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Vai nét vé tiéu str Thién sw Ajahn Brahmavamso

Thién su Ajahn Brahmavamso sinh nim 1951 tai London, Anh qudc. Ngai
ty xem minh la mgt Phat tir ngay vao Itra tudi muoi bay, sau khi tu tim hiéu
va doc cac sach Phat gido, trong lac van con 1a mot hoc sinh trung hoc. Su
cha tdm ctia ngai vé dao Phat va Thién cang nay no thém khi ngai theo hoc
tai Dai hoc Cambridge, nganh Vat ly Ly thuyet Sau khi tot nghiép, ngai day
hoc trong mot nam, roi sang Thai Lan dé xuit gia.

Ngai tho gidi Ty kheo nim hai muoi ba tudi, vi thiy truyén gidi 1a ngai Hoa
thuong tru tri chiia Wat Saket. Sau d6, ngai tu hoc chin nim trong truyén
thong Son Lam (Forest Tradition), dudi sy huéng dan cua ngai Thién Su
Ajahn Chah.

Nam 1983, ngai dugc thinh moi sang Tay Uc, gitip thiét 1ap tu vién theo
truyén thong Son Lam ¢ mot khu rimg gan thanh phd Perth. Hién nay, Thién
su Ajahn Brahmavamso 1a vi try tri Tu vién Bodhinyana (Gidac Minh) va la
vi lanh dao tinh than cta Hoi Phat Gido Tay Uc (The Buddhist Society of
Western Australia).


http://phatphaponline.org/kinh/Audio/Thien Tong/Hoc Thien/

CAM TA

Chan thanh cdm on Sw c6 Liéu Phdp va quy dao hiu AHT, NPQ, NKS,
PMN, PTH, TTL da déng gdp cdc ¥ kién quy bdau dé giip chiing téi chinh
swa ban dich.

Thién Nhut va Binh Anson

NAMO TASSA BHAGAVATO ARAHATO SAMMASAMBUDDHASA
---00o0---

CUNG KIiNH PANH LE PUC THE TON,
BAC UNG CUNG, CHANH PANG GIAC

PHAN 1

"Muc tiéu cua phap thién nay la sy tinh lgng vi diéu, sw an dinh va trong
sang cua tam."

Thién 14 dudng 16i dé thyc hién sy budng bo. Khi hanh thién, ta budng bo
thé gio1 phirc tap bén ngoai, dé c6 thé vuon dén thé gi01 an nhién bén trong.
Trong tat ca cac hé thong huyén hoc va trong nhiéu truyén théng, hanh thién
dugc biét dén nhu 1a con dudng di dén tdm thanh tinh va uy luc. Kinh
nghiém vé tdm thanh tinh nay, giai thoat ra khoi thé gidi, rat 1a vi diéu va hy
lac.

Thong thudng khi hanh thién, c6 nhiéu viéc kho khin can phai lam, nhung
cac ban nén quyét tim chiu dung cac su kho nhoc d6, vi ching s& gitip céc
ban thé nghiém duoc nhiing trang thai tuyét voi, ddy ¥ nghia. Chung rét
Xu:ng dang cho nhiing nd lu:c cua chuing ta! Quy luat tu nhién la néu khong
¢ no lyc, ta khong thé tién bo dugc. Du 13 cu si hay 1a tu si, néu chang nd

luc thi chang di dén dau ca, trong viéc hanh thién, hodc trong bat ctr viéc gi
khac.

Tuy nhién, chi riéng nd luc théi, ciing chua du. N& lyc can phai khéo 1éo.
Diéu nay c6 nghia la ban hudéng nang luc vao ding cho, duy tri nang lyc do
cho dén khi cong tdc dugc hoan tat. NO luc khéo 1éo chang hé giy tré ngai



hay quay roi ban; nguoc lai, n6 s€ tao ra sy an tinh tuyét voi cua mirc thién
dinh tham sau.

Pé biét phai hudng nd luc dén noi nao, ban can phai hiéu that rd rang muc
tiéu ctia viéc hanh thién. Muc tiéu dé la sw tinh ling vi diéu, sw an dinh va
trong sdng cua tim. Néu ban hiéu dugc muc tiéu do, ban sé thﬁy r0 rang noi
ma ban can hudng nd luc dén, va biét 1o phuong tién nao dung dé dat muc
tiéu do.

Nb lyc d6 phai huéng vé sy budng bo, vé sy phat trién mot tam tri sin sang
xa ly. Mot trong cac 101 day gian di nhung siu sic cua DPtc Phat 1a, "Mot
hanh gia c6 tim hudng vé sy budng bo, s& dé dang dat dén Dinh (Samddhi,
phién am 13 Tam-ma-dé)". Hanh gia d6 dac dugc, gan nhu ty dong, cac trang
thai an lac ndi tAim. Diéu ma Thé Tén mudn ndi 1a nguyén nhan chinh dé dic
murc thién tham sau, dé dat dén cac trang thai manh mé do, 1a su quyét tam
khudc tir, buong bé va xa ly.

Trong gid thién, ching ta khong nén phat trién mot tim tu chi biét tich liy,
bam niu vao cac su vat; trai lai, ching ta can phai ddo luyén mot tam tri san
sang budng bo moi vat, budng bo moi ganh ning. Ngoai gid thién, ta ganh
vac biét bao nhiéu bdn phan d¢ trén vai, tua nhu cac hanh ly nang triu;
nhung trong thoi gian hanh thién, ta khong can c6 nhiéu hanh 1y nhu thé.
Vay, trong khi hanh thién, hiy xem ta c6 thé trut bo bao nhiéu hanh 1y. Ban
hay xem su vat nhu la gdnh nang, nhu khoi trong luong, deé ¢ép 1€n ban. Nhu
thé, ban moéi c6 thai d6 dung dan dé tir khude chung, tuy ¥ vt bo ching,
chéng thém ngoanh lai. Chinh nd lyc d6, thai d6 d6, hanh dong d6 cta tAm
huong vé su budng bo, 1a diéu dua ban di sau vao thién dinh. Ngay ca ¢ cac
giai doan khoi d4u cua hanh thién, hay xét xem ban cé thé tao ra duoc bao
nhiéu ning lyc dé xa ly, dé vat di moi su vat, va dan dan, sy budng bo s&
xay dén. Khi tam tu budng béd moi su vat, ban s€ cam théy nh¢ nhang hon,
hiéu biét 16 hon va ty do hon. Hanh thién dugc nhu thé, viéc budng bo s&
xay dén theo ting giai doan, timg budc mot.

Ban co thé thuc hién cac giai doan tién khoi mdt cach nhanh chéng, néu ban
mudn, nhung hidy can than. D61 khi, néu budc qua cac giai doan dau qua
nhanh, ban s& nhan ra rang cong viée chuan bi vin chua dugc hoan tat. Do
cling glong nhu du dinh xAy cat voi v mot ngdi nha lau trén mot nén mong
con yéu ot. Cong trinh dung Ién qua nhanh, nhung r6i nd sup d6 ciing
nhanh! Viy, ban nén danh nhiéu thi gid cho nén méng, va cho "ting thu
nhét" nita, 1am sao cho nén moéng duoc virng chic va kién cd. Nho do, khi



ban tién 1€n cac tang trén, trang thai hy lac cua thién dinh ciing dugc viing
chac va kién co.

Theo phuong cach toi giang day vé hanh thién, t6i thudng bat dau tir mot
giai doan rat don gian 1 hdy budng bé hét cdc hanh 1y ciia qud khit va vi lai.
Poi khi, ban c6 thé tuong d6 1a viée qua dé 1am, rang d6 1 diéu qua so dang.
Tuy nhién, néu ban don hét nd luc vao viéc do, khong qua nén nong chay
cho mau dén cac giai doan cao hon cua sy hanh thién, cho dén khi nao ban
d3 dat dung dan muc tiéu dau tién 13 c6 duoc sw chii tdm viing bén vao ngay
thoi khéc hién tai, thi vé sau ndy, ban méi nhan thiy duoc rang ban da thiét
lap xong mdt nén méng that viing chac, dé co thé xay trén d6 cac ting cao
hon.

