o
I
4
-
L)
___.m_._.
R
ket
AL
I
o -
@
Ly
.1‘
=
Ly
e

#




Hay dén, dé t6i chi cho ban Con dwong

Chaktsel

pL

Pinh 1&



Toi biét ban, t6i da c6 mot linh anh vé ban & séu tham trong thién
dinh, va toi da cham té1 ban, t6i da gleo mot hat gidng, va gidr day toi
c6 moOt nhan duyen t6t lanh d@é c6 thé ndi véi ban, thong qua cudn
sach nay. Mong wéc sdu thim nhat cua toi la dwrgre chia sé voi ban sy
thién 1anh la thuwomg dwoce truyén xudéng qua toi bdi tat ca cac bire
Thay thiéng liéng ma t6i da dwoe tho nhan.

Toi that sw rat may man. To6i da c6 diéu tot nhat & cac Dire Thay
h1r0'ng din toi tir ngay dau tién. Hay dé t6i dwoe danh mot khoanh
khic & day, dé dwoc trao dang 1én 1ong biét on siu sa téi ho, va roi
trao cho ban mot hinh anh nhé cta ngwoi dang noéi théng qua toi.

Dau tién va trwede hét 1a Vi Thay va Ngwoi Huwéng Dao cia trai
tim t6i, Geshe Michael Roach (Geshe: bang c4p cao hoc ciia Phat hoc
Tay Tang) Bac Linh Ng6 Tinh Khéng, ngwdi ndm gitr chan 1y, ngu’é’i
ban d6ng hanh tron doi, cude sdng tuyét dinh cua toi, khong co
Ngu’0'1 moi tht déu tré thanh khong thé, véi bat ki su ket tinh tinh
ty ndo ma toi c6, chinh 1a Ngwoi da lan téa va triat nguon 4n sung
vao toi.

Dirc Thay ton kinh, con xin dwoe twa ddu, ving tran nay cta con
toi bong hoa sen ngy dwdi dobi chan than thanh cua Ngwoi.



Varoi, trong 101 chi dan xuét hién...

Me yéu d4u cta con, tinh yéu cta con, ngwdi da day con lam thé
nao dé nghe tiéng bwére chan cia mot ai @, va nguwdi hét 1an nay qua
lan khéc da chi cho con bai thye hanh cao voi vé viée trao di cudc
sOng ctia minh vi 1¢1 ich ctia ké khac.

Cha ctia con, trai tim that 16m lao, ngwdi dang chi cho con niém
kiéu hanh tot bac trong viéc phung sy moi ngwoi khong ngung nghi
v&i niém hoan hy phuac lac.

Greg Linington, vi hoang ti quy phai, ngwoi da mé ra canh cira
dén v&i con dwrong toi thwong.

Mark Neack, ngwoi da dan t6i dén mot thé gidi khac biét, ngwoi
da day t6i lam thé nao dé sang tao.

Shri Sharon Gannon, Bac V6 Uy (khong ngin ngai, khong sé
hitu), va David Life Ji, linh hén nhe nhang quyén quy, nguwdi da hat
t61 to1 An Do - Manh D4t cua Cac Bic Tinh ling.

Tu si chinh thirec dwore biét dén 14 Guy Rom, mot vi Phat tré trung,
ngwdi da toa ra nguodn dong vién khi toi thwe hanh ngdi nhirng bai
thién dinh d4u tién ctia minh.

Karen Valham ton kinh, Bac nhin nhuc, Vi minh sw 4n dat, Dire
Thay Dao Phép chinh thirc d4u tién cta toi trong dod nay.

Khen Rinpoche Geshe Lobsang Tharchin, PAng Chinh Phuyc Ty
Nga, ngwoi tiép noi khong gian doan dong truyén thirva vi dai ndy téi
chting t6i, nhitng ngwdi phwong Tay dién ro.

Robina Courtin kinh yéu, manh mé va tot tinh, ngwoi da dén va
nam l4y tay toi.

Sermey Geshe Thubten Rinchen, bac c6 tam tri ménh mong nhw
mot bau troi tw ngd, ngwoi da ddy bat nhitng luan diém cia t6i vieot
1én kha nang thong thwomg ctia nd, va chinh Ngwoi da chi cho toi
nhitng con dwong.

Gyume Khensur Rinpoche, vi st gia hoa binh, ngwoi da ban cho



toi bi mat.

Lama Zopa Rinpoche, ngwdi ban tinh thin mén yéu nhat, ngwoi
da mang dén nhitng 101 khuyén t6i thwong va 13 nguwoi ludn luén & d6
moi khi t6i can.

Geshe Lobsang Thardo, ngwoi me, vi minh sw cia phap mon Yoga
Guru, bac dao sw vi dai, ngwoi da go dau t6i mot cach tuyét voi khi
can thiét.

Bac Th@ng Thai va tron lanh Gene Smith, vi Yogi bi mat, ngwoi di
vao sau tham bén trong canh gidi cta tam tri.

Dirc Dat Lai Lat Ma, D61 Mt Yéu Thwong, ngwdi da trao cho
chiing ta moén qua vo gia cua viéc mé ra nhirng 161 day ndy téi thé
gidi, va ciing chinh Ngwdi dd mang dén cho toi cau tra 101 cho nhitng
161 nguyén ciu ctia minh.

Pandiji Kanheya Sharma, Vi Chua Té cua Vii Diéu, 6 ctra di vao
Kashi cua t6i, ngwoi da tdng cho t6i nwéce va Itra.

Swami Swaroopananda Ji, nha hién triét c6 xwa, ngwoi day cho
t6i vé ngudn goc cua phuc lac.

TAt c& cAc bac thay truyén thiva An Do, nhitng vi d chi cho t6i
mot cai nhin khéc ctia cling mot 161 mon, ¢6 thé ké mot vai tén tudi
nhw: Dharma Mittra Ji, Shri Pattabhi Jois, va Quy ba Ruth Lauer...

Trace Murphy, bién tip vién xuit sic da dit niém tin vao toi, va
Jon Sheer, ngwoi da xuat hién dang lac de giap do toi.

Cudi cung 1a nhirng sinh vién thién than ngot ngao & Trwong Dai
Hoc Ni Kim Cwong cua t6i, muc dich cua doi t6i, nhitng ngwoi da
khong ngirng chi cho t6i dinh hwéng ding din, va khong ngirng day
t6i 1én cao hon nira. Dic biét 1a Rob Ruisinger, bac thay vé thiét ké
cua toi; va Alistair Holmes, James Connor cung Ian Thorson, nhitng
cong sw da gidp toi viét nén cudn sach nay.

T6i xin chin thanh cdm on tat ca cac Dirc Thay Thiéng Liéng
trong hién tai va qua kht, t6i nhitng hat giong ma chinh toi cling
khoéng thé twéng twong ra dwoe minh da gieo trong.



Nhung c6 16 @6 chwa phai 14 tat ca dé thic giuc t6i viét nén cudn
sach nay, t6i phai tré thanh vi Thay cta chinh minh — diéu thac day
t0i 1én mot bwde xa hon trén con dwdong viron téi muc dich t6i hau.
T6i vO cung biét on va xin dinh 1€ trwée ban vi diéu do...



Doi1 dieu ve tac gia
Cuoc doi that la. Cho téi ndm 21 tudi, toi chwa bao gior dwoe nghe
veé thién va lic d6 Tay Tang d6i véi t6i chi la mot chdm den bé nhé
trén ban d6 ma thoi. Va t6i da di téi phwong Dong, roi moi thir da
thay doi.

Hay hinh dung — ban mé& mot cudn sach thién ctia Ty Tang ra, va
nhiing gi dwoce viét & bén trong lai chinh 1a sy mé td mot cach chinh
x4c vé nhirng canh twong ban da thdy nhw mot dira tré trong cic giac
ngu.

Hay hinh dung — ban gip ai d6 1an d4u tién, va trai tim ctia ban
bong ngap tran niém vui khi dwore gap lai ho dén mirc ban 6a khéc vi
niém vui do.

Hay hinh dung — ban dwoc dan qua nhﬁ’ng hanh lang cia mot tu
vién Tay Tang, bén trong mot cin phong nhé va téi, noi chi ¢6 mot vi
tu si gia, nglrm ban chwa tirng gap trwedre d6 vui cwodi véi ban nhw thé
nhén ra ban, cti dau trwde ban va dang ting nhirng mén qua thanh
khiét, cao quy cho ban.

Hay hinh dung — ban chwa bao gi¢ tirng ng6i thién, vi vy ban
quyét dinh thir va 14p tire ban dwoe dwa d€n mot noi nao do... cao
hon.

Hay hinh dung — ban dang nhin chim cht vao d6i mét vi Thay
ctia trai tim minh, khi khuon miit ctia ho bit dau bién d6i, dan dan
chuyén thanh khuon mat ciia Mot Ngwdi ban da biét tir rat 1au rat lau
truedre day.

Thyre sw trrdre day t01 chwra tu’ng nghi vé chuyén tai sinh, nhung
khi sy that hién nhién vé qua khir song lai m6t cAch nhanh chong
trwdre tO1 ro rang khién t01 quan tAm dén diéu nay hon. T6i that sy la
ai? C6 phai la mot ¢6 gai tir California, hay toi cling l1a mot yogi. Mot
vi La Ma vi dai cia Tay Tang?

DAy khong phai 14 Ian d4u tién — ching ta da tirmg & day va no



nhiéu hon tat ca nhirng gi ching ta cdm thiy dwdng nhw 12 vay.
Chung ta da cung di trén con dwdng nay trong nhiéu kiép. Nhirng
chuyén xay ra chop nhoang vo1 to1 sau khi t61 gdp dwoc nhitng 161 day
nady, nhw ngwoi ta hay ndi tit ca dién ra chép nhoang nhw mot ct
cwdp ¢ sing, nhwr mot giot nwde nho ti xiu, va roéi tat ca hat giéng
trong tam tri ban mé ra nhw mot bong hoa va ban dwoc dwa téi noi
ma ban da bé dé trong klep song trudre. Day chinh xac la nhu'ng gl xay
dén véi t6i, va toi hi vong rang cudn sach nay cé thé lam mot ct cwérp
co sung nhw vay vdi ban.

Chi vai nam ngan ngui sau do, toi da tim cho minh mo6t trong
nhitng thue hanh khit khe nhat ma ban c6 thé 1am — cai ma ho goi 1a
No Nhdp Thdt Vi Dai, ban cho phep minh di vio mot noi biét 1ap dé
thién dinh trong ba nam, ba thang va ba ngay Khong noi chuyen
khong gap g0’ mot ai khéac, khéng co bat ctr loai lién lac giao tiép nao
v&i bén ngoal — chi mot minh ban tham hiém vao trong nhitng dai
dwong sau thim nhéat cia tAm tri minh.

(Né&u ditu nay nghe that 1ang man, nhw thé ban s& muén thir no
thi t6i khuyén ban hay thir bit dau véi mot tuan 1€. Hay & mot minh,
chi minh ban v&i tam tri cia riéng minh dwore thach thirc ma thoi.)

Chting t6i ¢6 sdu ngwoi va chiing toi tim dén noi xa x61 héo lanh
trén sa mac Arizona — mot noi chwa tirng c6 ngwdi sinh s6ng, mot noi
hoang so’ dén mirec ma chi ¢6 loai cho s6i Bic My va sw tir nti hién
dién & day.

Chung t6i ddt mua nhiing chiéc Iéu tron nhé tir Méng C6 dwore goi
la “yurts —nd co coc chong bang g0 v&i rom, dwoce che phu kin bang
ni va vai bat, c6 mai vom kinh & trén néc Iéu dé don anh sang.

Ching t6i tim ba ngwoi gitip viée s&n sang di cung va ¢ lai voi
doan, ho gitp ching t6i mang thuc pham va nwde hai lan trong ngay,
va sau do6 chung toi du'ng nhitng hang rao nho quanh nhung chiéc léu
yurts voi mot chiéc hop ¢ mot bén, nhw Vay nhitng ngwoi glup viéc co
thé dé d6 #n va nwéc udng lai ma khong can phai nhin thay ching t6i

Chuing t6i & d6 tir ngady mung 3 thang 3 ndm 2000 cho dé€n mung
6 thang 6 ndm 2003, trong trang thai hoan toan cit dit véi toan bo
thé& gi¢i bén ngoai.



Lam thé nao dé giai thich cho ban tat ca



Dong truyén thira

Thién dinh & Ty Tang c6 mot lich str 1au dai. Trén thé gidi thi
ngwoi TAy Tang 13 nhitng ngwoi da san c6 kha ning chinh phuc dworc
canh gidi vo tan caa tam. Trong linh vire dac biét nay, ho da di tién
phong rat lau trwde cdc nha khoa hoc tiy phwong vi dai nhat. Nhirng
thién gia vi dai ctia Ty Tang dworc biét téi bai nhitng ki tich than giao
cach cam phi thwong, va nguoi ta noi rang, thong qua strc manh cia
tam tri, ho c6 thé diéu khién, chi phoi dwoec thoi tiét, chira lanh bénh
tat va tham chi la bay trén troi. Trong khi c6 thé ban tin hay khéng tin
vao tat ca nhitng diéu nay thi ching ta van phai thira nhan tAt ca ring
c6 cai gi d6 dic biét, la lung vé ngwoi TAy Tang. Ching ta khéi can tim
diu xa x06i, chinh Dtre Dat Lai Lat ma hién tai — ngwdoi da hién dang ca
cudc doi minh cho nén hoa binh, va chinh ong da di khip thé gi¢i dé
giang v&i moi ngwdi lam cach nao dé yéu thwong nguwdi khac — tir con
ngwdi ong ching ta c6 thé suy luan dwoe ring ¢ diéu gi @6 ma ching
ta nén hoc hoi tir ngwoi Tay Tang.

Tat ca bat dau vao khodng nim 750 sau Cong Nguyén, khi mot vai
vi Lat Ma vi dai nguroi An da bat chdp chuyén di dai ngay vat va bang
qua day Himalaya dé dén va day nghé thuét thién dinh cao cap cho



ngwoi TAy Tang. Vao lac d6, TAy Tang chi thuan ty 12 mot viing thon
qué héo lanh, cw dan da phan 1a nhirng ngwdi nong dan va nguoi du
muc chan nu6i yak (mo6t loai trau cua Tay Tang). Nhu'ng chinh sy
thon da, g1an di nay da mang nhu'ng loi truyen giang cua cac Lat Ma
An bo di Vao tam kham va tao nén nét riéng biét cho ngu‘0’1 dan Tay
Tang Dé roi Tay Tang tredng thanh trong sy giau co va s& hiru mot
nén vin hda dic sic nhw ching ta thiy ngay nay.

Dic biét co6 mot dtrc Lat Ma vi dai tir An Po, Ngai dworc biét dén 1a
ngwdi da mang sy truyén giang vé thién dinh téi Ty Tang. Tén clia
ngai la Thay Kamalashila. Trong khi & Tay Tang truyén giang, Ngai da
Vlet mot cudn sach chi dan ngin gon vé viéc thién nhw thé nao, va
cudn sach nay da tré thanh luan thuyet co dién cho chi dan thién dinh
— mot tac pham rat nén tang cta tat ca cac loai thwe hanh thién dinh
Tay Tang cho dé€n ngay hom nay.

Chan ly trong nhitng 101 giang day cda ngai da bat sang ngon Itra
bén trong nguwdi Tay Tang, va tirng nguwdi mot trong ho da di vao
nhlrng hang dong dé thye hanh. Vai nhan vat nhw Mllarepa hrng 13y,
ngudi dwoe biét dén véi 100.000 bai tung ca dé lai do 6 ong viét vé sy
hanh thién cia minh, hay dé tir ctia Ong, Gampopa, ngwoi khai thiay
dong thién truyén thu'a danh tiéng Pai Tha An (Mahamudra) O do,
tung ngu‘0’1 bon ho di dé€n mot sy h1eu biét sdu sdc dwa trén trai
nghiém vé nhu'ng 1o giang day nay, roi sau d6 ho lai truyén day cho
nhu'ng ngwoi khac. Va nhuw vay dong truyen thira lién mach khong
gian doan tir thay xudng tro, moi mot thién g1a ma&i sau nay lai dé lai
101 dan gidi siu sa tir chinh trai nghiém riéng ctia minh.

B&1 thé ma ngay nay chung ta co hang ngan ban van Tay Tang soi
sang cho chung ta nhu'ng gi can dé thién, thién nhw thé nao, va tai sao
phai thién. Chi c6 mot van dé? Ching dang o Tay Tang' Phén 16m
nhitng ban van nay Van chwa dworc phlen dich, va mac cho vai hoc gia
phlrong tay dang cO ging, nhu'ng sé phai mat 150 nim nira dé hoan
thanh cong viéc dich thuat nay.

Do la nguon goc ra do1 ctia cudn sach nay. Cuén sach nay 1a mot
si tong ho'p tit ca nhu'ng 1o dan gidi tir nhitng bac thu’O’ng sw vi dai
Tay Tang vé thién, bat dau tir Thay Kamalashila va ti€p néi cho dén
nhitng Lat Ma hién dai ngay nay, t&1 khi n6é dwoc truyén thira xudng
cho t6i bé1 cac Dire Thay Thiéng Liéng. Va ctr thé dong truyén thira
dworc tiép tuc lién mach — tir An D9, téi Tay Tang va trén nhitng ving



dat phwong T4y, mot cach khong gian doan, thing dén ban.



Tai sao lai Thién?

C6 nhiéu li do giai thich cho viéc tai sao ngwdi ta hanh thién. Co
ngu*(‘)’i nodi thién mang lai cho ho moét tam tri binh an hon. Dl’mg la
nhw Vay Nhitng ngu’0’1 khéc s€ ndi véi ban thién 1am tAm tri sdc bén
va sang tao hon, vi the ban c6 thé 1am dwoe nhiéu viéc hon. Piéu nay
cting dang. Va mot sd it ngwoi lai noi ho chi cdm nhéin dworc tinh
thwong yéu tir thién.

Mot khi ban 1an Xuong dwdi sdu mat nwde, ban s€ kham pha mot
noi dep @& trong sudt nhw pha 1é — tira nhw méot vién kim cwong an
tang bén dwdi 16p dat khoang chat. D6 chinh 1a tAm tri cta ban, khi
da got rira dwoe moi 16p vo bén ngoai. Va luce nay ban tham chi khong
thé hinh dung dwoc nhitng diéu kinh ngac nao ban c6 thé 1am vé1i no.

Nhitng nha khoa hoc hién dai néi véi ching ta rdng con ngwoi chi
dang st dung dwore mot phan nho bé kha niang cua nao bo. Vay diéu
gl sé giup chung ta danh thirc phén nang lwe 16m lao con lai ctia nao
b6? bieu d6 hoan toan c6 thé dwge, néu ban hoc cach thién.

Mudn gia tiang chi s6 IQW ctia ban? Hay thién. Mudn tré nén sang
tao hon? Hay thién. Muén tré nén binh an hon? Hay thién.

Tat ca nhitng diéu nay sé dé€n néu ban hanh thién, nhung chiing
thye sy méi chi 1a nhirng két qua phéi sinh phat xuét trong qué trinh
thién ma thoi: giong nhw 1a nhitng ditu dén ty dong khi ban nd lue
cho mot thanh qua cao hon. C6 nhitng nguyén nhan sau sa hon trong
viéc hoc thién.

Ngu'0’1 Tay Tang noi chung ta chi m&1 bit dau qua trinh thirc tinh
— van c6 mot con du'ong di vao tién trinh tién hoa cua nhan loai. Va
no6 khong phai 1a viéc tao ra nhirng con tau vii try hay nhirng bo may
vi tinh. Bwére tiép theo trong sw tién hoa nhén loai dién ra & bén
trong.

Chiing ta dworc sinh ra véi kha ning tiém tang khong thé twéng
twong dwoce nay, nhung hau hét nhitng tiém lye do lai dang nga sau
bén trong ching ta. Chlng ta giong nhw 1a nhitng chd chim non van


note:

dang nim trong vé trirng, van chua hoan toan y thirc dwoc vé bau troi
rong m¢é thénh thang phia trén minh von c6 thé 1a ctia chiing ta.
Chung ta nghi 16p vé trirng nay 14 tit ca nhitng gi c6 trong cudc song,
va roi chung ta ty giam ham than thé, tam tri minh trong g10'1 han cta
tam nhin va cac hoat dong. Chung ta can hoc cach lam thé nao dé lam
v, khai mé 16p vé trirng kia ra va tung bay ty do trén bau troi thénh
thang rong mo.

Va néu ban ngh1 vé diéu nay, co 1& ban sé y thirc dwoc diéu nay la
s that. Co 1é ban c6 thé caAm nhan dworc khat khao tinh t&€ bat bién
nay trong tam tri minh & mot mitrc cao hon. Chung ta khong dworc
mang t0’1 day chi dé an, ngu roi sinh con dé cai va lai chét di. Khong,
cudc séng cua ban c6 mot ¥ nghia su xa hon rat nhiéu. Sy c6 mit cia
ban trén coi doi nay cao thwong va vi dai vé ciing. Va c6 16 t6i c6 thé
chi cho ban con dwong.
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I. Ngenjung: Can Phai Giai Thoéat

sy

A ~
Do vo
Ngwoi Tay Tang noi chiing ta séng trong mot canh giéi bi 6 vo,

va chi bing cach hoc nghé thuat thién dinh chting ta méi c6 thé biét
cach khic phuc no.



Vay diéu gi chinh x4c cta tir “d6 vo” ma ho no6i dén?

Khi nao 1a lic Ian d4u tién ban nh4n ra ring cudc song khong co
mot hoi két hanh phic? C6 1€ d6 1a ngay ban dwgc biét cin bénh ung
thw ctia di ban sé khong c6 gi tién trién tich cwe hay c6 1€ d6 1a lae tinh
yéu chan chinh duy nhat ma ban danh cho ai d6 tan v&. S6m mudn
roi ban sé hiéu ra dwoce nd. Cude doi nay that dau kho.

Hay nhin xung quanh. Moi ngwdi ban nhin thay ciing giéng ban —
dang vat 16n tranh d4u, dang kiém tim mot vai hanh phiac nhé nhoi,
gia tam dé bam viu. Nhung n6 1a mot hanh dong vo ich, cho dén lac
chiing ta gan dat xa trod, chi con hoi thé cudi cing, moi thir ching ta
yéu mén, gdn b sé rod xa khéi tAm tay chiing ta — ban bé, gia dinh,
nha ctra, moi thir va tham chi la ngay ca cai xac nay caa chung ta.

T4t ca chiing ta déu biét diéu nay. Ching ta c6 gang bang hét tim
strc cia minh dé c¢d tinh khong nhéin ra né. Tp trung vao nhirng diéu
tot 1a dang ch@? Nhung khi chting ta bit dau gia hon, than x4c bt
dau hw hao, ban bé ngwoi than bat diu rod xa ching ta, cai két cuc
khong thé tranh dwoe ngdy cang tré nén ro rang. Chiing ta sé mat tat
ca.



Mot vai ngwoi nbi voi ban dirng lo 1ang vé tat ca diéu nay — hay
hu'é’ng thu cudc séng khi n6 van con di. Nhung van (Té la & cho ngay
ca cai hanh phuc tam th0'1 cung né tranh ching ta neu ngay lac nay
chung ta khong y thirc vé diéu do. Chung ta lién tyc ging stre de danh
14y diéu gi do, ai @6 hay mot dia vi ndo d6 ma ching ta nghl rang sé
lam chting ta hanh phic. Va roi, néu chiing ta thyre sy c6 no, ching ta
van khong thdy thoa man. Tai sao vay? Diéu gi khién ching ta khong
thé c6 dwoe hanh phic?

Chéc chin, chung ta c6 nhirng khoanh khic — nhirng thoi khic
vui thich trong cudc doi da thuc day chung ta, gitr chuing ta tlep tuc
tranh ddu. Mot khudon mit dang yéu cia mot em bé dang ngt, vé rang
r& cia mot &nh hoang hon, mot bi mat dwoece chia sé chi gitra hai
nguwdi. Nhung ching chi 1 mot s6 it va xa voi. Va ching luon luén két
thidc. Tai sao ching ta khong thé giit chiing lai?

Chtuing ta khong dit ciu héi vé diéu nay bai vi nd 1a diéu ching ta
da tirng dwoc biét. “Do6 chila cach cude sdng hién hiru.” Nhung 1a cai
gi néu diéu d6 khong nhAit thiét 14 sy that? Hodc néu c6 mot con
dwong khién cho nhitng thoi khic han hoan vui swéng kéo dai mai
mai? Hodc néu c6 mot con dwdmg khéng mat mat moi thir ban yéu
thich vao lic cudi cung? Hodc néu “cach cude song hién hiru” chi la
mot nham 14n 16m — néu canh gioi thuomg ngay ching ta dang song
day chi la mot trong nhu'ng sai [am chét ngwdi, mot sai [am ching ta
c6 thé hoc cach d@é khic phuc?

Hodc néu ban c6 strc manh dé tao ra thuye tai? Néu c6 mot canh
ctra ban c6 thé di qua, noi dan dén niém phc lac vinh cttu cho ca ban
va nguoi ban yéu thwong?

V(’)’i ngu'(‘)’i Tay Tang, déy 1a myc tiéu thye sy cta thién. Va thAm
chi néu chi c6 mot kha nang rat nhoé trong tAm tri ban khién nhu'ng
diéu nay c6 thé that sy xay ra, nd ciing dang dé thir ddy ch. Rét cudc,
ban c6 thé mat gi?



Con dwong dwa dén sw két thac kho dau

That kho dé nghi Ve mat trai cia cudc séng. TAm tri chung ta
thwong né tranh nghi vé nd. Nhung tru’(rc khi thay 601 cudc song cua
minh hay thay d6i thé g10’1 chiing ta cAn nhan thire rang co cai gl do
khong on — ¢6 dleu gi d6 can duoc diéu chinh. Va néu ching ta ct gitr
quan niém cho rang moi thir déu 6n, thi chung ta sé khong bao gior
mudn di qua tién trinh nghiém ngat de xay du'ng lai thé g101 nay hay
chinh ban than chung ta. Khong ai c6 thé séng hoa hop v&i thé g10’1
ma lai khong ty héi rang thé giéi nay vin hanh nhw thé nao. it cu
hoi tAt nhién 1a khong m4y dé chiu. N6 thach thirc moi thir ching ta
dang nim gitr va dang dworc coi 1a that.

Chung ta cin quay lai trang thai hon nhién nhw tré tho, nhin thé
gi¢i nhw thé [an dAu tién thay moi thtr méi mé, va mot Ian nira dit ra
nhitng cau héi ma moi dira tré thwong ban khoan va ngwoi lom thi da
tho6i khéng con nghi dén nira. Nhirng cAu hoi nhu: “Tai sao lai ¢6 noi
dau?”

That don gidn, ma ciing khong kém phén siu xa.

Chung ta da ding toan b doi song tru'ong thanh dé xay dung
nghe thuét chin ding ndi dau, 1am nhw né khong hé ton tai. Nhung
dé co thé dl trén con dwdng — dan dén noi két thic cta n01 kho6 dau —
chung ta can bit dau nhin nhan lai ndi khé dau cia cudc séng nay
trén bé mit.

T6i van nhé rt ro rang Ian dau tién t6i that sy hiéu noi thong kho
cua cuoc doi nay.

T6i dén New York hoc dai hoc nam t6i 17 tudi va & d6 trong vong
10 ndm. Toi cing s6ng trong mot cin ho & East Village voi mot nguwoi
phu nir tén 14 Lisa cung hai con méo ctia c6. Diéu nay lién quan nhiing
con méo cua Lisa. Néu ban da tirg s6ng véi mot loai vat nao do &
trong nha, ban biét chl’mg nhanh ch(’)ng tré nén than thién véi ban
nhw thé& nao. Hang ngay khi toi tré vé nha 1t meo dumg don to6i &
cong. Va t01 vuot ve ching, cho ching chit thire &n va cham soc
chiing, ¢6 ging lam ching vui. Va ngworc lai ching niing niu co xét



ngwdi chiing vao toi, kéu grir grir thich thi va thé hién cho t6i biét
chiing yéu t6i nhiéu thé nao. That tuyét.

Mot ngdy khi tré vé nha tir noi lam viée, va 1t méo lai & d6 trude
cong nhw thwong 1§, nhung khi téi bude vao nha vao noéi xin chao thi
chti meéo tén Max dtng do ra, cir nhw n6 dwoe lam bing d4 vay. Cha
meo nac mot tiéng ho khan 16m va roéi nga xudng mot bén. Toi voi va
chay d&n va nhén ra chtt méo da khong con thé nira. Sy hoang hot
xam lan 14y t6i. Toi lam gi day?

To61 bé ch1’1 meo trén tay minh va goi 911. Ho cho toi dia chi bénh
vién tht y gdn nhat. N6 cach day 50 day nha. T6i chay ra khéi ctra voi
Max trén tay minh, 1ong thon thire.

Vai ngwoi la t6t bung g01 cho t6i mot chiéc taxi. Nguwoi tai x€ ¢d
hét strc minh dé dwa t6i dén @6 nhanh nhat c6 thé, thinh thoang anh
noi vai 101 tran an t6i, nhung virot qua 50 16 nha trong gio tan tim &
Manhattan trong khi Max bé nhé van khong thay thé. T6i cam thay
that vo vong.

T6i x0ng vao nhirng canh ctra bénh vién, vao mot phong doi day
ap ngwdi voi nhitng con vat trong long ho, trong chting déu khoe
manh, ho nhin cham chdm vio t6i, va roi c6 ai d6 trong bo 4o choang
trang tién dén va do lay Max tir tay t0i, sau d6 t6i dwoe dwa dé€n mot
can phong yén lang dé khoc mot minh. Khoang 15 phut sau, vi bac si
di vao — khong thdy Max. “Téi xin 16i,” 6ng néi. “Chting t6i khong thé
lam gi ca.”

T6i bang hoémg tré vé nha va cam thﬁfy ling ngwoi di el nhw
minh khong con ton tai trén doi nay nira. Nhung sy that thi thye st
khong phal cai chét cuna Max da lam t6i dau khé. D6 1a mot bién co ) bt
ngO’ da xdy ra khién t6i nhan ra rang nhirng diéu d6 hoan toan ndm
ngoai tAm kiém soat cta toi.

Pay la mo6t sinh linh da yéu t6i va phu thudc vao t6i — mot sinh
linh t6i d& hira chidm s6c cho n6 — nhung khi thoi khic quyét dinh
thye sy d€n va Max that sw can dén t6i, toi da khong c6 mot stre manh
nao dé gitp cho né. Hoan toan bat Iuc.

Nguwoi Tay Tang mo ta cudc séng nay nhw dwore 14p ddy boi ba
loai khé dau. Loai d4u tién dé nhan thay nhat 1a loai nhw ching ta van



nghi moét cach thong thu‘0ng nhw 14 dau d4u cho dén tan vo trai tim...
N6 c6 thé 1a & dang thé chat hoic tinh than.

N6i dau thir hai thi thi vi hon, ching 1a nhitng gi ching ta
thwong goi la sy thoa man. M6t bira an ngon, mot c()ng viéc t6t, mc}t
nguwdi ban trai/ban gai tuyét voi — tit cad nhirmg thir ‘nay roi cling sé
mang lai noi dau cho chung ta. Tai sao Vay? Ba1 vi tit ca chung cudi
cung sé két thic. O’ mot khia canh siu xa nao d6 chung ta biét diéu
nay. Bdi vay tham chi khi chting ta dwong nhw vui thich vé1i nhirng
diéu “hai long” cudc sdng mang lai, thi & dau d6 c6 mot nhin thire
khting khiép rang chiing ta khong bao gi¢ gitr dwge nhitng thir ching
ta tAn huwdémg, cho du c6 ¢ ging dén thé ndo. Hodc 1a bira t6i sé khong
con gi, hodc 1a né dirng lai ngay lic ching ta ném thi. P6 1a cach xdy
ra v&i moi diéu vui thich don 1é ctia cudc séng. Chung ta khong bao
gi¢r thoa man. Va diéu do that dau dom.

Nhung loai ndi dau thir ba mé1i 14 t6i té nhat. N6 dwoe goi 1a noi
dau toan cuc dinh diém, va d6 1a thir ma t6i da thoang trai nghlem sau
khi Max chét: sy viéc don glan 1a ching ta hoan toan khong c6 quyén
kiém soat véi nhitng gi xay dén cho ching ta.

Ngwoi Tay Tang ¢6 mot cau noi:

Vao lic cudi cling

Cu¢c doi dau khé nay

Luén lubén hién 16 bdn tinh tw nhién cia nd

Nhung chinh né chi dén sau

Qudng thoi gian dai may man trwde dé

Chung ta c6 thé séng mot chdc 1at trong sy phti nhan, vor nhw moi
thir 1a 6n, nhung khong sém thi muon ban s€ bi bude phal déi dién
v&i cudce d01 Khong ai c6 thé xoay chuyen dwoce diéu nay Chung ta
hoan toan vo vong. Khong sé'm thi mudn ngudi bac si sé dén va noi
véi ban, “T6i xin 16i. Chung toi khong thé lam dworc gi.” Va nhuw thé
ban di dau dé tim kiém sy tror g1up Khong ai c6 thé xoay chuyen dworc

diéu ndy. Tat ca chung ta biét diéu siu sic nay & bén trong, va no
khién ching ta kinh hai.



Co6 1€ cach tot nhat dé mo ta loai noi dau thir ba ndy mot cach don
gian la “diéu sau tham nhat caa ban, nhitng noi so hai tam toi nhat.”

Thye ra cude sdng khong nhét thiét phai dién ra theo cach nay. Co
mot noi ban c6 thé cham té1, mot noi virgt thoat khéi bat cir ba loai
noi dau ndo trong ndy, mot noi cia binh an, mot noi cia niém phac
lac.

Hay thién dinh, va cling hinh dung ra no.



Nhirng nhan td va thanh phin co ban

Hay bat dau thién dinh. Nhung chiing ta van chwa néi vé viéc
thién nhw thé nao phai khong cac ban? Ng1r0’1 Tay Tang c6 vai quan
diém manh mé vé cach day thién nhw thé& ndo. Theo logic ty nhién thi
c6 thé chung ta phai bat dau véi ki thuét, “lam thé nao” dé thye hién
diéu d6, roi chung ta 1am mAau n6é mot lan sau d6 m&i dén viée bat
dau thien. Nhung & Ty Tang, ho lam tat ci nhiing diéu trén dong
thoi cfmg m6t lac. Va c6 mot li do ddce biét cho diéu nay. Ngu'b’i Tay
Tang yéu ciu ban dirng bao gi¢ hanh thién trir khi ban dang thién
trén mot d6i twong diang din, c6 dao dtre — diéu d6 sé glup bién doi
tam tri ban thanh nhlrng dleu tot dep hon. B&1i vay ngay & glal doan
mot, chiing ta sé c6 mot d6i twong thién dinh dé thwong va vitng chai.

Ngély Xwra, va c0 1€ ca béy gior cung vay, c6 nhirng nguwoi qué chu
trong dén tién trinh thién ma lam maAt di toan bd muyc dich cta vi€c
nay Ho trai qua toan bo cudc song dé cham den nhlrng cip do ngay
cang sau hon cua viéc quan sat hoi thé, va cudi cung ciing gia va chét
di nhw bao ngwoi khac.

Thién dinh chi 1a mot cong cu. Cing nhlr cac cong cu khac, n6 co
thé du’O’c st dung vao muc dich t6t hay X4u. Chung ta dung bao gior dé
bi mic ket vao cai by cia tAm tri ring tw than thién dinh la thanh
qua. No chi la con dwong dwa ching ta dé€n d6, néu ching ta biét di
dung cach.

Vi thé€ ching ta sé bit dau nhw ngwdi Tay Tang — hoc ki thuét va
chu dé cuing mot lie. Dan xen, két hop trong nhitng bai thién thye t&€
doc theo cudn sach sé 1a nhitng phan nho vé ki thuat thién, dwoc goi
1a “Nhirng 1o khuyén” (hay meo) sé gitip ban nhiéu hon trong khia
canh thye hanh thién dinh. Day 14 161 khuyén dau tién.

KINH NGHIEM THIEN TAP

CHO NGOI THIEN CUA BAN



Co6 thé ban sé nghi rdng dau can phai noi gi nhiéu veé viéc ngoi
~ A ~ A \ x ‘A o \ ~, A o N A
xuong mot tam dém, song tim cho ngdi phu hop rat can thiét cho viéc
thwe hanh thién dinh. Béi vi than va tam dworc két noi mot cach tron
ven nén cach thirc chon dia diém va tw thé ngoi sé tac dong dén tam
tri cta ban.

Ching ta nén tim mot chd ng01 that thoai mai dén mirc chung ta
c6 thé dé toan bo cor thé ctia minh & lai d6 va di vao thé g10’1 cua
nhu'ng suy twéng thanh khiét. Dong thoi tw thé nay pha1 glup chung
ta thlen dworc tap trung. Néu chd ngoi qua thoai mai den noi ban ngoi
ru xudng, ngu ga ngu gat thi né khong t6t dau. Va cubi cung, chung ta
can mot tw thé that virng vang, on dinh — khi tam tri chung ta di sau
vao doi twong thién, han ching ta sé khong muén mat di mot ntra sy
tap trung vao co thé cia minh nita.

Nguoi TAy Tang da phét trién nhiéu tw thé thién c6 ich € phu
hop véi ba yéu ciu nay. Tai sao lai 1a nhiéu? Béi vi moi nguoi ching
ta déu khac nhau. Ban can thir va quyét dinh tw thé nao 1a tot nhat
cho minh.

Chuing ta sé bat dau tir phan duwdi va di 1én — Ching ta ngoi 1én céi
gi? Thwomg thwong, diu tién ban sé dit mot tAm dém hinh vudng co
chit liéu mém mai véi kich thwée khoang 0,9m X 0,9m. N6 c6 thé 1a
mot tAm tham hay mot ca1 chan dwore gap lai, va no pha1 khéng dwoc
day qua chi da dé dau gobi ban khong bi cham xu6ng san nha. Tlep do
ban sé dit toa cu (b6 doan) 1én trén be mit tAm tham dé khi ngoi
hong dwoc nang 1én cao hon d4u go6i. Cao bao nhiéu thi tiy thudc vao
ban, nhlrng cai quan trong la hay thir cac kich ¢& khéac nhau va hinh
dang ctia tAm dém dé chon ra dwoc cai phi hop nhat véi co thé minh.



Mot diéu nira — hay chic ring ca phia trén va phia dwéi tAim dém
dworc 1am bang vai soi ty nhién, khong phai vai nhan tao. Ngay nay
cac loai dém thién rat dé ki€m. C4 nhan minh, t6i thich nhitng tdm
dém hinh ban nguyét dwoc @6 day vo laa mach Hat lda mach c6 thé
chuyen dong dworc bén trong nén rat dé dang dé can chinh tAim dém
cua ban t61 mot do cao hoan hao.

Tiép theo 14 — vi tri chan nhw thé€ nao? Tw thé ph6 bién nhat & Tay
Tang 14 tw thé ban gia (ntra béng hoa sen), ban ngoi bit chéo mot
chan lén bap v€ chian bén kla Thwong thi chan trai sé dé & bén trén,
va chan phai dwoc gap xuéng dwdi, nhung toi dwoe biét cac Lat Ma
ho lam ngwoece lai, vi vay ban hay thir ca hai cach va xem cach nao
thoai mai cho ban.

Ban c6 thé chon 14y tw thé don gidn la dan chéo hai chan vao nhau
blnh thwong cung dwor, nhu'ng tw the ban gia, dat mot chan lén bap
v€ chén kia sé gitup ban virng vang, o6n dmh hon khi ng01 va no cung
glup ban thang dwoce song lung. Khi song lung dworc gitt thing, nd
quyét dinh dén viéc tip trung dworc tét.

C6 mot tw thé nira 14 tw thé kiét gla (tw thé& hoa sen tron ven) ma
ban c6 thé lya chon Tw thé& nay la ca hai chin ctia ban déu dwoe vit
lén trén bap v€ clia chan kia. Tw thé nay rat manh mé: n6 chét toan bo
cor thé vao vi thé thién mot cach chit ché va né tac dong lén cac
dwong k1nh mach tinh t€& trén co thé dé cho ban sty tap trung cao do.
Nhung néu cac co khép chan ban khong dwoe mém déo thi né c6 thé
lam dau dau goi ban. Neu ban mudn thir tw thé nay thi toi dé nghl ban
hay lam tir tir — hay ng01 trong tw th€ hoa sen nay mot phat moi ngay,
khi ban da quen va thiy thoai mai véi mot phut roi thi hay thir n6
trong nim phut, va c thé dan dan.

Hai dau goi c6 lam dau ban khéng‘? Nhu t6i da noi & phia trén,
diéu ‘quan trong la st thoai mai. Thé€ nén néu ban 1a mot trong nhu’ng
ng1ro1 khong thé ng01 trong bat cir tw thé vat chéo chan nao thi hay
ngoi trén mot chiée ghé€ binh thu*ong, diéu d6 sé t6t hon v6i ban.
Trong truwong hop do, ban co the ng01 v&i ca hai chan dat trén san
nha mot cach chic chan va néu cé thé, ban hay thir ng01 o mep ria
ngoai cua ghé, gitr cho song lung mlnh that thang ma khong cin dya
lung vao ghé.

Tiép theo 1 phan than cta ban — hay giir cho lung thing va thw



gidn xwong s6ng ctia ban. C6 mot diém can ddi chung ta can tim ra
gitra viéc nga lung qua xa vé phia sau va nga lung qua Xa vé phla
triedre. Khi khong tim dwore diém can d6i nay thi d4u tién no sé khién
tam tri ban van vo, khé tap trung, va no co thé khién ban budn ngu.
Ba&i vay that quan trong dé xwong song dwoc nghi ngm DAau tién, hai
khung Xuwong dwoc goi la “ XUrong chau” & mat dwdi ctaa mong nén
dwoe dit chic chdn dwdi san nha (hay mat ghe) cho phép phan than
ctia ban dwoc thang.

Sau do thi hay chic chan tit ca cac d6t song lung cua ban dwoc
thang nhu'ng van ty c6 xwa noéi hay thing nhw mot chong tién xu.
De lam Vay, ban c6 the tu‘O’ng twong mot soi day & dinh chop d4u ban
ndi thong cac dot song lai v&i nhau, va r6i hinh dung c6 ai d6 & phla
trén ban dang kéo cai day do thang lén, lam cang dan khong gian gitra
moi d6t sdng va 1am xwong song dwore kéo dai ra.

Cudi cung, hay nhe nhang hoi hép bung ctia ban vao trong va 1én
trén mot chat. Khi ban dat dwoc vi tri can bang hoan hdo, tw thé sé
tré nén rat dé dang.

Bay gior 1a t61 viée tay ching ta sé dit & dau? Vi tri truyén thong
dAu tién 1a cai nguoi Tay Tang goi 14 “4n thién”. Dﬁng tac nay la ban
dat tay trai Xuong long cua ban, ngira ban tay l1én véi tay phai duoc
dit & trén, va sau do6 dé hai ngon tay cai caa hai ban tay cham vao
nhau dé tao thanh hinh mot cai thap.

Cu thé hon thi cac ng()n tay cua ban c6 nhiém vu la phai gap nhau
chinh xac & vi tri ctia ron, nhu'ng néu ban khong ngoi trong tu thé& kiét
gla thi chung c6 thé sé khong & d6 dwoe. Va khi dat tay ¢ vi tri qua
thap diéu do co6 nghla la co thé ban dang qua nghleng ngum Xa vé
phia trieére. Vi theé mot s6 thién sw dit mot tAm vai nhé & dwdi tay cia
ho dé nang tay 1én dang vi tri.

Tuw th& c6 dién khac danh cho tay 1a dit hai tay 1én d4u g6i, voi
ngon cai va ngon tré dwoe bAm vao nhau tao thanh mot hinh chir O.
Long ban tay c6 thé dé ngtra 1én trén hoic Gp xudng tuy vao ban thay
kiéu nao thuan hon.

Hay tha 1ong, thw gidn hai vai va kéo ching hoi li vé phia sau,
mao rong vung ngye. Pau nén dwoc gitr nguyén, véi cam song song
v&i san nha. Cling nhw vdi vi thé caa than, néu dau ngira 1én trén, tam



tri ban ¢6 xu hwéng van vo, va néu nd guc xudng phia ngue, ban sé
thay cam giac buon ngu.

Hay thw gian qual ham cta ban mo6t cach t1nh thirc — nhiéu ngum
gilr sy cng thang & @6 ma khong ¥ thirc dwoc vé diéu nay. Ludi cia
ban c6 thé dit nhe nhang ngwoce lén ham trén.

Ban c6 thé nhim mit nhe nhang, hodc néu thdy budn nga ban cb
thé hoi mé mat Néu ban chon phwong 4n sau, ban nhin tip trung
tam mit xuéng dwdi va tha 16ng.

C6 mot bi quyét 6 hoc cach tha 16ng mit, day 1a cach thye hanh:
dwa mot tay 1én gin mat ban, chi cAch dau mii. TAp trung tAim mét
1én ban tay ban. Bay gi¢, hay gitr tAim mat ban tip trung & do, dwa tay
ra xa. N6 sé mat vai [an thye tip, nhung ban hay lam n6é mot 1an,
dong tac nay kha thoai mai.

