xét, qui vi s&
khong cam thay n6 da dugc quyét dinh két thuc. Vay hay khdo sat n6 dén tan day
sau.

Néu chép gitr mot kién giai khong ding, nén ap dung phan luan va tiép tuc quan
xét.

Dé di dén quyét dinh rang (tam y thirc nay) khong co bat ctr hinh dang, mau sic,
noi chon, sy ho tro hay ban chat vat chat nao. Tuy nhién, néu qui vi chap nhan no
14 mot thuc thé co thé xac dinh rang n6 tinh giac va rong lang, va qui vi ¢ lai trong
trang thai d6 mot cach an tinh, thi qui vi van chua giai quyét xong [van dé], vi do
chi 1a tAm thai tinh ling cua thién dinh. Do d6, hdy cung dudong man-da-la
(mandala), khan nguyén voi long sing md siu xa va trong mdi trudng hop, hiy
quan sat nd tinh giac nhu thé ndo, né rong ling nhu thé nao, va thyuc trang ctia no 1a
gi.

Qua day qui vi co thé thdy rang tim khong phai hop tao bang mot ban chat vat
chét va cu thé, va do do, khong c6 hinh dang hay mau sic, khong c6 chd try hay
vét chong d&. Qui vi cling ¢co thé hiéu rang no6 1a cai rong lang tinh giac (the aware
emptiness) thach thirc bét clr sy miéu ta nao [bang ngdn tir] rang nhu-thé-va-nhu-
thé — n6 khong thé dién ta nhung co thé kinh nghiém.

Trong truong hop d6, vi lat-ma nén thir dua ra nhitng cau noi gay bdi rdi. Néu
cai hiéu cua thién gia chi 1a 1y thuyét hay nghe noi, né s& khong thdng nhat va s&
khong dimg viing truée sy khao sat k¥ ludng. Néu do 1a kinh nghiém ca nhén, no
s& qui tu vé mot diém duy nhat ngay ca khi y khong thé xoay chuyén bang ngén
ngir truyén théng. Khi diéu nay xay ra, thién gia iy da co6 duoc kinh nghiém ca
nhan.

Du vy, c6 nhitng thién gia hung bién va xoay chuyén nhung thiéu kinh nghiém
c4 nhan. Ciing c6 nhitng thién gia c6 kinh nghiém nhung liu ludi khong thé giai
thich dugc. Do d6, vi lat-ma nén dé ho quan xét va giai quyét day du qua kinh
nghiém chan thuc.

Trong khi ¢ trang thai sang lang va vo niém trudc day cua chi (shamatha), nhu
true, hiy nhin tryc tiép vao tam thirc ctia minh. N6 1a su tinh thirc khong 10 nao
n6i du duge. No khong phai 1a mot thuc thé co thé xac dinh duoc,” nhung dong
thoi, nd 1a céi rong ling tinh giac tu tri, minh bach, sang lang va tinh thirc. Hay duy
tri n6 nhu vay khong phan tan.

Nhén Dién Y Nghi va Nhén thic — Sy Biéu Hién

Hay ngdi theo tu thé nhu d3 néi trén. Bay gio hiy dé cho mot trang thai co y
nghi manh va thd, nhu gian ching han, xay ra bén trong trang thai rong lang va
tinh gidc cua tim khong thé nhan dién duoc. Khi no6 day lén mot cach song dong,
hay nhin thang vao né va quan xét nhu trude, vé mau sac va hinh dang chinh xéac
ctia no, dia diém va vat phu trg no, dac tinh va ngoai hinh cua no, va v.v... Cung
cach 4y, hiy dé cho mot trang thai c6 ¥ nghi vi té, hodc hiy phéng twdng mot cai
nhu thé, va roi hay nhin vao d6 va khao sat dic tinh cua né.



Tuong ty, hay dé phat sinh hay tao ra nhiing nhan thirc té va tho khac nhau — vé
thé gio1 va ching sinh, ban va thu, niém vui va budn phién, va v.v... Hay nhin vao
ddc tinh cua moi thir. Hay xem xét va khéo sat ky ludng.

Truée kia, khi qui vi nhin, c6 1& qui vi d lam nhu thé bing cach tong quat hoa
su thiéu thyuc thé c6 thé xac dinh, hay qui vi d3 khong khao sat va khong co duoc
mot kinh nghiém chinh xac. Néu vay, qui vi chi c6 dugc ly thuyét rang nhitng ¥
nghi va nhan thirc t& va tho 1a khong thé nhan dién dugc. Do do, qui vi s€ khong
tim duoc kinh nghiém giai thoat hién hanh va viing chac c6 thé truc tiép nhan biét
déc tinh cua chung khi gap phai hay dé cho su gia doi cua ching sup d6. Do do,
hdy mac 4o giap kién cuong va tiép tuc khao sat cho dén khi qui vi on dinh duoc
diém nay mot cach xac quyét.

Lam nhu vay s& dat duoc sy chic chin siu xa, mot minh tu¢ cao hay thap hon.
Do d6, khong nén dé lai d& muc ndy mo hd nhu mot ¥ niém tong quat.

Ké tiép, dé tiép tuc c6 dugc kinh nghiém ca nhan, hiy khao sat mot ¥ nghi hay
mot nhan thure dac biét. Bay gio qui vi c6 thé noi, “N6 khong cé bat ¢t hinh dang,
mau sic hay déc tinh gi c6 thé x4c dinh dugc. Pic tinh cia tim mdt cach don gian
1a rOng ling tinh giac!” Hay qui vi c6 thé phat biéu mot mang tri thire Iy thuyét nao
do.

Tuy nhién, khong chac qui vi mudn ndi gi bang ciu rong ling tinh gidc. Qui vi
muon noi rong lang tinh gidc xay ra sau khi su ¢6 mot y nghi di diét hay tan bién?
Hay n6 1a rong lang tinh giac trong lic y nghi hién dién? Trong truong hop sau,
qui vi c6 thé néi trang thai 4y tinh giac, nhung néi né rdng ling thi phi ly. Hay
quan xét k¥ ludng theo cach nay va tiép tuc khao sat.

Bit chap loai ¥ nghi nao xay ra, kinh nghiém vé no, noi chinh né, 1a mot cai gi
d6 khong thé nhan dién dugc — no tinh gidc vo ngai song khong bién thanh khai
niém. Vé cac nhén thuc, chung chi 1a 4n tuong cua sy hi¢n dién khong bi can tro,
khong ban chat va khong bam vao thuc tai kién ¢6. Kho miéu ta ching [bang 16i]
1a nhu-thé-va-nhu-thé, khi qui vi hiéu ching theo cach nay la qui vi dat duoc kinh
nghiém cé4 nhan.

Roi khong bi phan tan, hiy don gian duy tri sy rdng ling tinh | gidc nay ma no la
su tinh giac khong thé nhan dién duoc, ciing duoc goi 1 su rong ling cia nhan
thire, tire 1a sy nhan thire khong ¢6 tu tanh.

Nguoi ta c6 thé noi, “Khi t6i nhin thing vao mot ¥ nghi hay mot nhén thirc, nd
tan bién va trd thanh rdng ling tinh giac.” DAy 1a trudng hop khong co su chic
chin minh xac vé ban tanh cta ¥ nghi va nhan thirc, nhung tét hon 1a dung ¥ niém
rong ling tinh giac lam thudc giai cho chung.

Giai Quyét Nhirng Cai Khong Chic Chin vé Cin Ban va Biéu Hién
Pay c6 bon diém:
Quyét dinh rang ¥ nghi la tam
Quyét dinh rang nhan thirc la tam
Quan xét tam tinh va dong

Quyét dinh rang tat ca kinh nghiém la bat sinh



Quyét Pinh Ring Y Nghi La TAm

Hay ngdi cuing mét tu thé nhu trude. Hiy dé tim an tinh binh thuong rong ling
tinh giac. Tur bén trong trang thai nay, hay phong twong mot y nghi song dong, nhu
gian chang han. Hay nhin thang vao né va quan xét toan triét xem nd phat sinh tir
loai ban chét hay cin ban gi.

C6 18 qui vi cho 1a n6 phat xuat tir chinh trang thai rong ling va tinh giac nay
cua tam. Néu vay, hay khdo sat xem c6 phai n6 giong nhu mét dira bé sinh ra tir
mot ngudi me hay nhu anh sdng chiéu ra tor mat troi. Hay né 1a tam tré thanh y
nghi ay?

Ké tiép, hdy quan sat cach né ton tai. Khi nd xuat hién trong hinh thirc gian, hiy
khao sat cai gian nay hodc 1a né co soi xiéng bam giir kich liét vao sy vat 1a co
thuc di kem hay né chi 1a mot hién tuéng ctuia gian, mot cai r6ng lang trong do
khong c6 mot hinh tuéng nao dé bam gii.

Cubi cung, hdy quan sat y nghi a ay ra di nhu thé ndo. Y nghi iy bi chéan lai hay
n6 tan bién? Néu n6 bi chan lai, ai chan n6 lai hay hoan canh nao lam né dimg lai?
Néu né tan bién, hay khao sat xem n6 tan bién vi mot hoan canh nao hay né tu tan
bién?

Cung cach ay, nén khao sat mot s6 nhimg y nghi th6 va té khac nhau dé c6 duoc
mot kinh nghiém nao d6. Néu thién gia chap gitr mot kién giai sai, nén loai bo né
b‘ang mdt phan luin va cho mot 4m chi. Sau dé, thién gia nén tiép tuc khao sat mot
lan nira.

Qui vi khong thé tim ra dugc ¥ nghi 4y da phat xuat tir mot chd dic biét nao
theo mot cach dic biét nao, rang nd & trong mot hinh dang hay hinh tudng dic biét
hay n6 di dén mot noi dic biét nao. Tuy nhién, phai dgp boé nhitng khai niém cua
qui vi vé ¥ nghi va tdm khac nhau, hodc 1a chung lién quan nhu bén trong va bén
ngoai, hay nhu than va cac chi cta né, va v.v... Qui vi phai kinh nghiém rang
nhitng v nghi khic nhau, du ching xuit hién trong bt c&r hinh thirc nao, 1a mot
hién tudng rong ling va khong phai 1a mot thuc thé c6 thé xac dinh duoc. Qui vi
phai nhan ra rang chung phat sinh tir chinh minh va tan bién noi chinh minh. Vi
tam khong bi han ché, qui vi phai trd nén chic chin rang tdm chi xuat hién hay
duogc thdy nhu 13 nhitg ¥ nghi. Qui vi phai quyét dinh rang ¥y nghi va tdm 1a khong
thé phan chia.

Hay lay 4n du mot lan song trén nude. Lan song khong 13 céi gi khac hon nuée,
song no duoc théy nhu mot lan séng. Mac du no xuét hién 1a mét lan song, no
khong bao gid thay doi ban tanh nudc cia nd. Cung cach Ay, véi nhiéu loai y nghi
khac nhau, ngay tir gidy phat xuit hién, chung khéng gi khac hon 13 su rdng ling
tinh giac cua tdm khong thé nhan dién duoc.

Hon nfta, vi tdim nay khong bi han ché, n6 xuét hién nhu nhitng v nghi khac
nhau. Du cho xuat hién nhu vay, n6 khong cé gi thay d6i khac véi cai rong ling
tinh gidc cua tdm ma n6 khong phai 1a mot thuc thé c6 thé xac dinh duoc. Qui vi
phai an dinh diém nay mot cach dit khoat. Qui vi phai co dugc kinh nghiém chéc
chan thuc su rﬁng cac loai ¥y nghi khic nhau déu 1a tam.



Tuong tu, hay phat khoi mét y nghi hanh phic hay mét y nghi dau bu(‘A)’n va
quan xét xem déc tinh cua ching c6 gi khac nhau khong. Cing phai chac chan vé
cac loai y nghi do1 nghich bang cach nay.

Quyét Pinh Ring Nhin Thirc La TAm

Hay ngdi cung tu thé nhu trudce va tir bén trong tam thai tinh giac va rong ling
ay, hay cho phép bat ctr hinh tudng thi giac nao xuat hién dé kinh nghiém mot cach
song dong. Hay quan xét sy dén, luu lai va ra di ciia nd, nhu trén.

Bay gio hiy quan xét cac diém sau day. Nhan thirc thi giac 1a khac hay 1a dong
v6i tim? Néu khéc, chung c6 twong giao nhau, mot cai co & bén trong cai kia hay &
bén trén cai kia khong? Néu dang 14 nhu vay, co phai chiing hién hitu nhu nhing
thuc thé riéng ré c6 thé dimg mot minh khong?

Hay dé chi 1a truong hop tdm duoc xem nhu 1a nhéan thac thi giac? Trong
truong hop no chi 1a tAm xuat hién nhu thé, khong cé gi khac hon 1a mot cai tdm
don doc, va mau thuan vi ching 1a khac.

Néu nhan thuc thi giac 1a ddng v6i tam, chung dong theo cach tAm bién thanh
nhan thire thi giac, hay chiing ddng theo cach nhan thirc thi giac tré thanh tim?
Hiy quan xét theo cach nay dé c6 duoc kinh nghiém ca nhan. Néu c6 kién giai
khong diung, nén phan tng va cho mot 4m chi.

Theo céach nay, bat ké théy dugc nhan thic thi giac nao, qui vi phai tré nén chéc
chén rang né chi 1a pham tinh nhan thiic cta tam. Bat ké thiy dugc loai hinh tuéng
thi gidc nao khac nhau, qui vi phai riéng minh kinh nghiém rang né khong c6 mot
dic tinh nao co thé xac dinh duoc ma chi 1a cai r6ng lang dugc nhan thuc. Vi nang
luc biéu thi ctia tim khong bi han ché, qui vi phai nhan biét rﬁng no chi c6 vé nhu
1a hinh tudéng thi giac va v.v... Pung gitt nhin thice thi gidc va tam tach ro1 nhu
bén ngoai va bén trong; hiy nhit quyét an dinh rang nhan thic va tim 1a khong thé
phén chia.

Gidng nhu thi du va y nghia da giai thich & trén, hay giéng nhu cac hinh tuéng
thi giac trong gidc mong hinh nhu 14 & bén ngoai, mic du ching khong gi khac hon
1a cai tim mong, nhu vdy nhiing hinh tuéng mong va cai tim mong 1a khong thé
phén chia.

Hién tai nguoi ta kinh nghiém hang van loai sy vat khac nhau, vi sy ngau nhién
cac d6i trong xuét hién do src manh cua ‘nghiép chia x¢&’, thi du, gibng nhu tim
guong trong sang chi dugc nhan thirc d6i véi mot vat thé mau xanh khi gip tinh
trang cia mot vat thé mau xanh va v.v... Su thuc, tim guong khong bién thanh bat
clr cai gi khac hon dic tinh ctia n6 1a mot tAm guong trong sang.

Va lai, chung nao cai tam khong bi han ché nay chua dugc tinh héa nghiép,
chirng Ay n6 con xuét hién theo nhiéu cach khac nhau khi gip tinh trang cta nhiing
loai vat thé khac nhau. Su thuc, tAm khong bién thanh bat ct cai gi khac hon chinh
n6. Khi di quyét dinh nhu vay, qui vi phai c6 dugc kinh nghiém thyc sy chic chin
rﬁng cac loai nhan thic khac nhau déu 1a tam.

Cung mét cach twong ty nhu trén, hay quan xét cac nhan thuc d6i nghich vé
nhirng vat dep va xau. Nhu dé dugc nhing hinh tuéng thi giac lam thi du, hay khao
sat &m thanh, mui, vi, va két cdu, va hiy bao dam minh c6 duogc sy chic chan.



Quan Xét Tam Tinh va Dong

Hay giit than cing mot tu thé nhu dd néi & trude. Hay dé tAm qui vi yén tinh
trong trang thai rong lang tinh gidc. Bay gid, hay nhin thdng vao né ma quan xét.

Trong khi ¢ trang thai tinh nay, hay cho phép mot y nghi khoi dong mét cach
linh hoat. Ciing hdy nhin thang vao n6 ma quén xét.

Ké tiép, hiy quan xét hai truong hop tinh va dong cua ¥ nghi dé xem c6 sy khac
nhau nao khi né dén, luu lai, va ra di hay ddc tinh c6 thé xac dinh cta chiing.

Néu ¢6 su khac nhau gitra su luu lai mét cach an tinh va sy khoi dong dot ngot
ciia ¥ nghi, hdy khao sat xem néu & d6 c6 sy khac biét thi t6t hon hay x4u hon,
rong ling hay khong rdng ling, c6 hay khong co dic tinh, va giira c6 thé nhan dién
dugc hay khong thé nhan dién dugc.

Néu khong co6 su khac nhau nao ca, hiy quan xét xem néu khong c6 su di biét o
do6 thi ching dong nhat hay la tuong tu trong khi khac nhau.

Néu la dong nhat, hiy quan xét xem chung dong nhét nhu thé nao & dau, o giita
va & cudi. Néu la twong tu, hay khao sat xem chung tuong ty nhu thé nao. Hay
quan x€t theo cach nay dé co dugc mdt kinh nghiém nao do.

Trong trudng hop chép giit mot kién giai khong dung, nén ngimg lai bang mot
phan luan, nén cho mdt am chi va bat dau quan xét lai.

Khi tir bo niém tin rang hai cai nay — sy an tinh va su dot Chuyén cua y nghi—1la
hoan toan c6 ban chat khac nhau, qui vi phai kinh nghiém rang ching la cung mot
cai tam, cai tim ay dong nhat khong co gbc 1é va khong thé so mé duoc, va la cai
rong ling tinh gidc tyr tri va ty nhién thanh tinh.

Vay thi, bat ctr cai nao trong hai cai d6 xay ra, khong can chap nhan hay bac bo,
de¢ ép hay khuyén khich. Tt hon, qui vi nén tré nén tin tudng rang cai rong ling
tinh gidc nay ban nhién tu do — trong chinh sy tinh 1ang khi an tinh va trong chinh
su phat sinh khi y nghi xay ra.

Quyét Pinh Ring Tat Ca Kinh Nghiém La Bat Sinh

Trong khi trong tim thai rdng lang va tinh giac, nhu trudc, nhiéu loai y nghi va
nhan thirc khac nhau 13 nhimg biéu hién khong han ché cta chinh tdm nay. Bay
gi0, hay hoi nhu vay, “Thé nao 14 trang thai ty nhién clia tim nay?” Hay nhin thang
vao nd va quan xét triét dé xem cai gi khién n6 dén, luu lai nhu thé nao, va cudi
cung ra di nhu thé nao.

Trong truong hop chap giir mot kién giai khong dung, nén dung phan luan dé
cham diit, nén cho mot am chi va tiép tuc quan xét mot 1an nira.

Ngay tir dau, tdm nay khong sinh ra tir bat c& nhan hay duyén ndo, va khong
phat sinh tir bat cir mot cin nguyén nao, khong theo bt ctr cach nao; ding hon ban
lai n6 khong gbc ré. Hién tai, n6 khong ton tai nhu 1a bt cr hinh dang hay séic
tuéng nao, nhung khong thé nhan dién duge. Cudi cung, khong ai c6 thé chan né
lai dugc, nd tu phan tan, tu quang dang, va tu giai thoat.

