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Can ban phép hanh thién

Nguyén tdc: The Basic Method of Meditation

Thién su Ajahn Brahmavamso

Phan 1:
1) Cht tdm vitng bén vao thoi khac hién tai.

Phén 2:
2) Gidc niém tinh ling vé thoi khac hién tai.
3) Giac niém tinh lang trong hién tai vé hoi thd.
4) Hoan toan chu tdm ving bén vao hoi tho.
Phan 3:
5) Hoan toan cht tdm viing bén vao hoi thé tuyét dep.
6) Thé nghiém dinh tuéng my lé.
7) So thién.
Déi chi€u thuét ngir Anh-Viét.
Vai nét vé tiéu st Thién su Ajahn Brahmavamso.



NAMO TASSA BHAGAVATO ARAHATO
SAMMASAMBUDDHASA

CUNG KiNH DANH LE BUC THE TON,
BAC UNG CUNG, CHANH DANG GIAC

PHAN 1

“Muc tiéu ciia phdp thién ndy la su tinh ldng vi diéu, sy an dinh
vd trong sdng cua tdm.”

Thién la dudng 161 dé thuc hién su budng bo. Khi hanh
thién, ta budng bod thé gidi phiic tap bén ngoai, dé cé thé
vuon dén thé gisi an nhién bén trong. Trong tat ca cac hé
thong huyén hoc va trong nhiéu truyén thong, hanh
thién duoc biét dén nhu la con duong di dén tdm thanh
tinh va uy luc. Kinh nghiém vé tdm thanh tinh nay, giai
thoat ra khoi thé gidi, rat la vi diéu va hy lac.

Thong thuong khi hanh thién, ¢6 nhiéu viéc khé khan can
phai lam, nhung cdc ban nén quyét tdm chiu dung cic su
khé nhoc d6, vi ching sé gitup cac ban thé nghiém duoc
nhiing trang thai tuyét voi, day y nghia. Ching rit xiing
déang cho nhiing nd luc cua chung ta! Quy luat tu nhién 1a
néu khong c6 nd luc, ta khong thé tién bo duge. Du la cu si
hay 1a tu si, néu khong nd luc thi khong di dén dau c3,
trong viéc hanh thién, hoac trong bat ctt viéc gi khac.

Tuy nhién, chi riéng nd luc thoi, ciing chua da. N9 luc can
phai khéo 1éo. Diéu nay c6 nghia 1a ban huéng nang luc
vao dung chd, duy tri nang luc d6 cho dén khi cong tac
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duoc hoan tat. N luc khéo 1éo chang hé gay trd ngai hay
qudy r6i ban; nguoc lai, né sé tao ra su an tinh tuyét voi
ctia muc thién dinh tham sau.

Dé biét phai hudng nd luc dén noi nao, ban can phai hiéu
that rd rang muc tiéu cta viéc hanh thién. Muc tiéu dé la
sy tinh ladng vi diéu, sy an dinh va trong sdng cia tdm.
Néu ban hiéu duoc muc tiéu d6, ban sé thdy rd rang noi
ma ban can huéng nd luc dén, va biét rd phuong tién nao
dung dé€ dat muc tiéu dé.

N©& luc d6 phai huéng vé subudng bo, vé su phét trién mot
tam tri san sang xa ly. Mot trong cac 10i day gian di nhung
sau sac cta Ditc Phat la: “Mot hanh gia ¢6 tim huéng vé
su budng bo, sé dé dang dat dén Dinh (Samadhi, phién &m
la Tam-ma-dé)”. Hanh gia d6 dac duoc, gan nhu tu dong,
céc trang théi an lac n6i tam. Diéu ma Thé Tén mudn néi
12 nguyén nhan chinh dé dac muc thién tham sau, dé dat
dén céc trang thai manh mé d¢, 1a su quyét tdm khudc t,
budng bo va xa ly.

Trong gid thién, ching ta khong nén phat trién mot tdm tu
chi biét tich lay, bam viu vao cac su vat; trai lai, ching ta
can phai dao luyén mot tAm tri san sang budéng bd moi vét,
budng bé moi ganh ndng. Ngoai gio thién, ta ganh vac biét
bao nhiéu bén phén de trén vai, tua nhu cac hanh ly nang
triu; nhung trong thoi gian hanh thién, ta khéng can c¢é
nhiéu hanh Iy nhu thé. V4y, trong khi hanh thién, hay xem
ta c6 thé trat bd bao nhiéu hanh ly. Ban hay xem su vat
nhu la ganh nang, nhu khéi trong luong, de ép 1én ban.
Nhu thé, ban méi c6 thai d6 dtng dan dé tir khudéce ching,
tu y viat bd ching, chang thém ngoanh lai. Chinh nd
luc 6, thai d6 d6, hanh dong d6 cua tdm hudng vé su
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budng bo, 1a diéu dua ban di sdu vao thién dinh. Ngay ca
& céc giai doan khdéi dau cta hanh thién, hay xét xem ban
6 thé tao ra duoc bao nhiéu nang luc dé xa ly, sin sang
vt di moi su vét, r6i dan dan, su budng bo sé xay dén. Khi
budng bo duoc moi su vat trong tdm, ban sé cam thdy nhe
nhang hon, hiéu biét r6 hon va tu do hon. Trong phép
hanh thién nay, viéc budng bd sé xay dén theo ting giai
doan, ting budc mot.

Ban c6 thé thuc hién cac giai doan tién khdéi moét cach
nhanh chéng, néu ban mudn, nhung hay cin than. Boi
khi, néu budc qua céc giai doan dau qua nhanh, ban sé
nhan ra rang cong viéc chudn bi vin chua dugc hoan
tat. D6 cling gidng nhu du dinh x4y cit voi va mot ngdi
nha lau trén mét nén méng con yéu 6t. Cong trinh dung
lén qué nhanh, nhung rdi né sup dé ciing nhanh! Vi thé
ban nén danh nhiéu thi gio cho nén méng, va cho “tang
thit nhat” nita, lam sao cho nén méng duoc viing chac va
kién 6. Nho d6, khi ban tién 1én céc tang trén, trang théi
hy lac ctia thién ciing duoc vitng chac va kién c6.

Theo phuong cach t6i giang day vé hanh thién, t6i thuong
bat ddu tir mot giai doan rat don gian 1a hdy budng bé hét
cdc hanh 1y ciia qud khit va vi lai. D61 khi, ban ¢6 thé tudng
dé 1a viéc qua dé lam, rang d6 la diéu qué so dang. Tuy
nhién, néu ban don hét nd luc vao viéc d6, khong qué ndn
néng chay cho nhanh dén céc giai doan cao hon cua su
hanh thién, cho dén khi nao ban da dat dng dan muc
tiéu dau tién la c6 duogc sy chii tam viing bén vdo ngay thoi
khdc hién tai, thi vé sau nay, ban méi nhan thdy duoc rang
ban da thiét 1ap xong mot nén méng that viing chac, dé c6
thé xay trén d6 cac tang cao hon.
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Budng bé qua khit c6 nghia la khong nghi dén cong viéc
lam cua ban, gia dinh ban, nhiing cam két ctaa ban, ky
niém, nhimg vui budn ctia thud thiéu thoi, v.v.; ban budng
bo tat ca nhitng kinh nghiém di qua, bang cich ching
mang quan tdm dén ching. Ban trd thanh moét ké khong
c6 ti€u su sudt trong thoi gian hanh thién. Ban khéng nghi
ngay ca viéc ban tir dau dén, sinh ra & dau, cha me la ai,
hodc ban da duogc nudi day va 16n 1én da nhu thé nao. Tat
ca nhimng “lich stt” d6 duoc budng bo trong khi hanh thién.
Bang cach d6, moi ngudi tai thién dudng nay déu trd nén
binh déng véi nhau, chi 1a cac thién sinh. Ciing ching
quan trong gi vé viéc ban da hanh thién duoc bao nhiéu
nam, hodc ban la ngudi da c6 chat it kinh nghiém, hay chi
méi chap chiing bat dau. Néu ban budng bo duoc tat ca
lich st d6, thi chtng ta déu binh dang va tu do. Chtng
ta dang tu giai phéng ra khéi cdc méi quan tdm d6, cc tri
gidc, va tu tudng da giéi han ching ta va lam can tré su an
tinh nay sinh ti viéc budng bo. Vi thé, cudi cing rdi, moi
trang lich su cua ban, ban déu budng b, ngay cé cac bién
c6 da xay ra cho ban ké tirkhi dén du khod thién 4n cu nay,
va ngay ca nhiing gi vita méi xdy ra cho ban vai phut
truéc day. Bang cach 4y, ban khong khuan vac mot ganh
nang nao ti qua khit dem dén cho hién tai. Bat ci diéu gi
vira xay ra, ban khong con quan tim dén va buéng cho troi
hét. Ban khong cho phép qua khit tdc dong vao tdm ban.

C6 thé xem viéc budng bd dé luyén tdm nhu la mot can
phong nhé cé boc ném cach am. Khi mét kinh nghiém nao,
mot tri gidc hay tu tuéng nao va cham vao buc tudng cua
can phong c6 vach boc ném, ching khong doi nguoc tr&
lai. Chiing ltn sau vao 16p ném va nging ngay tai d6. Nhu
th€, ban khong dé cho qua kha gay duoc tiéng vang nao
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trong tdm tu, cd qua kha cta ngay hom qua va tat ca thoi
gian dai trudc d6, bdi vi ching ta dang luyén tam hudng
vé su budng bo, vit di tat ca, va trit moi gdnh nang.

Vai ngudi c6 quan diém cho rang néu 1dy qué khit ra quan
chiéu, ho c6 thé rat ra bai hoc va giai quyét duogc cac van
dé da qua. Tuy nhién, ban nén hiéu cho rang khi quay lai
nhin vao qué kh, ban luén luén nhin né véi cdp lang kinh
méo mo. Bat ci nhitng gi ban nghi né da 1a nhu thé, thi
thuc su né lai chang gidng dtng nhu thé! Chinh vi vay,
nhiéu ngudi da tranh cai nhau vé nhiing su viéc thuc su
vlta xdy ra, ngay ca nhitng chuyén vira xdy ra vai phut
trude. Cac canh sat vién diéu tra tai nan giao thong déu
biét r6 diéu d6. Mac du tai nan virta méi xay ra ching nira
gi& ma hai nhan chiing, ca hai déu hoan toan thanh thét,
lai dua ra hai ban tuong trinh khac nhau. Ky tc cua ta
khong dang tin cay. Néu thdy rang ky ttc khong dang tin
cdy, ban sé khong dat nang gié tri vao viéc hoi tudng lai
qua khu. Va r6i, ban sé budéng bdé né di. Ban ¢6 thé chén né
di, cting nhu thé ban chén ngudi chét. Khadm liém tw thi
vao quan tai, va chon xudng dat hay thiéu hoa di, thé 1a
xong, chdm dut. Biung ban biu 14n lita véi di vang. Dung
ti€p tuc khiéng quan tai ctia nhitng thoi khic da chét vao
trong dau ban! Néu ban lam thé, ban dang dé minh xuéng
dudi cac ganh ndng ma xem ra, ching khéng phai la caa
ban. Hay dé qua kht tr6i qua di, va roi, ban sé c¢6 du kha
nang dé€ duoc tu do ngay trong gi¢ phat hién tai.

Con vé tuong lai, cic du phéng, lo sg, k& hoach, va ky
vong, v.v. — ching ta ciing déu nén buéng bo. Ditc Phat ¢6
1an noéi vé tuong lai: “Bat ¢t diéu gi ta nghi sé xay ra nhu
thé€, thi n6 ludn ludn lai khéac thé!” Bac hién tri xem tuong
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lai nhu mo ho, kho biét va khé ma tién doan duoc. Viéc du
doén vé tuong lai thuong 1a mot diéu hoan toan ngu xuén,
va ludn ludn lam phi mat thi gid néu ta nghi dén tuong lai
trong lic hanh thién.

Khi lam viéc véi tAm, ban cam thdy né that la lung. N6 c6
thé 1am nhiing viéc ky diéu chang thé ngd trudc duoc.
biéu rat thuong thdy noi cac thién sinh khi gép lac that
kho khén, tam khong duoc an dinh, ho ngdi d6 nghi rang:
“Lai nita r6i! Lai thém mot giongoi thién trong su buc boi!”
Mic dui khi ho bat ddu tudng nghi nhu thé, va du doéan sé
lai bi that bai trong hanh thién, thi vai diéu la lung nao dé
lai d6t nhién xay dén, khién ho nhap vao thién rat u an
hoa.

Gan day, toi c6 nghe néi vé mot ngudi 1an dau dén tham
du khéa thién muoi ngay. Sau ngay thit nhét, than thé dng
ta dau nhic qué, dén ddi 6ng phai xin vé nha. Vi thién su
bao: "Hay & nan lai thém mot ngay va t6i cam doan su dau
nhitc sé qua di.” Ong 4y & thém ngay nita, dau nhitc chéng
hét, cho nén &ng ta lai mudn vé nha. Vi thién su nhac lai
16i néi trude, “Chi thém mot ngay nira thdi, dau nhuc sé
bién di.” Ong nan lai dén ngay th ba va con dau lai cang
toi té. Trong cic ngay con lai, mdi ngay 6ng déu dén gap
vi thién su, va nhan nhé doi vé nha, nhung vi thién su van
noéi, “Chi thém moét ngay nira, con dau sé dat.” Vao budi
sang ngay cudi cung, ngoai su chd mong cua 6ng, khi 6ng
ta bt ddu ngdi xudng, thi con dau dot nhién bién mat, biét
dang! Con dau nhitc khong tai hién. Ong c6 thé ngdi thién
rat 1Jau ma khong thay dau nhic chi ca! Trude su ky diéu
dé, 6ng ta chung hting, chang biét tam 6ng da lam thé nao
ma noé tao nén duoc két qua qua bat ngd nhu thé. Vi vay,
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ban khéng thé nao biét rd duoc tuong lai dau! Tuong lai
that 1a ky di, la ling chang hiéu ndi, hoan toan vuot khoi
su du doén cua ban. Nhitng kinh nghiém nhu thé dem tri
tué va can dam dén cho ban, d€ buéng bo hét moi tu tudng
vé tuong lai cling nhu t4t ca cic ky vong.

Khi dang hanh thién, ban nghi: “Téi phai ng6i thién con
thém bao nhiéu phut nita day? Con phai chiu dung nhu
thé nay trong bao 1au nita?”, thi d6 chi la su di lang thang
vao tuong lai. Con dau c6 thé sé bién di trong chép mat.
Gidy phat sau c6 thé la gidy phat tu do. Ban khéng thé nao
du dodn duoc nhitng gi sé xay ra.

Sau khi da hanh thién qua nhiéu budi, déi khi ban nghi
khong c6 budi thién nao 1a t6t dep ca. Trong budi thién tiép
theo, ban ngdi xudng, va moi su lai trd nén an dinh va dé
dang. Ban nghi: “Cha! Gi¥ day, toi c6 thé hanh thién tét
roi!”, nhung bubi tdp ké ti€p, ban lai thdy kho khan, that
vong, chan nan. Cai gi ky quai vay?

Vi thién su dau tién cua téi ¢6 ndi véi tdi mot diéu xem ra
nhu ky di ldm. Ngai 4y bao, khong hé c6 céi gi goi la hanh
thién that bai ca! Ngai néi dung. T4t ca nhing budi hanh
thién ma ban goi 1a “thét bai” d6, buc bdi va khong dap
ung ky vong cuia ban, nhitng buéi ay chinh 1a nhiing lic
ma ban dang nd luc lam viéc nhoc nhan dé cé duoc “tdm
ngan phiéu lanh luong”.

Nhu thé mét ngudi di lam tron ngay Thit Hai, dén chiéu
khong lanh duoc dong nao. Anh ta nghi: “Lam viéc nhu
thé nay dé 1am gi, hu?”. Thit Ba, anh lam ciing tron ngay
va cling chang lanh duoc gi. Mot ngay té hai nita. Tron
ngay Tha Ty, tron ngay Thit Nam, cling van khong thay
c6 gi dén cong cho tat ca viéc nang nhoc da 1am. Bon ngay
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toi té trdi qua lién ti€p. Thé rdi dén ngay Thit Sdu, anh
cling lam dung y cong viéc nhu may ngay trudc, va chiéu
lai, 6ng chu dén trao cho anh tdm ngén phiéu tién luong.
“Cha! Tai sao mdi ngay lai chang phai la ngay lanh luong
nhi?!”

Tai sao mdi budi hanh thién khong phai la mét “ngay lanh
luong”? Gi¢ day, ban da hiéu thi du néi trén chua? Chinh
do noi cac bubi thién khé khan d6 ma ban tich lay vén
liéng cho ban, do chinh noi d6 ma ban xay dung cac nhan
duyén dé thanh cong. Khi nd luc d€ duge an tinh trong cac
budi thién khé khan, ban tich liiy nang luc cta ban, tao
da dé dua dén an tinh vé sau nay. Va khi da c¢6 du cac diéu
kién can thiét, tam ban sé di sdu vao cac muc thién dinh
tot, va cdm thdy nhu ddy la “ngay lanh luong”. Do d6,
chinh trong cac budi hanh thién khé6 khan ma ban da thuc
hién duoc phan 16n cong tac ctaa ban.