Bay gi¢r ban da san sang dé thién roi do!

CHI DAN

Kho Pau Va Sy Két Thic Khé Pau

* Hay chon mot vi tri thoai mal va dit co thé ban vao mot tw thé
an dinh. Pé mit hoi khép Xuong va tap trung vao hoi thé trong
mot choc lat, dé tam tri dwoc On dinh. N

e Gio day hay vrot qua loai noi dau dAu tién trong tam tri ban: noi
dau hién nhién t6n tai. Hay nghl Ve moi thoi khic ma ban da trai
qua loai ndi dau nay, ndi dau ca vé tinh than va thé chat.

e Hay ty hoi ban than ban mot cau hoi ngd ngan nhuw: Tai sao toi
lai phai cam nhén nhirng ngl dau nay? N

¢ Tiép @6, hay suy ngam vé noi dau hién hién khéc: Noi dau chic
chin phai xay ra. Ngay ltc nay hay nghi vé tat ca nhiing diéu tot
dep ban c6 trong cugc doi nay. Hay ty hoi chinh minh — T6i ¢6
thé gitr lai diéu gi khong? T6i sé cam thay gi khi nhirng diéu nay
vuot khoi tAm tay clia t6i?

e Bay gio hay tir tir di vao sau hon, va héi ban cau héi nay: Nhitng
diéu t6i tirng c6 trong cudc doi ndy sé thye sy lam to1 hanh phtc
ch®? Hay di theo ding xu hwéng thoi nay la lién tuc khong thoa



man v&i nhirng gi minh co. .

Va roi hay nghi vé loai noi dau nay nira: noi dau da tirng ton tai
ngay trong hién tai — cam glac s¢ hai khi chung ta khong co
quyén kiém soat dwoc ditu gi, va khong mot ai c6 thé gitp d&
chung ta.

Ban c6 blet nodi dau nao sé dén véi minh tiép theo khong? Ban ¢b
thir quyen ning nao dé du'ng viéc no den lai khong‘? Hay dé ban
than cam nhdn mot chat noi s¢ sdu sdc & dwédi bé mit do.

Gio day, hay hinh dung ban than ban khéng hé c6 ba ndi dau nay.
Thé x4c ban thi khong con dwoce 1am béi vat chat dé co thé bj anh
hwdng nira. Khong con Xac thit va mau nira, ma do6 la anh sang
thanh khiét, 1a sy Cng ran bat hoai nhu' kim cwrong — mot than
thé khong con cam giac gi khac ngoal niém phuc lac tuyét diéu.
Hay du'ng lai va gur hinh 4nh nay trong mot chdc 1at — hay cam
nhan ring ban c6 than thé hoan hao tinh khiét nay, diéu dep dé
nhat ban c6 thé twéng twong.

Sau roi hay hinh dung mot tAm tri ty do vé1i tirng ndi ban tam, lo
ling — mot tAm tri dwoc lap dAay v6i sw binh an, tinh yéu thu'O’ng
cho tirng thure thé trong vii tru nay Mot tam tri c6 thé cham dén
diém t4n cling cia khong gian, va nd co6 thé biét tu'ng goc canh
hién hitu trong vil try nay. Mgt tam tri hwéng vao tit ca nhirng
diéu nay, va nhin thdy pham tinh ti nhién chan that cia chung
Tlep d6 hay hinh dung ban sé hitu strc manh nhw thue thé nay,
strc manh dé glup do tat ca nhu'ng ngum ban yéu thwong. Ban co
thé tré thanh bat et hinh thé nao, di dén va day ho cach tré
thanh nhw ban. Hay nhin chinh minh ngay trong lic nay va trao
di nhitng hinh thé khac biét, t&i moi hwong trong khong gian.
bay chinh la twong lai ctia ban — mot than thé Thién Than, Mot
tam tri Thién Than. N6 1a diém tién héa sau cung ctia ban, 1a cai
ban hwéng toi.

Hay ¢ day, tinh ldng va yén lang trong vai phut, va hay tré thanh
Thién Than.

Cubi cling, ti hira véi ban than minh &€ virgt thoat khéi ndi dau
va tién dén trang thai Thién Théan phuc lac.



Néu ngay hom nay t01 ro1 bo thé gidi nay
“Con that lwoi bieng khiing khiép! Ta khong thé tin dwoe sao con
lai lwdi biéng nhw vay”
“Nhung thwa thiy, con da cd ging hét stre c6 thé.”
Thé dai.

“Ban dang & ghé€ sau xe 0 t0. Xe dang di trén mot con dwong nhé
trén dinh mot vach d4 rat cao. Khong c6 ai l4i xe ca, va ctra xe thi bi
khoa trai & bén ngoai. Chi c¢6 vach d4 c6 thé ngan can ban dén véi cai
chét bat ngd. Nhung ban va nhirng ngwoi ban & ghé€ sau lai hoan toan
khoéng hay biét t1 diéu nay — ban dang choi bai va cwdi pha lén.

“Vay hay tra 1o t6i mot cau héi — no6 co6 vui khong?”

“Cai gi?”

“Ban va nhirng ngwdi ban ngodi & ghé sau xe c6 thay vui khong?”
“To61 doan, chi trong mot chéc 1at thoi.”

“Va chuyén gi s& xdy ra néu ban chot ngang dau 1én va thdy nhimg
gi dang dién ra?”

“Mot chdc 14t d6 sé két thuce rat nhanh théi.”

Vay thi t&t hon 1a @€ viéc nhin 1én ctia ban cham lai, nhw viy ban
c6 thé c6 thém mot vai gidy vui thich ch?”

“Khong, t6t hon 1a nhin 1én ngay khi c6 thé, béi vi nhw vay ban sé
c6 thém thoi gian dé 1am cai gi d6.” “A ha! Day 1a ban no6i diy nhé,
khong phai t6i. Day 1a ltce dirng lai & day roi. ba dén lac thire tinh va
lam céai gi do6.”



Ngwoi Tay Tang noi chung ta nén hanh thién “nhw thé téc trén
dau chiing ta dang boc chay Vay Ching ta nén c6 sy khan treong,
cap bach vwrot thoat khéi noi dau da lan tran khdp moi noi nhw mot
nglrm chot birng tinh trong mot ngon Itra thiéu, ma khoéi da lan tran
khap trong nha. Nhu'ng that khé — moi tro tiéu khién trong cudc doi
nay da nidm gitr 14y thoi gian va tAm tri cta ching ta.

Chuing ta thwomg nodi véi ban than minh, “Toi sé thién sau.”

Va roi mot ngdy ban nhin 1én va chot nhén ra cudc song da qua,
thoi gian da hét va da qua muon.

Ban sé 1am gi néu nhan ra minh chi c6 mot thang nira dé s6ng?
Ban sé& bt dau song cudc doi ciia minh theo mot cach khac biét chir?
Ban sé lam gi néu ban chi ¢6 mdt tudn? Hay mot ngay? Ban sé lam gi
voi ngay do?

Chung ta luén song voi suy nghi rang chung ta con that nhiéu
thoi gian nira dé lam nhlrng gi chung ta mo woe. Nhu'ng s that 1a,
chung ta khong hét bié€t minh con bao nhiéu thoi gian. Bao nhiéu h01
thé con lai trong than thé nay ctia ching ta. C6 dt cho ching ta song
qua mot dém nira khong'? Chung ta khong thé khang dinh mot cach
chic chidn 14 ngady mai chiing ta c¢6 con dwge thdy mat trodi moc nira
hay khong.

Mot cach 16-gic, néu ai d6 dén va ndi vdi ban rdng ban sip chét,
ban noi, “Vang t0i biét, rét cudce 1a viy.” Trong tam tri chiing ta cai
chét ludén ludn & dau do, no 1a cai xay ra véi ngwod khéce, né la cai
chiing ta khong cin phai lo 1dng ngay lic nay. B&i vAy ching ta séng
trong sy pha nhan — trong tAim kham chting ta thye sy khong tin rang
chiing ta sé sém tir b cudce doi nay. Va no sé dén sém — ludn ludn 1a
qua sém. Viludn ludn con nhitng diéu dang dé ma ching ta chwa lam
dwore khi cai chét dén.

Cudc doi néy that ngan ngui. N6 lwét qua trong tich tic. Nguwoi
Tay Tang noi nod glong nhw bot nwée trén mat dai du’O’ng vay Ban
khong c6 thoi gian dé 1ang phi, moi thoi khic déu rat quy gia.

bo 1a li do vi sao ngu’oq Tay Tang hanh thién dé ty nhic nhé minh
rang ho c6 thé chét bat cir Iic nao. Po khong co nghla la bi quan, tiéu
cyre vé cai chét — hoan toan ngworc lai. Diéu d6 khuyén khich ching ta



lam nhig diéu 6 ich khi chang ta van con du thoi gian. Lic ndy
chiing ta dang song, than x4c va tAm tri ching ta van con minh man,
khée manh — Hay Ndm LAy Co Hoi! Ho1 nhitng ai biét dwoc ngay mai
chiing ta sé & dau.

C6 mot ndi s¢r ddc biét dén vao ltc chét — ban cdm thay mot ndi
dau khung khlep chwa tu'ng Xay ra ¢ trung tam trai tim ban, va dwong
nhw phén c6t 16i tinh yéu nhat cta ban bi hiy hoai, v& tung, sup d6 tir
bén trong trung tam. N&i dau nay hoan toan vwot ra khéi tim kiém
so4t cua ban, va n6 thye sy khing khiép.

Chung ta da qua dinh méc vé1i cai than xac nay Hay twéng twong
néu ban mat di mot phan co’ thé nhw con mit cua ban — that kinh
khung lam sao, ban s€ nh¢& vé nd thé€ nao. Hay néu ban khong thé diéu
khién chén va tay cia minh. Cai chét thi con t6i té hon thé nira. M01
thu' déu bay xa khéi tAm tay chung ta, tat ca chi mot Ian, khi ban ¢6
ging mot cach vo ich dé goi “T6i.”

Con nguwoi thwdmg c6 xu hwong tranh né cai chét sdp xay dén VO’l
ho, dic biét 1a nhlrng ngudi tré tudi, bai vi ho thye sw khong nghl veé
diéu nay. Ho noi “t6i khéng so chét”. Hay hoi ai @6 dang & giai doan
cudi cta can bénh va ho sé chi cho ban mot cai nhin rat khéc.

D6 1a1i do khong ai thich dén phong khém ung thw, bénh vién hay
vién an du'O’ng bé&i vi ho dang pht nhén vé céi chét cua chinh minh,
va n6 khién con ngwoi ta mat di sy can dam dé nghi ve cai chét.

Va d6 chinh xac la nhitng gi ma nhitng Yogi (hanh gia) Tay Tang
trong qua khu‘ da thwong xuyén thién dinh trong khu vire nghia trang,
d6i khi ho ngoi & ph1a trén mot th1 thé thoi rira — dé khong bao g10’
quén nhic nhé minh veé cai chét, vé thoi gian khong con nhiéu néu ho
khong thuc hanh that tinh chuyén.

Béi vay, hay tién 1én, nhw 1a c4c Yogi — nhin thing vao gwong mit
cua cai che't trong giay lat, va hay suy nghl Xem lieu moi thir s€ nhw
th& ndo néu moi phut glay chung ta con dang song quy gla biét chirng
nao. Ban sé thay nhiéu diéu trong cudc séng ctia minh can phal thay
d6i. Nhiéu ngwoi da cwoi chinh ban than ho, cwoi vao chinh tat ca
cugc do1 sy nghiép caa ho sau khi thye hanh thién dinh trong vai
tuan le, bé1i vi cudi cing ho da nhan ra rang day la lac thye hién
nhirng diéu ho hing mo wae.



Néu ban hanh thién mot cach nghiém tic, ban sé bit dau nhén ra
rang diéu quan trong nhat can lam la cung hién ban than dé nhan
dién tinh huong hién tai — lam thé& nao dé bit dau glanh 14y quyén
kiém soat, va mé ra canh ctra di vao mot thue tai noi c6 sy treong
ton...

HUONG DAN

Di Vao Cai Chét

e Chon mét chd ng01 that thoai mai, hay tap trung 1én ho1i thé cua
ban va quan sat luong khéng khi ra - vao co thé ban.

e Hay hinh dung ban dang di doc theo mot con dwong. O doc hai
bén dwong la nhitng ng01 nha. Ban ct di cho d&n khi ban bi kéo
dén mot trong nhu'ng ngoi nha moét cach tinh co, khong thé 1i giai
dwoc, noi ban két thic con dwdng va di 1én dwdmng mon dan téi
canh ctra.

¢ Ban bwéc vao ngodi nha, va thiy chinh minh dang & trong phong
khéch 16m. Trén nhiing birc twomg ddy nhirng hinh anh cua
nhitng ngwoi ban quen biét da chét. Ban dirng lai mot 1at tim
kiém trong d6i mat cta tirmg khudn mait va ghi nhé.

o (O giita cin phong 1a mot d6ng xwong 1ém, véi mot bo dau lau &
trén dinh, dang nhin cham cham vao ban. N6 la hinh anh twong
lai cia ban.

o Dlrng lai va cAm nhan nhﬁ'ng b6 xwrong bén dwdi lan da ban. Lac
nay thit dworc phu bén ngoai chung nhu’ng n6 da bat dau qua
trinh muc nat théi rira, tré nén gia cdi tirng gidy tirng phuat. Hay
hinh dung né sé nhw thé& ndo trong twong lai — hay nhin thay da
thit cfia ban muc rii xudng va tré vé véi long dat, chi con lai mau
tring ctia nhirng d6ng xwong & phia sau.

e (C6 mot canh ctra & phia sau cin phong, va ban di qua n6 dé téi
mot can phong khac nho hon.

e (O giita cin phong 1a mét chiéc hop kinh. Bén trong chiéc hop



kinh 14 mot chié€c dong ho cat16m, 2/3 cat trong d6ng ho da roi
xudng ntra day chiéc dong ho.

Ban nhén ra rang moi hat cat con lai & ntra trén ctaa chiéc hop
kinh 1a s0 hoi thé ban con lai trong than xac nay, trueée khi ban
chét

Ban nghl Ve ban than minh: “Néu t6i c6 thé xoay nguoc lai chiée
dong ho, néu tbi o the ding chuyen tau toc hanh dan t6i dén cai
chét nay lai.” Ban c6 gang pha v& chiéc hop kinh dé 14y chiée
dong ho cat, nhung vo ich — chi€c hop dwoc 1am bing kim cwong
trong sudt.

Sau cung ban nhan ra rang khong c6 cach nao dé du‘ng tién trinh
nay; cai chét dang dén, va ban khong thé 1am gi ca. Tap trung vao
diéu ndy trong giay lat, cho dén khi ban c6 mot cam gidc nhe
nhang véi ndi so tir bén trong.

Bén canh chiéc hop kinh 14 mot cai bé, VO’l mot chiéce hop go o
trén. Bén trong chiéc hop la mot mau glay, va trén mau glay co
ghi ngay ban chét.

Ban c6 ging mé chiéc hop dé biét dwoe ngay minh sé chét, nhung
chiéc hop da bi khoa.

Bay gi¢r hay nghi trong mot chdc 1at vé y nghia cta diéu nay: ban
khong biét khi ndo ban chét, ban c6 thé chét bat ctr ltc nao.

Hay nghl ve nhiing k& hoach twong lai ctia ban: ngay mai, tuin
t&i, niam téi. Ching e gi 1a chic chin ca. Ban khong hé b1et khi
nao ban sé ra di.

Ban sé thirc day vao ngay mai ch&? Ban khong biét. Hay thir cam
nhan nhu'ng kha niing c6 thé xay ra ma ban sé khong thé thay vao
mot ngay.

Néu ban con thire diy vao ngay mai, ban sé dung thoi gian caa
minh nhw thé ndo? Hay bat dadu ndm 14y tirng khoanh khic quy
bau trong cudc doi nay.

C6 mot canh ctra phia sau cian phong ban dang dirng, va ban di



qua n6 dé dén mot tién sanh véi nhitng bire twong kinh.

O gitra tién sanh nay 1a mot phién go cirng. Ban hay dén va ndm
lén phién go nay.

DPay 1a thoi khic cho cai chét ctia ban. Moi thir da két thuc.
Ban c6 thé tim kiém sy tro gitp & dau?

Ding sau btrc twdmg kinh phia bén trai ban 14 tit ca nhitng gi ban
da thu thép, tich liiy trong tho1i gian song trén do1 nay — nhiing
tai sdn s6 hitu nhw 6 t6, nha ctra; tién bac, dia vi, quyén hanh,
chirc twée. Va ban nhin vao ching va nhan ra rang tit ca déu
hoan toan vé nghia, khéng mot thit gi c6 thé gitip ban trong lic
nay.

Hay nghi vé thoi glan ma ban da danh ra dé tich luy nhitng thir
nay — khoang thoi gian ban c6 thé khéong bao gi¢r 14y lai dwore.

Va roi dang sau birc twong kinh bén phai cua ban 12 tat ca ban be,
gia dinh cung nhu'ng ngwoi than yéu caa ban. Ho dat nhitng ban
tay ctia minh 1én t4m kinh, nhung ho khong thé cham t4i ban —
ho ciing khéng thé giap gi cho ban trong lac nay.

C6 mot ca1 ban & bén pha1 noi ban nam cho cai chét, trén d6 1a
mot cudn sach cé tira dé: Lam Thé Nao bé Du'ng Céai Chét (How
to stop Death) Nhu'ng ban da mat kha nang str dung tay, va ban
khong thé cAm né 1én, mét ctia ban md dan, va ban khong con
doc dwoe nira. TAm tri ban cling mo dan di — ban khong con
thién dwoc nira. Pa qua mudn — ban da doi quéa 14u, va bay gio
khong con thém thoi gian nira.

Bay glo’ hay quay lai thoi khic hién tai, vé ban than ban, ban van
con song, ban van c6 thé thién. Hay han hoan, sung sirong trong
thoi khic dang gia nay, trong co hdi dang gia nay.

Va roi trwede khi két thac bai thién dinh, hay nghi vé ngay hom
nay caa ban va hay cam két str dung ngay hom nay nhw thé né 1a
ngay cudi cuing trong cudc doi ban. Thé nhé!



KINH NGHIEM THIEN TAP

BA LOAI THIEN

Loai thién dau tién ching ta thye hanh 1 vé ndi dau. N6 dworc goi
la “thién phan tich”. C6 ba loai thién thong thwromg. Trong loai thién
phan tich, ban thwong 14y mot chu dé ma ban chwa ro trong qua trinh
tu hoc véi thiy, sau dé ban ngoi xudng va nghién ctru vé no theo mot
tw duy 16-gic cho d€n khi nao ban di dé€n mot két luan théa dang.

V61 nhitng phwong phap thién phan tich cAn mot chat thye hanh.
Ltc méi, d6i khi chiing ta sé khong biét phai bit dau tir dau. C6 mot
cach dé bat dau, 6 1a “kiéu tranh luan”. Trong tu vién, cac tu si
thwong tranh ludn hang gio vao nhitng budi t8i. Ho ngdi dwéi bau
trod sao va ban luin vé nhirng ludn diém hay trong gido 1y Phat gido,
d6i khi ho ng6i véi nhau cho dén tan sang dé dén gan hon véi Chan
Li. Khéng c6 ai thing hay thua trong nhirng cudc tranh luin nay ca,
chi c6 nhitng hiéu biét sau sic hon dwore ting 1én khi nhitng cudc
tranh luan thiu dém két thuc. (Tuy nhién, d6i khi nhitng cudc tranh
luan @6 ciing rit nong!)

Thién tranh luén thi cling twong ty nhw trén. Ban chon 14y mot dé
tai d4c biét trong tam ban, vi du nhw: “Cudc doi la dau kho.” Va roi ty
ban tao ra mot ngwoi khac bao chira cho luan diém ngworc lai, nguoi
dy sé noi, “Thoéi nao! Cudc doi nay qua tuyét!”. Va hay dé cudc tranh
luan dién ra cho dén khi ban di té1 mot két luan thoa dang.

Chéc chin, n6 hoi giong véi viée ban tw danh cor véi chinh minh,



mot dang nhuw kiéu ty phan tdm, nhung néu ban c6 nghi ngai gi vé
diéu gi @6 thi hai tw twdng doi lap nhau d3 sdn sang & do, bén trong
tam tri ban. Va ban khong thé nao tién 1én cho dén khi goc xung dot
bén trong nay dworc g1a1 quyét. Vi Vay t6t nhat 1a 6 ching ty tranh
ludn mot cach triét dé va tw chiing sé giai quyét véi nhau.

Trong bao Phat, chang c6 gi 1a sai trai néu ban c6 nhfi'ng nghi
ngai vé diéu gi do, cho dén khi ban chu'ng minh dwoc no la dung mot
cach 16-gic. Thyre t& thi kiéu tw duy sang suét dwa trén i tri nay rat
dwoce khuyén khich. Day khong pha1 1a kiéu triét ly “Doi 1a dau kho,
b&i vi toi da noi thé!” Ban can dén véi sy hidu biét bang chinh ban
than minh, néu khong thi d6 khong phai 1a mot sy hiéu biét ding d4n.
Vi vay, th1en phan tich 1a vo gia.

Loai thién thl’r hai chl’lng ta thye hanh 1a mo6t dang nhuw bai tap
thién quan sat vé cai chét, n6 dwoce goi 1a “thién cin nhac” (review
medltatlon) Thién quéan 1a mot tién trinh tang dan: ban di chuyen
mot cach 6 hé théng tir mot két luan hop 1y nay dén mot két luan
tiép theo. Hay chung c6 thé dwoce hinh dung nhw the nay: ban di twr
mot hinh 4nh d@én hinh anh tiép theo, nhw mot cuén truyén tranh vay.
Viéc hanh thién chi 14 viéc chiing ta 5 ging co ca hai thanh phan nay
cung mot lic.

Trong thién can nhéc (review meditation), ban khong hé nghi ngai
Ve chu thé. Chung ta biét rang minh sé chét. Va chung ta biét chung ta
can str dung thoi gian dang gia cia minh. M4u chét cta loai thién nay
1a khic ghi nhiing suy nghi hay hinh énh nay vao trong tam tri ching
ta mot cach kién cd, khong thé x6a nhoa, dé ngay qua ngay ching
luén & d6 véi chiing ta va giap chung ta.

Loai thién thir ba da dwoce ching ta thywe hanh nhanh & lace gan
két thic bai thién d4u tién khi ching ta gitr hinh dnh vé ban than
minh nhw 1a Mot Thién Than, n6 dwoc goi la “Thién Dinh” (fixed
meditation). Phwong phap nay la ban dat tam tri minh vao mot y
twong hay hinh anh duy nhéit, va ban gur no6 & do, trong trang thai bat
dong trong mot thoi glan nhat dinh. Thién dinh du’(yc ding dé viron
t&i sir hiéu biét sdu sdc hon, mot sw sang té sau xa hon nhitng ditu
chung ta c6 thé dat dwoe véi tam tri li ludn thong thlrong Hai loai
thién dau tién dwoc dung dé dwa tam tri chung ta d€n mot noi nhét
dinh, va sau khi ching ta cham t41 dwoe noi do, chang ta dirng lai va
gitr no trong tam tri, véi sy tinh lang va yén lang. Chung ta sé noi



nhiéu hon vé diéu nay trong nhirng chwong tiép theo.



Theé gidi nay thyre sy van hanh nhw the
nao
Chung ta dang noéi voi nhau vé nhu'ng van dé khong may don

gian. Y t6i 1a doi va ngheo 12 mot van deé - ching ta c6 thé twéng
twong lam thé& nao dé mot ngay nhan loai thoat khéi no. Nhu'ng s
that 1a chung ta chic chin sé phal gla va chét, roi mat hét moi thi -
diéu ndy du'0’ng Ilhll’ 1a mot phan tat yeu khi lam con nglr(n Vi thé
that ding d4n néu ban héi t6i: 1am thé& nao hoc cach thién dé thay doi

diéu d6? Ban c6 dinh day chung t6i lam sao dé khong chét khong?
That 12 mot tuyén bo 16m lao va tha vi!

O, thye ra thi, ¢, t0i 6 y dinh do day T4t ca nhu'ng diéu ching ta
phal lam 14 hiéu dll’O’C thé cach thé gi¢i nay thue sir van hanh nhw thé
nao.

C6 mot tir don gidn, modt nguyén tic trong Phat gido, diéu co6 thé
giai thich moi thir, va d6 1a khai niém vé tinh khong.

Tinh Khong.

That dé dang dé noi lén tir “tinh khong nay, nhung trong tu vién
n6 da khién cac tu si phai mat 25 ndm méi cb thé hiéu dwoce ¥ nghia
cua no.



Y nghia co ban cia diéu nay 1a: moi thir xung quanh ban — tit ca
bao gom ca con ngwdi va sy viée ban théy, ban nghe, ban cdm nhén va
giao ti€p theo nhiéu cach — khong phai 1a nhirng gi dwong nhw n6 van
1a. Thé giéi ma ban dang c6 that nhiéu niém tin nay dang lira d6i ban.
Ngwoi Tay Tang noi rang no gidng nhw 13 mong huyén. N6 trong rong
ngay tir chinh bén trong n6 va né tréng rong trong viéc c6 bat cir ban
chat nao cua chinh no.

Lira khong c6 ban tinh tw nhién 1 néng, khong c6 tinh chat dot
chay dwoe moi thir tir bén trong n6. Va dé6 14 1i do tai sao mot sé Yogi
c6 thé cho tay vao Itra ma khong bi d6t chay. Nwée khong cb ban tinh
tw nhién 1a & trang thai 16ng va do6 1a 1i do tai sao mot s6 ngudi co thé
di trén mit nwée. VAy ndng hay trang thai 16ng 4y dén tir dau? N6 dén
twr chinh ban.

Moi thtr ban nhin, cdm nhin, nghe, ngii thiy, hay thim chi 1a
nghi dén chi 12 mot bire man hinh phong chiéu. TAt ca dén tir tam tri
cua ban — mo6t bire hinh nho xiu, mot hinh anh trong tam thire, n6 da
dwoc phong chiéu tir ban va xuat hién trude ban nhw 1a diéu gi do6
tach biét & bén ngoai ban. Nhung né khong hé tach biét ra mot chut
nao — nod gin chit voi ban. Ban dang sang tao ra no.

Hay nghi vé mot dtra tré dang xem mdt bd phim. Ching c6 thé



nghi rang nhfi'ng diéu trén man hinh thye sw 1a nhitng gi dang dién
ra, con voi 16m trén man hinh thét sw lao vé phia chting. Nhirng gi ma
1d tré khong hiéu 14 tat ca nhitng hinh anh chting dang trai nghlem do
chi 1a nhitng hinh 4nh phéng chiéu dén tir mot chiéc hop nhoé & ding
sau can phong.

Twong ty nhw vay Chung ta glong nhw dira tré d6 — chung ta
dang nhin vao thé g10’1 va tin rdng no6 & do, trong khi sy that thi ching
ta dang 12 nhirmg ngwoi phong chiéu ra no.

Nhitng hinh anh ph(’)ng chiéu cta cht’mg ta thi tinh vi hon rat
nhiéu — ngoai hinh 4nh va 4m thanh nhw may chiéu phlm thong
thwong ra, chung con c6 thé chira du'ng cam xuc, mui vi tir cic giac
quan. Vi thé ngay nay chiing ta c6 thé vi chiing nhw 14 tro choi thue
tai. Va do la 1i do tai sao chiing ta rat kh6o nhan ra. Lam thé& nao chung
ta c6 thé nim bit dwoce ban than minh, khi ching ta dang say swa mic
ket trong tro choi?

D6 1a xudt phat diém cta thién dinh. Chang ta c6 thé hoc cach dé
dong cac giac quan lai trong chdéc 1at, va phan tich dwoce ban tinh that
cua thye tai. Hay xem chinh ban than chdng ta dang phong chiéu thé
giGi tir mot chiée hop nho xiu bén trong tAm cua ching ta.

Diéu tot dep nao sé Xay ra? Y t6i 13, viéc nhén ra cai gi d6 khong
phai la “that” du trong n6 nhuw that, va c6 thé anh hu'O’ng dén 61 thé
nao? Diéu nay khac han véi mot bQ phim, bai vi t6i thdy con voi dén
va dAm 1én ngwoi t6i, va con voi dAm giy chén t6i, n6 lam tdi dau, va
t6i ngodi day tw héi liéu c6 phai @6 1a mot hinh anh phéng chiéu hay
khong.

Cau héi quan trong & day la thién dinh c6 thé dirng con dau lai
khong?

Co.

Chung ta cang hiéu rd vé nhitng hinh dnh phéng chiéu, chung ta
sé cang hiéu nguyén nhan giy ra nhu'ng hinh anh phong chleu ma
ching ta trai nghiém. Tai sao con voi lai dén va tai sao né lai dim 1én
ban? B&i vi néu ching ta suy luan ra — néu chung ta tim ra dwoc
nguyen nhan thye sy cua vAn dé mang lai noi dau — thi ching ta c6
thé giai thoat ban than minh khoéi chiing mai mai.



Vi vy chiing ta can c6 mot trang thai virgt 1én trén nhitng hinh
anh phong chiéu, dang vay, nhu'ng do ma&i chi 1a buéde dau tién. Muyc
tiéu cua chung ta khong phal 1a d& ngoi mai mai trong mot vai khoanh
khic trong khong. Chi can mot Ian chiing ta nhan ra dwoc toan thé cai
thyre tai ma chung ta phong chiéu tir trong tAm minh, chung ta co thé
St dung hiéu biét nay dé diéu khién nhitng hinh chleu Va roi ching
ta co thé cham téi bén trong chiée hop nhé do, viét lai cudc doi minh,
dé roi khong con nhu'ng con voi nao nira (hay chi con nhitng nguoi
ban than thién xuat hién). Va chi ciAn mot Ian chdng ta 1am cht dworc
diéu do, bau troi sé 1a sy gidi han: hay viét 1én thé gidi ctia nhitng gidc
mo.



II. Nyingje: Khai M¢& Tam
SN
>4 I P

Bi mat 16m

Hay hinh dung ban dang dirng trén ciu va quan sat con dwong
cao toc & Los Angeles. Man dém budng xu6ng, va nhiing chiéc 6 t6
van con dang noi dudi nhau tao thanh mot hang dai nhrng anh den
tring do. Ban hay nhin xuéng va quan sat nhirng chiéc xe @6. Ho dang
dinh di dau? Ho dang 14i long vong dé cung tim kiém diéu gi d6.

T4t ca ching ta déu dang tim kiém: Con dwong mang lai hanh
phic va y nghia cho cudc song nay. Moi viéc chiing ta lam déu vi muc
dich nay. Tuy nhién moi thir chung ta dd va dang c6 gdng lam dé
dwoc hanh phtic thi chwra tu'ng khién chung ta hanh phtic thwe sw.
Chung ta thir lam rat nhiéu viéc — gap g& nguoi t6t, chon cong viéc
tot — nhung dlrong nhuw tat ca van chwra mang lai mot cudc song hanh
phtec. Liéu c6 ai da ly giai diéu d6 cho ching ta khong?

Khi con tré, toi da di vong quanh thé giéi trong hanh trinh kham
phé thé giéi. Toi da quyét chi tim bang dworc ciu tra 1o1. Toi leo 1én



nhitng ngon nui linh thiéng & An Do, t6i lao minh xudng tan day dai
du*ong & Uc va tham ch1 t61 con cho1 tro bay lwon trén khong trung,
Toi gay dlrng nhitng mo6i quan hé siu sic va y nghia v6i moi ngwot.
T61 duge cac bao Sw ban phuc lanh. Toi bat dau mot “sy nghlep Chi
trong vai nam, t6i chic han da trai nghlem nhiéu hon nhlrng gi ma
nhleu ngwoi trai qua trong hau hét quang dwong doi caa ho. Nhung
roi téi hoan toan quay tré vé diém xuat phat ban dau véi hai ban tay
trang. Bi mat 1a gi vay?

Néu ban di sau vao thién dinh, néu ban quan sat vao tin sau thim
trong trai tim, ban sé tim ra dwore cau tra 161, @6 1a tat ca nhlrng gi ma
nglrm Tay Tang da 1am. Bi mat 16m dé c6 hanh phuc thi v cung domn
gian — d6 chinh 1a diéu ma moi tén gido trén thé gidi da day ban ngay
tir Iae ban dau.

Néu ban mudn minh dwoc hanh phtc, hay hoc cach sdng vi ngwdi
khéc. Néu ban muén cudc song minh day tran niém vui thi hay hét
long gitip cho moi ngwdi hanh phic. Pay 1a con dwong duy nhat dan
dén hanh phuc.

Diéu nay la c6t 161 cia luat nhan qua Nhu'ng chung ta da dworc
day vé diéu ngwoec lai qua 1au dén ndi cai thuyét cin ban nay tré nén
rat khé dé tham nhap vao tam tri chung ta. Thay vao do, chung ta lai
c6 thoi quen né tranh, tranh chap va khong thém quan tAm, dé y t61
viéc khong phai cua minh. Khi t6i con s6ng & thanh phd New York, ¢
mot luat bat thanh vin 1a: néu c¢6 ngwdi ndo d6 ndm bat tinh & trén
dwong, thi d6 khong phai phan sy cia t6i — ¢t bwée di thoi.

vadola 1}’7 do, ching ta song trong mot xa hoi day ray nhiing con
ngwoi dang song trong s¢ hai, lo lang, tuyét vong va thiéu long tw
trong. TAt ca nhu'ng van dé nay déu co thé giai quyét dwoc bang viéc
don gian la hay quén di ban than minh va hwéng sy cha y cia minh
vao nhitng ngwoi khac.

Tai sao chiing ta lai buéc di khi thdy nguwoi bat tinh ndm trén
dwong? Khong phai vi ching ta 14 nhitng ngwdi xau. Khong phai vi
chiing ta khong quan tAm. HAu nhw ching ta da tw nhic minh ring
phai tang 1& di noi dau cua ngum khac bai vi chung ta nghl minh
khong thé thay doi dwoc gi, va boi vi chung ta s¢ rang néu dé minh
chirmg klen nhitng ndi dau nhw thé thi chic ching ta sé khong thé
chiu noi.



Va sé 1a nhw vy, néu chung ta khong co6 cach nao giap do ho.
Nhu'ng c6 mot cach dé ban gitp ho. Thue ra, ban chinh 1a ngwoi duy
nhdt c6 thé gitp ho.

Ban sé gitip dwrgre tdt cd moi nguo

Ban sé lam tan di néi dau

Ciia méi ngwdi dan 6ng, phu nir va tré tho

Ban sé ctru gitip dwore cho tdt cd.

Lam sao c6 thé thé dwoe? D6 1a nhé vao tinh khong.

Hay nghi vé cach ching ta mo ta thé gidi ndy — d6 thye ra chila
nhitng suy luin xuit phét tir trong tAm tri ching ta, ban c6 nhé
khong'? Néu d6 14 hinh anh do chinh ban tao ra, thi ban 1a nguoi duy
nhat c6 thé thay d6i dworc ching!

O dau @6 sau tham bén trong, chuing ta biét diéu nay. Ching ta
biét giai phap ndm & ngay trong ching ta. Va dé la ly do tai sao trai
tlm chung ta khong the ng0’1 nghi khi biét rang thé g10’1 chung ta dang
song con nhiéu kho dau va ching ta van chwa lam tat ca nhitng gi c6
thé dé cham ditt no.

Téi xin ké cho ban mot cau chuyén khéc. Trong qué trinh nhép
that ba ndm ctia minh, t6i bt dau thay mot chut c6 don sau sau
thang. That 1a kho dé thoat ly khéi thé gio1 nay, nhéit 1a khi quanh t6i
ltc d6 khong phai 1a loai ngwdi ma 14 than 1dn, kién, tho, nhirng cha
chim xanh cung nhirng chd bo — béi vy ma t6i da 6 ge“ing tap déi xi
v&i chang nhw nhitng ngwdi ban. T6i c6 thoi quen cho chiing an
nhiing phan banh my dw thira ctia bira sdng va mot vai thir twong ty
nhw vay (trir than 1dn, loai vat chi 4n nhitng con con trung biét bay).

bac biét c6 mot co bo cai thich céch toi cho an nhw Vﬁy, va ngay
nao ciing thé, no6 ctr di vong quanh roi tién vao hang rao cua toi dung
ldc to6i cho né an bira trwra. Luc nay c6 thé ban thic mic rang tai sao
lai c6 bo di lang thang & gitra c4i sa mac trong tron thé nay. Thye ra
ching la ctia mot ngwoi chi trai chan nuoi cé tén la George, anh ta da
tha cho chung ty di an co.



Mot thoi gian sau bdng nhién con bo d6 khong thay xuat hién
nira, va sau nay, c6 nang da tré lai cung voi mot cha bé con nhé. N6
rit déng yéu, hdm hé nhai tat cd moi thit trong tim ngdm ctia minh
giong nhw nhu'ng dtra tré tinh nghlch ROi tinh co toi phat hién thay
mot cai mac mau do bang nhwa glong nhw mot tAm bién bao giao
thong dwoce dinh xuyén qua tai nd, trén d6 c6 viét chit. Toi nhin ki
hon. D6 1a dong chir: “két lieu.”

Day la cach thirc chan nudi ciia viing nay — nhitng con bo cai thi
dworc glu' lai @é lay sira, con bo duc thi dwge ban di dé lay thit, nhu‘ng
con bo nao c6 gdn méac “két liéu” 1a nhitng con bo sé bi bat di giét 14y
thit. T6i da rit dau long khi nhin thay c4i mac danh dau d6 va ngay ca
khi trong thdy me cua nd, ngwdi ban caa toi, dirmg canh d6 dang rat tu
hao vé dtra con cia minh ma khong hay biét diéu gi sip xay ra.

R01i c4i ngay dinh ménh d6 ciing dén, c6 ban ctia toi da tré lai mot
minh. N6 khong con thiét tha véi miéng bAnh my nao t6i cho nira.
Dira con ctia nd da ra di, bi lé'y di khéi vong tay cua bo me. N6 tién lai
cai hang rao cua chtng toi, va bat dau hic cai dau vao dé mai khong
thoi. N6 sé chang thé thay doi diéu gi.

Con t6i c6 the lam dworc gi?

Moi ngudi dang & trong dau kho va moi ngwdi cin sy gil’lp do caa
chung ta. Nhung dwomg nhw diéu nay da va dang tran ngép & khép
moi not, chung ta phal bt dau tir dau day? Y t6i 13, t6i khong co du
tien dé dén va mua tat ca nhitng cht bo con tir tit ca nhu'ng chu trang
trai & My. D6 1a viéc 1am khong thé thye hién dwoe véi mot ca nhan.

Va moi chuyén s€ la nhw th&€ néu ching ta lu6n nhin thé& gi¢i bang
cach chl’mg ta van thwomg nghi vé. Nhu'ng giai phap khéng nam &
ngoai do, ma & bén trong ban. Va diéu d6 hoan toan c6 thé khién moi
thtr thay d@6i. Mot hanh dong nhé, don gian, vi du nhw t6i quyet dinh
s€ khong an thit hay khong madc 4o da (bo) s€ lam day 1én va anh
hu’O’ng t&i toan bo thé gidi nhw mot vién séi nhé cb thé 1am gon séng
nwéce trong ao.

Tham chi ching ta c6 thé thay d6i thé gi¢i chi bing viéc ngoi
xudng mot noi nao dd, nhdm mét lai va 1am c6éng viéc han gin lai thé
gi¢i ndy thong qua tAm tri ching ta. B61 moi thir chiing ta nhin thay &
thé& gi¢i bén ngoai chi don gian 1a sy vang vong ra tir nhirng gi xay ra



bén trong ching ta.

Vi vy hay tién 1én, hiay mé rong trai tim, va hay nghi vé ndi dau
ma ban da tha'y, khong chi trong cudc s6ng riéng cia minh ma trong
ca thé g101 nay. Hay nghl vé nhirng ng1r0’1 ma ban muon giup do, hay
nghi vé nhirng gi ban mudn thay d6i. Va roi hay nghl rang Tbi c6 thé
thay d6i dwore thé g10’1 t6i c6 thé lam ngung lai moi noi kho dau, béi
vi thé gidi ndy, thé gidi ma téi dang thay 1a trong rong.

Bay gidr ban da san sang dé thién roi diy.

KINH NGHIEM THIEN TAP

THIEN O PAU

Ban nén thién & dau? Viéc tim dwoe mot chd thich h0'p dé thién
rat quan trong. Chang han, ban khong nén thién & trén gnrong, bdi vi
ban da dung noi @6 dé ngu roi va nhw vay moi khi ban dén @6 thi mot
cach tyr dong tAm tri bat dau thdy bu6n ngu. Va ban dirng nén thién &
ngay canh may vi tinh, béi vi n6 sé khién tam tri ban sé bit dau lang
thang véi viée ban phai giai quyét hay véi d6ng thw dién tir ban mudn
tra 101. Va véi nhitng 1y do trén thi thién & gan t lanh cling khong t6t
dau.

Ban cin tao cho minh mot noi ma moi khi @én d6, tam tri ban sé
tyr ddng mudn thién. Bé1 vy hay tim mot goc yén tinh (hodc danh ra
mot phong néu ban c6 diéu kién), va hay danh riéng noi @6 cho viéce
thién ma thoi.



Khoang khoéng gian thién cia ban dwoc ngan cach v&i noi nghi
ngoi & trong nha. Ban ¢6 thé ding mot tAm man che hay mot trong
nhitng kiéu manh sdo dé ngian khoang khong glan Bay glo’ hay dé ra
mot nguyén tic 1a ban sé khong lam bat ctr diéu gi trir viéc ngoi thién
& day. Khong sach vé, khong c6 nhirng chi ché, khong c¢o tré em,
khong c6 may tinh xach tay ¢ day.

Hay tao mot noi don gian nhung sach dep. O do khéng nén la noi
c6 nhiéu tiéng 6n 0. Hay ludn ludn gitr cho khong gian thién cua ban
dwore tinh khiét. (Thye ra thi n6 thye sy gitp cho viée gitr cho toan bo
ngoi nha cta ban dwoce sach sé - nha sach, tam tri sach! Nhung chiang
ta hay bit dau vl goe nho nay truede da.)

Ngay ca nhiitng cudn sach ciing c6 thé lam dnh hwéng téi viéc
thién dinh. That khong t6t khi ¢6 nhiéu sach v& quanh noi ban thién,
bdi vi doi mat ban sé mudn mé ra va doc chung Bé&i thé néu co
nhu'ng cuén sach & noi ban dang thién, c6 thé boc ching lai véi mot
tAm vai.

O Tay Tang, hwéng ban ngdi ciing quan trong. Theo truyén théng,
vi tri tot 1a ban ngbi xoay mit ve huéng déng hodc hwéng tay. Cach
nay phu hop v61i chiéu xoay cua trai dat — néu ban chon dwoce mot vi
tri phu hop thi ban c6 thé thlI’C s cam nhan dwoce chiéu xoay nay va
néu ban dang ngoi hwémg vé hwéng nam hay hlrong béc thi ban c6
thé bit dau cam nhan dwgce mot chat khong can bang khi thién.
Nhu'ng toi cho rang chung ta khong can phai dé tam vé diéu d6 nhiéu
lam. Bay gio, ban ¢ thé xoay mait vé bat ki hlro'ng nao cung dworc
mién 520 ban cam thay binh 6n, kin d4o nh4t, ban cung c6 thé quay
lung vé phia con lai & ng6i nha ctia minh (va the gidi nira).

Thu'(‘)’ng thi c6 thé s& c6 mot chiée ban nho dang 1& dwoc dit &
trirére mit cia ban khi thién, trén do s€ c6 mot vai thir quy g1a dang
tran trong dé goi nhé, nhic nhO’ ban vé nhu’ng thanh qua caa minh —
c6 thé 1a nhu'ng birc hinh cta nhitng con ngwdi ban that sy kham
phuc va c6 gang dée hu’O’ng to1, mot bire twong hay mot bire vé caa
mot thién than, bat et thir gi ¢6 thé tro chuyén vO1 ban mot cach riéng
tw. Ban c6 thé tao mot thoi quen cho minh 14 mdi ngdy mua mot chit
gl d6 d:it 1én ban dé dang tang cho nhiing birc hinh, birc twong ma
ban kham phuc ngu'ong mo d6. C6 thé 1a nhitng bong hoa, nhu'ng
chiéc keo sita hay mgt c6c nwée — nhitng thir that don gidn c6 theé giir
dwore sy twoi méi moi ngay.



Tap tuc & Tay Tang 1a d4t tam chiéc tdch nhé 1én ban véi nwée &
trong, chung dwoc goi la bat dang 1&. Mbi chiéc bat twgng trung cho
viéc dang 18 1én véi nhitng ¥ nghia khac nhau: nwée dé udng, nwée dé
lam sach, nwéc tirong trung cho nhitng bong hoa, hwrong, anh sang,
mui thom, thirc an va am nhac.