Qui vi phai kinh nghiém trang thai thuc té clia tAm nay: sy rong ling tu tri ma
ngay tur dau khong thé chi diém chinh xac nhu 1a sinh, try, hay di¢t. Va khi lam



nhu vay, qui vi phai quyét dinh rang tam nay, hién tai du n6 hién ra nhu thé nao
cung khong thé cai thién dugc bang bat cir cai gl t6t hay 1am cho té hon bang bat
clr cai gi xau. Vino la nhu vay, hay quyét dinh rang né 1a mot trang thai tu sang o,
tur tri, ty giai thoat ma khong can diéu chinh cho dep hay sira cho dung.

Khi khao sat hay quan xét trong tu thé thién dinh va trong trang thai tich tinh
ctia tdim rong ling va tinh giac, tat ca nhimg kiéu quan xét cua phép quan
(vipashyana) va quan tam nay déu duogc kinh nghiém bang phuong tién ndi kién
minh sat. Mat khac, néu thuc hién cac khao sat bang thai d6 mang nhan hi¢u khai
niém, thi ¢6 thé c6 dugc mot ¥ niém tong quat nhung khong dem lai kinh nghiém
chan thuec.

Trir phi thién gia da giai quyét diéu nay véi su chic chéin, con thi ‘qua som dé
tho nhén sy chi day chi ra, boi vi y s& khong tin twéng no va theo dubi mot cai gi
khac. Hodc, du cho c6 bén bi tu tap, y ciing s& lan quin trong cac trang thai thong
thuong cua chi (shamatha). Bam vao cac tam thai va canh gioi cua chi (shamatha),
két qua s& khong thuc su dem lai cho y su giac ngd du cho y ¢b gang nhiéu nam.

Nguoi ta noi rang nguoi co tu€ can cao nhat phai dat giac ngd, nguoi trung binh
dat kinh nghiém, va ngudi thip hon phai dat kién giai 6n dinh. Tuy nhién, chi hiéu
thoi thi khong du.

C6 nhitng nguoi giodi giai thich nhung thiéu kinh nghiém c4 nhan va c6 nhiing
ngudi c¢6 kinh nghiém nhung khong thé giai thich duoc. Do d6, vi lat-ma phai khéo
1é0 hudng dan bang phan lun va am chi, va hoi nhitng cdu hoi nhanh tri danh lira
h(_).8

Ngay ca khi dd c6 mot kinh nghiém tét xay ra, theo ¥ t6i, ciing nhat dinh khong
nén ban cho su chi day chi ra mét cach qua phong khoang. Mot thoi gian, thién gia
s€ ¢o kinh nghiém hon.

Duong nhu ¢6 mot vai ngudi thay thé sy huéng dan trong quan (vipashyana)
bang chi day chi ra va mot vai ngudi dung quan xét trong khi chi day chi ra. Du ¢6
nhiéu cach khac nhau nhu vay, theo vin mach nay, cach tét nhat 1a don gian dung
quan xét dé giai quyét va dem lai kinh nghiém ca nhan. Nhu vay, vao lac chi day
chi ra, vi lat-ma c6 thé chi ra kinh nghiém 4y 1a gi va giup thién gia tu luyén.

Tuy nhién, néu mot kinh nghiém c4 nhan nao d6 khong xéac lap mot cach binh
thuong, thién gid nén tu tap phéat sinh pham tinh thic tinh trong trang thai chi
(shamatha), mot lc. Vi sy huéng dan thich nghi thién gia s& dat duoc diéu nay &
mot diém nao do6, sau d6 kinh nghi¢m on dinh sé& xay ra.

---000---

Nhirng buwdc chi day chi ra

Day c6 hai phan:
Chi ra thuc té cdi bam sinh

Trir b6 16i lam va nhdn dién tu tdp thién dinh



Chi Ra Thuc Té Cai BAm Sinh
bay c6 ba khia canh:
Chi ra tdm-yéu bam sinh
Chi ra suy nghi bam sinh
Chi ra nhdn thirc bam sinh
Chi Ra Taim-Yéu Bam Sinh

Thir nhét, khi ban cho su chi day chi ra, ngoai thay va trd khong ai khac dugc
c6 mit. Néu thich, hdy ngdi cung tu thé nhu di noi trude. Roi vi thay noi:

“Hay dé tam con ty nhién ma khong cd gang dleu chinh n6. Bay gio, khong
phai tit ca nhitng y nghi, ca té va tho, ty chung lang xudng sao? Hay yén nghi binh
thuong va nhin xem tdm nay c6 phdi n6 ¢ yén trong trang thai tu nhién ctia no.”

Thay dé trd nhin.
“Do goi la chi (shamatha).”

“Trong lic & trang thai nay, ding dé tré nén tram tré, lo ding hay vo cam.
Khong phai 14 con khong thé phét biéu bang 10i rang dic tinh cia tim nay 1a nhu-
vay-va-nhu-vay, khong phai la trong tam con cung khong thé hinh thanh mot y
nghi nao vé n6 u? Pung hon, khong phai n6 la sy tinh thirc hoan toan khong thé
nhan dién, tinh giac, khong han ché, va sang lang ma no tu biét u?

“Trong trang thai binh thudng nay, hay nhin xem khong phai né la mét kinh
nghi¢ém ma khong co6 bat cir mot “vat” nao dugc kinh nghiém sao?”

Roi thay dé trd nhin.
“Do goi la quan (vipashyana).”

“0 day, hai cai nay duoc dé cap dén theo thur tu, nhung trong thuc té, loai chi va
quan nay khong thé tach roi. Pung hon, nén nhin xem néu chi nay khong phai la
quan ma né la mot sy tinh gidc khong thé nhan dién, tu tri, ty nhién. Ciing nhin
xem néu quan nay khong phai 14 chi ¢ trong trang thai tu nhién khong bi nhiém bai
cac vat phu trg c6 tinh chat khai niém sao. Hiy yén nghi mot cach binh thuong va

"’

nhin!
Thay dé trd nhin.
“D6 goi 1a tinh hop nhit cta chi va quan.”

“Ca hai déu 6 trong tdm hi¢n tai cua con. Kinh nghi¢m va nhén ra diéu nay goi
1a sy khai sinh cua tu tap thién dinh.

“Pay la cai dugc nguoi ta goi bang nhiéu tén, nhu Phat tim, tim-yéu cua ching
sinh, phap than bét sinh, trang thai ban nhién, tdm bam sinh, ban giac, Pai Thu an
(Mahamudra), va v.v... Va day la tat ca nhitng gi kinh dién va mat dién, cac luan
thu va nhiing 16i chi day nhdm vao va dan dén.”

Khi n6i nhu vy, néu 6ng thay wu ai, ong ta c¢6 thé phan khich su tin twéng hon
nita bang cach ban cho nhiing 161 dan lién hé trich tir cac kinh. Hoéc c6 thé khong



can noi thém gi hon nhimng diéu sau ddy, vi mot vai ngudi kém théng minh c6 thé
bi boi r61 khi 161 gidi thich qua dai:

“Y tom tat 1a nhu thé nay: hiy dé cho tdm con nhu no tu nhién nhu vay, va dé
cho cac y nghi tu tan bién. Pay la tim bam sinh cta con, n6 1a sy tinh giac khong
thé nhan di¢n duoc, tu tri, tu nhién. Hay ¢ lai mot cach qui nhat trong tinh lién tuc
cua no va dung dé bi phan tan.

“Trong luc cac sinh hoat hang ngdy ciing nhu gitta nhitng lac nghi ngoi, hay cb
gang hét suc gitlr loai chu tdm nay khong phan tan.

“Quan trong la tlep tuc luyén tap lién tuc trong doi ngay. Néu khong, c6 thé co
nguy co dé cho cai thay tam-yéu nay, ma con da theo dudi bang nhiéu phuong tién
khéc nhau, vudt mat.”

Do d6, thién gia nén tu luyén tap trung vao do doi ngay.

---000---

Chi Ra Suy Nghi Bim Sinh

Thir nhi, bay gio thién gia nén ngdi ding tu thé truéc mit (thdy, va duoc bao
nhu sau):

“Hay dé tam con tiép tuc theo cach ty nhién cua né. Khi cac ¥ nghi lang xudng,
tam con 1a cai réng lang tinh giac, khong thé so mo dugc. Pung dé bi phan tan va
nhin thing vao dic tinh cta trang thai tran trui nay!

“Ngay gidy phuat nay, hdy cho phép mét y nghi nong S(A,)t,’ nhu rat vui ming
chang han, hinh thanh. Ngay gidy phat n6 xay ra mot cach séng dong, hdy nhin
thang vao ddc tinh cua no tir bén trong trang thai rong lang tinh giac.

“Bay gio, co phai y nghi nay la trang thai rong lang tinh gidc khong thé so mo
dugc va tran trui khong? Hay 13 n6 tuyét ddi khac voi dic tinh cua tim-yéu? Hay
nhin di!”

Dé thién gia nhin mot lic ngin.

Thién gia c6 thé néi, “N6 1a cai rdng lang tinh gidc. Duong nhu khong c6 gi
khac bi¢t.” Néu vay, hay hoi:

“Co phai n6 1a cai rong lang tinh giac sau khi y nghi 4y d3 tan bién? Hay né la
cai rong lang tinh gidc do thién dinh xua duo6i y nghi ay di? Hay su song dong cua
chinh y nghf ay la rong lang tinh giac?”

Néu thién gia noi no la mot trong hai truong hop Eiﬁu, y chua tiy sach duoc
nhiing cai khong chac chan trudc kia, va do do, nén dé cho y giai quyét [van d¢]
nay trong vai ngay.

Mit khéc, néu y ban than kinh nghiém no6 nhu truong hop sau, y dé thdy duoc
ddc tinh cua y nghi, va do do6 c6 thé ban cho su chi day chi ra sau day:

“Khi con nhin vao dac tinh cua y nghi ma khong phai giai tan y nghi ay va

khong phai thién dinh cudng bach no ra di, su song dong cua y nghi chinh la trang
thai khong thé dién ta va tran tryi cua cai rdng ling tinh giac. Ching ta goi ddy 1a



thdy bé madt tw nhién cua y nghi bam sinh hay y nghi bat dau hién ra nhw la phdp
than.

“Trudce kia, khi con x4c dinh dac tinh ctia y nghi va khi quén xét cai tdm tinh va
dong, con thay rang khong c6 gi khac hon 1a cai tam don ddc khong thé s& mo nay
1a céi tinh giac tu tri, ty nhién. N6 giong nhu ti du nudc va song.

“Vay thi, c6 gi khac nhau gitra tinh va dong?
“Co gi khac nhau gifra suy nghi va khong suy nghi?
“Tinh l3ng 13 t&t hon ching? Con c6 can phan khoi vi no khong?

“Khi moét y nghi dot nhién day 1én c6 t& hon khong? Con c6 can cam thay
khong hanh phtc vé n6 khong?

“Trtr phi con nhan thtrc sy lira dbi 4n nap nay, con s& dau kho vi con déi thién
dinh.’ Vay, tir gid tro di, khi mot y nghi khong phat sinh con khong can phai can
than lam cho no6 phat sinh, vé tu luyén trong trang thai n6 phat sinh ciing vay, va
khi y nghi iy thuc sy phat sinh con khong can phai can than dé phong no, vé tu
luyén trong trang thai n6 khong phat sinh cling vay. Nhu thé, dimg c6 thién kién vé
tinh hay dong.”

Nguyén tiac d6i voi y nghi ndy c6 thé ap dung cho tit ca moi ¥ nghi. Tuy nhién,
thién gia nén luyén tap mot lic chi don gian dung cac y nghi, vay khi khong c6 y
nghi diy 1én, vi muc dich, hay triéu goi mot y nghi 1én va duy tri yéu tanh cia no.
Tréi lai 14 c6 nguy co mat cai thiy vé ban tanh cua y nghi.

Do do, nén chi day thién gia can man tu tip trong nam bay ngay. Néu thich, hiy
cho vai trich dan dé thém chac chan.

---000---
Chi Ra Nhan Thirc BAm Sinh
Thit ba, tu thé cta than va v.v... nén giit nhu trude. Roi hoi:

“Trong khi & trong trang thai ty nhién an tinh, hay dé cho mot nhan thic thi
gidc, nhu vé mdt hon nui hay mot ngoi nha chang han, dugc kinh nghiém mot cach
song dong. Khi nhin thang vao kinh nghiém ay, c6 phai chinh nhan thirc nay la cai
rong lang tinh giac khong thé so mo dugc? Hay n6 1a ban tanh tinh gidc va rong
lang ctia tdim? Hay nhin mot luc xem gitta chung cé gi khac nhau.”

Hay dé thién gia nhin. Y ¢6 thé néi, “Khéng c6 gi khac nhau ca. N6 1a cai rong
lang tinh giac, khong thé so mo duoc.” Néu vay, hay hoi:

“C6 phai no 1a cai rong lang tinh giac sau khi hinh anh nhan thirc da bién mat?
Hay, hinh anh ay la céai rong lang tinh gidc do phuong tién tu dudng cai rong lang
tinh gidc ma c6? Hay, chinh hinh anh nhan thtrc ay 1a cai rong lang tinh giac?”

Néu tra 161 rang no la mot trong hai truong hop dau, thi thién gia chwa quan xet
toan triét van dé trén, do d6 mot 1an nita, nén bao y thién dinh va giai quyét van dé
nay.

Néu y thuc su kinh nghiém re"mg chinh hinh anh thi gidc nhan thirc mot cach
song dong ay — khong thé nhan dién dugc bang bat cir cach nao khac hon chi 1a sy



hién dién cta nhéan thirc khéng bi han ché — 1 cai rdng ling tinh giac, thi vi thdy
nén ban cho sy chi day chi ra nay:

“Khi con nhén thirc mét ngon nai hay mot ngéi nha mot cach song dong, du cho
nhan thirc ndy xut hién nhu thé nao, né khong can phai bién mait hay chén dung
n6 lai. Pung hon, trong khi kinh nghiém nhan thtrc ndy, n6 chinh 13 cai rong ling
tinh giac, khong thé s mo dugc. Day goi 1a thdy ddc tinh ciia nhdn thirc.

“Trudce kia con da giai quyet nhirng cai khong chic chan khi con nhin vao dic
tinh ctia nhan thirc va giai quyet rang nhéan thtc 13 tim. Nhu vay, nhan thic chang
phai & bén ngoai va tim ching phai ¢ bén trong. N6 chi 13, va khong gi khac hon,
cai tam rong ling va tinh giic nay xut hién nhu 13 mot nhan thic. N6 giéng nhu
thi du vat trong mdng va cai tam mdng.

“Ngay tir gidy phut mét nhan thirc x4y ra, n6 1a cai rong ling nhan thirc tyr nhién
giai thoat va khong thé so mo duoc. Trang thai nhan thirc song khong thé so mo
duoc va tran trui nay cua nhan thirc rong ling duoc goi 1a thcfy bo mat ban nhién
ciia nhdn thirc bam sinh hay nhdn thirc bdt dau hién ra nhw la phdp thén.

“Nhu vay, ‘rong lang’ khong phai 1a cai gi d6 t6t hon va ‘nhan thirc’ khong phai
1a cai gi do t¢ hon, nhan thirc va rong ling khong phai la nhing thyc thé tach roi.
Vay, con co thé tiép tuc tu luyén trong kinh nghiém bat cir dleu gi. Khi nhén thirc,
dé tinh luyén trong nhén thirc, khong can bat giit né. Khi rdng lang, dé tinh luyén
trong rong lang, con khong can tao ra no.

“Bét ctr khi nao con triéu goi chu tam tu tap hi¢n dién, tat ca hién tudng va hién
hiru 1a Pai Tha an cua phap than, khong can phai diéu chinh, chap nhan hay tu
choi. Vay, tu gio tro di, hay tiép tuc tu luyén khong thién kién vé nhan thirc hay
rong lang bang cach de ép hay khuyén khich cai nao.

“Tuy nhién, hay cho phép nhirng loai nhan thirc khac nhau xay ra trong mot luc.
Trong khi nhéan thire, diéu cot yéu la khong bi phan tan khoéi sy duy tri yéu tanh
khong thé nhan dién duoc.”

Nhu vay, hiy dé thién gia tu luyén nam bay ngay. Néu thich, hiy cho mot vai
trich dan dé vun boi su chac chan.

---000---

Loai B6 Sai LAm va Nhan Dién Sw Tu T4p Thién Pinh

Day c6 hai phan:

Miéu ta cdc 16i va thién dinh sai lam

Gidi thich tu tdp thién dinh khong ti vét
Miéu T4 Cac L&i va Thién Dinh Sai LAm

ba duogc ton vinh nhu 1a mat troi va mat trang trong truyén thong tu tap thién
dinh Dakpo Kagyu la Dai Thu An (Mahamudra). Hién nhién, c6 rat nhiéu quan
niém khac nhau vé Pai Tha An theo cach hiéu ca nhan. T61 s€ khong bién bac
nguoi khac. Tuy nhién, o1 s€ giai thich mot chit dé khuyén khich nhiing ai nuong
tra noi to1 hiéu duoc.



Pic biét, khi nhiing nguoi chi nhan manh vao sy yén tinh cta tam, tAm yén tinh
ctia ho trd nén giéng nhu mot cai hd dong bang, vi vy tat ca nhitng nhan thirc thd
va té clia sau thirc diét. Hay, néu khong diét, chiing ciling trd nén khong minh bach
va mo hd. Tin rang day 1a canh gidi thién dinh. Truong hop trudc 1a mot 16i 1am
nghiém trong, trong khi trudng hop sau 1a mot khuyét diém dugc biét dén nhu 1a
trang thdi tri tré.

Clng c6 mot vai ngudi xem trang thai thién dinh nhu 1a gitr theo cach vo tam
khong chu y dén cai gi co hay cai gi khong c6. Day 1a bi lac mat trong quén lang
khong c6 ¥y niém gi vé cai gi dang x4y ra.

Mot vai ngudi xem thién dinh 12 mot trang thai trbng ving cua tAm trong d6 y
nghi trude da diét va y nghi ke ti€p chua sinh.

Nhing cach d6 khong bao gdm trong qudn (vipashyana) va nhu vy, do la
nhiing 16i 1am nghiém trong. Ngay ca khi nhiing trang thai nhu thé bao gdm trong

quan, nhimg ngudi nay cling cam thiy ho phai giit bat dong khong roi su duy tri
nay ciia Pai Thii An. Nhu thé, né tré thanh con déi thién dinh.

Hon nira, mot vai ngudi nhan dién canh gioi thién dinh chi 1a & lai trong trang
thai day cuc lac. Neu vay, ho khong bao gom noé bang quan (vipashyana). Hay,
ngay ca khi bao gdm n6, ho ciing cam thay minh phai ngin chan tat ca nhimg kinh
nghiém nhan thirc. Ngay ca khi khong ngan chan ma xem nhén thuc 13 ddi lap, van
1a khong ding.

Néu mot trang thai hoan toan rong ling, khong giit bat cr mot ¥ nghi nao vé ba
thoi trong tAm, dugce xem 1a trang thai thién dinh, diéu nay ciing khong bao gém
trong quan va c6 18i trAm trong vé sy ngin chan kinh nghiém nhan thic. Ngay ca
khi bao gém, van khong dung vi c6 su khong thich kinh nghiém va nhén thic.