Trong khda thién tich cuc méi déy tai thanh phd Sydney,
mot nit thién sinh trong budi trinh phdp da néi véi toi
rang, cd ngay ba ta gian t6i lam, nhung vi hai Iy do khéc
nhau. Trong nhitng budi ban dau ngdi thién, ba gap nhiéu
kho khan, va gian t6i sao chang chiu rung chudng dé nghi
x4 hoi sém mot chit. Trong cic budi thién vé sau, ba di
vao trang thdi an tinh tuyét voi, va ba lai gidn t6i sao lai
rung chudng nghi sém qud. That ra, cac budi thién tap déu
kéo dai thoi gian bang nhau ca, mdi budi ding mot gid.
Lam thay, lanh viéc rung chudng, chang phai la chuyén
dé dé lam vira 10ng tat ca c4c thién sinh!

Khi du doan vé tuong lai, ban thuong tu nghi “Con bao
nhiéu phut nita chuéng méi reo?” B6 1a noi ma ban hanh
ha minh, khi ma ban cai xuéng vac lén mét ganh nang
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chang phai ctia ban. Vi thé, xin can than, ding véc 1én vai
cdi va ly nang triu caa viéc: “Con bao nhiéu phat nita méi
rung chudéng?”, hodc “Ta phai lam gi nita day?”. Néu d6 la
nhiing gi ma ban dang nghi dén, thi ban dang lo'la, khéng
cht tdm dén nhing gi hién dang xay ra. Ban dau c¢6 hanh
thién! Ban lac huéng r6i, va ban dang moi su rac r&i dén
v6i ban do!

Trong giai doan nay cta su hanh thién, ban hay gitr su chu
tdm ngay vao phut hién tai, d&n mtc ma ban quén han
hém nay la ngay gi, hodc hién dang la miy gig¥, sang hay
trua, cling chang hay biét gi ca! TAt ca nhitng gi ban dang
hay biét chinh la gidy phut hién tai - ngay tai ltic nay! Bang
cach 4y, ban dat dugc thoi biéu tu hoc tuyét voi khi ban
hanh thién ngay trong gidy khac hién tai, khong can biét
bao nhiéu phut da tr6i qua, hodc con ng6i thém bao nhiéu
phat nita, khong can nhé dén cad hdm nay la ngay gi.

C6 mot 1an, khi con 1a moét ty-khuu tré ¢ Théi Lan, t6i quén
bang minh dang & vao ndm nao. That la tuyét diéu duoc
song trong canh gidi phi thoi gian, mét canh gidi tu tai hon
nhiéu so véi canh gidi bi 1é thudc thoi gian ma chang ta
hién dang song. Trong canh gidi phi thoi gian, ban thé
nghiém gidy phut hién tai, cing nhu cac bac hién tri thé
nghiém gidy phut d6 ca ngan nam qua. Bao gi¢ gidy phut
dé6 ciing nhu thé, khong déi khéac. Ban dang budc vao thuc
tai hién tién.

Thuc tai hién tién rat huy hodng va ki diéu. Khi budng bé hét
qud khit va tuong lai, ban nhu thé dd hoi sinh. Ban & tai ddy,
ban dang tinh thitc. D6 1a giai doan thit nhadt ciia hanh thién, sw
tinh thitc duoc nudi dutng trong gidy phiit hién tai. Dat dén
ddy, ban dd thuc hién rdt nhiéu diéu. Ban dd budng bé duoc
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gdnh ndng ddu tién, von cdn tré mitc thién dinh tham sdu. Vay,
ban hay nd luc that nhiéu thém, dé dat dén giai doan thu
nhat nay, khién né trd nén manh mé, chiac chan va viing
vang. Sau do6, chiing ta sé dua su tinh thic trong phut gidy
hién tai 1én giai doan ké ti€p tinh t€ hon trong viéc hanh
thién — sw gidc niém tinh ldng vé phiit gidy hién tai.

PHAN 2

“Su tinh ldng lam khoi sinh 1én tri tué va trong sdng nhiéu hon
9dp boi su suy nghi”.

Trong Phan 1, t6i da phac hoa muc tiéu cua hanh thién, tic
la su tinh ldng vi diéu, su an dinh va trong sdng cta tam,
lam thai nghén cho cac minh triét that thadm sau. K& d¢, t6i
c6 néu rd dudng 16i cht y&u, nhu mét soi to' bén chac ludn
sudt qua su hanh thién, la su budng bo tat ca nhitng ganh
ndng vé vat chdt va tinh than. Sau cung, trong Phan 1,
t6i da md ta ti mi su thuc tdp dua dén diéu ma t6i goi la
giai doan thit nhét cua sy hanh thién, va giai doan d6 xem
nhu da dat dén, khi nao hanh gia da an tra thoai mai vao
thoi khic hién tai, trong mot khoang thoi gian dai va
chang dut doan. T6i da nhan manh rang, “Thuc tai hién tién
rat huy hodng vd ky diéu... Pat dén ddy, ban da thuc hién rdt
nhiéu diéu. Ban dd budng bé duoc gdnh ndng ddu tién, von da
cdn tréd mirc thién dinh thdm sdu.” Nhung du da thanh
cong dugc nhiéu nhu thé, thién sinh can phai tién xa thém
vao su tinh lang dep dé va chan that hon cua tam thic.
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J day, chiing ta can phai hiéu r6 vé su khéc biét gitta sw
gidc niém tinh ldng vé thoi khdc hién tai va su suy tu vé trang
thdi d6. Thi du nhu xem mot trdn ddu quan vot trén man
anh truyén hinh. Khi dang xem tran dau ay, rdt c6 thé ban
dé y rang, that ra, c6 hai tran dau cting xay ra mot luot —
mot trdn ban dang nhin thdy trén man anh, va mét tran
ban dang nghe binh luan vién mé ta. That vay, néu Uc-dai-
loi ddu véi Tan-tay-lan, giong diéu 16i binh luan ctia xuéng
ngdn vién ngudi Uc hodc ctia xudng ngdn vien ngudi Tan-
tay-lan, sé khiac nhau nhiéu so véi tran ddu dang that su
dién ra. Binh luan thudng hay thién vi. Trong thi du nay,
viec nhin man 4nh ma khéng c6 16i binh luan,
tuong duong véi su gidc niém tinh ldng trong thién; con dé
tam cha y vao 161 binh luén trong khi dang xem tran dau,
tuong duong véi viéc suy tu vé sy gidc niém tinh ling d6. Ban
nén biét rang, ban s& gan Chan Ly hon, khi ban chi quan
sat ma khong binh luén, khi ban chi thé nghiém don thuan
mot su gidc niém tinh ling vé thoi khac hién tai.

Dai khi, qua su binh luan trong nodi tam, ta ct tudng rang
ta biét dugc chuyén thé gian. That ra, 10i binh luin dé
chang biét gi dén thé gidi bén ngoai! Cac 16i néi trong nodi
tdm da dét nén nhiing 4o tudng mé 1am, tao ra khé nao.
Chinh n6 khién ta sdn han véi nhiing ai ma ta xem nhu ké
tht, va tao méi luyén ai nguy hiém véi nhing ai ma ta
thuong mén. Loi ndi ndi tdm tao ra tat ca moi van dé khé
khan cho cudc doi. N6 tao ra so hai va mic cadm t6i 16i. N6
tao ra lo au va chan chuong. N6 xay dung nén cac ao
tudng, cling nhu cac binh luan vién khéo 1éo trén man anh
truyén hinh, dd dung tha doan leo 14i thinh gia phai tic
gian, hay budn ba, nhoé 1é nita. Vay, néu ban muén tim
Chan Ly, ban phai quy trong su gidc niém tinh lang, va
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trong khi hanh thién, hay xem su gidc niém d6 quan trong
hon b4t ctt suy tu nao khéc.

Ciing chi vi thién ha da dat nang gid tri thai qua noi cac tu
tudng ctia ho, mdi khién cho su gidc niém tinh lang vuéng
phai mét chudng ngai tram trong. Hay can than gat bo tam
quan trong ma ta dat vao tu tuéng ctia minh, va hay nhan
thic gid tri chan thuc cta gidc niém tinh lang, d6 chinh 1a
su minh triét dé gitp cho giai doan thi hai — su gidc niém
tinh ldng vé thoi khdc hién tai — c6 thé thanh tuu duoc.

Mot trong nhiing cach hay nhat dé khudt phuc dugc cac
161 binh ludn trong nodi tdm, 1a phat trién su gidc niém that
t& nhi vao thoi khac hién tai, t& nhi dén mitc ban phai theo
d6i mdi phut gidy that can than, va khong con c6 thi giy dé
kip binh ludn vé diéu vita xdy ra. Mot tu tudng thuong la
y kién vé mot viéc vita mdi xay ra, thi du nhu, “Piéu
dé da t6t ddy!” hoac "Diéu dé da xau day!”, “Cai gi da xay
ra day?” T4t ca 10i binh ludn d6 déu lién quan dén mét
kinh nghiém vita mdi trai qua. Khi ghi nhan, binh ludn vé
mdt kinh nghiém virta méi trai qua, ban khong thé dat su
cht y vao kinh nghiém vira méi dén. Ban ti€p céc vi khach
ci da dén trudc, va bd lo cac vi khach vira méi dén, ngay
bay gidf

Hay tudéng tuong tdm ban nhu la vi chu trong bita
tiéc, dang ding don khach trude cita. Néu mét vi khach
budc vao, ban chao va bat diu néi véi dng ta hét chuyén
nay dén chuyén no, thi ban dau c6 lam tron phén su la cha
¥ t6i cac vi khach khdc vira bude qua cta. Béi vi méi luc,
khéch khtta ct lan luot dén, ban chi ¢6 thé chao ngudi nay
xong, lién quay sang chao nguoi k€ ti€p. Ban khong c6 du
thi gier &€ khoi chuyén, du la chuyén ngan ngui nhat, véi
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mdt ngudi nao, vi diéu d6 c¢6 nghia la ban sé bd sét vi
khach méi dén ngay sau d6. Trong hanh thién, tat ca cac
kinh nghiém déu di vao néi tdm qua ctta cua cic giac quan,
cai nay theo sau cdi kia. Néu ban tiép déon moét kinh
nghiém nao d6 véi su tinh thic va rdi bat chuyén (binh
luén) véi vi khach (kinh nghiém) d6, thi ban sé bo 1& mat
cai kinh nghiém vira méi dén ti€p theo sau.

Né&u ban hoan toan sdng trong tiing giay khac véi mbi kinh
nghiém, v6i mdi vi khach dén viéng tam ban, ban khong
con chd nao danh cho céc 16i binh luan trong nodi tAm nita.
Ban khong thé nao trd chuyén véi chinh ban, bdi vi ban
hoan toan ban biu véi su dén ti€p mot cach tinh thic tat ca
nhing gi vita dén véi tdm ban. D6 la sy tinh thic tinh t€
vao thoi khic hién tai, tinh t& dén muc né trd thanh mot su
gidc niém tinh lang vé hién tai trong ting gidy phut.

Ban kham pha ra, trong viéc phat trién muec tinh t€ ctia su
im lang ndi tdm, d6 cling tua nhu vt béd mot ganh nang to
16n khac nira. Ciing gidng nhu ban da ludn luén véc céi ba-
16 trén vai tit b&n muoi, ndim muoi ndm nay, va trong thoi
gian dai d6, ban da 1é 1ét qua nhiéu dam duong. Giv day,
ban thay c6 du can dam va sang sudt dé chiu cdi cai ba-16
ra va dat né xudng dat trong mét lac. Ban cam thdy thoai
mai vo cung, that la nhe nhdm va that la tu do, béi vi tu
nay, ban khéng con bi dé triu dudi ci ba-16 nang né ctua
16 1ai nhai trong ndi tam nita.

Mot cach khac dé phat trién su gidc niém tinh lang la ghi
nhéan khoang cach gitta cac tu tudng, gitta cac 16 thi tham
trong ndi tim. Ban can than theo doi, véi su tinh thac that
bén nhay, khi mét tu tudng nay vita chdm dat va trude khi
mot tu tuong kia khoi 1én - Day! Khoang gitta d6 chinh la
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giac niém tinh lang! Lac dau, cé thé khoang cach d6 chi
tam thoi trong moét chéc 1at, nhung mot khi ban da nhan
chan duoc su tinh 1ing ngan ngti phét qua d6, ban sé quen
dan véi né; va khi ban da quen véi né roi, su tinh ldng dy
s& kéo dai thém ra. Ban bat ddu vui huéng su tinh lang, rot
cudc roi ban da tim nhén ra duoc né, va ciing vi thé, no sé
ndy nd thém lén. Nhung hay nhé diéu nay: Su tinh lang &y
rat then thung. Néu su tinh ldng ma nghe ban néi dén né,
né lién bién mat lap tic!

That 1a tuyét diéu cho mdi ngudi chiing ta, néu ta c6 thé
budng bé duoc cac 161 thi thdm trong ndi tdm, va an tra
vao su gidc niém tinh lang vé phut gidy hién tai, du lau, dé
nhén thac ra dugc né mang lai niém hy lac dén miic nao.
Su tinh lang sé tao khdi minh triét va tri tué, nhiéu hon la
su suy tu. Khi ta nhan thitc duoc rdng su tinh ling noi tam
rat tha vi va ¢6 gia tri, thi n6 sé trd nén quan trong va hap
dan d6i véi ta. Su tinh lang trd thanh noi ma tam huéng
vé d6. Tam lién tuc tim dén su tinh ling, cho dén mic ma
né chi suy nghi khi thuc su can thiét, chi khi nao viéc d6
c6 y nghia. B&i vi, & giai doan nay, ban da nhan thic rang,
hau hét cac su suy nghi cua ching ta déu khéng c6 nghia
1y chi ca, khong dua ta téi dau ca, chi 1am cho ta dau dau;
va tir d6, ban sé han hoan, dé dang danh thém nhiéu thi
gid dé séng trong nodi tdm an tinh.

Do d6, giai doan thit nhi ctia phdp hanh thién nay, la “su
gidc niém tinh ling vé thoi khdc hién tai”. Ban c6 thé dung
phan 16n thi gid cua ban dé phat trién hai giai doan trén;
bdi vi néu ban dat dén muac d6 nhu thé, ban da vuot qua
mdt doan duong dai trong viéc hanh thién. Trong su giéc
niém tinh ling cua “Ngay Bdy Gio”, ban sé thé
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nghiém duoc rat nhi€u an tinh, hoan hy, va theo sau la tri
tué.

Néu ban muén di xa hon thé nita, thay vi chi chti tdm thadm
lang vé bat ctt nhing gi khdi dén trong tdm, ban chon su
chti tdm tham lang vao chimoéi mot doi tuong thoi.
MOdi mét @6i tuong d6 c6 thé 1a thé nghiém vé hoi thdg, vé
1ong tit (mettd), vé mot vong tron ¢6 mau sac hién thi trong
tam (kasina, bién x17), hay la nhiing d6i tuong khac, it pho
thong hon, lam dé muc cua su gidc niém. Ngay day, toi sé
md ta su gidc niém tinh ling trong thoi khic hién tai vé
hoi tho, tic 1a sang giai doan thi ba cta phap hanh thién.

Chu tdm vao moi mot doi tuong c6 nghia la budng bo su da
dang phién toai dé di téi dbi cuc cua né la su hop nhat.
Trong khi tAm bat dau hop nhat lai, duy tri cht ¥ vao
mot d6i tuong thoi, thi kinh nghiém vé an tinh, hy lac va
nang luc sé gia tang 1én mot cach 16 rét. Ban sé thay rang,
ngay tai day, su da dang caa y thuc cung lic phai cham lo
cho ca sau gidc quan khac nhau - tua nhu c6 sdu cai dién
thoai trén ban cung reo 1én mét luot — 1a mét gadnh nang to
l6n. Budng bo tinh da dang — chi dat trén ban mot dién
thoai thoi, mot duong day ca nhan riéng biét — qua that 1a
mdt su nhe nhdm va sé dua dén an lac. Thdu hiéu rang tinh
da dang chi la mot ganh nadng, 1a mét diéu tdi can thiét dé
tam c6 thé an tru vao hoi thd.

Néu da phat trién duoc su gidc niém tinh lang vao thoi
khac hién tai trong mot thoi gian dai rdi, ban sé thay rat dé
dang khi mudn chuyén su gidc niém tinh lang d6 sang chu
tam vao hoi thd, va c6 thé theo doi hoi thé ting giay, ting
phat, khong bi gidn doan. D6 1a vi hai trd ngai to 16n caa
phédp hanh thién vé hoi thd da duoc khudt phuc xong. Tr&
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ngai thi nhat 1a tdm tri thuong c6 khuynh hudng ctthay di
lang thang, trd lai v6i qua khit hodc huéng vé tuong lai.
Trd ngai thi hai la cac 161 thi thdm trong tdm. Chinh vi vay
ma t6i da gidng rang hai giai doan tién khéi cua su gidc
niém vé thoi khdc hién tai va gidc niém tinh ling vé thoi khdc
hién tai, duoc xem nhu la su chuan bi viing chac cho mtc
thién thAm sdu hon vé hoi thé.