Y nghia ding sau cia viéc dang 1& d3c biét nay 1a — néu c6 mot vi
khéch thanh cao dén tham nha ban — thi tam diéu nay sé la nhirng gl
ban mudn moi ho. Hay hinh dung ban séng & Tay Tang, va ban thay
mot Vi Vua dang dirng lai dé nhin ban. Ban sé chu4n bi diéu gi cho
ong ay?

Thir nh4t, ban sé moi ngwoi khach thir gi d6 de u6ng sau chuyén
hanh trinh dai caa ho. Thir hai la khl ho vira & ngoai voi d01 chan tran
vé hay ho vira tir trén lung ngua xuong thi han ban sé muon moi ho
dén noi riva chén tay sach s&, mat mé voi nwée tim that &m ap. Thi
ba, ban s&€ mudn ting ho mot b6 hoa dep 1am d6i mit ho dwoe vui
thich véi hinh anh nay.

Thi tw ban c6 thé thip mot chit hwong traim thom diu ngot ngao
chao don ho. Thir ndm ban sé thip sang cin phong v&i nén. Thir sdu
ban s& moi ho mat xa chin voi loai dau thom quy gid. Thir bay ban sé
nau mot bira &n ngon tuyét cho ho. Va thir tim ban sé bd tri vai ban
nhac sau bira t6i v61i giai diéu lam dep 1ong nhirng ngwoi khéch.

Nhu'ng chiéc tach chi don glan v&i nwée bén trong, nhung khi
ban d6 nwée vao hay hinh dung rang nwée thue syl tdm loai 18 vat
dang 1én nay. Sau do6 tam tri ban s& dang tam loai 1€ vat nay 1én nhitng
con ngwdi ban ngwong mo, hay cac thién than & noi tho phung cia
ban.

Ban c6 dang nhu'ng 18 vat nay téi nhitng bitrc hinh khong? T4t
nhién 14 khong roi, nhitng birc hinh khong thé nghe nhac hay an toi
dwoc. Ban dang st dung strc manh cta tam tri dé giri nhitng 1é vat
ndy t&i nhirng diéu c6 thwe. Va khi ban 1am diéu nay, hay tin rang ho
dang thyre sy tho nhan nhitng moén qua ctaa ban.

Ro1 khi dem xudng, trwdre khi ban di ngu ban hay up nhu'ng chiéc
bat dang 1 Xuong khi bén trong chung trong rong khong c6 nworc.
Céch nay ban sé san sang cho cudc hanh trinh néu vi thién than dén
vo1 ban.



THIEN
Thwe Hanh Cho Va Nhan

Hay ngoi ¢ tw the thodi mai, dé co thé caa ban dworc tinh ling.
Hay nhdm mat lai, va tap trung lén hoi thé ctia minh vai phut
giup tam tri ban dlI’O’C on dinh

Hay nghl t61 mot ai do dang dau 6 6m ma ban biét. C6 thé d6 la
mot n6i dau vé thé chat hay mot ndi dau ve tinh than.

Hay dén v4i ho du cho ho dang & bat ki dau va hay ngoi doi dién
véi ho. Dt cho ban c6 thé hoan toan thay ho, nhung ban dang vo
hinh véi ho, hay dén v6i ho trong tham ling. N

Héy nhin vao bén trong ho va thay dwoce noi dau cua ho. Noi dau
thé hién dwdi dang vat chat, nhw 1a mot ddm may chat doc day
ddac mau den bén trong cor thé ho.

Ban cdm thdy mot cdm glac buodn khong thé ta dwoce khi thay ho
dang trai nghlem nodi dau ndy. Ngay gior ddy ban quyét dinh minh
phai 14y noi dau nay ra khoi ho.

Chung ta chuén bj dung hoi thé ctia minh dé glup do ho. Bay gio
moi khi ban hit vao, hay h1nh dung dam may mau den nay dang
tu lai vao trong mot qua cau doc mau den nh6 xiu ¢ trai tim ho.
Sau do trén tu’ng ho1i thé vao, hay kéo qua cau den nay ra khéi ho
- qua cau di dan lén tir trai tim dén c6 hong cua ho, dilén cao
homn, r6i sau d6 di ra ngoai qua hai 16 miii ho. Tiép theo hiy kéo
qua C\EAlll ndy qua khong khi, cho dén khi qua cau den nay dén
trirde 10 miii cia ban, nhung khéng cham vao ban.

Bay gio hay nhin vao trai tim cta ban, va thay mot tia sdng kim
cwong nhé xiu. Pay la 4nh sang ctia minh triét c6 thé tiéu hay
moi noi dau. B

Hay tip trung vao trai cAu den cua noi dau dang hién dién trude
mdt ban, va quyét dinh ban phai tiéu hity n6 mot cach tuyét doi —
vi ca l¢1 ich cua ngwoi ban, va vi loi ich cua viée giai thoat thé& gioi
khéi noi dau nay.

R61 vo1 mot hoi thé vao that nhanh, hay kéo trai cau den vao bén
trong ban va dwdi tia sang kim cwong. Ngay khi tia sang va trai
cau gap nhau, c6 mot tia chép 16e 1én, va trai cau da hoan toan bi
tieu huy

Tia sang ngay cang tré nén sang hon va tran ngap toan bo co thé
ban, r6i n6 bt dau lan téa ra ngoai cac 16 chan 16ng trén lan da
cua ban, n6 khién ban lung linh, rwe r& véi dnh sang tring.



e Hay nhin lai nguwdi ban ctia ban. N6i dau ctia ho da bién mét, va
khuon mat ctia ho gio day rang ngoi, thanh than.

e Bay gio, trén nhirng tia sing kim cwong toa ra tir trai tim caa ban,
hay giri diéu tot 1anh téi ngwdi ban, bat cir diéu gi ho da timg
mong wée va hon thé nira.

e Khi mdi tia sing cham t41 ho, ban sé thay ho ngay cang vui vé,
hanh phtc hon, cho dén khi ho ciing dwoce 14p day béi anh sang
tring ruc ro.

e Trwdc hét, co 1€ hay thye hanh bai tAp ndy véi ai d6 ma ban yéu
mén, gan giii vo1 minh. Nhung bwére ti€p theo 1a hay co ging
thién dinh twong ty nhw thé nay véi nhirng ngwdi ma ban khong
biét ro vé ho 1dm. Va sau cliing, néu ban that sy mudn vuot qua
mot thir thach, virot qua chinh minh thi bwée cao nhat 1a ban hay
thir thién dinh nhw thé nay véi nhirng ngwdi ban khong quy mén,
hay véi nhirng ai d6 ma ban ¢6 hiém khich — chic chin sé c6 vai
két qua dang kinh ngac thye sy dé€n véi ban.

Nhirng goi y htru ich

e Thwong thi sé ¢6 mot cdm gidc hoi s¢ khi hat qua cau den di vao
bén trong ban. D6 thye ra 1a mot tin hiéu tét — diéu do6 nghia la
trwdre d6 ban da that sy tip trung, lic ban dang hinh dung vé qua
cau. San sang nhan 14y no vao 1a diéu gi d6 khién viéc thién dinh
ndy tré nén vo cing manh mé. Hay chic rang khi nhan 14y qua
cau do6 vao trong, ban thiy n6 hoan toan bj tiéu hiy, khong con
mot vét tich gi.

¢ Khi ban dang thye tip phén trao di, hay st dung kha niang tuwéng
twong cia minh! Khong ¢6 mot gidi han cho tam thire. Hay
twong twong rang ho sé c6 mot ngwoi ban doi tuyét voi hay mot
cong viéc hoan hdo. Hay trao lai cho ho sy manh mé, tré trung.
Hay trao cho ho d6i canh bay 1én trén bau troi - bat et thir gi.



Trong con dau bénh va cai chét

Bai thye hanh cho va nhéin 1a mot trong nhiing loai thién manh
nhit ban co thé thye tap, b1 vi n6 két hop mot sy quan twéng tim
linh v&1 yéu t6 vat 1y cua hoi thé - mot sy két hop thwong dwoe st
dung trong nhirng bai giang day cao hon, nhu'ng trong lac nay chiang
con don gidn dé nhitng ngwdi méi bit dau c6 thé thyre hanh ngay 1ap
ttre.

Vi li do ndy ma né 1a kiéu thién thu*ong dung dé giap d& cho
nhlrng ai dang dau bénh. Thiy cua t6i va toi thwong dung kiéu thién
nay cho nhlrng ngu’0'1 bi ung thw, va chung toi da d1r0’c chlrng kién
nhiéu ngwoi trong s6 ho tién trién tir giai doan cudi ctia can bénh dén
tinh trang hoan toan khoe manh.

Vivéy néu ban biét ai &6 c6 bénh, ban c6 thé day cho ho kiéu
thién nay. Trong tI‘lI’O’Ilg hop nay, thién dinh s&€ manh mé hon néu ho
hinh dung viéc nhén 14y noi dau cia ai @6 c6 cung cin bénh nhw chinh
ho. R6i bat cir khi nao ho cam thay dau nhtrc hay moi mét do bénh
ciia minh, cung nhw trong lac thién hay ngoai ldc thién, ho nén glu'
suy nghi rang ho ‘dang nhan ndi dau nay cho nhtrng nguroq khac, va
theo cach trén @é tiéu huy hoan toan con dau, dé roi khong con ai trén
thé& giéi nay phai cdm nhan ndi dau nhw ho vay nita.



Céch nghi nhw thé nay c6 thé dwore stt dung khi ai d6 dang trong
con hap héi, ho hinh dung rdng minh nhan 14y noi dau caa toan b
th€ gidi nay vao trong minh, va roi tiéu hiy né. Mot liéu thude giai
tuyét diéu cho nhirng noi s¢ nhw thé dé€n vé1 ban khi cai chét dén, va
no6 cho phép con nguwoi ta dwore rod bo cude doi nay véi mot trong
nhirg hanh dong cudi cuing lo1i lac, thién lanh.

b6 1a li do tai sao ngwoi Tay Tang rit yéu thich cau chuyén vé Die
Chtia Jesus — khi ho dwoc nghe vé viéc Ngai da nhan 1anh moi t6i 1oi
ctia con nguwdi nhw thé ndo vao thoi diém cai chét dén véi Ngai, ho da
thot 1én: “Oi, vi nay dang Thywe Hanh Hanh Cho va Nhan! Chic hin
Ngai la mo6t vi Phat.”



Nhirng hat giong

C6 mot van dé sé dén voi ban & lac nay day. Toi da noi rang ~phap
thién cho va nhéin 1a mot phlrong phap tot dé du'ng dirt tAt ca noi dau
cua moi ngudi trén thé gidi. VAy phwong phap nay tic dung ma chi
bang cach don gian la t1r0'ng twong, hinh dung thoi sao? Toi c6 thé
chita can bénh dau lung cua cha t6i theo cach nay khéng? Hay do6 chi
don gian la mot dang tw duy tich cuc?

TAt ca chting ta biét ring chi mong wéc diéu gi thi n6é khong lam
noé xay ra dwoe. Tir rat 1au ching dworc day réng — ching ta chi mo
wée mot chiée xe dap cho Gidng Sinh thi n6 sé€ khong bao g10' dén ca.
Ching ta khong thé kiém soat thé giéi nay bing nhan thitc ctia minh.
Nhung nhw thé€ khong cd nghia la ching ta khong phong chiéu noé. Li
do khién ching ta khong thé kiém soat dll’O’C nhirng gl dang xay ra voi
ban than ngay ltc nay 1a béi vi doan ma vé thye tai ctia ching ta da bi
cai dit tir trwde dd6 — nd da dworc viét roi. Ai da lam diéu d6? Chinh
ban, tit nhién roi, trong qua khir chinh ban da viét doan ma 4y.

Vi thé & day sé dwa dé€n mot cau hoi thue t€1a: Bang cach ndo ma
toi viet 1én doan ma do?

N6 14 thé nay: Tam tri khéng chi 1 mot chi€e may chi€u ma no
con 1a mot chi€c may ghi lai hinh anh. M6i mot sy vige don 18 chling
ta da tu'ng trai qua déu dworc lru gitr lai — in dAm trong tam tri, gin
lién voi chung ta nhw mot dau tay diém chi in 1én mét hon dat sét. TAt
ca nhu'ng gi chiing ta tirng nhin thay hay nghe théiy, ngu'l nem qua
hay cdm nhan, suy nghi — moi thir déu tao thanh mot ddu 4n tong
hop, va moi thir nay déu duworc Iwu lai toan bo vao trong chung ta.
Trong cac sach Tay Tang ndi ring mdi mot glay tam tri tao ra 65 d4u
4n tam linh t8 hop nhw Vay Vay la c6 3.900 dau an cho moi phut
234.000 dau 4n cho moi g10’ va 5. 606.000 d4u 4n mdi ngdy — va sé
khong thé d&&m dwoc con s6 cac dau an dwoc ghi lai ké tir khi ching ta
sinh ra cho dén nay. Thit may mén cho ching ta 14 tAm tri ¢6 mot kha
nang luwu triv vo han. bung theo nghia den thi tam tri chang ta c6 hang
ti ti nhitng dau vé tinh than nay.

Nhitng dir liéu ndy dwoce in ddu trong tAm tri va n6é ndm im lim &



d6 nhw mot hat glong, cho dén thoi diém chin mui chung SE phat
trién 1én thanh cay; nhw mot phan nho x1u cua thé giéi bén ngoai
chiing ta. Vi vy ngay khi chting ta dang séng, ngay khi chiing ta dang
trai nghiém thé gidi thi chiing ta dang viét doan ma cho twong lai cua
chinh minh. D6 1a mot hé thong nho bé tha vi da dit ching ta vao
mot vong tron bt tAn nhan - qua (Day la mot m1nh chirng ma nhiing
van ban Tay Tang st dung dé noi rang co6 doi song trong qua khtr
(klep trwedre), thue sy la Vay Boi vi lam sao ma d4u 4n dau tién c6 thé
ton tai? (do d6 khong thé co klep song d4u tién, tirc 1a phai co6 kiép
trwde: ND) Nhung d6 1a mot cau chuyén khac — chiing ta hay tré lai
v&i van dé chinh: cach thire nhirng d4u 4n nay hoat dong.)

Nhiéu trong s6 ti ti hat gidng tinh than 14 nhiing gi ma ching ta
goi la nhﬁ‘ng hat giong trung tinh”: mot tap hop nhitng hinh vong
tron mau dé cua mot chiée tach. Chung ta khong quan tam t&i nhitng
hat glong nay lam. Nhirng gi chiing ta thye sy dé tam dén 1a nhu'ng
d4u 4n tich cye va tiéu cue dworc chang ta tao ra. Tai sao vay? Bdi vi
do6 chinh 14 hai loai d4u 4n chiu trach nhiém cho t4t ca hanh phtic va
kho dau trén thé giéi.

D4u 4n tich cye 1a gi? Bat ctr diéu gi mang lai cho ban mot két qua
tot dep. Va mot du 4 an tiéu cue tat nhién 1a bat ctr diéu gi mang lai
cho ban mot két qua xau. Vay lam thé& nao dé chung ta tao ra nhirng
d4u 4n tich cywe? Hay quan tam toi nhu‘ng ngu’0’1 khéc. Hay quan tam
tol nhu'ng nguoi khac va roi toan bo thé& giéi chia ban sé thay d’01 Va
lam thé& nao @é tranh nhitng d4u 4n tiéu cye? Hay tranh lam ton
thwong ngu’0’1 khéc. Hiy tranh viéc lam ton thu'ong ngwdi khac va roi
chinh ban s& khong bao gior phai trai qua ndi dau nita.

Vi viy ban hay quan tAm t&i nhitng ngwoi khéce — vi chinh quyén
loi caa ban.

Chung ta hay cung nhau quay lai véi cAu hoi ban dau: Lam thé
nao phu’ong phap thién nay thwe sy hiéu qua? O, nb khong glong nhw
viéc ban cb thé chira lanh bénh dau hrng cho cha ban chi v41 viéc hinh
dung ban dang nhén 14y con dau ctia 6ng roi tiéu huy n6 di. Nhung
vG1 viée thién dinh nhw thé, chi bang cich don gidn quan sat ban than
ban dang mwong twong ra minh nhén 14y con dau cta 6ng, ban da
thiét 14p mot dau an tich cye trong tAm tri. Va khi d4u 4n d6 chin
muoi trong viéc thdy mot nguoi cha dang dau lung hoan toan bién
mat. B&i vi nhin thiy cha ban v61 bénh dau lung 14 mét phong chiéu



ctia ban, va d6 14 1i do ban c6 thé 1am n6 bién maAt.

Toi da day phap thién nay & Ireland cho mot nhém nhiing hoc
vién con rat méi mé véi thién. Mot chi @ noéi voi toi rang chi da thién
v&i con gai cha chi, bdi vi chi va con gai da khong tro chuyén véi nhau
trong tdm nim. Va ngay ti€p theo chi dén bén t6i voi tat ca sy xic
dong manh mé va noi rang sau tam nam im lang, con ga1 chi da goi
cho chi vio mot budi sang Noi chung thu'O’ng thi két qua khong ludn
luén xay ra nhanh nhw vay, n6é phu thudc vao viéc ban tap trung manh
liét nhw thé ndo trong khi thién, nhu'ng ban c6 thé mong doi két qua
dén véi minh trong mot twong lai rat gan.

KINH NGHIEM THIEN TAP

HAN CHE CAC GIAC QUANQX

C6 mot cau phlrong ngon noéi vé ddu 4n tAm linh & Tay Tang:
“Khéng co bat c1r thlI' gl mat di”. biéu nay 12 mot sy chic chin. Chang
han, khi ban ¢6 gang lam diéu gi d6 t6t dep cho ai d6 va ho khong tran
trong no Vao thoi diém d6, ban c6 thé yén tam, thoai mai khi biét ring
nhiing dau 4n t6t dep da dworc gieo trong tAm tri ban, va ban sé nhin
thay mot két qua tét.

Nhung hay twéng tirong diéu nay: mdi diéu don 1é ban tirng nhin
th4y, nghe thiy hay ném tht, cham vao dwoe lvu lai trong tam tri
ban Ngay qua ngay hang triéu, hang triéu cac ddu 4n nhw thé. vVa
cudi cung tat ca nhitng dau an d6 sé noi lén.


note:

Toi khong hiéu tron ven quy luit nay cho dén khi toi bwédre vao ki
nhép that trong ba nim. Ban c6 thé hinh dung viéc mot minh trong sa
mac, & rat rat xa, cach ly voi xa hoi loai ngwoi, trong sy im ldng. Binh
Yén. Lang I€. Toi cling da nghi nhw vay. A, nhung t6i khong dwa vao
tai khoan nhirng dau 4n nhé thé tuc nhw vira néi & trén.

Sau khoang sau thang, nhitng diéu ki la b4t dau ndi 1én trén bée
mit nhirng suy nghi cua toi. T6i dang thién rat t6t, thi mot canh tir
mot bd phim ma t6i d3 xem 10 nam trwée d6 bong bat thinh linh hién
1én trong tAm tri t6i. Va no hién 1én ro rang trong tréo nhw lan dau
tién toi xem bo phim, 16m hon ca trong doi thye. Boi vi d6 1a nhirng gi
xay ra khi sy tap trung ctia ban bt dau c6 tién bd — ban c6 thé nhé
dworc tirng chi tiét song dong. Céc ki tre cling vay — nhirng canh twong
riéng tw tir cudc doi toi cling hién 1én tré lai, giéng nhw cach ma
nhiéu ngwdi ndi vé nhirng hinh anh cia ca cudc dod minh lwét qua
khi ban chét. Thinh thodng diéu d6 ciing gitp ich, nhung thwong thi
no s€ bi quén lang.

Khéi can no6i thém, gi¢r day tdi can trong hon vé nhitng gi ma
minh dwa vao tam tri minh. T6i khong di xem cac bo phim thém nira
— thye sy t6i rat thich xem phim. Nhung gidr day toi y thirc hon vé
nhiing gi t6i mudn dit vao tAm tri minh.

HAau hét chiing ta trai qua tho1i gian trong ngdy voi viée lién tuc bi
cic nhan td kich thich tir bén ngoai anh hwémng. Chiing ta thiy nhirng
hinh anh trong cic b phim, trén truyén hinh, trong cac tap chi, trén
cac bang xé&p hang, cac trang web — nhiing hinh anh nay chéat chira
trong tam tri ching ta, chl’mg khién ching ta khong c6 co hoi ngoi
Xuong va X 1y nhu'ng gi di vao tam tri. Va chung ta c6 thuc sy thich
tha voi viee 6m 14y @t thir ho 16n vao ban than minh hay khong?

Téat ca nhimg nhan td kich thich qua tai néy thye sy ¢an tré qué
trinh tinh lang cua tam tri khi thién dinh, b&i vi né dang lam cho tam
tri them nang né. Lam sao ching ta c6 the trong doi cho tam tri ng01
Xuong va tinh 1dng sau khi chung ta da, dang, tiép tuc kich dong va dé
cho né van vo, lang thang hét tir chd nay sang cho khac hang gior dong
ho cho dén lac hét ngay?

Vay nhan t6 kich thich qua tai la gi? Ching ta da cha y qua nhiéu
nhitng hinh anh thu nhan vao. Hay xem ban danh bao nhiéu thoi gian
str dung Internet. R6i xem v tuyén truyén hinh. Cling c6 qua nhiéu



loai Am thanh. Hay nhin xem ban bi bao viy b1 nhirng tiéng 6n ao
lién tuc, tir nhitng chiéc dai hay thAm chi 1a nhirng cudc noéi chuyén
khong ngét. Hay hoc cach ngdi xuéng véi nhitng ngwdi ban yéu mén
trong vai phut tinh ling, ma khong cam thiy nhw 14 ban dang phai 1ap
day nhirng khoang trong.

Ban ciing nén tranh nhai tht gi 36 vao moi lic. O’ phwong Tay
ngwdi ta thwong c6 thoi quen &n uéng khi xau — ching ta dn vi da
moi Iy do ngay ca khi buon chan hay that vong chiing ta cling in, thay
vi chi &n khi ching ta cam thiy d6i bung. Va c6 qua nhiéu hoat dong
tinh duc cting khong hé t6t cho viéce thién dinh, 1i do chinh 1a n6 khién
ban tiéu hao nhiéu ning lwong sang tao.

Vay ¥ nghia chinh x4c clia tir “qua nhiéu” moi thir1a gi? D6 1a diéu
ma ban phai quyet dinh cho ban than. C6 1é that kho dé pha vO thoi
quen; cach dé nhat dé thay d6i chiing trude tién va dO’n glan nhit 1a
hay dé tam den nhiing gi ban dang lam. Dirng cd gdng ngirng céc thoi
quen do, chi cAn quan sat. Qua trinh quan sat sé cho ban dong lyec
thay d6i noé.

Y t6i 12 ban khong can dirng nhiing viéc vui thich cho ban than
minh. Trai lai! Bai hat dau tién t6i nghe sau ki nhap thit 1a diéu dep
dé ngoan muc nhit ma téi tirng dwoc nghe, bdi vi cudi cung t6i da hoc
dwoce cach thye sy 1dng nghe.

Hay tiép tuc, hay thwdéng thirc mot bira t6i that ngon, hay ling
nghe mot bai hat véi giai diéu that dep Nhung dirng nghe bai hét khi
ban dang noi chuyen dién thoai va kiém tra thw dién tir. Hay ng01
xudng, nhim mit lai va str dung toan b si tap trung ctia minh dé bai
hat mang ban di, hay de ban than minh thye sy dwore vui thich, duvc
thu’O’ng thire. Dé ¢ ging lam cho thé gidi bén ngoal ngay cang giong
nhw véi thé gidi bén trong chiing ta — hay phan d&u dé c6 dwoce sy
thién dinh tip trung trong tirng hanh dong ma ching ta thuye hién.



bwong phan cach gitra chiing ta

Vao lic két thic, chiing ta s€ hoc cach 1am thé nao dé dit nhiing
gl chung ta mudn sang mot bén va tip trung vao nhirng nhu cau thiét
yéu khéc. Va chung ta sé hiéu viéc cham soéc, quan tAm téi chinh minh
1a cach duy nhat dé minh thyre sy hanh phuc Nhuw Tich Thién
(Shantideva) - mot vi minh sw néi tiéng An Do da néi:

M0i khé dau nhd bé téi thdy

Pén tir viéc to1 c6 gdng cham séc chinh bdn than minh
Va bdt ki hanh phiic nao téi c6 dwoc

Dén tir viéc phung sw nhirng ngwoi khac.

Nhuwng mbi khi chiing ta ¢d ging hoc cach dé mé rong trai tim va
chim s6c ngwdi khéc thi nhirng suy nghi quy quai sé kéo dén. Nhirng
suy nghi phén Khang ma thyc ra la s¢ hai cua tam thirc kéo chl’mg ta
di. Ban sé bat dau nghi: “Nhung t6i khong c6 tho1i gian cho tit ca diéu
nay — toi pha1 lo cho minh chi*!” Pay 1a diém dé ching ta quan sat
xem toi 1a ai.

Néu ban nghi ve diéu néy, khi mdi con ngudi trong thé gi(’)’i dén tir
tam tr1 ban, tit ca ho la sang tao cia ban — ho la nhu'ng ngwoi con cua
ban vé mit nhan thirc. Mdi ngurdi 1a mot san pham ctia tam tri ban, 1a
mot phin cia ban. Vi vy khong c6 mot 1y gi ching ta lai khong
thwong yéu va chim séc cho tit cad nhitng ngwdi con ndy ctia minh.

“Oi, c6 qua nhiéu... that qua nhiéu.. 1am sao t6i c6 thé...” That v
1y! Chi vi ban ¢6 théi quen nghi vé ho tach biét ra khoi ban thin minh.
Ho khong phai nhw vay dau.

Chung ta co thé tao lap mot thoi quen moi — thoi quen nghl ve
toan thé thé giéi nay 1a ca mot co thé duy nhat. Hay nghl vé n6: ching
ta cham séc cho than thé caa chung ta, tham ch1 no6 con cé nhiéu chi
thé nira. Sé 1a gi day khi chan ban ¢6 mot mleng da bi rach va doi tay
ban lai tir chéi gitip kéo vét thwong ra, bdi vi tay khong phai 1a chan



Ao N ~ A N o N ’, A v yd
w? Cudi cung ban sé€ nhan ra rang thiéu so6t trong viéc cham soc, quan
tam t&1 ngwoi khac la dong nghia véi 16-gic vong xoan. Ban tw lam
dau chinh minh.

Nhu'ng chl’mg ta da quen vo1i viéc chi quan tam téi chinh minh —
lam sao de pha v thoéi quen nay day? Ngal Tich Thién (Shantldeva)
da mang dén mot giai phap tot. Ong noéi, dirng gay g6 véi nhirng thoi
quen c6 hitu ctia ban — dirng cd gang cham lo cho ngwdi khac. Hay chi
thw gian va cham lo cho chinh minh. V&1 m6t khac biét nho nhé - hay
ma& rong y twong cua ban vé viéce ai 13 cai toi, cai ngd nay.

bau la du'b’ng phén cach giira chung ta va ngtrc‘ri khac? Du‘(mg
phan cach d6 két thuc & bé mit 1an da chtng ta? “Cai toi” co du'ng lai
& nhitng gi t6i c6 thé cadm nhén & khia canh vat Iy khong‘? Néu c6 ai d6
héi chung ta cau hoi nay, co thé ching ta sé tra 1o, “TAt nhién roi.”
Nhung néu ban thye sy song bang dinh nghia do, va ban chi cham lo
cho ban than minh thi chic han ban chwa bao g10’ mua do dn. Béi vi
ban khong thyre sy cam thay cai d6i cia con ngwdi ma ban dang mua
d6 &n cho (ngu‘oq d6: ND). Tam tri ban dang ty tao ra hinh anh vé ban
than ban, ngwoi sé c6 thé b1 doi trong twrong lai. Chting ta dé dang
nhén ra nhirng mong muén clia ngu'0’1 khéac khi hinh dung ra chinh
minh bi doi trong twong lai. Viéc nay con c6 thé dé hon, béivi twong
lai chwa téi, nhung nhitng con ngwoi xung quanh ching ta thi dang &
day ngay ltc ndy va ngay trwede mat ching ta.

Trong thyee t€, dwong phén cach glu'a ban than chung ta va nhirng
ngwoi khac lién tuc thay d6i, phu thudc vao v1ec ai va cai g1 la quan
trong voi chung ta o tu'ng thoi diém. Hay nghi vé mot nglrm me cO
dira con vira bi nga rat dau. Ba cam thay dau, va ba cht y dén dau goi
ctia con minh nhw thé n6 1a cta ba, vay ba da mo rong dwong phan
cach ctia minh bao quanh dira con trai — ba thiy cAu nhw 1 mdt phéan
cta ban than minh.

Chiing ta c6 thé tré thanh nhitng ba me voi tit cA moi nguwoi
khong'? Khong co gl la khong thé dé hinh dung viéc mé rong du’O'ng ké
cua ai la “t61” bao gom ng1r01 khac trong d6. Nhw toi da noi, viéc nghi
rang “t6i” 1a mot ca thé rleng biét nhw mot phan clia vong tron chi la
mot thoi quen — va hay biét vé nhlrng gl ching ta dang lam, moi
ngwoi chi don gian la sy phong chiéu cua chung ta, lam the nao ma
chiing ta lai khong thé goi ho 1a mot phan cta “t01”‘?



T6i c6 mot trdi nghi¢m trong sudt 3 ndm nhap that. Khi ching toi
khéi sy ki nhép that dau tién, ching toi quyet dinh dat nhu'ng cai [éu
cach xa nhau khoang 180m. Khoang cach nay du xa dé cob sy riéng tu,
nhung cling van du gan de cam thay tit ca chung to6i & cung nhau. R4t
nhanh sau khi chung t6i 6n dinh Vl tri, mot diéu la xay ra — ching t01
bat dau c6 kha ndng y thirc dwoc vé nhu'ng ngu'0’1 khac ma khéng can
pha1 nghe hay nhin thay ho. Néu mot ngu'0’1 trong nhém khong thé
ngu dworc, chung t6i c6 thé cam thdy diéu do, va tat ca chung toi déu
tré nén kho ngu. Diéu nay chang pha1 la do strc manh huyen bi nao
ma ching toi bong nhién khai m&, no sé xay dén vi moi ngu'0’1
Chung ta chi can tinh ling du dé ling nghe Chung t6i co thé gap nhau
va trao d6i ngdn vao ki nghi giira chirng mdi 3 thang mot 1an dé so
sanh nhirng ghi chi: “Céac ban da thirc suét dém vao hai tuin trwée
day dung khong? T6i nghi vay!” Diéu twong tw thé nay tré nén pho
bién gitra chiing toi.

Sau do6 & gnra ki nhép that, mot trong nhu'ng ng1r0’1 nhap that da
phai huy bé glu'a chu'ng bdi vi bo co benh rat nang va co thé qua doi.
Va diéu budn cwodi 13, thim chi khi ¢6 Ay da rod khoi khu nhép that va
bay d&€n mot ving khéc ctia 4t nwée, tdt cd chiing t6i vdn cdm nhdn
dwrgre c6 dy. Nghia 1a khoang cach vat Iy khong hé ¢6 anh hwémg dén
cam nhén nay. Ching t6i da vé mot dwong ké xung quanh tit ca
nhitng nguwdi trong nhém, va ¢6 Ay van & trong do.

Cole nhu'ng diéu twrong tw cling tirng xay ra véi ban cung voi
nhimg ngwdoi gan gul — co thé 1a ban di xa cho mot chuyen du lich va
bong nhién c6 cam glac can pha1 goi dién ve nha, va khi ban lam diéu
nay, ban thay dang 14 ¢6 viée & nha dang can den ban. Cai gi chirng
minh cho viéc chung ta c6 thé cdm nhan dworc nhu'ng diéu virot 1én
khoi 16p da nhin thay dwoc bang mat nay, chung ta c6 thé mé rong,
trai ban than minh ra dé bao boc 14y ngwoi khac néu chiing ta chon
nhw thé. Nghe ¢6 vé nhw 14 mot dang phép la phai khéng, nhung n6
thire sy chi 14 mot minh chirmg khéc rang moi nguwdi “bén ngoai d6” 1a
mot thye tai dén tir tAm tri chdng ta.

Va baoi vi thé g10’1 la sy phong chiéu cta ban, bo1i vi tit ca nhu'ng
kho6 dau bén ngoai do6 la noi dau caa ban va moi ngu'oq bén ngoal do la
con cai ctia ban, ban can phai hoc cach 1am thé nao dé mé rong trai
tim va gitp d& ho, chi c6 theo cach nay chinh ban than ban méi c6 thé
hanh phic thye su.



C6 mot li do khac sau xa hon veé viéc tai sao chiing ta nén tim hiéu
van deé trai rong gidi han “cai nga, cai toi” ra. Chung ta cang trai
nghiém sy tudn chay ty nhién lién tuc tir ban thé dong nhét ciia minh
bao nhiéu, chirng do6 chung ta sé cang hiéu mot cach dé dang tinh
khong trong chung ta b4y nhiéu. Cung nhuw toan thé thé giéi nay chi la
mot sy phong chiéu, mot hinh anh cta tAm tri — thi nhitng cam xtc
cua ching ta ciing chi 12 mot hinh anh tinh than khac ma théi. Khong
hé ¢o dinh, gin két chit vao véi ban. Va khi ban hanh thién, ban sé
bat dau nhan ra sy that ndy nhw thé ndo. N6 thye sw 14 tit ca trong
mot goi 1om — tat ca cac phap thién giip mé rong trai tim sé thye sy
dan ching ta tién thang dén tinh Khong.

THIEN
Tham Hiém Pworng Ngian Cach
Ban Than Toi

e Hay gilt mot tw thé thién that thodi mai, va dé co thé ban thw
gian, dan di vao tinh ling.

o Hay quan sat hoi thé cua ban trong mot vai khoanh khic va cé
gang gift tAm tri tap trung 1én mot diém & dau mii. Hay quan st
luong khong khi dang chuyen dong vao - ra qua do.

e Bay gior hay nghi vé viéc dinh nghia thé nao 1a mot dwomg ranh
gidi ngan gitra ban va moi thir khac theo moét cach thong thuwong.
Caigila ban, va cai gi thi khong phai 1a ban? Hay tim duwong ngan
cach ban voi moi th.

e Than thé nay — c6 phai la mot phan cua ban? Thong thu’O'ng
chiing ta nhan dinh mot cAch rat manh mé ring than thé nay
chinh la chung ta.

e Hay nghi vé noi than thé nay sinh ra — ngwoc tré lai lac trwde khi
tinh trung va trirng (ctia cha me ta) giap nhau theo nhan thirc caa
ban.

e Than thé nay dén tir than thé cta hai ngwoi khac. Phan nao cta
than thé 1a tinh trung tir ngwoi cha hay tritng tir ngwoi me thudc
vé ban?

o Hay nghi vé tat ca nhirng thr nuoi du'O’ng than thé ban - thue
pham nwée, khong khi — nhw Vay tit ca chung co tré thanh mot
phén cta ban khong? Diéu d6 c¢6 diang véi khong khi chi cin mot



lan di vao than thé ban?

Hay nghi vé diéu ny — ban c6 thoéi quen nhin nhan thén thé nay,
nhitng thir dwoc hoa tron béi tit ca nhirng hinh thirc bén ngoai,
nhw 12 mot phén cta ban thin minh. Pwomg ké ban da vé quanh
than thé nay trong tam tri ban, va dan nhan d6 1a “t6i”, né hoan
toan la gia tam.

Mot Ian ching ta nhan ra rang cai toi ma ching ta thwong nghi
dén chila mot y niém gia tam thi ching ta hoan toan c6 kha ning
thay d6i n6. Chung ta hiy cling xem néu ching ta c6 thé mé rong
vong tron cua minh vé cai “toi”.

Hay chon 14y mot ngwdi nao dé6 — ngwod ma ban rat gan giii, va
quyét dinh: “Ho 14 mo6t phén caa téi. T6i sé chdm lo cho ho chinh
xac nhw nhirng gi toi cham lo cho ban than minh.”

Hay twéng twong cai gl ma cai téi méi cia ban mong mudn va
can dén. Hay c6 ging xac dinh nhirng hi vong va mo wéce caa cai
toi moi.

Bay gior hay nghi vé viéc 1am thé nao dé timg hi vong, mo wéc d6
xay ra. Hay 1én mot ké hoach trong tam tri ban vé viéc bang cach
nao ban hién thye hoa tit ca nhitng wéc mudn maéi d6. Hay thue
sw tin twéng rang lac nay ching 1a caa riéng ban.

Nhirng goii y htru ich

Lic méi bat dau, cach nghi nay sé 1am ban cam thiy phai rat tip

trung. Nhung cling nhw nhirng gi chung ta da tap, n6 sé ngay cang tré
nén de dang hon.

Dau tién, ban khéng can phai hanh d6ng dé bién wéc muén cua

céi t6i m&1i thanh hién thye sau khi ban xa thién. Chi cin nghi vé viée
do, sé c6 mot anh hwréng manh me lén tam tri ban.

Nhung cu6i cung, dwong ké thye sy s€ khong con, va ban sé bat

dau cam théy rdng ngwoi nay 1a mot phan ctia ban. Va réi ban sé thure
st mudn lam tat ca nhirng gi ban c6 thé l1am dwoce cho ho - Y t6i 1a
lam cho chinh ban — hanh phiec.

KINH NGHIEM THIEN TAP

THIEN KHI NAO



C6 4 thoi thién theo truyén thong: ltc binh minh, ldc gitra trwa,
lac chiéu t6i va lae nira dém. Khi ban dang & trong ki nhéip that siu
14ng, ban thién vao mdi thoi thién ctia bén thoi diém nay. Binh minh
14 thoi khic ma tAm tri sdc bén nhat, va 1 lac moi ngwoi van chwa
thirc gidc nhiéu vi th€ né cyre ki yén tinh. Ciing ¢c6 mdt sy quan binh vi
t& ctia cac dang ning lwong trong co thé khi mit trod bat dau moc.
Pay 1a thoi thien dwoce wa thich nhat tai Tay Tang va An Do.

Vao ltc gitra trwa, tAm tri hwéng vao viée phén tich 1i ludn nhiéu
nhét, béi vay c6 thé tot cho mot sd loai thién. Vao lic chiéu t6i, trong
buoi chiéu ta, mot Ian nira ching ta c6 dwoc trang thai vi t€ cAn bing
cua cac dang nang lwong, nhwng tam tri lic nay thi & trong mot trang
thai gidu sirc twdng twong va 1a lac dic biét tot cho cac loai thién quan
twong. Vao luc dém khuya hau hét moi ngwdi déu cadm thay mét moi.
Nhung @6 14 thoi gian khi ma tam tri it bo budc vao thé xac nhat, va
thién c6 thé rat sau.

Ban c6 thé mudn thir nghiém vé1i tat ca cac thoi thién trong ngay.
Nhung trong cudc sdng thwomg ngdy ban ron ctia chiing ta, diéu quan
trong nhat 1a tim dwoc khoang mot thoi gian thich hop dé hanh thién.

Néu ban mudn tré thanh mot thién gia, diéu dau tién ban cin
phai 1am 14 chon ra mot thoi gian vao moi ngay dé thién. Pa phan moi
nguwdi déu thay ring budi sang 1a thoi gian tot nhat b vi lac d6 tam
tri sang sudt, va moi ngwdi khong thdy mét méi nhw budi t6i sau ca
mot ngdy lam viée. C6 mot lich trinh hanh thién déu din 1a rat quan
trong, vi vy ban hay c6 ging giit viéc thién dinh vao mot gior nao d6
moi ngdy. Sau d6 co thé va tim tri ban sé tré nén quen thudc véi no.
N6 cling giéng nhw viéc ban thwomg dn trwa vao lic 12 gior - va vao lae



11 gidr 50 phl’lt ban thuwong bat dau nghi vé bira trwa, va vao 11 gior 58
phat trong miéng ban bat dau tiét nwée bot. Néu ban thién Vao cung
mot thoi diém hang ngay, thi than thé va tam tri ban sé muén thlen
vao dung lac @6, ban sé c6 mit & d6 tham chi trwdre khi ban dinh ngbi
xudng dé hanh thidn.

Néu ban thyre sy mu6n thién thi hay tw cam két. Ty hira véi minh
rang ban sé cd ging thue tip nd hang ngay, du chi 1a trong mwoi phit.
Nhuw vy 1a dua cho giai doan bt dau roi. Sé khong tot néu ban thién
vao mot ngay va roi bo cach quang ba ngay sau mai lai thién — do6
khong phal la cach ren luyen tam tri. Ren luyén tam tri thi cung glong
nhuw cach cac van dong vién gioi trong linh vye thé thao hay cac vl
cong rén luyén co thé cta ho - ho phai thuwe hanh mdi ngay dé gitr
phong d6 dinh cao.

Vay thi ban nén thién trong bao 1au? N6 tuy thudc vao tu'ng ca
nhén. Ban nén thién trong thoi glan nao ma ban thay minh c6 thé tap
trung. S& khong tot dé ng01 do6 va tam tr1 lai di ra ngoai dau do, né chi
taora nhlrng thoi quen t6i. B vy néu viée tap trung chi kéo dai
trong vai phut thi hay hanh thién trong khoang thoi glan do6. Nhung
khi ban c6 su tién bo, ban c6 thé tip trung 1au hon va vi thé ban hay
tang dan tho1i gian thién 1én. Hay 1ap cho minh mgt myec tiéu, vi du la
cd ging thirc diy vao mot gior cd dinh moi ngay dé hanh thlen

Hay tir cho minh tho1i gian. Thién dinh khong nén la diéu gi d6 ma
ban lam khi ¢6 m6t chat thoi glan ranh rdi. Néu ban thye sy dinh
dung thoi thién de ctru lay thé g10'1 thi thién dinh 14 diéu quan trong
nh4t ban s€ mudn lam moi ngay. Vi Vay hay chon 14y mot thoi diém
khi tam tri ban & trong trang thai t6t nhat va duy tri trang thai do
trong thoi thién ctia minh, roi 1ap thod gian bidu cho nhitng diéu con
lai sau.



L
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Sau tham trong trai tim minh, tit ca ching ta déu mudn tré thanh

nhitng ngwoi nhw bire Dat Lai Lat Ma, Me Theresa, Thanh Mahatma
Gandi — nhitng con ngwoi ma ma tinh thwong bao la rong 16m caa ho
danh cho moi ngwdi da tac dong siu sic téi nhitng con ngwdi ma ho
hwéng téi va dong thoi lam thay do6i thé giéi. Nhung lam thé nao dé
ching ta dat d&€n dworc cap do d6? Doi khi c6 mot cadm gidc rang chiing
ta & qua xa véi dieu d6. Y t6i 13, d6i khi chting ta khong thé trai qua
mot ngay ma khong gian dir, byc minh véi mot chuyén... (c6 khi la
chuyén v6 cung vé van).

V&1 nhirng ai da thye hanh phap thién cho va nhan sé nhanh
chéong nhan ra ring that 1a kho dé hinh dung ra viéc minh sé chim lo
cho nhitng ngwoi khong wa minh. Va hau hét ching ta déu c6 mot vai
ngwdi nhw thé trong cudce sé6ng. Nhung néu ching ta thye sy muén
cham dén muc tiéu, ching ta phai thue tap dé virot thoat 1én khéi
diéu @9, ching ta can phai hoc yéu thwong moi ngwoi, bat ké ho 1a ai
va ho ¢6 nghi vé ching ta nhw thé ndo di ching nira.



Trang théi binh dﬁng hu'é’ng veé tat ca ching sinh nély chinh 14
khai niém caa nglrm Tay Tang ve tAm xa (aquanmlty) ‘TAm x&” rat
hay dwoc dung va cung noi tiéng 14 mot phan thye hanh cho cac Phat
ti, nhung toi e 1a nd th1r0’ng bi hiéu IAm. Budng X4 khong co nghla la
ban khong con quan tAm dén ai hay ban khong xay dung bat ki moi
quan hé sau sic ndo. Xa khong phai 12 cit di moi cAm xtc, tAm trang
cua ban cting nhw hanh x nhw mét ngwoi xa la véi gia dinh, be ban.
N6 khéng phai 1a tat ca nhitng diéu trén.

Sy budng xa thuire sy nghia 1a c6 dwoe nhitng cam xtc siu sic
nhat cta tinh yéu thwrong cho mot ngwoi dac biét nao doé va sau do ta
cO gang cam nhan sy manh liét trong tw véi nhitng ngwoi khac.

Va, that ngac nhién! Hay hinh dung ban cam thay gi khi & trang
thai d6! O trong tinh yéu thwong véi toan thé thé giéi — d6i chan ban
sé khong bao gi¢r cham trén mit dat.

Chiing ta hiy cung nhau mé xé cai gi sé dién ra trong cach thirc
khi ching ta c6 mot tinh yéu that sy véi moi ngwoi — nhitng rao can
cua chang ta la gi?