Hodc, néu xem thién dinh 1a luén luén gilr 1ap truong quan ni€m rang tat ca
nhitng nhan thirc — bat ctr cai gi xuat hién va kinh nghiém — 1a khong c6 ban chat,
chap vao su khong-cu-thé nay 1a mot 161 1am tram trong.

Hon nita, néu xem thién dinh 1a tiét ché mot cach lo dang khong chap nhan hay
tor choi toan bo kinh nghiém nhan thire, do 1a su binh than lgnh lung va mot cach
don gian la mot trang thai binh pham.

To1 khong thdy bat ctr 1ap truong ndo trong nhimg 1ap trudng do 13 tu tip trong
Dai Thu An, nhung chiing thuc sy hién hitu nhu 14 nhitng cach [tu tap] khac nhau
ma nhitng ca nhan nao do tao nghiép.

Lai nita, c6 ngudi co thé doc doan xem tAm thai sang lang va khong c6 ¥ nghi 1a
thién dinh. Sy tinh giac sang lang va khong thé dién ta, sau khi y nghi da ling
xudng, qua that la tu luyén thién dinh. Tuy nhién, néu qui vi cam thdy minh phai 13
v0 niém, 4y van la khong hoan hao.

Tuong ty, khi mot y nghi khudy dong, cam thdy rang minh phai ngin chan no
va ro1 gilr cho sang lang va khong c6 y nghi, ay cling 1a khong hoan hao.

Ca hai déu 1a nhitng truong hop chwa minh xac sy van hanh cta y nghi va nhan
thtrc.



Hon nita, mot trang thai tinh thirc rong rai ctia tAm rdng ling va tinh giac sau
khi khién minh chu tam kich liét, c6 thé xem 1 thién dinh. Du cho day qua thuc la
tu tap thién dinh, n6 van con chua hoan hao theo nghia khong thich su hién di¢n ty
nhién, ty do va m¢ rong cua tam, thay vi, ua thich tdp trung qua mirc mdt cach
khong thu gian.

Do d6, diéu cuc ky quan trong 1a khong nham 14n nhimng cach tu tip thién dinh
c6 ti vét.

Nhiing cach tu luyén khong hoan hao van c6 kha nang tién bo, nhung kho duy
tri va nhu vay vudng vao nguy co chan tu tap. Qua nhiéu cach tap trung va thu
gidn khac nhau trong tat ca cac trudong hop — nhén thirc hay la rong ling, suy nghi
hay 13 an tinh — qui vi phai quan xét toan triét va nhan biét, ciing nhu tim ra cach
thich nghi dé duy tri no.

---000---
Giai Thich Sy Tu Tap Thién Pinh Khéong Ti Vét

Thi nhi, sy tu tip thién dinh dwugc biét nhu 13 tdm binh thuong khéng bi phan
tan. Tam binh thuong mot cach don gian ¢ nghia trang thai tu nhién cua tdm. Khi
qui vi cd ging diéu chinh n6 bang phan xét, chip nhan hay tir chdi, no s& khong
con 1a tAm binh thuong nira. ™

Do do6, duy tri trang thai ty nhién cua tAm minh mét cach khong phan tan véi su
hién di¢n tinh gidc mdt cach tuy nhién, du n6 nhu thé nao hay nhan thtrc hay cam
théy cai gi. b6 dugc goi mot cach don gian la ‘thién dinh.”'" Va lai, v& mat tdm
thirc, khong co gi — dui chi nhu dau soi 16ng — dé diéu chinh bang thién dinh.

Diéu d6 duoc giai thich nhu thé nay: “Trong khi khong c6 gi, du chi nhu mot
vi tran, dé tu dudng bang thién dinh, qui vi khéng nén dé bi phan tan du chi trong
khoanh khic.” N6i cach khac, tdm binh thuwong khéng phdn tin c6 nghia 1a giir
cach ma tam ty nhién khong bi phan tan.

Nhu vay, ching nao chi tam tinh giac ty nhién hién dién cua qui vi khong lang
thang lac mat, no van con 13 tu luyén thién dinh, du cho tim thai cua qui vi hoan
toan rong ling, van con an lac tich tinh, du cho y nghi luu chuyén voi va hay nhiéu
nhan thtrc khac nhau xuat hién mot cach song dong. Do d6, qui vi khong can nghi
ngo cac biéu hién cua trang thai tu nhién. Tt hon la duy tri mét cam thic gian di
tu nhién, khong c6 diém nao dé cb ging bat gitt hay ngin chan dong ¥ nghi hay
nhan thirc dé duy tri vo niém.

Ly do la nhu thé nay: cling nhu trudc kia, khi qui vi giai quyét nhitng cai khong
chic chén va trong khi chi day chi ra, nhirng thuc thé khac nhau nhu tim-yéu, y
nghi, kinh nghiém nhén thirc, va v.v... khong hién httu. Bing hon, ching 1a nhiing
biéu hién khong bi han ché cua cai tim don doc nay, gidng nhu dai duong 13 nhiing
gi duoc thay nhu 1 nhirng 1an séng. Do d6, dong lwu chuyén tu nhién cua tim nay
trong pham chit khong khac, du né hién ra nhu thé nao.

Nhu thé, qui vi nén duy tri tAm hién dién trong tinh ling khi an tinh, trong suy
nghi khi cac y nghi xay ra, va trong nhan thirc khi cac nhan thtrc xay ra. Pung ti mi
¢ gang suy nghi khi tinh ling hay ngin ngira y nghi khi n6 xay ra. DU cho tim
thai ctia qui vi ¢ thé 1a gi — rd rang sang lang, hoan toan rdng ling, tran ngap cuc



lac hay hoan toan bt an — chi don gian duy tri khong phan tan. Qui vi khong can
sira d6i hay diéu chinh bét ctr diéu gi.

Vin tit, moi su vat déu 1a tu luyén thién dinh khi qui vi c6 tam tinh gidc hién
dién mot cach ty nhién va khong cai gi 1a thién dinh khi tim qui vi bi phan tan. Do
d6, hiy hiéu tam quan trong to 16n cta sy duy tri chil tAm nay.

O mot diém nao do, khi sy chli tAm va tdm cua qui vi khong con 1a nhiing thuc
thé khac nhau, moi su vat bién thanh ban tanh cta chi tAm hién dién va né ‘thuin
budm’ tir d6."

Bay gid qui vi ¢ thé nghi van, “A, vay chi don gian 6m ldy bat cr cai gi kinh
nghiém bang cht tim ngay tir ddu ma khong theo trinh ty cac budc huéng dan thi
khong dii sa0?” Phai, lam nhu vy c6 thé du cho mdt vai ngudi hiém hoi co nghiép
ménh thudc loai tuy phat tuc thoi. béi voi nhitng nguoi khac, trir phi ho theo cac
budc hudng din dan dan dé quan xét va giai quyét nhing cai khong chéc chan cua
nhan thie va tam, ho s& khong c¢6 duoc sy chic chin di kém kinh nghiém thiy yéu
tanh ctia ho. C6 thé c6 nhitng kiéu cha tam khac, nhung nhimg kiéu cht tim dé s&
khong du trir phi né 1a cht tam tinh giac hi¢n di€n mot cach tu nhién.

Két qua, diém trong yéu o déy xoay quanh 101 noi va y nghia cua tam binh
thuwong va tam ty nhién khong co duy tinh. Tat ca kinh dién, mat dién, va giao 1y cua
nhirng bac thanh tuu cua An D¢ va Tay Tang déu dién ta cai thay chan that ciing
dan dén diém nay.

---000---
Phén III : Nhitng cach tiép tuc tu luyén sau do6
Pay c6 sau diém:
Nhiing Iy do chung dé tu luyén thién dinh
Tu luyén dac biét khong tach roi thién dinh va sau-thién-dinh
Loai bo chwong ngai, ta lo va di lac
Ndng cao bang cdch siéu vieot vao bdt sinh
Phat trién sirc manh qua loi dung cach hanh xu

Gidc ngé phat sinh nhur thé nao va nhiing cdch tu tdp néng cao

---000---

Nhiing ly do chung dé tu luyén thién dinh

Su tu tap thién dinh da sinh ra, thé van chua du; qui vi phai duy tri n6 mdt cach
hoan héo. Trir phi qui vi duy tri né sau khi thién dinh d3 phat sinh, hodc qui vi vin
1a nguoi thuong hoac la qui vi s& tan lyc minh trong cac loai tu tap nhimg khai
niém khac dé gop nhat va tay sach.” Day sé& 1a lac mat chan nghia, giéng nhu mot
6ng vua hanh xr nhu by t6i, hay nhu mot con su tr nhip bon véi mot dan cho.

D01 v6i1 van dé nay, vi su thay doi dot ngot giong nhu hai ban chan hay nguoi
ho v¢ su tu tap thién dinh cua qui vi, qui vi nén chiém nghi¢m sy dau khd cua sinh



tir luan hoi. Trong tam sau xa nhét qui vi hay nho rang cudc doi nay vo thuong va
khong co ban thé truong ton, hay cit dit nhitng soi ddy rang budc thé gian va
quyét tam binh dang hoéa doi séng va tu tap.

Vi su siing mo giéng nhu cai dau hay su nang cao tu tap thién dinh cua qui vi,
hay ph6 thdc minh moét cach tron ven va chan thanh khén nguyén voi dao su cua
minh va cac su cua dong Kagyii (Khau truyén), luén ludn xem ho 1a nhitng vi Phat
trong 16t nguoi.

Vi cht tdm 14 ngudi canh gitt hay trai tim tu tip thién dinh, ding bao gio ro1 bo
ng, khong nhiing trong cac thoi khéa ma con tu luyén gitr sy dong hanh lién tuc
bang cach tu nhic nhd minh vé trang thai ty nhién trong tit ca moi thoi va moi
hoan canh.

Hay bién bi tAm thanh hoat dong tu tip thién dinh dé tu dudng tlr, bi, va tdm bo-
dé vi tat ca ching sinh va dua ho dén trit dudi sy ho tri ctia minh vai hién dang va
nguyén vong.

Cho déq khi dat dugc hoan thién trong tu luyén thién dinh, hay gift minh o
nhirng not an tu va xem nhing hanh dong hoi hot “lam lgi ich nguoi khac” bang
cach day va truyén ba Phap cho ho la chuéng ngai cua Ma vuong (Mara).

Hay bién khiém ton va luong tdm thanh chiéc 4o giap tu tip thién dinh cua
minh, nhu vay bén trong 14y tAim minh lam chimg nhan, trong khi bén ngoai khong
tao ra bat ctr didu gi khién cho thay qui hay ban hién trong Phap khong hai long.
Haiy tan luc trong tu tp thién dinh bing cach & lai trong chd 4n tu nghiém tac trén
nui, niém phong phong cia minh lai, giltr im lang, va v.v...

---000---

Tu luyén dic biét khdng tach roi thién dinh va sau-thién-dinh

Tir khi qui vi bdm gii thién dinh cho d&én Qui Nhat 16n, ngudi ta day rang qui vi
chi c6 mot loai canh gidi thong thudng cua thién dinh va sau-thién-dinh, khong
phai 1a loai chinh thirc. Tuy nhién, moi su vat déu 1a tu tap thién dinh néu tim tinh
giac cua qui vi hién dién mot cach tu nhién khong lang thang trong khi tu tap.

Nhu vy, mic du c6 thé 1a khong co chap nhan va khudc tir, cho dén khi qui vi
thanh cong trong sy hoa 1an thién dinh va sau-thién-dinh cta ching ngd, qui vi nén
bién canh gidi thién dmh thanh phan chinh cua thoi khoa va duy tri yéu tanh cua
minh mét cach qui nhat.'* Trong nhimg lic nghi, hay tap trung vao sau- -thién-dinh
va dung y nghi va nhén thic. Hay hiéu day 1a chi y cua da s6 cac Dong Tu Tap.
Pay ciing 13 cach no xuat hién nhu thé nao d6i véi da so ngudi, di cho ho c6 thé
da khai sinh ra thién dinh; vi thé day 1a cach nén day no."”

V& duy tri yéu tanh, nguoi ta day rang nén & lai trong ba cach nay: twoi tinh,
khong xao thuat, va khong dinh mac.

Pé tuoi tinh, diém cbt yéu cua thdn 1a thu gidn sau tir bén trong. Piém ct yéu
cua ngir 1a khong cudng bach hoi thd cia minh. Diém cot yéu cua y 1a gitr khong
quan tam va khong lay bat ctr vat gi lam di€ém tya.

Dé khong 13 xao thuat, hiy dé tAm ty nhién nhu thuc, hiy dé no khong 13 mot
thuc thé co thé xac dinh va gilr khong phan tan.



Pé khong bi dinh mac, hiy gitt cho khong c6 chap nhan va chdi tir, hdy & lai
trong khong dung cong [khong gang stic] va dé nhitng an tuong [hanh] cua sau
thirc trong trang thai tu nhién.

Chin diém thiét yéu duoc liét ké theo cach nay. Noi cach khac, nén so hitu ba
diém trong y€u nay:

Hay giit tuoi tinh trong tinh ty nhién khong quan tam.

Hay giit khong xao thuat va khong suy tinh ma khong c6 phan quyét.

Hay giir khong bi dinh méc va khong vudng vao cb ging.

Pay 1a nam ti du cho diéu nay:

Hay nang cao kinh nghiém va giit mé rong nhu bau troi.

Hay mé rong chi tm va gilt thim nhuan nhu trai dat.

Hay giit vitng cha ¥ va gitr khong lay chuyén nhu ngon nui.

Hay lam sang 1én su tinh gidc va giit n6 chiéu sang nhu ngon lira.

Hay lam trong sang su thire tinh vo niém va gitr trong sang nhu pha I€.

Thém nira, hay gitr an tinh nhu trong ba thi du nay:

Khong bi u 4m nhu bau troi khong may, ¢ lai trong md tréng sang lang va
khong thé xtic cham.

Bit dong nhu dai duong khong song, hdy & lai trong thoai mai tron ven, khong
bi y nghi lam phan tan.

Bét bién va sang ngdi nhu ngon lira khong bi gié quiy nhiéu, hiy giir hoan toan
trong sang.

Day la cach day: Trude hét, hiy ngung tat ca nd luc dé thu gidn su xa than va
tam. K¢ ti€p, hay dé cho tuoi tinh khong du tinh ma khong c6 su bat quyét. Cudi
cung, hay duy tri tu tap sau khi quyét dinh rang tat ca nhan thuc 1a bat sinh va tu do
mot cach tu nhién.

‘Thu gian than sau xa’ mot cach don gian c6 nghia la noi long nd luc budc chat
hay cang thang than mot cach thai qua, nhung khong vt b tat ca nhimg diém cbt
yéu trong tu thé cua than. Do d0, trang thai tw nhién 1a diém trong yéu nhit cua
than.

‘Khéng suy tinh va khong dinh mac’ mot cach don gian c6 nghia 1a tranh su
phé phéan c6 tham vong va muc dich, trong khi khong tré thanh vo cam hay u dm
do tam thai thién dinh 16 mo. Do d6, hdy duy tri trang thai hién dién tran tryi sang
lang cta tam.

‘Quyét dinh rﬁng nhén thirc 1a bat sinh’ mot cach don gian c6 nghia 1a moi nhéan
thirc tan bién — theo nghia khong c6 dic tinh phat sinh, ton tai, hay diét vong —
chinh gidy phat d6 n6 dugc bao trum bdi tdm tinh giac hién di¢n mdt cach tu
nhién. Day khong c6 nghia la dan nhan hiéu cho n6 bang khai niém ‘ty giai thoat
bat sinh’. Do d6, hdy tu luyén ma ‘khéng chi diém’ bat cir diéu gi.'



Néu trim tré va xao dong khién ning né khé gitt tim binh tinh, hay diéu chinh
v6i1 nhitng diém c6t yéu theo trinh tu. Hay tu luyén trong qui nhat, viing chac nhu
coc dong xudng dat, mdt luc.

Khi tré nén chan lam nhu vay, hay gilr tam hién dién tinh giac mot cach tu
nhién, lién tuc trong nhitng lic nghi va trong tat ca nhiing trudng hop sau-thién-
dinh, va hay gitr n6 khong phan tan, du bat cr y nghi hay nhan thic nao xay ra.

Day gidng nhu, thi du, mot ngudi chan ciru ¢o tai chdm séc dan gia stic. Ching
duoc phép dao choi tu do. Y khong phai lién tuc gom chung lai voi nhau. Con nhin
thay chung 1a du roi. Tuong tu, du cho ¥ nght hay nhén thirc nao xay ra, khong can
phai ngan chan hay kiém soét no. Tét hon, hdy nang cao sy tinh giac hién dién mot
cach tir nhién ctia tim va nhu thé hay tlep tuc tu tap voi su thoai mai khong bi rang
budc ma khéng xac dinh rd rang bat cir didu gi kinh nghiém dugc.

Pé giai thich thém, trong bdn kiéu hoat dong hang ngay'’ va v.v..., hiy lién tuc
duy tri su hién dién khong phan tan va sang lang cua tim. Bang cach lam nhu vay,
du cho ban dau co su phan tan cudng bach, su hién dién tu phat cua tdm dan dan
phat trién, nhu vay qui vi kinh nghiém hau nhu tat ca nhitng ¥ nghi va nhan thuc 13
trang thai rdng lang tinh giac séng dong.

Néu qua thuc kho duy tri, hily dé cho mot ¥ nghi hay nhan thirc mo ra bén trong
trang thai an tinh va nhin vao ddc tinh ctia n6 dé an dinh. Ro1 ti€p tuc theo cach
trén.

Khi kién tri tu luyén theo cach nay trong luc an tinh va sau-thién-dinh, qui vi s&
dén diém ma moi su vat duoc bao gém trong su hién dién tinh gidc mot cach tu
nhién cua tdm. Pay la khi ¥ nghi va nhén thirc, di chiing xay ra bét cir cach nao, tat
ca déu dugc kinh nghiém, ngay gidy phit ching duoc nghi dén hay duoc nhan
thire, 13 su rong lang tinh giac trong d6 khong cai gi c6 thé xac dinh rd rang.

Hai cai ndy — duy tri yéu tinh mot cach qui nhat trong ltc an tinh va cham séc y
nghi va nhan thrc véi chi tAm trong lac sau-thién-dinh — chu yéu khong c6 gi khac
nhau. Qui vi cling s€ c¢6 nhitng tam thai thién dinh nang va nhe vé cuc lac, trong
sang va vo niém.

Néu qui vi giir gan giii véi nhiing tdm thai ndy, chung s& lam u t4i trang thai tu
nhién. Vay, hdy tao ra mot sy hi¢n dién sdc bén, tinh tao va cha tam. Hay giai thoat
cho tAm minh bét ctr khi ndo bi chim ngap trong cac tdm théi thién dinh. Hay duy
tri tAm thai tuoi tinh va tran trui.

---000---

Loai bé chwéng ngai, ta 16 va di lac

Thir ba, d6i voi nhitng ngudi it hoc thirc, chi ¢ v6i thiy mot thoi gian ngin, thi
c6 nguy co 16n vudng vao nhitng ta 10 va di lac vi sy hiéu bi€t c6 tinh cach 1y tri va
cac tam thai thién dinh.