Budng bo qua khir c6 nghia la khong nght gi dén cong viéc lam cua ban, gla
dinh ban, nhitng cam két cua ban, ky niém, nhing vui budn cua thué thiéu
thot, v.v...; ban budng bo tat ca nhitng kinh nghiém di qua, bang cach chang
mang quan tim dén ching. Ban tr¢ thanh mot ké khong c6 tiéu s, sudt
trong thoi gian hanh thién. Ban chang nghi ngay ca viéc ban tir dau dén, sinh
ra & dau, cha me la ai, hoac ban da dugc nudi day va 16n 1én da nhu thé nao.
Tat ca nhitng "lich sit" d6 dugc budng bo trong khi hanh thién. Bang cach
d6, moi ngudi tai thién dudng nay déu tré nén binh dang véi nhau, chi 1a cac
thién sinh. Ciing chiang quan trong gi vé viéc ban di hanh thién duoc bao
nhiéu nam, hoac ban 1a nguoi da c6 chut it kinh nghi¢m, hay chi méi chap
chitng bit dau. Néu ban budng boé duoc tit ca lich st do, thi ching ta déu
binh dang va tu do. Ching ta dang tu giai phong ra khoi cac mdi quan tim
do, cac tri giac, va tu tuong da gioi han chung ta va lam can tro su an tinh
nay sanh tir viéc budng bo. Vay, cudi cung o, modi trang lich sir cua ban,
ban déu budng bo, ngay ca cac bién ¢ dd xay ra cho ban ké tir khi dén du
khod thién an cu nay, va ngay ca nhiing gi vira méi xay ra cho ban vai phut
trudc day. Bang cach 4y, ban khong khuin vac mot ganh ning ndo tir qua
khr dem dén cho hién tai. Bat cir diéu gi vira xay ra, ban khong con quan
tam dén va budng cho troi hét. Ban khong cho phép qua khu tac dong vao
tam ban.

C6 thé xem viéc budng bo dé luyén tdm nhu 1a mot cin phong nho co boc
ném cach am. Khi mét kinh nghiém nao, mdt tri giac hay tu tuéng nao va
cham vao birc tudng cuia can phong c6é vach boc ném, chung khong doi
nguoc trd lai. Ching lun sdu vao 16p ném va ngung ngay tai d6. Nhu thé,
ban khong dé cho qua khtr gy duoc tiéng vang nao trong tim tu, ca qua khu



ciia ngdy hom qua va tit ca thoi gian dai trudc do, boi vi ching ta dang
luyén tam hudng vé sy budng bo, vut di tat ca, va trut moi ganh nang.

Quan diém cta vai nguoi cho rang neu lay quéa kht ra quan chiéu, ho c6 thé
rt ra bai hoc va giai quyét dugc cac van dé da qua. Tuy nhién, ban nén hiéu
cho rang khi quay lai nhin vao qua khi, ban ludn ludén nhin né véi cip ling
kinh méo mo. Bat ctr nhirng gi ban nghi n6 da l1a nhu thé, thi thuc sy no lai
chang gidng dung nhu thé! Chinh vi vy, nhiéu ngudi di tranh cii nhau vé
nhirng sy viée thuc sy vira xay ra, ngay ca nhirng chuyén vira xay ra vai phut
trude. Cac canh sat vién diéu tra tai nan giao thong déu biét rd diéu d6. Mic
du tai nan vira moi xay ra ching ntra gid ma hai nhan chimng, ca hai déu
hoan toan thanh that, lai dua ra hai ban tuong trinh khac nhau. Ky trc cua ta
khong dang tin cay. Néu thdy rang ky (rc khong dang tin cay, ban s& khong
dat nang gia tri vao vi¢c hdi tuong lai qua kha. Va roi, ban s& budng bo no
di. Ban c6 thé chon no di, ciing nhu thé ban chon nguoi chét. Khiam liém tor
thi vao quan tai, va chon xudng dat hay thiéu hoa di, thé 1a xong, chdm dut.
Ping ban biu lan lira v6i di vang. Ding tiép tuc khiéng quan tai cua nhiing
thoi khic da chét vao trong dau ban! Néu ban 1am thé, ban dang d¢ minh
xudng dudi cac ganh ning ma xem ra, ching chiang phai 1a ctia ban. Hay dé
qua khtr troi qua di, va ri, ban s& co du kha ning dé duoc tu do ngay trong
gi0 phut hién tai.

Con vé tuong lai, cac du phong, lo sg, ké hoach, va ky vong, v.v... -- chung
ta cling déu nén budng bo. Pirc Phat ¢6 1an néi vé tuong lai: "Bat clr didu gi
ta nghi s& xay ra nhu thé, thi né ludn ludn lai khac thé"! Bac hién tri xem
tuong lai nhu mo ho, kho biét va kho ma tién doan duge. Viée du doan vé
tuong lai thudng 1a mot didu hoan toan ngu xuan, va ludn ludn lam phi mat
thi gio néu ta nghi dén twong lai trong lac hanh thién.

Khi lam viéc v&i tdm, ban cam thay né that la lung. No6 co thé lam nhing
viée ky diéu chang thé ngd trudc duogc. Piéu rat thuong thiy noi cac thién
sinh khi gdp lac that khé khan, tim khong dugc an dinh, ho ng01 doé nghi
réng, "Lai nita roi! Lai thém mot gio ngéi thién trong su buc bdi!". Mac du
khi ho bat dau tuong nghi nhu thé, va du doan sé& lai bi that bai trong hanh
thién, thi vai diéu la lung nao d6 lai dot nhién xay dén, khién ho nhap vao
thién dinh rat u an hoa.

Gan day, t6i ¢6 nghe ndi vé mot nguoi lan dau dén tham du khoéa thién muoi
ngay. Sau ngay thr nhat, than thé 6ng ta dau nhtrc qud, dén doi 6ng phai xin
v€ nha. Vi thién su bao, "Hay & ndn lai thém mdt ngay va tdéi cam doan su



dau nhirc s& qua di." Ong ta ¢ thém ngay nita, dau nhirc chang hét, nén ong
ta lai mudn vé nha. Vi thién su nhéc lai 161 néi trude, "Chi thém mot ngay
ntra thoi, dau nhire s& bién di". Ong ta nan lai dén ngay thir ba va con dau lai
cang toi té. Trong cac ngay con lai, moi ngay ong déu dén gap vi thién su, va
nhan nh6 doi vé nha, nhung vi thién su van noi, "Chi thém mot ngay nira,
con dau s€ dut". Vao bu01 sang ngay cudi cung, ngoai su cho mong cua ong,
khi 6ng ta bat dau ngdi xuong, thi con dau dot nhién b1en mét, biét dang!
Con dau nhuc khong tai hién. Ong c6 thé ngdi thién rat lau ma khong thiy
dau nhuc chi ca! Trude sy ky diéu do, 6ng ta chung hung, chang biét tam
ong di 1am thé nio ma nod tao nén duoc két qua qua bat ngd nhu thé. Vay,
ban khong thé nao biét & dugc twong lai dau! Tuong lai that 1a ky di, la lung
chéng hiéu ndi, hoan toan vuot khoi sy du doan cua ban. Nhitng kinh
nghiém nhu thé dem tri tué va can dam dén cho ban, dé budng bd hét moi tu
tudng vé tuong lai cling nhu tat ca cac ky vong.

Khi dang hanh thién, ban nghi, "T6i phai ngdi thién con thém bao nhiéu phuat
nita day? Con phai chiu dung nhu thé nay trong bao lau nira?", thi do chi la
su di lang thang vao twong lai. Con dau co thé s& bién di trong chép mit.
Gidy pht sau co thé 1a gidy phat ty do. Ban khong thé nao du doan duoc
nhitng gi s€ xay ra.

Sau khi da hanh thién qua nhiéu budi, doi khi ban nghi, chang c¢6 budi thién
nao 1a tot dep ca. Trong budi thién tiép theo, ban ngdi xudng, va moi su lai
tr nén an dinh va dé dang. Ban nghi: "Cha! Gid day, toi c6 thé hanh thién
tbt roi!", nhung budi tap ké tiép, ban lai théy khé khan, that vong, chan nan.
Cai gi ky quai vay?

Vi thién su dau tién cia t6i c6 ndi véi t6i mot didu xem ra nhu ky di 1am.
Ngai ay bao, chang hé co cai gi goi 1a hanh thién that bai ca! Ngai noi diing.
Tat ca nhitng budi hanh thién ma ban goi 12 "that bai" do, buc bdi va chang
dap tmg ky vong ctia ban, nhirng budi ay chinh 13 nhitng lic ma ban dang nd
luc 1am viéc nhoc nhan dé cé duoc "tim ngan phiéu lanh luong" ...

Nhu thé mot nguoi di 1am tron ngay Thar Hai, dén chiéu chang linh dugc
dong ndo. Anh ta nghi, "Lam viéc nhu thé ndy dé lam gi, hi?". Thir Ba, anh
1am ciing tron ngdy va cling chang lanh dugc gi. Mot ngay t¢ hai nita. Tron
ngay Thtr Tu, tron ngay Thir Nam, ciing Van ching thiy c6 gi dén cong cho
tat ca viéc ning nhoc dd 1am. Bon ngay t6i té troi qua lién tiép. Thé roi dén
ngay Thu Sau, anh ciing 1am dang y cong viéc nhu may ngay trudc, va chiéu



lai, 6ng chu dén trao cho anh tdm ngan phiéu tién luong. "Cha! Tai sao mdi
ngay lai chang phai la ngay lanh luong nhi?!"