T6i thudng thdy nhiéu thién sinh hay bat ddu hanh thién
vé hoi thd khi tdm tri ho con nhay nhoét gitta di vang va
tuong lai, va khi gidc niém cua ho bi nhan chim béi cac 16i
binh luén thi tham trong tim. Thi€u su chuén bi can thiét,
ho thdy hanh thién vé hoi thd rat khé khan, khé thuc hanh,
va r6i ho bd cudc trong su buc bdi. Ho bo cude vi ho khong
bat diu dtng chd. Ho khong lam xong cac cong tac chuan
bi, trude khi 14y hoi thd 1am tiéu diém cho su cht tdm. Vi
th&, khi tam da duoc chudn bi chu ddo bang cach hoan tat
ca hai giai doan tién khdi, ban sé thay khi quay sang véi
hoi thd, ban ¢6 thé nudi dudng su chti tim vao hoi thd mét
cach dé dang. Néu thdy con khé khan d€ gii bén su cht
tam vao hoi thd, thi d6 la ddu hiéu ban da budc qua voi
qua hai giai doan chuén bi. Ban héy trd lai thuc tap thuan
thuc hai giai doan tién khoi d6 di! Su kién nhan day cdn
than la con dudng tién nhanh nhét.

Khi cha tdm vao hoi thd, ban quan séat hoi thd hién dang
xay ra vao ngay lic nay. Ban cdm nhéan “céi cho ban biét
hoi thddang lam gi”, né dang ra, hodc dang vao,
hodc dang & gitta chiing. Vai vi thién su day nén canh
ching hoi thd tai chét mii, vai vi khac bao theo déi & bung,
va vai vi khac nita bao phai theo né di dong dén chd nay,
i dén chd kia. Qua kinh nghiém ban than, t6i thay theo
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d6i hoi thd ngay tai chd nao cting duoc. Thét ra, t6t nhat 1a
chang can dinh modt chd nao cho hoi thé ca! Néu ban dat
hoi thd & chét mii, d6 14 gidc niém vé chét mai, khong
phaéi gidc niém vé hoi thé; va néu ban dat hoi thé & bung,
d6 lai 1a gidc niém vé bung. Ngay bay gio, chi can tu hoi
cau nay: “T6i dang thé vao hay la dang thé ra?” Lam sao
ban hay biét dugc diéu d6? Pdy! Kinh nghiém &y bao cho
ban biét hoi thd hién dang lam gi, ddy chinh la diéu ma
ban can dat tiéu diém cua su chd tdm vao quan niém hoi
thd. Khong can quan tdim vé kinh nghiém da xay ra tai chd
nao; chi can chi tdm dén chinh kinh nghiém d6 ma thoi.

Mot trd ngai thong thuong trong giai doan nay la khuynh
hudéng mudn kiém soét hoi thd, va diéu d6 khién cho hoi
thd trd nén thiéu thoai méi. € vuot qua trd ngai d6, hay
tudng tuong rang ban chi 1a mot hanh khéch dang ngdi
nhin hoi thd qua khung kinh ctta xe. Ban khong phadi la tai
x€ dang 14i, cling khong phai 14 tai x€ ngoi & ghé sau. Vay,
hay ngung viéc ra lénh, cit budéng théng va huong 1ay tha
vi ctia chuyén di xe. Hay dé cho hoi thd tu né lam coéng
viéc thd ctia nd, trong khi ban cit gidn di quan sat ma
khoéng can thiép vao do6.

Khi biét hoi thd dang vao va hoi thd dang ra, chimg mot
tram hoi thd lién ti€p, khong sét hoi nao, ban da thanh
tuu dugc diéu ma t6i goi 1a giai doan tha ba cua phap
thién, tuc la “su chii tdm vitng bén vdo hoi thd”. Day lai cang
an tinh va hy lac hon giai doan trudc. B€ di sdu vao hon
nita, gi& day, ban nham dén su hodn toan chii tdm vimg
bén vdo hoi thé.

Giai doan tht tu nay, “hodn todn chi tdm viing bén vdo hoi
th”, dién ra khi ban cht tim bam sét theo mdi phut gidy
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cta hoi thé. Ban biét hoi thé vdo, ngay & thoi diém dau
tién, dtng lic ma cam gidc vé hoi thd d6 vira khai 1én. Roi
ban quan sat cac cam giac dy tu ti phat trién qua tron tién
trinh ctia mot hoi thé vdo, chang bo s6t mdt ltc nao khi hoi
thd dang di vao. Khi hoi thd vdo chdm dt, ban biét ngay
lac d6, ban thdy trong tam chuyén ddng cudi cung ctia hoi
thd vdo d6. RAi ban thay ti€p theo ¢ su ngung nghi mot
chap ngan gitta cac hoi thd, va nhiéu chiap ngiing nghi nita
cho dén khi hoi thd ra bat dau khéi 1én. Ban thay 16 ltic méi
bat ddu ctia hoi thé ra va cac cam giac khéi 1én tiép theo
sau, theo tién trinh hoi thd ra, cho dén khi hoi thd d6 bién
mat ltc xong phéan su. Tat ca nhitng su viéc d6 déu duoc
lam trong im ling va ngay trong thdi khac hién tai.

Ban thé nghiém mdi phan ctia méi hoi thé vdo va moi hoi
thd ra, mot cach lién tuc, trong nhiéu tram hoi théd cing
mot loat. Vi thé, giai doan nay duoc goi la “hodn toan chii
tdm vitng bén vdo hoi thd”. Ban khong thé dat dén giai doan
nay bang su ép budc, bang su ndm bat hay bam viu. Ban
chi c6 thé dat duoc mitc dd an dinh dé bang cach budng
bd tat ca moi su vat trong toan thé vii tru nay, ngoai trir cai
kinh nghiém tic thoi vé hoi thd hién dang xay ra trong
tham lang. Khong phai 1a 'ban" dat dén giai doan nay, ma
chinh 1a tdm méi dat dén day. Tam, tu nd, lam nhiém vu
cta né. TAm nhén chén thdy giai doan nay 1a noi tra nhap
r4t an tinh va dé chiu, chi vi né dugc “& mot minh” véi hoi
thd. Day 1a noi ma “tdc nhan” (the doer, ngudi lam, ngudi
tao tac), cai thanh phan quan trong trong tu ngd con ngudi,
bat ddu bién di mat dang.

Trong giai doan hanh thién nay, ban dé y thdy rang su tién
trién dién ra hau nhu chang can nd luc. Ban chi can ding
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tranh sang mot bén, budng bd, va can than quan sat tat ca
nhiing gi dang xay ra. Néu ban dé yén cho né, tdm sé
tu ddng hudng vé su gian di, an hoa va sang khodi cua
viéc duge “hoda 1am mot” véi hoi thd trong méi mot thdi
khac. D6 1a su hop nhét ctia tam, hop nhat trong thoi khac,
hop nhdt trong an dinh.

Giai doan thi tu duoc t6i goi 1a “bé phong” (spring-
board) cta su hanh thién, bdi vi tit noi day, ban c6 thé 1dy
da dé nhay sdu vao céc trang théi hy lac. Khi ban chi don
thuan duy tri su hop nhat ctia tdm thtc, bang cach khong
xen vao hoi thd, hoi thd sé bit dau bién mat. Hoi thé xem
ra dudng nhu phai m& dan dan, trong khi tam van tap
trung vao diém chinh cta su thé nghiém vé hoi thd, tic la
su an tinh ky diéu, tu do va hanh phc.

bén giai doan nay, t6i dung tir “hoi thd my 1&” (hoi thé
tuyét dep). O tai day, tdm nhan ra hoi thé an hoa d6 that
la v6 cung my 1é. Ban nhén thuc lién tuc hoi thd my 1é do,
ting luc, ting luc, khong gian doan, trong chudi cac kinh
nghiém. Ban gidc niém vé my 1é cua hoi thd, khong can
chit nd luc nao va trong mot thoi gian rat dai lau.

Gi¥ day, ban dé hoi thd tu né bién mat, va nhing gi con
lai chi la “vé my 1&”. C4i vé my lé phi thé chat dé trd
nén déi tuong duy nhit cua tdm. Gio day, tdm lay
chinh tdm lam d6i tuong ctia minh. Hién gi¥, ban khong
con hay biét gi dén hoi thd, than thé, tu tudng, 4m thanh,
hodc ca thé giéi bén ngoai. Nhiing gi ban dang hay biét 1a
vé my 1, su an hoa, hanh phic, anh sédng, hodc bat ci
nhing gi ma tri gidc cta ban sé dat tén. Ban dang thé
nghiém chi riéng vé vé my 1é, mot vé my 1é triru tuong,
mdt cach lién tuc, khong can c& gang. Tir 1au réi, ban da
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budng bod su thu thi ru ri bén trong, buéng boé moi su mé
ta va danh gia. Ngay day, tdm rat an dinh, b4t dong dén
mitc ban chang con c6 thé thét 1én 16i nao.

Ban dang thé nghiém su dom hoa két trai dau tién caa
hanh phtc trong tdm. Hanh phuac d6 sé ndy nd, 16n 1én va
trd nén that vitng chac va manh mé. Nhu thé, ban budc
vao cac trang théai thién duoc goi la Thién-na (Jhana).
Nhung d6 la Phan 3 cua tap sach nhé nay.

PHAN 3

“Tuyét doi dumg lam gi, va cit xem hoi thd ém diu, dep dé va
phi thoi gian xdy ra nhu thé ndo.”

Phan 1 va 2 mé ta bén giai doan dau ctuia sy hanh thién. B6
la:

1) Cht tam vitng bén vao thdi khac hién tai.

2) Gidc niém tinh lang vao thoi khac hién tai.

3) Giac niém tinh lang trong hién tai vé hoi thd.

4) Hoan toan chu tdm viing bén vao hoi thé.

MOi giai doan can duoc tap luyén va phét trién day du,
trude khi budc sang giai doan k€ ti€p. Khi mot ngudi qua
voi vang di luét qua céc “giai doan xa ly” nay, nguoi ay
khong thé nao dat dén cac giai doan cao hon. Cung tua
nhu x4y cat ng6i nha lau cao véi mét nén méng khong da
vitng chac. Tang thit nhat duoc xdy qué nhanh, va tang thit
hai, thi ba cling vay. Dén khi xay thém tang thi tu, ca kién
trac bat ddu thay lung lay. Khi gang xay thém tang thi
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nam, ca ngdi nha do sdp xudng. Vi vay, xin hay danh that
nhiéu thi gi cho bdn giai doan tién khdi, lam cho ching
that kién c8 va viing chac, truéc khi budc sang giai doan
thit nam. Ban phai ¢6 du kha nang dé duy tri giai doan thi
tu, “hodn todn chi tdm vitng bén vdo hoi tho”, theo doi moi
ltc cta hoi tho, khong gian doan 1an nao, trong hai hay ba
tram hoi thd luén mot loat, mot cach that thoai mai. Toéi
khong ndi la phai dém hoi thd trong giai doan nay, nhung
toi chi dua ra mot ude tinh vé khoang thoi gian ma thién
sinh can an tru trong giai doan th tu, trudc khi tién xa
hon. Trong viéc hanh thién, kién nhan bao gi¥ cling 1a
phuong cach nhanh nhat!

Giai doan tha nam duoc goi 1a “hoan toan chii tam viing
bén vdo hoi thé tuyét dep”. Thong thuong, giai doan thi
nam tréi chdy mét cch tu nhién, thong subt, tir giai doan
trudce. Khi thién sinh hoan toan chid tdm thé nghiém hoi
thd, mot cach lién tuc thoadi méi va khong c6 diéu chi lam
gidn doan dong chay gidc niém, hoi thd sé trd nén ém diu.
Tt dang thd kéch, tam thuong, hoi thd bién thanh ém diu,
an hoa va “tuyét dep” (my 1¢). Tam nhan ra ngay hoi thé
tuyét dep d6 va thich tha véi né. Tam thé nghiém duoc
mot su hai long sau sdc. TAm hoan hy, chi & ddy dé quan
sat hoi thd tuyét dep nay. Tam khong can phai bi thic giuc
hay ép budc. N6 tu y an tru noi hoi thd tuyét
dep. “Ban” chang can lam gi ca. Néu ban ¢4 thit lam chut
gi vao giai doan nay, ban sé khudy réi toan bd tién trinh,
su dep dé sé bi mat ngay; cling tua nhu trong tro choi “con
ran va cai thang”, ban lot vao 6 vudng “dau ran” thi ban
phéi trd nguoc lai nhiéu 6 vudng & phia sau. “Tdc
nhdn” (the doer, nguoi lam, ngudi tao tac) can phai bién
madt tur giai doan hanh thién nay tré& vé sau, chi con “tri
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nhdn” (the knower, nguoi nhan biét) dang quan sat mot
cach thu dong.

C6 mdt xao thuat tot dé gitp ta dat dén giai doan nay, la
phé v& su im lang ndi tai, chi mot 1an thdi, bang cach nhe
nhang tu nha: “Hay ém diu!”. Chi thé théi! O giai doan
nay cta su hanh thién, tim thuong rat nhay cdm, dén ndi
chi can nhic nhd nhe nhang nhu thé, ciing du khién cho
tam tuan theo chi thi mét cach ngoan ngoan. Hoi thd diu
lai, va hoi thd “tuyét dep” lién khdi 1én.

Khi ban dang thu doéng quan sat hoi thé tuyét dep trong
thoi khac nay, su nhan biét vé hoi thd vao, hoi thd ra, hoac
hoi thé ¢ doan dau, doan gilta, hay doan cudi, ké nhu
da duoc cho phép bién mat. Nhiing gi dang duoc hay biét
chi 1a su thé nghiém vé hoi thd tuyét dep dang dién ra day.
Tam khong con cha y dén viéc hoi thé dang & trong giai
doan nao cua chu trinh hd hip, hodc dang xdy ra tai noi
nao trong co thé. Ngay ddy, ta dang don gian héa dé muc
cta su hanh thién, tic la su thé nghiém vé hoi thd trong
hién tai, 16t bo hét tat ca cac chi tiét khong can thiét, vuot
qua tinh nhi nguyén cua “vao” va “ra”, va chi gidc niém vé
hoi thd tuyét dep, dang xay ra rat ém diu va lién tuc, hau
nhu ching thay d6i chit nao.

Tuyét d6i dimg lam gi ca, ma chi ngdm nhin hoi thd ém
diu, dep dé va phi thoi gian x4y ra nhu thé nao. Hay xem
ban c6 thé dé cho n6 dugc ém diu dén mitc nao. Hay dé thi
gid ra ma thudng thic vi ngot ctuia hoi thd tuyét dep, cang
ém diu, ngot ngao hon bao gio hét.

Gio day, hoi thé sé bién mat, khdng phai “ban” mudn néd
nhu thé, ma vi n6 da ¢6 du mic ém diu va chi con luu lai
su “dep d&” thoi. Mot thi du trong van chuong Anh c6 thé
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giap ta hiéu rd thém. Trong quyén Alice in Wonder-
land (Alice & xt s& diéu ky) cua Lewis Carroll, co6 Alice va
Hoéng Hau nhin thdy mot do anh giéng hinh chd meo
Cheshire, dang mim cudi, hién 1én trén nén troi. Khi ho
quan sat, thi trudc hét, dudi meo bién mat, k&€ d6 dén cac
moéng nhon, roi tiép theo la cac phan con lai ctia bon chan.
Chang m4y chdc, than hinh meo ciing hoan toan mat dang,
chi s6t lai ddu meo thdi, ma van nd nu cudi. Réi thi ca
cdi dau cling md han, tir ddi tai cho dén chom rau vénh
nguoc vao trong, va sau cung, ca dau chi meo ciing tiéu
tan hét — ngoai trit nu cudi van cdn luu lai trén nén troi! D6
1a mét nu cuoi khong c6 déi moi dé nd thanh nu, tuy vay,
van 12 mot nu cudi con trong thdy duoc. Day 1a mot su
tuong dong rat chinh xac vdi tién trinh x4 ly xay ra & vao
giai doan nay cua su hanh thién. Chtt meo véi nu cudi trén
guong mat tuong trung cho hoi thd tuyét dep. Cha méo
bién mat tuong trung cho hoi thd mat dang. Nu cudi phi
thé chat ma van con thdy dugc trén nén troi, tuong trung
cho d6i tuong tdm thuan tinh, “vé dep” c6 thé thiy ro rang
trong tam.

béi tuong tdm thic thuan tinh d6 duoc goi 1a mot dinh
tuéng — nimitta. T Pali “nimitta” c6 nghia la moét ddu hiéu;
& day, 1a mét ddu hiéu trong tam. Day la moét déi tuong cd
that trong tdm (citta), va khi xuét hién lan dau, né rét la
lung. T trudc, ta chua hé ¢é kinh nghiém vé mét doi
tuong nao nhu vay. Tuy nhién, hoat dong ctia tdm ma ta
goi la “su tri gidc” — hay tudng udn, da tim toi, trong ngan
hang ky tc cua kinh nghiém séng, moét chit gi tuong tu dé
c6ng hién mét su md ta cho tdm. DSi véi nhiéu thién sinh,
cai “vé dep phi thé chat” d6, cai niém vui tinh than do,
duoc cdm nhan nhu mét 4nh sdng huy hoang. N6 thuc su
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khéng phai 1a 4nh sang. D6i mat duoc nham kin va nhan
thitc cing da déng lai tir 1au rdi. D6 chinh 14 tdm thic
1an du tién duoc thoat khoi canh gidi ctia nam giac quan.
b6 cling tua nhu vang trang tron - tuong trung cho
céi tdm rang chiéu — vira 16 ra khéi mot ddm may - tuong
trung cho canh gidi cia nam gidc quan. D6 chinh 1a tdm to
rang, khong phai la anh sang, nhung véi da s6 ching ta thi
nd hién ra nhu mot anh sang, n6é duoc cAm nhan nhu anh
sang, boi vi su mo ta chua hoan héo nay la su mo ta tot
nhat ma tri gidc c¢6 thé cung hién duoc.