Trong bdn cach miéu ta vé su di lac ¢o lién hé voi r5ng lang, sy di lac ¢o lién
quan dén ban tanh ctia nhitng cai kha tri ¢6 hai hinh thai:

Thay vi nhan biét diém c6t yéu cua tu luyén 13 nhét thé khong thé phan chia cua
nhan thire va tinh rong lang duoc pht bam véi hinh thai toi thugng trong tat ca céc



hinh thai, sy di lac can ban 1a khong quan tam dén t6t xau do nghi n6 1a mot trang
thai tréng rong khong cé thuc trong d6 cac 16i 1am va pham chét hoan toan khong
c6 hau qua. Mic du thién gia hiéu ding y nghia su tu luyén thiét yéu va co kha
nang giai thich no, su di lac tam thoi khong dua n6 vao kinh nghiém ca nhan.

Su di lac quan hé v&i con duong c6 hai hinh thai:

Thay vi thira nhan rang tu luyén 1a nhat thé khong thé phan chia ciia con duong
(dao) va (thanh) qua, va thanh qua nay hién dién nhu 1a mdt s¢ hiru tu nhién, su di
lac cdn ban 14 tin rang con dudng 14 su tu luyén, trong khi thanh qua s& dat dugc &
mét diém khac.

Mic du thién gid thuc sy co6 su tu luyén chinh xac, sy di lac tam thoi 1a khong
tin nd va tim ¢ cho khac, hy vong mdt cai gi cao hon hay thién dinh trong khi thém
vao mdt cai gi do tot hon.

Su di lac ¢6 quan hé voi phuong thude ctru chita ¢6 hai hinh thai:

Thay vi nhan biét su tu luyén 1 nhat thé khong thé phan chia cua su loai bo va
phuong thubc chita tri, va do biét bd mit ban nhién ctia minh, sy loai bé trd thanh
phuong thudc chira tri riéng cua no, su di lac can ban la xem cam xuc bi loai bé va
su tu luyén 1a riéng r& va vi thé dung su tu luyén nhu mot phuong phap chita tri
chéng lai cam xuc.

Bét cr khi ndo mot y nghi khéi dong hay khi gap phai mot tinh thé kho khan, su
di lac tam thoi 1a (tin rdng) mot nguoi chi ¢o theé an tinh trong thién dinh sau khi da
vuot qua dugc kho khan.

Su di lac c6 lién quan véi su khai quat hoa c6 hai hinh thai:

Thay vi thtra nhan rang su tu luyén 14 nhat thé khong thé phan chia cua phuong
tién va tri thirc, va rang tat ca moi hién tugng chinh 1a yéu tanh, sy di lac can ban la
khai quat hoa véi su tap trung co tinh cach khai niém rang chung khong co tu tanh.

bung hon la dua tu luyén vao st dung, sy di lac tam thoi 1a khai quat hoa béng
cach muén tai tao mot kinh nghiém qua khir. Hodc c6 thé 1a tin rang thién dinh nén
can tr¢ nhiing ¥ nghi nhu: “Toi khong thoa man vai tinh trang hién tai. T61 phai
tao ra mot tinh trang t6t hon sau nay!”"’

Nhu da noi rd, day 1a nhitng thi du vé su di lac trong tu luyén thién dinh. Mot
vai kiéu di lac c¢6 thé dua minh dén nhimg c3i thip hon hay bién minh thanh mot
ngudi vé cam khong bao gior c6 duoce bat cr mot kinh nghiém nao trong tu tap. Do
d6, cot yéu 1a khong di lac.

---000---
Ta Lo
No6i chung, trong khi tiép tuc tu luyén, qui vi s& gip phai hang van tdm thai
thién dinh cuc lac, trong sang, va vo ni¢ém khac nhau. Pac biét 1a nhitng hanh gia
c6 kinh mach [kénh], nang luc [khi], va tinh chat tuyét voi, hay tu hién minh tu tap
mot cach manh li¢t ma khong bi luoi biéng va phan tan lam gian doan, s€ c6 nhirng
kinh nghi€m thién dinh k¥ la khac nhau thach thirc sy miéu ta. Nhitng ai trong khi



tu tAp ma hoa 1an sy tu tap voi nhitng hoat dong cua minh s& chi gap rat it nhimng
trang thai thién dinh nhu thé.

Du sao, kinh nghiém cuc lac c¢6 thé c6 nhiéu loai khac nhau. Nhing loai nay
gom c6 cam giac than thé thAm nhuédn cyc lac — ngay ca nong hay lanh cling cam
thdy thich thd; qui vi khong blet minh c6 thén hay khong; qui vi cam thdy rung
d6ng va han hoan dén ndi mudn pha ra cuoi; qui vi rat thich tha va vui qua, tu do
va thoai mai; hay qui vi khong cht ¥ 1a ngay hay dém.

Kinh nghiém vé su trong sang co thé c6 nhiéu loai khac nhau. Chung gém co
tam thai sang lang, tat ca nhén thirc tré nén trong sudt nhu pha 18, thiy vat gan va
xa ngay ca trong dém tdi, thay nhitng biéu hién quang minh, c6 cam giac biét duoc
tam cua nguoi khac, va v.v...

Kinh nghiém vé vo niém (khong c6 ¥ nghi) c6 nhiéu kiéu khac nhau. Chiing
gdm c6 thay nhiéu dau hiéu khac nhau cta nhimng ‘hinh tuéng tréng réng’, c6 cam
gidc rang moi vt déu tréng rong, thdy cac nhan thirc 1a khong c6 ban thé va khong
c6 tu tanh, tw thdy minh va cac nhan thuc 13 tréng réng, cam thiy chéc chin vé su
tréng rong, va v.v...

Hoac n6 1a mot trong ba tdm thai thién dinh nay — cuc lac, trong sang, va vo
niém — két hop lai hoac 1a mot phﬁn clia bat ctr tAm thai nao trong ba tam thai do,
qui vi c6 thé chap giir nhiing kinh nghiém nay 13 toan canh va tu luyén theo cach bi
chung rang budc, vui suéng khi ching dén va khong khong vui khi ching khong
dén. Néu 1a nhu vay, cuc lac s€ khién tai sinh trong cac Co1 Duc, trong sang sé&
khién tai sinh cac C3i Sic, va vo niém s& khién tai sinh trong cac Cdi Vo Sic.

Ngay ca néu khéng bam vao cac tAm thai thién dinh nay, su tu luyén thién dinh
bi chung troi budc s& khién cho minh sinh ra cac canh giéi thanh vin (shravakas)
va Bich-chi-phat (pratyeka buddhas), va s& khong dat dugc gi ngoai tit ca nhiing
dau kho cua cac cbi thap hon. S& kho khién cho qui vi c6 thé dat canh gii Phat, du
chi 12 mot chit nhé nhat.

Hon nira, nhitng nguoi kém thong minh va nhiing ngudi tho nhan mot vai gido
1y ¢6 thé hiéu 14m sy tu luyén trong yéu tanh ban nhién. Ho sé& ting bdc hodc mot
su tu luyén, mot kiéu an tinh trAm tré, mot tAm thai thién dinh mo ho, hodc di léch
huong vao mot phién ban méo mo cua trang thai ty nhién.

Do d6, mot vai ta 16 c6 nguy co dan dén tai sinh trong cac c¢di thap hon, trong
khi nhirng ta 16 khac c6 thé cung cip khong gi khac hon 1a mot trang thai vui
sudng trong sinh tir luan héi. Giéng nhu, thi dy, di hudng tiy hay huéng béc, trong
khi y dinh di huéng déng, da 1am muc tiéu vay.

Vé cac kinh nghiém thién dinh, c6 ba loai lién hé véi chi (shamatha) va quan
(vipashyana) va kinh nghiém chtng ngd thuc su. Trong ba loai nay, loai cudi cling
khong bi xem 1a di lac. Loai thir nhi, khi sy duy tri tirc thoi va khong dinh mic, s&
mang lai tién bo, sau khi cac tam thai thién dinh tiéu tan mot cach tu nhién.

Tuy nhién, cac kinh nghiém thién dinh dinh liu véi sy chim ngip nhu xuét than,
phan 16n, 1a nhitng chudng ngai cho sy tién tdi trong tu tap tm linh va lam u t6i
trang thai ty nhién. Tu luyén sau khi nhirng tam thai thién dinh nay di¢t, voi nhirng
phuong phap khac nhau s& c¢6 hiéu qua nhat.



---000---

Nang cao bang cach siéu vugt vao bat sinh

Pay c6 nam phan:

Thoi gian dé siéu vieot

Quan xét y nghi va nhan thurc

Quan xét thién dinh va tam thién dinh

Siéu vieot thuee té vao sw mé z‘ro”hg bat sinh

Hoa lan thién dinh va sau-thién-dinh, ngay va dém
Thoi Gian dé Siéu Vuot

Day 1a khi cac tAm thai thién dinh 10 mo cta hanh gia vé cuc lac, trong sang, va
v6 niém tan bién. TAm cua hanh gia trong sang dén d6 su tu luyén thién dinh trong
rong lang tinh gidc gidng nhu hu khong tré nén mién mat. Hay 1a khi phan 16n
kinh nghiém ban ngay tré nén mién mat. La bat cr khi ndo sy khéi dong ciia y nghi
dugc cha tam bao boc, nhu vay né trd thanh rdng lang tinh gidc sang lang, va bat
ct khi nao nhén thuc cua sau thirc dugc chil tim bao boc, chiung tr¢ thanh nhirng
nhan thirc rong lang sinh dong. Nhu thé khi qui vi thay c6 su chac chan quyét dinh
bén trong ¥ nghi va nhan thirc, dy 1a thoi gian dé siéu vuot.

Néu su siéu vuot xay ra qua som, qui vi s& thiéu kinh nghiém chan thyc thay vi
tr¢ thanh mot nha tri thirc khong nhay cam noi tran lan vé mot ‘cao kién’. Néu qua
tré, du c¢6 thé co nhiu ngudi may mén giai trir duoc su chép trude kinh nghiém
cua ho va dugc giai thoat trong ching ngd ving chic, nhimg nguoi khac co thé
tang thém sy chép trudc cia ho vao nhitng ¥ nghi va niém tin quyét cao qui, va
vuéng mic trong nhitng hoat dong dirc hanh véi nhidu mic d6 khac nhau.

---000---
Quan Xét Y Nghi va Nhan Thirc

Trong luc tu tap dy bi chung va nhat 1a yoga dao su, nén tan luc khan nguyén
v6i 10ng sting md thdm cam va chan thanh ring tit ca nhiing gi xuét hién va hién
hitu c6 thé hién ra nhu 13 phap than. Hay duy tri mot cach qui nhat phwong phap
thién dinh thiét yéu nhu da giai thich ¢ trude, va nhu thé 1am cho tim qui vi sang
t6. Khong bi phan tan, hay gitr mé rong va sang lang. Trong trang thai do, hiy dé
nhing y nghi tho va té phat sinh, trong khi nhin vao chiing ma khong bam giir, hiy
xem c6 sy khac biét nao gitra tho va té. Hay xem c6 su khac bi¢t nao gitra dac tinh
cua chung va dic tinh ctia tdm thai an tinh.

Cung cach ay, hay nhin vao cac loai ¥ nghi nhu vui vé va sdu mudn, ciing nhu
nhirng ¥ nghi vé ba doc. Hiy tao ra nhirng kiéu ¥ nghi hoat dong khac nhau dé qui
vi nhin dbi khi trong lac ding ching lai, déi khi trong lac suy nghi nhiéu hon, d6i
khi trong lic theo dudi ching, va v.v...



Hay nhin vao nhiing nhan thirc khac nhau vé sy vat bén ngoai, dep hay x4u,
thich tha hay khong thich thii. Hay dé nhan thirc xay ra theo nhitng cach khac nhau
qua nhiing biéu hién khong gidng nhau cia than, m¢ va nhim mat, nhin phai va
trai, va xem gitra ching c6 sy khac bi¢t nao khong.

Hay bo ra vai ngay nhin xem c6 su khac biét nao gitra dac tinh cua ching va
dac tinh cua tam, nhu vay dé c6 duge mot kinh nghi¢m quyét dinh nao d6. Hay tu
nhiac minh bang phuong tién chi day chi ra nhu da giai thich & trudc vé ¥ nghi va
nhén thire, nhu thé dé thém chéc chan.

---000---
Quan Xét Thién Pinh va TAm Thién Pinh

Chi nghi rang tu luyén thién dinh chinh yéu 13 mét trang thai khong thé miéu ta
duoc ¢ bén kia khai niém, bat sinh va bat diét, thi khong di. Trong tam thai mo
rong va khong phén tan, hdy nhin mét cach sinh dong va khong c6 chap vao dac
tinh cta trang thai thién dinh. Hay nhin di nhin lai nhi€u lan xem n6 thé nao.

Ciing vy, hdy nhin di nhin lai xem cai tAm thién dinh va cai tAim bam vao “t6i’
va ‘ta’.

Hon nira, hay nhin xem c6 sy khac biét nao gitta tam qué khir, hién tai, hay vi
lai. Hay nhin xem tdm qué khu tr dau dén, tam vi lai dén tr dau, va tdm hién tai
nhu thé nao. Hay bd ra vai ngay dé giai quyét bat cir diém nao minh khong thé
minh bach vé van dé nay va c6 dugc mot kinh nghiém quyét dinh.

Dbi tuong thién dinh, ngudi thién dinh va cic tim thai qua khw, hién tai, va vi
lai khong phai 1a moéi cai c6 mdt ban tanh khac nhau. Ping hon, ching chi 1a tAm
nay co thé hién ra theo bat ctr cach nao trong khi khong c6 bat ctr sy hi¢n hitu cu
thé nao.

Noi dac tinh cua nd, tAm hoan toan khong bi nhiém nhirng thudc tinh du tudng
nhu thé 13 c6 thé xac dinh duogc, co chd dé dat vao, mot sy hd tro hay mot cai nha,
hay sinh, try, va diét, hay nhirng phan biét vé qua khu, hién tai, hay vi lai. Ban lai,
n6 khong cd nén tang va goc re, khong bao gio tuy thudc vao nham l4n hay giai
thoat, cling khong bi 6 nhiém do 13i 1am hay dwoc cai thién bang pham hanh. Hay
nhan biét rang nd tu hién hitu, tu nhién thanh tinh, doc nhat, mé rong, va thim
nhap. Khong cb chip day 1a nhu vay, hiy tip luyén vai ngay theo cach ty nhién va
tu do dé c6 duoc su chic chin quyét dinh nao do.

Tuy nhién, néu hanh gia c6 tri luc yeu thi hdy tach nhiing truy van néi trén
thanh sy nhan dién y nghi, nhan thuc, thién dinh, thién gia, va cac tam thai cua ba
thoi. Hiy bao hanh gia nhin vao chung trong vai ngay. Ct yéu 1a dé bao dam c6
duoc su chic chin quyét dinh.

---000---
Siéu Vuot Thue Té vao Sy Mé Trong Bat Sinh

Bay gid, hiy vat di tit ca nhimg mdi quan hé cua thién gia, d6i tuong thién
dinh, nguoi kinh nghiém va vat dugc kinh nghi¢m, ngudi nhan ra va cai dugc nhan



ra. Hay b tat ca muyc tiéu nhu gitt nhitng ¥ niém c6 phai “day 1a n6” hay khong, su
thiic giyc thién dinh va cha tim. Ciing khong ¢ ngay ca y dinh “Ta chang nén giir
bat cir cai gi trong tdm,” mot cach don gian hiy dé cho tim binh thuong, gian di va
khong suy tinh, tu nhién nhu vay.

Du cho loai y nghi hay nhan thirc binh thudng nao dén theo théi quen, dimg cb
diéu chinh hay sira sai nd6 mot cach ¥ thiic, chi don gian dé yén nd nhu vay. Pung
theo ddi nd bang suy ly. Ping xem sy lang thang nhat thoi ciia tim minh 1a 1am
16i, va dimg khao sat né.

Bét ctr khi ndo nghi dén mot diéu gi, ctr don gian dé di vao trang thai binh
thuong khong du tinh ma khong co bat cr mot loai ddi twong nao phai thién dinh,
thudng thirc mui vi hay hanh dong ca.

Trong lac thuc hién ba sinh hoat dn, nam, hay di, hdy thuc hanh chung trong
trang thai vo mem va tranh bat cir hoat dong nao khac. Ngoai cing duong mot
lwong nhé forma® va khan nguyén, hay gac sang mot bén tat ca nhimg kiéu tu tap
tinh than khac va giit im ling. Khi nam xuoéng, hay nam xudng trong trang thai
binh thuong, khong suy tinh va mé trong.

Theo cach ndy, trong d6i ngay, hiy vat tat ca moi loai tim hanh sang mot bén
va ctr 1a minh mét cach ty nhién, va nhu thé dat mot kinh nghiém nao do.

O mot diém nao do, sy bam vao cai tdt tiéu tan, sy nham 13n cta v nghi tiéu cuc
giam di va qui vi ¢6 dugc su bao dam nhét dinh réng moi su vat déu 1a chét liéu
cta tu luyén. TAm binh thuong — chinh xac né 1a nhu vay va trong lac c6 bét clr
loai kinh nghi¢ém nao — thi nén chi ra nhu la khong sinh cling khong diét, khong
chép nhan ciing khong chdi tir, khong c6 ciing khong dat duge. Ciing nén chi ra no
la tinh thanh tinh tu nhién tuy hién hitu, mét sy mo tréng tu giai thoat khong bi phan
tan ciing chang phai khong bi phan tan, khong nhé ciing khong quén, khong duoc
kinh nghiém cling phong phai khong dugc kinh nghiém, khong dugc nhan ra cling
khong phai khong dugc nhin ra. Moi sur vt déu la chét liéu cia tu luyén va moi sy
vat déu 1a tu luyén khong bi gian doan. Hay dung lai nhu vay khoang nam ngay va
chi thira dip ¢6 gang tim mot tim trang ma n6 khong tu luyén thién dinh.

---000---
Hoa Lin Thién Pinh va Sau-Thién-Pinh, Ngay va Pém

Kiéu tu luyén khong gian doan nay hoa 1an sy an tinh va sau-thién-dinh. Khi c6
su phan tan bat chot trong lic sau thién-dinh, bat clr khi nao nhé dén, chi don gian
nhan ra trang thai tuy nhién 1a du, véi chu tam cai hiéu theo sau.

Cling vay, tuyét voi nhat 12 khi sy mién mat cia ban ngay hoa 13n vao ban dém
bao gdm ca cac trang thai nga va mong. Néu chang phai nhu vdy va minh tré nén
bi mé hodc, tuy nhién ciing du dé nhan ra ngay tic thoi trang thai tw nhién khi tinh
gic.

Hay gitr nhu vay khoang ndm ngay khong c6 bat cir loai tu tip khai niém nao va
khong c6 bat cir hanh dong tam tri ndo.



Sau d6, hiy nghi mot vai ngay theo bat ctr cach nao tuy y. Ké tiép, hiy bo ra
bay dén muodi ngay cho su siéu vuot, thay doi nd voi nghi ngoi. Cur si€u vugt nhu
thé cho dén khi qui vi nhan ra trang thai ty nhién sudt ngay khong bi gian doan.
Mot khi n6 tré nén mién mat trong thoi gian ban ngay, dan dan sé kinh nghiém no
vao ban dém.