Tai sao mdi budi hanh thién chang phai 1d mot "ngay lanh luong"? Gid day,
ban da hicu thi du noi trén chua? Chinh do noi céc budi thién khé khin do
ma ban tich luy vén liéng cho ban, do chinh noi d6 ma ban xay dyng cac
nhan duyén dé thanh cong. Khi nd lyc dé duoc an tinh trong cac budi thlen
khé khan, ban tich iy nang luc cua ban, tao da dé dua dén an tinh vé sau
nay. Va khi da c6 du cac diéu kién can thiét, tim ban sé& di sdu vao cac mic
thién dinh tét, va cam thiy nhu ddy 1 "ngay lanh luong". Do d6, chinh trong
cac budi hanh thién kho khin ma ban da thuc hién dugc phan 16n cong tac
cua ban.

Trong khoa thién tich cuc méi day tai thanh phé Sydney, mét nit thién sinh
trong budi trinh phap da noi véi toi rang, ca ngay ba ta gian toi lam, nhung
vi hai ly do khac nhau. Trong nhiing budi ban dau ng01 thién, ba gip nhiéu
kho khan, va gian toi sao chiang chiu rung chudng dé nghi x4 hoi sém mot
chat. Trong cac budi thién vé sau, ba di vao trang thai an tinh tuyét voi, va
ba lai gian t61 sao lai rung chudng nghi sém qua. That ra, cac budi thién tap
déu kéo dai thoi gian bang nhau ca, mdi budi ‘ding mét gio. Lam thay, lanh
viéc rung chudng, chiang phai 1a chuyén dé dé lam vira long tat ca cac thién
sinh!

Khi du doan vé tuong lai, ban thuong tu nghi "Con bao nhiéu phut nira
chuong médireo?" Do la noi ma ban hanh ha minh, khi ma ban cui Xuéng vac
1én mot ganh ning chang phai ctia ban. Vay, xin phai that cAn than, ding vac
Ién vai cai va ly nang triu ctua viéc: "Con bao nhi€u phut nira mdi rung
chudng?", hodc, "Ta phai lam gi nita day?". Néu d6 14 nhirng gi ma ban dang
nghi dén, thi ban dang lo la, chang chu tam dén nhitng gi hién dang xay ra.
Ban d4u c6 hanh thién! Ban lac hudng rdi, va ban dang moi sy ric rdi dén
vo1 ban do!

Trong giai doan ndy cua sy hanh thién, ban hdy giit sy chl tim ngay vao
phut hién tai, dén mac ma ban quén han hém nay la ngay gi, hodc hién dang
may gio, sang hay trua, cling chang hay biét gi ca! Tat ca nhiing gi ban dang
hay biét chinh 1 gidy phut hién tai -- ngay tai lac nay! Bang cach 4y, ban dat
duogc thoi bleu tu hoc tuyét voi khi ban hanh thién ngay trong gidy khic hién
tai, chang can biét bao nhiéu phut da troi qua, hodc con ngdi thém bao nhiéu
phut nira, ching nhd dén ca hom nay 13 ngay gi.



Co6 mot lan, khi con 1a mot ty kheo tré & Thai Lan, toi quén bﬁng minh dang
& vao nam nao. That 1a tuyét diéu dugc séng trong canh gidi phi thoi gian,
mot canh gidi tu tai hon nhiéu so vdi canh gi61 bi 1€ thude thoi gian ma
chung ta hién dang song. Trong canh gidi phi thoi gian, ban thé nghiém giay
phut hién tai, ciing nhu cac bac hién tri thé nghiém gidy phut d6 ca ngan nim
qua. Bao gio gidy phit d6 ciing nhu thé, chang d6i khac. Ban dang budc vao
thuc tai hién tién.

Thyee tai hién tién rdat huy hodng va ky diéu. Khi buéng bé hét qud khir va
twong lai, ban nhu thé da hoi sinh. Ban & tai day, ban dang tinh thirc. PO la
giai doan thir nhdt ciia hanh thién, sw tinh thirc dwoc nuoi dudng trong gidy
phiit hién tai. Pat dén ddy, ban da thuc hign rat nhiéu diéu. Ban dd buéng
bo dwgc ganh nang dau tién, vén can tré mikc thién dinh tham sdu. Viy, ban
hay nd lyc that nhiéu thém, dé dat dén giai doan thtr nhat nay, khién né tro
nén manh mé, chic chin va viing vang. Sau do, chung ta s€ dua sy tinh thirc
trong phut gidy hién tai Ién giai doan ké tiép tinh té hon trong viéc hanh
thién -- sw gidc niém tinh ling vé phit gidy hién tai.

%

PHAN 2

"Sw tinh lang lam khoi sinh [én tri tué va trong sang nhiéu hon gcfp boi sw
suy nghi”.

Trong Phan 1, toi da phac hoa muc tiéu ctia hanh thién, tirc 13 su tinh lang vi
diéu, sy an dinh va trong sang cua tdm, lam thai ngheén cho cac minh triét
that tham sau. Ké d6, t6i c6 néu rd dudng 16i chu _yéu, nhu mot soi to ben
chic ludn sudt qua sy hanh thién, 1a su budng bo tat ca nhitng ganh ning vé
vat chit va tinh than. Sau cung, trong Phan 1, t6i dd mo ta ti mi su thuc tap
dua dén diéu ma t6i goi la giai doan tht nhat cta sy hanh thién, va giai doan
d6 xem nhu d3 dat dén, khi ndo hanh gia da an trG thoai mai vao thoi khic
hién tai, trong mot khoang thoi gian dai va chang dat doan. T6i dd nhan
manh rang, "T, hyee tai hién tién rdt huy hoang va ky diéu. ... Pat dén ddy, ban
dd thue hién rdt nhiéu diéu. Ban dd buéng bé dwoc gdnh ndng dau tién, von
dd can tro murc thzen dinh tham sdu.” Nhung du dé thanh cong dugc nhiéu
nhu thé, thién sinh can phai tién xa thém vao sy tinh lang dep d¢€ va chan that
hon cua tam thuec.

O day, ching ta can phai hiéu rd vé su khac biét gilra s gidc niém tinh lang
vé thoi khac hién tai va su suy tu vé trang thai d6. Thi du nhu xem mot tran
dau quan vot trén man anh truyén hinh. Khi dang xem tran dau ay, rat c6 thé



ban dé y réng, that ra, co hai tran dau cung xay ra mdt lugt -- mot tran ban
dang nhin théy trén man anh, va mot tran ban dang nghe binh luan vién mo
ta. That vay, néu Uc-dai-lgi ddu v6i Tan-tay-lan, giong diéu 1i binh luan
cua xuong ngoén vién nguoi Uc hodc ctia xudng ngdn vién ngudi Tan-tay-
lan, s& khac nhau nhiéu so voi tran dau dang that sy dién ra. Binh luan
thuong hay thién vi. Trong thi du nay, viéc nhin man anh ma khong c6 lo1
binh luan, twong duong voi sy gidc niém tinh lang trong thién; con dé tim
cha y vao 101 binh ludn trong khi dang xem tran dau trong duong voi viée
suy tie vé sy gidc niém tinh lang d6. Ban nén biét rang, ban s& gan Chan Ly
hon, khi ban chi quan sat ma khong binh luan, khi ban chi thé nghi¢m don
thudn mot sy gidc niém tinh ling vé thoi khic hién tai.

Poi khi, qua su binh luan trong ndi tdm, ta ctr tudng rang ta biét duoc
chuyén thé gian. That ra, 101 binh ludn d6 chang biét gi dén thé giéi bén
ngoai! Céc 101 noi trong ndi tAm da dét nén nhirng ao tudng mé 1am, tao ra
kho ndo. Chinh n6 khién ta sin hin voi nhiing ai ma ta xem nhu ké tho, va
tao m01 luyén ai nguy hiém v&i nhitng ai ma ta thuong mén. Loi ndi ndi tim
tao ra tat ca moi van dé kho khin cho cudc doi. N6 tao ra s¢ hii va mic cam
t6i 16i. N6 tao ra lo 4u va chan chuong. N6 xay dung nén cac ao tuong, cling
nhu cac binh luan vién khéo 1éo trén man anh truyén hinh, da dung thu doan
1¢o 14i thinh gia phai tirc gian, hay budn ba, nho 1¢ nira. Vay, néu ban mudn
tim Chan Ly, ban phai quy trong su gidc ni€ém tinh lang, va trong khi hanh
thién, hay xem su giac ni¢ém d6 quan trong hon bt cr suy tu nao khac.