Khi t6i con la mot ¢6 gai nhé, cha me t6i thu'O’ng gu'i toi toi
chwong trinh trai hé trong hai tuan 1&. Trai hé rat vui, va t6i cho ring
d6 mot ki nghi dé chao d6n me t6i. Khi ban dén trai he lan dau, nhu'ng
nhan vién trai hé sé dwa ban dén mot phong ngu tap thé. Thwong co
khoang 8 dén 10 ban nir mbi phong. Khi méi dén, ban sé khong biét
bat ctr diéu gi vé ho, nhung ban biét rdng vao lac két thiic ciia hai tuin
1é khoéng ba ngwoi trong ; s6 ho sé tré thanh ban tot nhat cia ban va
s€ ¢6 hai hodc ba ngu'oq s€ la nhu'ng ng1r01 ban khong thich, va réi sd
thanh vién con lai s€ la nhitng ngwdi khong roi vao hai kleu trén — ho
thudc vao nhom trung lap. Ngwoi Tay Tang ndi nd luén luén la nhw
thé&. Ho noéi rang tré thanh con nguoi c’f@ng nghia v&i viée ban ludn &
gitra nhitng anh hlro'ng, trong tac cua tot va x4u, vi th& bat cir khi nao
khi chung ta bwédc vao mot can phong, bat ké @6 la cin phong nhw thé
nao, nd sé ludon phan ra mot cach dong déu vao 3 loai: nhirng ngwoi
chl’lng ta thich, nhitrng ngwoi ching ta khéng thich va nhitng ngwoi
chiing ta khong quan tam.

Tam tri chﬁng ta quyét dinh ai 1a ban va ai thi khéng phai 1a ban
nhw thé ndo? T4t ca 14 mot qué trinh cua viée ¢6 ging thiét 14p nén
ban thé riéng ctia ching ta.



Hay nghi vé nhirng ngwdoi ban thich va nhitng nguwdi ban khong
thich trong mot phut — nhu*ng ngwdi ma ching ta Iya chon d6 ho &
bén canh va nhlrng ng1r0’1 chung tané tranh ba phan l1i do chinh de
chiing ta thich ai @6 va muén dwoc & gan voi ho 1a vi ho nghi tot vé
ching ta, hay ho phén anh mot mat nao dé cua chiing ta ma ching ta
thich va mudn dwoc dong cam. Chung ta dung ban be va nhirng
nguwdi yéu thiwrong @€ dinh nghia cho nhitng gi ching ta la.

Diéu nay nghe c6 vé hoi lanh lung, nhu'ng néu ban nghi vé n6 mot
cach nghlem tac thi qua ding la nhw Vay 1y do ban mudn yeu mot ai
do6 ma lai khong phal la nhitng ngwoi khac terO'ng chang c6 may
nghia — diéu can nodi dén chinh 14 nhitng gi ban cdm nhéin ho dang
trao cho ban. Méi quan hé chiing ta c6 dwoc trong nhiéu hinh thirc
déu nhuém mau cua sy tw lod ndy. Va vi thé n6 khong con diu hiéu
cta s trong sang nira — n6 khong phai la tinh yéu dich thye danh cho
mot ai.

Hoc cach thue sy yéu thwong c6 nghia 1a khong c6 bat ki mot y
dinh vi ki ndo. Ban sé biét cam gi4c nay khi ban tién t41 n6, béi vi ban
s€ khong con phan biét gitra ngwoi nay va nguwoi kia — ban sé€ yéu moi
ngwoi nhw nhau.

Doi khi t6i thich mo twdmg vé cudc s6ng ctia minh c6 thé sé khac
biét nhw thé ndo: néu t01 ré phal thay vi ré trai, néu t6i vao mot
tru’0’ng dai hoc khac, néu t6i & Nepal thém vai thang nira, toi c6 thé
gap go mot nhom nglrm khac. O nhlrng hoan canh khac, ai d6 c6 thé
1a mot ngwdi ban t6t nhét hay 1a nguwdi yéu cua to6i hay cling co thé 1a
mot dira con hoic gia c6 thé 1a mot ké thu cda toi chang han. Va ai
biét? C6 thé trong twrong lai ho s€ la nhw vay Moi sy déu thay d6i. Vi
vay viéc lira chon ngum ma ban trao tinh yéu thwong, sy sdn soc va
tinh cam 14 diéu ngé ngan.

Ho, tit cd déu can tinh yéu thwong ctia ban. Moi ndi kho dau &
nhén gian nay déu cin dén tinh yéu thwong ctia ban. Va du cho ho ¢6
biét diéu d6 hay khong thi ho, tat ca déu dang phu thudc vao ban.

PBwoc roi. Ban néi rang t6i da thuyét phuc ban vé tinh hop 1y cua
viée yéu thwong moi ngwdi nhw nhau. Chiing ta van c6 van dé thue
hanh diéu nay. Nhirng thoi quen ¢t ma ching ta da thiét 14p véi moi
ngwoi — nhirng méi quan hé cua chiing ta. Ngay ca nhitng moi quan
hé tot ma ching ta c6 véi moi ngwdi cling giéi han. Mot ngwdoi ban



ctia toi ké vé cha ctia anh 4y cho t6i nghe va rang anh 4y thue sy
khong thé tro chuyen nghlem tac voi cha mlnh vé bat ki diéu gl sau
sdc bai vi ngu'0’1 cha ctia anh 4y luén nghl vé anh 4 ay nhw mot cau bé
12 tudi. Ma ngu’0’1 ban cua t6i thi da gan 50! Tat ca chung ta déu trai
qua diéu nay bat ki ai da tlrng ve nha dé ngam nhin gia dinh trong
nhitng ngay nghi 1 va tré lai véi vai dién cia thoi tho &u déu hiéu cau
chuyén t6i dang noi.

Kh6ng nén dé nhfmg ngwoi ching ta yéu th1r0'ng gié’i han ching
ta. Dleu d6 khong c6 nghia 1a ching ta dtrt bo cac moi quan hé. Chung
ta cAn moOt phwong phap dé vuot 1én khdi viéc ho nghl vé ching ta
nhw thé nao. Ching ta cin nim lay viec kiém soét va tao ra ban sic
riéng cho minh. Mot ca tinh mé1i mé va trong sang, khong bi 1€ thudc
vao viéc cach ngwoi khéac nhin ching ta nhw thé nao. Mot ¢ tinh sé
cho chung ta dwgre tré thanh ngwoi luon & trong trang thai bao vé,
giup do dwrgre moi ngwoi.

Ngwoi Tay Tang goi diéu nay 1a ngagyel — viron 1én mot niém tw
hao than thanh.

No chinh Ia nghé thuat th1eng liéng ctia viéc kié€n tao ra tir siu bén
trong vé hinh anh nglr0'1 ban muén tré thanh. Sau tham trong long,
tat ca ching ta déu muon | gitp d& ngwdoi khac. Va vi vay chung ta gieo
trong nhitng hat giong dé tré thanh  nguwoi chung ta muon tré thanh
bang cach quan twémg, hinh dung rang chiing ta da & do roi.

Mot cach rat tot dé lam viée trong trang thai ty hao than thanh
nay la lam viéc theo cach ma ban c6 lién quan v&i moi ngum xung
quanh minh. Ban khong can pha1 thay d6i bat ki diéu gi & thé g101 bén
ngoai ctia minh, ma chi can & bén trong ban, trong sy hanh thién ctia
ban, moi thu* sé khac di. O’ 36, moi ngum déu glong nhw mot dira tré
nho dang & gan ban, nhitng ngwoi dang can s gitp d&, hwéng dan
cua ban, nhitng ngwoi dang cho doi ban chi cho ho con dwong.

Va néu ban hanh thién theo cich nay, no6 s€ mang ban ra khoi thé&
gi¢i bén ngoai cia minh. Ban sé bit dau phat trién mot ban thé bi
mat: dang sau 16p vo bén ngoal 1a mot ngu'oq binh thu’O'ng cling di
1am, chuan bi bira t6i, di &6 rac nhw bao nguwoi, nhu'ng ¢ bén trong
ban la mot kha nang, & dwdi sau 1ép vo bén ngoai mét ngwod binh
thwong la mot nhan thire bi mat Ban thue sy la ai va ai la ngwoi Ban
s€ tro’ thanh.



Bay gior hay nghi vé chinh ban: Téi sé 1a mot Ilgll’O’l dén voi tat ca
chung sinh van vat, cham dén ho va 1ay di moi ndéi kho dau cta ho.
Ban can thye tip suy nghi nay that nhiéu cho dén khi ban bat dau co6
mot niém tin sau sic vao nd. B41 vi no 1a sy that. Ban chinh 1a Ngwoi
bo.

HANH THIEN
Thién Tré Tho’

e Hay nhiam maét lai va tap trung 1én hoi thé cta ban trong vai
phuat. Hay quan sat luong khong khi ra vao trong noi miii cua
ban. Hay co gang gilr tam tri co ) d&inh & mot diém trén ds.

e Baygio hay moi dé€n trong tAm tri ban mot ai do, Ilgll’O’l ma binh
thwong ho & vi tri cao hon ban. D6 c6 thé 1a sép cia ban, 1a anh
trai, nhirng ngwdoi ma moi thir déu tét hon ban. Hay hinh dung
ho dang ngBi ngay trwdc mat ban, nhw chl’mg ta da lam trwérc do.

e Di ra khoi vai tro binh thwrong caa ban véi ho, va hay tht nhin ho
mot cach khach quan. Ho dang tranh d&u dé tim kiém hanh phuc
nhw bao con ngwoi khac. Ho ciing dang dau kho. Ho cling can sy
giap do.

e Biy gi®r hay nghi vé vai tro hang ngay cia ban véi ngwoi nay chi
1a gid tao — thye t€ ban d3, dang va tiép tuc giap d&, bao vé ho
khéi moi ndi dau. Hay nhin ban than ban gidr day 1a Ngwoi duy
nh4t 1am nhirng diéu nay cho ho.

e Hiy hinh dung nguwdi ndy nhw van con 1a mot em bé xinh x4n.
Em bé @6 van & d6 - trong trai tim ho, mot em bé rat can tinh yéu
thwong va sw bao vé cia ban. Hay nhin vao bén trong trai tim ho
va hay thay em bé nay & d6. Hay cham vao va nidm 14y tay clia em
bé, hay hira v&i ho rang ban s& gitip & ho.

e Bay glo’ hay thye hanh phap thién twong ty voi ai do, nhirng
ngwdi ma ban cam thay ho da lam ton thwong dén ban trong qua
khir, hay thiét 1ap ban thé méi nay vo1 ho. Hay thlrc hanh n6 cho
dén khi khong con bat ki tré ngai, khiic mic nao veé viéc gitp do
ho.

KINH NGHIEM THIEN TAP



PHONG TO, THU NHO

Khi ching ta hanh thién, cic kha ning tré nén khong giéi han, va
chung ta khong con bi bo hep trong than xac ctia minh. Chung ta co
thé 16n nhw mot tinh ciu, hay nho bé nhw mot nguyén twr, bat ctr diéu
gi ching ta mu6n.

~ A~

Sé& rat 1a tot dé bit dau lam co gian nhu'ng co bap tinh than nay
mot chuat, dé ki thuat nay co thé dwore str dung ddung ldc. Chang han,
trong bai tip co ban nhat 1a quan sat hoi thé, ching ta co thé st dung
no dé c6 mot sy tap trung sic bén hon 1én muc tiéu ctia minh. Thay vi
hinh dung ban than chung ta & trong co thé dang theo doi phan nho
xiu cua chung ta khi né chuyén dong, chung ta c6 thé dwa ban than
minh vao sau hon, dé toan bo s tap trung caa chung talén chi & dau
chop mii. Chung ta thu nho lai, giéng nhw 1a cac thau kinh cua may
anh, vi thé hai 16 miii bay gio la nhung hang dong khong 16, voi
nhung con gi6 manh mé thdi ra va thoéi vao. Nhw vay viéc duy tri sw
tap trung tré nén that dé dang.

o Vay chiing ta c6 thé thu nhé lai bao nhiéu? Pay 1a mot bai tap
thién nho dé tim ra kha nang thu nho cta chung ta.

o Hay hinh dung rang & trai tim ban 12 mo6t khéi cau 4nh sang nho
xiu, kich ¢o khoang nhw mét hat cai.

e Baygio hay thu nho lai dé ban c6 thé nhin n6 dwoc gan hon. Véi
ban lac nay th1 khéi cau da tré nén to 16m nhw mot cin phong.

e O trong qua ciu tring d6 13 mot Thién Thin.

o Hay thu nhoé thém mot Ian nita € nhin vao bén trong trai tim cta
vi Thién Than, va ban s€ tim thay trong trai tim Thién Than nay
cting c6 mot khi cau tridng nho xiu.



e Bay gior hay thu nhé lai thém nhiéu [an nira &€ kiém tra bén trong
nod, va ban lai thdy mot Thién Than khéc.

Ban sé di dén viéc nhan ra ring minh c6 thé tiép tuc lam diéu nay
mai mai, va khong bao gidr két thic. Diéu nay twong ty khi ching ta
phéng to tAm tri ra: chiing ta c6 thé bao triim 14y toan bd mot thanh
phd, mot qudce gia, mot hanh tinh hay cd mot Thai dwong hé, hay ca
mot dai thién ha, xa d€n chirng nao ching ta mudn. Vi tru khong hé
c6 mot gbe canh ndo, va hoan toan khéng c6 ranh gidi déi voi tAm tri.



IT1. NhAn Qué: Nhitng D&u An
Tam Linh

Nas

Nhuw lye hiap dan

Vi Thay t6i 16i thir gi d6 ra khéi tai 40 6ng. Ong ndm né lai va héi:
“Cai gi day?”

“Mot cai but”, t6i noi.
“Con c6 chic khong?”
“C(/) a.,,

Ro6i 6ng huyt sdo 16m va goi, “Tsering.” Va mot chii ché nhé lon
ton chay vao, ngoe nguay cai duoi ¢ dang sau.

“Tsering, cai gi day?” thay toi néi, khi 6ng mé tay dé chiéc bt ra
cho chi cho nhin thay.

Va Tsering nhay 1én roi ngoam 14y no, sau d6 né lai lon ton chay
vao mot goc dé gam gam 1én moén do choi méi nay cia né. (Cha ché



lam diéu ndy moi ngay, va toi da kiém tra — cht khong viét né du chi
mot [An.)

Vao ngay d6 toi da thdy tinh khong ctia cay bt — T6i c6 thé nhin
cai que mau den nhw 1a mot cai bat, nhung chi ché thi khéng dong v
v&i toi vé diéu do. Cha cho khong thay né 1a mot cai but du cho nhw
th& nao. V6i chi ché n6 1a mot thir d6 choi méi — thir gi d6 d€ nhai,
de gam.

Va diéu d6 chtrng minh ring c4i bat ma t6i van nghi ring t6i nhin
thdy d6, n6 khéng thue sy & do, n6 chila mot hinh anh trong tam tri
t6i — mot hinh 4nh nhé xiu vé “chi€c biat” ma tam tri t6i dang phu 1én
cai que mau den. Chtrng minh diéu nay thé nao day? Béi vi néu chiéc
but thue sy & dé nhw toi van nghi, thi moi ngwoi sé phai thay diéu
twrong tw - moi ngwdi sé phai thiy no 1a chiée bat nhw toi.

Nhung bat ké thé nao, du bao lau di nira t6i gio' né 1én va c¢d ging
giai thich y niém “cai bat” cho Tsering, cha ché cting khéng thé nao co
dwore y niém nay.

Ngwoi Tay Tang noi rang dé chinh xac 1a nhimg gi khién Tsering
la mot cha choé va t6i la mot con ngwoi — t6i ¢o thé thé'x cai but con
Tsering thi khong thé. To6i c6 nhirng d4u 4n tAm linh dé phong chiéu



ra ngoai nhw nhirng chiéc but, con Tsering c6 nhitng d4u 4n chi phong
chiéu ra 1a nhitng mén d6 choi dé nhai.

MObi bat dong trén thé gidi c6 thé dwoe giai thich cling cach véi —
hai phia c6 nhitng dau 4n tAm linh khéc nhau, va vi vy ho nhin moi
thr theo cich hoan toan khac nhau. P6 14 1i do tai sao lai c6 nhiéu dai
phat thanh khac nhau. D6 1a li do tai sao lai ¢6 té1 hang chuc hwrong vi
kem thay vi chi c6 mot hu’O’ng vi. B&i vi hwong vi kem chanh tir qua
mam x6i (mot loai qua & My) thi khong pha1 1a mot loai kem ngon
nhat trén thé giéi. (Thue ra c6 thé n6 1a mén kem ngon nhat caa
nhiéu ngwdi, nhung khong phai 1a chia tit ca.)

Nhung diéu ndy din dén mot cau héi li thi 1a: tai sao lai c6 nhiéu
ngwdi cung nhin thay diéu twong ty? Tai sao tat ca nhitng ngwdi khac
trong phong ciing d6ng y vo1 toi rang b chiée bat & d6? Ching ta co
cung nhirng d4u 4n tinh than hién 1én trong tAm tri boi vi tat ca ching
ta da cung lam diéu twong tw trong qué khir - & diy, diéu twong ty 6
la @it tén cho no, ching ta da viét 1én nhirng diéu gitp ngwdi khac
hoc héi diéu gi d6. Hodc gia 1a chiing ta chi cho di that nhiéu but.

Diéu nay giai thich nhitng thir nhw nhitng dwong bién gidi giira
cac qudc gia. Néu ban di dén va dirng trén dwong bién gidi, sé khong
c6 mot dwong ké vat 1y nao gitra Mexico va My ca. Vung d4t thi giong
nhau. Nhung & mdt bén c6 nhiéu ngwdi nghéo. Va & phia bén kia, con
ngwdi c6 nhiéu hon nhirng gi ho can. Pau 14 dwdong ké ranh gioi - céi
gi chia tach gifra nhﬁ'ng con nguoi nay° Nhitng con nglrb'i & mot bén
da tirng lam dleu gi d6 rat hao phong cung nhau trong qua kht. Va vi
Vay nhiing dau 4n tinh than cua ho da nay né nhw la mot nhom &
cung nhau. Trong c4c vin ban ¢, ho goi diéu nay 1a “cong nghiép.”

Vi thé du cho chfmg ta c6 dang thiy diéu gi d6 trong ciing mot
cach voi moi ngwoi hay trong mot cach khac biét hay khong thi diéu
quan trong dé nhan ra ¢ day la c6 nhirng quy luat c6 ) hitu, ¢6 nhirng
mdi twong giao o ) hitu chi ra viée bang cach nao thé gi¢i chia ching ta
hién hiru. Va @é thay d6i thé g101 nay, chiing ta cAn phai biét lam thé
nao dé ‘thay d6i cac quy luat cac moi tiong glao nay — ching ta phai
tim hiéu xem nhitng ddu 4n nao da dlI’O’C gleo trong bén trong tam tri
dé thdy dworc nhu'ng diéu ching ta mudn noé xuit hién. Ngwoi Tay
Tang goi diéu nay 1a “quy luat twong tic nhan qua.”

Ban c6 thé nghi vé n6 nhw 14 mot mach dién véi dau vao/ d4u ra:



nhitng g1 toi cAn pha1 dit vao tam tri dé thay nod sé di ra nhw thé?
Nhu'ng gl t6i phai ngirg it vao tam tri dé khong phai thay nhitng
diéu khéc di ra tir n6?

C6 mot bidu @6 rat hitu ich dwoe mot ng1r0’1 Tay Tang tén la
Geshe Chekewa hoan thanh, biéu d6 nay sé bat dau glup ban hiéu
dworc nhu'ng moi twong tac nay Ban c6 thé tim n6 & cudi chlrong nay
N6 sé gitip ban hiéu nhitng diéu nay vin hanh nhw thé nao va no sé
giap ich cho ban ra sao.

Nhu'ng c6 mot quy luat cor ban cin pha1 nhé: mo6i mot hinh anh
tinh than biéu 16 ra bén ngoai dwore tao nén béi nhitng gi ban da lam
cho ngwdi khac. Néu @6 1a mot hinh anh dé chiu, thi d6 1a nhitng gi
ban da lam dé gitp @& nhitng ngu'0’1 khéc. Néu d6 1a m¢t hinh anh
khong may dé chiu, thi han 1a né dén tir viéc ban lam ton thu'O’ng ai
do6. Nguyén nhan thi ludn twong dong voi két qua: néu ban muén mot
chiéc xe mé&i, ban hay gitp ai d6 dwoe di nho xe; néu ban mudn sire
khée dwoe t6t hon, ban hay mudn chiam s6c mot ngwod 6m yéu; va cir
nhuw thé.

Loai thién tlep theo nay thi dworc g01 1a, “Gieo trong Nhu'ng Hat
Glong dé Thay P6i Cudc Song ctia ban.” K.hl Thay cua toi va toi di
vong quanh thé g10’1 dé day hoc, day 1a phan chung t01 dung dé két
thiic cho hau hét cac khoa hoc. Tai sao viy? Badi vi néu ban thyre hanh
bai tap nay mot cach thanh tam, n6 s€ nhanh chong san sinh ra
nhirng két qua de ban c6 thé thu*c sw truc tlep nhin thay nhu'ng thay
doi trong cuoc song ctua minh. Va cach thién nay mang dén cho con
ngudi si khich 16 dé ho tiép tuc tién bwére trén con dwong nay va thue
tap thém nira.

Loai thién nay ro rang khong chi 1a ban ngoi xuéng trén tim dém
cia minh - n6 dang dao luyen ban tw duy theo mot cach dac biét co
hitu, dé gitr mot quan diém ve thé giéi — Quan diém rang moi diéu bé
nho trong cudc song déu dén twr nhu'ng hat glong nghiép qua cua
chinh ban. Vi thé hay thye tap no ngay tw bay gio, trong sy im lang twr
khong gian thién cta ban, va roi hay c6 gdng mang n6 theo ban & bat
ctr noi dau ban dén.

THIEN



Thién Nghiép Qua - Gieo Trong
Nhirng Hat Giong Thay P6i Cudc P&i Ban

e Trong mot tw thé thoai mai, hay dé cor thé ban that tinh ling.

e Téap trung 1én hoi thé cia minh vai phat, hay quan sat luéng
khéng khi ra-vao.

o Bay gio, hay nghl vé diéu gi d6 ban mong mudn trong cudc song
ctia minh. N6 c6 thé 1 bat et thir gl — mot cong viéc méi hay mot
sw thing tién, mot ngwoi ban dod, hay c6 nhiéu tién hon.

e Hay nghi vé tAt ca nhirg diéu ma con ngwdi ludn ¢d ging dat
dwoc — thu nhép tot, mot ché€ dd an hoan hao, mot vu dau tw chic
chin. Ching c6 xay ra khong? Doi khi, voi mot vai ngwdoi. Diéu do
c6 nghia 1a chting khong phai 1a cin nguyén. Hay nghi vé nhiing
cach ban da thtr trong qua khir.

e Bay gid hdy suy nghi xem tai sao diéu ban mong wéc do6 lai khong
xay ra; nhic ban nhé rang moi thir chi la m6t phoéng chiéu cua
tam, va chung ta cin phal tao ra nhirng dau 4n tinh than dang
din de co du'0’c nhiing diéu chung ta mudn.

o Hay nghl lai vé nhu'ng gl ban mudn dwoce phong chiéu trong cudc
song ctia minh, va gior day hay nhan ra nguyen nhan dlch thye dé
c6 dwoce diéu do nhirng dau 4n nao toi phal gieo Xuong dé thay
chinh t6i ¢6 dwoe n6? Diéu nay thye sy qua dé dé nhanra — do la
hay luon ludn gitp do nhirng ngwdi khac ¢6 dwoe nd. Néu ban
mudn mot cong viée tot, hay gitp ngwdi khace tim dwoe nd. Néu
ban mudn mot ngwdi ban dong hanh t6t, hay tran trong nhitng
moi quan hé khéc. Néu ban muén c¢6 nhiéu tién hon, hay hao
phéng véi ngwoi khac.

e Hay hinh dung ch1nh ban dang lam nhitng gi ban can dé c6
nhiing diéu ban mudn.

e Varoi hay xem tAm tri hoat ddng, ghi nhan nhirng gi ban da lam
— hay quan sat chinh ban da gieo trong mot d4u 4n tinh than.

e Bay gior hay nhin vao twong lai, va hinh dung bang cach nao n6 sé
dén khi ban tip trung vao viéc thay ban than minh c6 dwoc
nhitng gi minh muén.

VAI Vi DU THUC TE VE NHAN VA QUA

Van bé Khic Phuc Nghiép

Hay hao phong mot cach t6i da c6 thé véi tien

T6i khong co du tién S a0 T
& bac, sw giap d& va thoi gian caa ban.



T6i dwong nhw khong thé giir
dwoe mot ngwdi ban dong hanh

Toi c6 vai van dé vé strc khoe
T6i khéng c6 du sy ton trong
Toi dang tim ki€ém mot nguwdi
déng hanh

Toi ch4n nan, thit vong

Nhiing hoach dinh va dy an caa
to6i dwong nhw luén bi do bé

Tb6i khong thé ngh dwoe vao ban
dém

T6i khong ¢6 da nang lwong
T6i an udéng thi€u thon

T6i thay minh kém h4p dan
Tbi c6 qua nhiéu cing thing va lo
lang

Tam tri t6i qua xao dong

T6i khong hiéu vé tinh khong

Hay t6n trong nhitng mdi quan hé véi ngudi
khac

Hay chidm lo cho nhitng ngwoi 6m bénh

Hay trao di strc manh va sw ton trong téi
ngwoi khac.

Hay lam ban v&i mot ngwoi ¢6 don

Hay cht ¥ to1 nhitng van dé cta ai d6

Hay giir 101 hira cia ban, ngay ca nhitng loi
hira nhé.

Hay gtti cho ai d6 tinh yéu thwong

Hay tran trong tat ca nhirng diéu ngwoi khac
lam cho ban

Hay dam bao cho ai d6 c6 mot ché do dn udng
day da dinh dwong

Hay dirng viéc gian dir lai

Hay xua tan nhitng ndi s¢ cia ngudi khac.
Hay lam nhirng viéc tot cho nhitng ngwdi ban
gdp trong ngay

Hay chia sé nhirng y twrdmng ctia ban vé tinh
khong véi nhitng ngwoi khac



Tai sao moi thir déu tan hoai

Chuing ta da noi vé cach thirc ma moi thi trong cudc doi nay két
thuc, luon luon gia di va chét. Moi thir tir chiéc 40 ban yéu thich cho
dén c4dc moi quan hé, va t&i ngay ca than thé nay ctia ban. Nhung tai
sao? Tai sao moi th1r lai phai ra di?

Ngwdi Tay Tang noi rang sy sinh ra cta cai gi d6 1a diém bao
treére cho cai chét cia n6é — ban dwoe sinh ra co nghia la mot ngéy nao
d6 ban sé phal chét. Can nha ban dang song dworc xay dung nén ciing
c6 nghia 1a ngay ndo @6 né sé @6 sip xuéng.

Vay chung ta s€ truy nguoc lai cdn nguyén ctia van deé tat ca
nhirng thir nay tir dau ma ra, chung dén day bang cach nao. Gid day
khi ching ta da biét ring tat ca déu dwoc nay sinh tir nhitng d4u 4n
ma ching ta gieo trong trong tAm tri, tir nhitng diéu ching ta da lam
trong qua khi.

Nhlrng d4u 4n hoat dong giong hét nhw cach thire ban gieo trong
mot hat glong ban trong viron. Co nhlrng quy luat tat yeu Chang han
nhw két qua thi luén lu6n twrong rng v&1i nguyén nhan ctia nd. Ban
khéng gieo nhlrng hat thoc va mong doi trong thdy lda mach trd béng
dworc. Quy luat nay dworc phan anh qua nhirng cach ngén nhuw:

“Nhirng gl anh c6 la nhu'ng gi anh da cho di”; “Gieo gio6 thi git bao”;
“r hién gip lanh,”

Va c6 mot thoi gian ddc biét gitra khl ban gieo trong hat glong va
khl chung nay né. Ban khong gieo xuong mdt hat giong hoa hong va
roi ngodi & do6 cho doi nhu'ng bong hong xuat hién ngay trong ngay
hom do6. Moi diéu déu can thoi gian dé 16m Ién. Ngu'oq Tay Tang n01
khoang tho1 gian nay thi thye sy 1a ngudn goc cua tat ca nhirng van dé
cua ching ta. Néu, thoi khic ching ta cin mot miéng chan ga, chinh
chin cta ching ta bit ddu dau nhtre thi sé khéng cin phai ban luin
thém vé viéc c6 nén an thit hay khong!

C6 mot cach khac ma nhirng dau 4n tinh than giong nhw 1a nhirng
hat gidng, va day 1a li do tai sao moi thir déu phai chét. Hay nghi vé
viéc mot hat giong bién thanh mot choi non. Diéu gi xay ra vo1 hat



giong khi choi non xuat hién? Hat giong sé bién mat — sirc manh cua
nd, mot hat giéng, tiém ndng, da két thac. Két qua da xay ra, diéu do
c6 nghia la nguyén nhan ctia n6 khéng ton tai nira.

Thoi khic ndy né cia hat giéng hay d4u 4n tinh than c6 nghia 1a
strc manh ctia hat giong sé bi str dung hét. Bong hoa — va két qua trai
nghiém cta no trong thé gid¢i bén ngoai cua ching ta — ¢c6 mot vong
doi ¢d dinh tat yéu, no chi ton tai trong mot khoang thoi gian nhat
dinh, tuy thudc 1én loai hat gidng nao ban gieo trong.

Ching han, ching ta da gieo mot s6 hat giong nhat dinh dé thay
ban than chiing ta nhw hién tai. Nhung tat ca nhitng hat giéng, tirng
hat mot déu ndy né hét. Thé tin dung nghiép cta ching ta dang dwoc
stt dung. P6 1311 do tai sao chting ta thay ban than minh ngay cang tré
nén gia coi. Va do 1a li do tai sao ching ta phai chét.

DAy 14 cach nhitng hat gidng nay nd trong tién trinh thong
thwong, khi ma ching ta lién tuc gieo nhirng ddu 4n ma khéng c6 y
thirc vé nhirng viéc ching ta dang 1am. Ngwoi TAy Tang goi ddu 4n
tam linh dworc gieo trong trang thai khong nhan thirc nay 1a mét
chung tir nghiép bat tinh

Tai sao noé lai bat tinh? Béi vi cudi ciing n6 sé hao mon di. Nhung
c6 mot cach dé gieo nhitng ching tir nghiép thanh tinh trong tam tri
chiing ta — theo cach ching khong bi méit di. T4t ca nhirng gi ching ta
phai lam 1a y thirc vé nhirng gi chiing ta dang lam khi gieo ching.

Viéc d6 1a nhw thé ndo? Hat giong sé& van khong bién mat sau mot
lan nay né ? Dang 1a nhw vdy. Nhung khi ching ta y thirc vé viée gieo
trong mot hat giong tinh than nao do thi chinh nhan thire d6 cing 14p
tirc tao ra mot mot hinh anh tinh than khac d6ng thoi voi nd — mot
d4u 4n minh triét, hay ban c6 thé néi d6 1a mot thoi quen tiép tuc gieo
trong hat giéng do.

Vi du khi ban hao phéng, rong lwong voi mot ai dé — sau d6, ddu
4n tam linh ma ban gieo trong sé ndy né thanh nhirng gi ban mudn, vi
du nhw tién s€ quay lai véi ban. Va ban sé thich tha véi két qua do,
th&1a cai nhan hao phong da thanh két qua va sé dan dan mét di.
Nhung néu ban hao phéng véi ngwdi d6, ban gitr mot nhén thive 1o
rang trong tAm tri rang ban dang gieo mot d4u 4n tinh than — diéu sé
nay n¢ thanh mot ngwoi luon hao phong, rong lirong véi ban.



Bay gidr khi két qua dén va c6 ai d6 hao phong véi ban, ty nhién
ban sé mudn gitr lai mot chat cho minh va mang phéan con lai cho
ngwoi khac. Va diéu nay tham chi sé lai tao thém tién bac dén véi ban,
va ban sé tiép tuc cho di.

Ban sé di vao mot dwong xodn dc thang 1én trén, ngdy cang tao ra
nhiéu thanh qua 16m hon, béi vi khi ban cang hiéu tién bac dén tir
dau, tw nhién ban s€ muon cho di nhiéu hon, nhiéu hon ntra

Pay chinh 1a cach dé chung ta tao ra mot thé giéi hoan hao riéng
cho minh — v&i mot lwong vo han dinh cia cac dwong xodn 6c hwémg
1én trén nay, b&i vi sy that don gidn 1a ching ta hiéu dwoe nhitng gi
minh dang lam



Nhirng tw duy vo han

Mot khi ban da chimg thye diéu ndy trong cudc séng thi ban sé
nhanh chéng nhén ra ring moi thir déu dworc thye hi¢n véi mot y
dinh (tac y). Ngwoi Tay Tang nodi rang: “Tw duy don thuén la nghlep
trong dang thirc tho so ciand.” Va do lali do tai sao chingta co thé
thay d6i thé giéi chi bing cach don glan la ng01 xuong thién dinh.
(M3c dau ¢6 mot sire manh vi dai dé xoay chuyen thong qua nhitng
hanh dong thién lanh hu’O’ng vé con ngwoi; va ching ta can phai hoc
cach dé thyre hién ca hai diéu nay dong thoi.)

Boi vi van vat la trong rong, chung 1a trong khong tw ph1a chinh
chung, nén ching ta c6 thé st dung strc manh ctia chanh niém dé bién
moi hanh dong chung ta lam tré nén tran day y nghia. Ngay ca hanh
dong don glan 14 cho di vai mau vun banh my to1 nhlrng cht chim
nhé ciing c6 thé tao ra nhitng anh hwéng sau sic, néu chung ta co
nhirng suy nghi dung trong khi thye hién. Ban khong cin phai di va
thay d6i nhlrng gl to tat manh me trong doi s6ng ciia minh dé thay két
qua thye té hién hién. Ban chi can thay d6i tam tri ctia minh. Hay thay
d6i cach ban nghi vé nhitng viéc ma binh thwdng ban van lam.

Ngwoi Tay Tang goi day la nhitng tw duy vo han, béi vi sau do
chiing sé lan téa vao thé gidi clia ching ta nhw nhitng két qua vo han.

Ban thwong nghi gi khi mac quan 40 vao budi sang'? Khi an bira
sang viéc ban dé tam dén cai gi? Hau hét moi ngu’oq S€ noi, “Khong
nhiéu.” Nhung con ngwoi ta thwong khong bao gior 1am bat cir mot
viée gi ma khong c6 1i do. Néu ban quan sat kj hon vé minh, ban sé
thdy c6 nhirng mong mu6én mo ho vé viéc muén minh luén wa nhin,
hay 12 mudn dn uéng, bdi vi ban dang déi. Mot cach co ban, d6 1a tat
ca vé ban. Ching ta c6 thoi quen tw duy vé ban than minh khoang 23
34 gior trén 24 gio trong mot ngay.

Nguwoi Tay Tang c6 mot bai thye hanh dé xoay chuyén toan bd
loai tw duy nay, & né c6 thé chuyén tat ca tré thanh nhu'ng tw duy,
suy nghl cho ngu’oq khéc. “Tai sao t6i dang mic do Vao sang nay? Boi
vi tdi c6 thé giup do ting sinh linh cham dén dich cubi cung tré thanh
Mot Thye Thé thanh khiét hanh phuc.”



“Tai sao to0i an sang‘? Tb6i can nudi dwdng than thé nay d€ né co
thé tlep tuc lam viéc cho sy 1o1 lac caa tirng con ngum trén hanh t1nh
nay, va cac coi gi¢i khac”. Hanh dong chiing ta lam c6 thé ciing gidng
hét trwde day, nhlrng lac nay n6 c6 mot muyc dich hoan toan khac —
mot muc dich sé 1am thay d6i cudc doi ban mot cach sau sic.

Mbi mot hanh ddng nhé trong cude doi ban déu c6 thé danh cho
nhirng ngu'0’1 khac. Day 1a mot phap thién ban c6 thé thye tap moi
ltc, moi not trong ngdy — khi 14i xe, lac tdm, tham chi 14 khi xem tivi!
Nhuw thdy cta t6i luén ludn nhic nhé, “Hay tranh thu thoi gian.”

That 1a vui dé thue hién nhu’ng hanh dong bi mat thién lanh trong
sudt ca ngay: nhitng hanh dong ma khong ai khac c6 thé nhan thirc vé
n6. Hay nhin xung quanh khi ban lai chlec xe 0 tO cia minh di lam, t4t
ca nhitng ngu'0’1 khac & ngoai d6. Va roi hay hoan thién muc dich cua
ban — hay thdy ban than ban dang di 1am dé gitp d& ho.

Khi ban lam chi dworc cach tw duy nay — khi ban thye sy dang
s6ng cudc s6ng cia ban cho m6t muc dich duy nhé't la gitip d& moi
ngwdi (bao gdom ca chinh ban) dwore gide ngd - va roi ho sé goi ban 1a
mot vj bo tat: mot ngwdi hwéng thang téi Pich Giace Ngo.

Bay gior ban dang bat dau thay: Tai sao hoc cach mé rong trai tim
voi nguwoi khac lai vo cung quan trong. Béi vi, nho nhitng ngwoi khac
ma chung ta dwoc giac ngo.

Thue tip nay dwoe goi la: "Tk VO Lwong TAm cua B6 Tat.” Day 1a
cach chung ta hanh thién.

THIEN
Thién T V6 Lwong TAm

e Trong mot tw thé& thoai mai, hay dé co thé di dan vao sy tinh ling.

o Hay danh ra moét vai phat quan sat hoi thé cia minh, khi n6 di ra
va di vao co thé caa ban.

o Bay g10’ hay tap trung tam tri cia ban lén nhu'ng ngu'oq dang
song va 1am viéc xung quanh ban, nhitng ngwdi ban thiy hang

ngay.



Hay nghi vé viéc lam thé nao ma moi ngay, moi ngu'oq trong s6 ho
dang phai vat 10n, tranh dau dé tim ki€m hanh phtic va né tranh
nhitng khé dau, ciing giong nhw ban. T4t ca ching ta déu muén
hanh phl’lc

Va roi ban thay ring khong ai trong ho la tim thay hanh phuc
thyre sy, c6 bao nhiéu no6i dau cho ho trong cudc sOng nay.

Hay dé trai tim cta ban rong mé téi ho, va ty nha: “Téi mong
wérce tat cd bon ho déu c6 thé tim dwoc hanh phic. T6i mong wée
ho khéng con thém noi dau nao nira.”

Béy gior hay tién thém mot buéc xa hon. Hay nh¢ lai tit cd bon
ho déu 1a mot sy phong chiéu ctia tAm ban, va nguyén nhan cua
thure tai 6, ban ¢ strc manh dé thay d6i ho. Ban hiy nhan 14y
trach nhiém vun trong T V6 Lwong TAm.

Hay tw nht véi ban than ban: “T6i muén ddm bao riang moi
nguwoi déu c6 dwoe hanh phiic ma ho chwa tirng mo wée.”

Hay ty nht véi ban than: “Toi sé 14y di tit cd moi ndi dau cta
ho.”

“To1i sé dwa ho dén hanh phic téi thwong cta giac ngd.”

Ban hay s&n sa?lng cho V6 Lwong TAm cudi cung. Hay tw nhu véi
ban than ban: “Va t6i s€ 1am diéu nay cho tirng sinh linh mot,
khong loai trir bat ki ai ca.”

Bay glo’ hay mé& rong pham vi sy tap trung ctia ban dé no bao
trum 14y toan b thé gisi, va hay nghi: “Moi ngwdi déu nhw nhau.
T4t ca bon ho déu mudn hanh phic. Toi phai gitp ho.”

Day 12 mot phap thién don gian, nhung c6 nhimg tac dong rat
sau xa.

Nhiing loai hat giong nao dwore gieo trong khi chiing ta thye hanh
Vo Lwong TAm nhw thé? Ching ta sé hoan toan & trén mot
dwong xodn 6c hwéng 1én trén. Khong chi nhitng hat giong ton
tai vinh vién ma nhirng hanh dong gieo trong nhiing hat giéng sé
tré thanh can nguyén cho sy giéc ng6 cua chinh ban. Tai sao vay?
B0’1 vi chinh suy nghi ban mudn glup nhu'ng ngu’oq khac la hat
gidng manh mé dung din chung ta cAn gleo trong dé thay ban
than chung ta & do. No la cau chuyén vé nhan qua.

Nhitng ki€u suy nghi nay giong nhw 1a mot hoa nguc nghiép qua
lan toa ra téi nhlrng diém tan cung cua vi try, glong nhw chay
rirng vay. Béi vi lde nay, moi khi ban lam dleu gi do, ban dang
lam v&i ca ban nga cta ban — khong chi la cho mot phﬁn nho bé
ma ban thwong nghi 14 minh. Vi thé€ toan bo ban nga cua ban c¢o
dworce swloi lac.

Ban tham chi c6 thé di xa hon nira khi néi ring ban chwa timg



gleo trong mot ching tir nghlep thanh tinh ndo cho dén khi ban
gieo trong nhlrng hat giong ki€u T V6 Lwong Tam nay pé
dwong xodn 6c hu’0’ng 1én trén nay cb thé thay d6i thé gidi caa
chiing ta tir nhirng diéu tAm thwong tré thanh mot thién dwong
hoan hao.



Bon strc manh

MOdi khi thay cta t6i va toi di giang vé quy luat nhan qua thi du &
bat ctr dau trén thé gidi, chung t6i ludn di téi mot diém chung khi
nhitng ngwoi (sinh vién) mé1i trong phong bat dau thye sy hiéu méi
lién hé cac quy luat nhan qua cta nghiép.

S& ludn c6 nhitng ngwdi nay gio tay dé hoéi ching t6i mot cau hoi
n6ng: “Nhung néu nhing gi lama noéi vé nhirng ddu an tinh than la
that thi toi da 1& gieo hang ti dau 4n tiéu cye trong tAm tri — vay c6
cach nao d@é bé chiing di khong?”

Mot khi ban bit dau hiu dwoe quy luat tw nhién cia thé gidi, va
tit ca nhirg diéu dén vdi ban déu xuit phéat tir nhitng diéu ban da
lam véi ngwdi khéc trong qua khir, chic chin ban sé bat dau nhin
théy tit ca nhitng d4u 4n tiéu cye ban da gieo trong mot cach vo thire
trong qué khir. Mot 1an song hoi tiée sau d6 ao at doi qua ban, béi vi
ban biét rang nhitng diéu khong vira y chic chin sé xay ra véi ban
trong twong lai. Lam thé€ nao dé ban tranh dwoc no?

C6 1& nhitng hat giéng nay da sin sang nay né. C6 1& nhitng van
dé ma ban dang gdp phai bat dau co y nghia v6iban roi day. Du cho
chiing ta c6 nh¢ dén diéu tiéu cye da xay ra hay khong thi sy that la
chung ta d3 1am né & thoi diém nao d6, béi vi két qua khong thé xay
ra ma khong ¢6 nguyén nhan. Cau hoi ¢ déy la, lam thé& ndo ching ta
c6 thé loai bo chiing?

T4t cé ching ta déu gdp nhitng kho khdn nhét dinh trong cugc
séng — nhu'ng diéu gur cho chung ta di vao con du’O’ng glanh 14y
nhitng gi chiing ta mudn. N6 cb thé 1a mot rao can bén ngoai, hay
tham chi 1a m6t xu hwréng bén trong ctia chinh chang ta da chan ding
hanh trinh ctia ching ta. M6t Lat Ma Tay Tang ma toi biét da goi
ching la “cac hang rao”, mot cai tén thich hop béi vi d6 chinh xac la
nhitng gi ching da lam — ching ngan chdn ching ta téi viéc cham toi
cac thanh qua mong doi cia minh.

C6 mot kiéu thién dic biét dé loai bé di nhiing rao can nghiép
nay. N6 dwoce goi la Bon Sire Manbh.



Trong kiéu thién nay, ching ta sé di vao tam tri dé tim ra va tiéu
htly nhirng dau 4n tinh than tiéu cye ma ching ta da gieo trong qua
khtr, truede khi chiing ¢6 co hoi nay nd, truede khi chiing ¢6 thé gay ra
cho ching ta thém bAat ki noi dau ndo.

THIEN
Thién B6n Sttrc Manh

e Hay nghi vé nhitng diéu tiéu cwe ma ban da lam, hodc vé nhirng
két qua tiéu cye trong cudc séng cua ban ma ban dang phai d6i
dién.

e Vidu: Hom nay t6i da gian dir véi ban doi cia minh.

SU'C MANH DAU TIEN: CHAN LY

e Hay nhén biét ro rang vé tinh khong va vé cach thirc thé gidi thye
s van hanh — moi thit chi dom gidn 12 mot sy phong chiéu cua
chinh tam thc ctia ban ma thoéi. Moi thi thi chinh la sy chin
muodi ctia nhitng hanh ddng ma ban da lam v61 ngwdi khac trong
qua khr.

e Bay gi¢r hay rmg dung diéu d6 vao tinh hudng hién tai cta ban.
Ctng nhw 14 nhitng phan anh 1én man hinh phong chiéu, két qua
tiéu cyre s€ xay ra la do chinh hanh dong tiéu cyre cua ban, jay
nhén ra nhirng hanh ddng tiéu cwe nao ban da lam khién giy ra
két qua tiéu cwre nhw hién tai.

e Viduy: Toi da 1am anh 4y that vong thi t6i sé bi budc phai nhin
thay ngwdi khac gy that vong cho t6i trong twong lai.