D&i v6i cac thién sinh khac, d€ mo ta su xuat hién dau tién
cta tam thic, tri gidc thuong chon dang cac cam giac thé
chat, vi du nhu mét su an tinh thdm trdm hay 13 su xuét
than dé mé (ectasy). Lai nita, thdn thiic (su hay biét va cam
nhén duoc lac tht hay dau khé, néng hay lanh, v.v.) dugc
khép kin tir 14y, va vi thé, day khong phai 1a mét cam giac
vat chit. N6 chi duoc “cam nhan” giéng nhu nhimg lac
tht. Vai ngudi khéc lai thdy mot dnh sang trang, hodc mot
ngoi sao vang, hoac mét vién bich ngoc, v.v.; diéu quan
trong nén biét la ho dang mo6 ta cung chung mot hién
tuong. Ho déu thé nghiém chung mot déi tuong tdm thic
thuan tinh, va céc chi tiét khong giéng nhau d6 da duoc su
tri gidc khac biét cua tung ngudi dem thém vao.

Ban c¢6 thé nhdn chan ra mot dinh tuéng (nimitta) do
sau dac diém:

1) NO chi hién ra sau giai doan thit ndm cua hanh thién,
sau khi thién sinh an trt véi hoi tho tuyét dep trong
mot thoi gian dai;

2) N6 hién ra khi hoi thd bién mét;
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3) N6 chi dén khi ndm gidc quan bén ngoai vé hinh sac,
am thanh, mti, vi va xtic cham hoan toan vang mat;

4) N6 chi khéi hién trong mot tam thuc tinh lang, khi
cac tu tudng md ta (1oi néi ndi tdm) hoan toan vang
bat;

5) N6 rat la lung, nhung hap dan manh mé; va

6) N6 la mét d6i tuong don gian va tuyét dep.

T6i néu cac dac diém d6 dé ban cé thé phan biét duoc dinh
tuong (nimitta) thuc su véi nhitng “tuéng” do tudng tuong
ma co.

Giai doan thi sdu duogc goi 1a “thé nghiém dinh tuong mij
1¢”. Chung ta dat dén giai doan nay khi ta buéng bo duogc
than thé, tu tuong, va nam giac quan (ké ca su gidc niém
vé hoi thd), mot cach that hoan toan, cho dén mirc chi con
riéng c6 dinh tuéng ma thoi.

Daéi khi, khi dinh tuéng khdi 1én lan dau, né cé vé con 1o
mo. Trong truong hop nay, ta nén quay lai ngay véi
giai doan trudc cua su hanh thién, tac la giai doan cua su
giac niém tinh lang lién tuc vé hoi tha tuyét dep; vita da di
dén dinh tudng qua sém. Doéi khi, dinh tuéng to rang,
nhung lai khong bén viing, chdp tat giong nhu tia sang ctia
ngon hai dang, r6i bién mat. P4y cting cho thiy ban da roi
hoi thd tuyét dep sém qua. Ban phai du kha nang nuoi
dudng su chd tdm dén hoi thd tuyét dep mét cach thoai
mai trong thoi gian that dai, that lau, trudce khi tam du stc
duy tri su chi y rd rang dén dinh tuéng, von t€ nhi boi
phan hon nita. Vi vy, ban hay huédn luyén tam vé hoi thé
tuyét dep, huan luyén kién nhan va man cén, r6i khi dén
lac huéng dén dinh tuéng, né sé rang chiéu, vitng chac, va
dé nu6i dudng 1au bén.
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Ly do chinh khién cho dinh tuéng con 16 mo la vi su hai
lbng van c¢dn ndéng can. Ban van  con
dang “mudén” moét diéu gi. Thong thuong, ban mudn céd
mot dinh tuéng sdng to, hay ban muén dac thién-na
(jhana). Nén nhé, va diéu nay rat quan trong, thién-na la
nhitng trang thai ctia x4 ly, nhitng trang thdi bang long
thoa y v6 cung sdu xa. Vi vdy, ban hay vat di cai tam khao
khat, hay phat trién su thoa y v6i hoi thd tuyét dep, va
16i, dinh tuéng va thién-na sé tu khac xay dén.

N6i cach khéc, 1y do tai sao dinh tudng con yéu 6t la vi “tac
nhan’ c xen vao mai, khong chiu dung. “T4c nhan” la
kiém sodat vién, 1a tai x€ & ngdi ghé€ sau, ludén xen vao cac
viéc chang &n nhap dén minh, va lam cho moi viéc cang
r6i ram thém. Su hanh thién 13 mot tién trinh tu nhién
tién dén nghi ngoi, va né doi hdi ban phai hoan toan tranh
sang mot bén. Su hanh thién tham siu chi thuc hién duogc
khi ban thuc su budng bo; va thuc su buéng bé cé nghia
la dén muc ma tron ca tién trinh hanh thién trd nén hoan
toan ngoai vong xam nhap caa “tac nhan”.

Mot phuong tién khéo 1éo dé dat duoc su budng bd tuyét
do6i do, 1a thanh tdm dat tron long tin vao dinh tudng. Ban
hiy lam gidn doan su tinh ling lai trong mot 14t, va bang
mot cach that hét sic diu dang, néi ri tai, nhu thé 1a
né dang & trong tam ban, rang ban dem tron long tin dat
vao dinh tudng, khién cho “tdc nhan” phai tir bo tit ca su
kiém soét va bién mat. Tam, duoc biéu hién & day bang cai
dinh tuéng truéc mat ban, sé ddm duong tron ca tién trinh,
trong khi ban chi quan sat moi viéc tuan tu xay ra.

Ban khéng can phai lam gi & day, vi vé dep ruc r& cua dinh
tuéng du stc dé duy tri su chii tim ma khoéng can ban



32

giup d&. bén ddy, nén can than dung khdi 1én nhan dinh
phé phan. Cac cau héi nhu: “Cai gi vay?”, “D6 ¢6 phai la
thién-na chang?”, “Rdi ta phai lam gi nita day?”, v.v., déu
la nhiing cong cu d€ “tdc nhan” tim cach xen vao lan nta.
Chiing khudy r6i ca tién trinh. Ban chi ¢6 thé nhan dinh,
phé phan, mét khi cudc hanh trinh da chdm dat. Mot nha
khoa hoc gidi chi nhan dinh khi thi nghiém da xong, véi
cac dit kién duoc nam viing. VAay thi, gior day, ban dimng
nhén dinh, ciing dung c6 giai thich. Ban khong can phai
chi y dén duong nét cua dinh tudng, “N6 tron hay bau
duc?”, “Puong vién ctia né rd hay mo?”, v.v. Nhimg diéu
d6 chang can thiét chi, ma chi dem dén nhiéu su bat dong
hon tap, nhiéu nhi nguyén déi dai “ndi tai” véi “ngoai tai”
va nhiéu su phién nhiéu khéc.

Hay dé cho tdm hudng v€ noi ma né mudn, thong thuong
la huéng vé trung tdm diém cua dinh tudéng. Trung tam
diém d6 1a noi diém cao ctia vé my 1¢, noi ma anh sang
rang rd va tinh thuan nhat. Hay di va tan huong chuyén
nhan du thich thq, trong khi su chi y duoge kéo vé trung
tam diém va roi dung vao trong dinh tudng; hoac trong
khi 4nh sang rang r& tda khap chung quanh, bao triim tron
ngudi ban. That ra, d6 cung la mét kinh nghiém cdm nhan
tur cac gbc do khac nhau. Ban hay dé tdm tran ngap trong
hy lac. Hay dé cho giai doan tha bay cua con duong hanh
thién nay, thién-na thir nhdt (So Thién), dién ra.

Cé hai tré ngai thong thudng tai ngudng cua di vao thién-
na: mung ron va s¢ hai. Mung ron la trd nén qua
khich doéng. Néu vao ltc 4y, tdm nghi: “Cha! Cha! Chinh
la n6 day!”, thé la thién-na sé kho xuét hién. Céi phan ting
“Cha! Cha!” d6 can phai duoc dep bd, dé€ giap cho tam
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duoc thu dong tuyét d6i. Hay tam gac cai “Cha! Cha!” lai
cho dén khi nao ban xu4t ra khoi thién-na, rdi thot 1én thi
mdi that dang lic. Nhung tré ngai quan trong hon, c6 1é
la su so hai. So hai khdi 1én ngay tai ltic nhan dién ra stc
manh va hy lac ctia thién-na, hodc & su nhan thitc rang, dé
di vao tron ven trong thién-na, can phai b lai phia sau mot
cdi gi d6 — va cdi d6 chinh Ia ... ban! “Tac nhan” tuy da im
lang trudc khi nhap thién-na, nhung né van con dé. Bén
trong thién-na, “tdc nhan” hoan toan bién mat. “Tri nhan”
van con hoat dong, ban van hoan toan hay biét, nhung tat
ca quyén kiém soat, gio day, vudt khoi tdm tay réi. Ban
khong thé khdéi 1én mdi mot tu tudng nao, nai chi 1a 1ay
mot quyét dinh. Y chi bi ddng ciing lai, va diéu nay dudng
nhu rat dang so cho ngudi méi bat dau. Tir trudc dén nay,
trong tron doi ban, c6 bao gid ban thé nghiém mét tinh
trang bi tudc hét moi quyén kiém soét, trong khi van con
hoan toan tinh tdo, khong? Su so hai d6 chinh la su so hai
phai dang nép mot diéu that thiét yéu, that riéng tu, d6 1a
y chi muén tac dong.

Su so hdi nay c6 thé khudt phuc duoc bang long tin vao 1o
day cta Buac Phét, cung véi su hy lac day quyén rii ma
thién sinh xem nhu 14 phan thudng con dang cho dén. bBuc
Phat thuong day rang: “Su hy lac ctia thién-na, khong nén
lo sg, ma can nén thuén theo, phét trién va thuc tap
ludn” (Kinh Latukikopama - Vi du chim Cdy, MN 66). Vi thé,
trudc khi su sg héi khdi 1én, ban hay dat tron niém tin vao
su hy lac d6 va git viing niém tin thanh noi 16i gido hudn
cua Puac Phat va cac vi dai dé ti cua Ngai. Tin tudng noi
Chanh Phéap, va c@dé cho thién-na néng nan 6m lay
ban dé c¢6 dugc mot kinh nghiém khong can nd luc, phi
than thé, phi tungd, hy lac sdu xa nhét trong doi ban. Hay
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c6 du can dam dé vat bo quyén kiém soat trong mot chac,
va thé nghiém duoc tat ca cac diéu d6 cho riéng ban.

Néu that su d6 1a thién-na, thi n6 kéo dai mot thoi gian 1au.
Chang dang goi 1a thién-na, néu chi kéo dai ching vai
phat. Théng thuong, cac cap thién-na cao hon sé kéo dai
nhiéu gio. Mot khi da vao trong thién-na rdi, thi khong con
su chon lua gi nita. Ban sé xuat khoi thién-na khi nao tdm
san sang di ra khoi, khi chdt “nhién liéu” vé su tu
khudce, duge gom gép dé danh b4y 1au, nay dugc dung can
hét. Cac trang thai tdim an dinh va sung man, do tu ban
ch4t ctia chiing, sé kéo dai mot thoi gian that lau. Mot dac
diém khac la thién-na chi khdi 1én khi nao dinh tudng duoc
nhan ra that rd rang, nhu da moé ta & trén. Hon nira, ban
cing nén biét, trong thién-na, khong thé nao thé
nghiém duoc chinh than thé (vi du nhu su dau dén thé
cht), nghe tiéng dong bén ngoai hodc phat 1én moét tu
tuong nao, du la moét tu tudng thién di nita. Bay gid chi la
mot tri gidc trong sang duy nhét, mét thé nghiém hy lac
phi nhi nguyén kéo dai, khong thay d6i trong mot thoi
gian that 1au. D6 khong phai la mot trang thdi xudt than
(trance), nhung la moét tinh trang tinh thic cao do. Téi néi
ra nhu thé la dé giap ban c6 thé tu minh biét dugc nhing
gi ban cho d6 la thién-na, c6 phai thuc su la thién-na
khong, hay chi la do tudng tuong.

Phép hanh thién con r4t nhiéu viéc nita, nhung & day chi
mo ta phuong phap can ban qua bay giai doan, véi dinh
cao la So Thién. Con nhiéu diéu nita c6 thé ban dén, nhu
v€ ndm trién céi (nivarana) va lam cach nao dé khuét phuc
ching, vé y nghia ctia su gidc niém va cach ing dung, bon
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niém xa (satipatthana), bdn nhu y tac (iddhipada), nam
can (indriya), va di nhién, vé cac tdng thién-na cao hon. T4t
ca cac diéu d6 déu lién quan dén su thuc tdp hanh thién
nay, nhung xin danh lai cho mét dip khac.

V6i nhitng ai hiéu 1dm rang day chi 1a Samatha (thién an
chi), khong lién hé chi dén Vipassana (thién minh sat), xin
hay biét cho rang day khong phai Samatha hay Vipassana
gi cd. Phdp hanh nay duoc goi la Bhavana (phap tu
thién), phuong phap duoc Duac Phat chi day va duoc thuc
hanh trong truyén théng Son Lam (Forest Tradition) &
mién Déng Bac Théi Lan, ma Thay tdi, ngai Ajahn Chah la
mot thanh vién. Ngai Ajahn Chah thuong day, Chi va
Quén khong thé nao tach roi ra duoc, va ciing khong thé
nao phat trién cdp do6i d6 ma bdé qua Chanh Kién, Chanh
Tu Duy, Chanh Nghiép va céac chi ké ti€p cua Bat Chi
Thanh Pao. That vy, dé c6 thé tién bo trong bay giai doan
trén, thién sinh can phai thau hiéu va thuc hanh gido phéap
cua Puac Phat, va gitt giéi hanh that thanh tinh. Su minh
triét rat can cho mdi giai doan, va dé 1a su minh triét
ve budng bé, xd ly. Thién sinh tién trién cang xa trén bay
giai doan d6, thi tri tué minh triét cang thadm vién, va néu
ban da dat t6i thién-na, thi thién-na sé lam thay d6i toan
thé su hiéu biét cua ban. Ciing tua hd nhu, minh triét maa
quanh thién-na va thién-na cing muta quanh minh
triét. Bay la con dudng di dén Niét-ban, bdi vi Bic Phat ¢
ndi, “Nguoi nao song hy lac trong thién-na, c6 thé sé c6
bdn két qua: Du luu, Nhét lai, Bat lai va A-la-han” (Kinh
Thanh tinh - Pasadika Sutta, DN 29).

Thién Nhut dich
Binh Anson hiéu dinh
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Dai chi€u thuit ngir Anh-Viét

Ajahn (Acariya)
Attention
Bhavana

Beautiful breath

Deep meditation
Experience
First Jhana

Full sustained attention on
the breath

Insight
Interview
Jhana
Meditation

Meditation retreat

Nimitta
Perception

Present moment awareness
(mindfulness sustained in
the present moment)

Samatha

A-xa-1é, Thay, Su

Cht tam, chu y.

Tu thién, luyén tam

Hoi thd my 1€, hoi tha
tuyét dep.

Miic thién thadm sdu.

Kinh nghiém, thé nghiém
Thién-na thit nhat, So Thién
Hoan toan chd tdm viing bén
vao hoi thé.

Minh triét

Phong van, trinh phap
Thién-na

Hanh thién

Khoa thién an cu, thién tich
cuc

Dinh tuéng

Tri giac

Giéc niém vé thoi khac hién
tai

Thién chi, thién an chi



Silent awareness of the
present moment

Stillness

Sustained attention on the
breath

The Doer
The Knower

Vipassana

Giéc niém tinh lang vé thoi
khac hién tai

An try, an dinh, b4t dong

Chu tam ving bén vao hoi
tha.

Téc nhan, nguoi tao tac.
Tri nhan, ngudi nhan biét.