Ciing chi vi thién ha da dat ndng gia tri thai qué noi cac tu tudng cia ho, méi
khién cho su gidc niém tinh ling vudng phai mot chuéng ngai tram trong.
Hay can than gat bo tAim quan trong ma ta dit vao tu tuong clia minh, va hay
nhan thic gia tri chan thuc cia gidc niém tinh 1ang, d6 chinh 14 sy minh triét
dé gitip cho giai doan tht hai -- sw gidc niém tinh ling vé thoi khdc hién tai
-- ¢6 thé thanh tyu duoc.

Mot trong nhitng cach hay nhat dé khuat phuc duoc cac 101 binh ludn trong
ndi tAm, 1a phat trién sy gidc niém that t& nhi vao thoi khac hién tai, t€ nhj
dén murc ban phai theo doi mdi phit gidy that can than, va khong con co thi
gio dé kip binh luan vé diéu vira xay ra. Mot tu tuong thuong la y kién vé
mot viéc vira méi xay ra, thi du nhu, "Diéu d6 da tot day!" hodc "Diéu do6 da
xau day!" "Cai gi da xay ra day?" Tat ca 10i binh ludn d6 déu lién quan dén
mot kinh nghi€ém vira moi trdi qua. Khi ghi nhan, binh ludn vé mot kinh
nghi¢m vira méi trai qua, ban khong thé dat sy chu y vao kinh nghiém vira



moi1 dén. Ban ti€p cac vi khach cli da dén trudce, va bo lo cac vi khach vira
ma&i dén, ngay bay gio!

Hay tudng tugng tam ban nhu 1a vi chu trong bita ti€c, dang dirng don khach
trude ctra. Néu mdt vi khach budce vao, ban chao va bit dau noi véi ong ta
hét chuyén nay dén chuyén no, thi ban dau c6 lam tron phan sy 13 chd y téi
cac vi khach khac vira budc qua ctra. Bai vi mdi lac, khach khira ctr 1an luot
dén, ban chi c6 thé chao ngudi nay xong, lién quay sang chao ngudi ké tiép.
Ban khong c6 du thi gio dé khoi chuyén, du 1a chuyén ngin ngui nhat, véi
mdt ngudi nao, vi didu dé c6 nghia 1a ban s& bo sot vi khach mdi dén ngay
sau d6. Trong hanh thién, tit ca cac kinh nghiém déu di vao ndi tim qua cira
clia cic giac quan, cai nay theo sau cai kia. Néu ban tiép don mét kinh
nghiém nao dé voi su tinh thiac va roi bat chuyén (binh luan) véi1 vi khach
(kinh nghiém) d6, thi ban s& bo 1& mat cai kinh nghiém vira moi dén tiép
theo sau.

Néu ban hoan toan sdng trong ting gidy khic véi mdi kinh nghiém, voi mdi
vi khach dén Viéng tam ban, ban khong con chd nao danh cho céac 16i binh
luan trong ndi tam nita. Ban khong thé nao trd chuyén voi chinh ban, boi vi
ban hoan toan ban biu vdi su don tiép mot cach tinh thuec tat ca nhiing gi vira
dén v&i tam ban. D6 1a sy tinh thic tinh té vao thdi khic hién tai, tinh té dén
mirc nd tr& thanh mot su gidc niém tinh ling vé hién tai trong ting gidy
phut.

Ban kham pha ra, trong viéc phat trién mirc tinh té cua sy im lang ndi tam,
d6 ciing tya nhu vit bo mot ganh ning to 16n khac nira. Ciing giéng nhu ban
d3 ludn ludn véc cai ba 16 trén vai tir bén muoi, nim muoi nim nay, va trong
tho1 gian dai do, ban da 18 1ét qua nhiéu dim duong. Gid day, ban thiy c6 du
can dam va sang sudt dé chiu cai cai ba 16 ra va dit noé xudng dat trong mot
luc. Ban cam thay thoai mai vo cung, that 1a nhe nhom va that 1a tu do, bdi
vi tr nay, ban khong con bi d¢ triu duoi cai ba 16 nang né cua 161 1ai nhai
trong ndi tam nira.

Mot cach khac dé phat trién su gidc niém tinh ling 13 ghi nhan khoang cach
gitra cac tu tudng, gitta cac 101 thi tham trong ndi tAim. Ban cén than theo doi,
v6i su tinh thac that bén nhay, khi mot tu tudng nay vira chim dat va trude
khi mot tu tudng kia khoi 1én -- Pay! Khoang gitta d6 chinh 13 gidc niém
tinh ling! Lac dau, co thé khoang cach d6 chi tam thoi trong mot choc lat,
nhung mot khi ban da nhan chan duge sy tinh ling ngan ngui phot qua do,
ban s& quen dan véi nd; va khi ban d3 quen v6i né réi, sy tinh ling Ay s& kéo



dai thém ra. Ban bt dau vui huong su tinh lang, rot cude roi ban di tim nhan
ra dugc nd, va ciing vi thé, nd s& nay no thém 1én. Nhung hiy nhé diéu nay:
su tinh lang éy rat then thung. Néu sy tinh lang ma nghe ban nodi dén no, n6
lién bién mat 1ap ttc!

That 1a tuyét diéu cho mdi ngudi chung ta, néu ta co thé buodng bo dugce cac
101 thi tham trong ndi tAm, va an tra vao sy giac niém tinh ling vé phut gidy
hién tai, du lau, dé nhan thuc ra duoc nd mang lai niém hy lac dén murc nao.
Sy tinh ling s& tao khoi minh triét va tri tué, nhiéu hon 13 su suy tu. Khi ta
nhan thirc duoc réng su tinh lang nd1 tam rat tha vi va co gia tri, thi no s¢€ tré
nén quan trong va hip dan ddi voi ta. Sy tinh ling trd thanh noi ma tdm
hudng vé d6. Tam lién tuc tim dén sy tinh lang, cho dén murc ma né chi suy
nghi khi thuc sy can thiét, chi khi ndo viéc d6 co ¥ nghia. Béi vi, & giai doan
nay, ban di nhan thirc rang, hau hét cac su suy nghi cta chung ta déu ching
c6 nghia ly chi ca, chéng dua ta tGi dau ca, chi lam cho ta dau dau; va tir do,
ban s& han hoan, d& dang danh thém nhiéu thi gio' dé sdng trong ndi tim an
tinh.

Do d6, giai doan th&r nhi ctia phap hanh thién nay, 13 "sw gidc niém tinh ling
vé thoi khdc hién tai”. Ban c¢6 thé dung phan 16n thi gio ctia ban dé phat trién
hai giai doan trén; bai vi néu ban dat dén muc do nhu thé, ban d vuot qua
mdt doan dudng dai trong viéc hanh thién. Trong su giac niém tinh ling cta
"Ngay Bay Gio", ban s& thé nghiém duoc rat nhiéu an tinh, hoan hy, va theo
sau la tri tué.

Néu ban muén di xa hon thé nita, thay vi chi cha tim thim ling vé bat cur
nhing gi khoi dén trong tdm, ban chon sy chu tam thim ling vao chi moz
mét doi twong thoi. M01 mét doi twong d6 ¢o the 14 thé nghiém vé hoi tho, vé
long Tu (metta), vé mot vong tron ¢6 mau sac hién thi trong tadm (kasina,
bién xi¥), hay 1a nhitng d6i tuong khac, it pho thong hon, lam d& muc cua su
gidc niém. Ngay day, t6i s& mo ta su gidc ni¢m tinh ling trong thoi khic
hign tai vé hoi thé, tuc 1a sang giai doan tht ba ctia phap hanh thién.

Chu tAm vao méi mét doi twong cd nghia 1a budng bo sy da dang phién toai
dé di t6i ddi cuc ciia né 1a sy hop nhat. Trong khi tAm bat dau hop nhat lai,
duy tri cht y vao mdt d6i twong thoi, thi kinh nghiém vé an tinh, hy lac va
ning lyc s& gia ting 1én mot cach rd rét. Ban sé thiy rang, ngay tai ddy, su
da dang cua y thirc cung lac phai cham lo cho ca sdu gidc quan khac nhau --
tua nhu ¢6 sau cai dién thoai trén ban cung reo 1€én mot luot -- 14 mot ganh
nang to lon. Budong bo tinh da dang -- chi dat trén ban mdt dién thoai thoi,



mot duong day cd nhan riéng bi¢t -- qua that la mdt sy nhe nhdm va s€ dua
dén an lac. Thau hiéu rang tinh da dang chi 1a m{t ganh ndng, 1a mot di€u to1
can thiét dé tam co thé an tru vao hoi thé.