SU°'C MANH THU” HAI: SAM HOI

e Hay danh ra vai phat @é thye sy héi ti€e vé nhitng diéu tiéu cuec
ma ban di 1am, biét rdng chinh no sé 1a nguyén nhan khién ban
dau kho.

e Vidu: Toi thye sy khong thich khi ngwdi khac gian dir véi toi. Do
thye s 1a mot diéu ngu ngde ma t6i da 1am gieo hat giong khong
thich do.

SU’C MANH THU BA: LONG QUYET TAM



e Hay ra quyét dinh rdng ban s& khong 14p lai diéu d6 thém nira.
Néu cin thiét, hay cho ban than minh moét thoi glan g10'1 han c6
dinh, diéu khién ban c6 the thye sy lam dworce, va roi dan dan xay
dung tirng bude cdc mdce thoi gian.

e Vidu: T6i sé khong gidn dir véi ban do1 ciia minh trong sudt mot
ngay.

SU’C MANH THU TU: HANH PONG

e Biy gi®r hay dwa ra mot ké hoach hanh dong quyét dmh nhitng
hanh dong hoa glal nao ban sé thye hién dé x6a di dau 4n tinh
than tiéu cyre nay. Hay c6 ging lién hé n6 véi nhirng thoi quen
X4u ma ban dang mudn thanh lgc.

e Vidu: Dé xoa d1u vi st gidn dir cia minh, toi sé ndu bira toi that
ngon cho anh 4y.

Thién Tinh Héa

T6i c6 mot ki tre thi vi vé 1an dau tién hoc thién tinh hoéa (fire
rnedltatlon) — ctia viée thyre hanh bai tap bon stre manh nay trén mot
bai bién & San Diego véi thiy cia minh. Mit troi d3 x€ bong va troi
dan di vao bong dém khi chung t61 dao mot cai ho trén bai cat, sau d6
chung t01 bo gidy béo ci, Va1 que cui to va mot it cti nho. Toi dot mot
phin gidy & phia dwéi va roi thiy caa t6i @6 mot it dau 1én trén va nd
bung chay thanh ngon Itra. Sau d6 6ng 14y ra mot cai tai day nhirg
hat giong tron nho xiu mau vang va tha mot it vao tay toi.

Ong noi: “Nhitng hat giong nay 1a nhitng rao can nghiép qua cta

con.

T6i nhin cham chua Vao nhirg hat giéng trong tay minh. T6i nghl
veé tat ca nhirng diéu x4u xa bén trong minh — sy cau tha lwoi bleng,
tinh ich ki, ki€u man — va to6i h1nh dung ra tirng diéu d6 dang an chira
& d6 - bén trong nhirng hat giong.

Mot cam gidc manh liét trao 1én bén trong t6i — mot tran chién
than thanh vang l1én. “Ta sé tiéu hily c4c ngwoi” Toi nghi vay voi
chiing, va ném nhirng hat giong ma quy nay vao gitra ngon lira.

Chtuing t6i da ngbi & d6 trong khoang gan mot gidr dong ho, cung
vO1 sy tinh 13ng, nhit timg hat giéng nho trong tay va ném chiing vao



ngon ltra. Toi Ian lwot goi 1én nhitng thoi hw tat x4u cia c4d nhan minh
va dwa ching qua tirng bwéc ctia bon sirc manh cho moi “hang rao”
tam linh ctia minh.

Mbi khi nhitng hat giéng gip ngon ltra thi c6 mot tiéng nd “bép”
hung phan la thwong vang 1én khi n6 chay ra thanh tro. Va t6i bat dau
cam th4y nhe dan nhe dan khi tit ca nhirng diéu dé ning 1én lwrong
tAm cia minh dworc cudn troi di.

Bay gi¢r thi thay cua toi va toi thye hién bai tAp nay hai tudn mot
lan hét nhw théng 1€ cua céc tu si trong tu vién. To6i da trwong thanh
dé thdy yéu hwong vi ngot ngao cta nhitng hat cy cai chay.

Bai thye hanh cta ching t6i da dworce cai tién theo thoi gian; bay
gio, bén canh nhitng hat giong, chl’mg toi con viét ra mot danh sach ca
nhiig diéu tot nhAt va toi té nhat chiing toi 6 trong suot hai tuén
qua. Tiép d6 chung to1 cit danh sach d6 ra mot cach can than dé mbi
de muc dwoce & trén timg mau glay 1e riéng ré mot. Sau do chung toi
ng01 trwde ngon Itra 14t tirng mau gidy nhé @6 ra trwde khi ném ching
vao ngon Ira.

Dau tién ching toi 1am diéu d6 voi nhirng diéu tiéu cwe trén danh
sach, va chiing toi nhin thiy ngon ltra tiéu huy chung hoan toan. (Sau
do chung toi thwrong c6 mot chat bong ngo va cacao dé lién hoan).
Tlep do6 ching t6i thye hién véi tat ca cac diéu tich cye trén danh sach
va danh ra mot khoanh khac dé han hoan, vui mirng trong tirng diéu
tich cwe du 1a nho thoi, va réi chdng t6i gm ching ra qua lan khoi cta
ngon ltra nhw mot 1o dang tdng t&i the gidi. That 1a mot bai tap dep,
d6 1a diéu ban c6 thé lam cung v&i nhitng IlglI'O’l khac thlrong xuyen
dé gitp ngwoi khac thip sang 1én trai tim ctia moi nguwoi.

Trong trlrong hop ching ta khong ludn sdn c6 mot bai bién & gan
noi chung ta séng dé thue tap, to6i sé chi cho ban mot cach khac dé tao
ra mot déng Itva di dong. Day 14 nhitng gi ban sé cin dén:

e Mot cai hop thiée, loai hop nhw @é ding dung ché kho udng. N6
c6 thé nho, khoang cd& cia mot qua bwdi, hay c6 thé rong hon,
kich co khoang bang mot trai dwa hau.

e Vai manh gidy ct

* Mot bao diém hay mt con dao ryra

e Vai ciy gay nho (nhirng thanh go nho)



Mot chit dau (hay mot chat dau dn cling dworc)
Mot chiéc thia 16m

Gidy viét va but

Kéo

Mot chai hat giéng cu cai vang

Hay viét ra danh sach nhu'ng hanh dong tich cuc va tiéu cyre cua
ban va cat chung mot cach can than ra thanh tu'ng manh nho sao cho
moi dé muc nam gon trén mot mau gidy riéng ré. Xep thanh mot coc
nhitng diéu xau va mot coc khac cho nhiing diéu t6t. Vo vién maot it
gié’y cti va dat n6 & phia dwdi ctia chi€e hop. Sau d6 dit vai que g6 nho
¢ trén. Tlep d6 tha mot thia day bor tinh luyén 1én trén va dot gidy bén
dwéi. Bay gior ban da sin sang dé bat dau bai tap.

Mot khi ban da san sang, ban c6 thé thwe hanh bai tap Itra & bat ki
dau. Mot vai loi khuyen thiét thye & day la: Chiéc hop co the kha
néng, vi thé hay d€ no 1én cai gi do khong bat Itra, nhw 1a nén xi mdng
hay mot chiéc dia si. (Ching t6i da c6 mot vu nhé doi voi vai chiéc
ban gd theo cach nay). Twong tw nhw vy, ban hay can trong voi he
théng bao dong héa hoan  trong phong khéch san. Néu c6 thé dworc,
hay thue tap n6 véi cira sO dwge mé va cach xa khoéi hé thong bao

dong, nhé @é ngon Itra that nho, hoic 1a ban sé& phai c6 vai giai thich
khi thyre hién.



Khoé khan 16m nhat cia thién

Ban c6 thé thye hanh thlen trong vai tudn hay tham chi Val thang,
va co thé dat dwore vai tién trién tot dep, Vlrng Vang nhung roi ma quy
SE den Va roi chi trong mot phat, “kiém cuii ba nam thiéu mot g10’
moi c6 gang ctia ban sé tan ra thanh tro bui va ma quy s€ bién mét, de
lai ban véi sy tro troi, trong ving.

Ai la ma quy day? Han dén tir dau? Han 14 ngwoi rat gan véi ban,
han song ngay bén trong trai tim ctia ban — han chinh la con gian dir
cua ban.

Chi mot thod khéc gian dir sé hiy hoai di hang ngan d4u 4n tAm
linh tich cye, &€ ban lai trong mot thé gidi tam to1 va x4u xi hon. N6
l1a ké thu vi dal nhéit ctia thién, bdi vi don glan la ban khong thé cham
to1 s tinh 1lang khi con gian dll’ ctia ban van luan quan chuye chor dé
ch6om lén.

Nglrb'i Tay Tang da ngBi trong tuyét @é thién trong nhiéu nim, ho
da song chi trong cac bui cay gal ho dat minh trong mot chiée hop
nhé xiu va ngl trong tw th& ngoi — ho hiéu sy glan kho tinh than. Va
ho néi rang diéu khé khdan nhdt trong thé giéi nay 1a ngung gian dir
khi ai @6 cham vao nhirng diéu nhay cam cua ban.



Néu ban da tirng thir diéu nay, ngung gidn ngay khi n6 dang hinh
thanh, diéu nay giéng nhw viéc dirng trwede mot doan tau dang di
chuyén va ching ta c¢d ging dirng no6 lai véi doi tay tran cia minh vay.
N6 sé virot qua ban. Vay phai lam gi day? Lam thé nao dé 1am chu
dwoce thir thach tinh than cudi cing nay?

C6 nhiéu phwong phip ma ngwoi Tay Tang da st dung dé dieu
khién tam tri khi né chuén bi gian dit. Pau tién 12 hay phan tinh ring
con gian ching mang lai diéu gi ngoai sy nguy hai — n6 mang dén cho
chiing ta nhitng ung nhot; n6 khié€n ban gidt minh thirc gidc vao moi
dém; n6 khién ban khong hai 1ong véi bat cir diéu gi xung quanh
minh, vi thé ban sé ching con ngwoi ban nao, va no sé hiy hoai di tat
ca nhitng d4u 4n tinh théin tot trong tAm tri ban, va roi toan bo thé
gidi ctia ban bat diu tré nén tidm t6i hon.

Phwong phap nay hitru dung cho viéc tranh dwoe xu hwdng tiéu
cyre “gitr sy tire tol, han thu” bén trong, hay viéc gitr lai sy dé nén 1én
nhitng ngwoi lam ton thwong ching ta.

Mot phwong phap khac lai 1a mot cau ké don gian:

Can gi phdi khé sé vé mét sw viéc néu con cé bién phap cleu van?
~ A \ * A /7 \ ~ \ A ~ A s
Nhung néu khong con bién phap nao nira, thi dau kho ciing dau co



ich gi.

Cau ké tuyét hay nay nhic nhé chting ta rang, bat ki khi ndo
chiing ta gian dir vé bdt ki diéu gi, thi diéu @6 chi lam lang phi thoi
gian va quan trong la n6 khong giai quyét dwoe vin dé.

Cau ké nay dac blet hitu dung trong trwong hop cac bién ¢6 nho
xay ra trong cudc séng ching ta— vi du nhw tredng hop ban bj tré g10’
trong mot sw kién trong dai nao do6 va lai bi ket trén dwong vi Un tic
giao thong.

Nhitng ban vin c6 thwomng md ta lai bing cAch niao ma con gidn
phat sinh trong tam tri. Nhirng diéu khong nhw mong doi xay ra
khién ching ta méit can bang Sau do chung ta quyet dinh no that toi
té va tré 1én bue tire. Va roi ching ta n01 cau. Vi vay that khon ngoan
khi ban quan sat tam tri ctia minh va nim 14y n6 ngay & trang thai
mat can bing, day 1a trang thai con kha dé dang dé ngung gian dir lai.

Tat ca nhitng o1 khuyen nay déu rat hiru dung veé viéc hoc cach
kiém soat tAm tri, nhlrng vao thoi diém quyét dinh khi ban dang
chuin bi gian dir voi ai do (hay viéc gi do) thi chi co mot thi ¢6 thé
thwe sy ngung no6 lai — @6 chinh 1a sy thau hiéu vé tinh khong.

C6 mot cau chuyen noi tleng trong cac ban kinh Tay Tang vé mot
bac thanh vi dai, ngudi da hién 16 dwoe nghé thuét cao cap nay. Tén
cua ngal 1a Supar Mawa — Béc Thi Si An Lac, va ngai da sOng tir rat
lau, rat lau trwede day & xtr An do.

Supar Mawa la mot trong nhu‘ng Bac Thirc Gia, ngai da song mot
cudc doi phiéu bat khap moi noi dé truyén dat lai nhu‘ng kinh nghiém
vé con dwdng gidc ngd cho nhirng ai mong ciu sy giai thoat. Mot
ngay, ngai di téi khu rirng cia mot dire vua kia, trong ving dat cua
Kaling.

Ngai dang ngoi tinh tAm trong khu rirng thi nghe thay nhfrng
tleng bude chan. D6 1la mot niv hoang tré trung, xinh dep cua Vung
d4t. C6 dén va kinh can thinh ciu ngai ban cho ¢6 gido phap giai
thoat. Ngai chip thuin va bit dau thuyét phap.

Nhung chi dwge mot lac thi ho bi ngidt quang vi bira tiéc di sin
ctia nha vua. Vi vua nay khong phai la ngwoi tin tam nén 6ng khong


note:

hiéu khi thiy nguwdi vo méi cia minh mot minh, don doc & cung véi
mot ngwoi dan ong la lam trong khu rirng nay.

Thue t€ thi ngay cd An Po ngay nay, diéu nay cling khéng dworc
phép trong hoan canh thong thwomg. Nha vua thye sy cAm thay dong
mau trong minh néng 1én tir chuyén di sin, va ngay lap tirc 6ng tré
nén gian dir trede cdnh nay. Ong ra 1énh cho ngwdi dan 6ng xa la nay
phai quy xudng va déng coc thin minh & trén mat dat. Va roi 6ng ra
lénh cho tu'ng tuy ting cua minh cit tu‘ng phan mot, bat dau voi tu'ng
phan nho caa ngon tay, ngon chan va cit dan dén noi tang dé nguoi
dan ong phai chét dan chét mon trong sy dau dém tot cling.

Va qua that day dich thye 1a mot bac thanh vi dai, mot Bac Thic
Gia thyre sw, hay thir nghi dén cam gidc khi Ngai phai trai qua tfrng
gio tung phut trong noi dau dir d6i? Khong mot suy nghi ctaa gian dir
hay phan uét ndo hwéng vé phia nha vua thoang qua trong tam tri
ngai. Khong mot suy nghl tiéu cure vé viéce tai sao ngal lai bi budc to1
mot cach oan &rc nhw Vay Boi vi nga1 biét rat ro rang ndi oan tre va
dau dén khung khiép nay c6 nguon goc tir ddu — noé ré rang 1a do
chinh ban than ngai da timg c6 mot phan xir thiéu sot twong tw nhw
vay va cling chinh ngai da tirng gdy ra mot ndi dau twrong tw nhw vay
cho mot ai do6 trong quéa khir.

Ai @6 c6 thé lam diéu gi @6 ton hai téi chiing ta khong? Khi ban
b4t dau hiéu ra bang cach nao moi thir ban tu'ng trai qua hoan toan
dén tir mot hat gidng ma chinh ban da gieo trong trong qua khir thi
ban nhan ra cau tra 101 la KHONG Nhu'ng ton hai da ting dén véi
ching ta chinh la nhu'ng ton hai ma ty chung ta g1ang lén ban than
minh. Diéu d6 nhat dinh sé thay d6i moi thi. Vi vay y dmh trach moc
ai do vi da lam ton thwong ching ta 1a mot dleu ngu ngoc Nhw mot vi
minh sw noi t1eng An D da tirng ndi: “No6 giong nhwr 1a viée trach moéc
cay gay vi n6 da nén ban.”

Néu ai d6 xuét hién va nén ban mot gay, ban sé trach moc cay gay
ch? T4t nhién 1a khong roi, béi vi 16i khong phai & cay gay cay gay
bi bat budc pha1 danh ban b0’1 mot lye khae. Nhung ngudi diéu khién
cy gy ciing vy — ho ciing bi bat budc phai ra tay bdi mot lye khéc,
lwre ndy dén tir sy bao lwe ctia chinh ban trong qué khir. Bay 1a hinh
anh chiing ta cin phai gitr trong tim tri néu ching ta mudn tir bo con
gian.



biéu la lung & day 1a minh triét va vé minh thi khéng thé ton tai
SOng song d?)ng thoi trong cung mot tam tri. Tré nén gian dir di nhién
1a v6 minh roi. Vi viy tit ca nhirng gi ching ta phal lam la hay khién
tri tué tran ngap tam tri ctia minh — hiéu dwoc bing cach nao moi thir
thye sy dén véi chiing ta — va ching ta sé khong phai gian dir thém
nira.

Hay hinh dung rﬁng cudc song sé 1a nhw thé, s6ng ma kh6ng gian
dit. S€ luén c6 sw binh yén bén trong tam tri ban, mot sy yén binh ma
khong ai co thé 14y di dwoe. Mot khi ban da bit dau hoc cach kiém
soat tam tri cua minh, va cach dé kiém soat dwoc cic cam xtc, ban sé
nhan ra rang kha ning ndy thue sy 1a mot stre manh. N6 14 diéu ma vi
Vua khéng thé 14y dwoc tir thay Supar Mawa cho du bat cit diéu gi ma
ong da lam véi ngai.

Ngay khi tam tri chung ta ndm vwot ngoal tam kiém soat — chting
ta da lang phi qua nhiéu nang lwong va thoi gian dé ban than bi lIye
tac dong bén ngoai diéu khién. Hay hoc cach d@é lam chu bén trong, va
roi tit ca hoan canh bén ngoai sé ty dong dwoce cha y dén.

C6 mot li do khac, rat nghiém tic vé sy can thiét kiém soat con
gian cta ching ta, va d6 1a cac két qua lan toa ra ngoai thé giéi. Hay
dirng lai va suy nghi trong mot phuat: T4t ca sw bao lye ching ta da
tirng nhin thdy hay nghe thiy dén tir dau? TAt ca cac cudc chién?
Ching ciing 1a mot sy phong chi€u dén tir chinh tam tri chiing ta; va
moi mot hanh dong bao lye don 1€ ban tirng thiy hay nghe thiy no
dén tir chinh nhirng con gian va sy bao lye nho nho ma ching ta da
lam vé&i ngwoi khac moi ngay.

Nhw ban thiy, nhu'ng hat glong nhé dwore gieo trong trueong
thanh s€ tré thanh moét rirng cay. Chung ta phal hoc cach kiém soat
ban than minh. Ching ta phai ngung tat ca ndi dau bao lye — ké ca
trong tam thirc dé duy tri sy tinh lang noi tam cho minh va mang lai
sw an hoa t41 cho thé gidi. Pay 1a cach ching ta lam no.

THIEN

Tiéu Huay Con Gian



Gifr tw thé that thoai mai va thw gian co thé trong sy tinh ling.
Nhe nhang khép d6i mit cua ban lai, hay tap trung lén ho1i thé
cia minh trong vai phut de tam tri dwoe On dinh, viirng vang.
Bay gidr hay nhé lai [an cudi cung ban gian dir, hay buec tirc. Hay
hinh dung lai s kién do trong tam tri ban gi6ng nhw ban dang &
d6 mot Ian niva.

Quan sat ban thin minh tir mot khoang cach va roi hay kiém tra
bén trong tam tri ban. Tim mot quan diém sai [Am ma ban dang
gitr bén trong tam tri khién con gian nay sinh — Hay quan sat ban
than dé thay hinh 4nh ban dang trach moc ai @6 béi nhirng diéu
khong vira y xdy ra véi ban.

Day 14 tho1 khic quyét dinh: ltce ndy trong mo trang thai tinh
than thanh tinh va nhé lai rdng moi thir ban dang trai qua déu
dén tir nhitng hat giéng ban da gieo trong trong qua khir.

Hay nhé lai mot hanh dong tiéu cyre dac biét nao d6 ma ban da
1am véi ai @6 trong qua khir c6 thé 1a nguyen nhén cda tinh hudng
hién tai. Cho phep ban than minh vai gidy dé hdi tiéc, dé nhan
biét dwoe ndi dau nd gay ra cho ban trong hién tai.

Bay gi¢ hdy mang tam tri tré lai, véi sy thanh khiét nay trong
tAm tri, va roi hay twémng twong sy viée d6 sé dién ra hoan toan
khac — ban khong tré nén gidn dir.

Hay cam nhan mot cam giac strc manh thye sy, ban biét rd
nguyen nhan cua diéu nay, va trong twrong lai ban biét 1am thé&
nao dé thay d6i n6. Ban sé khong con bi chao dao vi cac sy kién
bén ngoai - ban la chu nhan cta ching.

Céach thién nay ddc biét hiru dung v61 cée cd nhan ¢ “van dé”
trong cudc song cua chung ta — nhu'ng ngwoi dwong nhu‘ luén
ludn khién ching ta gi4n dir. Ban c6 thé thue hanh va roi quan sat
dé thay nhirng tac ddng nao dén trong cudc sdng bén ngoai ctia
ban.

Cach tw duy, nhin nhén nay doi hoi sy thwe hanh béi vi that kho
dé nhé dwoe nd vao thoi diém néng. Khi ban bat dau thue hanh
c6 thé 30 phut say khl noi gidn ban méi nhé vé no. Nhung roi
thoi glan nay sé ngan d4n lai, cho dén mot ngay ban chuén bj c4t
1o dé chii béi om som thi ban chot nhé d@én hinh anh nay, binh
tinh ngung no6 lai roi, va mim cudi.



Nhitng nguyén mau

C6 mot cach khac d€ thye hanh loai thién nay, mot dang dé hinh
dung hon. Nhlrng ngwoi Tay Tang 1a nhitng bac thay vé cac hinh anh
quan tlrong, vivdy ho hiéu dwoc cach tam tri tw duy Tam tri cua
chtng ta bat ddu bang viéc dinh hinh cac sy viéc va chi ngay sau d6
chiing bién n6 thanh ngon tir. Nhirng hinh dnh thi ¢ du6i moi suy
nghi nhw mot biéu twong hay mot su an du. bitu nay twong tw nhw
trong ty nhién véi nhitng gi xay ra khi ching ta ndm mo — chdng ta
khong mo véi cac ngén tir ma trong cac hinh anh, va nhitng hinh anh
chinh la cAc mat ma twong trung cho nhirng gi ching ta nghi.

Trén thye t&€ chiing ta c6 thé dit nhitng mat ma nay cho toan bo
“th€ giéi bén ngoai” cia minh — tit ca cling chi 1a nhirng hinh anh
khac nhau ma tam tri chang ta dang tao ra, nhitng hinh anh caa cac
suy nghi bén trong tam tri ching ta. Néu chung ta nhin siu vao bat cir
hinh anh nao trong s& chiing thi chiing ta c6 thé thiy ngay ching
thong qua chinh tam tri.

Nhiing thién gia vi dai trong qua khtr da “kham pha dwoe mat
ma”, ho da tim ra dworc ¥ nghia caa tit ca cac hinh anh, cach st dung
chiing trong thién dinh.

T6i sé dwa ra cho ban mot vi du. Trong mot gide mo, néu ban
nhin thdy m6t ngwdi phu nit trong mot bd vay mau do, n6 sé dwa ra
tin hig¢u vé mot viéc khéc hoan toan khi ban thay mot nguoi phu nir
mdic bd vay mau trang Nhing sic mau co ban xuat hién tat ca xung
quanh chung ta, diéu chiing ta nghi 1a khong c6 gi dang cht ¥ ca lai 4n
chira nhiéu céc 16p nghia.

Theo t6i, nha tam 1y hoc phu'O'ng Tay vi dai Carl Jung da la ngu’(‘)’i
tién phong trong cung hu’O’ng tlep can nay voi kham pha ctiia minh vé
cac nguyen mau. Thay cua toi va toi ludn ludén noi dua vé viée bang
cich ndo ma & moi qudc gia ching t6i téi, chiing toi ludén gip cing
con ngwoi do trong nhu'ng hinh dang khac nhau. Va diéu d6 1a ding —
néu ban nhin lai cudc song cua minh, ban c6 thé bit dau thdy mot
khudn mau — nhitng vai tro c6 dinh th1 luén ludn & do, dworc nhung
khudn mit khac nhau thé hién. Va & bén trong khuoén mau nay thé



hién t4t ca nhitng khia canh khac biét cua chinh tAm tri ban.

Loai thién dinh t1ep theo st dung khuén mAu nay dé danh thirc
mot nguyén mau cd dinh dic biét nam an sau duwdi bén trong tat ca
ching ta. No 1a mot sy quan twéng vé mot vi Thién Than dic biét.
Thién Than 12 mot sy 4n duy, dung vay, nhung Vi do cung la that —
that nhw ban than ban dang ngoi tai day. Hay cat 101 moi, Thién Than
sé dén va giup do ban.

THIEN
Ngwdri Con Gai Lam Ngwng Chién Tranh

e Gift tw thé thoai mai. Khép nhe d6i mit ban, hay @é cor thé tir tir
di vao sy tinh lang.

e Cht y hoi thé cta ban trong vai phut, hoi thé di ra va roi lai di
vao qua 1o mii caa ban.

¢ Trwée mat ban, hay hinh dung mot Thién Than phan no rye ro.
C6 cao hon ba mét, than thé c6 mau cta bau troi khuya vao lac
mra dém, véi d6i méit do choi va hai rang nanh c6 mau nho
xudng. Co dang tru'ng tru'ng nhin Xuong ban mot cach manh liét,
trong khi van vung vay mua cac loai vii khi khac nhau trong tay.

e Cobla Ngwoi Con Gai Lam Ngung Chién Tranh, va Cé & day béi vi
ban da nho Co gitp ban tir béd nhitng con gian ctia minh.

e Thirc &n caa co 1a sy bao lye, chét choc va sy hiiy hoai, ¢6 nhan
1ay moi thir @6 vao bén trong minh va lam tiéu tan tat ca vinh
vién. Vi Co, do la nhu'ng loai rwou mat hoa tinh khiét.

e Bay gid hay nhin vao trong trai tim ban, va tim ra b4t ki con giin
nao con & trong d6. Hay quay vé qua khir va goi lai bat ki ric roi
nao vé gian dir hay bye tirc ctia ban.

e Twdéng twong tit ca ching nhw 14 mot chiéc cot bo hong c6 mau
den nhw than dang ndm & trong trai tim ban.

e Hay cim 14y cay cot den quy quéi nay va dang no 1én cho vi Thién
Than. Ban khong cin céi ndy, hay tir bé n6 — hay nho Thién than
tiéu hty n6 cho ban.

e (6 nhan l4y tat c4, va bang mot cai nudt we nhanh gon toan bd
moi thir, c6 hoa tron né vao trong minh va tiéu huy né mot cach
gon gang.

e Traitim ban gio day téa sang va n6 da ty do khai véi moi gian



dir, bao lue.

Bay gior hay givi vi Thién Than nay ra ngoai, di khip thé gidi, bat
ki noi diu co6 sy gian dir, chién tranh va bao hanh. Dai theo C6
khi C6 di dén tirng no1i, va nuét chirng tirng con gian trong trai
tim tirng ngwoi, chi con lai binh an trong moi ngwoi.

Hay tiép tuc diéu nay cho dén khi ban c6 thé thay mot thé gioi
khong con bt ki mot sy bao hanh nao, mot thé gidi trong sy hai
hoa.

Va roi hay cam on Vi Thién Than khi C6 bay tré lai thién dwong
cua Co.



IV. Shi-Ne - Tinh lang

@ |<-]qu

Mot diém duy nhat

Nhiing gi chting ta dang lam cho dén lic nay c6 thure s 1a thién?
Tuy thudce vao viée ban xac dinh n6é nhw thé ndo. O’ An Do thi ho
khoéng goi no6 1a thién cho dén khi ban cham d&én mot mire d6 tap
trung sau ldng nhat dinh. Mot cAp d0 noi ban tap trung vao déi twong
thién ctia minh dén noi toan thé thé giéi nay bién mat.



Mot Ian t6i & trong mot ng01 dén cua An bo, trong luc dang thién
dinh voi thay cia rnlnh thi c6 vai vi ng1r01 An Do rat dang klnh dang
tién hanh buéi 1é cau nguyen va ho bat dau xi xdm ban tan vé chung
toi bang tiéng Hindi (mot diéu pho bién van dién ra trong cac ngdi
dén): “Khong, t6i khong nghi ho dang thién. To6i khong chola ho da
Vot qua sy tram tw.” T6i bat ddu phong tha, nhung roi téi chot nhan
ra rang neu t01 van dang nghe thay toan bo doan d6i thoai nay trong
khi dang c6 ging tap trung di vao bén trong minh thi c6 thé ho da
dang.

Nhirng gi ching t6i lam dén lac nay ho chi don gian goi do6 1a sy
tram tw, tp trung, quan sat, quin chiéu (contemplation). Nhung v6i
ngwoi Téy Tang, ho that tot. Ho ¢6 suy nghi nay tai sao ching ta
khong goi ho nhu'ng thién gia ngay tir lic m&1 bat dau? Theo cach do6
chiing ta sé gieo trong nhiing d4u 4n vao trong tam tr1 ho dé ho thay
minh theo cach d6 trong twong lai, va ho sé dat dén cip do sau ling
cua thién dinh nhanh chéng hon. Va that sir1a viy. N6 twong tw voiy
twéng quan vé nir than ma ching ta da noéi & phin trén. Vi thé ngay tir
lac ndy, ban 12 mot thién gia — Dung bao gior quén nhé! Nhung moi
thtr s& nhw thé ndo khi ban dat t&1 mire 6 ma tai d6 ban sé thue sw
hanh thién?

Hay thye hanh mot thi nghlem mat nhidm ho, va dit tat ca sy chu
¥ ciia minh 1én mot diém - diém nim & ngay dau miii caa ban. Hay co
dinh vao chadm diém d6 va quan sat hoi thé vao ra. Hay thi gift sy tp
trung & d6 ma khong c6 mot suy nghi nao khac trong 10 hoi thé dai.
(Tién 1én nao — hay tam dirng viéc doc lai trong mot gidy va thir no.)

Ban c6 thé 1am dwoc khong? 10 hoi thé thi mat khoang mot phit,
tiy thudc vao viéc ban thé nhanh hay chAm. Néu chung ta thue sy
thanh that v&i ban than, néu ching ta dang thyre sw quan sat tam tri
khi né6 c6 tru lai vao doi tuong, cchung ta s€ nhan ra rang chung ta
khong thé tru 1én mot chdm dlem trong hon hai hoi thé - c6 1€ 1a ba
hoi thé. Cho du chiing ta c6 ¢6 gang nhw thé nao va bao nhiéu di
chang nira thi chung ta van khong thé khién tAm tri thye hién nhitng
gi ching ta muén n6 phai lam.

boi twong (objects) cua thién chinh 12 hoi thé. Khéng nén c6 d6i
twong nao khac lot vao tam tri ciia ban ngoal hoi thO’ Khéng cb
nhu'ng suy nghi nhw: “O day nong that,” hay “T6i cin phal hoan thanh
diéu d6,” hay “Bira to1 hom nay c6 gi day?” Baoi vi nhiing gi ching ta



dang phan d4u la @é tap trung 1én mot diém don 1é - mot tam tri hoan
toan an tinh, ¢6 dinh trén mot d6i twong trong mot khoang thoi gian
nhat dinh.

Ban thiy day, tam tri khong thé tap trung lén hai sy viéc trong
cung mot thoi dlem Ban c6 thé nghi rang ban dang quan sat hoi thé
va dong thoi hoi vé bira tol, nhu'ng cai gi thyre sy xdy ra lai 1a mot
chiéc nat thit rat nhanh chong clia tAm tri chuyen tir mot doi twong
nay sang mot doi ‘twong khac. Va chung ta c t1ep tuc thit nat sudt
ngay, viéc nay ching ho tro cho tam tri tién dén trang thai tinh ling,
tram ldng; ngwoec lai con khién tAm tri mét méi thém.

Ngu'0’1 Tay Tang noi ¢ bén thir con nguwdi can dé séng: thue
pham glac ngu, niém hi vong va sir tap trung Sw tap trung thi glong
nhlr 1a mot loai thwe pham cho tAm tri — n6 lam tam tri tré lai hét nhw
gidc ngli vao ban dém lam cor thé phuc hoi. Téi e ring trong xa hoi
hién dai chting ta rat dé bi mat sy tip trung. Khi lwét hét trang web
nay dén trang web khéc, chung ta lién tyc tao thém nhiéu nat thit
khién ching ta khong the c6 mOt tAm tri tran tré, tinh tao, sdng tao
nhw ching ta mong mudn. Du chdng ta c6 ngu bu bao nhiéu di ching
nira.

Chting ta mudn nhirng dong chay trong tam tri minh tré nén
phang ling nhw thiy tinh, € ching ta c6 thé nhin thy tin cling cia
chan ly.

Chting ta mudn tap trung dlI’O’C trén hoi thé dé€n mire chung ta co
thé khong con nhén thirc dwoe vé cin phong chung ta dang ngoi. Néu
c6 ai d6 ngoi ngay bén canh chang ta va tao ra tleng 0n, ching ta sé
tap trung lén d6i twrong cia minh d&€n mirc khéng con nghe thay dworc
tiéng on do.

Chiing ta c6 thé tap trung dén mirc hAu nhw mat di y thire vé bat
ki bo phan ndo trén co thé - dwdmg nhw 1a moi thir da bién mat hoan
toan ngoai trir ddu mii cua ban.

Chung ta sé tham chi khong con y thirc rang ban than minh dang
quan sat hoi thé, bdi vi nhw vay 1a van con c¢b hai d6i twong dé tap
trung. Khong, no6 chi don gian la hoi thé. Ching ta chi don gian 1a hoti
tho.



Thoi gian 6 thé qua di, va ban sé khong dé ¥ téi né nhung noé
chinh 1a trang thai ro rang nhét, sic bén nhat va tinh thirc nhat cta
tam tri ma ban da tirng trai nghiém. Trang thai tAm tri sing r6 pha lé
la cai ma ho goi la s tinh thirc.

Hay hinh dung viéc trai qua cudc do1i cua ban trong mot can
budng tbi tim, va roi mot ngay canh ctra dwoe mé ra va ban lan dau
tién chim ngap trong 4nh sang mat troi. Pay chinh la cam giac khi
cham dén trang thai tinh ling dy. Piéu d6 khong thé so sanh véi bat ki
st hai 10ng thé chat, tinh than nao ban ting c6 cho dén lac nay. Sau
khi ban dat dén sy tinh ling, tat ca cac trai nghiém du 14 kho chiu,
tiéu cyre cling tré thanh tinh yéu thwong.

Téi chic chin ring da c6 nhitng thoi diém trong cude doi minh,
ban da dén gan véi si tip trung sau sic nay. Nhw cic nhac si vi dai,
ho thwdmng chim d4m vao ban nhac ma ho dang choi dén ndi quén hét
toan thé thé gi¢i xung quanh minh.

Diéu nay thwong xay ra khi ai do ¢6 niém say mé véi diéu gi do.
Néu ban c6 niém say mé, ban c6 thé don tdm tri minh hoan toan vao
nhiig gi ban dang lam. Chiing ta cin tim ra dwoc niém say mé &
thién dinh.



Mot muc dich duy nhat

Tai sao viéc hoc thién thyre sy lai rdt quan trong? D6 khong phai
chi vi cam gic cta n6 that 1a tuyét — diéu d6 chi la mot san pham phai
sinh. Ma cao hon ca la bédi vi moéi bwére di vi dai trong sy tié€n bo vwot
bac tam linh cua ching ta Xay ra trong trang | thai thién dinh sau lang
Va c6 mot bwdre dic biét ma tat ca ching ta can phai phan dau dé dat
dén.

Chting ta d4 n6i mot chit vé ban chit chan that cta thye tai xung
quanh chung ta — moi thir chi la mot sy phong chiéu, bat ki ban tinh
tw nhién nao trong chinh n6 cung 1a tréng rong. Va ban c6 thé da nim
dworc khai niém, du 1a mot chit gi d6 — ban da hiéu nhitng 11 toi viét
& day. Ban da h1nh dung ra diéu d6 trong tAm tri ban.

Va roi, khi ban bt dau thién dinh vé tinh khong, ban sé bat dau
coO sw thau hiéu sdu hon vé né. Hinh dnh dén véi tAm tri khi ai d6 noi
“tinh khong” sé tré nén ngay cang sang té va chi tiét hon. Nhung né
van chi 1a mot sy thau hiéu & mirc khai niém — né van chi 1la mot hinh
anh twrong trung cho sy viéc, va n6 chwa phai la chinh né.

Toi sé dwa ra cho ban mot vi du. N6 giong nhw 14 ai d6 dang giai
thich cho ban nguyén tir 1 gi. Dau tién ho noi véi ban: “ N6 1a khéi
vat chit tao nén tat ca moi thi,” Vé ban c6 mot hinh anh mo ho vé
chiéc gh€ minh dang ng01 dwoce cdu thanh tir v6 van nhiing thir c6
hinh tron nho xiu va n6 nho dén ndi khong thé thdy dworc bang mat
thwong. Roi ho giai thich vé cac hat proton, notron ciing cac hat dién
tich, va roi hinh anh trong nao ctia ban vé n6 tré nén phire tap hon.

Nhung roi dén mot ngay, ban nhin vao mot chiéc kinh hién vi va
thdy tAn mat diéu do, va thay d6i da xay ra. Nhu'ng gi ban da dworc thu
nhén tir trwede dén gior vé clu tao vat chat e nay dang & do, ngay
trwedre d6i mit ban. D6 1a ngay nhitng nguyén tir tré nén ré rang véi
ban.

Chung ta cAn lam cho tinh khong tré nén ro rang d6i véi minh.
Chung ta cin thay n6 mot cach trye tiép. D6 chinh 14 con du’O’ng dan
d&n muc tiéu cta ching ta. Pay chinh 1a con dwong dé bién ddi co thé



va tAm tri bat tinh v41i nhirng yeu t0 dau yéu, bénh tat, gia chét nay
thanh Mot Thye Thé thanh khiét, dwoce bao chira véi phic lac ciia 4nh
sang va mot tam tri tran day tinh yéu thu'O’ng Mot Thue Thé khong
con bi tréi budce béi thoi gian hay khong gian ndo ma c6 thé & moi noi
va trong moi ldc dong thoi.

Ban th4y d4y, chting ta cin hiéu ring co thé va tam tri nay cta
ching ta, chang cting mang tinh khéng — thye sw ching chi la nhfmg
khai niém, nhitng hinh anh. Mot sy phong chiéu khéc. Nhu'ng gl la
than thé, tam tri déu sé pha1 thay do6i. Chung ta khong méc ket vao
trong nhirmg gi¢i han ma cudc séng nay ban phat cho. Chung ta c6 thé
tao ra mot sy phong chleu khéac biét. Hay dung lai va dé ban than ban
mo’ mong mot chit vé didu @6, dé thdy chinh ban khéng nhw 1a ban
lac nay, nhu'ng 12 M6t Thye Thé da cham d&n muc tiéu t6i hau. Lam
cho diéu nay xay ra don gian nhw thay do6i y phuc trong nhan thtrc cta
ban.

Nhu'ng ngay lac nay thi that kho dé hinh dung. Niém tin ctda
ching ta ve than thé va tri 6c hién tai rit manh — ching ta da qua
dinh méc v6i nhitng ¥ niém bat tinh nay vé “ban than” minh — dén
noi chung ta khong thé pha v&r dé twr do, chuing ta khéng thé thay doi
cho dén khi chung ta thay dwoe mot cach trye tlep ban than minh
chinh 1a nhitng gi ching 14, khong phai 13, va c6 thé 1a.

Vi thé chung ta phai dl sdu vao trong sy tinh lang thién dinh siu
14ng, béi vi d6 chinh 1a nén tang dé ching ta thay dworc tinh khong
tryre dién. Va viéc nhan dién tinh khong mot cach trye dién sé lam
rung chuyén toan bo thé giéi ctia ban.



Nhan dién tinh khong

Chlrng nao ban chwa nhan dién dwoc tinh khong, sé khéng bao
gir ban c6 thé nhan thire dung dan. Moi thir ban da tirng trai qua déu
chi 14 gia tam, khong hé c6 that. B&i vi tit cd dwdng nhw van & d6.

Chuing ta da n6i mot chut vé sy khéac biét gitra khai niém va trai
nghiém triyre ti€p. Nhirng gi toi da ndi véi ban ma ban chwa c6 trai
nghiém thye t€ vé n6 — thi tit ca chi 1a mot mé cac khai niém sudng —
mot loat cac hinh anh trong tam tri ban ma thoi.

Co6 hai thye tai. Mot thye tai ma chiing ta dang song ngay trong
l4c nay, n6é da dwoe trai nghiém thong qua thé gidi cha tri giae, giac
quan cua chung ta, va né dwoc goi la thyre tai “gia tam”, boi vi no lién
tuc ltra doi chiing ta. Roi bén dwdi tat ca cac 4o anh @6 1a nhitng gi ta
goi 1a thue tai “t61 hAu” — ban chét ty nhién cia tit cac sy vat hién
hitu.

Khi ban di vao nhén thirc trire dién ctia tinh khong, 1an d4u tién
ban & trong sy d6ng cam v&i thue tai toi hau (ultimate reality) N6 1a
mot trang thai hoan toan vwrot thoat 1én khoi thé gidi nay, no la
nhirng gi ma ngu’oq Tay tang goi la Judu mepa (khong thé nghi ban)
Nhung ching ta c6 thé néi diéu d6 giong nhw 1a sy xuét hién ctia
gwong mit chan that ciia Dang Téi Cao Vay Mot chan 1y trong sang
khong mot chut pha tap. Ban hiy dé cac gidc quan & lai, that xa & phia



sau — khong c6 gi dé thay, nghe nira va nhin nita. Ban cﬁng dﬁ dé ban
than minh lai phia sau — khong con mot nhén thirc ndo nira vé tim tri
hay than thé. Khong con nhén thirc vé thoi gian hay khong gian. B&i
vi tat ca nhirng diéu nay 1a cac ddi twromng cua thyre tai gid tam. VAy con
lai gi?

Vi du nguwdi nao &6 3 bi mu bam sinh. Ban ¢6 thé mo ta cho ho
vé mau d6 1a nhw thé nao hay khong‘? Néu ngu'oq nay bong nhién
dwore chira lanh va c6 thé nhin thay dwoc. N6 giong nhw 1a mot the
giéi méi dwore hién 10.

Mot khi ban da nhan ra tinh khong, ban sé tién té1 nhiéu ting
nhan thirc. Ban nh4n ra ring nhirng gi ban thay va d6 mai 1a chan ly
to1 hiu. Vi Véy khéng co chuyén ai do tryre nhan dworc tinh kh6ng va
khong hé biét vi dleu d6. Néu ban thay no, ban sé biét. Lin dau tién
ban sé hiéu siu sic ring ban sé chét, va diéu d6 cho thdy cudc doi nay
1a dau kho, béi vi ban thyre sy thay cai chét cua minh. Nhu'ng ban
cting nhin ra ngwod ma ban sé sém tré thanh — mot bwée tién tré
thanh mot Thye Thé Anh Sang, nay, tat ca la bai nhu'ng gi ban thay
Va ban nhan ra lam thé& nao dé co thé té1 dwoe d6 cang nhanh cang
tot. Vi vy nhiing gi ban cin lam trong cudc doi minh gior day that ro
rang — ban biét nhirng gi minh phai lam.

Khi ban ra khong nhan dién dwoc tinh khong, mét 1an nira ban lai
bat budc phai thdy moi chuyén theo cach sai lAm — nhirng sy viéce lai
mot [an xut hién “ngoai d6”, lai dén tir chinh phia ban thin ching.
Nhung khéc biét by gi¢r 12 ban da biét, bay gio ban khong con bi lira
nira. Va vi thé& ban ty do.

Gior day ban sé hoan toan khéc biét. Ban la nhirng gi ma ho goi la
Bac Thirc Gia - ngwoi khéng con noi s¢ hai.



Tién dén sy tinh ling

Lic nay ching ta da c6 muc tiéu ro rang, chiing ta c6 thé bit dau
tién hanh dya trén: Thién. That khé dé thién. Chung ta thim chi
khong tru dwoc & trén doi twong dwoe vai gidy trwedre khi tAm tri bat
dau nhay sang nhirng thir khac. Chung ta khong co su’c manh tinh
than du dé giir tam tri 6n dinh & mot noi. Piéu nay glong 1a mot ai do
luén ndm dai trén ('h—vang suot ngay, va g10f thi co gang nhay qua mot
ch1r0’ng ngai vat — rat kho! Nhung néu cling con ngu’0’1 do6 hang ngay
c6 nhay qua cung mot chwéng ngai vat, dan dan viéc do sé tré nén dé
dang hon. Ban d c6 diém.