Thién quén, thién minh sat

37
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Vai nét vé ti€u si Thién su Ajahn Brahmavamso

Thién su Ajahn Brahmavamso sinh nam 1951 tai London,
Anh qudc. Ngai tu xem minh la mot Phat ti ngay vao lda
tudi muoi bay, sau khi tu tim hiéu va doc cac sach Phét
gido, trong ltc van con 1a mdt hoc sinh trung hoc. Su cha
tam ctia ngai vé dao Phét va Thién cang ndy né thém khi
ngai theo hoc tai Pai hoc Cambridge, nganh Vat ly Ly
thuyét. Sau khi t6t nghiép, ngai day hoc trong mot nam,
roi sang Thai Lan dé xu4t gia.

Ngai tho gidi Ty-khuu ndm hai muoi ba tudi, vi thay
truyén giéi 1a ngai Hoa thuong tru tri chtia Wat Saket,
Bangkok. Sau d6, ngai tu hoc chin ndm trong truyén théng
Son Lam (Forest Tradition), dudi sy huéng dan ctia ngai
Thién su Ajahn Chah.

Nam 1983, ngai duoc thinh maoi sang Tay Uc, gitp thiét lap
tu vién theo truyén théng Son Lam & mét khu rimng gan
thanh pho Perth. Hién nay, Thién su Ajahn Brahmavamso
la vi tru tri Tu vién Bodhinyana (Gidc Minh) va la vi 1anh
dao tinh than cua Hodi Phat gido Tay Uc (The Buddhist
Society of Western Australia).
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Budc dau hanh thién
Sarah K. Lim

Gidi thiéu: Ba Sarah Lim la mgt Phdt tir goc Singapore, hién
dang sinh song tai Uc vd c6 nhiéu déng gop tich cuc trong cdc
sinh hoat Phdt gido. Bai nay duoc trich dich tir mot bdi phdp
thoai ctia Ba tai thanh phd’ Perth, Tay Uc, vdo thdng 9 nim
2002.

Qua kinh nghiém cé nhan cting nhu qua cac trao déi véi
cac ban thién sinh khéc, tdi nghi rang ching ta cdn c6 mot
chuong trinh hanh thién tai nha, sap dit rd rang tuan tu
tung budc.

Noi chén

Trudc tién, can phai ¢6 mot chd thich hop cho viéc thuc tap
hang ngay, dé khai bi lam phién trong lic tap. Noi hanh
thién can phai yén tinh va thodng mat. Néu cé dugc mot
phong nhd danh riéng cho viéc hanh thién thi that la
tot. Khi xay nha, ching toi thiét k€ mot phong an danh dé
dai khéch, dat ké canh phong tiép khach, theo mé hinh nha
cta cua dan chung dia phuong. Nhung khi don vé &,
chiing t8i thdy rang minh ciing it khi tiép khach, khong
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con thich 18i sdng 6n ao, thu tiép khach khita nita. Vi thé,
chiing t6i quyét dinh bién d6i phong dé thanh mét noi dé
tho phuong va hanh thién.

Trong phong thién, chiing t6i khong trang hoang bay bién
ruom ra. Pon gidn chi ¢6 mét ban tho nhé véi tuong Phat.
Chung quanh tuong la cac ké sach nhé dé luu cac bd kinh
dién va tai liéu tham khao Phat gido. Trén san nha la mot
tdm tham, noi chung t6i quy 1€ bai, tung kinh, va ngdi
hanh thién. T6i dung mét tu thap, ¢ chiéu cao khoang 80
cm, dé lam ban thd. Trén d6, ching t6i ké thém mét buc
gd nho dé dat tuong Phat. DAy 1a tuong Phat bang hop kim
doéng thau mau vang, cao khoang 30 cm, thinh tir Thai Lan.
Toi cling dat thém mot lu huong nho va mét cdp nén dién,
mua & khu thuong x4 A Péng. Thinh thoang, vao cac dip
1&, chtng t6i dat thém mot lo hoa tuoi. Toi thich b8 tri nhu
thé, don gian nhung trang nghiém. Ban th¢ ¢ d6 cao vira
tam nhin khi ching t6i quy lay hay ngdi hanh thién, dé c6
thé chiém ngam tuong Phat, va cam thay gan giii vé6i Dic
Bon Su.

Thét ra, noi hanh thién khéng can phai dac biét. Biéu quan
trong 1a chiing ta nén tao 1ap mot chd nhat dinh va thoi
gian hanh thién ¢ dinh, dé c6 duoc mot théi quen dung
gi¥, dung noi. Thém vao d¢, trude khi hanh thién, dé tranh
céc ca dién thoai qudy rdy, to6i thuong diéu chinh may dién
thoai sang dang tra 10i tu dong va diéu chinh tiéng reo that
nho.

MOdi ngay, toi 1& bai va hanh thién hai 1an: budi t6i, luc 10
gio dém; va budi sdng sdm, luc 5 gior sang, trude khi nhitng
nguoi trong nha thic ddy. Lic sdng sém la lac tam tri thoai
méi va co thé khée khoan. Mot thién sinh thuc tap nghiém
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tac sé luén hanh thién vao nhing gid nhat dinh, vi biét
rang chi cAn du giy ngt nghi thi than thé khong mét moi
va tam hon tinh tdo.

Khi trudc, toi thudng thap nén sap, nhung gan day thi toi
chuyén sang diing nén dién. Anh sing nén tda ra tir ban
thd Phat nhiac nho ti 4nh sang tir bi va tri tué ctia Ptc Bon
Su. Anh sang nay ciing gitp tao mot khong khi trang
nghiém nhung hién hoa, &m cing trong phong thién.
Thém vao d6, mbi khi tdm toi chay lang thang, 4nh sdng
tir ngon nén gitp dua t6i trd vé hién tai, tai noi chén nay,
noi téi dang ngoi thién, theo doéi hoi thd cua minh.

Tung kinh

Budi sang, khi tAm tri tinh tdo sau gidc ngu, toi chi tung
vai cau kinh ngan ri bat dau hanh thién. Vao phong thién,
t6i quy xudng va bat dau lay ba lay, cham rai tit tén, véi
ban chén, dau gdi, tay va tran cham mat dat, nhu ching ta
thuong thay Phat tu 1€ bai tai cc chuia trong truyén théng
Phat gido Theravada. Trong tu th& quy, tdi chap tay, va
doc 3 1an cau: “Namo tassa bhagavato arahato samma-sambud
dhassa” (Con thanh kinh ddnh 1& Dic Thé Ton, Ung Ciing,
Chdnh Ddang Gidc), r6i doc tém tat 161 tan duong Tam Bao
va 1é lay sau mdi cau:

Araham sammasambuddho bhagava
Buddham bhagavantam abhivademi (Lay)

Svakkhato bhagavata dhammo
Dhammam namassami (Lay)

Supatipanno bhagavato savakasangho
Sangham namami (Lay)
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Nghia:

Bdc Ung Ciing, Chdnh Ding Gidc, Thé Ton,
Con xin ddnh 1é Pitc Thé Ton Phat.

Chdnh Phdp dwoc Ngadi gidng day ro rang,
Con xin ddnh 1é Phdp Bdo nhiém mdu.

Chu Thdnh Ting hanh tri t6t dep,
Con xin ddnh 1¢ Tiang Dodn cao thuong.

Sau d6, t6i bit dau hanh thién.

Budi t6i, sau mdt ngay lam viéc mét nhoc, t6i thuong cam
thdy budn ngu. Thém vao d6, néu phai lo nghi nhiéu viéc
trong ngay, tam toi rat kho an dinh. Vi thé, t6i thuong tung
kinh nhiéu hon, va thdi gian danh cho hanh thién thi ngan
hon buéi sang - ngoai trir vao ngay cudi tuan hay trong céc
ngay nghi, khi tdm tri thoadi mai, thu gidn thi tdi c6 nhiéu
thi gi® hanh thién hon. Téi bat ddu quy lay va tung cau
“Namo tassa...” nhu khéa 1€ budi sdng, nhung sau dé, toi
tung day du bai ké tdn duong an ddc Tam Bao.

Tiép theo, tdi tung doc bai ké quy y Tam Bao, nam hoc gidi
ctia cu si (ngii gi6i), ndm diéu quan tudng hang ngay, va
bai kinh tam Tit. DAy la cac bai tung phd thong bang tiéng
Pali ma toi da hoc dugc tit cudn bang cassette do chu Tang
thu am va pho bién tai chtia. Tung kinh chdm rai, r6 rang
tung chi, gitp tap trung tam tri va gidp ta tang thém niém
tin thanh noi Tam Béo. Sau d6, t6i bit dAu hanh thién.
Hanh Thién

Khi ngéi thién, cic ban nén gitt lung cho thang nhung thu
tha, nhe nhang, thang bang, khong cang thang. Pau giit
théng, can béng trén vai, mat hudng vé ban thg, khéng nén
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guc xudng, mat nhe nhang khép lai nhung khéng hoan
toan khép han. Nhiéu ngudi c6 thé ngdi ngay trén san nha,
theo tu thé€ ki€t gia hay ban kiét gia nhu ta thudng thiy qua
cac tuong Phat, va ho cho rang d6 1a tu thé tot nhat. Riéng
phan t6i, t6i khong thé ngdi duoc trong tu thé dé. Toi
thuong ngoi trén mot toa cu — 1a mot céi goi nho, va hai
chan dat song song nhu ki€u ngdi cua ngudi Mién Dién.
Nhu thé, t6i ciing tao dugc ba diém tua viing chac dé nang
dd than thé, véi ban toa dat trén gdi ném va hai dau géi
cham mat dat. Doi khi, chan t6i lai trd nén quéa dau nhiic,
toi chuyén sang dung mot cai ghé nho, ké duéi mong, va
ngdi trong tu thé quy, nhu kiéu ngodi cua cac thién sinh
Nhat Ban. Ban ¢6 thé ngdi trén ghé cao néu ban khong
quen ngdi trén san dat. Biéu quan trong la ban gitt lung
cho thang, khong dua vao thanh ghé, dé tranh ngu gat.

Hai tay nhe nhang dat trén dui, ban tay dé€ chong lén nhau,
véi hai dau ngén céi chi cham nhe vao nhau. Thém vao d6,
tdi thdy rang trong ltic hanh thién, ta nén mim cudi, nu
cuoi hién hoa nhu thuong thdy & cac hinh tuong Puc Phat.
Nu cuoi mim nay gitp tam tri ta duoc vui tuoi, an lac.
Khép nhe doi mat, t6i ghi nhan cdm gidc ctia toan than, tur
dinh dau xudng dén ban chén, ghi nhén tu thé ngdi ving
vang, thoai mai. R6i tu nha thAdm: “Bdy gio, t6i sé bdt ddu
hanh thién, chii tdm vdo hanh thién, khong quan tdm dén viéc
gi khdc”.

Budc dau cua viéc hanh thién la theo doi hoi thé. Thé tu
nhién, diéu hoa, binh thuong, khéng ¢4 y ép thd nhanh
hoic cham, dai hay ngan. Cht y dé tdm noi 16 mili, theo
doi hoi thd vao... ra... vao... ra... Chd tdim dén ludng hoi
khi né vita dén cham 16 miii, va khi luéng hoi khi sap stta
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thoat ra khoi mii. Ghi nhan su cham xtc, cdc cam gidc, su
néng lanh, tiéng sot soat trong 6ng miii, néu co.

Hay cha y ghi nhan tit ca nhung khong phan tich, binh
luan hay giai thich gi ca. Chi don thuan moét su ghi nhén.
Ban sé thdy hoi thd tif tit mong dan va nhu nhuyén, nhe
nhang hon, cho dén lac ban ¢6 cam gidc 1a dudng nhu ban
khong con thd nita. That ra, d6 la ltic ma hoi thd da duoc
an dinh, va trd nén rat dé chiu. Lac d6, khong con “ban”
la nguoi dang thd, ma chi c6 moét hoi thd dang xay ra, va
mdt su nhan biét, ghi nhan, theo doi hoi tha dé.

Cong phu hanh thién tién trién tot dep khi ta cé thé git
tam gan chat vao mot dé muc - & day la theo doi hoi thé -
trong mot thoi gian dai. Khi ban c6 thé quan sat, ghi nhan
timg hoi thd, tién trinh ctia ludng hoi, tir lac sinh khéi cho
dén khi tan diét. Khi n6 di vao ciing nhu di ra. Mdi mot
hoi th&'la mot hién tuong méi la, mot cam giac méi la. Ban
ghi nhén, theo d6i, rdi buéng bd khi né tan diét. Roi ti€p
tuc ghi nhan hoi thé khac, méi vira sinh khoi. Tam ban
giong nhu nguoi gitt ctta, dén chao va ghi nhan nguoi
khach budce vao hay bude ra khoi nha, ma khong can tim
hiéu tong tich, muc dich, hay cong viéc cua 6ng ta. Khach
khta ra vao lién tuc. Néu ban tro chuyén véi mét vi khach
nao thi ban khong thé ghi nhén kip thoi cac vi khach khéc.

Theo 16i khuyén cua thién su, t6i bat dau tap ngdi thién
khoang 15 phat, déu ddn mdi ngay trong mot tuan 1€. Roi
dan dan gia tang thém 5, 10 phut trong cac tuan 1€ ké tiép,
cho dén khi téi c¢6 thé hanh thién trong khoang 30 dén 45
phut. Dé dinh thoi gian hanh thién, c6 ngudi thap mot cay
nhang va ngdi thién cho dén khi cdy nhang tan rui. Toi
khong dung phuong cach d6 vi mui tram huong toda ra rat
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hang nong, khién t6i khé dinh tdm. Lac dau, téi dung
ddéng ho reo dé dinh thoi gian cho budi thién. Nhung dan
dan thi tam t6i quen vdi thoi gian dinh sdn va toi khong
con can dung dén loai dong hé d6 nixa.

Thong thuong, ban sé thdy thay vi theo déi hoi thé, tam
ban khéng chiu & yén mot noi ma lai hay di lang thang day
d6, suy nghi van vo, roi nhi€u 16i néi thi thadm, 1ai nhai
xudt hién trong dau ban. D6 1a hién tuong rat tu nhién,
ngudinao cling phai trdi qua. Ban chi nhe nhang nhan dién
ching, r6i quay vé véi dé muc hanh thién 1a luéng hoi thé
tai 16 mi.

Néu ban cam thay kho chia tam tai mi, ban c6 thé dp dung
ky thuat niém. Ban niém chit “Buddho” (But-tho), nghia la
Phét-da hay Duc Phat. Ban doc tham trong tam ch “Buit”
khi th& vao, va chit “Th6” khi thé ra. Biit ... th&d vao, Tho ...
thd ra. Biit ... Tho ... Biit ... Tho ... Biit ... Tho ... Day 1a mot
phuong cach rat pho bién cta gidi thién sinh Théi Lan ma
chinh t6i cing da thu qua va thdy rat hiéu nghiém dé giap
dinh tdm. C6 ngudi bdo d6 1a phap niém Phat, c6 nguoi
bao dé6 la phdp niém chi. Tén goi nhu thé nao cling duoc,
khong hé gi. Biéu quan trong la da c6 nhiéu ngudi dp dung
phuong phép d6 va cé hiéu qua dinh tam rat tot. Khi tdm
tuong ddi duoc an dinh r6i, ban bd phép niém do, trd vé
viéc theo dbi hoi thd vao ra tai 16 mii, 1ang 1€, don thuan.

C6 thién sinh dung ky thuit dém hoi thg, tir s6 1 dén s6
10. Thé vao, thd ra, dm Mot. Thé vao, thd ra, dém Hai.
Thé vao, thd ra, d€m Ba, ... cho dén Mudi, rdi trd vé dém
Mot, Hai, Ba, ... Toi da thu dp dung nhung cam thay
phuong cach nay khoéng thich hop cho t6i, vi né c6 vé
guong ép, khong tu nhién.
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Ban khong nén cho rang that 1a v6 ich, phi thi gioy khi ban
bi phéng tdm, suy nghi vdn vo hay vo y ngu gat. Day la
nhing trd ngai thong thuong ma thién sinh ching ta déu
phai déi dién va nhén biét. Ban khéng nén bi quan, nan
chi, hay néng nay, budn gidn. Dé thanh céng, ching ta
phai kién nhan va c6 mét thai do thu tha, diu dang d€ huan
tap tam y. Cac vi thién su déu khuyén ching ta phai biét
nhan nai va kién tri, phai ¢ gang thuc tap déu dan. Mai
budi thién 1& moét budce di trén con duong ma chu Phat da
vach ra, dan dan dua ta tién dén muc dich giai thoét t6i
hiu ctia mdi ngudi con Phat.

Trai rong long T

Tiép theo phan niém hoi thd, t6i chuyén sang phap hanh
thién tdm Tu. C6 nhiéu phuong cach khéc nhau, ban can
phai tht nghiém dé chon moét cach thich hop cho riéng
minh.

Van trong tu thé ngdi thu tha, véi nu cudi nhe nhang trén
moi, v4i tdm an dinh, tinh thic va x4 ly, t6i tham nguyén
trong tam: “Xin cho t6i duoc an lac”. V6i niém vui nhe
nhang d¢, t6i dua tam ghi nhan tung noi trén than thé, t
dinh ddu dén mat, hai vai, hai tay, nguc, bung, bap dtii,
rdi ban chan. Thong thudng, khi 1am nhu thé, t6i thay c6
mot cdm gidc &m ap, an nhe bao trum toan than thé.