Néu da phat trién dugc su giac ni€ém tinh ldng vao thoi khéc hién tai trong
mot thoi gian dai rdi, ban s& thdy rat d& dang khi mudn chuyén sy giac niém
tinh ling d6 sang chu tAim vao hoi thd, va c6 thé theo ddi hoi thé ting gidy,
timg phut, khong bi gian doan. Do la vi hai tro ngai to 16n cua phap hanh
thién vé hoi thd dd duoc khuit phuc xong. Tré ngai thi nhat 1a tAm tri
thuong c6 khuynh hudng ctr hay di lang thang, tr¢ lai vo1 qué khir hoac
hudng vé twong lai. Tro ngai thir hai 1a cac 10i thi tham trong tim. Chinh vi
vay ma toi d3 giang rang hai giai doan tién khoi cua sy gide niém vé thoi
khdc hién tai va gidc niém tinh ling vé thoi khdc hién tai, dugc xem nhu 13
su chuén bi viing chic cho mirc thién thAm sau hon vé hoi tho.

T6i thuong thiy nhiéu thién sinh hay bat diu hanh thién vé hoi thd khi tam
tri ho con nhdy nhot gitra di vang va tuong lai, va khi gidc niém cua ho bi
nhan chim béi cac 101 binh luan thi thim trong tam. Thiéu sy chuén bi can
thiét, ho thay hanh thién vé hoi thé rat kho khin, khé thyc hanh, va rdi ho bo
cudc trong su buc bdi. Ho bd cude vi ho khdng bat dau dtng chd. Ho khong
lam xong cac cong tac chudn bi, trude khi ldy hoi thd 1am tiéu diém cho su
cha tam. Vi thé, khi tAm da dugc chuan bi chu ddo bang cach hoan tat ca hai
giai doan tién khoi, ban s& thay khi quay sang v6i hoi thd, ban c6 thé nudi
dudng su cht tAm vao hoi thd mot cach dé dang. Néu thiy con kho khin dé
giit bén sy cha tAm vao hoi thd, thi d6 13 ddu hiéu ban d3 budc qua voi qua
hai giai doan chuan bi. Ban hay tro lai thuc tap thudn thuc hai giai doan tién
khoi d6 di! Sy kién nhdn diy can than 1a con duong tién nhanh nhat.

Khi chu tdm vao hoi thd, ban quan sat hoi thé hién dang xay ra vao ngay luac
nay. Ban cam nhan "cai cho ban biét hoi thé dang lam gi", n6 dang ra, hodc
dang vdo, hoic dang & gita chirng. Vai vi thién su day nén canh ching hoi
thd tai chot mii, vai vi khac bao theo doi ¢ bung, va vai vi khac nira bao
phai theo né di dong dén chd nay, roi dén chd kia. Qua kinh nghiém ban
than, to1 théy theo ddi hoi thé ngay tai chd ndo ciing dugc. That ra, tdt nhat
1a chang can dinh mot chS nao cho hoi thé ca! Néu ban dat hoi tho ¢ chot
mili, d6 13 gidc niém vé chét mii, khong phai gidc niém vé hoi tho; va néu
ban dat hoi thd & bung, d6 lai 13 gidc niém vé bung. Ngay bay gid, chi can ty
hoi cau nay: "To1 dang thd vao hay la dang thd ra?" Lam sao ban hay biét
duoc diéu d6? Day' Kinh nghiém ay bao cho ban biét hoi tho hién dang 1am
gi, day chinh 13 diéu ma ban can dit tiéu diém cuta sy chl tim vao quan niém



hoi thé. Khong can quan tdim vé€ kinh nghiém da xay ra tai cho nao; chi can
chu tdm dén chinh kinh nghiém d6 ma thoa.

Mot tré ngai thong thudng trong giai doan nay 1a khuynh huéng muén kiém
soat hoi thd, va diéu d6 khién cho hoi thd trd nén thiéu thoai mai. Bé vuot
qua trd ngai d6, hiy tudng tugng rang ban chi 1a mot hanh khach dang ngdi
nhin hoi thd qua khung kinh ctra xe. Ban chang phai 1a tai xé dang l4i, ciing
chang phai 13 tai xé ngdi & ghé sau. Vay, hiy ngung viéc ra 1énh, ctt budng
thong va hudng iy tha vi cta chuyén di xe. Hiy dé cho hoi thd tr né lam
cong viéc thd cua nd, trong khi ban cr gian di quan sat ma chang hé can
thi¢p vao.

Khi biét hoi thé dang vao va hoi thd dang ra, chirng mot tram hoi thé lién
tiép, chang sot hoi ndo, ban da thanh tyu duoc didu ma t6i goi 1 giai doan
thir ba cta phap thién, tic 1a "si chii tdm vitng bén vdao hoi thé". Day lai
cang an tinh va hy lac hon giai doan trudc. Dé di siu vao hon nira, gio ddy,
ban nhim dén s hodn todn chii tém vitng bén vao hoi thé.

Giai doan thir tu ndy, "hodn todn chii tdm viing bén vao hoi thé”, dién ra khi
ban chi tAm bam sat theo mdi phut gidy ctia hoi tho. Ban biét hoi thé vao,
ngay ¢ thoi diém dau tién, dung lac ma cam giac vé hoi tho d6 vira khoi 1én.
ROi ban quan sat cac cam giac Ay tir tr phat trién qua tron tién trinh ctia mot
hoi tho vao, chang bo sot mot lac nao khi hoi thd dang di vao. Khi hoi tho
vao chim dut, ban biét ngay lac do, ban théy trong tam cai cu dong chot cua
hoi the vao d6. Ké dén, ban thay, tiép theo, c6 su ngung nghi mot lic ngin
gilta cac hoi tho, va nhiéu chip ngimg nghi nita cho dén khi hoi thé ra bt
dau khoi 1én. Ban thdy 16 lic mdi bat dau cua hoi thé ra va cac cam giac
khoi 16n tiép theo sau, theo tién trinh hoi thé ra, cho dén khi hoi the d6 bién
mét luc xong phan su. Tét ca nhirng su viéc do déu dugc lam trong im lang
va ngay trong thoi khic hién tai.

Ban thé nghiém moi ph?m cua mdi hoi thé vao va moi hoi thd ra, mot cach
lién tuc, trong nhiéu tram hoi tho cung mdt loat. Vi thé, giai doan nay duoc
goi 13 "hodn toan chii tam viing bén vao hoi thé”. Ban khong thé dat dén
giai doan niy bang sy ép budc, bang su ndm bét hay bam niu. Ban chi c6 thé
dat duoc mirc do an dinh do b::ing cach budng bo tAt ca moi sy vat trong toan
thé vii tru nay, ngoai trir cai kinh nghiém tirc thoi vé hoi tho hién dang xay
ra trong thAm lang. Khong phai la "Ban" dat dén giai doan nay, ma chinh 1a
Tam méi dat dén dy. Tdam, tu no, lam nhiém vu cta nd. Tam nhan chan thiy
giai doan nay 1a noi tra nhap rat an tinh va d& chiju, chi vi né dugc "¢ mot



minh" v61 hot the. Day 1a noi ma "tdc nhan" (nguoi lam, nguoi tao tac), cai
thanh phan quan trong trong fi nga con nguoi, bat dau bién di mat dang.

Trong giai doan hanh thién nay, ban dé y thdy rang su tién trién dién ra hau
nhu chang cin nd lyc. Ban chi can ding tranh sang mot bén, budng bo, va
can than quan sat tit ca nhimng gi dang xay ra. Néu ban dé yén cho no, tim s&
tu dong hudng vé su gian di, an hoa va sang khodi cua viéc dugc "hoa lam
mot" v6i hoi tho trong mdi mot thoi khic. Do 1a sy hop nhat cia tam, hop
nhét trong thdi khic, hop nhit trong an dinh.

Giai doan thir tw duoc t0i goi 1 "tdm vén ldy da dé nhay" (springboard) cua
su hanh thién, boi vi tir noi ddy, ban c6 thé 1ay da dé nhay sdu vao cac trang
thai hy lac. Khi ban chi don thuan duy tri su hop nhét cua tam thuc, bang
cach khong xen vao hoi thd, hoi thé s€ bit dau bién mét. Hoi thé xem ra
dudng nhu phai md dan dan, trong khi tAm van tip trung vao diém chinh cua
su thé nghiém vé hoi thg, tirc 1a su an tinh ky diéu, tu do va hanh phuc.

Pén giai doan nay, t6i ding tir "hoi thd my 18" (hoi thd tuyét dep!). O tai
day, tam nhan ra cai hoi thd an hoa do that 1a vo cung my 1¢. Ban nhan thirc
lién tuc cai hoi thd my 1& d6, timg lac, tung lac, ching gian doan, trong
chudi cac kinh nghiém. Ban giac niém vé my 1é cua hoi thd, chang can chut
nd luc ndo, va trong mot thoi gian rat dai lau.