Sau khi gdp cac tu si tré trong tu vién, t6i da rat xdu hé vé trang
thai tam vo ki luit ciia minh. 12 tudi ma ho da c6 thé kiém soat dworc
nhitng suy nghi, hanh dong cia minh! Bén canh tinh khiém nhwong,
t6i con hoc dwoe mot diéu vo cing quan trong. Chiing ta dang s6ng
dw61 mire tiém ndng cia minh. Ching ta da 1()’n 1én ma chwa tirng bi
thach thirc thuc sy, va chung ta khong hé blet vé kha nang cia minh.
Khong chi la sy xtic  pham ddi véi nhan pham con nguoi, no ro rang la
cting nham chan neu ching ta khong tiép tyc thic day ban than minh
hoc héi va phat trién. Khong bao gior 1a qua muon dé bit dau ca. Toi
da bat dau hu4n luyén ban than minh mudn hon 18 nidm so vé1i cac tu
si nhé tudi nay.

Hay tw minh dit ra mot cam két. Hay kién quyét v ban than
minh rang ban sé 1am né — ban sé thtic ddy ban than minh va tién dén
s tinh ldng.



burng lam diéu do
Vay lam th& nao chung ta dat dwoe trang thai dep dé d6 — lam thé
nao dé tam tri chting ta dwoec tinh ling?

Ngwoi Tay Tang noi cd sau diéu ban phai virot qua dé cé dwoc
trang thai tap trung sau xa 1én mot diém duy nhit trén doi twong cha
minh. Ho g01 chung 1a sau rao can cta thién. Rio can d4u tién thi hién
nhién d&€n mirc budn cwdi, néu nod khong d4u mat mot cach qua tinh
t€ nhw Vay Bd&1 vi rao can dau tién cling dong thoi 14 rao can kho khin
nhat — n6 cb thé xuat hién ngay ca sau khi ban da tré thanh mot
ngwoi da thién dinh kha 1au. (ThAm chi 1a sau 20 ndm tp thién!)

Vay céi gi 1a ké thu 16m nh4t caa thién? Dirng lam diéu d6. Moi
ngwoi déu dong y rang néu khong thye sy ngdi xudng chiée dém, ban
sé tuyét doi khong co6 bat ki tién bo nao. Nhung tit ca chiing ta that
ban ron, va c6 qua nhiéu thir bén ngoai cudén hit ching ta khéi viée
ngoi xudng va thién dinh.

Chung ta phal lam cho y t1r0’ng ve viée ng01 trén chiéc dém d6 1a
dleu h&p din va 16i cudn nhat ma chiing ta co thé hinh dung ra. Chiing
ta caAn phai thuyét phuc ban than minh ring hom nay chdng ta thye
st mudn thién nhiéu dén thé nao. Va cir thé, ctr thé. Va roi viéc tim ta
thoi gian cho no sé that dé dang. Chiing ta luén tim dwgc thoi gian dé
lam nhirng diéu ching ta thye sy mudn lam.

Vay lam thé& nao @é thuyét phuc dwoc ban than ching ta? Chi can
gitr dwoe sy twéng twong vé thanh qua ma chinh ban sé dat dwoe
trang thai tap trung sau xa ma chang ta da noi téi ¢ trén.

Hay dé ban than dwge mo vé hinh miu ma ban mudn tré thanh
va lam thé& nao chi bing vai phtt ngdi trén tAm dém moi ngay ban sé
tré thanh nhw thé. Va réi hay ngoi xudng, hay quan sat; n6 da thye sy
bat dau xay ra.



M4t doi twong

Khi Ian d4u tién ngoi xudng thién, hau hét chung ta déu rit ngo
ngang nhan ra rang — tam tri khong hé lam theo nhiing gi ta mudn.
Chung ta da trai qua diéu ma ng1r0’1 Tay Tang goi vui la “tam vién y
ma”— mot tam tri hoan toan mat quyén kiém soat, n6 nhay hét tir chd
nay sang chd no ma khéng c6 mot khoanh khic nao ngoi nghi. Chting
ta dw dinh thién trén mot cha dé ¢d dinh, nhung thay vao doé thi hau
hét thoi gian tAm tri lai nghi vé nhitng diéu hoan toan khéc.

Hay, tham chi khi tam tri chung ta khong hoan toan bay bong,
ching ta van khong thé gilt dwoe d6i twong — ban c6 thé bit dau thién
trén mot hinh mau do nhu*ng thay vao d6 thi quang cdo mau Vang lai
hién Ién! C6 thé s& hoi nan mot chit cho dén khi ban nhén ra rang tat
ca moi ngwoi, bat ki ai déu di qua trang thai nay lic maéi bat dau. Day
chinh 14 rao can 16m thi hai v4i thién: 1am mat doi twong.

N6 ¢6 nghia la ching ta da trai qua toan bo cudc séng cua minh
ma khong tirng thue sy ¢d ging kiém soat tam tri, ching ta chi don
thuan &€ cho nhlrng suy nghi tyr d&€n va roéi ty di mot cach tuy tlen
Khong c6 mot cong thire ky diéu nao co thé khic phuc dworc van dé
nay. Giai phap rat don gian, hay nd lyre tirng ngdy tlrng ngay mot tién
trinh rén luyén tam tri d€ khién né lam theo nhirng gi ban mudn noé
phai dién ra mot cach chim rai:

Bwée 1: Bat ct khi nao tam tri bay bong, dau tién la nhan biét
diéu do6, lwu tam ring no6 da xay ra. Giir suy nghi: “Oi, t6i khong con
chay dén dsi twong nita.” Chinh diéu nay 14 mot ki ning gitap ban
ngay cang tr nén t6t hon — béi vi khi ban nhin ra minh khéng con
trén doi twrong ¢ nghia la sy tinh thirc da c6 mit trong ban, khoang
thoi glan gnra thoi dlem ban lam méit doi twong va ban tinh thirc sé
cang ngay cang rat ngan lai.

Bwée 2: Kéo tAm tri nhe nhang tré lai @61 twong ban dau. Day la
diéu kha kho khan, tam tri chung ta sé tw dong lang thang t&1 nhirng
d6i twong ma chiing ta thdy hap dan hon. Hay nghlem khic! Pung dé
con vurgce g101 hon ban: Hay tom con vuron do lai va huén luyén cho
n6 thay ban sé khong dé cho né nhay ra ngoai lang xing theo thoi



quen hoang dai nay thém nira. “Ngbi! O’ Lai Pay”. Hay 1a 6ng cha ctia
chinh tam tri ban, chi it 1a vai phut trong ngay.

Bay gid ban bat d4u c6 cdm gidc vé mot chit cha trang thai phan
tam, chia tach tAm tri ctia minh ra thanh nhiéu phan. Du thé€ nao di
nira thi t01 la ai — tam tri, hay 1a ngwoi dang kéo tam tri tré lai? Néu
ban mudn thién tot, ban sé phai phat trién mot cai toi méi nay. Toi
thich goi ngwrdi méi nay la Nha Quan Sat — ngwoi canh sat nhé ¢ bén
trong d6 dang quan sat, theo doi tAm tri, va con kéo no ra khoi ric roi.
Chuing ta cin c6 Nha Quan Sét nay trén con dwong di dén nhirng ting
thién sau hon.

Mot cau hoi thia vi & day 1a: ban c6 thé quan sat Nha Quan Sat
khong'? Hay thtr va ty tim hiéu xem. Né&u ban di dén két luan rang ban
c6 thé thi sé phai c6 mot Nha Quan Sat khac dang quan sat vi dau
tién. Va néu d6 1a that thi tuy thudc vao trang thai tip trung ctia ban
sé ¢6 vO s6 Cac Nha Quan Sat — ciing nhw ¢6 v s0..... trong vi thién
than trong hang ti trai tim ma chtng ta da noi & trén.

Tam tri qua that 1a phi thwong.

THIEN
Quan Hori Tho

Pay 1 mot bai thién ma moi ngwoi Tay Tang déu 1am vai phit
trwdre khi di vao thién chinh. Bai tip nay rit don gian: quan sat hoi
thé. Lac nay thi viée ngdi xudng va quan sat hoi thé ciia minh trong
nhiéu gio lién tyc sé khéng gitp chung ta nhan dién tinh khong ngay
tirec khic — chung ta s€é khong dat dwoc nhiéu két qua khi lam diéu do.
Ching ta stt dung hoi thé chu yéu 1a dé dwa tam tri vé trang thai quan
binh — mé6t trang théi trung gian gitra thé glo'l bén ngoai va thé g10'1
bén trong cua chung ta — mot bai tap chuan bi cho tam tri bwéc vao
mot trang thai siu ling hon.

Quan sat hoi thé cling 1a mot cong cu hitu hiéu cho chiing ta. Ta
c6 thé dung phwong phap nay m01 ngay dé k1ern tra xem tam tri minh
dang & dau. That tha vi khi biét rdng c6 mot méi twong quan & day,
néu ban ban quan sat hoi thé t6t thi nhirng sy viée trong ngay hom



d6 sé dién ra sudn sé. Thii vi hon nitra 1a twong quan gifra viéc quan
sat hoi thé voi cach ban da cw xir vao ngay trwdre d6. Néu mire do chu
tam cua ban du manh thi ban c6 thé xac dinh dwoc chinh xac diéu gi
da lam cho tam tri rdi loan, va diéu gi khién no tlep tuc nhw thé. Khi
d6 viéc tap trung vao mot diém duy nhat sé tré nén dé dang.

Phan 1

e Hay ngoi that thodi mai, nhim mit lai va dé co thé di vao trang
thai tinh lang

e Tap trung vao noi d4u chop miii ctia ban va quan sat luéng khong
khi di ra, roi lai di vao co thé.

e Bat didu d€m ho1i thé trong khi ban quan sat: mét hoi thé dira va
mot hoi thé hit vao, tao thanh mot hoi thé tron ven.

e Hay c6 ging gilr cho tAm tri tip trung quan sat hoi thé trong
khoang 10 hoi thé tron ven.

e Né&u ban mét tap trung hay tAm tri bi xao lang thi hay bit dau
dém lai tir mot.

e Khi ban thyc tap bai thién nay moi ngay, liéu ban c6 thé dan ting
d6 tap trung ctia minh cho téi khi ban ¢ thé thue sy dat dwoe 10
lan hit thé ma khéng bi ciat ngang bdi mot suy nghi nao hay
khong.

Phan 2

o Hay tap trung lang nghe am thanh cua hoi thé khi no xuat hién
va di vao co thé. Hay lang nghe 10 hoi thé. bung c6 ging tho
manh hon; thay vao d6 hay that sy tap trung.

e Bay gl(r hay thay d6i mot chut: thay Vi nghe hoi thé, hay cam
nhan no. Tap trung vao cam giac ngay ¢ dinh mui khi hoi thé
xuAt hién va di vao co thé. Hay cam nhan n6 4m 4p thé€ nao khi no
di ra va mat lanh thé& nao khi n6 di vao. Hay xem liéu ban c6 thé
chi cam nhan hoi thé ma khéng hinh dung ra mot cai gi khac
khong, trong su6t 10 hoi thé.

* Hay quay tr& vé hoi thé, nhung lan nay hay két hop viéc nghe va
cam nhan no6. Hay tap trung vao ca ba thir trong ca mwo1 hot tho.

e Cai g1 khién ban dé tap trung nhit? Diéu nay tuy thuoc vao moi
ngwdi. Nhung mot diéu cin nhé 1a: khi ai d6 yéu ciu ban tap
trung 1én mot doi twong, thi n6 khéng don thuin 1a mét hinh
anh. Hay c0 gdng cam nhan dwoc cang nhiéu cang tot trong thién
dinh -- Hay mang n6 vao cudc song.



e Mot diéu ban can lwu tAm khi hanh thién — khi ngwdi TAy Tang
dém hoi thé, ho thwong d€m ngwoe. To6i mudn ndi 1a ho bit dau
v&i thé ra trwede roi két thac bﬁing thé vao thanh mot hoi hoan
chinh. C6 nhu‘ng 1y do rat sau sic vé viéc dém hoi thé nay ma
chung ta c6 thé thao luin sau, nhlrng tit ca nhirng gl ban cin biét
ltc nay d6 14 viéc dém hoi thé sé gitp tAm tri tré nén quan binh,
diém tinh.

KINH NGHIEM THIEN TAP

VOUNG TUA NHU SO'N

Chiing ta da ban vé chd ngdi va hwéng ngodi ban chon khi thién
dinh, nhung chiing ta van chwa néi t¢i vin dé quan trong nhat — d6 la
cach ngoi va cach tinh 13ng ra sao.

Co thé chila mot 16p tam tri khac — mot 10'p vO bén ngoal va tho
nham. Vay nén ching ta co thé quan sat dé biét tam tri dang G trong
trang thai nao. N6 dang mém yeu chan chwong? Hay no qua cirng
nhdc va cing thang? Chung ta sw dung co thé nhw mot cong cu phan
4nh cho tam tri va thong qua d6 dé kiém tra trang thai ctia tAm tri.

Tuy nhién ching ta ciing c6 thé lam diéu ngwoc lai — ching ta co
the st dung lop tho rap do dé tac ddong vao mot 16p vi t&€ hon. Thi duy,
néu chung ta gur cor thé & trang thai hoan toan tinh Ling thi tAm tri
cling sé tré nén tinh lang.

Piéu nay hoan toan dé hiéu. Béi vi chiing ta khong thé hy vong



tam tri dat dwoce trang thai tinh ling trong khi cor thé chung ta lai
dang boi toi vi diéu gi do, ching ta cin hoan thién nghé thudt ngoi
tinh ldng.

C6 mot sy tinh ling sau thim hién hitu ngay trong cor thé ching
ta trong sudt moi thoi thién dinh h1eu qua. N6 kha glong voi trang
thai ma co thé ban c6 dworc khi ban ndm mo. Cac tuyen than kinh clia
ban ti€t ra mot loai chat hoa hoc, chat nay dwoce dwa dén toan bd co
thé va n6 c6 thé 1am co thé dong ctrng thanh d4 dé ban khong di
chuyen dwoc khi nhu'ng gidc mo dang dién ra. Trong suét qua trinh
thién dinh ban phai gii di thong diép nay — ban phai tap cho co thé
yén lang twra nhw da.

Pay la bai tap gitp co thé dat dwoc trang thai tinh ling.

. Ng}Si & tw thé ma ban thdy thoai mai nhat dé thién.

e Mit khép lai va quan sat hoi thé ‘trong vai phut.

e Trwdrc tién hay tap trung cha y vao toan bo co the cta ban khi
hanh thién. Tu'O’ng tuong nhw n6 ding yen giong nhw mot bire
twong — khong con bat ki mé6t cir dong nao.

e Hay dé choy y niém vé sy tinh lang tran ngap khap chau than. Sau
do6 xuyén su6t bai tip, cho du c6 bat ctr diéu gi dlen ra cling du'ng
dé cho ban than di chuyen du chi 1a mot chit. Pé co thé thw gidn
va cam nhén nhitng noi co thé tiép xic véi san nha.

e Hay ting buéce tu'ng bwére cha tam téi tu'ng bo phan trong cor thé
ban tir dinh dau xudng cic ngdn chin, va dan dwa nd di sdu hon
vao sy tinh lang.

o H1r0’ng cai nhin cua ban vao bén trong co thé, va 1 thdy n6 c6 ban
chét hoan toan trong rong, chi la mot sy trong rong dwore che day
nhw 14 mau xanh trong cta bau trdi (von tréng rong va khong
mau: ND) vay.

e ROi tirng burdre, tirng bwde ban hay di vao timg centimet cua
khoang trong bén trong cor theé, tir got chan 1én dén dinh dau, va
chic chin rang ban chang IlhlIl thay gi ngoai bau troi bao la.

bay la mo6t bai tap hay ma chiing ta nén thye hién truwéc khi ban
bat dau di vao phan thién chinh. Léi khuyén & day 1a — Hay chic chin
rang ban khong ton qué nhiéu thoi gian vao viée do, néu khong ban sé
tw bo cudce trwdre khi dén giai doan chinh.






A ‘A
HOn tram
Ban c6 dang cam thdy budn ngﬁ khéng‘? Hoic c6 thé 1a mot chat
hoi mét moi? Ng1r0’1 Tay Tang g01 van dé nay 1a hon tram, va no co

thé xudt phat tir viéc mat kha ning kiém soat con buon ngt dan dén
sw mat tap trung.

Thyc ra nhimg van dé nay rat dé d6i phé. Néu trong sudt gior
thién ban buon ngu thi ¢6 thé 1a t6i hom triede ban da nga chua du.
Co thé ban cin ngh1 ngoi diy du thi mé1 ngoi thién hiéu qua. Va nhu
cau ngu moi ngudi lai khace nhau, V1 vay ban pha1 lang nghe co thé
minh dé biét mot cach chinh x4c vé nhu ciu cia no.

Mot Iy do dé thay khac cta viée dang tri va buon ngﬁ la do ban &n
qua nhiéu ho#c &n ngay trwde lace hanh thién. Sau khi dn ban thwong
c6 cam giac khong mudn thién vi toan bo nang lwong co thé ta]g trung
vao viéc nhao tron thirc an trong da day, vay nén ban khong the co
dworc suy nghl that hleu qua. Hay danh ra it nhat mot tleng dé an
trieére gior thién, va néu nhw bira d6 ban #n nhiéu thi thoi gian nghi
nén lau hon mot chiat. Ngoai ra nhitng loai thire 4n sé anh hwéng téi
viéc thién dinh cta ban?

Mot khi ban 1a mot thién gla thiyre s thi viéc an uong doi voi ban
khong chila dé phu hop khau vi cua ban nira ma do la viéc cung cap
nang lu’O’ng thiét yeu nguon nhién liéu cho co thé va tAm tri. Vi vay
ban phal dé tam dén diéu nay. Néu ban thire day va c6 mot gior thién
ué o0di, lor mo, thi hay nghi téi cAu hoi: T61 qua t6i da dn gi? Hay gitr
danh sach tat ca cic loai thtrc 4n c6 loi va nhirng loai khong ¢6 101 cho
ban Mobi ngwoi moi khéc va ban hdy quan tAm ling nghe xem cai gi
can thiét cho co thé minh.

Ngoai ra diéu bat 1¢i nhat cho viée thién dinh ctia ban 1a hém
trwde ban roi vao trang thai budn ba. D6 chinh la trang thai dau kho
moi khi nhitng suy nghl hay tinh cam tiéu cyc nao do bao trum lén
tam tri ban. VAy nén, néu la ngwoi da hanh thién roi thi ngay tir bay
gio' ban phai lam moi thir c6 thé d@é tranh roi vao trang thai buon
phién, chan nan &y.



Céch tOt nhat @€ chong lai trang thai mat tinh t4o 1 hiy tranh
khéi trang thai d6 ngay tir dau bing cich tw bao vé minh khoi nhirng
nguy co' ma toi da liét ke & trén. Tuy nhién néu ban van gip phai tinh
trang d6 thi d4y 1a cAch ban c6 thé 4p dung ngay trong hoan canh dé.

Khi d4u 6c tré nén mo mang, tham chi c6 thé néi 1a hoi tré nén
mé mét mot chat thi g1a1 phap hiéu qua la ban hay twéng twong ra
diéu g1 do6 c6 mau sang giéng nhw anh sang mdt troi chang han. Hoic
ban c6 thé lam cho tAm tri minh tinh téo bang cach ngh1 tol dieu gi do
twoi sang, vui vé nhw la khuén mat ctia ngwoi ban yéu quy, hay ngh1
dén viéc ban sé xinh dep nhw thé ndo khi tré thanh mot Thién than,
mot Thye Thé Anh Sang.

Ban can hiéu ro ban than minh dé chon dworc phwong phap giap
cho tam tri minh khéi chim d4m vao sir u mé, mat kiém soat. Mot 1o
khuyen cho ban la: Ngay vao lac ban cam th4y minh bi dang tri thi sé
rat kho dé nghi dén diéu g1 do vi vay ban hay chuén bj trwée cho minh
suy tich cwe, vui vé, twoi sang - ban tw quyét dinh diéu gi sé xay ra tiép
theo.

Mot biéu hién r6 rét cia trang thai hon tram. Doi khi ho g01 no la
trang thai hon mé. Ban c6 thé dé dang nhan ra tinh trang do, va no6 cod
nhiing triéu chirng khé ro rang. VAn dé thye sy ddng noi 1a khi trang
thai d6 tré nén kho nhan biét hon.

Piéu té hai clia trang thai hon tram vi t&€ nay 1a ban c6 thé khong
nhén ra 1a minh dang & trong trang thai d6. Ban dang ng6i hoan toan
tinh ling, va tAm tri tip trung c6 dinh vao doi twong trong mot
khoéang thoi gian dai. Hon thé, d6i twong do6 rat ro rang Nhu'ng nang
lwong dang sau no dang mAt dan Moi ng1r01 c6 thé cir tiép tuc thién
dinh nhw vy nhiéu nidm va khong bao gi¢ dat dworc sw phuc lac caa
thién dinh dich thwe, bdi vi ho khéng phat hién ra vAn dé nhé nhung
nguy hiém nay.

Khi ban thye sy ddm chim vao trong d6i twong ban sé thich thq,
say mé véi nd. Cam giae do rat gi6ng khi ban xem mot bo phim thi vi
-- ban hoan toan chim ddm vao cau chuyen bi cuén hit theo nd. Ban
can phat trién trang thai twong tw trén d6i twong ctia minh ngay khi
dang hanh thién.

Nguwoi Ty Tang st dung tir ngar, n6 c6 nghia 14 sy tich cye (quyét



tam, manh liét), nhung ciing c6 thé hiéu 1a mii dao. TAm tri ban can
phai nhw mot cai mii dao. Ban can tip trung hét mirc, va cho t61 khi
tAm tri ndm virng déi twong dén mrc khéng cht ¥ td1 bat cir mot doi
twong khac cung liac. Tuy nhién ching ta sé€ ban ky diéu nay.

Céch hiéu qua nhat dat dworc sy quyét tAm do 1a tip trung hét stre
vao doi twong, hay chon 1dy mot d6i trong ma ban thye sy yéu thich,
d6 1a niém vui ludn bén ban moi ngay. La diéu gi d6 khich 1€ ban ludn
hwéng téi viéc hanh thién. biéu d6 yéu cau ban phai c6 6c tudng
twrong mot chit. Toi dang cung cAp cho ban nhitng hwdéng dan cin
ban; ldc nay nhiém vu ctia ban 1a khién chting tré nén thye sy th vi.



?
Trao cw
Trao c 1a mot trang thai dang chi ¥ khac.

Ciing nhw trang thai hén tram, sé c6 hinh thirc trao ¢t ro rang va
trao ctr vi t€ hon.

S lo 14ng bon chon con dwoe goi 1a sy khong ngoi nghi. D6 la
trang thai btrc boi khi ban ctr suy nghl quan quanh hét chd nay dén
chd khéc, ban mé mit hec nhin d6ng ho dé Xem con bao lau nira ban
c6 thé roi khoi cai d8m ngoi. Hodce tham chi néu ban van gnr cho co
thé dwore yén ling va khong nhin dong ho thi ban van nghi vé n6. TAm
tri ban dang phong di noi nay noi kia ngay ca khi ban dang theo sat
déi twong ciia minh trong tirng gidy tirng phut.

Ban nghi vé tat ca nhirng viéc minh phai lam hém nay. Ban nghi
vé diéu ma ngu'0’1 nao d6 hom qua da noi voi ban. Ban 1én ké hoach
xem lam th& nao dé hen gip ciu con trai hay cO gal dé thlrong lan
nita. TAm tri ban bi thu hat vao bat ctr thir gi ngoai trir di twong
thién dinh. D6 1a mot dong d6i thoai dién ra khéng ngoi nghi.

Tai sao ban lai khong thé tap trung? Ly do 1a ban da quén maAt tai
sao ban lai ng01 do ngay tlI’ dAu. Tam tri ban qua ban ron, qua wu
phién -- ban can ha n6 Xuong, giong nhw viéc cudn day chi con diéu
lai khi n6 da bay qua xa 1an vao trong nhitng ddm may va tré nén mat
kiém soat.

Cé6 cach nao ngan chan dleu nay khong? Hay nghi téi ai do dang
dau kho va nghl ve viéc ban can thién dinh dé glup ho nhw thé nao.
Hay nghi dén dén céi chét cua chinh ban va no6 c6 thé xay ra bat ctr lac
ndo ra sao. Hay nhic nhé minh rang tai sao ban lai hanh thién. Ban
can c6 mot giai phap cho riéng minh — giai phdp ma ban biét n6 sé
kim ché& dwge minh, né sé kéo tAm tri ban ra khoéi nhiing diéu phién
mudn va mang ban tré lai thé gion.

Sau @6 khi ban cdm th4y tAm tri minh &4 du tinh, ban cé thé thi
quay tré lai @01 twong ban dau va hay xem liéu sy chd tAm ctia minh
c6 tot hon khong.


note:

D06 1a giai phap cho mot tAm tri khéng biét ngoi nghi.

Con véi trang thai trao ct vi t&, noi tAm tri ban van déu din theo
sat doi tuong, nhuwng tir sdu bén trong lai c6 mot vai suy nghi khac n6i
lén. N6 g10ng nhw sy dong bang cia mot dong song, bé mat 1a vay
nhung van cb sy chuyén dong ctia dong nwée dudi 16p bing doé.

Giai phap cho van dé nay rat tha vi. Diéu thye sy dang diénrala
tam tri ban da bAm qua chat vao déi twong, va diéu can 1am 1a ban
hay néi long n6 ra mot chat. Hay dé tam tri thw g1an du chi mot chut.
Néu d€ qua 1au ban sé roi vao trang thai hon tram vi t€ nhw da néi &
phén truée.

Tam tri chdng ta cin phai & chinh gitra, ngay gitra trang thai hon
tram voi trang thai trao ctr. Khi mé1 bude vao thye tp ching ta
thwong c6 ging doi pho voi trang thai hén trim ctia minh bang cach
day Iui qua xa nhu'ng cam giac do, két qua 1a chiing ta lai bi mac vao
trang thai trao ctr hoac la tinh trang nguoc lai. Chung ta ciing can hoc
cach do dwoc khoang cach cua tam tri gitta hai théi cue @6, dé dat dén
trang thai cAn bang. Va diéu nay cAn mot chat thye tap. D6 14 toan b
qua trinh tha vi ctia viéc quan sat va hoc hoi tam tri ctia chinh ban.

Mot sO ngudi ¢ xu hwémg gap phai trang thai hon tram va ho sé
pha1 hoc cach quyet tAm manh mé dé dat dwoc sy tap trung. Nhu'ng
ngwdi khac lai ¢6 xu hwdng sa vao dong suy nghi khong ngirng va diéu
kho nhét véi ho 1a hoc cach thw gian Tuy nhién mot khi ban dat duoc
dén muyc tiéu do6, ban sé nhan ra rang trang thai trung gian glu'a hai
thai cwre nay thi vi hon nhiéu, va ban ciing c6 thé 4p dung né ngoai
thoi gian hanh thién.

Mot loi khuyen khac 1a: vi co thé va tAm tri c6 su lién két vo cung
chdt ché nén néu ban cam thiy mmh hay bi hon tram thi ban c6 thé
thir nAng cdm 1én mot chat; hodc néu van dé chinh cta ban 14 trao ctr
thi hay thtr dwa cam xudng trwdre ngue. Tham chi khi trao ctr xuét
hién ban tir thdy cdm minh dwoc nang cao hon so vé1i lae ban dau
mot chiit va ngwoc lai — day 1a mot diém khac @é quan sat tam tri clia
ban.



Tinh ling bén thaiy

Ngu’oq Tay Tang luon khing dinh ring mot trong nhlrng cach hiéu
qua nhat dé dat dén trang thai tinh ling 1a thién dinh véi dtrc bon sw
cia minh.

Khi Ian d4u tién dit chan téi An PO va song tai mot tu vién &
Nepal, tat cad nhirng ngwoi t6i gdp déu noi v toi 1a ¢d cin tim mot vi
thay. Toi tié’p nhin 101 khuyén d6 nhung trong 16ng lai nghi: “T6i s€ ty
lam diéu d6.” Tuy nhién sau khi t6i vé nha va quen sach nhirng diéu
toi nghi Ia minh da linh hoi dworc, thi t6i nhan ra rang toi thye sy
khong thé tw minh lam dworc dleu do6 — toi can sy tror gitp. Vay nén
t6i bt dau déc tAm tim kiém mot ngwdi chi dan da chimg ngo ngwoi
ma & Tay Tang ho goi la mét dire “Lat Ma” hay & An Do ho goi la
ngwoi dé6 mot “Guru — Pao Sw.”

O phwong Tay nguwdi ta ludn gitr thai @6 hoai nghi vé nhirng diéu
nhw thé, vi nén vin hoa khéng mang gié tri ctia sy khiém nhwong va
tinh phung su. Nglrm ta s¢r viée “mang lai lo ich” — s¢r viée méat quyén
tw do va sy tw khang dinh ban than. Tuy nhién c6 nhiing diéu ngu’oq
ta s& khong thé hoc héi thém dworc néu khong chiu tir bé di nhitng céi
cti du chi 1a mot chat.

Toi sé c6 gdng giai thich cho ban mot chat vé m6i quan hé cua vi
thay vo1 ngwod hoc tro. N6 giong nhw viée hoc nghé vay: trong nhiing
ngay dau, khi ban ao wéce tré thanh mot ngwdi the rén, ban phai di
tim mot bac thiy trong nghé. Ban dén gip 6ng 4y va noéi: “Hay cho toi
dworc lam viéc khéng céng tir 6 dén 12 nadm. T6i s€ lam moi cong viéc
ndng nhoc nhat: Téi se xach nwére, lau don — chi cin 6ng day cho toi
ngheé rén nay. Toi chi can vai bita &n trong ngay va mot chd dé ngu
thoi.”

Va roi ngwoi thay dong y dao tao ban va ban quan sat, hoc héi cho
t&i khi lam dwoce viée @6. R6i mot ngdy 6ng 4y bao ban 1a nén roi di @é
bat dau sy nghlep cho rleng minh. Va ban da lam nhw Vay Bay g10’
ban la mét tho ren g101 Chéc chin khong sém thi muodn sé lai c6 mot
chang trai hay mot co gai tré den dé xin phép ban hay day cho ho cai
nghé nay. Va roi ban nhén ra ring viéc nhan mot ngwoi hoc nghé gay



nhiéu phién phirc cho ban hon ca viéc gitp anh ta 1am viéc d6, nhung
vi trwdre kia ban cling da & trong hoan canh d6, ban da dworc truyén
nghé va lic nay ban cdm thay minh phai d4p tra lai diéu d6 bang cach
truyén dat lai kién thire cho nhitng ngwoi khéc. Va ban dong y va ctr
nhw vy su truyén thira ti€p tuc dién ra.

Day 1a hé thdng truyén dat tri thire tir ngwoi thhy téi nguwoi tro da
dién ra hang thé ky nay & Tay Tang — nhung ng1r0’1 Iwra chon bwéc vao
con dwong sy nghlep nao do6 da lam viéc dé luvu gitr khong chi kién
thirc sach vé ma con 1a nhirng hiéu biét dich thye vao ‘trong trai tim
va khoi 6c¢ cia ho. Day la mot qua trinh t6t dep cua viéc hoc héi diéu
gl d6 mot cach sau sic, mot truyén théng ma toi cdm thay co thé dang
bi mat dan trong thé gi¢i nay.

Bac thay 1a ai? Ho trong thé ndo? Lam thé nao dé t6i tim dwoc
mot vi? Mot Lat Ma c6 thé 1a bat ctr ai — dan 6 ong, dan ba hay tré con —
cua bat ctr d6i turong hay tin ngu'ong nao. Ban c6 thé thay me ban hay
ban trai trung hoc ctia ban 1a mét vi La Ma. Pham chat duy nhat do la
ngu‘0’1 ma ban ngu'O’ng mo, la ai d6 ma ban hoc héi dwoe tir ho, la
nglrm ma ban ao wérc sé tré thanh. Po6 c6 thé 1a ngwdi & rat xa hoic
rat gan véi ban. Tham chi d6 c6 thé 1 ngwoi vira di ngang qua thé
gidi nay nhw Me Theresa hay Thanh Mahatama Gandhi. Tuy nhién
mot diéu can ghi nhé & day 1a: ho cang gin v6i ban bao nhiéu thi tién
trinh ctia ban sé dién ra cang nhanh ch()ng bay nhiéu. Vi Vﬁy viéc chon
nguoi chong hay ngu'0’1 v, con céai hay bd me ban 14 thay cia minh c6
thé 1a lya chon rat sang suét.

Tai sao tién trinh lai xay ra nhanh chéng hon? Ba1i vi n6 khién ban
lam Viéc chim chi hon. Mot khi ban coi ai @6 1a mot vi thay thi nhiém
vu ctia ban la ¢o géng quan sat moi viéc ho 1am nhw 1a mot sy chi day
dic biét danh riéng cho ban. Diéu @6 khong dé dang mot chit nao néu
nhu* ho & qua xa ban hodc ban chang bao gio gap dwoe ho. Nhung
néu ho séng cing ban thi that tot, d6 14 mot chuyén hoan toan khéc.

Moi ngwoi ludn luon thic mic liéu ho c6 thé c6 nhiéu thay cling
mot lice hay khong. TAt nhién 1a dwoce roi. Ban cang c6 nhiéu thay
cang tot. Tham chi toi sé ndi cho ban mot bi mat rang: sau mot thoi
gian khi tAm tri ban tré nén thanh khiét dén noi ma tét ca nhiing
ngu*oq ban gip déu la thay cua ban, ho & khip moi noi trén thé giéi
nay dé chi day ban. Cé ai néi ho khéng phai la thay khong?



THIEN
Phép Pao Sw Du Gia

e Hay ngoi that thoai mai, khép mit nhe nhang va tap trung vao
hoi thé ctia ban trong mot phut dé tAm tri dwoce on dinh.

e Bay gio hay hinh dung ngay trwedec mat ban mot Dang Thiéng
Liéng dep dé nh4t ma ban co thé twéng twrong dworc. Day l1a bac
DPao Sw, vi thiy ctia ban, ngwoi d6 dang & trong tw thé trang
nghiém thanh tinh nhét.

e Cothé ciia holam bang anh sang VO’l sir lan téa diu dang, ém ai.
Hay hinh dung that day da, chi tiét vé khuon mat, tw thé va trang
phuc ctia ho. Hay c6 gdng cdm nhan sy &m ap tir co thé ho, va
mui thom ngot ngao thanh khiét lan téa ra tir ho.

¢ Ho dang ngdm nhin ban véi tinh yéu siu sdc nhét; ho vo cung
hanh phuc khi dugc ¢ bén ban.

e Hay nhén thirc ring 4nh sang dang chiéu roi tir cor thé than thanh
d6 don gian 1a sy biéu 19 vé tinh yéu diéu ky ma ho danh cho tat
ca chung sinh.

e Hay tin rdng vi thién than nay thye sy dang hién dién trwédc mit
ban. Hay nhin vao d6i mat ho va hay & trong trang théi nay véi sy
tinh lang

e Hayco gang gitr tam tri hlrong ve thue thé nay — bing dé cho
tam tri vin vor dé€n mot noi nao khéc. Hay thyre tap bang ca trai
tim va moi g1ac quan ctia ban. Ban cang cdm thdy ho & bén ban
thire sy, thi cang d& dang hon cho ban @€ cdm nhén ho theo cach
do.

Pé két thiic bai thién nay, trwde tién hay giri 101 cdm on vi si hién
dién ctia ho. Hay bay t6 1ong mong mudn rang ban cling muén c6
dwoe mot tinh yéu nhw thé trong trai tim minh; hay noi véi ho rang
ban mudn tré thanh mot thién than giong nhw ho.

e Thién than d6 da nghe dworc 161 thinh ciu cia ban va ngai tir tir
bay 1én khong trung ngay trwrdc mit ban. Ngai hwéng vé phia ban
dang nhin va sau d6 bat dau thu nho lai ngdy mot nho hon, nho
hon cho t&1 khi thién than d6 chi con lai 1a mét chdm sang.

e Ch&m sang than thanh dung lai & ngay dinh d4u ban, sau do6
chiam chim tan vao trong co thé va ngy trong trai tim ban.






Khi can phai hanh dong
Mot vAn dé nay sinh sau khi chting ta thién dinh tot dwoe mot
thoi gian do 1a mot kiéu lwoi bleng khac. b6 khong phal la ban khong
mudn thién dinh nira — ban van & d6 trén chiéc dém, van tap trung
vao d6i twong ctia minh. Ban dat téi diém ma & do ban khong con xao
lang muc tiéu cua IIllIlh Va tam tri ban rat thoai mai, thoai mai t&i

mrc ban khéng muén thiic ddy minh tién xa hon — de thye sy dat
dwoe mot trang thai tinh lang hoan toan.

Vay 1a c6 thé déng sau d6 da xuat hién trao ct rat nho, hoic cb thé
trang thai hon tram vi t€ da 4 ap dén, nhu'ng ban khong co phan ung
nao ca. Pay 1a mot tré ngai ma trong cac c6 thw goi 1a “khong hanh
dong dung lac.”

Di nhién ban da biét phai lam gi: dirng chi ngdi d6 ma hay hanh
dong.

Van dé & day la chung ta 2 bé quén Nha Quan Sat tAm tri: ban
nghi ring ban khong cAn dén anh ta nira. Hay tin t6i di, trén con
dwomng dat dén sy tinh ling ching ta luén ludn cin c6 anh ta. b6
thwomg 1a mot quyét dinh sang sudt; va sau vai phat sy chdm chd cia
ching ta tyr dong sé dwoc ndi long nhe nhang.

C6 mot ky thuét hay gitup ching ta tranh dwoce van dé nay. N6
dwoce goi la “theo doi thién tip.”

Hay mua mot cuén s6 ghi chép nhé va dit né bén canh chiéc dém
caa ban (d1 nhién ban khéng dworc dey v téi no trong khi thién dmh)
Vao cudi mdi budi thién, ban hay 1ay sO ra va ghi chd mot vai ciu vé
budi thién d6 da dién ra nhw thé nao.

Trwée tién 1a so’ qua vé ngay thang, thoi gian va @6 dai cta budi
thién. Sau d6 ghi mot dong miéu ta vé cha dé chung cta bubi thién
d6. Tiép dén, hay ghi ro lwong thoi gian ban danh cho déi twong. Vi
du “T6i da thizn dinh dwoc 30 phat, va danh cho d6i twong khodng
20 phut.”



Sau d6, hay viét vé chat lwong ctia budi thién. Vi du: “Lac dau toi
ho1 bu6n ngu, roi tAm tri toi lai birng tinh. Sy tAp trung nhin chung 1a
ro rang.’

Cudi cung, hay lu v téi nhlrng diéu ma ban hoc dlI'O’C trong lac
hanh thién. D6 c6 thé 1a bat cir dieu gi, nhan thtre sau sic cho dén mot
161 khuyén thién dinh hiru ich cho chinh ban. Vi du: “Viéc st dung
thém mot cai dém sé gitp ich cho d4u goi cha toi. Viée cd gang thién
sau bira &n trwa sé gay budn ngu vao ltc ban dau.”

D6 chinh la cach ghi chép. Hay viét ngan gon, don gidn — cach d6
rat dé 1am, chi cAn danh thém mét phit sau khi thién xong. Viéc viét
nhitng diéu nay ra sé khuyén khich ban quan sat tAm tri trong khi
thién.

S6 nhat ky thién dinh con c¢6 mot muc dich khac — n6 la mot cach
gitp ta biéu thi rd viéc thién dinh cia minh tién trién nhw thé nao sau
mot khoang thoi glan Thinh thoang ban hay mang noé6 ra dé doc lai
nhlrng ghl chep cii ctia minh va suy ngdm veé né. C6 thé ban sé bat ngor
veé st tién bd ctia minh dy.

Pay 1a mot biéu d6 mé ta cai ma ngwdi Tay Tang goi la “Chin giai
doan thién dinh.” Viéc ban ¢ thé xac dinh chinh x4c minh dang o
murc d6 nao trong viéc tu tap ludn hiru ich. Ban co thé noéi véi nhu'ng
ngwdi ban ctia minh rang: “Téi da dat dwoc giai doan thién dinh s6
bén roi!”






Giai doan 1: Dit mot d6i twong trong tAm tri ban.

Ban da dwoc hoc nhitng 1o chi dan, va cudi cung thi ban di 1én
dwong.

Giai doan 2: Mang tam tri tré lai

Cht khi tAm ctia ban trong giai doan nay luén quén mat doi
twong, va ban phai mat nhiéu thoi gian vao viéc cha tam.

Giai doan 3: L4p diy nhiing khoang tréng

Tam tri ban ltc nay da gan nhw @it trén déi twong vo1 vai xao
lang ngan ngui.

Giai doan 4: Gitr Chat

Tam tri ban ltc nay gin nhw dit trén doi twong, véi mot vai xao
lang nhung ban da c6 sy tinh ldng va ndm bat nhan biét dwoc nhitng
xao lang thoang qua nay.

Giai doan 5: Ki Luat

Ban chién thing trong tran d4u chéng lai trao ctr.

Giai doan 6: Tré nén Yén Lang

Ban chinh phuyc dwoc hon traim

Giai doan 7: Hoan Toan Binh Lang

Lic ndy ban da c6 sy kiém soat dworc ca nhirng hon tram hay trao
ctr vi té.

Giai doan 8: Piém duy nhit

Chi can mot chit nd lye, ban da & @6 (diém tap trung cao d6 vao
doi twong)

Giai doan 9: Sy CAn Biang Hoan Hao



Khoéng cin dén no lye nao, chi nhw 1a hoi thé dang ra va vao.



Budng bo

Tré ngai cudi cung tht sy rit ngot ngao ban da rat giéi khi
quan sat tam tri caa minh va can bang noé & gitra hén tram va trao ci
dén mire ban c6 thé tiép tuc lam diéu nay ngay sau d6 tham chi ban
khong con cin quan sat nira.

Ban da cham dén mot trang thai noi tam tri da tim dworc sy can
bang hoan hao. Bay gidr tit ca nhirng gi ban phai lam 1a buong, bd moi
tht & lai. Hay tién 1én — & cho Nha Quan Sat nghl ngm va dé cho ban
than ban tré nén hoan toan tan hoa vao trong vé dep cua viéc hanh
thién toan my. Ban sé biét khi ban & do6.

Vwon to1 sy tinh lang

Sau khi c6 thé buéng bd, ban cb thé dat téi trang thai noi ma sy
thién dinh mién mit, quin binh dén ty nhién nhw hoi thé vy, mot
diéu gi d6 sé xay ra bén trong ban. Tat ca dong chay bén trong co thé
ban ty dong dwoc dit vao mot sy sdp dit hoan hao. Va khi diéu nay
xay ra, n6 dwa ban vao trong mot trang thai an lac vé thé chat va tinh
than. Mot sy an lac tinh ldng — mot diéu gi d6 gan vl sy binh an
tuyét doi. Khi ban cAm nhan diéu nay, ban sé biét ban da cham t61 sy
tinh ldng.



V. Tong-Nyi - Tinh Khong
Vel ~— N

Al

A \ A, 2 A
MOt tir ve tinh khong
Ngu'm Tay Tang nodi rang nhan thirc Iam lac vé thé g10’1 la nguyen
nhan cda tit cA moi kho dau cta chung ta. Dang sau moi khoanh khic
cua phién nao hay chan chu’ong, glan dir hay that vong déu ton tai
mot loai vo mmh & tin goc ré cia nd. Vi Vay néu chung ta c6 thé cong
k1ch vao cac van dé ¢ ban chat caa nd, néu chung ta c6 thé nho bat

goc ré cta tat ca sy vo minh nay thi chiing ta méi c6 thé thoat khai tat
ca dau kho mai mai.

Ban biét sy vO minh ma t6i dang n6i. Nhirng thir ma ching ta
nghi rang no6 thye sy hién hitu, tir chinh phia ching — nhitng thir
dang tién vé phia ban tir bén ngoai chit khong phai tir ban than ching
ta.

Va ban biét giai phap: P& ph4 tan v6 minh, chiing ta can phai
thién dinh vé tinh khong.

Ching ta cang hiéu vé tinh khong bao nhiéu, ching ta sé cang



glam thiéu sw bue tire khi c6 diéu gl do bat nhuw y y xay ra voi ching ta
bay nhiéu. Diéu nay 1a bé1i vi, nhu' cac c6 thw no6i, mo6i mot dang bat
hanh cta tam tri (tru' nhitng van dé veé sirc khoe) th1 nhat dinh 12 mot
trang thai vo minh ctia tAm tri. Thyc t€ thi ho noi rang bat ki trang
thai kho dau nao cia tam tri chinh 1a mot nghlep x4u, bé1 vi n6 lam
dau chiing ta — n6 gieo nhitng hat giong dé thdy ban than ching ta
khong hanh phic trong twrong lai.

Ban c6 tire gidn khong khi ai d6 méi day da chi mang ban? Do 1a
cach do cong phu hanh thlen vé tinh khong ctia ban hiéu qua nhét. Va
t4t nhién, néu ban thién vé tinh khong t6t thi ban sé hiéu ring khong
c6 ai da chtri m&ng ban ca.

Viéc hanh thién ctia ban sé ludn c6 anh hwdng tich cye cho cudc
doi ban. Néu chiing khong phai dang dién ra nhw vay thi nhat dinh ¢
diéu gi da sai. Va diéu nay dic biét dung voi thién dinh vé tinh khong.