Cach siéu vuot ndy ciing dugc biét nhu 13 su chi day trong tu luyén mién mat.
No6 la chu y cua Giai Bay Tham Mat (Revealing the Hidden) cua dirc Gampopa v6
song'’ dem lai sy nang cao minh xac trang thai tu nhién, tran trui. Vi Iy do nay, néu
theo dung 101 chi day nay, trong mét s6 ngay, qui vi co thé dam bao dat gidc ngd
ma hodc gia phai mat nhiéu ndm trong khi deo bam vao mot cai gi thich thi nhu 1a
trang thai tu nhién.

Néu khong dat duoc sy nang cao nay thi nén thuc hién béng cach tiép tuc nhiing
luyén tap tinh than an tinh va sau thién-dinh mot lac, nhu da 1am trude kia.

---000---

Phat trién strc manh bang lgi dung cach hanh xir

Pay c6 bay diém:

Thoi gian dé loi dung va nhitng cach hanh xir

Loi dung y nght

Loi dung cam xuc

Loi dung qui than

Loi dung kho

Loi dung bénh

Loi dung qud trinh chét
Thoi Gian Pé Loi Dung va Nhirng Cach Hanh Xir

Sau khi qui vi ¢6 sy thirc ngd nhén biét trang thai thién dinh, thoi gian dé loi
dung la khi qui vi nong long khao khat nhirmg su vat doi nay, khi gap nhiing kho
khan nghi€m trong hay khi c6 nhimg ¥ nghi an tang ma qui vi khong nhén ra ban

tanh cua chung. Vin tit, nghia 1a bat cir khi nao qui vi cam thdy mot loai chip
trudc lo lang khién qui vi kho tlep tuc tu tap tinh than mét cach tu nhién.

Su lg1 dung cling danh cho ltc an tu, khi su tu luyén thién dinh cta qui vi tr&d
nén vimg chic. Hay ap dung né dé 6n dinh va nang cao sy tu tap ciua minh khi qui
vi gdp phai nhimg khé khan va phién ndo ndi trén.

Ngoai ra, khong c6 van dé gi trong viéc ném sang mdt bén su tu tap nhu ong
vua lgi dung tat ca nhiing gi xuét hién va hién hitu bﬁng cach duy tri trang thai tu
nhién khong c6 thai do cé tinh cach khai niém dé tu luyén trong mot hinh thic tu
tap khac c6 khuynh huéng ctru chira. Thoi gian dé loi dung 13 khi thién dinh va
sau-thién-dinh ctia qui vi tré' nén vimng vang.



Nhitng kiéu hanh xir dé loi dung 13 ba kiéu hanh xir: k¥ ludng, khong k¥ ludng
va cyc ky khong k¥ ludng thudc vé con dudng Mat Cha (Mantra) — hay, cach hanh
xU luon ludn tuyét di€u, cach hanh xur bi mat, cach hanh xtr y thirc vé gidi1 luat du-
gia, cach hanh xtr nhom, cach hanh xir ctia chién thang hoan toan, va v.v...

Nguoi ta 3 day nhiéu kiéu hanh xtr nhu thé, nhung trong trudng hop nay, 1a
cach hanh xtr dé nang cao sy tu luyén thién dinh, hay ap dung cach hanh xir ludn
ludn tuyét diéu khong mau thudn v6i nhitng phép tu luyén cua tu vién. Cing nhu,
khi chap thuan cach hanh xu khong ky ludng, rat khong k¥ ludng, va cach hanh xur
ctia chién thing hoan toan, hiy dén nhiing noi nhu mét dinh nai, mot chd bi qu1
am, mot mo dia, dudi mot cay lon, hay ¢ nga ba duong va cung duong kusulu® va
b thi trong khi tranh néi chuyén. Ciing dung mot trong nam kiéu nay: ccach hanh
xtr cua con dé bi thuong khong dinh liu gi voi thé gian, cach hanh xtr gidng nhu su
tur khong s¢ hai bét ctr diéu gi xay ra, cach hanh xtr giong nhu gié khong bi vuéng
mic trong bit ¢ cai gi, cach hanh xtr gibng nhu hu khéng khong nuong twa vao
bét ctr vat gi, hay cach hanh xur caa nguoi dién khong c6 su phé phan va diém qui
chiéu. Bang phuong tién cta nim kiéu hanh xt nay, hiy loi dung moi tinh thé kho
khin dé nang cao trang thai tw nhién.

Loi Dung Y Nghi

Khi bat dau lo lang vé nhitng ¥ nghi thién va ac phat sinh, hdy nhan biét ¥ nghi
4y va duy tri trang thai tu nhién khong tao tac noi bat cr cai gi phat sinh. Diéu nay
khong c6 nghia 14 qui vi nén tap trung cd gang khong nghi cai ¥ nghi 4y trong khi
dung su tinh thire tu nhién lam phuong thudc chira tri. N6 cling khong c6 nghia la
qui vi nén ¢ ging phan tich dic tinh cua y nghi a ay dé xac minh noé thiéu thyc tinh.
N6 ciing khong c¢6 nghia 1a qui vi nén ¢ ging theo dudi ¥ nghi dy trong khi duy tri
su chu tam.

Nhiing gi diéu ndy muén néi 1a nhu vay: hay nhan biét ban tanh cia y nghi va
chi don gian bién no6 thanh tinh chit cua su tu tap thién dinh ctia minh. Du thé nao
cling dimg xem ¥ nghi ay 1a mot cai 16i. Pung hon, khong cb gang thay doi né, chi
don gian dung no lai, theo cach tran trui va minh bach, thu gian, khoang dat, va tu
do.

Theo cach nay, bat cir mot y nghi nao phat sinh ciing khong can dugc xac dinh
hay phu dinh, chap nhén hay tir choi, di€u chinh hay stra sai, nhung mét cach song
dong no tré thanh chinh sy tu luyén thién dinh. Pay goi 1a loi dung y nghi.

Boi vi khong nam ving nguyén tac nay, nhig vong dong hdn loan cia y nghi
ban dau duong nhu c6 van dé mot cach dang sg. Bay gi0, hay nhay ngay vao loi
dung chung. Dan dan qui vi s& lam chii dugc chung, dé cudi cung chung trd thanh
hiru dung ngay gidy phut qui vi nhan biét ching.

Lgi Dung Cam Xuc

Khi cam théy mot cam xuc thude bat cir loai nao trong nam loai nhu — dinh
méc gian d, tri tr¢, ki€u hanh hay ganh ghét — chi don gian nhan biét n6. Dung ¢
gang d¢ ép nd. Pung chim dam trong né. Pung ¢ thay ddi no bang 1y tri. Thay vi,
hay dé cam xtc tu n6 ding lai, theo cach hién dién sang lang va mé tréng khoang
khoat.



Thinh thoang cb gang tao ra mot cam xtic manh liét hon bang cach dem dén cho
tam mot didu g1do co tinh chat khiéu khich hon nhiing d6i tuong trude, chang han
nhu nhiing d6i tugng dinh mac hay gian dit, bt ké c6 thé 1a gi — nhiing vat ngoai
gidi hay chung sinh. Mot khi da tao ra xic dong, hdy tiép tuc tu tap nhu trudc.

V& tram tré, hdy nhan biét thai do ngu guc. Khi sip ngu guc, khong cb gang ¥
thire thay d6i no, hiy duy tri trang thai don gian & trong do. Day s€ la cach dé giac
ngu bat dau hién ra nhu 1a 4nh quang minh. Hay tiép tuc nhu trén cho dén khi lam
chu duoc nd.

Loi Dung Qui Than

Khi ddy kinh hai va khing b do nhiing thi hién huyén thuat cua than va qui,
hay nhirng d6i tuong tuong tu gay ra, hdy nhan blet y nghi s¢ hai a ay. Pung d¢ nén
n6 ciing dimg dam minh trong do. Tét hon cd gang sira 601 no 1a hay tu luyén chi
don gian ¢ trong ¥ nghi day so hai do theo cach 0 rang, tran trui va tinh tdo. Bing
cach 1am nhu vay, kinh nghiém y nghi 4y 14 tu tap thién dinh.

Néu nhitng thi hién huyén thuat 4y ha xuéng, hiy tuéng tugng mot man huyén
thudt day kinh s¢g va lam tam phan van hon nita xay ra. Hay lam tdng sy s¢ hai
thém nira va tiép tuc luyén tap nhu trude.

Loi Dung Khé

Noi chung, khi thay sinh va tir 1a kho, hay dac biét, mgt chiing sinh dang dau
kho, dung hon 1a cam thay sy 1an man ma thai d6 ctia Tiéu thira thi khich 18 tu tap
Vi S¢ rang chinh minh c6 thé bi dau khd. Thai do cua Dai thira 13 cam thay catur ai
va thuong yéu cho nguoi duong cudc va nhan d6 1am guong cho tit ca chiing sinh.

Bit ctr 1a truong hop nao, hay loi dung thai do dac biét bang cach nhéan biét no,
khong c¢b ging thay d6i nd mot cach ¥ thirc, ma lam no nging lai trong trang thai
tinh thic trong sang.

Trong khi khong dé kinh nghi¢m do mat su lién tuc, hay phat sinh tur ai, bi man
va tam bo-de vi tat ca ching sinh, va 1ap nguyén.

Loi Dung Bénh

Khi bi bénh, ding lo 4u vé cic nguyén nhdn, hoan canh, v.v... dic biét cia no.
Dung d¢ nén hay khuyén khich no. Hay dung cam giac dau nhirc dir doi lam chét
liéu tu luyén chinh, khong cb gang thay d6i no, va hiy nging né lai trong khi hién
dién mot cach song dong.

Ctr tiép tuc theo cach nay, s& thdy c6 su tién b, trong d6 cai dau trd thanh su tu
luyén thién dinh ma khong phai tir ch6i. Néu bénh lang xudng, hay lam nhu da noi
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tren.

Hon nita, hily quan xét sy chap ngd ¢ bén trong cai ngudi cam thiy bénh, cai
nguoi dau don, cai nguoi kinh nghiém, va nging n6 lai ma khong c¢6 muu tinh
trong trang thai khong c6 ddc tinh nao c6 thé xac dinh.

Nhirng hanh gia cia Binh Dang Vi (Equal Taste), RoNyom, c6 thé cha truong
rang bay gid nén tir bo sy chita tri bang thudc men. O day, theo ‘van mach nay, van
dé 1a dung bénh cua minh dé tu luyén tinh than hon 1a ngu ngdc gia dinh rang du
c6 su tro gitip cua thé xac hay khong ciing chang thanh van . dat giac ngd -



Loi Dung Qua Trinh Chét

Theo cach nay, ngudi ta nén tu luyén bang cach loi dung bat cir diu gi xay ra
va bét cir hoan canh nao gip phai. Khi chét dén, bat chap viéc gi xay ra, ké ca trinh
tur clia cac giai doan tan ra dan dan va v.v..., chi don gian nhan biét chung. Pung
vuéng mic lo ling vi hy vong hay so hai, de nén hay khuyén khich. Thay vi, hay
duy tri tu tdp trong trang thai tinh thirc tran trui, theo dung nhitng gi khai dién,
khong cd gang sira sai no.

Cudi cung, sau khi cac giai doan tan rd chdm dit, nguoi ta day rang me va con
hoa 1an — dnh quang minh ban nhién va dnh quang minh ciia con dwong minh da tu
luyén bit dau hién ra — va qua day qui vi thire tinh giac ngo, giéng nhu nuée do
vao nudc hay nhu hu khong hoa 1an véi hu khong. Mat khac, néu qui vi khong tinh
thire boi vi sy thanh thao cta qui vi con non yéu, nguoi ta day rang nho tu luyén
theo céach loi dung trude kia cua minh, qui vi co thé dat duoc su 1am chu & Trung
gidi (Bardo) hay trong lan tai sinh ké tiép.

Nhing cach lgi dung nay tim thy trong nhiéu bai viét khac nhau cua dirc
Gampopa v0 song. Nguyén tac chinh gdm trong su lo1 dung bét cr cai gi xay ra
trong bat cr tinh hudng nao ciing 1a Pai Thu An va nhu thé lam “vi’ (taste) cua nd
binh dang. Tuy nhién, cac bic su cia Dong Tu T4p trong cac thé hé tiép theo di cu
thé hoa sau cach loi dung, va nhu vay ching ta c6 dugc cac phuwong phap tu luyén
tuyét voi ndy. Su thich ing ctia chiing bién d6i vi nhimg miu nguoi khac nhau va
do d6 nén dung theo cach thich nghi. Ching dugc biét duéi mot tén khac 1a Binh
Ding Vi (Equal Taste).

---000---

Giac ngd phat sinh nhw thé nao va nhiing cach tu tip ning cao

Pay c6 nam diém:
Nhitng cach gidac ngo phdt sinh khdc nhau
Qui nhdt va cach ning cao
Don gian va cach nang cao
Nhdt vi va cach ndng cao
Khéng-thién-dinh va cach ndng cao
Nhirng Cach Chung Ngo Phat Sinh Khac Nhau

Déi véi nguoi thude loai tic thoi, ngay tir lac bat dau tinh lang, sau khi dugc
chi ra trr Qui Nhét, tr Pon Gian hay tur Nhét Vi (One Taste), su tién 1én dén
Khong-Thién-Dinh c6 thé xay ra tirc khic, v.v... va tién trinh nay 6n dinh.

Dbi v6i ngudi thudce loai nhay bac, yoga ké tiép trong bon yoga bong nhién xay
ra trudc khi yoga trudc 6n dinh. Tién trinh nay khong 6n dinh va s€ chao dao mot
cach dang ké. Néu mot ngudi nhu thé ti€p tuc ¢ lai noi an tu va tu luyén mot cach



qui nhét, y s& dat duoc sy 6n dinh. Néu thoi gian tu tp cua y trong doi nay chi la
mot thot gian ngan, nguoi ta day rang y s€ dat chan giac ngd ¢ Trung gidi (Bardo).

Dbi voi nguoi thude loai tiém tién, bon yoga xay ra theo trinh tu, trong dé cai
sau xay ra dan dan sau khi cai trude dd on dinh, va qua trinh xay ra ndy viing vang.
Vi vy chu yéu 1a kién tri.

Nguoi ta day r‘fmg khi nhitng nguo1 thudc cd loai nhay bac va loai tiém tién tu
luyén trong sting md dao su va co quyét tim, ho s& khong gip kho khin 16n nhu
loai tirc thoi.

Céc yoga nay c6 tam muc dién bién khac nhau cé thé phan chia theo cin co cia
moi loai trong ba loai nguoi nay. Vi vdy, duong nhu khong thé miéu ta mot cach
chinh x4c, c6 hé thong vé trinh tu cua bbn yoga. Tuy nhién, ¢ day toi s€ giai thich
trinh ty tién hanh dut khoat cho loai nguoi tiém tién, vi nd gdm ca nhiing tu tap
tinh than ciing nhu nhiing diém quan trong dé chap nhan hay chdi tir thuoc vé
nhirng cach khong nhit dinh ma chtng ngd phat sinh.

---000---
Qui Nhit va Cach Nang Cao

Dbi v6i yoga Qui Nhat, co ba giai doan do su khac nhau trong cac muc do
thong thao cao, trung binh, va kém.

Qui Nhit kém 1a tir khi [trang thai] dinh (samadhi) rong ling tinh gidc dat duoc
vé6i kinh nghiém cuc lac hoi kho duy tri cho dén khi trang thai thién dinh xay ra bat
cu khi nao qui vi luyén tap.

Qui Nhat trung binh 13 thinh thoang qui vi dat dugc dinh ngay ca khi khong tu
tap, va khi tu tap n6 tré nén 6n dinh.

Qui Nhét cao 1a khi qui vi dat duoc hoan toan trang thai r5ng lang tinh giac —
khong ngung trong trang thai thién dinh va sau-thién-dinh, bén hoat dong héng
ngay”” va sudt ca ngay va dém.

Hon nita, c6 sau diém dé phan biét da dat dugc hoan thién hay chua:

Qui vi di thiy duoc yéu tanh ctia Qui Nhat néu qui vi da dat dén do biét va tin
chic mot cach tu nhién vao tinh réng ling tinh giac cia tim. Qui vi chua thay yéu
tanh dy néu qui vi khong c6 su tin chac nay, du cho qui vi ¢ trong trang thai cuc
lac, trong sang va khong c6 y nghi.

Qui vi da hoan thién dugc sitc manh cua Qui Nhat néu trang thai rong lang tinh
giac nay tr¢ thanh mi€n mat sudt ca ngay lan dém. Qui vi chua hoan thién dugc
suc manh ay néu no la sy yén nghi nhat thoi.

Y nghi cua qui vi tré thanh thién dinh néu bat ¢t ¥ nghi hay nhan thirc ndo xay
ra, khong bi bé roi, bién thanh tu luyén thién dinh mot cach don gian bang cach
bao boc no trong chii tim. Chung khéng tré thanh thién dinh néu qui vi can thién
dinh bang cach nim giit chung.



Nhiing pham hanh dé phat sinh noi qu1 vi néu qui vi da dat dugc nhiing dau
hiéu nhu tir bo tim méi quan tam thé gian.” Chung khong phat sinh néu tdm qui vi
khong dé nhan nhuong.

Qui vi di gieo hat gidng séc than, trong khi chic chin nhu vy, néu qui vi cam
thay thuong xot chang sinh va 1ap nguyén lam loi ich nguoi khac. Qui vi da khong
gieo nhitng hat giéng 4y néu cam thay kho bi man.

Qui vi s€ dat dugc sy lam chu canh gioi tuong d6i, trong khi chic chéin nhu
vy, néu qui vi cam thay chic chin nhan qua khong that bai du la trong chi tlet
Qui vi khong dat dugc sy lam chu dé néu qui vi khong cé duogc su chic chén veé su
tuy thudc nhan duyén.

Vao luc Qui Nhét kém, qui vi c6 mot tdm thai thién dinh nhit dinh 1a su r5ng
lang tinh giac ban cho kinh nghiém cuc lac. Khi mot y nghi hay mdt nhéan thuc xay
ra trong kinh nghiém d6, no tan bién va tu giai thoat. Co 1& qui vi ¢6 thé c6 dugc sy
chéc chén do 1y tri cdu dét suy nghi, “Day 1a thién dinh!”

Trong khi cac nhan thuc ké tiép, qui vi nhan thirc ching véi cam gidc vui
sudng, nhung phan 16n chung la thyec tai kién co.

Trong khi chéc chan nhu vay, bat ctr khi nao qui vi bao boc n6 bang cha tim
hién dién, qui vi c6 kinh nghiém vé rong lang tinh gidc, nhung c6é mot thai dé suy
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nghi di kém, “Pay la rong ling! Pay 1a kinh nghiém tam thuc!

Trong lic & trang thai mong, ngoai mirc 4o sang lang nhiéu hon mot chut,
khong co su khac nhau nhiéu. Mgt vai nguoi cd s6 mong nhi€u hon, nhung khong
cu thé lam.

Doi khi qui vi thdy kho & lai trong an tinh va nghi, “Minh thién dinh khong
thanh cong!” Co6 nhimg chao dao dang ké, va qui vi cam thdy sung mo, nhan thirc
va thuong x6t thuan khiét.