Gio day, ban dé hoi thd tu nd bién mat, va nhitng gi con lai chi 13 "vé my
16". Cai vé my 1& phi thé chat d6 tr& nén ddi tugng duy nhat cta taim. Gid
day, tdm lay chinh tdm lam ddi tuong ctia minh. Hién gio, ban chang con
hay biét gi dén hoi thd, than thé, tu tudng, Am thanh, hoic ca thé gidi bén
ngoai. Nhitng gi ban dang hay biét 1a vé my 1€, su an hoa, hanh phuc, anh
sang, hodc bat cr nhitng gi ma tri gidc cla ban s& dat tén. Ban dang thé
nghi¢m chi riéng vé vé my 1¢, mot vé my I¢ triru twong, mdt cach lién tuc,
khong can ¢b gang. Tur lau rdi, ban d3 budng bo sy thu thi ru ri bén trong,
budng bé moi sy md ta va danh gia. Ngay ddy, tAm rat an dinh, bat dong dén
mirc ban chang con c6 thé thdt 1én 101 ndo.

Ban dang thé nghiém sy dom hoa két trai dau tién cua hanh phiic trong tam.
Hanh phuc d6 s€ néy nd, 16n 1én va tré nén that virng chic va manh m&. Nhu
thé, ban budc vio cac trang thai thién dugc goi 1 Thién-na (Jhana). Nhung
d6 13 Phan 3 cua tap sach nho nay.



PHAN 3
"Tuyét doi dieng lam gi, va civ xem hoi thé ém diu, dep dé va phi thoi gian
xdy ra nhu thé ndo."
Phan 1 va 2 md ta bon giai doan dau cta sy hanh thién. D6 1a:
1) Cha tim viing bén vao thoi khac hién tai.
2) Gi4c niém tinh ling vao thoi khic hién tai.
3) Giac ni¢m tinh lang trong hién tai vé hoi tho
4) Hoan toan cht tim vitng bén vao hoi thg.
Mdi giai doan can dugc tap luyén va phat trién day du, trude khi bude sang
giai doan ké tiép Khi mét nguoi qua voi vang di ludt qua cac "giai doan xa
ly" nay, nguoi ay khong thé nao dat den cac giai doan cao hon. Ciing twa
nhu xay cat ngdi nha 1au cao voi mot nén mong khoéng du virng chic. Tang
thir nhat duoc xdy qua nhanh, va ting thir hai, thi ba ciing vay. Pén khi xay
thém tang thir tu, ca kién tric bat dau thay lung lay. Khi gang xdy thém tang
thir ndm, ca ngdi nha d6 sap xudng. Vay, xin hiy danh that nhiéu thi gid cho
bon giai doan tién khoi, 1am cho chung that kién cd va virng chic, trude khi
budc sang giai doan thir nim. Ban phai c6 du kha ning dé duy tri giai doan
th tu, "hoan toan chii tdm vitng bén vao hoi thé”, theo ddi mdi luc cia hoi
thd, khong gian doan 1an nao, trong hai hay ba tram hoi thé luon mot loat,
mot cach that thoai mai. T61 khong noi la phai dém hoi tho trong giai doan
nay, nhung to1 chi dua ra mét udc tinh vé khoang thoi gian ma thién sinh
can an try trong giai doan thir tu, trude khi tién xa hon. Trong viéc hanh
thién, kién nhin bao gid cling 13 phuwong cach nhanh nhat!

Giai doan thir nam duoc goi 1a "hoan toan chu tim virng bén vao hoi thé
tuyét dep". Thong thuong, giai doan thir nam tr6i chay mdt cach tu nhién,
thong sudt, tir giai doan trudc. Khi thién sinh hoan toan chu tim thé nghiém
hoi tho, mdt cach lién tuc thoai mai va khong co diéu chi lam gian doan
dong chay giac ni€ém, hoi tho s€ tré6 nén ém diu. Tt dang thd kéch, tam
thuong, hoi thd bién thanh ém diu, an hoa va "tuyét dep". Tam nhan ra ngay
hoi thé tuyét dep do6 va thich tht voi nd. Tam thé nghiém duoc mot sy hai
10ng sau sac. TAm hoan hy, chi & ddy dé quan sat hoi thd tuyét dep nay. TAm
khong can phai bi thic duc hay ép budc. N6 tu y an tru noi hot tho tuyét dep.
"Ban" chang can lam gi ca. Néu ban ¢6 thtr lam chat gl vao giai doan nay,
ban sé khuay r6i toan bo tién trinh, su dep de€ sé bi mat ngay; cling tua nhu
trong trd choi "con rin va cai thang", ban lot vao 6 vudng "dau ran" thi ban
phai tré ngugce lai nhiéu 6 0 vudng ¢ phia sau. "Tdc nhdn" (nguoi lam, nguoi
tao tac) can phai bién mAt tir giai doan hanh thién ndy tré vé sau, chi con
"Tri nhdn" (nguoi nhan biét) dang quan sat mot cach thy dong.



C6 mot xdo thuat tot dé gilp ta dat dén giai doan nay, 1a pha v& sy im lang
noi tai, chi mot 1an thoi, béng cach nhe nhang tuy nhu: "Hay ém diu!". Chi thé
thoi! O giai doan nay cua sy hanh thién, tam thuong rat nhay cam, dén ndi
chi can nhéc nho nhe nhang nhu thé, cling du khién cho tdm tuan theo chi thi
mdt cach ngoan ngodn. Hoi thd diu lai, va hoi thd "tuyét dep" 1ién khoi 1én.

Khi ban dang thu dong quan sat hoi thd tuyét dep trong thdi khic nay, su
nhan biét vé& hoi thd vao, hoi thd ra, hodc hoi thd ¢ doan dau, doan giita, hay
doan cudi, ké nhu da duge cho phép bién mat. Nhitng gi dang dugc hay biét
chi 1a sy thé nghiém vé hoi tho tuyét dep dang dién ra day. Tam khong con
cha ¥ dén viéc hoi tho dang ¢ trong giai doan nao cua chu trinh h6 hﬁp, hodc
dang xay ra tai noi ndo trong co thé. Ngay day, ta dang don gian hoa dé muc
cua sy hanh thlen tire 1a sy thé nghiém ve€ hot tho trong hién tai, 16t bo hét
tat ca cac chi tiét khong can thiét, vugt qua tinh nhi nguyén cta "vao" va
"ra", va chi gidc niém vé hoi thd tuyét dep, dang xay ra rat ém diu va lién
tuc, hdu nhu chang thay d6i chut nao.

Tuyét dbi ding 1am gi c4, ma chi ngdm nhin hoi thd ém diu, dep d& va phi
thoi gian xay ra nhu thé ndo. Hiy xem ban c6 thé dé cho né dugce ém diu dén
muc nao. Hay dé thi gi0 ra ma thuong thirc vi ngot cua hoi thd tuyét dep,
cang ém diu, ngot ngao hon bao gio hét.

Gio day, hoi the s& bién mat, chang phai khi "bgn” mudn né phai nhu thé,
ma khi n6 da c6 du mirc ém diu, va chi luu lai sy "dep d€" théi. Mot thi du
trong vin chuong Anh cé thé giup ta hiéu rd thém. Trong quyén Alice in
Wonderland (Alice & xtt s& diéu ky) cua Lewis Carroll, ¢c6 Alice va Hong
Hau nhin thdy mot a0 anh gidng hinh chii méo Cheshire, dang mim cudi,
hién 1én trén nén troi. Khi ho quan sat, thi trudc hét, dudi meo bién mat, ké
do dén cac mong nhon, rdi tiép theo 1a cac phﬁn con lai ctia bon chan. Chang
may choc than hinh méo ciing hoan toan mat dang, chi sot lai dau méo thoi,
ma van nd ny cudi. Roi thi ca cai dau cling mo han, tir doi tai cho dén chom
rau vénh nguoc vio trong, va sau cung, ca dau chu meo ciing tiéu tan hét --
ngoai trir nu cudi van con luu lai trén nén tro1! Do 1a mot nu cuoi chéng thay
c6 doi moi dé né thanh nu, tuy vay, van 1a mot ny cudi con trong thay duoc.
Pay 1a mot sy tuong dong rat chinh xac véi tién trinh xa ly xay ra ¢ vao giai
doan nay cua su hanh thién. Chii méo véi nu cudi trén guong mat tugng
trung cho hoi tho tuyét dep. Chi méo bién mat tuong trung cho hoi thd mat
dang. Nu cudi phi thé chdt ma van con thiy dugc trén nén troi, tuong trung
cho dbi twong tAm thuan tinh, "vé dep" ¢ thé thiy rd rang trong tAm.