Véi cdm gidc an binh nhu thé, tdi bt ddu huéng tam dén
nhiing ngudi than trong nha, nguyén cho cic nguoi ay
duoc an lac. R6i hudng tdm dén nhitng nguoi lang giéng,
cung x6m, rdi nhiing ngudi cong su tai s& lam, nhing
ngudi ban dao, nhitng vi tu si va ban be quen biét, nhing
ngudi dang song tai thanh phd nay, tai x s& nay, trén luc
dia nay, va dan dan huéng tam Tu dén toan thé nhan loai,
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toan thé ching sinh trong cdi ta-ba. Mdi 1an chuyén déi
tuong, toi dung lai vai phuat, nghi dén déi tuong dé véi
cam gidc nong 4m, an lac, va nguyén cho ho ciing duogc an
lac nhu thé.

Hanh thién tdm Tu theo phuong cach nay thuong mat
khoang 10, 15 phut.

Xa thién

Trong tu thé ngdi, tdi tif tir m& mat. Huéng vé tuong Phat,
toi chap tay, thanh kinh ta on Dtic Bén Su, ta on Ngai da
ban cho t6i moét phap hanh dé dua dén an tinh va tri tué
gidi thoét. Sau d¢, t6i dung tay nhe nhang xoa bép ban
chén va toan than thé.

Chuyén sang tu th& quy, toi chap tay tung doc bai kinh héi
hudng cong dic dén tdt ca chung sinh. Lay ba lan rdi
thong tha ding lén trong niém va tinh giac.

Pi kinh hanh

Trong nhitng ngay nghi hoac khi c¢6 nhiéu thi gi®, ban ¢
thé thuc tdp thém phdp thién hanh, ngay trong nha hay
ngoai san. C6 thién su day rang chi nén chon mét dudng
di khodng hai muoi hodc ba muoi buéc chan la vita du, vi
néu khoang cach dai hon thi tam tri s& dé chay di noi khéc,
con néu qud ngan thi lai khong du thoi gian dé dem tam
an tra vao budc chan. Riéng tdi, ngoai trit nhitng lac troi
mua, toi thuong thich di kinh hanh ngoai san vuon.

Chung t6i thiét 1ap moi 16i di ngoai san, vong quanh nha,
rong khoang 1 mét, 14t gach, va t6i thuc tap thién hanh trén
161 di d6. Téi bude vong quanh nha theo chiéu kim dong
hd, tuong tu nhu cic Phat ti thudng di nhiéu vong quanh
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bao thdp hay vong quanh chdnh dién tai chuia trong cac
dip 1€ 16n. Hai tay budng thdng, cham nhe vao nhau, dat
trude than, mat hé nhin xudng dat, miéng mim cudi, toi tir
ton cit budc theo nhip di chdm réi binh thudng cua
minh. C6 nhitng thién sinh cit ddng that chadm, dé theo doi
ting dong tac khi buée di. Tuy nhién, mdi ngudi ching ta
phaéi tu tht nghiém dé chon moét nhip di thich hop cho
minh.

Chu tam vao mdi bude di, ghi nhan timg cam giac khi ban
chan cham mat dét, chan phai rdi chan trai. Cam giéc khi
ban chan vita cham dat, khi trong luong toan than de 1én
ban chéan, khi ban chan vira nhéc 1én ... rdi nhanh chéng
dua tAm sang ghi nhan ban chan kia. Mdi bude chan 1a mot
tién trinh mdi la ma ban chi don thuan ghi nhan, khéng
deo dubi gidi thich hay binh luan.

Sau mot thoi gian hudn tap nhu thé, déi khi ban c6 thé ¢
duoc mot cdm gidc an lac, nhe nhang bao trum toan than
trong lac di chuyén. Ctng ¢6 lic ban c6 thé sé nhan thiy
khong c6 moét ngudi nao dang di, ma chi c6 cit dong budc
di nhip nhang va mét su nhan biét, lang 1& theo dai céc
budc di chuyén d6. Cac cdm nhén nay xdy dén doét ngot,
tu nhién, rdi cling tan bién dét ngdt, tu nhién. Ban khong
nén bam viu, deo dudi ching, ma cting khong nén mong
cau, vong mong chi ca.

Khi tdm phéng di lang thang, t6i nhe nhang kéo né lai, dua
né vé an tra trén bude chan. Doéi khi, t6i cting 4p dung ky
thuat niém “Buddho — Biit-th6” d€ gitr tdm. Khi ban chan
phaéi cham dat, t6i niém “Biit”. Khi ban chan trai cham dat,
toi niém “Tho”. Bt ... phdi; Tho ... trdi; Biit ... phdi; Tho ...
trdi; Bit ... Tho ... Buit ... Tho ... Biit ... Tho ... Ti€p tuc nhu
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thé cho dén khi tam tuong ddi 6n dinh, t6i bo niém Buddho
va quay vé chu ¥ ghi nhan cdm gidc ctia mdi budce di.
Thong thuong, ct di khoang 20 budc thi toi diung lai vai
gidy, ghi nhan cam giic toan than trong tu thé ding, roi
ti€p tuc budc di. Toi thuc tdp nhu thé khi di ba vong quanh
nha, hoac nhiéu hon néu c6 thi gio. i kinh hanh gitp mau
huyét luu thong tét, hit thd khong khi trong lanh ngoai
trod, giap gia tang tim chanh niém khi than thé chuyén
dong trong ting budc di, huan tap cho tdm khong bi chi
phéi bdi ngoai canh, bdi tiéng dong lao xao cta doi sdng
ngoai troi.

Thién trong doi song

Ching ta van c6 thé 4p dung nguyén tic quan niém hoi
thd trong sinh hoat hang ngay, khi ngdi cho tai tram xe
buyt hay xe Itta, cho doi & san bay, cho doi nguoi than khi
di mua sam, khi la hanh khach ngdi trong xe 6 t6 hay mdy
bay trong cac chuyén du hanh ddy dé. Thay vi c¢6 tam
trang hédo hitic, bon chon, s6t rudt, hay tim su lang quén
bang cach doc sach bao thdi su, nghe nhac, hoic tim cach
trd chuyén véi ngudi chung quanh, ching ta van ¢6 thé
khép mat lai, nhe nhang theo déi hoi thd ctia minh, dé tam
duoc lang diu, nghi ngoi.

T6i lam viéc tai mot van phong & trung tdm thanh phd, va
noi d6 c6 vai ngdi nha thd ¢d kinh cua Ki-t6 gido. Thinh
thoang, vao gio nghi trua, t6i vao nha tho, ngdi yén lang,
khép mat, va dé tdm theo doi hoi thé khoang 10, 15 phdt.
Ngoai kia 1a nhitng khach bd hanh di an trua hodc mua
sam, nhon nhip, huyén ndo. Trong nay la cd mot bau
khong khi an tinh, trang nghiém; qua that 1a mot ¢ dao
tuoi mét dé tim duoc nghi ngoi sau nhiéu gidy cang thang
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suy nghi trong ltc lam viéc. Ngoai ra, chiing ta cting c¢6 thé
ap dung tinh than thién hanh, cht tdm vao mdi bude chén,
khi ta di b6 dén s& lam hay rdo budc nhip nhang, thong
tha dén mot noi nao do.

Ngay ca trong nhitng lac buc bdi, budn gian, hodc chan
nan vé mot su ¢, mot van dé nao do, tdi thuong cd gang
kiém soat tdm, khong cho cé phan tng ttc thoi, ma chi
ding tam lai, dem tam theo déi hoi thd, thd vao, thd ra,
trong vai gidy. Tunhién, t6i cdm thdy an dinh hon, cic cam
xuc nang né khi nay gio ddy da bién mat, va téi cé mot céi
nhin, mét phan ting, moét thai do binh tinh, tir ton, xay
dung, hoa ai hon.

Dan dan, t6i thdy rang tat ca nhitng cd gang don gian va
nho nhoi nhu thé that ra da giap toi rdt nhiéu, dé dem tam
an dinh nhanh hon trong cic buéi thién tap tai nha va
trong cac khoa thién an cu. T6i cam thdy binh than hon,
khi phai truc dién d6i phé véi nhiéu van dé khé khan trong
cudc séng. So véi ngay xua, trude khi toi bat dau tip hanh
thién, doi s6ng gia dinh chang t6i ngay nay tuong déi an
hoa va hanh phuic hon. Cudc séng trd nén don gian, giam
thiéu cdc nhu cdu khong can thiét, va vi thé, it cang thang.
T6i c6 nhiéu thi gio hon dé€ tham gia déng gép Phéat su va
céc cong tac tir thién xa héi. Dinhién 14 con duong dua dén
giai thoat t8i hau con nhiéu thu thach va doi hoi nhiéu nd
luc hon thé nita, nhung it ra, tdi tin rang toi da di dang
duong, va toi dang gat hai duoc nhitng loi lac quy bau cho
ban than va cho nhiing ngudi chung quanh.
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Loi ich cua di kinh hanh
Thién sw U Silananda

Trong céac khéa thién tdp cua chang ta, cac thién sinh phai
tap chd niém trong ca bon tu thé di, ding, ngdi, nam. Ho
phai duy tri chdnh niém trong moi thdi khic, & moi tu the
cta ho. Tuy nhién, tu th€ chinh trong khi thuc tap quan
niém la tu th€ ngo6i véi chan x€p chéo. Bdi vi than thé con
nguoi khong thé nao chiu dung duoc cach ngdi nay trong
nhiéu gi®, cho nén ching ta xen ké cic sudt ngoi thién véi
cac sudt di kinh hanh. Vi phédp thién hanh, hay di kinh
hanh, 1a mét phap thién quan trong, t6i mudn thao ludn &
day vé ban thé, tam quan trong, va cac loi ich cua phap
thién nay.

Viéc thuc hanh thién quan niém c6 thé vi nhu viéc dun
nude. Khi dun nudc, ta d6 nude vao ndi, dat noi 1én bép,
r6i van Itta 1én. Néu ta tat Itta du chi mot thoi gian ngan,
nudc sé khong bao gid s6i, cho du sau d6 ta lai van Itta 1én
nita. Néu ta ¢ tat va vin lita nhiéu 1an nhu thé, nude sé
khong bao gid soi. Cling nhu thé, néu c6 nhitng khoang hd
gitta cac thoi khac chanh niém thi ta sé khong thé tao duoc
mot xung luc va sé khong dat duoc chanh dinh.

Vi vay, trong c4c khéa thién, hanh gid duoc huéng dan
thuc tap chanh niém lién tuc khi ho tinh thtc, tit lic mg
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mat thitc gidc vao budi sang cho dén khi bat dau ngu vao
ban dém. T d6, phép thién hanh dugc dung hop vao cong
phu phat trién chanh niém lién tuc ctia mdi hanh gia.

Mot diéu dang budn ma t6i thuong nghe ngudi ta chi trich
phép thién di kinh hanh, cho rang qua phép thién nay,
hanh gia khong thé thu loi ich hoac thanh qua tt dep nao.
Tuy nhién, chinh Ptc Phét 1a ngudi dau tién day phép
thién hanh. Trong Pai kinh Niém X1, Dac Phat da day vé
phédp di kinh hanh hai lan. Trong doan “cac oai nghi”,
Ngai giang rang vi ty-khuu phai biét “t6i dang di” khi
nguodi dy di, phai biét “t6i dang ding” khi nguoi dy ding,
phai biét “t6i dang ngdi” khi ngudi 4y ngdi, va phai biét
“t6i dang ndm” khi nguoi 4y nam.

Trong doan “tinh giac”, Dac Phat day, “Vi ty-khuu phdi biét
dp dung tinh gidc khi di t6i va khi di lui”. Tinh gidc & day c6
nghia 14 thong hiéu chinh xac nhiing gi ta dang quan sét.
D¢ hiéu dung nhitng gi dang qudn sat, hanh gia phai dat
chanh dinh, va mudn c6 chanh dinh, hanh giad phai biét
quan niém. Vi vay, khi Btc Phat néi, “Ndy cdc tij-khuu, hdy
dp dung tinh gidc”, thi ta phai hiéu rang khong phai chi 4p
dung tinh gidc, ma con phéi 4p dung quan niém va chanh
dinh.

Nhu thé, Dac Phat da day cac thién sinh 4p dung chanh
niém, chanh dinh, va tinh gidc khi buéc di, khi “di téi va
di lui”. Do d6, di kinh hanh 1a mét phan quan trong trong
tién trinh thuc tap thién dinh.

1. bi kinh hanh nhu thé& nao?

Maic du Dai kinh Niém Xt khong ¢6 ghi lai cac chi dan chi
tiét ctia Ditc Phat vé phéap thién hanh, ching to6i tin rang
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Ngai da day cho céc vi dé tu thuc hanh phap nay khi Ngai
con tai thé. Cac huéng dan dé han da duoc cdc mon dé cta
Ngai hoc, hanh va truyén lai tir d6i ndy sang doi khac. Hon
nita, cc thién su thdi xua han phai thiét 1ap cac cong thic
giang day dua vao su thuc tip cua cac vi ay. Ngay nay,
chting ta da duoc thita hudng mot bd cac 1i chi dan chi tiét
vé phuong cach thuc tap phap thién kinh hanh.

Bay gid, ta hay ndi chi tiét vé cach thuc tdp di kinh hanh.
Néu ban hoan toan la ngudi méi bat dau, vi thién su sé day
cho ban su chdnh niém vé mét diéu duy nhat khi di kinh
hanh: phéi chdnh niém vé dong tac budc chan bang cach
ghi nhan tham lang trong tdm 1a “budc, budc, budc”, hoac
la “trai, phai, trai, phai”. Trong lic thuc tdp ndy, c6 thé la
ban sé budc cham hon thuong ngay.

Sau vai gio thuc tap, hodc sau mot hay hai ngay thién tap,
ban sé dugc chi dan dat chti niém vao hai dong tac: (i)
budc, va (ii) dat chan xudng, cung lic 4y ghi nhan trong
tam la “budce di, dat xudng”, hoac “budc, dap”. Ban phai
gang chi tdm vao hai giai doan ctia mdt budc: “budc di,
dat xudng; budc di, dat xudng”. Sau do, ban sé duoc day
dat cha niém vao ba giai doan: (i) dua chan lén; (ii) dua
chan dén trudc; va (iii) dat chdn xuéng. Sau d6 nita, ban sé
duoc day chd niém vao bén giai doan: (i) dua chén 1én; (ii)
dua chan dén trudc; (iii) dat chan xudng; va (iv) cham hoac
dn ban chan xudng dat (hay dap xuéng). Lac d6, ban sé
duoc chi dan 1a phai ghi nhan trong tam vé bon giai doan
ctia dong tac chan: “dua 1én, bubc téi, dat xudng, dn xudng
dat”.

Ban dau, thién sinh sé cam thdy kh6 budc cham lai. Tuy
nhién, sau khi ho dugc huéng dan dé tam theo déi vao moi
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ct dong cua chan, va khi ho thuc su chti tam theo doi chat
ché, thi tu nhién ho sé budc chdm lai. Ho khong can phai
cd gang budc cham, nhung khi ho chii tam that k¥, cac cit
dong cham rai sé tu dong dén véi ho. Khi ta 14i xe trén
duong cao toc, ta c6 thé phong véi téc d6 100 km/gid. Vi
t6c d6 nhu thé, ta khong thé nao quan sat duoc tat ca cac
d&u hiéu bén dudng. Néu ta mudn doc duoc cac dau hiéu
dé thi ta phai 1ai xe chdm lai. Khong can phai c6 ai ra lénh,
”Chay xe cham lai!”, nguoi tai x€ sé tu dong lai cham lai
néu nguoi dy mudn doc cac ddu hiéu bén duong. Cing
nhu thé, khi thién sinh theo doi bam sét cac cu dong dua
chén 1én, dua chén ra trudc, dat xudéng, va 4n chan xuéng
dat, ho sé tu dong budc cham lai. Khi budc chadm lai, ho
mdi c6 thé ¢6 chanh niém va hoan toan nhan thic duoc cac
dong tac nay.