Vao ltc Qui Nhét trung binh, su tu luyén ctia qui vi ¢ trong rong ling tinh giac
c6 kém theo cam gidc cuc lac phat trién 6n dinh bat ctir khi nao qui vi tu tap. Boi
khi qui vi dot nhién dat dugc n6 ngay ca khi khong tu tap.

Trong trang thai kinh nghiém do, y nghi va nhan thurc phat sinh it hon trude, va
ching tu giai thoat.

Trong luc cac nhan thirc ké tiép, c6 kinh nghiém rong ling tinh gidc di kém, va
cam thay mo trong va tu do. D61 khi cling cam thay chung 1a thuc tai kién co.

Trong khi chic chin nhu vay, qui vi hoan toan di vao su tu luyén thién dinh bat
cu khi nao qui vi nh¢ dén.

Trong luc ¢ trang thai mong, do6i khi xay ra tam thai thién dinh, doi khi khong.
Dbi voi mat vai nguoi, 5O mong tr¢ nén it hon.

Qui vi bit dau 14y 1am hoan hi trong tu luyén thién dinh.

Vao ltc Qui Nhat 16n, sy rdng lang tinh giac c¢6 kinh nghiém cyc lac di kém tro
nén mién mat, va tat ca nhitng y nghi tan bién vao trang thai d6. Tat ca nhitng nhan
thirc ké tiép xdy xa trong do. Cac giac mong, phan 16n, cling bao gom trong trang
thai do.



Chéc chin qui vi tiép tuc wa thich sy cao siéu. Qui vi cling c6 thé c6 nhitng tim
thai thién dinh khac nhau vé r5ng lang: tam la sy r6ng lang cuc lac, 1a céi ndng tri
rong lang, cic y nghi déu la rdng lang tinh giac, va hién tudng 1a rdng ling dugc
nhan thirc. Hay qui vi ¢ thé c6 kinh nghiém moi su vat déu nhu mong, nhu 40 anh
huyén thuat. Qui vi ciing c6 thé thi hién mot vai duc hanh tro duyén. Qui vi co thé
bat dau nghi, “Khong c6 canh gi6i thién dinh nao cao hon canh gidi nay!” Qui vi
cling cam thiy sing mo va v.v...

Trong liic & ba giai doan Qui Nhat nay, hdy cd gang ¢ lai nhitng chd an tu trén
nui, phong kin phong lai va gitr im lang. Coi chung tr¢ nén bi 6 nhiém, va thuc
hién cac nghi thirc thanh tay 6 nhiém néu qui vi thyc cé dén tiép xuc voi nhiing 6
nhiém nhu thé.

Khi qui vi cam thay tri tré hay dao dong, héy loai bo nhitng sai lAm nay va nhin
vao tam thé. Khi cam thay u tdi, hdy sam hdi nhitng hanh vi sai 1am va cau xin dao
su cua minh ban cho nang luc. Hay tho nhan sy ban cho dinh luc nhiéu lan. Hay
dang 12 tiéc, cung duong, va bd thi. Hay xin 10i khuyén cua dao su va ban Phap, va
diéu chinh su tu tap ciia minh.

Néu ¢6 khuyet diém trdm trong xay ra dén ndi qui vi khong mudn hoi xin 10
khuyén cua thay hay ban Phap va qui vi bt dau nudi dudng ta kién, vi day 1a
chudng ngai cia Ma vuong (Mara), qui vi nén qui y.

Hay tiép tuc tu tap trong khi phét sinh long chan ngan va khudc tir siu hon,
16ng sung mg, nhan thirc va bi tam thuan tinh. Hay nghi ngoi mot vai ngay, stra cac
khuyét diém va rdi tiép tuc. Hay tap nhing bai thé dyc thich hop. Theo cach nay,
hay thuc hién mot cach qui nhéat phi hop véi cach tu dudng dinh (samadhi) nhu da
giai thich & trén, véi chll tAm manh mé hay sy chu tdm kién tri hién di¢n.

Hay can than khong di lac vao phén tich Iy tri, sy an tinh khong c6 ¥ nghi, ham
thich mui vi kinh nghiém thién dinh hay thém mudn su chic chin nhu vay.

Ché thich tht bam vao nhiing kinh nghiém dé thuong, trong khi xem nhiing
kinh nghiém khong thich tha 1a nhitng khiém khuyét khong dang ham mudn. Dung
chép nhan ciing ding bac bo, du bat cir viéc gi xay ra, ma hiy tu luyén khong cb
chép ciing khong cb stra chita.

Néu tam thai thién dinh tri don, hay tu xa ro1 nd béng cach lam cho su cha y cua
minh tré nén sac bén, va thuong xuyén tap luyén trong tinh thure tuoi tan.

Thinh thoang, hiy doc nhiing cau chuyén doi cua cac to su Dong Tu Tap hanh
tri tu tap thién dinh, nhitng dao ca kim cuong cua ho, v.v..., lam nhu vay dé phat
trién long kién cuong thi dua vai ho.

Tiép tuc tu tip theo cach nay, qui vi kinh nghiém va roi nhén ra rang an lac,
quang minh, va v niém la khong thé phén chia, 1a ban tanh rong lang va tinh giac
cua tam. Qui vi nhén ra rang y nghi 1a cai rong lang tinh giac, rang nhén thuc la cai
rong ling dugc nhan thic, va nhu thé qui vi quyét dinh ring moi sy vat 13 tm.
Nhan ra tam nay la cai tu tri, bét sinh, tu gidi thoat, 1a qui vi hoan thanh sy chung
ngd Qui Nht.

Néu vi 1y do nao d6, khong c6 tién bod gi ca, qui vi nén tap budng bo ba loai
chap gitl:



Buédng bé si chdp giir ngd. Hay vat bo tat ca nhimg mbi quan tdm dbi véi doi
nay. Hay la mot ké bén ngoai 1& xa hoi loai nguoi. Cat dut nhing soi day rang budc
thé gian. Hay ném bo su rang budc véi ban bé va sy ddi nghich véi ké thu. Hay
hién than minh cho dao su. Hay tir bo sy 4p @ nhiing tich lily cta cai vat chat. Hay
cung duong kusulu.

Budng bé su chap giit s¢ hiru. Hay hoan hi ciing duong dao su tat ca cua cai va
vat dung tiry thuoc. Hay hoan hi ciing duong torma va 18 tiéc cho yi-dam (bon ton)
va v.v... Hay tang nhitng mon qua wa thich cho anh, chi, em kim cwong. Hay gat
b6 hy vong vé nhitng ltic hanh phuc, nhiing bira dn ngon, va nhiing vat xinh dep.
Hay tir bo thiic an, quan 4o, va thanh danh. Hay giit cach hanh xir néi trén ctia mot
con nai nii va v.v..., hiy tir bé qué huong va nhitng chd 1am ting sy phan tan,
rang budc, va cong kich. Néu vi 1y do nao d6 khong thé bo dugc duge nhimng noi
nhu thé, thi hiy giir im lang trong vai nam.

Buong bo su chdp giwt dinh (samadhi). Hay gat bo su liy 1am vui suéng, thuong
thirc hay tin tuong tat ca nhimg kinh nghiém “t5t.” Hay siéu vuot vao trang thai ty
nhién bang cach quyét dinh rang bat ct dleu gi xdy ra déu chang tét ciing chang
x4u. Hay duy tri sy tinh thirc ty nhién va tran tryi, hiy céi bo moi tdm thai thién
dinh.

Béng cach 1am nhu vay, qui vi tién bo dﬁn va dén mot diém nao do, cac tAm
thai thién dinh cua qui vi s€ tan bién. Su cb chip nhi nguyén chu va khach s& tan
rd. Qui vi nhan ra rang yeu tanh cua tim khong c6 nhiing cau truc cua sinh va diét.
Nhu thé, su chung ng6 vé Pon Gian xuét hién.**

---000---
Pon Giin va Cach Nang Cao

Pon Gian ciing c6 ba giai doan. Pon Gian nho 1a khi qui vi nhan ra rang dic
tinh cua tAm suy nghi va nhan thirc khong c6 nhiing cau trac nhu sinh va diét. Tuy
nhién, qui vi khong thoat khoi soi xich ua thich niém tin quyét chdp né la trong
rong. Qui vi van con chip nhan nhitng hy vong va s¢ hai vé niét-ban luan hoi.

Pon Gian trung binh 1a khi soi xich wa thich niém tin quyét chap no 1a rdng
lang da tan bién. Nhung, qui vi con hy vong va s¢ hai trong ltic nhan thirc va chua
tay sach hét nhitng cai khong chéac chan.

DPon Gian 16n 1a khi qui vi dd giai trir sy ¢ chip niém tin quyét rang tat ca luan
hoi va niét-ban — bat clir cai gi xuat hién va hién hitu — déu la trong rong. Qui vi
thoat khéi hy vong va so hai, va qui vi da tay sach nhiing cai khong chac chan.

Day 13 nhitng diém dé phan biét da dat su hoan thién cua Pon Gian hay chua.

De thy yeu tanh cua tam khong co cau tric — don gian — sy chap trudc vao
niém tin quyét cua qui vi phai tan bién. Qui vi da thdy yéu tanh ctia Pon Gian, néu
sau khi quan xét cung khap ban tanh cua nguoi kinh nghiém, qui vi hoan toan budc
vao mot canh gioi ma tat ca nhitng cau tric tan bién trong do6. Qui vi chua thay yéu
tanh néu qui vi chua danh tan trang thai lo mo cua niém tin quyét, tirc kinh nghiém
chép giit su rong lang.



Qui vi da hoan thién dugc strc manh cua Don Gian néu qui vi da tay sach nhiing
cai khong chic chin vé tam binh thuong la khong co6 nhiing ciu triic ngay ca
khong c6 mot chut nao chip giit réng ling, hy vong hay s¢ hai. Qui vi chua hoan
thién duoc sitc manh ctia Pon Gian néu qui vi wa thich hy vong va sg hai trong lic
nhan thirc, du cho qui vi biét dic tinh ctia ching 1a bat sinh va qui vi chua giai trir
dugc sy chip gitr rong lang.

Nhirng ¥ nghi cua qui vi tr6 thanh thién dinh néu d6i véi tat ca nhiing y nghi va
nhén thirc ma qui vi nhan biét rang ching 14 nhiing truong hop cua suy nghi rong
lang va nhén thic rong lang. Trong lic cac nhan thirc ké tiép, qui vi co su ching
ngd gidng nhu sy ching ngd trang thai thién dinh. Nhiing y nghi ciia qui vi khong
tré thanh thién dinh néu diéu d6 khong xay ra.

Céc pham tinh 4y da phat sinh néu qui vi ndi két nhitng dau hi¢u thanh twu véi
ching ngod bang cach ap dung nhiing diém then chét cta con dwong phirong tién.
Céac pham tinh ay khong phat sinh néu qui vi khong 16 ra nhiing déu hiéu co thé
thay duoc cia sy thanh tyu.

Qui vi da gieo hat glong cac sic than néu long bi man khong mang tinh chat
khai niém phat sinh tir sy biéu hién khong bi tré ngai cua rong lang va néu sy trung
hop cua quyét tam va nguyén vong thanh hinh, trong khi chéc chan nhu vay. Qui vi
d3 khong gieo nhitng hat gidng ay néu qui vi cam thay kho bi man va néu khong co
su trung hop cua cac phuong tién thién xao.

Qui vi da dat dugc sy 1am chu canh gioi tuwong 601 néu rong lang bét dau hién ra
nhu la nhan va qua va néu qui vi hiéu rang du cho yéu tanh khong c6 cau tric nao,
n6 co thé bi bién ddi thanh bat ¢l thir gi qua hoan canh. Qui vi khong dat dugc su
lam chii 4y néu khong hiéu sy tring hop clia nhan va qua, qui vi lam n6 giam thiéu
trong khi c¢b chap vao su rong lang.

Vao lac Bon Gian nho, qui vi nhan ra rang dic tinh cua tit ca cac hién tuong la
khong c6 nhimng ciu tric cua sinh, try, va di¢t. Tuy nhién, qui vi van con su ¢
chap nhe vao moi su vat 1a rong ling. Khi qui vi khong bao gom dugc su chic
chian nhu vay béng cha tam hién dién, qui vi vudng vao su cd chép kién dinh cua
yéu va ghét ddi v6i ban va thu. Ciing nhu cac trang thai nga say va mong, phan
16m, van la mé hoac.

C6 nhitng dao dong dang quan tdm trong sy tu tap tinh than cua qui vi, va co
thé do61 khi qui vi c6 sy tin cdy noi dao su, ban Phap va su tu tdp cua minh, va doéi
khi qui vi nghi ngo.

Vao luc Pon Gian trung binh, trang thai thién dinh 10 m& cua sy ¢b chap vao
tinh rdng ling tan bién va qui vi hoan toan khong con chép trude. Khi da quan xét
triét dé cac y nghi, qui vi co thé dd xoda sach nhitng cai khong chic chin vé sy khoi
dong cua ¥ nghi, nhung qui vi van con wa thich & mot d6 nao dé sy c¢d chip vao hy
vong va so¢ hai trong cac nhan thuec.

Trong khi chic chin nhu vy va cac gidc mong, qui vi kinh nghiém nhiéu thir
mé hoac va khong mé hoac khac nhau. Pdi v6i dao su, ban Phap va su tu tap, qui
vi cling trai qua nhiéu thing trdim khac nhau do tin tudng, nghi ngd va v.v... Doi
khi qui vi con nghi dén ngay ca [nhimng diéu nhu]: “T6i mudn biét thuc 6 gidc ngd
dé dat hay dia nguc dé tai sinh ¢ d6 hay khong?”



Vao luc Bon Gian 16n, qui vi quan xét triét dé tat ca nhitng hién tugng luan hoi
va niét-ban, nhu vay qui vi khong ua thich hy vong hay so hii vé bét ctr diéu gi.
Khi tay sach nhiing cai khong chic chan, qui vi hoan toan khong c6 cam giac dé
chiu hay khong dé chiu vé nhiing hién tugng bén ngoai va bén trong 1a rdng ling
hay khong. Qui vi kinh nghiém tat ca nhitng nhan thirc 1a réng lang va khong co tu
the.

Trong khi chic chian nhu vay, tat ca nhimg nhan thirc chua phai Ia trang thai
doc chiém cia tdm thanh tinh ma y nght tan bién trong d6. Tuy nhién, sy tu luyén
thlen dinh hang ngay cua qui vi vimng chic vi nd c6 nhiing trang thai thién dinh t6t
vé tri giac rong lang va nhan thirc rong ling di kém.

Du vay, vi su hién dién cia chu tam chua tré thanh lién tuc theo nghia den, co
luc qui vi can tuy thudc vao su chu tam manh li€t. Trong lic mong, qui vi van co
mé hodc binh thuong & mot dd nao do.

Thinh thoang qui vi con nghi dén ngay ca [nhiing diéu nhu]: “Tdi mudn biét
thue su c6 giac ngd dé dat hay c6 cbi dia nguc dé két thuc trong d6 hay khong! Toi
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mudn biét day khong phai 12 sy chimg ngd canh gidi ty nhién day chi!

Qui vi thau hiéu ngay ca nhiing gio 1y sau xa nhat, kinh nghiém yéu tanh ciia
tam la dao su cua minh va cac nhan thure trd thanh nhitng tro gitp trong su tu tap
tinh than cta qui vi. Qui vi cam thay it bam giir bat cir vat gi va tir bo nhitng mbi
quan tdm thé gian. Tuy nhién, qui vi c6 nguy co roi vao bay lam mdi cho lira déi,
kiéu cang, dém pha nhitng ngudi khac va nghi, “Bay gio ta khong can thiy nira!”

Trong khi & ba giai doan Pon Gidn nay, hay tir bo ba loai c}}ép trude, hay &
nhitng vung nti non cyc ky bi¢t 1ap, gitr minh im ldng va & lai noi an tu phong kin.

Ngoai cing duong torma va khéan nguyén vdi dao su, trong mot thoi gian, chu
yeu la qui vi dé sang mot bén tat ca cac kiu tu tdp co vat tuwong trung co6 tinh chat
khai ni¢m trong khi tap trung vao su hi¢n dién cua chu tdm va tu luyén khong bi
phan tan.

Poi khi hdy tao cong dirc tro duyén bang cach cting duong va b thi, tu luyén
trong sting mo dao su, cam kich thuan khiét cac ban Phap, long thuong x6t chiing
sinh va tu duy vé mdi quan hé giita nhan va qua. Hay thao luan vé y nghia sau xa
cua giac ng¢ voi dao su va ban Phap, hdy doc nhitng dao ca kim cuong cua dong
thanh tuu, hay hat ching nhu nhitng bai ca, va v.v...

Phan 16n, diém quan trong 1a giit khong bi phan tan bang chii tim hién dién lién
tuc. Thuong nguoi ta khong thich su tap trung c6 tinh cach khai niém qué nhiéu.

D6i khi xay ra viéc cam giac an lac bi giam thiéu va qui vi mudn tiép tuc tién
t6i, mudn an hay cam thiy khong an lac, va v.v... Luc ay qui vi nén dung phap tu
thich hop lién két v6i con duong phuong tién, nhu chdy sang va nhé giot, nhiét
tumo” t6i thuong, tap thé duc, va v.v...

Néu qui vi khong ¢6 tién by & mic Pon Gian 16n, ngay ca sau khi tu tdp nhicu
nam, qui vi nén tr bo ba loai chap trudc, cau xin ban cho nang luc, sam hoéi vi vi
pham mat nguyén samaya, va v.v..., va nguyén phat trién tham sau sy gidc ngd ctua
minh.



Hay tuong tuong ndi dau kho ¢ dia nguc trong khi quan tuong chinh minh la
than thu ho yi-dam (bon ton). Hay quyét dinh rang né 1a tam, va hdy tu an dinh
minh trong don gian. Tuong tu, hdy dem dén cho tim su khoai lac ciia chur thién,
céc canh gidi ciia sinh tir, ban tanh cua niét-ban, va ty an dinh minh trong don gian.

Thinh thoang, hay 1én mdt dinh ndi va thu gian trong trang thai don gian. Thinh
thoang, hay dén mot chd co nhiéu nguoi tu tap va thu gidn trong trang thai don
gian. Trong thot khoa hay gitr cac khi, hdy nhin vao cac hién tuong voi mét mo
rong va thu gidn trong don gian. Nguoi ta noi rang cu tiép tuc theo cach nay sé tién
bo.

Sau d6, & mot diém nao do, qui vi sé kinh nghiém yoga thanh tinh va khong 6
nhiém vé ching ngd tit ca nhitng hién twong sinh tir va niét-ban 1a cua Nhét Vi
(One Taste), Dai Thu An khong c6 chip nhan va bac bo nhitng hién twgng sinh tir
va niét-ban 13 c¢6 hay khong c6 nhiing cdu trac cua sinh va diét, rdng ling hay
khong rong ling, va v.v...

---000---
Nhit Vi va Cach Nang Cao

Nhat Vi (One Taste) ciing c6 ba giai doan. Nhat Vi nho 1a khi qui vi da chimg
ngo tat ca nhimg y nghi va nhén thirc la mét vi (one taste) trong DBai Thu An tam
yéu. Tuy nhién, qui vi van con giit mot mdi rang budc: tin chic c6 mui vi va chap
gilt no.