Poi tuong tam thure thuan tinh d6 duoc goi 1a mot dinh twong -- nimitta. Chit
Pali "nimitta” c6 nghia 1a mot dau hiéu; & day, 1a mdt d4u hiéu trong tam.
Day la mdt doi tuong co that trong tam (citta), va khi xuat hién 1an dau, n6
rat la ling. Twr trudce, ta chua hé ¢6 kinh nghi¢m vé mot ddi tuong nao nhu
vay. Tuy nhién, hoat dong cua tam ma ta goi la "suw tri giac” -- hay tuong
udn, da tim toi, trong ngan hang ky trc cua kinh nghiém song, mot chut gi
tu:O’ng tu dé cong hién mot su mo ta cho tam. Pbi véi nhiéu thién sinh, cai

"vé dep phi thé chat" dé, cai niém vui tinh than do6, dugc cam nhan nhu mot
anh sang huy hoang. N6 thyc su chang phai 14 anh sang. P6i mat duoc nhim
kin va nhén thtc ciing da dong lai tir 1au r6i. D6 chinh 14 tim thac lan dau
tién dugc thoat khoi canh gidi ctia ndm gidc quan. Do cling tya nhu vang
tring tron -- tuong trung cho cai tdm rang chiéu -- vira 16 ra khoi mot dam
may -- tugng trung cho canh gigi ciia ndm giac quan. D6 chinh 1a tdm to
rang, khong phai 1a anh sang, nhung v&i da s chung ta thi no hién ra nhu
mot anh sang, nd dugc cam nhan nhu anh sang, bdi vi sy mod tad chua hoan
hao nay 1a sy mo ta kha nhat ma tri giac c6 thé cung hién dugc.

Dé6i vai cac thién sinh khac, dé mo ta sy xuat hién dau tién cta tam thie, tri
gidc thuong chon dang cac cam giac thé chat, vi du nhu mét sy an tinh thaim
tram hay 13 sy xudt thin dé mé (ectasy). Lai nita, thdn thirc (sy hay biét va
cam nhan duoc lac thi hay dau kho, nong hay lanh, v.v...) duoc khép kin tir
lau, va vi thé, day chéng phai la mot cam giac vat chit. N6 chi dugce "cam
nhan" giéng nhu nhitng lac tha. Vai nguoi khac lai thdy mot 4nh sang trang,
hodac mot ngdi sao vang, hodac mot vién bich ngoc, v.v...; diéu quan trong nén
biét 13 ho dang mo ta cung chung mot hién tugong. Ho déu thé nghiém chung
mdt d6i tuong tam thirc thuan tinh, va cac chi tiét khong giéng nhau d6 da
duoc su tri giac khac biét cua tirng nguoi dem thém vao.

Ban c6 thé nhan chan ra mot dink twong (nimitta) do sau dac diém:

1) N6 chi hién ra sau giai doan thi nim cta hanh thién, sau khi thién sinh an
tra voi hoi tho tuyét dep trong mot thoi gian dai;

2) N6 hién ra khi hoi thé bién mét;

3) N6 chi dén khi ndm gidc quan bén ngoai v€ hinh sac, &m thanh, mui, vi va
xuc cham hoan toan vang mat;

4) N6 chi khoi hién trong mot tAm thire tinh lang, khi cac tu tudng mo ta (101
ndi nd1 tAm) hoan toan vang bat;



5) N6 rt la lung, nhung hip din manh mé; va
6) N6 1a mot ddi tuong don gian va tuyét dep.

T6i néu cac dic diém d6 dé ban co thé phan biét duoc dinh tuéng (nimitta)
thuc su vo1 nhitng "tudng" do tudng tugng ma co.

Giai doan thir sau duoc goi 1a "thé nghiém dinh twéng my 16", Chung ta dat
dén giai doan nay khi ta budng bo dugc than thé, tu twong, va nim giac quan
(ke ca su giac ni€ém vé hoi tho), mot cach that hoan toan, cho dén muc chi
con riéng ¢6 dinh twong ma thoi.

D6i khi, khi dinh tudng khai 16n 1an dau, nd c6 vé con 1o mo. Trong truong
hop niy, ta nén quay lai ngay véi giai doan truéc cta sy hanh thién, tic 1a
giai doan cua sy giac ni¢m tinh lang lién tuc vé hoi tho tuyét dep; vi ta da di
dén dinh tudng qua sém. Doi khi, dinh tuéng t6 rang, nhung lai chang viing,
chdp tat giébng nhu tia sing cua ngon hai dang, roi bién mat. Pay ciing cho
thdy ban da roi hoi tho tuyét dep sém qua. Ban phai du kha ning nudi dudng
su chti tdm dén hoi tho tuyét dep mot cach thoai mai trong thoi gian that dai,
that l1au, trudc khi tdim du stc duy tri sy cha ¥ rd rang den dinh tudng, von té
nhi boi phan hon nita. Vi vdy, ban hay huin luyén tam vé hoi thd tuyét dep,
huén luyén kién nhan va mén can, rdi khi &én lic hudng dén dinh tudng, nd
s& rang chiéu, virng chic, va d& nu6i dudng lau bén.

Ly do chinh khién cho dinh tuorng con 16 mo 13 vi su hai 1ong van con nong
can. Ban van con dang "muon" mot dleu gi. Thong thuong, ban mudn co
mdt dinh tudng sang to, hay ban mudn dic Thién-na (Jhdna). Nén nhé, va
diéu nay rat quan trong, Thién-na 1a nhitng trang thai ctia xa ly, nhiing trang
thai bang long thoa y v6 cung sau xa. Vay, ban hay vat di cai tam khao khat,
hay phat trién sy théa y voi hoi thé tuyét dep, va rdi, dinh tudng va Thién-na
s& tu khac xay dén.

Néi cach khéc, 1y do tai sao dinh tudng con yéu 6t 1a vi "tic nhan" ctr xen
vao mii, chang chiu nging. "Tac nhan" 13 kiém soat vién, 1a tai xé & ngdi
ghé sau, ludn xen vao cac viéc chéng an nhap dén minh, va lam cho moi viéc
cang roi ram thém. Sy hanh thién 13 mot tién trinh ty nhién tién dén nghi
ngoi, va n6 doi hdi ban phai hoan toan tranh sang mét bén. Su hanh thién
tham sau chi thuc hi¢én dugc khi ban thuc sy budng bo; va thwe sw buong bo
c6 nghia 13 dén mirc ma tron ca tién trinh hanh thién tré nén hoan toan ngoai
vong xam nhap cua "tac nhan".



Mot phuong tién khéo 1éo dé dat dugc su budng bo tuyét dbi do, 1a thanh
tam dat tron long tin vao dinh tudng. Ban hay lam gidn doan sy tinh lang lai
trong mot 1at, va béng mot cach that hét st diu dang, noi ri tai, nhu thé 1a
nd dang & trong tdm ban, réng ban dem tron long tin dat vao dinh tudng,
khién cho "tac nhan" phai tir bo tat ca su kiém sodt va bién mat. Tam, dugc
bleu hién & day bang cai dinh tudng trudc mat ban, s¢ ddm duong tron ca
tién trinh, trong khi ban chi quan sat moi viéc tuan tu xay ra.

Ban khong can phai lam gi & ddy, vi vé dep ruc r& cta dinh tuéng du stc dé
duy tri su cht tim ma chang can ban giup d&. Pén day, nén cin than ding
khoi 1€n nhan dinh phé phan. Cac cau hoi nhu: "Cai gi vay?", "Do co phai 1a
Thién-na chang?", "Roi ta phai lam gi nira day?", v.v.. deu 1a nhirng cong
cu dé "tic nhan" tim cach xen vao lan nita. Ching khuay rdi ca tién trinh.
Ban chi c6 thé nhan dinh, phé phan, mdt khi cugc hanh trinh da chidm dut.
MGt nha khoa hoc gidi chi nhan dinh khi thi nghi¢ém da xong, voi cac dit
kién dugc ndm ving. Vay thi, gio day, ban dung nhan dinh, cing dimng cd
giai thich. Ban khong can phai chu y dén dudng nét cua dinh tuong, "NoO
tron hay bau dyc?", "Puong vién cia né rd hay mo?"... Nhiing diéu do
chang can thiét chi, ma chi dem dén nhiéu sy bat dong hodn tap, nhiéu nhj
nguyén ddi ddi "ndi tai" voi "ngoai tai", va nhiéu sy phién nhiu khéc.