Mac du thién sinh theo d&i bam sat va budc cham lai, ¢6
thé ho ciing van chua thay rd t4t ca cac ddng tac va cac giai
doan caa budc di. Cac giai doan nay c6 thé chua duogc
minh dinh trong tdm, va ho tudng nhu la ching két tao
thanh moét dong tac lién tuc. Khi su dinh tam gia tang
manh hon, thién sinh sé dan dan thdy rd hon vé cic giai
doan khac nhau cia mét budce di; va sé phan biét duoc bon
giai doan cta ddng tac d6. Thién sinh sé nhan biét rd rang
rang ctt dong dua chan lén khong tron 14n véi cit dong dua
chén ra phia trudc, va ho sé biét r6 la cit dong dua chéan ra
trude khong c6 1an 16n véi cir ddong dit chan xudng hodc
cir déng an ban chan xudng dat. Ho sé nhan biét rd rang
va phan biét duoc cac ca dong nay. Nhimng gi ho quan
niém va tinh thitc theo déi sé tré nén ré rang trong tam
thtc caa ho.
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2. Nhén thudc duoc tir dai

Khi thién sinh ti€p tuc hanh tri phdp kinh hanh, ho sé quan
sat duoc nhiéu su kién hon. Khi ho dua chéan 1én, ho thuc
nghiém tanh thé nhe nhang ctia budc chan. Khi dua chan
ra trudc, ho thuc nghiém dugc su chuyén déng tir noi nay
sang noi khac. Khi dat chan xuéng, ho thuc nghiém duogc
tanh thé ndng né cua ban chén, bdi vi ban chén sé trd nén
nang né hon khi né tur tir dua ha xuéng dat. Khi ban chan
cham dat, ho cam nhan duoc su cham xtic cta gét chan véi
mat dat. Do d6, cung ltc véi quén sat su dua chéan lén, dua
ra trudc, dat xudng, va 4n xudng dat, thién sinh ciing sé
cam nhan duoc tdnh thé nhe nhang ctia ban chén dua lén,
chuyén dong cua chén, tdnh thé nang né khi ha chan
xudng, va su cham xuc cta ban chén, su ciing mém caa
ban chan trén nén dét.

Khi thién sinh cdAm nhin duogc céc tién trinh nay, 1a ho
dang cam nhan duoc bon yéu t6 coban (ta dai, dhatu). Bén
yéu t6 co ban d6 la: ddt, nudc, lita, gid. Bang cach that su
theo doi bon giai doan ctia bude di kinh hanh, ban cht caa
bén yéu t6 ndy duoc cdm nhan, khong phai chi 1a cac khai
niém, ma 1a cdc tién trinh that su, nhu 1a cac thuc tai t6i
hau (chan dé).

Bay gid, ching ta hay di vao chi ti€t hon vé dac tinh caa
céc yéu t6 nay khi di kinh hanh. Trong déng tac tha nhit,
khi dua budc chan 1én, thién sinh cdm nhan duoc su nhe
nhang; va khi ho cdm nhén dugc su nhe nhang, ho hau
nhu cam nhan duoc yéu t6 lira. Mot dac tinh caa yéu t6 lia
la Iam cho su vat nhe nhang hon, vi khi nhe nhang hon thi
chting sé bay lén. Trong khi cdm nhdn duoc su nhe nhang
cta dong tac dua lén, thién sinh cam nhan duoc ban chat
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cta yéu t6 ltra. Tuy nhién, ngoai su nhe nhang cing con ¢
su chuyén déng khi dua chan 1én. Chuyén dong 1a mot dac
tinh cua yéu td gié. Tuy nhién, su nhe nhang cua yéu t&
Itta thi bao trim hon. Cho nén ta c6 thé néi rang trong giai
doan dua chéan 1én, yéu t8 lua la chanh va yéu t6 gi6 la
phu. Hai yéu t6 ndy duoc thién sinh cdm nhén khi ho chu
tam theo doéi dong tac dua chan lén.

Giai doan k€ ti€p la dua chén ra trudc. Khi di chuyén ban
chén ra trudc, yéu t6 bao trum 1a yéu t6 gid, bdi vi chuyén
dong la mot trong cac dac tinh cha yéu caa yéu 6 gid. Vi
vay, khi thién sinh chd tdm vao su chuyén dong dua chan
ra trudc trong khi di kinh hanh, ho hau nhu sé cdm nhéan
duoc ban chét cua yéu td gio.

Giai doan tiép theo la su chuyén dong dat chan xuéng. Khi
thién sinh dat chan xudng, c6 moét su nang né noi ban chan.
Tinh nang né la moét dac tinh caa yéu t6 nudc, nhu thé
dang nho giot va sén sét. Khi mot chat long c6 tinh nang
né, né trd nén sén sét, dinh nhon. Nhu thé, khi thién sinh
cam nhén tinh nang né cua ban chén, ho hadu nhu cam
nhéan duoc thé tinh cua yéu t6 nudc.

Khi &n ban chan xuéng dat, thién sinh cdm nhan duoc tinh
chit cting hodc mém cta ban chan trén mat dat. Diéu nay
dua dén thé tinh ctia y&u t& dat. Bang cach chi tAm vao su
de 4n cua ban chan xudng dat, thién sinh hau nhu cam
nhin duoc thé tinh caa yéu t6 dat.

Nhu vay, chi trong mét budce di, thién sinh nhan thac duge
nhiéu tién trinh. Ho cdm nhén duoc bén yéu t6 dat, nudc,
ltta, gi6 va thé tinh ctia ching. Chi c6 nhing thién sinh nao
chiu khé thuc tdp nhu thé€ méi ¢6 hy vong nhan thay duoc
cac diéu nay.
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3. Tué danh-sic

Khi thién sinh ti€p tuc hanh tri phap thién kinh hanh, ho
s& nhan thitc duoc rang ciing véi mdi ctr dong, sé c6 mot
tam ghi nhan, moét su tinh gidc vé ci dong d6. C6 mot
chuyén dong dua budc chéan 1én va cting c6 mot cai tam dé
nhan thic su dua chan 1én d6. Trong thai khac ké tiép, c6
mot chuyén dong dua chén ra trudc va cing ¢ mot cai
tam nhan thac su chuyén dong. Hon nita, thién sinh sé
thdy rang ca su chuyén dong va su nhan thitc cting sinh
khdi va huy diét trong thoi khac d6. Qua giai doan ké tiép,
c6 mdt chuyén dong dua chan xudng va cting c6 mot tdm
nhén thic su chuyén dong; va ca hai cung sinh khoi va
hoai diét ngay khi dat chan xudng dat. Mot tién trinh
tuong tu xay ra khi 4n chan xudng dat: c6 su de an va su
nhan thtc vé dé an. Bing c4ch ndy, thién sinh hiéu rang
song song véi su chuyén dong ctia chan 1a ¢6 cac thoi khac
cua su nhan thc.

Su nhan thic trong cac ltc nhu thé goi 1a Danh (nama) hay
Tam, va su chuyén dong ctia chan goi 1a Sdc (riipa) hay Vat
chat. Nhu thé, thién sinh sé cAm nhan dugc tim va vat chat
khai sinh va hoai diét trong mdi thoi khac. Thoi khac ndy
c6 su dua budce chan va su nhén thitc vé dua chén 1én, va
thoi khac k€ 1a ¢6 su chuyén dong dua chan ra trude va su
nhén thic vé chuyén déng d6, va ct tiép tuc nhu thé. Biéu
nay duoc cam nhan nhu 1a mot cap, danh va sac, khéi sinh
va hoai diét trong tiing thoi khac. Nhu thé, néu thién sinh
theo ddi chat ché, ho sé tién dén su cdm nhén vé su hién
dién ctia cdp danh-sac, tim va vat chat, trong mdi ltic quan
sat.
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Mot diéu khéc nita ma thién sinh sé kham pha ra la vai tro
cua y dinh, chi phéi tiing dong tac. Ho sé truc nhan dugc
rang ho dua chan 1én 1 vi ho muén nhu thé, ho dua chan
ra trude la vi ho mudn nhu thé, ho dat chian xudng la vi ho
mudn nhu thé, ho &n ban chan xuéng dat la vi ho mudn
nhu thé€. C6 nghia 1a ho sé truc nhan rang c6 mot y dinh
xdy ra truéc mdi dong tac. Sau khi ¢6 y dinh dua chan, 1a
dua chén xay ra. Tt d6, ho thong hiéu duoc tinh “duyén
sinh” cia moi su kién - cac dong tac ndy khong thé tu xay
ra néu khong cé nhimng diéu kién. Cac dong tac nay khong
tao ra bdi than linh hay mot quyén luc nao, va cac dong tac
nay khong bao gi¥ xay ra néu khong c¢6 nguyén nhan. C6
mot nguyén nhan hay moét diéu kién cho mdi dong tac, va
diéu kién d6 chinh la y dinh tién khéi xdy ra truéc moi
doéng tac. Day la diéu ma thién sinh sé kham pha duoc khi
ho chuyén cht quén sat.

Khi thién sinh théng hiéu dugc tinh duyén sinh cua moi
dong tac, va cac dong tic ndy khong do than linh hay
quyén luc ndo tao ra, ho sé thong hiéu duoc rang cac dong
tac d61a do y dinh. Ho thong hiéu duoc rang y dinh 1a diéu
kién dé dong tac duogc xay ra.

T d6, su lién hé gitra ci tao diéu kién va cai bi diéu kién,
gitta nguyén nhan va hdu qua, dugc hiéu rd. Trén co'sd ctua
su hiéu biét ndy, thién sinh sé g& bo cac nghi ngd vé danh
va sic qua su nhan thic rang danh va sac khong thé khai
sinh néu khong c6 diéu kién. Véi su thong hiéu rd rang vé
tinh duyén sinh cta van vat, va véi su vuot thoat cac nghi
ngd vé danh va sac, ngudi thién sinh duoc xem nhu 1a da
dat dén giai doan cua mét vi “cdn Tu-dd-hoan” (tiéu Tu-
dd-hodn, culla-sotapanna).
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Tu-da-hoan la ngudi “nhap dong” (du luu), nguoi da dat
duoc qua vi dau tién cua su gidc ngd. Vi “can Tu-da-hoan”
khéng phai la mot nguoi “du luu” thuc thu, nhung duoc
xem nhu 14 sé duoc tai sinh trong cac ¢di tuong d6i an nhan
sung suéng, nhu la cdi nguodi va coi troi. Nguoi “can Tu-
da-hoan” khong thé ti sinh trong bén c6i dau dén nhu 1a
dia nguc, thq, a-tu-la va nga qui.

Mtc d6 “can Tu-da-hoan” nay c6 thé dat duoc bang cach
hanh tri phap thién kinh hanh, luén luén chi tdm vao cac
dong tac cta budce di. Day la loi ich 16n nhat caa phap thién
kinh hanh. Tang gidc ngd ndy ciing khong phai dé dat
duoc, nhung mot khi thién sinh da dat dén d6, ho biét chac
rang ho s& duoc téi sinh trong mot cdi sung suéng, tri phi
ho lai tao nghiép ac ma sa doa.

4. Tam phap 4n

Khi thién sinh thong hiéu danh va sic duoc sinh khéi va
huy diét trong mdi thdi khac, ho sé thong hiéu duoc su vo
thuong cua cac tién trinh bude di, va ho cting thong hiéu
duoc su vo thuong ctia nhan thiac vé bude di d6. Su hién
hitu cua hoai diét ti€p theo sinh khéi 1a ddu hiéu hodc dac
tinh ctia mot su vat gi d6 ma ta biét rang né khong thuong
ton. Néu ta mudn xac dinh mot vat gi d6 la thuong ton hay
vo thudng, ta phai ¢ gang xem xét — qua nang luc cta
thién dinh - rdng vat d6 cé phai la d&i tuong ctia mot tién
trinh sinh khdi r6i hoai diét hay khong. Néu kha nang
thién dinh cua ta c6 du nang luc gitp ta thdy duogc su sinh
diét ctia hién tuong, thi ldac d6 ta méi c6 thé quyét dinh
hién tuong duoc quéan sat d6 la vo thudng. Bang cach do,
thién sinh quan sat duoc su hién hitu cta chuyén dong dua
chan va su nhan thac cua chuyén dong do, réi chang lai
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bién m4t di, nhudng chd cho chuyén dong dua chan ra
trude va nhan thic vé chuyén dong dua chén ra trude. Cac
dong tac nay sinh rdi diét, sinh roi diét, va thién sinh tu
minh thong hiéu duoc tién trinh ndy - ho khong can phai
chdp nhén hay tin tudng diéu ndy qua mot quyén luc ngoai
vi ndo, ma ciing khéng can phai dua vao bdo cdo cua mét
nguoi nao khéc.

Khi thién sinh thdng hiéu danh va sic khdi sinh rdi hoai
diét, ho thong hiéu danh va sic 1a vo thuong. Khi ho thay
ching la vo thuong thi ti€p theo 1a ho sé thdy ching la
nhing gi bat toai y bdi vi chiing ludén luén bi trang théi
sinh diét ap bttc va de nén. Sau khi thong hiéu tinh v6
thudng va bat toai ¥ ctia van vat, thién sinh thay rang ho
khong thé 1am chu duoc chiing; ¢6 nghia la ho truc nhan
rang khong c6 mot ban nga hay linh hén nao bén trong dé
ra lénh cho chung dugc thuong ton. Su vat chi sinh khoi
roi hoai diét theo luat thién nhién. Nho thau hi€éu nhu thé,
thién sinh thdu hiéu duoc dac tinh th ba cta cac hién
tuong hitu vi — tuy thudc diéu kién, dac tinh cta v6 nga,
mdt dac tinh cta moi vat von khéng c6 ban nga. Mot y
nghia khac cua v6 nga la khéng c6 chua nhan - nghia 1a
khong c6 mét thuc thé nao, mét linh hdn nao, mét quyén
luc nao ¢é thé lam chu duoc ban thé ctia van vat. Nhu thé,
dén lac d6, thién sinh da thong hiéu duoc ba déc tinh caa
moi hién tuong hitu vi, hay Tam Phdp An: vé thuong
(anicca), khd (dukkha), vé ngd (anatta).

Thién sinh ¢6 thé thong hiéu duogc ba dac tinh ndy qua cach
theo déi badm sat cac dong tac budc di va cac nhan thic cta
dong tac. Khi chuyén tdm chd niém vao cac chuyén dong
nay, ho sé thdy van vat khoi sinh va hoai diét, va tit d6, ho
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sé€ tu minh nhén thic duoc tinh v6 thuong, khé, va vo nga
cda tat ca moi hién tuong hitu vi.

5. Tam xa ly

Bay gi¢ chiing ta hay khao sat chi tiét vé cac dong tac caa
di kinh hanh. Gié s ta quay phim, thu hinh cac buéc chan
dua 1én. Gia st thém rang khi dua chan lén thi mat mot
gidy dong hd, va gia st rang may quay phim c6 thé chup
duoc 36 anh trong mdi gidy. Sau khi quay phim, ta nhin lai
tiing t&m anh trong cudn phim. Ta s& thdy rang mic du
dua budc chan lén ¢6 vé chi 1a mét dong tac, nhung thuc
ra 1a 36 su chuyén dong. Mdi tdm anh cho ta thdy cic cu
dong khac nhau, mac du su khéac biét ny rat nho ma ta
thuong khong dé y dén. Néu mday quay phim dé cé thé
chup duogc mét ngan tdm anh trong mét gidy thi sao? Luc
do, ta lai sé thdy c6 mot ngan dong tac trong mot chuyén
ddng dua budc chén, cho du cdc dong tac ndy hau nhu khé
ma phéan biét duoc. Néu mdy quay phim c6 thé chup mot
triéu tdm anh trong moét gidy - diéu ndy chua xay ra,
nhung mot ngay nao dé sé c¢é nhu thé — thi lac do, ta sé
thdy c6 mot triéu dong tac trong mot hién tuong ma ta cho
rang chi c6 mot chuyén dong duy nhat.

NGO luc trong phap thién kinh hanh 1a dé thdy cac chuyén
dodng cua ta nhu 1a mdy quay phim, timg tdm anh mét. Ta
cling mudn quan sit su nhén thic va y dinh trudc mbi
chuyén dong. Nhu thé€, ta méi khdm phuc quyén luc tri tué
minh sat ctia Pac Phét, qua d6 Ngai da thdy duoc tat ca
moi chuyén dong. Khi ching ta dung chit “thdy” hay
“quén sat” trong tinh huéng cua ching ta thi chi c6 nghia
la ta c6 thé thdy mot phan qua 16i truc ti€p va mot phan
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qua 16i suy dién; ta khong thé nao thdy truc ti€p ca triéu
chuyén dong nhu Dic Phat da thay.

Trudce khi thién sinh thuc tdp phap di kinh hanh, ho tuéng
rang mot budc di chi 1a moét dong tac. Sau khi thién quéan
vé dong tac d6, ho thay c6 it nhat la bon dong tac. Néu ho
quéan sat sdu xa hon, ho sé& hiéu rang mdi moét dong tac ndy
lai bao gom ca triéu dong tac nhd khac. Nhu thé ho thay
danh va sic, tAm va vat chat, khai sinh réi hoai diét, nhu
la v6 thuong. Bang cdm nhan thong thudong, ching ta
khong thé thdy tinh v6 thudng ctia van vt vi tinh vo
thuong dé6 bi che pha béi moét do tudng caa su lién tuc. Ta
tudng rang ta chi thay c6 mot dong tac lién tuc, nhlmg néu
ta nhin ky hon, ta sé thay rang céi ao tudng vé su lién tuc
d6 c6 thé bi phé v&. Ao tudng d6 bi pha v& bing cach quan
sat truc ti€p cac hién tuong vat ly, tiing phan, timg chut,
khi chiing khdi sinh va hoai diét. Gia tri cia thién quén la
& kha nang cua ta dé€ g& bo man lién tuc va khdm pha thuc
chét caa v6 thuong. Thién sinh ¢6 thé khdm pha truc tiép
ban ch4t ctia vo thudng ndy qua nd luc caa chinh ho.