Nhat Vi trung binh 1a khi trang thai 16 md nay duoc giai trir: tin chac c6 mui vi
va chép nhiéu [tap da] [a mOt vi. Qui vi da hién thyc dugc tinh khong thé phan chia
ruc rd cua nhdn thirc va tdm ma khong xem cai dugc nhan thirc 1a & bén ngoai va
khong xem tam la & bén trong.

Nhét Vi 16n 1a khi qui vi chimg ngd nhiéu [tap da] 14 mot vi va kinh nghiém
mot vi la nhiéu. Nhu vay, moi sy vat lang vao trang thai binh dang ban nhién.

Day 13 nhitng diém dé phan biét da dat hoan thién trong Nhit Vi hay chua.

Qui vi da thdy yéu tanh ctia Nhat Vi, néu khong co chap nhan hay bac bo, xac
nhan hay pht nhan bét cir diéu gi di nhan thirc, 1a qui vi da nhén ra trang thai ban
nhién cua tinh binh dang 1a sy tinh giac tu nhién khong d6i tuong. Qui vi chua thy
dugc yéu tanh ay néu qui vi van con bam vao niém tin quyet ua thich thuong thire
mui vi binh dang nay theo cach mot cai gi d6 duoc hoa 1an va cai hoa 1an véi nd.

Qui vi da hoan thién dugc stirc manh cua Nhit Vi néu qui vi kinh nghiém bt cu
diéu gi minh gip déu 1 biéu hién cua canh gi6i binh dang ban nhién nay. Qui vi
chua hoan thién dugc sttc manh cia né néu qui vi khong kinh nghi¢ém mot vi 1a
nhiéu boi vi con giit sy rang budce ciia phuong thude ctru chira.

Y nghi ctia qui vi tré thanh thién dinh néu tt ca su chdp giit nhi nguyén, gdbm
ca tim va nhitng cai duoc nhén thic, v.v..., di tan bién. Tir 46 — thoat khoi cam
giac bi rang budc hay duoc giai thoat trong sau loai cam nhan (impressions: 4n
tuong) — dé cho cai gi xuat hién 13 hoan toan dung. Y nghi khéng tr¢ thanh thién
dinh néu qui vi can giai thoat nhitng cdm nhan voi su nhéc nhé nhan biét.



Nhirng phérn tinh da phat sinh, sau khi hoa 14n tdm va nhan thirc, néu qui vi dat
dugc nhitng nang luc nhiém mau nhu co thé triéu goi va bién thanh nhiéu. Cac
pham tinh chwa phat sinh néu cac déu hiéu 4y khong xuét hién vi cac co duyén
thuc day ctia duong dao con yéu.”

Qui vi dé gieo hat gidng sic than néu bi tAm bao trum tit ca xay ra khong chut
co gang va kho tang loi ich cho nguoi khac d& mo ra. Qui vi chua gieo hat gidng
4y néu nang lyc phuong tién, nhu bi tim chang han, con yéu, va néu qui vi khong
thanh tyu dugc o1 ich cho nguoi khac.

Qui vi s€ dat dugc sy 1am chu canh gioi tuong dbi néu qui vi tro thanh thién xao
trong nhan qua. Diéu ndy c6 nghia 13 qui vi c6 thé tach roi sinh tur va niét-ban bang
kinh nghi€m tinh ttrc thoi cua tinh giac bdi vi nhan ra 10 rang mbi lién hé tuy thudc
gitta nhan va qua. Qui vi chua dat dugc sy 1am chu nay néu qui vi khong kinh
nghiém nhat vi 1 nhan qua cua nhiéu [tap da.

O tit ca moi thoi trong lac & Nhét Vi nhé, qui vi da nhan ra yéu tanh cua trang
thai ban nhién, nhung qui vi van con duy tri mot cam giac nhé rang no6 1a mdt cai
gi do dé thudng thirc mui vi va bam gitt.

Trong lic chac chan nhu vay, qui vi thay kho tlep tuc tu tap tinh than trong khi

gdp phai nhitng nhan thirc phlen ndo do nhing ddi tugng va hoan canh cing thang,
va qui vi kinh nghiém sy ¢6 bam chat vao nhi nguyén & mot d§ nho.

Trong lic ¢ trang thai mong, c6 sy nham lan va bam gitr nhe nao do.

D61 khi qui vi c6 kinh nghiém rang tat ca ba — than, nhan thirc, va tam — 1a
khong thé phan chia. Tuy nhién, c6 thé 1a mé1 quan tdm cua qui vi vé nhan qua, su
sung mQ, va bi tdm ctia minh c6 thé suy thoai.

O thoi gian cta Nhit Vi trung binh cua ching ngd sy bam gitr chu va khach,
nguoi kinh nghiém va cai dugc kinh nghiém, tan bién. Su cb chap nhi nguyén cia
tam va nhan thire bi cat dut tan goc ré.

Trong khi chic chin nhu vdy va & trang thai mong, qui vi it nham 1dn hon
trudce, va qui vi khong c6 sy bam gitr thuc tai kién ¢6 nao dang cha y.

O thoi gian Nhat Vi 16n, sy ching ngd cua qui vi vé bat nhi tré nén mién mat
sudt ca ngay 1an dém, va khong chip giir nhiéu biéu hién khong bi ngin ngai cia
trang thai binh dang ban nhién va cho 1a c6 thuc.

Kinh nghiém vé vO niém, mot cach don gian 1a mot phém tinh tinh gidc nhan
thirc ma khong phé phan, xay ra vdi chit it wa thich mong manh.

Trong khi chic chin nhu vay, qui vi c6 nhan thirc nhi nguyén vi té va thAm dinh
cac hién tudng la 4o anh huyen thuat, 1a cai rong lang tinh giac trong d6 khong co
gi gitr lai.

Cac gidc mong khong ¢ sy bam viu xay ra nhu khong bi tré ngai va phu du.
Nguoi ta cling day rang d6i khi khong c6 mong gi ca.

Trong luc & ba giai doan Nhét Vi nay, phan 16n, hiy ¢ nhirg chd an cu. Thinh
thodng hay tham du nhiing hd1 nhom va qui vi s€ tién bo.



Du cho qui vi nghi rang du thién dinh hay khong ciing khong c6 gi khac biét,
chu yéu 1 tiép tuc an cu va tu luyén trong su hién dién cta chd tim dich thuc.

Du cho qui vi da dat dugc su chung ngod Nhat Vi 16n, néu khong c6 duoc nang
luc thau thi & mot mic d6 nao d6 va nhan duge nhitng dau hiéu tir cac da-ki-ni
(dakini: khong hanh nit), qui vi phai 1a nguoi bi 6 nhiém do su pha hai mat nguyén
samaya. Do do, hdy lam mot ngan tuong fsa- tsa’’ hay nhiing cai twong tu ching
han, va dang hoa cho mdi tuong. Hay khan nguyén, “Nguyén cho su 0 nhlem cua
con lang xudng hoan toan!” Hay thuc hién nghi thirc da-la-ni (dharani) dé tay trir 6
nhiém, ciing nhu bat ctr nhiing tu tap dic hanh thich hgp nao khéc.

Néu qui vi bi vuéng méc trong lac thi hay khong lac thu khi cac ddu hiéu xay
ra, qui vi bi Ma vuong (Mara) anh huéng. Hiy xem duoc loi ich hay bi ton hai,
dugc trg gitip hay bi Ma vuong lam hai, va v.v..., tit ca déu 1a tAm cua qui vi, va
tam nay khong ¢ giéi han va khong c6 tim diém, gidng nhu hu khéng.

Mot khi sy chirng ngd Nhét Vi bit dau hién ra bén trong qui vi, khong o su s¢
hai y nghi, khong c6 su wa thich cac pham tinh va qui vi khong thé bi 16i 1am xoay
chuyén. Mit khac, néu qui vi tr& nén canh tranh mot cach sau xa va ¢ nhiéu xtc
d6ng phién ndo, ¥ nghi va ua thich 4m anh, 14 Ma vuong dé chiém iy tAm qui vi.
Hay nhén biét didu d6 va tan lyc tu tip dic hanh. Trong bét cir truong hop ndo,
hdy hiéu ¥ nghia cu noi, “Hay nhan biét moi su vét trai nghich vdi sy tu luyén
thién dinh ctia minh déu 1a Ma vuong.”

Ciing c6 thé lam giam thiéu tim quan trong cta cac phuong phap [tu tip] do
suy nghi, “Khong can bi tdm va long sung m¢ vi chung sinh la tdm té1 va dao su
cling 1a tdm t61.” Thay vi, hdy tang cuong bi tdm va long sung m§ ctia minh.

Hay cuc ky than trong 1am diéu thién va tranh diéu bat thién. Hay du liéu tat ca
cac loai nhan qua tich cuc, hay hoi hudng tat ca nhitng loai [nhan qua] ti€u cuc, va
chap nhan chiéc do giap nhan qua.

Khi ¢6 loi ich hay tén hai xay ra cho nguoi khac, co6 nguy co bi Thién tir Ma
vuong bat gitr, vay hdy bo nhimg hanh vi bé ngoai lam l¢i ich cho nguoi khac. Chu
yéu cling gitr khong dé bi vudng mac vao tin do, s hitu va danh vong.

Bang céach tiép tuc tu tap theo cach nay, sy 10 mo cia cic tdm thai thién dinh va
wa thich tat ca léng Xuéng, su ngd dao va trang thai ty nhién s€ hoa 1an nhau. Nhu
thé sy ching ngd Khong-thién-dinh bat dau hién ra & bén kia su an tinh va sau
thién-dinh du duge cha tAm bao boc hay khong.

---000---

Khéng-Thién-Pinh va Cich Nang Cao
Khéng-thién-dinh (non-meditation) ciing c6 ba giai doan. Khong-thién-dinh nho
1a khi kinh nghiém tat ca nhitng nhan thirc 1a sy tu luyén thién dinh. Qui vi khong
phéi duy tri chu tdm hay than trong ty an dinh minh trong trang thai thién dinh, va

qui vi chi con chut it ¢6 chap cho chung 1a 4o anh huyén thuat.
Khong- thién-dinh trung binh 1 khi qui vi khong con ngay ca sy bam viu vao y
niém rang ching 13 nhirng 4o anh huyén thuat, nhu vay sudt ca ngay 1an dém qui vi



& trong trang thai khong-thién-dinh khong bi gian doan. Trong khi chac chan nhu
vay, nguoi ta kinh nghiém tinh lién tuc vi t€ cua y thirc nhi nguyén 1a tué giac ban
nhién.”®

Khong-thién-dinh 16n 1a khi ngay ca ¥ thtrc nhi nguyén vi té nay bién thanh ban
giac, yeshe. Moi sy vat mot cach don gian chi 1a trang thai che vom bén trén cua
ban giac.

Sau day 1a nhitng diém dé phan biét di dat duoc hoan thién trong Khong-thién-
dinh hay chua:

Qui vi d4 thiy yéu tanh ctia Khong-thién-dinh néu sy chimg ngdé Khong-thién-
dinh cua qui vi khong co6 d6i tuong cua tri nhé hay su quen thudc, nhu vay sy ua
thich mui vi da tan bién. Néu qui vi con co cam giac vé mot cai gi do can ghi nhé
hay tr& nén quen thudc 1a qui vi chua thay yéu tanh ay.

Qui vi da hoan thién dugc sttc manh cua Khong-thién-dinh néu nhan thtc nhi
nguyén vi té nhat da tan bién va qui vi da dua tat ca moi hién tuong dén trang thai
cung tan, nhu vy qui vi luén ludn khong thé phan chia véi ban giac. Qui vi da
khong hoan thién dugc sttc manh cua Khéng-thién-dinh néu qui vi kinh nghiém
nhan thirc nhi nguyén du 12 nho nhét va qui vi da khong dua cac hién tuong cia
nhing d6i twong kha tri dén trang thai cing tan.

Nhitng v nghi cua qui vi tré thanh thién dinh néu moi truong hop cua thirc ham
tang (all-ground consciousness), khong bi bac bo, da tan blen vao tri phap gidi
(dharmadhatu wisdom). Chung khéng tr¢ thanh thién dinh néu qui vi con ¢o kiéu
huan tap vi té cho sy bam viu khai niém va trang thai 10 mo vi té cua su wa thich
mui vi kinh nghiém.

Céc pham tinh da phat sinh néu than cta qui vi xuat hién 1a sic than tri tué
(wisdom riipakdya) ctia than cau vong va tdm ciia qui vi 1 phap than quang minh.
Nhu vay qui vi kinh nghiém thé gian la tinh thanh tinh bao boc tat ca. Cac phém
tinh khong phat sinh di cho qui vi con giit ngay ca mot chit nho nhat nhan thic
bat tinh vé than va tam, thé gian va ching sinh.

Qui vi d3 thanh tyu dugc cac hanh cua sic than néu qui vi dat dugc sy hoan
thién nhu 1a phap than trong d6 khong gian cin ban va ban giac 1a khong thé phan
chia, nhu vay banh xe trang nghiém bét tan Than, Ngit, Y cta qui vi tw dong va
khong ngung hoan thanh nhiing can cau cua chung sinh. Qui vi chua thanh tyu
dugc nhitng hanh nay néu diéu ay khong xay ra va qui vi van con can tiy thudc
vao cac cdi thanh tinh. Qui vi s€ thanh tinh va dat duoc sy lam chu canh gidi twong
ddi néu qui vi hoan thi¢n tat ca nhirng phém tinh Phat. Qui vi khong dat duoc su
thanh tinh va sy Iam chu nay, néu ba mang ludi lam u tdi céc phém tinh Phat: ludi
than cua nghiép chin mudi, ludi khai niém cua thoi quen huan tap, va ludi y cia ¥
thirc nhi nguyén.

Vao thoi gian Khong-thién-dinh nho, nhan thirc nhi nguyén phan 16n da tan
bién. Khong phai than trong thién dinh hay than trong tu nhic nhé minh, qui vi
kinh nghi¢m tat ca nhitng nhan thirc 1a tu luyén thién dinh, nhu vay qui vi khong
chao d4o véi thién dinh.



Trong luc chic chin nhu vay, c6 mdt tan du cua vo minh goi 1a sy khong nhan
biét vo niém, ma nod 1a thirc ham tang con ton tai nhu la mot trang thai lanh lung
khong ¥ nghi. Day cling goi 1a su 6 nhiém cua cac khuynh huong tiéu cuc.

Du qui vi khong tao nghi€p, nguoi ta day rang chip trude, chua tan bién trong
ban giac, van xay ra nhu _nhimg gidy phut thoang qua cua ao anh huyén thuét.
Trong lic mong, qui vi van gap phai sy chap nhe cho rang chung 13 c6 thuc vi
khong nhan biét.

Vao lic Khong-thién-dinh trung binh, ngay ca nhén thirc nhi nguyén vi té nhat
ndy, nhu a0 anh huyén thuat, ciing tan bién, va qui vi tr& nén khong bi gian doan
trong trang thai khong-thién-dinh subt ca ngay 1an dém.

Trong lic cac nhan thuc ké tiép, nét dic bi¢t cuc ky vi té cua su khong nhan
biét vo niém bat dau hién ra nhu 1a tinh giac ban nhién. Pay goi 1a su hoan thién
phit hop véi ban tanh néi tai. Ngudi ta day rang nét dic biét y 13 sy 6 nhiém vi té
nhét cta cac khuynh huéng tiéu cuc va ban dém né van hién dién.

O thoi gian Khéng-thién-dinh 16m, nét dac bi¢t cuc ky vi té cua su khong nhan
biét v niém nay tan vao ban giac, nhu vay cac anh sang me va con hoa lan nhau.
Moi su vat by gid 1a khoang khong gian bao trim tat ca cua ban giac, nhu vay —
vi lg1 ich ctia chinh minh — qui vi dat dugc phap than vién man. Vi da lam chu
duoc su biéu hién ty nhién cta no, khong con thién 1éch, nguoi ta day r;%mg cac anh
phan chiéu cta sic than vi loi ich nguoi khac s€ ty dong hoan thanh sy an lac cua
chung sinh chirng nao luan hdi con ton tai.

V& phuong dién nay, canh gi6i khong-thién-dinh kinh nghiém trong doi nay 1a
Khéng-thién-dinh nho hay trung binh, siéu viét sy an tinh thién dinh hay sau-thién-
dinh. Theo nghia thanh tiu, day 1a sy khang dinh sau xa khong c6 dbi tuong dé xa
b6 va hoan toan khong c6 phuong thudc chita tri, khong c6 dbi twong dé thanh tinh
va khong c6 tam 1am thanh tinh, va & bén kia tir hay bat tr. Kho dat cao hon nita.

Noi chung, canh gidi khong-thién-dinh chi 13 su ving mdt ctia ngudi thién dinh,
d6i twong thién dinh va hanh dong thién dinh ciing xay ra trong luc [¢ giai doan]
Pon Gian. Trong lic [¢ giai doan] Nhit Vi ciing ¢6 canh gidi khong-thién-dinh ma
no chi I1a kinh nghiém sy tuwoi mat cua y nghi va nhan thirc c¢6 sy di qua bén kia
(canh gi6i) an tinh thién dinh va sau-thién-dinh di kém. DAy khong phai 1a canh
gidi Khong-thién-dinh dich thuc, nhung ding hon né 1 tdm thai thién dinh cua
khong-thién-dinh.

Vé canh gi¢i Khong-thién-dinh dich thyc, nguoi ta day rang cho dén khi dic
diém vi té cua su khong nhdn biét vé niém bat dau hién ra nhu 13 tinh giac tw nhién,
chu yéu 1a dung cha tdm tinh thac hién dién lién tuc dé duy tri dong tAm binh
thuong khong cé du tinh hay tu dudng.

Du qui vi khong tao nghi€p nira, du qui vi ¢ lai noi nao, du qui vi ¢ voi ai va
lam gi, chii yéu 1a mot thién gia, qui vi van duy tri sy himg khoi bén ngoai cua
ngudi tu tdp Phap. Do d6, hiy ¢ nhitng noi 4n tu trén ndi, hiy givong ngon cd tu
tap, hay bo cach hanh xiur khong ding va hay xtr sy mot cach thich hop voi nhitng
nguyén tac twong d6i vé nhiing gi nén theo hay nén tranh.



O day toi da miéu ta nhiing cach trong d6 su an tinh thién dinh va sau-thién-
dinh, su chic chin do d6 ma co, nhirng nhan thirc do d6 ma co, va nhiing trang thai
mong kinh nghiém theo cach néi ctia mau ngudi tiém tién. Thyc ra nd dugc xem
nhu ngudi ay tu hanh mot cach qui nhat ¢ noi an tu. N6 khong theo mot cach chinh
Xéc tat ca nhitng con duong khac nhau, nhu trong truong hop nhiing ngudi nhiét
tinh ham muén céac hién tudng thé gian trong thoi ky sau-thién-dinh. Tuy nhién,
ngudi ta co thé kinh nghiém dugc dic tinh chimg ngd y nhu né hién hitu.

Nhiing cach trong d6 cac ting mic kinh nghiém va ching ngd ciia muoi hai
yoga nay xdy ra thi cuc ky khé hiéu tron ven cho loai hanh gia kém hon va khong
o trong lanh vyc ngu tri cua ly tri cua ho xem xet ky lu’(mg Song, qui vi s€ tim
duoc sy tin tuong bang phuong tién gido 1y cua dirc Gomtsiil*” va mot vai vi trong
cac bac to cia Dong Tu Tép.