Toi da dwoc nghe nhitng cau chuyén ngay ngo vé tinh khong tw
nhiéu nguon khong dang tin cdy. D6 13, no 1a vai kiéu anh sang, hay
no6 giong nhw khong glan bén ngoal hay no cod nghla la khong c6 gi
Xay ra. Nhu'ng diéu nay chang giap ban cham t&1i noi virot thoat 1én
khéi moi noi dau ca. Hay tiép tuc di ding dwong — Hay chic chin
rang viéc thién dinh vé tinh khéng dang lam ban tré thanh mot nguwoi
tot hon, va thé gioéi cia ban tré thanh mot noi tot dep hon.



Gakja - su tréng rong cta tinh khong.

Nhitng doi twong, nhitng diéu ma chiing ta nghi chting ta dang
nhin thay Xung quanh minh trén thyc te la nhitng dleu hoan toan
khoéng thé ton tai. Ngwoi TAy Tang néi ring ching giéng nhuw sing

thé hay hoa dom gitta hw khong®): tom lai @6 1a nhu'ng diéu khong
thé xay ra. Va néu ching ta thye sy khach quan, néu chung ta thyre sy
1ap luan 16-gic va nghiém tic trong tw duy ctia minh vé viéc bang cach
nao th& gié¢i nay van hanh thi ching ta sé nhén ra rdng nhitng gi
chiing ta dang lam that bu6n cwdi — n6 thAm chi khéng dinh dang, dn
nhap gi téi trai nghiém riéng tir cac giac quan ctia ching ta ca. Nhung
chting ta dd quen suy nghi sai Jim dén mtc ching ta khong hé nhan
ra sy mau thuan nao.

Buwée dau tién hay tw hiéu rdng minh dang nhin nhan moi thir
mot cach sai lac. Nhirng diéu chung ta dang no6i 1a khong thé lai 1a bat
ki diéu gi c6 thé hién hitu & trong va caa chinh né, nhu'ng thr ¢6 ban
tinh ty nhién caa chinh nd, tach roi khéi chung ta. Bay gior hay cung
nhau xem xét, mo xé diéu nay. Mot vat ton tai ty than trong sé thé
nao nhi?

0O, néu didu gi @6 nhw 14 chinh né thi moi ngwdi sé ludn nhin né
chinh x4c theo cung mot cach. Bdi vi nd 14 ton tai tyr thiAn — nén no sé
khong phu thudc vao nhan thire ciia bat ki ai. N6 sé 1a mot céy but véi
tham chi 1a nhting con cho, nhu'ng con kién hay cia mot ngwdi nao do
tir 4.000 nim trwée ddy van cb thé thay no 1a mot cay buat.

Sé& chang c6 van dé gi néu ban deo kinh hay khong, béi vi diéu d6
s ludn ludn xuit hién chinh xac theo cung moOt cach véi ban. Thue té,
ban tham chi sé khong phai bat dén 1én dé thay dwoe nd! Bdi vi mot
thir ton tai ty than sé khong phu thudc vao mot &nh sang dé hién
hién.

Néu bat ki doi twong nao trong thé gi¢i ndy thye sy co mot ban
tinh ty nhién cta chinh no6 thi ban tinh tw nhién doé sé dlI’O’C c6 dinh —
no6 khong bao glo’ thay d6i. Vi Vay khong ai c6 thé tirng cAm mot cay
but tw than len va st dung n6 dé gai lung cua ho, hay d4anh d4u trang
trong mot cudn sach. Bdi vi chiéc but d6 khong hé c6 bat ki ban tinh


note:

tw nhién nao la tré thanh mot vat dl‘mg dé géii lung hay dé danh dau
cho mot L trang sach: ban tinh duy nhét cfia n6 12 mot chiéce but. Vi vay
thye chit, mot cay bt sé luén ludn dwore dung dé vidt — béi vi ban
tinh tw nhién ctia mot chiée bat 1a dé viét.

Nhung mot chiéc but ton tai tw than sé khong phai phu thudc vao
chiing ta dé dworc viét — nd co6 thé tw viet tat ca béi chinh no chit!

Thé néu n6 da san sang viét thi 1am thé nao ching ta c6 thé st
dung no6?

Sw that 13, n6 sé hoan toan khong thé twong tac voi bat ki d6i
twrong nao ca. NoO sé & trong chinh thé€ gidi ton tai ty than cua no, va
ban c6 thé khong bao g10’ cham t&1 nd. Véi mot thir, néu chung ta
tu'ng st dung no, va roi no bi phu thudc vao chung ta boi sy ton tai
cua n6 va nhw thé nod khong con tyr hién hiru nira. Véi mot diéu khéc,
néu ching ta trong tac v&i nd, no sé thay déi, nhw vay né khong con
c6 moOt ban tinh ¢d hitu ndo ca.

Chinh diéu nay 1a nhitng gi chiing ta dang xac nh4n vé mdi mot sy
vat don 1é quanh ta, mic di moi bing chirng déu dan dén sy mau
thuan. Chl’lng ta thyre sy tin réng nhitng birc tu‘fmg quanh ta co chl’rc
nang riéng tir chinh chung, rang chung la nhlrng diéu co dlnh ran
chic dwoc dung 1én dé gitr cho mai nha trén d4u ching ta — rang no
chang lién quan t01 chiing ta — trong khi sy that li do chinh dé mai
nha khong roi xudng chiing ta 1a béi vi ching ta da 1am nhiéu diéu tot
lanh trong quéa khir.

Cai gi gitr nhitng bire twdmg véi nhau? Nhitng nguyén tir rat nhé
bé cua nhitng birc twong quanh ching ta — chang dwoce lam béi long
tot. Long tot ma ban da 1am véi ngwdi khac trong qua khir. (Theo
cach nay, day chi 1a trwedong hop néu nhirng bire twong gidp ich cho
ban. Néu ngwoi nao do s¢ bi giam gitr thi véi ho d6 sé 14 mot cau
chuyén khéic. Thém mot minh chimg rang nhirng birc twdmg khong hé
cO ban tinh ty nhién ctaa chinh no).

Vay hay nhin xung quanh can phong ban dang & ngay bay gio.
Hay c6 ging tim ra mot thir gi d6 trong phong — bat ki diéu nhé bé
nao ciing dwoc — né khong dén tir ban, n6 khéng dén tir viéc ban da
doi xtr voi nhitng ngwdi khéc trong qua khir nhw thé ndo. Hay thi,
thyre sw dirng lai va quan sat.



Ban c6 tim thAy gi khong? Khi ban tim kiém mot vat ton tai tw
than va ban di dén két qua 1a khong c¢6 gi ca, d6 1a tinh khéng.

Trude day ching ta noi rang tinh khong la sy pha dinh (negative
thlng) va rang khi ban hiéu vé tinh khong, thi @6 14 mot nhan thlI’C
16m rang diéu ma ban ddu ban nghi thye ra la khong ton tai. NO glong
nhw 1 cham vao chiéc vi trong tdi xach cta ban, va thay rala chiéc vi
trong khong. C6 mot cam g1ac bat ngd: “Oi lay chia t6i, n6 khong &
d6!” P6 1a noi ching ta mudn c6 trong hiéu biét ctia minh vé tinh
khong.

Co mot nglrm Tay Tang noi tleng tén la Kedrup Je, ngwoi da song
trong suét Thé ki thir 15, va ng1r0’1 da dé lai mot phwong phap thién
dic biét chi dé cho chung ta thay cam giac “Oi lay chia t6i, nd khong o
d6. N6 dwoce goi la “Bén Bwde Thién Dinh Trén Tinh Khéng cua
Kedrup Je.”

THIEN
Bon Bwére Thién Pinh Tinh Khong cua Kedrup Je

* Hay & trong mot tw thé& thoai mai. P& mit ban khép lai va co thé
dan di vao sy tinh ling.

o Hay tap trung 1én hoi thé cta ban trong vai khoanh khic dé binh
on tam tri, quan sat luong khong khi ra vao co thé.

¢ Bwérce 1: Hinh dung cin phong ban dang ngoi & trong. Trong con
mat clia tAm tri ban, hay thdy moi thir trong cin phong — cai g1 o
trén nhu'ng birc twrong, nhu'ng chiéc ban, nhu'ng gia sach va ctr
nhuw thé. Hay di mot cach can than qua ting ngoc ngach cuia can
phong, hay c6 gang g01 1én cang nhiéu chi tiét c6 thé trong tam tri
ban. Hay nhin tat cd nhitng diéu nay nhw ban van thwong thay.

e Bwoére 2: Sau d6 hay nhin véi m6t tam tri vo minh — dwong nhw
chiing dang & ngoai do, dang hién hitu tir chinh phia chung,
thong qua ban tinh tw nhién cua chung. Day 1a gakja - diéu khong
the Va chlra tu'ng ton tai. Hay danh ra moét vai phat glay ¢ day, va
co gang nam bit 14y quan niém sai [Am ma ban dang gur trong
moi phut gidy. Mot sy vat c6 ban chat tw than 1a thé ndo, va tai
sao diéu do lai la khong thé?

e Bwdére 3: Hay thay do6i va quan sat cin phong d6 véi sy minh



triét — nhin nh4n moi vat trong phong nhw 1a mot hinh anh dén
tlr tAm tri cta ban. Dirng lai vai phut, va hay quan sat ban than
ban dang phong chiéu nhitng hinh anh nay.

e Bwére 4: Day 1a diém c6t yéu. Bay gior hay ding sw phong chiéu
lai — Hay quay ngworc lai bat cir diéu gi dang dén tir ban va kiém
tra diéu gi con lai. Céi gi & ddng sau nhitng gi ban dang phong
chiéu? Co bAt ki thyre tai ndo véi nhitng déi twong nay khéc hon
cai thyre tai ma ban dang dwa ra va tw gan 1én cho chiang hay
khong?

e Khi ban cham dén bwéc 4 va ban c¢6 dwoe cadm gidc vé si vang
mat, ban biét ban da & trong dinh hwémg dtng d4n.

Nhitng Go’i Y Hivu Ich.

Nhuw thiy ctia t6i thwong noéi, tinh khong thi khé c6 thé nim bit —
no6 giong nhw viée ¢6 gdng bit ca vHi hai ban tay khong clia ban vay.
Lic dau, bwérc 4 c6 thé rat kho linh hoi. N6 dén trong tam tri ban, va
trong mot tich tic ban nghi minh da ndm dwoc nd, nhung roi noé lai
trwrot mét di. Néu vay, hay quay lai véi ba bwée dau tién mot Ian nirva
va thir lai véi nhén biét ctia chinh minh. Hay lam cho y niém 1o mo @6
sang dan, sang dan 1én, trong khoang thoi gian 14u hon, 14u hon nira.



Nam bat dwoe tinh khong

Tinh khong 1a mot van de vo cung tinh t& va kho c6 thé ndm bét
ngay dworc. Chung ta dang cd ging biéu dat diéu khong thé dién ta
dworc bang ngon tir hay thong qua ngon tir, diéu khong the dwore dinh
nghia chuin hoéa thong qua cac khai niém. Nhlrng néu nidm dwoc
nhitng khai niém nay, nhirng khai niém ma chinh n6 khong pha1 la
tinh khong va ciing khong bao gio co thé 1a tinh khong, va néu chung
ta dé cho tAm tri minh chay theo nhitng khai niém do, thi chung sé
dan dit chiing ta dén véi trai nghiém thue su.

bo la ly do tai sao lai ¢6 hang tram ngh1n trang gidy ban vé chu dé
nay trong cac ban van Tay Tang Ban cang biét dwrgre nhiéu quan diém,
nhiéu cai nhin khac nhau vé tinh khéng, thi khéi niém ctia ban vé no
SE cang day dua hon, cung nhw khoang cach d€ ban cham dén no6 sé
ngay cang gan hon. Vi viy bay gi¢r ching ta sé cung kham phé tinh
khong tir mot s6 hwéng khéace nhau.

Ho noi rang néu tam tri ban thye sy chin chan, nghla la néu Jban
thyre sy s&n sang dé nhan biét tinh khong, thi mdi miéu tad méi vé nd
s€ cho ban biét thém vé nhung diéu ban chwa tirng nghe va ban sé
khong thé ngung suy nghl vé nd. Néu tim tri ban chwa c6 du sy chin
mui thi phan nay c6 thé sé khién ban dau dau.

Lam thé nio dé gitp cho tam tri tré nén sang r6? A, d6 1a mot cau
hoi hay. D6 1a 1y do tai sao lai ¢6 nhirng bai tap thién da dwoce dé cap
trwde do trong cudn sach nay..



Moi thit luén thay doi

Hay thdy rdng bat cir diéu gi

Déu dwore sinh ra béi cdc nguyén nhan
Giong nhwr mot ngéi sao,

Mot hat bui trong mdt,

Mot ngon den, mot do dnh,

Mot lan sirong mu, hay mot trai bong bong;
Mot gidc mo, hay mét tia chép,

Hay mot dam may nira.

- Kinh Kim Cwong, nam 500 tr C.N%

O phﬁn dau ctia cudn séch nay ching ta da néi vé viée khong c6 gi
trén doi nay la terO’ng try, ton tai vinh hing c3, va chung ta cling
khong the nam gnr dwoe mai mai bat ki mot diéu gl Du 10’n hay nho,
moi thir roi sé d&€n hoi két. Nhirng chiéce but tan ra. Cudc song cua ban
tan ra. Nguoi Tay Tang g01 do 1a sy vo terO’ng Va ban cang hiéu sau
sic rang ngay trong lic nay thé giéi ma ching ta séng, nd dang bién
(’1’01 trong mot thue tai dé tan hoai dén bao nhiéu thi ban sé cang thay
ndi buodn glan ciia minh glam di b4y nhiéu khi chung klen VleC dén roi
lai di cta diéu gi 6. Chiéc ly yeu thich caa ai d6 roi xuong nén nha va
Vo toang trong tu vién va ban c6 thé thay anh ta mim cwdi va ndi, “A,
sir vO thwrong.”

Nhung khi ho néi “moi thir luén thay d6i” thi c6 mot tAng nghia
sdu sa hon dan dit chung ta di d&n viéc hidu dwore tinh khong. Nhw
mot triét hoc gia noi tiéng ngu‘0’1 Hy Lap tén 12 Heroditus mot Ian da
tirng noi, “Ban khong hao glo’ tdm hai lan trén cung mot dong song.”
(Va sau d6 khi toi téi An do va dén véi dong song Hang thleng liéng,
tat cd ngwoi dan & day ho déu noi véi toi diéu do6. Moi ngudi & An do


note:

déu 1a mot triét gia.)

Diéu nay c6 nghia 1a nwée ma ban nhin thdy va cam nhéan vao
ngay thir Tw s€ khong gidng nwdc vdi vao ngay thir Ném, béi vi lte 46
dong nwée kia da theo dong chay di rat xa r01 no co6 bao glo’ dirng yén
mot chd. Mot khai niém don gian véi mot 4n y that tham sau.

Ngwoi Tay Tang noi rang toan bo thé gidi nay ciling gidng nhw
vay: kh6ng c6 gi ching ta nhin thiy ngdy hom nay ma giong hoan
toan v&i ngay hom qua, hodc thdm chi du chi mot khoanh khic truwéde
d6 — Tirng sy vat don 1é déu & trong trang thai bién d6i khéng nging.

Xét & mot khia canh nao d6, m6i mot khoanh khic troi qua, moi
thtr quanh ching ta déu tré nén gia c6i hon mot chat — mot khoanh
khic khac tién gan dén véi sy chAm diat, hoi két cta chiing hon. Mbi
ho1 thé ban hit vao, khuén mit cia ban nhan nheo di mot chat xiu.

Nhu'ng di xa h0’n thi mdi khoanh khic khic nhau qua di, ching ta
lai c6 trai nghlem veé sur vat, Sty viéc khac nhau. Chung ta khéng bao
glo’ c6 thé co trai nghlem glong hét nhau khi di dao trén con dwong
ciia ngay hém nay so v&i ngay trwéce do.

bo6 1a Iy do tai sao chl'mg ta khong thé ndm gitr mai moi thit.
Chung troi tudt qua ngon tay chiing ta giéng nhw 1a cat qu bdivi
chiing luén thay doi va khong tru lai & do nhw ching ta van thu‘O’ng
nghl Chung luon lu6n chuyén dong, glong nhw dong song Diéu nay
glong nhw khi ta nghe mot bai hat — thi moi khoanh khic qua di, moi
not nhac déu dang xuat hién va cling dang bién méit; chiing ta khong
bao gidr c6 thé ndm giir dwoe ching.

Pé chirng minh diém nay, chiing ta sé lam mot minh hoa nhé cia
hoc thuyét trong Phat gido. Hay x4c dinh xem hinh vé dwdi day 1 gi:

a®




D6 ¢6 phai la hinh v€ caa hai vat khac nhau'? Hay d6 14 hinh vé vé
mot th? Co6 1€ ban sé khang dinh chc chin rdng d6 1a hai hinh khac
nhau. Mot céi 1a hinh tron con cai kia 1a hinh thang (hay la mot hinh
tam gidc 10n ngwoce bi cit day!) Bay gidr néu ban nhin chiing theo thir
ty thi sao: néu nhw ngay tir du ban nhin thiy hinh thang, réi méi
dén hinh tron thi sao? Thé& chung s€ la mot hay hai hinh? Lam thé
niao mot hinh tam giac lai c6 thé chuyén sang dworc hinh
tron?

Hay lat sang trang tiép theo va téi sé chi cho ban.

Day 14 khoanh khic d4u tién cia chiéc ly café, con day 1a khoanh
kh&c thir hai caa chiéc ly, va nhw vy ddy. Nhitng hinh anh xuéat hién
va lai bién mat ngay sau do.

Hay ngirng lai mot chit va suy ngdm vé nhitng 4n du cta diéu
nay: nhirng gi chiing ta dang nhin nhdn thwe sw lai khéng tirong
tng vé1 cach chung ta nhin thé giéi nhw thé' nao. Mt nhin thay hai
vat nhung tAm tri lai chi nhin thdy mot. Nhung diy méi 1a van dé, boi
cach duy nhéat ching ta tirng thira nhén sy ton tai cua diéu gi d6 bén
ngoai chung ta la thong qua canh ctra ciia nam gidc quan — nhan thic
veé thi gidc va cac gidc quan con lai.

Tam tri dang lam diéu gi d6 tha vi vo1i cai dir liéu ban ddu ma no
nhan dworc tir mat.

M3t khong thé thay “cai ly”. “Cai ly” 1a mot khai niém, mot quan
niém. N6 chi thdy mau sic va hinh dang. Vay & day mét chiing ta thay
céi hinh thang nay ngay lan dﬁu, va tié’p theo 1a cai hinh tron, va chinh
tam tri 2 khoac 1én khai niém vé “céi ly” 1én ca hai. N6 lién ket hai
hinh anh khong lién quan téi nhau thanh mot “vat thé”. Va d6 1a noi
tit ca chiéc ly trén thé gi¢i ra doi. Khong co céi ly nao & d6 ca ngoai
trir nhitng chiéc ly trong tAm tri ctia ban.



Vay chiéc ly ma ban nghi rang ban nhin thiy — c4i ma dang dat
“ngoai kia” & trén chiéc ban trong nha bé’p, c4i ma van & d6 khi ban
roi can phong — la mot chiéc ly khong hé ton tai. N6 khong bao gio c6
thé ton tai. B&i vi néu nd thue sy & d6 véi chinh hinh dang do, thi
ching ta phai luén nhin thay no 1a nhw vay, khong bao gio' nod thay
d6i. Khi d6 ban sé phai chi thay mot cai ly giong hét nhau. Néu vay thi
ban c6 thé khong bao gior uéng bang chiée ly dé.

Diém cudi ciing nay thi kha kho; nhw mot vi Lat Ma Tay Tang ma
t6i biét thwomg noi véi toi rang, “Hay ndu nod 1én!”, ¢6 nghia la toi nén
thién dinh trong chdc l4t.

b6 chinh la cach chung ta thién dinh vé sy thit rang moi thir thi
lién tuc thay d6i, d€ gitip cho chinh ching ta hiéu dwoc tinh khong
cua “van vat” xung quanh.

Va néu chung ta nhan thire dwoc diéu nay — néu ching ta hiéu
dwoe ban chit lién tuc, khéng ngu'ng bién @i cia thuye tai — thi chiing
ta c6 thé ty giai thoat mlnh khéi m01 kho dau ma chic chin chung
dén tir viéc chung ta cd gdng mudn nam gitr mot diéu gi d6 ma nd
khong hé c6 & d6. Mdi mot budre tién gan hon véi tinh khong thi do6
ciing chinh 12 mot bwére gitip chting ta roi xa dau kho hon.

THIEN
Bwore Téo'1 Canh Cira

e Hay ngbi that thoai mai, dé cho co thé dwoc thw gidn va tha 16ng.

e Trong mot phut, hay tap trung vao hoi thé ctia ban, hay quan sat
luong khong khi ra vao.

e Bay gio, chung ta sé tan c6ng vao nhfrng quan niém vé moi th1r --
chiing ta sé thach thirc niém tin rang moi vat quanh ta déu cé
dinh, bat bién va khong thé thay d01 N

o Hay hinh dung trong tam tri ban vé canh ctra dan dén cin phong
noi ban dang ngoi. Hay quan sat xem bang cach nao ma ban nghl
rang canh ctra dang hién hitu — né & thé rin, ludn c6 dinh, va cb
khoang cach nhat dinh so véi ban.

e Tiép theo hay hinh dung ra cinh ban dirng diy va tién vé phia
canh ctra d6. Hay bwére toi cho téi khi ban mé dwore no6 ra.



Hay 14p di 1dp lai hinh anh nay trong tAm tri ban giéng nhw ta
nhuw tua di tua lai mot thwée phlm Diéu gl dang dién ra véi canh
ctra d6? NO tré nén to dan, to dan véi moi bwédre ban tién téi no.
Bay gi¢ hdy don gidn hoa hinh anh d6 trong mot choc lat — bo
qua nhirng suy dién va l4p luin cua tAm tri, va cd gang chi tap
trung vao cai ma mit dang nhin thiy, tirng gidy tirng phit mot.
Mit nhin thdy m6t hinh chir nhit nhé, réi mot cai 16m hon mot
chit, roi mot cai 1é6m hon nira va et nhw thé -- nhitng hinh anh
hién 1én theo mét day lién tuc, chép nhoéang, gidng nhw cac
khung canh trong mot bo phim.

Bao nhiéu nhirng canh ctra khidc nhau ma mat nhin thay?

Va tam tri da lam gi voi tit cad nhirng hinh anh khéc nhau nay‘?
Tam tri da tong hop tat ca nhu'ng hlnh anh riéng reé nay lai voi
nhau, va goi chting 1a mé6t “cai cia”.

Hay twong twong ban lai budre téi canh ctra mot lan nira, va lan
nay hay thay d6i nhan thirc ctia ban bang cach: Hay nhin né nhw
thé nhitng canh quay ciia mét bo phim — mot sy phéng chiéu caa
chudi nhu'ng hinh anh & ngay thuye tai cta chinh ban.

Ban cb thé khong bao gio téi dworce canh ctira bdi khong c6 canh
ctra & d6 khi ma ban nhin thay nod — no khong c6 dinh, luén 1uon
thay d6i, va d6 méi chlnh la diéu khong bao gio thay doi. Hay co
gang thir cim nhan sy ving mit cia canh ctra ma ban nghi né c6
& do.

Bay gior hay thir thue tap cach thién nay véi bat ctr vat thé nao cb
trong phong ban.

Khi tip bai thién nay [an dau tién, thwomg thi moi nguwoi sé ¢o
nhiing tranh dau noi 1én trong tim tri. Diéu dau tién 1a: “Nhung
canh cira khong tré nén to hon, d6 chi 1a nhén thire cta toi vé
canh ctra khi toi tién lai gain hon.” Chung ta c6 thoi quen nhin
nhén thé gii xung quanh theo mot thoi quen c6 hiru, diéu do
khién cho ngay [an dau tién rat kho dé co6 thé thay 6101 dworc cach
nhin nhan ctaa chung ta. Nhung hay gur diéu nay khong c6 canh
ctra nao khac ngoal nhén thirc cia ban vé canh ctra. Con loai canh
ctra nao khac cb thé & do day?

Mot tranh d4u khac cung sé noi lén 1a: Nhu’ng canh ctra phai la
mot vat rdn, béi vi toi c6 thé cdm nhan thay nd.” Ching ta hay
nhin vao trong diéu nay mot chit.

Chl’mg ta tin vao sy ton tai ciia moi vat théng qua viéc cham vao
cung nhw nhin, nhu'ng thye chat diéu chiing ta dang cam nhén 1a
cai gi? Tay co the cam nhén thiy gl‘?

Tay khong thé cdm nhan dworc ctra t&t nhw mét c6 thé nhin thay



né. O 4y tay cam nhén thady mot chit ctmg rin, gb ghé, duwong
nét cong, nhan, van van — dé chila do tAm tri tao ra véi dir lidu
ma mit cung cAp — tAm tri tip hop tit cd nhitng cam giac, xuc
gidc d6 voi nhau va gan cho chung cai tén la “canh ctra”.

Tam tri thi qua glOl suy luan d&n ndi né co theé lién két nhu'ng
thong tin ban thay tir méit v61 dir liéu ban nhan dwore tir xtic giac.
Hay nhim mat lai va ban hay thir cham vao canh ctra. Tay sé cam
nhan dwoe mot cai gi do cirng, tron nhin. Bay gib’ ban hay mé
mat ra va quan sat — mit nhin thay vat mau nau c6 hinh dang
glong hinh chit nhat to. V4y hai cach ti€p can sy vat trén c6 diém
nao twrong dong khong?

Trong chinh né cﬁng khong co6 sy lién két nao ca, gitra “hinh chir
nhat, mau nau” va “ cu'ng, nhdn.” P6 hoan toan 14 tAm tri, tlep
nhan nhlrng thong tin ngau nhién va tao ra mot vat thé rin chic,
sau do6 goi la mot “cai cwra.’

Ching ta sé di vao thue tap kiéu thién nay sau hon bng cach str
dung nang lye cam nhan thay vi thi gidc va ding chinh co thé nay
nhw mot vat thé bén ngoai.

THIEN
Co’ Thé Ban la Tinh Khong, Tinh Khéng La Co’ Thé Ban(2)

Hay ngoi that thodi mai va dé co thé & trong trang thai that an
tinh.

Trong mot vai phit hay hwémg tam tri vé noi dau chop miii cia
ban, hay chi quan sat luong khong khi ra, vao.

Bay g10’ hay tap trung vao co thé ban; hinh dung mot hinh anh ro
rang vé toan bo co thé ban trong tam tri.

Hay nghi té&i tu‘ng b6 phan trén co thé ban, tu‘ng phén tirng phan
mot, tir cic ngdn chan cho téi dinh dau. O mbi bd phén, hay
dirng lai trong mot khoanh khac va cdm nhén no. Hay cO ging
hwéng sw tap trung vao chi mot bo phan do6 & mdi buéde.

Hay suy ngam vé ltc ban tap trung vao mot b phan nao do, néu
nhw ban thue sw tap trung vao mot bo phan thoi thi ban khong
thé cdm nhan dworc cac bo phan con lai ctia co thé. Tién trinh nay
twrong tu nhuw tién trinh ma tam tri tao nén co thé ban. Ban khong
thé cdm nhan dwoc toan bd co thé trong cung mot lac. Ban chi co
thé cdm nhan timg bd phan riéng 1é roi chinh tAm tri da lam


note:

nhiém vu t6ng hop cac trai nghiém doé lai véi nhau va goi chiing
la mot “cor the.”

Ngon chén cai ctia ban ¢ dau khi ban dang chi tap trung vao vai
ctia minh? Khi ban khéng nghi téi mot bd phén cu thé nao d6, thi
ban khong con cAm nhan dwoc no.

D6 1a bai vi ngdn chan cai khong “é d6” nhw chiing ta nghi. Néu
ching c6 “& d6”, ching ta sé phai luén luén cdm nhan thay
chl'lng. Chuing sé khong bao gidr bién mat khi ching ta tip trung
vao cai khac.

Hay mot lan nira tap trung vao toan bd co thé ban.

Bay gior hay c6 gang cam nhan co thé ban khong 1a gi ca ngoai
hinh anh tinh than trong tAm tri ban. Hay hinh dung tam tri dang
phong chiéu ra hinh 4nh d6 thé ndo — n6 khong “& d6”, ma no
dén tir mot hinh dnh nhé xiu ding sau tAm tri ctia ban.

Diéu gi Xay ra khi ban bo qua hinh anh tam tri d6? Cai gi con &
lai? Ban con lai véi khong mét cor thé nio ca. Béi vi co thé duy
nh4t ton tai chinh 1 co thé ma ban dang phoéng chiéu ra.

Hay t1ep tuc thuc hién nhlrng bwée ndy cho téi khi ban bat dau co
St cam nhan tw nhién ring sy that 1a khong c6 bat ctr co thé nao
& do glong nhuw ban da ting nghi.

Bay glo’ hay nghl rang: diéu do nghla 14 gi khi co thé ma t6i van
nghl rang la ¢6 thuc ra khong ton tai? N6 c6 nghia 1a tat ca moi
ric roi, dau kho va ca sy gia di cung v&i co thé nay cling khong co
& @6 — tat ca chila sy phong chiéu cta tAm tri toi.

Bay gior hay tap hinh dung lai co thé ctia ban 1a mot thye thé tuyét
dé1 hoan hao dwdi bat et hinh thire nao, giéng nhw 1a bai tap
thién dinh thién than ma ching ta da thye tip vay.

Hay so sanh hai h1nh anh tinh thin cda tAm tri: mo6t hinh anh ban
van thlrong nghi vé co’ thé minh va mot hinh 4nh méi khac ban
dang sang tao. Ca hai déu dén tir tAm tri — ca hai déu c6 cling mot
chat liéu giong nhau. Sy khac biét duy nhit 1a ban dang ph(’)ng
chiéu mot cai nhwla ¢ that va mot cai Ilhll' la‘ tlrong tlrong

Hay nghi vé nhitng hat giéng ma ban can phai gieo trong dé cé
thé nhin thay co thé minh twéng twong tré thanh co thé that.



A e (N °
T61 1a ai?
Mot trong nhitng diéu quan trong nhét ban can phai biét trong
viéc hoc héi tinh khong cia minh 1a vao cai ngay ban trire nhan dwoc

tinh khong thi n6 s€ 1a tinh khong caa chinh ban, do chinh ban cam
nhan.

Vi vdy chting ta phai bat dau kham pha ngay tir bay gior khong chi
la tinh khong cua cac vat thé xung quanh ma con la tinh khong caa
chinh ban than chung ta.

Khi chting ta néi tir bdn than, 1a ¢ trong toi, cta chinh toi, thuc
chat ching ta dang no6i dén ai? Cac nha triét hoc da danh ra ca cudc
doi ctia minh trong nhiéu nam dai chi dé héi cau héi dé6 — Tai 1a ai?

Chiing ta thwdmg nghi rang ban than minh chinh la sy kéthop
cua co thé va tAm tri. VAy hay suy ngdm diéu nay: Toi c6 phai la co thé
cua t6i?

0O, khi ai d6 cham t6i than thé nay, ching ta noi: “T6i cam thiy
ban,” va khi than thé nay lam viéc ma khong dworc ngi nghi thi ching
ta n6i: “To6i thay mét.” Mit khac, t6i c6 thé kiém soat co thé cua toi.
H6i hoc Pai hoc t6i & nhiéu Ian phai chéng lai con budn nga dé thire



ca dém hoan thanh bai thi hoc ky. VAy néu céi “t6i” 1a ngwdi diéu
khién cor thé nay, thi t6i c6 thé 1a cor thé cta téi khong?

Téi ciing c6 thé 1a tAm tri t6i khong?

Thye ra tam tri chinh x4ac la gi? Tam tri lién tuc ¢6 nhitng dong
suy nghi va nhitng cdm xtc. N6 ¢6 kha nang phan biét— kha nang chi
ra mau d6 véi mau xanh, trai voi phai, tot voi xau. N6 ¢6 kha nang
suy nghi va 1ap luan. T4t ca nhitng diéu nay ndm gon trong pham tru
tam tri, nhung & Tay Tang c6 mot dinh nghia don gian hon. Ho noi
rang: tam tri 1a “r6 rang va nhan biét.”

RO rang nghla 1a tw n6 khéng c¢6 tinh chit ndo 1a caa chinh no,
nhung no6 lai c6 thé mang tinh chat cta bat ki mot vat thé nao lién
quan téi nd. Vi vay né giong nhw mot tinh thé pha lé trong sang Diéu
gi Xay ra khi ban mang mot bong hong mau do va dat né vao gura
khoi pha l1é nay? Khi ban nhin Xuong day pha 1é, n6 xuat hién mau do.
Ho noéi tam tri dwoe nhudém mau béi nhitng vat thé né nhin thay
Chuing ta sé nghién ctru diéu nay ki hon trong chwong ké tiép.

Tuy nhién tir quan trong 14 nhdn thirc. Tinh chit co ban nhit cua
tam tri chinh la sy nhan thirc cia n6 — la nhan thire cai ban nhin,
nghe, cAm nhén, ngtri, ném hay nghi vé. Viy day c6 phai 1a t6i khong?
Hay toan b0 sy két hop suy nghi va cadm xdc van van c6 phai 1a “t61”?

Mot diéu can hiéu vé tam tri @6 1a no6 cling lién tyc thay d6i. Suy
ngh1 va cam xuc cia chung ta, ching dén va di giong nhw nhirng dam
may bay ngang qua bau trm trong xanh. Nhitng kha nang suy luan noi
1én roi lai bién mat khi can thiét. ThAm chi nhén thirc ctia ching ta
cling 14 mot hanh vi thay d6i tirng gidy tirng phit.

Chic han phai c6 diéu gi d6 sau tat ca nhu'ng thir do, phai khong?
Piéu gi d6 sdu xa hon, manh mé hon ca cor thé va tam tri.

C6 mot s6 trlrb’ng phai tw duy & An Do thoi xa xwa da thira nhan
rang co céi gi d6 ndm siu bén  trong chang ta, no khong bao gl(y thay
d6i, né vwot xa khoi ca co thé hay tAm tri — n6 la ca1 ma ngwoi
phlrong Tay van goi la linh hon. Nhu'ng néu ban c¢d ging di tim kiém
no, ban s€ khong bao gior tim thay Sw that dieu @6 1a khong thé. Béi
Vi lam sao mot thir vinh hing bat bién lai c6 thé lién quan té1i cai gi d6
thay d6i chix?



Chung ta déu nghi theo cach nay. Chung ta nghl rang toi 1a thir gi
do6 ran chic, hién hiru — khong thay d6i, va luon & trong su kiém soét.
Va tat ca chdng ta déu sai.

Hay nhin vao cai “t6i” nay, ngwdi 1a chi nhan cta co thé va tam
tri. Mot chti nhan ctia thtr gi d6 nghia 14 c6 thé kiém soat dworc thir d6.
Nhung chiing ta co kiém soat dwoce co thé cia minh hay khong‘?
Chung ta nghl rang chung ta diéu khién dwoc co thé nay chuyen dong
— khi t6i n6i canh tay gior1én, thi n6 gio'1én. Hau hét 1a nhw vay. Tuy
nhién sé c6 mot ngay khi ban c6 thé khéng con glo’ dworc canh tay 1én
nira. Va lién tuc chung ta trai nghiém nhu’ng noi dau dén hay kho
chiu ctia co thé. Neu chung ta 1a cht nhan cta co thé nay, thi ching ta
sé ¢6 kha nang yéu cau con dau d6 chAm durt, va nd sé phai tuin 1énh
chir.

T1r0’ng tw nhw vay d6i voi nhirng suy nghi trong tam tri chl’lng ta.
Ban c6 quyét dinh dwoce nhu'ng suy nghl ban mudn c6 trong cd mot
ngay khong'? Néu chung ta c6 thé quyét dinh dworc diéu do, thi lac nao
ching ta ciing chi c6 nhirng suy nghi vui vé, hanh phuc chtr. Khong,
ching ta tham chi khong klem soat noi nhu'ng suy nghi trong chlnh
tam tri ctia minh khi chting néi 1én. Vay thi ai dang suy nghi, néu do6
khong phai 1a t6i? Ching dang dwoe phong chiéu béi tha pham khéc
— chinh la ban cta qua khir. Nhitng suy nghi trong tam tri ching ta la
nhiig dau 4n dong lai trong tri nio tir trwede 6, giong hét nhirng
diéu khéc trong thé giéi nay. Ching dwoe sinh ra tir cling mot chat
liéu; t4t ca ching déu nhw nhau, chi 14 nhitng sy phong chiéu.

Vay ai 14 céai “t6i” nay néu d6 khéng phai la ngu’(‘)’i kiém soat co thé
Va tam tri cua t6i? Khi chiing ta néi vé nhirng diéu nay, ching ta noi
“co thé ctia t6i” hay ‘tam tri caa t01 nhuw thé “t6i” 1a nhu'ng thir virot
trén ca hai thr nay, 1a cai riéng ré vé ban chit so védi co thé hay tAm
tri. Nhung con ci gi c6 thé khac & d6 nira?

Khong c6 cai “t61” rleng ré, c6 dinh ndo ton tai tach biét véi co thé
va tam tri — khéng c¢6 ngwoi du’ng sau dé kiém soat moi thir. Khong cb
g1 ngoai trir nhu'ng khoanh khac nhén thtre roi rac ma chiing ta dang
0 ngay tai b4t ctr thoi diém nao, va cai chiing ta xau chudi lai véi
nhau &€ goi 1a tAm tri cia minh.

Ai la “t61” ma ching ta lién tuc dé cip t61? N6 khong la gi ca ngoai
trir mot ¥ niém — mot khai niém thuén tdy cta tam tri.



Viéc nhan biét cai “t61” khong ton tai tyr than sé dwa chung ta dén
mot bwde gan hon @é hiéu thau déo rang toan bo nhan thirc vé chinh
ban than chung ta la trong rong Do ciling chi 1a mot sy phong chiéu
luon luén d6i thay, va do Vay no6 hoan toan c6 kha nang thay d6i dé
dén voi mot trai nghiém vé mot cai “t6i” tran day niém han hoan phuc
lac va tri tue.

THIEN
Tim Kiém Cai T6i

e Hay ng01 that thoai mai, gilt co thé di vao trang thai yen lang.

e Trong vai phut hay tap trung vao hoi thé ctia ban dé glup cho tam
tri dwoc binh 6n, hiay quan sat luong khong khi dira roi lai di vao.

e Bay gi¢ hay tiép tuc kham pha bang cach c6 ging tim mot cai
“t61” ¢d hitu, rdn chic.

e “T6i” c6 1a co thé clia toi khong?

e Trwdec tién hay nghl xem co thé nay lién tuc thay d6i nhw thé nao,
no tré nén gia coi theo nam thang nhw thé nao. Mot nam troi di
no6 da khong con 1a co thé glong nhuw trwde do.

e Co the nay dwoce tao ra tir chat liéu gi — n6 dén tir rat nhiéu
ngudn khac nhau.

e Lam sao ma vat ludn thay d6i nay, dworc tao ra tir nhitng loai vat
chat xa la lai 1 t6i?

e Hay kham pha tam — nhin vao nhiing suy nghl va cam xuc lién
tuc thay doi. Hay quan sat khi chdng noi 1én va bién maAt.

e Lam 530 trai nghiém lu6n luén thay d6i nay lai c6 thé 1a t6i?

e VAy néu toi khong phai co thé ctia t6i, va tdi ciing khong phai tAm
tri caa t61, vay Toi la ai?

e Tiép theo, hay nghl t&i nhén thire sai JAm vé mot ban nga khong
thay d6i — mot cai tdi & bén dwdi co thé va tam tri ludn bién d6i
nay; mot cai toi kiém soat ching.

o Nghl dén nhlrng trai nghlem dau d6n cta co thé ndm ngoal tAm
kiém soat ctia ban, n6 dién ra ma khong cé sy cho phép ciia ban
ra sao.

e Lam sao d6 14 co thé cta t6i néu t6i khong thé kiém soat dworc
no?

e Mot [an nira quan sat nhirng dong suy nghi lién tuc trong tam tri,
va tw hoi ching dang tir dau dén. Hay nghi dén viéc ban khong



thé kiém soat dwoe khi tam tri nay sé khién ban tré nén buon
chan hoic gy cho ban dau kho nhw thé nao.

Lam sao nod cb thé 1a tam tri ctia téi néu t6i khong thé kiém soat
dwoec nod?

Hay bit dau véi cam nhan rdng khong c6 nguwdi chi ndo ndm
dwéi co thé va tAm tri ¢ -- ring c4i toi ma ban lu6n nghi ring no
van ton tai ndy don gian chi 12 mot sy bia dit cua tAm tri.

Hay cam nhén vé sy ving mit clia cai toi khi ban nhén ra céi toi
ma trude kia ban tin 1a ¢6 that hoan toan khong ton tai.
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BAt nhi!

C6 mot bao tang & Amsterdam ma t6i ¢o dip ghé qua, & do luu gitr
tat ca nhu’ng tac pham ctia nha danh hoa néi tiéng Van Gogh. Tbi da
bwée vao cin phong, va thdy trén twomg 1a hang chuc nhirng bire chan
dung tw hoa vé chinh tac gia, cung 14 mot khuén mit caa Van Gogh
dL‘['Q’C veé di vé lai trén cac btrc tranh. Ho dat tén cho chiing mc}t cach
rat sang tao 1a “Birc chin dung s6 18,” “Bire chin dung s0 23,” van
van. Va toi chot tw nghi, “Tai sao Ong 4y lai \ nhiéu chan dung veé
khuén mit cia minh nhw thé, va tai sao ong 4y lai tré nén noi tiéng
khip thé gioi vi diéu do6?”

Va roi toi quan sat nhirng bire hoa gan homn nira. Trong moi bire
chan dung, Van Gogh lai mang nhitng sic thai biéu cam khac nhau.
C6 btrc 6ng to ra nghlem khic, nhw thé dang quat mang tré con.
Trong mot birc khac dng lai dau khé nhw dang bi thét tinh. R6i bong
nhién t6i chot phat hién ra y @6 nghé thuat ciia dng — théng qua chinh
khuon mit ciia minh, 6ng da phac hoa lai tit ca nhitng vé mait cia
nhiig con ngwdi khac nhau ma 6ng biét. Trod, that thong minh va
sang suot!

Bay giO’ khi nhin vao mdi btrc tranh toi moi co thé cdm nhan duorc
toan by cau chuyen xay ra ¢ trong do béi vi mdi bire tranh déu dwoc
an diu mot y nghia ndm trong moi sic thai biéu cdm khac nhau.

Trong rn01 sic thai biéu cam khac nhau d6 t6i c6 thé thay sy vat ma
ong mudn nodi to1.

Van Gogh da hiéu dworc diéu gi d6 vé sy dong nhat.

C6 mot chui thé 1a: “t6i,” thi sé c6 khach thé ma cai toi nay lién
quan téi. Va chiang lién két véi nhau mot cach chit ché.
O Tay Tang, ttr ngir chi trang thai chu thé cta tAm tri theo nghla

den 1a: “cai ndm giir khach thé.” Pon glan khong thé c6 chu thé ma
khong c6 mot khach thé twong @ng ciing dang & trong chi thé.

Hay nghi vé diéu nay: ching ta c6 méi lién hé téi moi thir trong
thé giéi nay nhw thé ndo? Thong qua mot trong nhirng gide quan —


note:

mét tai, mii, miéng, than, hay y. Ching ta nhin thiy, nghe, ngii,
ném, cham hodc nghi t61 n6 va d6 1a cach ching ta thira nhan mot vat
thé nao d6 ton tai.

Néu khéng co ngu*c‘ri nhin, c6 thé sé khéng c6 cai dwoce nhin. Lam
sao mau do ton tai néu nhw khong ai nhin thay no‘? Cling nhw vay,
ngwoi nhin khong thé dworc g01 la ngu‘oq nhin néu anh ta khong dang
nhin cai gi d6. Mt liéu c6 con 14 mat néu n6 khong thé nhin? Do Vay
ngwdi nhin va cai dwoe nhin c6 mai lién hé twong hd 14n nhau — cai
nay can thiét cho sy ton tai cta ci kia. Ngwdi Tay Tang goi diéu nay
14 “can nguyén phu thudc.”(dependent origination)2..

Vay thi trong khoanh khic ching ta dang nhin diéu gi d6 thi lac
d6 sw nhén thire vé thi gidc 1a trang thai cht thé cta tAm tri ching ta.
R0O1 ngay sau d6 ching ta lai ling nghe diéu gi d6 thi lac & ay nhan thic
cia thinh giac lai la chu thé. Lic khéc ching ta lai nghi vé diéu gi 6
thi khi a ay nhan thtre cia tri 6c (¥) lai 1a cha thé. Khi t6i nbi trang thai
cht thé ctia tim tr1 diéu d6 c¢6 nghia la c6 ban trong khoanh khic do.
Chung ta da ban veé viéc moi thitr thay d6i tlrng glay tu’ng phut nhu' thé
nao va ching ta da tir bo bat cir mot khai niém nao vé mot céi cd dinh,
bat bi€n ma ban sé gip lai trong chwong cudi ciing, viy 1a ban cling ¢
dwoe nhan thire nao d6 vé viée chinh ban than ban dang lién tyc thay
d6i dén thé nao. Ban dang di tir viée 1a ngwod nhin d&€n ngwoi nghe,
ngwdi nghi trong moéi mot thoi khic troéi qua.