Sau khi truc nhan rang, moi vat duoc cau tao bdi cac phan
nho, rdng ching xdy ra rdi rac, va sau khi quéan sét ting
ménh vun mot, thién sinh sé truc nhan duoc rang khong
c6 gi trén doi dé ho tham thu, dé ho them muén. Néu ta
thay vat gi ma ta da tudng 1a dep nhung lai ¢6 nhiéu 16
trong, dang bi bang hoai va huy diét thi ta khong con cha
y dén né ntta. Thi du nhu khi ta xem mot buc tranh son
dau that dep. Ta nghi rang nuéc son va tim vai dudng nhu
1a mot thuc thé ran chic, déng nhat. Nhung néu ta dua biic
tranh qua mot kinh hién vi cuc manh, ta sé thiy buc tranh
c6 nhiéu 16 héng va khoang tréng. Sau khi thay btc tranh
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duoc cdu tao boi cac khoang tréng, ta khong con chi y dén
né va khong con tham luyén né nita. Cac nha vat ly hoc
hién dai biét rat rd y tudng nady. Ho da quan sét, vdi cac
dung cu cuc manh, dé thdy rang vat chat chi la su giao
dong cua cac hat dién tu va nang luong thay déi luon —
khong c6 mot ban thé nao trong d6 ca. Bang cach truc nhan
su vo thuong bat tan d6, thién sinh thong hiéu rang khong
c6 gi dang dé them mudn, khong cé gi dang dé chdp thu
trong thé gidi hién tuong nay.

6. Két ludn

Gi¥ day, chung ta da hiéu duoc cac 1y do ctia phép thién
kinh hanh. Ta hanh tri thién quén vi ta mudén g& bé moi
chdp thu va luyén ai vao su vat. Qua su thong hiéu ba dac
tinh caa hién hitu - v6 thudng, kho, va vé nga cua van vat
- ta g& bo duoc su luyén &i. Ta bo luyén &i vi ta khong
mudn phién ndo. Khi nao con chdp thu va luyén 4i, thi
ludn ludn con su hoan khé. Néu ta khong mudn hoan khé
thi ta phai loai trit chdp tha va luyén &i. Ta phai thong hiéu
rang moi vat déu chi la danh va sac khai sinh rdi hoai diét,
va ching déu khong c6 tu thé. Khi ta thuc chiing duoc diéu
nay, ta sé c6 thé tir bd duoc long chap thu vao moi vat. Néu
ta khong thuc chiing dugc nhu thé - cho du ching ta doc
nhiéu sach, di nghe nhiéu buéi thuyét giang hodc ban luan
vé su tir bo tham thu - ta sé khong thé nao thoéat khoi duoc
long chap thu. Diéu can thiét la chinh ta phai ¢6 mét kinh
nghiém truc ti€p dé that su thay rang van vat hitu vi déu
mang ddu hiéu cta v6 thuong, khé va vo nga.

Vi thé, ta phai cha tam quan niém khi ta di, cing nhu khi
ta ngdi hoac khi nam xudng. T6i khéng ¢6 chu tam cho
rang chi ¢ thién kinh hanh 1a dua dén thuc chiing t3i hau
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va khd nang hoan toan tit bé long tham tha. Tuy nhién,
phép di kinh hanh la mét phép thién c6 gia tri nhu 1a phap
toa thién va cac phap thién minh sdt (vipassana) khac. bi
kinh hanh khuyén khich phat trién tdm y. Phép ndy c6
nhiéu sttc manh nhu 1a phdp quan niém hoi thd hodc phép
quén niém su phong xep cua bung. Day 1a mét dung cu
httu hiéu dé giap ta loai bo cac tdm bat thién. Di kinh hanh
giup ta dugc minh triét dé thdy thuc chét ctia van vat, va
ta phai nd luc hanh tri phdp ndy cting nhu ta hanh tri phap
toa thién va cac phap thién khac.

Qua su hanh tri phap thién minh sat trong moi tu thé, ké
ca trong ltc budce di, t6i cAu mong ban va tat ca cac thién
sinh dat dugc su thanh tinh vién man ngay trong ki€p séng
nay.
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Vai cdu van dap vé hanh thién
Bhikkhu Dhammika

Vin: Thién la gi?

Dép: Thién 1a mo6t nd luc ¢6 y thitc d€ 1am thay ddi su van
hanh cua tdm. Tiéng Phan Pali cho chit Thién 1a “Bhavanad”,
nghia la “lam tang trudng” hay “phat trién”.

Vin: Thién c6 quan trong khéng?

Pap: Vang, thién rat quan trong. Cho du ching ta muén
tot dep bao nhiéu, cting khé ma thay déi duge tAm ¥, néu
chiing ta khong thé thay déi nhitng tham duc von da tao
nén cach hanh xt cua chang ta. Vi du, moét ngudi c6 thé
nhan ra rang minh hay néng nay véi vo, va anh ay tu hta
“Tit day vé sau, toi sé khong néng nay nhu thé”. Nhung
mot gidysau, anh dy c6 thé la mang vo minh, don gian 1a vi
anh dy khong tu tinh thidc, su néng ndy da phat khoi ma
anh khong biét dugc. Hanh thién gitp phat trién su tinh
thitc va nang luc can thiét dé€ chuyén héa cic théi quen da
an sau trong tam y.

Vin: Téi nghe néi rang hanh thién cé thé rat nguy hiém.
Diéu ndy cé6 diing khéng?

Pap: Chang ta can ¢6 mudi dé séng. Nhung néu ban an
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mot ki-16 mudi, thi né sé giét ban. D€ song trong thé gidi
hién dai, ban can c6 xe 6 t6; nhung néu ban khéng tuin
theo ludt giao thong, hay trong ltc 14i xe, ban lai say ruou,
thi xe 6 t0 trd thanh cdi mdy nguy hiém. Hanh thién ciing
giong nhu thé, né can thiét cho su an lac tinh than, nhung
néu ban thuc hanh mot cach sai lac, n6 sé tao ra nhiéu van
de. Mot s6 ngudi ¢6 van dé nhu budn nan, sohai vo Iy hay
bénh tdm than, ho nghi rang thién 14 mdt phuong cach
diéu tri titc thoi cho nhitng van dé ctia ho. Ho bat dau hanh
thién va doi khi van dé ctia ho trd nén t6i té hon. Néu ban
c6 van dé nhu thé, ban nén tim su giap d& cia mot chuyén
gia tdm ly; sau khi ban cam th4y kh4 hon, ban méi nén
hanh thién. M6t s6 ngudi khac, khi hanh thién, lai c8 gang
qué muc, thay vi hanh thién tu ti ting budc mét, ho lai
thuc hanh véi qué nhiéu nang luc, va chang bao lau ho kiét
suc.

Nhung c6 1é phan 16n nhitng van dé trong khi hanh thién
xay ra la do loai “thién kang-ga-ru” hay “thién chay nhay”
(kangaroo, dai thit hay chudt tii, Ia mot lodi thii [on cd tii trudc
bung, ddc biét & Uc, c6 thé nhdy xa bang hai chin sau rdt khde).
Mot s6 nguoi di dén mot vi thiy dé hoc thién réi ap dung
phuong phép thién ctia vi 4y trong mot thoi gian; sau do,
ho doc séch rdi quyét dinh thuc hanh theo su chi dan trong
sach; mot tuan sau, c6 mot thién su ndi tiéng viéng tham
thanh phé ctia ho va ho quyét dinh phéi hop mot s6 1oi
day ctia vi 4y vao trong viéc tu thién ctia ho; va ching lau
sau d6, ho roi vao tinh trang hoang mang, that vong. Chay
nhay giéng nhu con kdng-ga-ru, tit mét phuong phédp nay
sang mot phuong phép no, 1a mot viéc 1am sai 1am.

Du sao, néu ban khong c6 van dé nghiém trong vé bénh
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tam than, va ban hanh thién dang chiing muc, Thién la
mdt trong nhitng diéu t6t nhit ma ban ¢6 thé tu lam cho
chinh minh.

Vin: Cé mdy phdp hanh thién?

Dap: Dtic Phat day nhiéu phép hanh thién khac nhau, moi
phép dé doi tri moét van dé dac biét, hay dé€ phat trién mot
trang théi tdm ly déc biét. Tuy nhién, hai phap thién phd
thong va hitu dung nhét 1a quan niém hoi thé (@napana-
sati) va quan tam tu (metta bhavana).

Vin: Lam thé'nao dé hanh thién qudn niém hoi thé?

Pap: Ban lam theo bén budc don gian: chon noi chon, git
tu thé ngdi, theo dai hoi thd, va d6i phé nhiing trd ngai.

Trudc hét, ban tim mét noi thich hop, c6 thé mot can
phong khong 6n ao va tai noi d6, ban khong bi qudy ray.

Thu hai, ng6i trong tu thé thoai mai. Tu thé tot 1a ngdi véi
chan x&p lai, dudi mong c6 ké mot cai gdi, lung thang, hai
ban tay x&p lén nhau dat trén bap duii, va mat nham lai.
Céch khac, ban c6 thé ngdi trén ghé nhung can phai git
lung cho thang.

Budc ti€p theo la phan thuc hanh theo déi hoi tho. Trong
ltc ngdi yén tinh véi mat nham lai, ban tap trung vao su
chuyén dong cta hoi thd vao va hoi thd ra. Thuc hién diéu
ndy bang cdch d&m hoi thd hay theo dai su phéng xep cta
bung.

Cuéi cung, trong khi hanh thién, vai vdn dé va khé khan
6 thé sinh khoi. Ban ¢6 thé thdy nga ngay khoé chiu trén
co thé hay dau nhic & dau gdi. Néu diéu nay xay ra, hay
8 gang giit co thé thu gian, khong nhtic nhich, va tiép tuc



68

dé tam vao hoi thd. C6 thé sé c6 nhiéu y nghi xuat hién &
tam ban va lam xao lang viéc cha tam vao hoi thé. Cach
duy nhat dé xit Iy van dé€ nay 1a kién nhan tiép tuc dem
tam trd lai véi hoi thd. Néu ban tiép tuc lam nhu thé, cudi
cung, cac y nghi kia sé yéu di, viéc dinh tam cta ban sé
manh hon, va ban s€ c6 duoc nhiing gidy phut di sdu vao
su an lac va thanh tinh ndi tam.

Van: Téi nén hanh thién bao lau?

Dép: TSt nhat 1a hanh thién mdi ngay 15 phtt trong mot
tuan 1; r6i gia tang thém 5 pht mdi tuan, cho dén khi ban
6 thé hanh thién trong 30 dén 45 pht.

Sau vai tuan 1é hanh thién déu ddn mdi ngay nhu thé, ban
sé bat dau thdy viéc dinh tdm trd nén tt hon, nhiing ¥
tudng tan loan sé giam dan va ban sé c¢6 nhing gidy phut
an hoa va tinh lang that su.

Vin: Con qudn tam tir la sao? Phuong cdch thuc hanh nhy
thé'nao?

Pap: Khi ban quen thudc véi phédp thién quan niém hoi
thd va thuc hanh déu dan rdi, ban ¢6 thé bit dau hanh
thién quan tdm tit. Phap hanh nay nén duoc thuc hién hai
hay ba 1an mi tuan, sau khi ban hanh thién quan niém hoi
thd. Trudce tién, ban cha tdm vao chinh minh va tu néi
nhitng 16i nhu:

“Xin cho toi duwoc khde manh va hanh phiic.
Xin cho t6i duoc binh an va tinh lang.

Xin cho t6i thodt khéi moi hiém nguy.

Xin cho tdm toi khong con sdn hdn.

Xin cho tdm t6i tran ddy tinh thuong.

Xin cho t6i duoc khde manh va hanh phiic”.
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Sau d¢6, ban nghi dén nhiing nguoi khéc, tiing ngudi mot,
tr ngudi than thuong cho dén nhimg ngudi ban binh
thuong - nghia 1a nguoi minh khéng thuong ma ctng
khong ghét, va cudi cuing la dén nhimg ngudi ma minh
khoéng ua thich; udc nguyén cho ho an vui nhu ban da udc
nguyén cho chinh minh.

Vin: Phdp hanh thién qudn tam tir ndy co loi ich gi?

Pap: Néu ban thuc hanh thién quan tam tir nay mot cach
déu dan va véi thai do ding dan, ban sé thay trong ban ¢6
nhiéu thay déi tich cuc. Ban sé thady minh ¢6 thé chdp nhan
va tha thit cho chinh minh. Ban sé thay tinh cam danh cho
ngudi minh thuong gia tang thém. Ban sé thady minh than
thién hon véi ngudi ma trudc ddy minh thd o va khong
quan tdm; va ban sé nhan thdy nhiing 4c y hay sadn hdn ma
ban da c6 véi ngudi nao d6 nay sé giam di, va cudi cung
sé tan bién. Thinh thodng néu ban biét ai d6 dang lam
bénh, budn khé hay gap khé khan, ban c6 thé nghi dén ho
trong lic hanh thién tu bi, va thuong thi ban sé thdy tinh
canh ctia ho duoc céi thién.

Vin: Diéu dy c6 thé xdy ra nhu thé'ndo?

Pap: Tam ¥, khi duoc phat trién dtng dan, 1a mot cdng cu
rdt hung manh. Néu ching ta biét tdp trung nang luc tinh
than va huéng n6é dén nguoi khéc, né cé thé ¢6 anh hudng
dén ho. Han ban da c6 kinh nghiém nhu thé. C6 thé ban
dang & trong mot phong dong ngudi va ban c6 cdm giac
rang ai d6 dang cht y dén minh. Ban xoay mot vong xem
va biét chac 1a ai dang nhin cham cham vao minh. Diéu
ndy da xdy ra khi ban bat dugc ning luc tinh than cta
ngudi khac. Thién quan tdm tir cling giéng nhu vay.
Ching ta hudng nang luc tich cuc caa tinh than téi nguoi
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khéc va dan dan sé chuyén héa dugc ho.
Vin: Téi c6 cdn mét vi thdy huong dan hanh thién khong?

Pap: Mot vi thay thi khong tuyét doi can thiét, nhung c6
dugc su huéng dan cd nhan ctia mot ngudi ¢6 kinh nghiém
hanh thién thi chac chan c6 loi ich. Tiéc thay, c6 mot s6 tu
si va cu si tu xem minh la “thién su”, nhung ky thuc, ho
khéng biét ho dang 1am gi. Ban hdy c8 gang tim mot vi
thdy c6 tiéng tdt, c6 uy tin, c6 nhan cach thang bang va
trung thanh véi nhiing 161 Phat day.

Vin: Téi nghe néi rang phdp hanh thién ngay nay duoc
cdc chuyén gia vé tam thdn va cdc nha tdm 1y hoc dp dung
réong rdi. Diéu dé co diing khong?

Péap: Vang, dung nhu thé. Ngay nay, thién dugc chdp
nhin nhu ¢6 mot anh hudng 16n dé tri liéu tdm than, va
duogc nhiéu chuyén gia vé stc khoe tdm than st dung, dé
gitup lam thu gidn, vuot qua nhiing 4m anh va mang dén
tinh thic cho chinh minh. Su hi€u biét thdm sau cua Dic
Phat vé tdm y chang sinh dang gitp r4t nhiéu cho con
ngudi hom nay ciing gidng nhu da timg gitp cho con ngudi
thoi xua.

(Trich “Good Question, Good Answer”)
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Thuec tai hién tién rat huy hoang va ky diéu. Khi buéng bé hét qua khiy
va twong lai, ban nhuw thé da héi sinh. Ban & tai day, ban dang tinh
thirc. D6 la giai doan thir nhat cGa hanh thién, su tinh thirc dwoc nudi
dwdng trong gidy phut hién tai. Dat dén day, ban da thwe hién rat nhiéu
diéu. Ban da buéng bé dwoc ganh ndng dau tién, vén can tré mirc
thién dinh tham sau.

—Thién sw Ajahn Brahm

So v&i ngay xua, trwdc khi téi bat dau tap hanh thién, doi séng gia
dinh téi ngay nay twong déi an hda va hanh phuc hon. Cudc séng tré
nén don gidn, giam thiéu cac nhu cau khéng can thiét, va vi thé, it cang
thang. T6i c6 nhiéu thi gi& hon dé tham gia déng gép Phat sw va cac
cong tac twr thién xa hoi.

—Sarah Lim

Di kinh hanh khuyén khich phat trién tam y. Phap nay c6 nhiéu sirc
manh nhuw 1a phap quan niém hoi thé hodc phap quan niém phéng xep
& bung. Day 1a mét phwong cach hiru hiéu dé gitp ta loai bd cac tam
bét thién. Di kinh hanh gilp ta dwoc minh triét dé thay thwe chét cia
van vat, va ta phai né lwc hanh tri phap nay cling nhw ta hanh tri cac
phap thién khac.

—Thién sw Silananda

DPlc Phat day nhiéu phap hanh thién khac nhau, méi phap dé dbi tri
mot van dé dac biét, hay dé phat trién mot trang thai tam ly dic biét.
Tuy nhién, hai phap thién phé théng va hiru dung nhat 1a quan niém
hoithd va quan tam tir.

—Ty-khuu Dhammika
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