Pé duoc tudng tan, qui vi nén thuc hanh tu tap dé c6 duoc cai hiéu tir vi thﬁy
bén trong 13 tAm ciia minh va tir vi thiy bén ngoai 1a cac gido 1y va sy chi day cia
cac bac thanh tyu da gidc ngd. Nhu thé, hay tu dua minh dén murc cung tan cua
khdi niém va hién twong.

C6 nhiing ngudi nhu t61, khong hoan thién do nghiép tuong tuc cia tu luyén
trudce kia, thoa min véi mot vai nam tu tp Phap an nhan. Vé sau, khi ho gia vo da
dat dugc chiing ngd vién man, ho Itra ca chinh minh va nguoi khac vi 1oi ich thién
bac. Duong nhu minh xac chan tri va lvong thién l1a quan trong hon.

---000---
Phan IV : Cach di qua cic con dwong va cac dia biang tu luyén thién dinh

No6i chung, c6 con duong tu luyén tiém tién da duoc gidi thich trong céc thtra
mang tinh chat triét ly, cu thé hoa nhiing phém hanh thi hién, va tu tap thién dinh
hién dién, con duong tu luyén tirc thoi trong trang thai ban nhién xac minh yéu
tanh tu nhién. Hai con duong nay tdi hau thi giong nhau nhung tam thoi thi khong.
Tuy nhién, & ddy mi€u ta cac con duong (dao) va cac dia (bhumi) va cach di qua
ching.

Ngay tir khi m6i bit dau budc vao con dudng gia tri cho dén khi thiy yéu tanh
va hoan thién strc manh cua thién dinh Qui Nhat twong tng voi thoi ky ¢ mire cia
nguoi méi bat dau va con duong tich liy.

Lén dén va gdm ca ba giai doan thién dinh Pon Gian twong tng véi thoi ky &
murc hanh xtr sing md va con duong két hop.

Ba giai doan thién dinh Nhat Vi va cac giai doan Kh()ng-thién-dinh nho va
trung binh twong Gmg véi thot ky cua dia thir nhat va con duong thay, cling nhu
con duong tu dudng tir dia thir nhi dén dia thdr muoi.

Khong-thién-dinh 16n twong Gmg véi canh gidi giac ngd va con duong thanh tuyu
vién man.

Hién tai, vi qui vi chi don gidn hanh tri con duong trang thai tu nhién va khong
tu tap theo con duong duogc giai thich trong cac thtra thong thuong, do do cling
khong cé su xuat hién cac dau hi€u cua con duong sau. Tuy nhién, nguoi ta chu



truong réng tat ca nhirng phém tinh thi hién s€ déng thot va tu dong xuat hién mot
khi qui vi hoan thién dugc sirc manh cua Khong-thién-dinh 16n.

Tuy nhién, néu qui vi tu tdp bang cach hoa 1an véi con duong phuong tién Mat
Cha (Mantra), nhu dwugc giai thich 1a nhimg dau hiéu ké tiép nhau cua con dudng
Mat Chu thuc sy xuét hién.

Su thyc ¢6 nhiéu cach phdi hop mot cach chi tiét mudi hai cach tu luyén thién
dinh cua muoi hai (ba- 1an-bén) yoga bang cac con dudng va dia cua cac thira co
tinh triét Iy, nhung phtrc tap khi hé théng hoa chung mét cach ti mi.

Nhu vay, ban van huéng dan chinh niy cho con dudng Pai Thu An gia tri c6
nghia quyét dinh 1 nén day theo cach théng thuong qua kinh nghiém c4 nhan. Dbi
vO1 nhiing nguoi khong 6 kinh nghiém nhu thé, t6i dung nhitng chi day cot 18i ctia
céc bac to ciia Dong Tu Tap giai thich n6 mot cach don gian dé hiéu, khong hoa
1an no véi ngdn ngir va cau trac hoc gia. So rang s& khién no tré nén qua nang né
bang nhiing trich dan ho tro, t6i da tiét ché 1am nhu vay. Qui vi ¢ thé tim nhiing
chi tiét nhu thé & chd khéc.™

Pén khi c4 nhan kinh nghiém diéu néi trén, xin qui vi hdy tir té véi chinh minh
bang cach ap dung mot phuong phap thién dinh thich hop véi kha nang ca nhan
ctia minh. Du thé nao, chu yeu la dung dem nhiing gi qui vi hiéu vé nhimng 10i nay

ma vo tinh thdt ra nhitng “cao kién”. Xin hay tranh trd thanh “ngudi thanh thao
Phap” ma khong c6 kinh nghiém!

---000---

K@ két thiic
Loi kim cwong ciia nhitng bdc thay thanh twu cao cd
Bi méo mo trong tam cua nhitng ké ngay ngo cua thoi dai am u.
Mot vai ban van huéng dan sdu xa lam sang t6 déi phan
Khéng cho sw ho tro cudi ciing lam sao hay khi ndo kinh nghiém phdt sinh.
Ngoai nhitng ai co hoc luc va tu luyén truoc kia,
Chi mét vai nguoi cé thé két tdp nhitng doan roi rac cia loi khuyén truyén miéng.
Ban vin hudng dan ciia téi lam sdng 6 cdc giai doan trén dwong dao
Do dé, né la cong hién vé song ciia hanh gid yoga nay.
Vi nguén goc va chie sw chii truong Dong Tu Tap,
Nguyén no la mot man-da-la ban cho sw gia tri va chung ngo!
Vi nhitng thién gia thuwong thira da phdt sinh chiing ngd,
Nguyén né la su ciing dwong nhdc nhé va khéi hirg niém tin.

Vi nhitng thién gia da quen nuoi dwong nhitng mam non kinh nghiém va chirng
ngo,

Nguyén né la bita tiéc cia khang dinh cdt dirt nghi ngo.



Vi nhitng thién gia méi tu, tinh tdn nhung bdm vdo kinh nghiém,

Nguyén né la ting pham dé phd tan nhiing cdi thdy sai va thién dinh 16i lam.
Vi nhitng nguoi gidi dai voi Phap chi gop nhat dir kién ma khong kinh nghiém,
Nguyén né la vt di ting dé dat nhitng pham tinh ciia cdanh gidi tw nhién.

Vi tdt ca nhitng khiém khuyét do vé minh va hiéu sai ciia tdi

Téi sém héi mdi mdi voi tat ca nhitng bdc cao cd.

Qua dirc hanh ndy, cau mong tdt ca chiing sinh

Nhanh chéng hoan thién chimg ngd Pai Thii An.

---000---
Loi cudi sach

Dua trén su yéu cau cua nhidu mén dé thién gia, toi viét ra ban van nay, mot
cam nang huong dan quyét dinh va cé thé tin cdy dugc vé Pai Thu An. Nguoi tr
Gampo c6 tén la Mangala (Tashi) sang tac trong ha tuan thang thr tu am lich, ndm
con Curu ¢ trung tam an cu Dakla Gampo dai toa, vinh quang, véi su trg giap cua
thu ky Tashi Dondrub. Nguyén n6 dem lai thién dure cho tat ca chung sinh. Sarvada
mangalam (Van sy cét turong). Nguyén n6 1a duc hanh!

---000---
Loi bat ciia dich gia ban tiéng Anh

Mong udc cua Khenchen Thrangu Rinpoche’' 12 mudn cho ban van nay kha
dung bang mot ban dich tiéng Anh. Hoan thanh mong uéc ay 1a mot dic an va 1a
niém vui sau xa. Vi nhiing 16i day bang miéng cia su trong hai khoa chuyén dé o
Namo Buddha va nhiing minh giai phu thém ctia su huéng din, c6 ging dau tién
nay do Erik Pema Kunsang va Michael Tweed thuc hién tai am Nagi Gompa,
thang 4 nam 2001.

Rinpoche mong udc gém ca ban van Tang ngir di kém dé lam cho viéc day va
hiéu tré' nén thuan loi hon.*® Christopher B. Barstow, dé tir ctia su, da danh may.
Cam on Khenpo Jigmey va Khenpo Pema Gyatsen da doc va stra ban in thu tiéng
Tay Tang, va vo toi kiém tra ban thao. Pic biét to long tin cay d6i v6i Larry
Mermelstein cua Ban Dich Thuat Nalanda (Nalanda Translation Committee) vi su
duyét lai va nhitng dé nghi ctia ong. Nhitng chu thich ciing nhu nhitng khiém
khuyét va 16i 1a cua t6i.

Nguyén [gido 1y] ndy dem v6 sd chung sinh dén tiép xtic v6i ban tanh ty nhién
cua ho.

---000---

Vai nét tiéu sir cia Dakpo Tashi Namgyal



Dakpo Tashi Namgyal (1511-1587) 1a nguot pém giit truyén thira dong Dakpo
Kagyu cua Phat gido Tay Tang. Su cling dugc huan luyén trong dong Sakya.

Su ndi tiéng 13 hoc gid va hanh gia Yoga. Nhing tac pham ndi tiéng nhat cua su
13 Anh Tring Pai Thii An (Moonlight of Mahamudra) va Sang To Canh Gioi Ty
Nhién (Clarifying the Natural State) cling goi la Cdam Nang Tu Tdp Pai Thii An, da
tré thanh nhitng ban van Pai Thu An kinh dién duoc nghién ctru hoc tip rong rai
dén ngay nay. Vé sau trong doi, su da phuc vu nhu 1a Vién truéng cia Ty Vién
Kagyu Gampo, nam Tay Tang.

---000---
Thuw muc

Dakpo Tashi Namgyal:
-Clarifying the Natural State —Tr.: Erik Pema Kunsang;
Rangjung Yeshe Publications & Esby, Boudhanath, Hong Kong 2001

-Mahamudra, The Quintessence on Mind and Meditation — Tr.: Lobsang P.
Lhalungpa; Motial Nanarsidass Publishers, LTD, Delhi, India 1993

Khenchen Thrangu Rinpoche:

-A Song for the King, Sahara on Mahamudra Meditation —
Tr. & Ed.: Michele Martin& Peter O’Hearn; Wisdom
Publications, MA, USA 2006

-The Life of Tilopa & The Ganges Mahamudra — Tr.: Clark Johnson; Namo
Buddha Publications, CO, USA 2002

-An Ocean of the Ultimate Meaning, Teachings on Mahamudra — Tr: Peter Alan
Roberts; Shambhala Publications, Inc., Boston, MA, 2004

-Crystal Clear, Practical Advice for Mahamudra Meditators — Tr.: Erik Pema
Kunsang; Rangjung Yeshe Publications & Esby, Boudhanath, Hong Kong 2003

-Essentials of Mahamudra, Looking Directly to the Mind — Tr.: Clark Johnson;
Wisdom Publications, MA, USA 2004

-The Practice of Tranquility and Insight, A Guide to Tibetan Buddhist Meditation —
Tr.: Peter Roberts; Snow Lion Publications, Ithaca, NY USA 1993

-Shentong & Rangtong, Two Views of Emptiness — Tr.: Peters Roberts, Ed.: Clark
Johnson; Namo Buddha Publications, Boulder, CO USA 2009

The 9" Karmapa Wanghu’g Dorje:

-The Mahamudra, Eliminating the Ignorance of Darkness by; Tr.: Alexander
Berzin; Library of the Tibetan Works & Archives; New Deli, India 2007 Rodney
P. Devenish

-Natural Mind Meditation — Dharma Fellowship of His Holiness Gyalwa Karmapa,
Sans Francisco & Denman Island, 2012

Daniel P. Brown:



-Pointing Out the Great Way, The Stages of Meditation in the Mahamudra
Meditation —Wisdom Publications, Inc.; Somerville, MA USA 2006

Keith Dowman, Translator:

-Masters of Mahamudra, Songs and FEighty Four Buddhist Siddhas — State
University of New York, NY USA 1985 Jetsun Milarepa

-The Hundred Thousand Songs of Milarepa — Tr.: Garma C.
C. Chang; Shambhala Publications, Inc., Boston, MA USA 1962
Lama Kazi Dawa-Samdup, Translator:

Tibetan Yoga and Secret Doctrines — Editor: W. Y. EvansWentz; Oxford
University Press, London, UK 1965 Lotsawa Tony Duff:

-Gampopa’s Mahamudra, The Five Parts Mahamudra of the Kagyus — Padma
Karpo Translation Committee; Nepal 2008 Ven. Khenpo Karthar Rinpoche

-The Instructions of Gampopa, A Precious Garland of the Supreme Path — Tr.:
Lama Yeshe Gyamtso; Wisdom Publications, Ithaca, NY, USA 1996 Gampopa

-The Jewel Ornament of Liberation —Tr.: Khenpo Konchog

Gyaltsen Rinpoche; Wisdom Publications, Ithaca, NY, USA 1998

Reginald A. Ray:

Secret of the Vajra World, Shambhala Publications, Inc. Boston, MA, USA 2001
Lama Anagarika Govinda:

-Foundations of Tibetan Mysticism — Samuel Weiser, Inc.;

York Beach, Maine, USA 1969

C.W. Huntington, Jr. with Geshe Namgyal Wangchen:

-The Emptiness of Emptiness — University of Hawaii Press USA 1994

---000---
HET

' Céc giai doan tién dan cua duong dao cho ba mau loai c4 nhan dugc ap dung
trong Trang Nghiém Ngoc Giai Thoat (the Jewel Ornament of Liberation). Do do,
c¢6 thé khuyén ngudi hoc nhiing gido 1y d6 trude khi hoc sach nay. [“Trang Nghiém
Ngoc Giai Thoat” 1a mot trong nhiing tac pham quan trong nhat cia dirc Gampopa,
huéng dan ngudi hoc tu tip toan dién. — ND]



* Tic tu thé kiét-gia, hay tu thé hoa sen. ND
3 Tirc tu thé ban-gia. ND
* Hiy kéo cam vao mot chit.
> Khi (rlung) & day 4m chi sy mat quan binh cua cac dong khi trong co thé.
¢ “Tinh giac” (aware), chtr Tay Tang la gsal ba. N6 thu(‘mg dugc dich la quang
minh, nhan blet 10 rang, trong sang, sang lang, tinh thuc, v.v..
7 Ban vin tiép theo, nguyén ly “khong phai 1a mét thuc thé c6 thé xac dinh” nay
cing am chi la khong thé tiép xuc, khong thé dién ta, khong thé chi diém chinh xac
dugc, hay khong thé nhan dién dugc.

® O day Thrangu Rinpoche dé cap rang do1 khi ngum chi day can phai n6i mot diéu
trai voi su that dé xem nguoi dé tir c6 “mic cau” hay khong.
Diéu nay s& lam 16 ra cai hiéu 1y tri cia nguoi dé tir.
? Thrangu Rinpoche néi rang ‘con d6i thién dinh’ c¢6 nghia 1a mot kiéu tu tap yéu
kém va khong viing chéc, khong cé cian ban dé tién bo.

' Chir “thién dinh” (sgom skyong ba) cling c6 thé dich 1a duy tri su tu tdp hay tiép
tuc tap luyén.

"0 day nguoi doc co thé thdy su gidng nhau dang ngac nhién gitra Pai Thi An
(Mahamudra) va Thién (Zen), khi ndi vé “tdm binh thuong”. Khi su Triéu Chau
hoi thay 1a Thién su Nam Tuyén: “Thé nao 1a dao?” Nam Tuyén dap: “Tam binh
thudng 1a dao.” (V6 Mon Quan, tic 19). - ND

"2 N6i cach khac: “su tu tap thién dinh cta qui vi don gian va d& duy tri.”

P Su @ hét tam tri vao cac phép tu tap thu gop tich lity cong durc va tiy sach su u
t6i ctia nghiép tiéu cuc hon 14 tu luyén Pai Thi An ciing duoc goi 1a ddnh mdt cdi
thdy trong hanh xit.

' Theo van mach nay, tu tinh déng nghia trang thai ty nhién.

"> Theo van mach nay, Thrangu Rinpoche nhic nhé rang nén tu tap boén yoga véi
nhén thtc vé dic tinh cta tim.

' “Khéng chi diém’ c6 nghia 1a && md tréng, khong nhan dién, khong dan nhén
hiéu hay cd chép.

7 Tie di, ding, nam, va ngéi. [ND]

7 Nghia den, “Cai nay khong tac dung! Can mét cai gi khac!”

® Torma: pham vat cing dudng lam bang lta mach phoi kho thuong dung trong
bita an, c6 hinh nén, dang cung trong cac nghi thirc mat dién. [ND]

" Giai Bay Tham Mat 14 nhan dé ctia Gabpa Ngénjung.
20 Cting dudng kusulu va b thi, chi phép tu Cho.
*! Hay tuong tuong bi mot ching bénh khung khiép hon tan cong.
2 Dl dung, nam, ngdi. ND

> Tlrc “bat phong” (tam thtr gi6) hay “bat phap” (tam phap thé gian): duoc, mat,

sudng, khd, ché, khen, vinh, nhuc. ND

* Pay 1a 1y do tai sao Pon Gian c6 nghia den 13 su ving mdt ciia nhiing cdu
nhiém.
> Nhiét tumo 13 ndi nhiét do phép luyén Du-gia Tumo sinh ra (lira tam mudi). Xem
“Du -gia Tay Tang, Gido Ly va Tu Tap” - ND

Trong sb “céc co duyén thuc day la bi tdm, sung mg, kién tri va tri tué.

*" Tuong thd cling c6 hinh thap miéu c& rat nho, bang dat sét, duc bang mot loai
khudn ché tao dic biét, dugc dung rong rai ¢ Tay Tang. [ND]



% «“Nhi nguyén” dugc ghép voi ¥ thitc (rnam shes) dé phan biét v6i ban giac hay
tué giac (ye shes).

* Puc Gomtsiil (rje sgom tshul) 1a chau cua Ptirc Gampopa, ciing dugc biét dén
vai tén khac 1a Tsultrim Nyingpo (¢shul khrims snying po).

0 C6 thé tim thay nhimng trich din 10i cac su ciia Dong Tu Tép trong cubn
Moonbeams of Mahamudra, Shambhala Publications, 1986.

3! Khenchen Thrangu Rinpoche sinh & Kham, Tdy Tang vao nam 1933. Luc nim
tudi su da dugc chinh thire thira nhan 1 nhyc than déu thai lan thir chin cta duc
Thrangu tulku vi dai. La mét trong nhimg béc su vé thlen dinh Pai Thu An
(Mahamudra) duoc trong vong nhiéu nhat. Rinpoche di tiép xuc voi doi song cua
ngudi hoc tir moi phan cua thé gidi qua sy hién dién 1an man, klen thirc ménh
mong, va cach lam cho nhitng gido 1y phirc tap tré thanh co thé tiép can dugc. Su
con duoc duc Dat-lai Lat-ma thir 14 chi dinh lam thﬁy day riéng cho duc Karmapa
thar 17. [ND]

2 Ban dich tiéng Viét nay chi cin cir vao ban dich tiéng Anh va khong giir lai ban
van nguyén tac Tang ngit. Poc gia nao mudn tham khao ban vin Tang ngi, xin doc
“Clarifying the Natural State” do nha Rangjung Yeshe Publications 4n hanh. [ND]
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