Hiy dé cho tAm huéng vé noi ma né mudn, thong thu’O’ng 13 hudng vé trung
tam diém cta dinh tuéng. Trung tim diém d6 1a noi diém cao cta vé my 18,
noi ma anh sang rang rd va tinh thuan nhat. Hay di va tdn hudong chuyén
nhan du thich thua, trong khi sy cht y dugc kéo ve trung tam diém va roi
dung vao trong dinh tudng; hodc trong khi anh sang rang rd toa khap chung
quanh, bao trum tron nguoi ban. That ra, d6 cung 1a mot kinh nghiém cam
nhan tir cac goc d6 khac nhau. Ban hiy dé tam tran ngap trong hy lac. Hay
dé cho giai doan thir bay cua con duong hanh thién nay, Thién-na thir nhit
(So' Thién), dién ra.

C6 hai tré ngai thong thuong tai ngudng ctra di vao Thién-na: ming ron va
so hii. Mung ron 13 tr& nén qué khich dong. Néu vao luc 4y, tam nghi, "Cha!
Cha! Chinh 1a n6 day!", thé 1a Thién-na s& kho xuat hién. Cai phan tng
"Cha! Cha!" dé can phai duoc dep bo, dé giap cho tam dugc thu dong tuyét
d6i. Hay gat cai "Cha! Cha!" lai cho dén khi nao ban xuat ra khoi Thién-na,
roi thdt 1én thi méi that dung lac. Nhung trd ngai quan trong hon, 6 18 1a su
s¢ hai. S¢ hai khoi 1én ngay tai luc nhan dién ra sitc manh va hy lac ctua
Thién-na, hodc & sy nhan thirc réng, dé di vao tron ven trong Thién-na, can
phai b lai phia sau mdt cai gi do -- va cai do chinh Ia ... Ban! "T4ac nhan"



tuy di im ling truéc khi nhap Thién-na, nhung né van con d6. Bén trong
Thién-na, "tac 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 tim
tay r0i. Ban chiang thé khoi 1én mdi mot tu tudong nao, nodi chi la 1dy mot
quyét dinh. Y chi bi dong cimg lai, va diéu nay dudng nhu rit dang so cho
ngudi méi bat dau. Tur trude dén nay, trong tron doi ban, c6 bao gid ban thé
nghiém mot tinh trang bi tudc hét moi quyén kiém soat, trong khi van con
hoan toan tinh tao, khong? Su s¢ hai d6 chinh la sy s¢ hai phai dang nop
mdt diéu that thiét yéu, that riéng tu, d6 13 ¥ chi mudn tac dong.

Sy so hii ndy c6 thé khuit phuc dugce bing long tin vao 101 day cta Puc
Phat, cing v6i su hy lac day quyén rit ma thién sinh xem nhu 13 phan thudng
con dang chd don. Puc Phat thuong bao, "Su hy lac ctia Thién-na, chang
nén lo s¢, ma can nén thuan theo, phat trién va thuc tap luon." (Kinh
Latukikopama - Vi du chim Cdy, kinh s6 66, Trung bé kinh). Viy, trude khi
su so hai khéi 1€n, ban hay dat tron niém tin vao su hy lac d6 va gitt viing
niém tin thanh noi 16 gido huén cta Pirc Phat va cc vi Pai dé tir cua Ngai.
Tin tudng noi Chanh Phép, va ctr dé cho Thién-na ndng nan 6m liy ban dé
c6 dugc mot kinh nghi€ém chéng can nd lyc, phi than thé, phi tu nga, hy lac
sdu xa nhat trong doi ban. Hiy c6 du can dam dé vit bo quyén kiém soat
trong mot chdc, va thé nghiém duoc tat ca cac diéu do cho riéng ban.

Néu that su do la Thién-na, thi n6 kéo dai mot thoi gian lau. Chang dang goi
1a Thién-na, néu chi kéo dai ching vai phat. Thong thudng, cac cip Thlen—
na cao hon s& kéo dai nhiu gio. Mot khi da vao trong Thién-na rdi, thi
chang con su chon lua gi nita. Ban s& xudt Thién-na khi ndo tdm sin sang di
ra khoi, khi chat "nhién liéu" vé sy tir khudce, duge gom gop dé danh bay lau,
nay dugc dung can hét. Cac trang thai tAm an dinh va sung man, do tu ban
chat cta chung, s& kéo dai mot thoi gian that lau. Mot dic diém khac 1a
Thién-na chi khéi 1én khi nao dinh tudng duoc nhan ra that ro rang, nhu da
mo ta ¢ trén. Hon nira, ban cling nén biét, trong Thién-na, khong thé nao thé
nghiém dugc chinh than thé (vi du nhu su dau don thé chat), nghe tiéng
dong bén ngoai hodc phat Ién mdt tu tudng nao, du la mot tu tudng thién di
nira. Bay gio chi 1a mot tri gidc trong sang duy nhat, mot thé nghiém hy lac
phi nhi nguyén kéo dai, khong thay dbi trong mot thoi gian that 1au. D6
khong phai 1a mot trang thai xudt than (france), nhung 13 mot tinh trang tinh
thirc cao dd. Toi nbi ra nhu thé 1a dé gitp ban co thé tu minh biét duogc
nhirng gi ban cho d6 1a Thién-na, c6 phai thyc sy 1 Thién-na khong, hay chi
la do tudng tuong.



Phép hanh thién con rat nhiéu viéc nita, nhung & day chi mo ta phuong phap
can ban qua bay giai doan, voi dinh cao la So Thién. Con nhiéu diéu nita c6
thé ban dén, nhu vé Nam Trién Cai (Nivarana) va lam cach nao dé khuat
phuc chung, vé ¥ nghia cua sy giac niém va cach ing dung, Bén Niém Xu
(Satipatthana), Bén Nhu Y Tuc (lddhipada), Nam Can (Indriya), va di
nhién, vé cac tang Thién-na cao hon. Tét ca cac diéu d6 déu lién quan dén sy
thuc tap hanh thién nay, nhung xin danh lai cho mot dip khac.

V6i nhitng ai hiéu 1Am rang day chi 13 Samatha (thién Chi), khong lién hé
chi dén Vipassana (thién Quan), xin hdy biét cho rang day khong phai
Samatha hay Vipassana gi ca. Phap hanh nay duoc goi 1a Bhavana (phap Tu
Thlen) phuong phap dugc Dirc Phat chi day va dugc thuc hanh trong truyen
thdng Son Lam (Forest Tradition) & mién Péng Bic Thai Lan, ma Thay toi,
ngai Ajahn Chah la mét thanh vién. Ngai Ajahn Chah thuong day, Chi va
Quan khong thé nao tach roi ra duoc, va cling khong thé nao phat trién cap
d6i d6 ma bé qua Chanh Kién, Chanh Tu duy, Chanh Nghiép va cac chi ké
tiép cua Bat Chénh Dao. That vay, dé co thé tién bo trong bay giai doan trén,
thién sinh can phai thau hiéu va thyc hanh gido phap cua Birc Phat, va gitr
gi61 hanh that thanh tinh. Sy minh triét rat can cho moi giai doan, va do la su
minh triét vé budng bo, xa ly. Thién sinh tién trién cang xa trén bay giai
doan do, thi tri tué minh triét cang tham vién, va néu ban da dat t&i Thién-na,
thi Thién-na s& lam thay ddi toan thé sy hiéu biét cua ban. Cling tua hd nhu,
Minh triét mia quanh Thién-na va Thién-na cling maa quanh Minh triét.
Pay 1a con dudng di dén Niét-ban, bai vi Pirc Phat ¢6 noéi, "Ngudi ndo sdng
hy lac trong Thién-na, c6 thé s& co bdn két qua: Du luu, Nhat lai, Bat lai va
A-la-han" (Kinh Thanh tinh - Pasadika Sutta, kinh sé 29, Truwong bg kinh).

*

Pbi chiéu thuat nglr Anh-Viét

Ajahn (Acariya) A-xa-1¢, Thay, Su

Attention  Chutam, chuy.

Bhavana  Tu thién, luyén tdm

Beautiful breath  Hoi thé my 1€, hoi tho tuyét dep.
Deep meditation Murc thién tham siu.

Experience Kinh nghiém, thé nghiém

First Jhana Thién-na tha nhat, So Thién



Full sustained attention on the breath Hoan toan cha tim viing bén vao hoi
tho.

Insight Minh triét

Interview  Phong van, trinh phap

Jhana Thién-na

Meditation Hanh thién

Meditation retreat Khoéa thién an cu, thién tich cuc

Nimitta Dinh tuéng

Perception Tri giac

Present moment awareness

(mindfulness sustained in the present moment) Giac niém vé thoi khic
hién tai

Samatha Thién chi, thién an chi

Silent awareness of the present moment Gi4c niém tinh ling vé thoi
khic hién tai

Stillness An tru, an dinh, bt dong

Sustained attention on the breath Chu tdm vitng bén vao hoi tho.

The Doer  Tac nhan, nguoi tao tac.

The Knower Tri nhan, nguoi nhan biét.

Vipassana Thién quan, thién minh sat

___OQO___
HET
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