Ngay lac nay hay c6 gidng nhan biét cam xtic khi ban ng01 ¢ tai
day. Cai con ngu’0'1 ctia thoi diém hién tai — nglr0’1 dang ngoi doc
nhu'ng dong chit nay, ngay lac nay — co thé ton tai ma khong c6 khach
thé cia ban khong'P Ban c6 thé ton tai ma khong cod nhu'ng tw nglr trén
trang glay nay khong? Trong tam tri ban nghl rang cau hoi nay that
ngO’ ngan' Di nhién 14 t6i c6 thé ton tai roi — toi cd thé @it cudn sach

ndy xudng ngay bay gid va tip trung hoan toan vao mot thir gi d6
khéc.

Nhu'ng 1uc d6 da la mot khoanh khic khac, va ban lai 1a mot
ngwdi khac roi. Va di nhién ban lai lién quan téi mot khach thé khac.

Pay 1a cach né van hanh: mbi khodnh khic trdi qua 1a mot hat
gidng nghiép qua khéic ndy sinh. Va khi né nay sinh, n6 sé 1am xuat
hién mot trai nghiém: trai nghiém vé thé gi6i va trai nghiém vé chinh
ban than ban ngay lac d6. P6 la toan bo mot chu trinh khép kin.


note:

Tuy nhién trong suét quéa trinh sé nay sinh Va1 thir khac — cai trai
nghlem d6 chia ra 1am chu thé va khach thé, va néu khong hiéu biét
ding din, ching ta sé thiy ching hoan toan riéng ré nhau, ca hai
khong c6 m6i lién hé hay twong tac té1 nhau mot chat nélo.

Ban nghl rang cai khuén mit cuc cin ma ban thay chang lién
quan g1 dén trang thai tam tri cia chinh ban & thoi diém d6. Nhung
thyee t€, hat giong nghiép qua ctia ban da tao ra ca ngwoi trai nghiém
va vat the dworc trai nghiém. Vay la thyre ra ban dang nhin vao chinh
khudn miit ciia minh — ban & ngay tai thoi diém do.

Hiy quan sat ban cta hién tai nhw thé n6 dang viét ra nhitng dong
chir ma ban dang doc trén trang sach nay.

Hodc hay tim ra mot khach thé khac va quan sat sy thay doi ctia
chinh ban.

Mbi mot khoanh khic trai nghiém chi 1a mot thoi khic diém thay
d6i ctia tAm tri ma théi.

THIEN
Pai Thi An —Canh Gi@i Kim Cwong Ctiia Tam Thike

e Hay ng01 that thoai mai va gnr co thé dwore tinh ldng.

e Trong vai phtt tip trung vao hoi thé ctia ban dé tam tri dwoe 6n
dinh.

e Khi tap trung vao hoi thé, dirng c6 ging kiém soat ma hay thé
that ty nhién, va ban chi cAn quan sat no.

e Tré thanh mdt ngwdi quan sat. Vun trong mot trang thai tim ma
& do ban la ngu'(‘)’i quan sat va mot ai khac thi dang 1ai xe.

e Bay gio, hay ¢ cung trong trang thai nguoi quan sat tam tri, va
hwéng no6 téi nhirtng suy nghi caa ban. Thw glan va dé cho nhitng
suy nghi xuat hién — ban khong con la ngwdi suy nghi, ban don
glan dang quan sat bat ctr diéu gi ndi 1én tir tAm tri.

e Bitclr khi nao mot suy nghl hay hlnh anh nao ndi 1én trong tim
tri, hiy can trong dung dé virong mic vao no6 hay dé ban than
mlnh sa vao suy nghi, hinh anh d6. Hay gitr khoang cach la mot
ngwoi quan sat, va chi quan sat.



e Hay theo doi xem mdi suy nghi hay hinh &4nh xuit hién tir trang
thai khong lang nhw thé nao, va roi né ciing tan bién ra sao.

e Tiép do, hay theo d6i xem moi suy nghi troi qua va nhan thic cua
ban bi t6 mau béi khach thé ma nod tap trung vao nhw thé nao.

e Hay xem ngwoi quan sat xult hién cung véi moi khach thé suy
nghi troi qua nhw thé ndo. Va thdy ngwoi quan séat cung chila mé6t
s chin mudi cia nghlep qua trong tu'ng khoanh khic. Ching co
nhan thirc nio 1a ¢6 dinh, bat bién ca; chi c6 thoi diém trai
nghlem

e ROi khi ban quan sat, hay hwéng tam tri den tinh khong hay
nhin tirng suy nghl hay hinh anh troi qua roéi lai noi 1én bé mit
khong mang bat cir loai ban chat c6 that nao — khong c6 gi ngoai
cai noi 1én trén bé mat nhén thirc cia ban, khong c6 gi ngoai
khoanh khéc cta tAm tri.

* Khiban dong vai tro la ngu'0’1 quan sat tam tri, nhu'ng suy nghi
noi 1én bit dau dan dan bién mat. Khi d6 tap trung vao khoang
trong gitra nhirng suy nghi. Hay kham pha nhirng khoang tinh
lang.

e Ty hoi minh: Nhén thire 1a gl néu khéng c6 bat ctr khach thé nao
dwoe nhan thire? Ngwdi quan sat 14 gi néu khéng co bat ctr thir g
dé quan sat?

e Tap trung tam tri vao tinh khong cua chinh ngwoi quan sat — Lam
thé nao ma chinh nhén thirc ctia ban lai chi 1a sy chin muoi caa
moi khoanh khic, n6 xuat hién ma khong hé ¢6 mot ban chat
thwe nao tw chinh né ca.

FX*k

CoOmoty nghla khéc vé sy dong nhat (bat nhi) (non- duality) ma
ban thwong tim thdy trong kinh sach c6, va d6 1a tir 6ng nghia véi
viéc tryre nhan tinh khong.

Khi chting ta di vao nhan thtrc vé tinh khong, ngay ttrc khac chiing
ta s€ virgt qua khéi nhlrng suy nghl mang tinh chat khai niém. Khong
con cod nhu'ng khach thé cta cac giac quan — khong c6 gi @6 nhin,
nghe, ngtri, ném, cdm nhan hay dé nghi vé nira.

Va khéng con nhirng nhin biét ctia gide quan — khong nhin, nghe,
ngti, ném, cdm nhén hay thdm chi suy nghi. Khong con c6 ban, béi vi
ban 1a mot khai niém. Khi ban ddm chim trong nhan thirc trye dién vé
tinh khong, khong con trang thai cha thé cta tAm, va khong c6 khach



thé ma n6 ndm gitr nira.

Diéu @6 nghia rdng ban bién mat — rang ban khong con ton tai?
Khong chinh x4c. Kinh sach ¢6 d6i khi miéu ta n6 nhw 1 “nwére tan
hoa vao trong nwée” — khong thé khac dwoce, chu thé va khach thé
khong thé tach rod nhau, khong thé chia cit, khong con phan biét.



Strc manh cta ngon tw

“Vao luc khéi nguyén ciia tdt cd la Ngoi Lot.”
-- Kinh Thanh, John 1:1

“Lon lée dich thwe la lon le

Va né vwot xa khéi bt cir didu tam thwong nao.”
--bao birc Kinh, Lao T

HAu hét chiing ta déu da c6 mot dinh ngh1a nao do ve strc manh
ctia ngon tir. Chung ta da dworc chu'ng klen cac cwong quoc phat trién
hinh thanh tir dau va cac cudc chién da né ra chi vi nhitng tir rat nho
nhat. Chung chi 1a nhitng khai niém, nhitng quan diém trong tam tri
ma thye chat ching khong hé ¢ that Tuy nhién ching van cir thye
hién chirc nang cia minh!

Ca thé gioi nay van hanh cung glong nhw thé. Moi diéu déu dya
tren sirc manh cua ngon tt, cua tén tubi va cua nhung quan niém. TAt

a “nhirng th*” ma ching ta tirng gip, bao gom ca cai gi ban dwoce goi
1a, déu xuit phéat tir ngodn tir. Ngon tir d€n trwdre va moi thir khéc theo
sau no.

T4t nhién khi t6i n6i “ngdn tir” thi t6i khéng c6 ¥ &m chi mot Am
thanh ma ban nghe hay mot vai nét chir dwoc in trén trang gidy.
Chung ta dang ban vé hinh anh tinh than hay tw twéng ding sau
nhitng diéu d6 — nhirng hinh anh nho xiu phia sau birc man tam tri,
lam co sé cho tét ca nhirng hinh dung twéng twong phong chiéu caa
ban.

No6i vi du nhw ban dang ngbi trrde mot cai ban ¢ khu nhap that
tu tap dwoec 3 nam. D6 la mot cai ban nho, thap du’O’c lam bang ba
mleng gd mau Vang ban dung né6 dé dit mot cuén kinh. Moi ngay
ban déu doc va nghién ciru cudn kinh. Ban dang nhin cai ban trude
mat va ban khoan, “tai sao toi lai dang nhin mot cai ban?” Bong nhién
trong ban l6e 1én y nghi — khong c6 cai ban nao & do6; dé chi la mot
khai niém trong tam tri ma thoi


note:

Hay nghi vé diéu d6: Nhitng chiéc ban trong thé nao? Khi téi noi
tir “ban”, hinh dnh nao 1ap tirc hién 1én trong tam tri ban? S€ c6 sw
khac nhau ddi véi moi ngwoi. Vi to1, khi toi nghi to1 “cai ban” thi
hinh anh hién 1én 1a & phong &n noi c6 mot tAim go day, hinh tron
mau nau den vé&i bon chan cao ma co thé gip vao gura va con c6 thém
mot mleng go dworc dong thém trong tru'ong hop ¢6 dong khach thi
cai ban c6 thé tré nén rong hon nira. Vay néu do 1a hinh dang mot céi
ban thi sao t6i lai nghi ring cai thir mau vang nhé va thap dang &
trwrdrc mat toi kia cling lai 1a mot cai ban? Thé con vé cai ma da xuat
hién trong t61 ngay tir ban d4u thi sao? N6 khoéng cao, thye ra chi
khoang nira mét. No khong mau nau den, cling khéng hinh tron. R0
rang no chang c6 vé gi giong nhwr mot cai ban. VAy tai sao t6i lai nghi
no la mot cai ban?

Lic nay moi ng1r0’1 s€ noi — badi vi t6i dang dung n6 nhw mot cai
ban. Vang, nhu‘ng dé str dung cai gi @6 nhw mot cai ban thi trwée tién
ban phai c6 y twdng st dung n6 lam mot cai ban da chtr, va dé co y
twdng d6 ban phai nhan thay n6 c6 thé 1am mot cai ban. Hinh anh thi
ludn luén dén trude.

Thinh thoang t6i thich d€n nhirng vién bao tang va nhin ngdm
mot s6 thir ma ng1r01 ta khai quat dwoe tir nhiéu thé ky truedre. Khi
mot Va1 thir ma cic nha khao co6 hoc khong biét goi 1a gi thi don gian
ho gin cho no cai mac “d6 trang tri.” By gior hay twéng twong trong
twrong lai xa néu c6 ai d6 khai quét céi thir mau vang nhé nay cua toi
va gan 1én d6 cai mac “d6 trang tri”, va treo no 1én twomg & mot noi
nao doé. Khi dé n6 khong con la cai ban nira — no chang c6 diém gi dé
nhiig ngwdoi nhin thiy nd va goi n6 1a “cai ban” nira ca

C6 mot tir, mot khai niém, mot quan niém nhé ding sau tAm tri
cua toi. D6 14 tir “cai ban.” N6 dwoe phong chiéu 1én khi toi nhin thiy
vat mau vang ngay trwedre méit minh, roi toi nghi toi dang nhin mot cai
ban. Nhu'ng khong c6 cai ban nao ca. Chi c6 tir “cai ban.” Va dé la ly
do t6i c6 thé st dung no6 1a méot cai ban.

THIEN

Tir ngir va Sy vat



Ngoi & tw thé thoai mai, d6i mit khép nhe va co thé dwoc tha
16ng.

Trong vai phut, hay tip trung vao hoi thé va dé cho tam tri ban
ling xuéng.

Hay nghi dé€n khai niém “céi ban”. C6 ging cham vao céi tir nho
bé nay & ddng sau tAm tri ctia ban — cai tir gitip ban hiéu dwoc
nhitng chir cai “c-4-i-b-a-n”, no6 lién hé t61 tat ca nhitng cai ban
ma ban da tirng thay.

Bay gior hay nghi xem bing cich ndo ma tir “cai ban” lai c6 lién
quan tdi cai ban nay hay cai ban khac. Tt “cai ban” 1a mot quan
niém bao trum tat ca nhirng cai ban ma ban tirng thiy. Va nguoc
lai cai ban 1a mot vat giong y nhuw tir “cai ban”. Ban ciing c6 thé
néi rang cai ban c6 pham chit cia sy viéc cai ban dworc st dung
nhw thé nao.

Sy viée cai ban dwoce stt dung nhw thé ndo nay dén tir dau? Co6
phai chinh no tir & trong cai ban? Khong phai, ma n6 & ngay
trong tir “cai ban” — quan niém nho bé dé6 & ding sau tim tri cua
ban.

Bay gi¢r hay thir nghi: Thye sy ban da tirng nhin thdy mot cai ban
chwa? Hay ban chi nhin thiy n6 1a tir “cai ban” ma théi?

Tim kiém gakja — cAm nhan ban chit ctia sy ving mait (tinh
khong) khi ban nhan ra cai ban ma ban nghi dang ¢ d6 thi n6 lai
khong hé ton tai.

Hanh thién theo cach nay véi bat ki vat thé nao.



Can nguyeéen sau xa

Nhung thue sy cai gl dang & d6? Cai can nguyen sau xa khlen o1
c6 s phong chiéu vé “cai ban” & d6 1a gi? Bo co thé 1a ba mleng g0
mau vang. Nhung khi d6, néu ban di tim nhitng mié€ng go nay thi ban
nhan ra rang ching ciing khong & do.

“G6” 1a mot khai niém. Mt khong thé nhin thay go ma ban tay
m&i c6 thé cam nhan thay no. Chung ta dung né dé chin ph1a ctra ra
vao. Tam tri mang y niém “g” va cho nhitng thir mau vang c6 hinh
chir nhat l1a go.

Nhung con nhﬁ’ng hinh chir nhat mau vang thi sao? Liéu chang c6
o do khong'? Trong cac kinh vén cta Tay Tang lu6én luén no6i: Néu ban
khong dao sau tim vao tan gdc ré diéu gi do, thi no sé& xuat hién & do.
Nhlrng mot khi ban bit dau tim kiém thi ban sé& chang bao gio tim
thdy no.

Mot Ian khi chinh cin nguyén siu xa tré thanh d6i twrong kham
pha vé tinh khong ctia ban thi n6 cling don thuén tré thanh mot sy
phong chiéu dwoe dan nhén 1én chinh cén nguyen sau xa khéi nguon
ctia né. O dy, tam tri ban dang thu thap cac thong tin vé moi goc
canh cung nhw mau sic (Vang) ma mét ban nhin thay ro tung li tung
ti, sau roi n6 dwoe chap va lai véi nhau thanh mot vat thé hinh chi
nhat. Thye sy thi mét cung khong thé nhin thay “hinh chit nhat”. P6
cting chi la mot khai niém, mot ngon tir.

Vay rot cudc, cai gi 1a cai mit thye sy nhin thady? Khong co gi ca.
N6 khéng nhin thiy gi ca.

Néu d6i mat cia chung ta hoat dong theo cach chung ta van ngh1
chung la thi n6 khong thé nhin thay dworc bat ctr thir gl. Vl lam sao c6
thé mot nglr0'1 dang nhin — mét thye thé véi ban chat ¢d dinh vé sy
nhin — c6 thé ngirng lai @t lau d€ quan sat mot vat thé dén twong tan
nhw vay? Diéu d6 qua that 1a kho — toi nghi ban sé phai bia dat mot
chit trong viée nay (vi @6 khong phai l1a diéu thwe sy dang dién ra:
ND).



Vay thue sw diéu gi dang dién ra? Vat thé va nhan thite ciia mét
dang nay sinh ciing lic — mot sy phong chiéu caa cing hat giong
nghiép qua dang nay né. Chinh canh twong cling chi 1a mot khai
niém, mot y niém khac di trong tam tri.

THIEN
Khong Gidi Han

e Hay ngbi that thoai mai, va dé co thé & trang thai tinh ling.

e Trong vai phﬁt hay tap trung vao hoi thé ctia ban va quan sat
khong khi ra vao.

e Huwoéng sy tap trung tré lai cor the cua ban. Hay quan sat cach
thire tam tri dang tao ra ¥ niém vé “than thé” nay tir tit ca nhiing
bo phan hon don khac nhau ma ban cam thay.

o Bay gior chung ta sé kiém tra va thdy: chinh nhitng phan kia liéu
c6 thuc s & d6 hay khong?

e Hay tap trung lén ban tay trai ciia ban. Hay cam nhan that ky va
hinh dung n6 trong tam tri ban.

e Bay gior hay thiy ban tay ciing 1a tip hop bdi nhiéu bd phan khac
nhau ma ban sé€ phai cdm nhén lan lwot tirng bd phin mot: tirmg
phén cua cac ngc’)n tay, long ban tay, mu ban tay.

e Vay la tam tri cling pha1 két hop cédc bod phan r1eng e nay lai, sau
do tap hop chiing lai cing nhau dé tao nén khai niém “mdt ban
tay.”

e “Ban tay” thuc ra khong c¢6 & d6 — n6 chi la mét y niém trong tam
tri, tir nhirng khoanh khic trai nghiém khac nhau ma hinh thanh
nen.

e Bay gio hay tap trung vao mot trong nhitng bé phan d6 — ngon
tay tré bén trai.

e Hay thay chinh ngén tay nay cling gom nhiéu bo phan ghép lai.
Hay thay bang cach nao d6 dé ban pha1 trai nghiém tirng chi tiét
mot. DPAu ngon tay, roi dé€n dwong gan dau tién, khép xwong,
cudi ng()n tay, khung ngon, phia trwéc, ding sau...

e Vay “ngén tro trai” thyre ra cﬁng chi la mot khai niém caa tam tri,
dworce tao ra tir viée két néi cac khoanh khic trai nghiém cung cac
bo phan khéc nhau dé tré thanh mot hinh anh, mot khai niém.

e Con vé dau ngon tay thi sao? Ban c6 thé cdm nhan dwoc moi
phén riéng ré chr? N6 tiép tuc dworc tao nén tir nhirng bd phin



khac nhau khéac. D6 cling lai 1a mét khai niém.

e RO6i ban hay nghi ring: ban c6 thé 14y di mot phan cta dau ngén
tay va chia n6 ra thanh céc thoi khic trai nghiém riéng ré. Thyec t&€
thi ban c6 thé tiép tuc chia tich nhw thé ndy mai mai ma khéng
bao gidr ¢ diém dirng.

e Vay hay tw héi minh cAu hoi nay: Ban cam thiy nhw th& ndo vé tat
ca nhirng bo phan ctia bo phan ctia bd phan co thé ma tam tri ban
da tong hop chiing lai dé ban c6 thé nhin hay cdm nhan dwoc vé
mét co thé?

e Ban khong lam dworc! Diéu d6 1a khong thé! Va d6 1a mot minh
chirng ring co thé ma ban nhin va cim nhén ngay lac nay thi
khong c¢6 & d6 — nod chila mot hinh dnh dén tir tAm tri ma théi.



Vwon t&1 dinh cao

“Cai cay cham dwore té1 bau troi khong?”
Geshe Michael Roach

“Néu khong cé6 mot,
thi lam sao cé thé c6 nhidu dwoec? L
Dai sw Long Tho

Vay moi thir ching ta thiy chi don gidn 14 mot sy phéng chiéu —
vi vy cac sy vat déu khong c6 ban chat cta chinh nd. Vay thi tai sao
ching van van hanh? Tai sao chiéc xe 6t6 cta t6i lai dwa toi di lam
dwore? Tai sao ngon ltra c6 thé thip sang dwoc cay hwong? Néu moi
thir thye sy khong c6 bat ki ban chit nao — néu chiéc xe cua t6i khon
c6 ban chat 1a dwa t6i di tir noi nay dén noi khéc — thi ngon Itra c6 thé
dwa toi di lam dwoe chang?

Chiéc xe cua ban khong phai 1a nguyén nhan cua viéc dwa ban di
lam. Va minh chirng don gian cho diéu d6 1a déi khi ngwdi ta & trong
chiéc xe nhung khong phai di lam. Néu céi gi d6 1a mot nguyén nhan
cho céi gi khéc thi n6 phai lu6én luén dwa dén cing mot két qua.
Nguyén nhan thue sy cua viée ban dén dwoc noi minh mudn 1a trong
qué khir ban da tirng gitp ngwdi khace d€n noi ho muén.

Hay hinh dung mot sy viéc sinh ra mot sw viéc khac nhw thé nao
— ban caAm d4u que hwong ho' 1én mot ngon lira tir chiée bat ltira cia
minh trong mot gidy, va roi kéo cdy hwong do6 ra. Ngay sau dé khoi
b4t d4u téa ra tir dau que hwong. Va ching ta ndi rang: ltra 1a nguyén
nhan sinh ra khéi. C6 ding nhw viy khong nhi? Liéu mot thix ¢6 thé
sinh ra mot thir khac nhw vay khong?

Lira 1a cai c6 trede va sau d6 vai gidy khoi xuat hién — sau khi hira
da khong con. Nhung néu cai nay la nguyén nhan cia cai khac thi liéu

c6 moi lién hé nao gitra nguyén nhan va két qua khong? Nguyén nhin
va két qua c6 trong tac lan nhau; c6 lién quan dén nhau hay khong?

C6 phai khoanh khéc cuéi ciing cua ngon Itra da cham téi khoanh


note:

khic d4u tién cta 1an khoéi? Ban c6 thé chi ra thoi diém chuyén giao
gitta chiing khong? C6 thé c6 mot khoang trong giita ching trong gidy
14t? Hay hinh dung vé né. Chi mot khoang khic d6 ciing c6 diém bt
d4u va két thiic, phai vay khong? Vay thue chat @6 khong phai 1a diém
ngon ltra va khoi gap nhau. Hay chia khoanh khic d6 cho té1 khi ban
thdy diém thue sy trong lac ching gip nhau. Liéu ban c6 tim thay
khong? Ngay ca khoanh khic nho nhat ciing c6 diém bit dau va két
thiic ctia no.

Ban c6 thé khong bao gior tim thdy diém giao nhau giira nguyén
nhan va két qua thye sy, boi vi viée chia nho 1a vé gidi han.

Diéu nay cling twong ty véi bat et thir gi dwoe cho 1a ¢6 lién quan
véi nhau. Bay gior hdy nhin vao diém ngon Itra cham vao que hwong.
Ban c6 thé thay n6 ch? Cai diém dau tién hai vt thé twong giao véi
nhau. Piém nay c6 &0 16m 1a bao nhiéu? Néu ban c6 thé thay dwoc nod
thi vi tri &6 phai c6 mot khoang rong @ dé nhin. N6 ¢6 mot dau muat
& phia trwrde va mot dau muat két thic & ddng sau. Vay thi n6 khong
thé 1a djém thye sy ma ngon ltra va que hwong cham vao nhau. Ha
chia diém d6 ra thanh diém nhé hon... va ctr thé, cir thé. Ban c6 thé
khong bao gior tim théy cai diém d4u tién hai thtr do ti€p xtc nhau. Va
néu nhw khong cé diém dAu tién, thilam sao c6 thé c6 diém thir hai?



Lira khong c6 tinh chit 14 1am cho cac thir chay. B&1i vi Itra khong
c6 & do, va hién hiru giong nhw ban nghi. Lira chi la hinh anh trong
tam tri ban, va hinh dnh d6 1a cai khién cho moi thir chay.

Chinh la vy, néu ban c6 nhirng t>6 hop hinh dnh khac di trong
tam tri, thi cai bat Itra ctia ban c6 thé con dwa ban di lam moi sang
day.

Bat ctr diéu gi cling cb thé xay ra, chi béi ching ludn c6 tinh
khong.



Sw phong chiéu

Trong sudt cac trang thai siu lang cua ki nhap that, ban sé bit dau
co dworc cai ma ngu’O’i Tay Tang goi la “nhirng gia’c mo tinh thire.”
biéu nay g10ng nhw viéc ban ndm mo nhung no lai rd rang dén ndi
ban c6 cam giac nhw thé ban dang con thirc vay. T6i da c6 mot trong
nhitng gidc mo nhw vy trong su6t thoi gian ba ndm tu tip. Va trong
gidc mo ddc biét nay, t6i thdy minh dang phién dich mot van ban Tay
Tang — thir ma t6i khong nhé 14 liéu minh da tirng thay n6 trude do.

Bay gior diéu d6 da 1a diéu binh thwong voi t6i, bdi vi toi cling da
danh mot phan 16m thoi gian cua minh vao viée phién dich cac vin
ban T4y Tang. Tuy nhién, vi t6i biét t0i dang mo, t6i da c6 dwoe nhan
thirc ky la ring tAm tri toi thye sy dang tao ra cai vin ban Tay Tang
khi t6i dang doc d6. Nhung day maéi 1a diéu that tha vi: d6i khi toi mét
hang gior dé dlCh het mot trang tiéng Tay Tang Thanh thyc ma noi toi
chwa bao glo’ c6 ging hoc tiéng Tay Tang g101 dé co thé viét dwore. Tuy
vay trong gidc mo, tAm tri toi da tao ra cudn sach nay... mot kiét tac
tuyét voi caa kinh van Tay Tang. Va toi dang quan sat tam tri caa
chinh minh tao ra né.

Pay chinh x4c 12 nhitng gi dang dién ra trong thé gii day bién
dong nay cda chung ta. Tam tri ching ta dang tao ra nhitng thir hoan
toan khac xa so véi chinh nhan thire cia chang ta lie binh thwong.
Tam tri chiing ta tao ra con dwong khi ching ta lai xe. N6 tao ra
nhitng bac thang, tirng bac tirng bac mét, khi ching ta buwée 1én. N6
tao ra nhirng ngon tir khi ching ta doc mot cudn sach.

N6 dang vé nén birc tranh vé thé gidi, va roi né dang vé nén chinh
no6 bén trong no, trong tirng khoanh khac.

Chi c6 duy nhét hai diéu: sy phong chi€u va cai ndm trén sy
phong chiéu do.

Hay nghi vé cai ctra mot [an nira. Liéu ban c6 thé di dén cai ctra d6
khong? Khong, b1 vi khong c6 khoang trong gitra ban va canh ctra, va
khong c6 thoi gian dé di qua cin phong dé dén d6. Moi sy van dong
déu 1a 4o twdng — chi co sy binh an: ngay bay gid, bay gior va bay gio.



Ban c6 thé di d&n canh ctra dwoce khong? Khong, béi vi khong co
ban va cling khong c6 canh ctra. Hay loai bo di tit ca nhitng 4o twong,
thu hoi lai tat ca nhitng diéu san sinh ra tir tdm tri ban, va hay di vao
st tinh ling ky diéu khong mot ngon tir nao cé thé dién ta dwore.



VI. Gyu: Con buwong Bi Mat

3

Hwong vi caa mat tong

Vay @6 1a tinh khong, nhung 1am thé nao dé chung ta st dung n6?

Mot khi ban bit dau hiéu tinh khong du chi 1a mot chit it thoi,
ban sé& bat ddu ném trai strc manh 1ém lao ddng sau n6. Hay nghi vé
diéu nay: khong c6 “th€ gidi thue”; khong co gi & d6 ngoai nhirng gi
ma t6i dang phong chiu. Tat cd dang dén tir t6i. Va diéu d6 c6 nghia
1a n6 c6 thé 1a bat ctr thir gi, dwoe sinh ra tir nhitng d4u 4n tinh than
dworc thiét 14p ding. Va co thé ndy cing tAm tri ndy tao ra “t6i”, chiing
cting khéng 1a gi ca ma chi 1a nhirng hinh anh dwoc phéng chiéu 1én.
C6 nghia rang tdi ciing c6 thé 1a bat ctr thir gi, bat cir thir gi di nira.

Vay thi gi¢r day ching ta c6 thé cham dén nhan thitc vé ban chat
khong thé tach rod ctia nghiép qua va tinh khong. Chang 14 hai mit
cua mot van dé: T4t ca chi 1a mot sy phong chiéu, va khong c6 gi & do
c&; moi thir hoan toan khong c6 bat ¢t sy ton tai ¢6 hiru nao, va bat
ctr thir gi t01 trai nghiém déu nay sinh tir chinh nhiing d4u 4n tinh
than dwoc gieo trong béi chinh nhitng hanh dong cua toi trong qua
khtr.



Nhu' vay & mot mire d6 nio @9, chiing ta c6 thé st dung nhan
thirc vé tinh khong ctia minh dé ngin chin viée tich tap cac nghlep
qua tiéu cyre va nhw vay 1a ching ta ngin chin dwoc nhirng diéu tiéu
cye s€ xdy dén. Vi dy, néu ai d6 la ming ban, ban hay nhé noi ma hat
glong khong may thoai mai d6 nay sinh va ban dirng mang tra lai, nhor
Vay ma ban c6 thé tranh dwoc nhitng tinh huéng khéng may dé chlu
xay ra trong twrong lai.

Nhung chiing ta ciing c6 thé di xa hon, d6 1a str dung nhan thirc
veé tinh khong theo mot cach cha d()ng hon, bang viéc tich tip nhfrng
hat glong nghiép qua theo mot cach co y thirc. Vi duy, chung ta co the
lam viéc trong sw hao phong mot cach c6 nhan thire de thay tinh hinh
tai chinh ctia ching ta chuyén bién tot hon.

Phwong thirc thir hai str dung tinh khéng nay 14 c6t 16i cho sy
thye hanh cao cip hon trong Phét gido T4y Tang. C6 nhirng hat giong
chung tir nghiép thién lanh, va cﬁng co nhfrng hat gi6ng chfmg tw
nghiép cuc ki thién lanh. Va khi cuoc doi qua w ngan ngul nay, tai sao
chiing ta lai lang phi thoi glan dé cop nhit nhitng diéu tot lanh nho
nhoi trong khi chung ta co thé tlch tap duorc nhu'ng hat giéng c6 thé
diung dwoce sw chét, lam cho sy song nay trweong ton vinh ctru? Day
chinh 1a xuit phat dlem ra doi ciaa mat tong.

Mat tong la gi?



Mat tong la tap hop nhl”rng gido 1y thAm siu nhat cta Phat gido
Tay Tang — nhu'ng giao ly ma phai dwrgee chan truyen tryuee t1ep theo
thé thirc mleng truyen mleng mot cach phu hop tir vi thay dén nguwol
dé tir, nhitng giao ly ma phal doi héi nhiéu ndm chuén bi truede do dé
di vao thyec tap, nhitng glao 1y ma ban khong thé don gian chi hoc qua
sach vé. Day la nhirng gido ly ma trong do chung ta dwoe hoc vé
nhlrng phlrong phép tac dong vao nghiép qua nhanh nhat dé bién doi
co thé va tam tri chung ta. Va tat nhién toi khong thé noéi cho ban biét
moi thir & day, vi mot trong nhirng Dirc Lat Ma cta toi luén nhic nhé,
“Mat tong nghia la bi mat.”

Tuy nhién ngwoi Tay Tang thi luén luén tin vao sirc manh cta
nhiig hat giéng dwoc gieo trong. Vi thé chi c6 & day va ngay bay gid
mai la cau tra 1o1.



Loai b6 nghi van

Hay dwa ban than minh tré lai Ian cudi cing ban xem mot bo
phim thd vi. Ban nhé nhat diéu gi? C6 phai ban da thire sy 4n twong
v&i cong nghé anh sang, hay kha ning dién xuit tuyét voi cua dién
vién chinh? T6i hy vong 1a khong phai vay! Néu dé thue 1a mot b
phim hay thi n6 da phai cu6én ban vao trong ciu chuyén manh mé dén
mitc ban quén méat rang minh chi dang xem cai gi d6 khong hé cé
thye.

bay la mot qua trinh ma nhﬁ’ng ngwoi lam kinh doanh thux‘mg
thich g01 no la “loai bo nghl van” — ban 1a mot khan gla thanh vién
dong ¥ dé tam thoi quén di tat ca nhlrng thir thudc vé may anh, kiéu
cach, dan dién vién, chi phi ton kém ctia phim va thir &€ cho ban than
mlnh tin vao cau chuyen do 1a co6 that.

Khi & trong thoi dai méi nay, vi la nhitng ngwoi xem phim trong
trang thai chi dong nhw vy nén ching ta da khé théng thao vé mot
trong nhirng ky ning cin ban nhit cin thiét cho viéc thyre hanh
nhitng gido ly cao siéu hon — d6 1a tin cau chuyén la c6 that.

Cau chuyén do la gl'? bo 1a cau chuyen vé ban, va vé thé gidi xung
quanh ban. N6 la mot cau chuyen cO tich ma ban quyet dinh tin vao
nhitng céi ciy do, nhirng hat giong trong tam tri ban sé thye sy tré
thanh sw that.



Tim kiém céac thién than
Mot khi ban cham té1 dwoc muyc dich tan cung, va chinh ban tro

thanh cai ma ngwoi Tay Tang goi la mot Bac Giac Ngd thi ban s€ lap
tirc dwoc chuyén t61 thién dwong.

Ban sé di dau? Khong dau ca. Nhu'ng hat glong trong tam tri ban
don gian... bién d6i, va ban nhin thay moi ngwodi trong thé gidi xung
quanh minh thi hoan toan thanh khiét.

Véy nhiing ngwdi d6 nhin ban than ho nhw thé nao? biéu d6 phu
thudc vao chinh nhirng hat giong nghiep qua caa ho. Liéu ¢6 nghia
rang ban khong nhin dang ban ch4t ctia ho? Thoi nao, khong co g1 co
ban chat thye sy ca, chiing ta 3 tim hiéu diéu d6 roi ma.

Vi vAy ban hay nhin ho la nhﬁ’ng thién thﬁn, nhung ban ciing c6
kha nang doc dwore tAm tri ctia ho va thay ho cdm nhén vé chinh minh
trong noi dau. Va trai tim hoan toan thanh khiét, hoan hao ctia ban,
mot trai tim dwoce 1ap day b0'1 tinh yeu thwong va 1ong tric 4n ddi voi
ho sé khién ban mong mudn dwoe gitp do ho.

Vi th€ ban bat dau lan téa. Ban gui di thong diép qua chinh co thé
ctia minh, trong b4t ct hinh thé khac biét nao tir nghiép qua ctia ho dé
cho ho nh1n nhan ra. (Vi ban c6 thé thay, khong phai tat ca moi ngu’oq
déu c6 thé nhin thdy mot thyre thé 4nh sang trong lanh, tinh khiét
dang toa sang) Ban & bén ho -- trong hinh thé d6, hoic mot hinh thé

nao khéc néu no co ich — va dwa ho vao dinh hu’0'ng dang dan cho téi
khi ho dat dén dich.

DAy 1a ban tinh ty nhién cta cac Bac giac ngo. Nhirng lan téa cua
ho 1a v6 gi6é1 han. D6 1a nhfrng gi Ho yéu thich nhé't khi lam moi ngay,
tit ca cac ngdy. Cong viéc do mang lai cho Ho niém phuc lac khong
thé tu’O’ng twrong dwoe (nhung tat nhién, moi thir khéc cling déu
khién ho & trong trang thai nhw vay).

Hay luu tam vé diéu nay Néu nhirng Bic giac ngd chan chinh d6
ton tai, néu Ho that sy yéu th1r0'ng chtiing ta, va néu sy that 1a Ho c6
strc manh dé lan téa — thi rd rang Ho dang lan téa dwéi nhitng hinh



thirc ndo d6 dé dén véi ban, ngay trong lic nay.

Vay do6 la ai? Ai trong cudc song cua ban la Bac giac ngo trong
hinh thé cai trang? Me ban, ngwdi ban doi hay dta con ctia ban?

Liéu c6 thé c6 nhiéu hon mot Bac giac ngd nhw thé?
Diéu gi xay ra néu tat cd moi ngwoi trir toi ra déu da gidc ngod?
Ban khong biét chic ditu 6. Ban khong thé doc dwge tAm tri ho.

Chung ta c6 thoi quen nhin nhfrng ngu’(‘)’i xung quanh minh nhw
la nhu'ng ngu'm binh thu'0’ng —laaido glong nhw ching ta — ma
khoéng c6 bat ctr mot ddu hiéu nao dé thay rang day chinh 1a co hoi.

Nhung c6 ai mudn sdng trong thé gidi toan nhitng ngwoi “binh
thwong” khong?

Hay viét nén mot cau chuyén khac biét.

THIEN
Niém Tin

e Hay ngoi that thoai mai, thw gidn va tha long co thé.

e Tap trung lén hoi thé ctia ban trong vai gidy phtt dé binh 6n tAm
tri, hay chi quan sat khong khi vao va ra..

e Hay dé tam tri ctia ban trong mot phut du’O’c phan chiéu lai tat ca
nhirg con ngwdi da gip gd ban & nén tang giao tiép thong
thwong — nhirng con ngwoi hinh thanh nén vong tron cudc séng
hang ngay caa ban.

e Hay nghi vé cAu chuyén ma ban da tao dyng nén vé vong tron nay
xung quanh minh — ban tin rang nhitng ngudi dé chi don gian 1a
nhirg ngwoi “binh thwdmg” nhw thé nao.

o Béy giO’ hﬁy tao ra mot cau chuyén khac — he”ly cho phep minh
glao ti€p voi thue tai ma thye t€13 c6 tat ca cac Bic gidc ngd dang
& trong hmh thé cai trang & day dé glup dor ban.

e Hay nghi vé mot vai diéu cdc Bic nay da vira n6i hay 1am véi ban,
nhitng diéu da hwéng dan ban hay chi dan ban trong mét dinh



hwéng ding dén.

Bay gi¢ hdy nghi vé cudc tranh cai gﬁn déy nhAit gitra ban va mot
trong cac Bic do6, va hay nhén ra ring tit ca nhu'ng diéu @6 da
dwoc dung 1én mot cach c6 chu ¥ chinh 1a &€ gitp ban tién 1én
trén hanh trinh giac ngo.

Cudi cung, khi ban nging lai va nhé dén sy thién dinh nay, hay
c6 ging 1én k& hoach cho mét vai khoanh khic trong ngdy — vai
khoanh khic ma & d6 ban da nhin nhin mot cach hoai nghi veé cai
goila nhu'ng ngu'0’1 “binh terO’ng & Xung quanh minh.

K1eu thién dinh nay thye chat chinh 13 gleo trong nhu'ng hat
glong gitip ban tré thanh mot Thién Than — mot Bic gidce ngd —
dé ban thue tap nhin thé& gié1 nhw ban sé thay khi ban dat dwoc
khung canh cudi cling cta sy tién hoa.

Mot cach thue tap khéac 14 dom gidn ban chi can ng01 va quan
twéng chinh minh 1a Thién Thén, véi mot than thé anh sang va
mot tAm tri thanh khiét, hoan hdo, ding nhw nhitng gi ching ta
da lam & bai thién dinh dau tién trong cudn sach nay.



Bén trong than cua mot thién than

C6 phai 1a ban phéi chét di thi mo61 dat dén trang thai than &nh
sang ctia moOt thién than hay khong’? Tat nhién 1a khong roi. Khi chét
di, co thé vat chat gia nua nay sé tan ra va ching ta sé khong co gl
ngoal trir mot hinh dnh dwoc phong chiéu — mot hinh anh c¢6 thé thay
d6i trong mot tich tic dé tré thanh mot co thé hoan toan méi.

Day c6 phai l1a than vat chidt méi hay khong‘? Dung roi, né dwoe
tao ra tir mot hinh thé vat chat cwe ky tinh t€ -- loai chat heu con min
hon ca anh sang.

Chung ta da san c6 cung nhiing chat liéu tinh t& nay & ngay bén
trong minh, n6 ndm sau bén trong co thé vat chat nang, trirgc nay.
Nhlrng chat liéu nay la nhirng chat liéu nguyén thuy dé hinh thanh
nén than 4nh sang cta Thién thén.

Cod nhlrng c’hrong kinh mach bén trong co thé dworc trai rong ra
glong nhw cac s¢i noron than kinh dan té1 timg goc canh bén trong
co thé chung ta. Chting dworc tao ra tir nhitng thir giéng nhw 1a 4nh
sang va ching mang theo nhirng luong khi bén trong (noi khi) ctia
ching ta.



Nhitng luong khi bén trong nay dwoe goi la lung & Tay Tang, khi
& Trung Hoa hay 1a Prana trong tiéng Phan. C6 1€ ban da tirng dworc
nghe vé mot trong céc tén goi nay.

Chinh hoi thé cheo 1ai nhitng suy nghi cia chiung ta; ching la ban
sao vat Iy ctia mdi hoat dong tinh than bén trong ching ta. Ngay lic
nay, nhirng suy nghi ctia ching ta dang bi roi loan béi vi nhitng ludng
khi d6 dang van hanh qua cac dwong kinh mach theo mét cach sai lac.
Hay ching ta c6 thé néi 1a nhitng luéng khi d6 dang van hanh qua cac
dwong kinh mach theo moét cach sai lac 1a b&i vi nhirng suy nghi cua
chiing ta dang bi réi loan? Mot 1an nira, n6 chi don gian 14 tinh hai
mit cia mot van dé.

Hay dwa nhirng luong khi di vao dwon kinh mach & trung tAm va
ban sé trire nhan dwore tinh khong. Hay gitr ludng khi & chinh dwong
kinh mach nay va ban sé khéng con phai chét nira.



THIEN
Pi Vao Trung Tam

Hay ngoi & tw thé that thoai mai, thw gian va tha 16ng co thé.
Trong mot vai phut hay tap trung 1én hoi thé, va quan sat luong
khi virgt ra ngoai roi lai tré vao trong co thé ban.

Hay hu'0’ng suy nghl t&i hinh thé vat chat cia  ban. Hinh dung n6
khong 1a gi ca ngoai trir 1a mot lop vo trong rong — phia bén ngoal
dwoc hinh thanh bdéi 4nh sang va bén trong hoan toan tréng rong
va trong sudt, tra nhw bau trod trong sudt vy.

Hay di vao trong co thé nay, tir dinh dau cho dén dau ngoén chan,
va hay chic chin riang khong c6 gi bén trong ngoai trir khoang
khong ctia bau trod xanh trong suot.

Bay gi¢, trong khong gian noi Xwong song th1r0'ng dwoc st dung,
hay hinh dung d6 1a mot dwong Ong trong rong dwoe lam bang
anh siang mau dé, chay tir trén trung tAm dinh dau ctia ban xuéng
dén dé6t s6ng xwong cut cudi cung. Pwong 6ng nay 1a chiéu rong
cia mot cai non, dang téa anh sang 1o mo.

Hay di sdu vao bén trong cai 6ng nay — hay tré thanh luéng khi
xuyén suét bén trong no.

Hay cd ging ling nghe giai diéu cua ludng khi nay khi n6 di xuyén
qua dwong kinh mach trung tam.



Ket thic, va khé1 dau
Viéc nay két thuc cho cudn sach Thién Thuw Tay Tang. Nhu'ng o
Tay Tang, mot cudén sach khéng phai la thir dé ban doc mot Ian va roi
sau d6 virt n6 1én gia sdch cho dén khi né bi bui bam giing day. D6 1a
thir cAn ban kham ph4, d6 1a thir ma ban sé can 14y n6 ra va dung di
dung lai.

Bay gidr hay di — di va ngoi xuong dé thién djnh. Hay nhén 1ay
diéu nay nhw 1a sy chi dan trén cudc hanh trinh cua ban, hay dé cho
kién thirc nay tré thanh ngu’0’1 ban dong hanh gan b6 sudt cude doi
véi ban. Hay thay d6i the g10'1 v&1ino, va hay dé no thay d6i chinh ban
than ban. Khong sé6m thi mudn chung ta s€ gdp nhau, mit d6i mit, va
khi chiing ta hanh ddng, t6i mong ch¢r @€ dwgce thiy ngwoi ma ban sé
tré thanh.

\,\ .
1 hwdng
V61 chan Iy vé ccp doi khong thé tach roi,

Cua Tinh Khong va Ludt Nhan Qud,

Vo1 sire manh

Ctia § dinh thanh khiét ciia minh

Khi viét ra trong nhirng gido ljj nay
Mong cho tdt cd nhitng ai doc né

Déu tim thdy sw tinh ldng noi thién quan
Va mong ho tiép tuc trire nhdn

Dwoe tinh Khong

Mong cho tdm nhin thdy biét nay xéa sach di



Mobi mét i niém lam lac trweée kia
Va roi mong ho tiép tuc dat té1

Sw Hop Nhdt ciia Nhi Nguyén



