PHAN CHINH CUA CAC GIAI POAN THIEN PINH

Pay c6 hai phan:
Nhitng buéc huwéng dan

Nhitng bwoc chi day chi ra

CAC BUGC HUONG DAN
Pay c6 hai diém:

Huong dan qua chi (shamatha)
Huréng dan qua quan (vipashyana)
HUGNG DAN QUA CHI

Day c6 hai budc:

Chi c0 vdt twong trung

Chi khoéng co vt tuong trung
CHI CO VAT TUQGNG TRUNG
Pay c6 hai phan:

Chi c6 phu tro

Chi khéng c6 phu tro

CHi cO PHU TRO



Trong bdn thai khoa, hdy tiép tuc nhitng tu tap du bi, khdng phai kich liét nhu truéc,
nhung khong bao gi dé mat mot ngay ndo. Vao ldc tu tap yoga dao su (guru yoga), mot
cach dic biét, hdy thanh tamkhan nguyén cho dinh (samadhi) phat sinh.

Sau d6, hiy xép chén theo tu thé kim cuwong (vajra)lll, néu khong thé lam duoc nhu
vay, thi tu thé tat-doa (sattva)ld. Hay dat hai ban tay chong I&n nhau véi bon ngon cua
ban tay nay 1&n trén bon ngén cua ban tay kia, dit & dudi rén trong thé cach yén tinh. Hay
thang cot xwong sdng va toan than ngay ngan; vuon hai vai va hai cui cho ra cho dén khi
chung déu thang. Hay nghiéng nhe ¢6 vao.LB! Chot ludi tya 1én ham éch va hai moi ngam
lai véi mot khe ho nho gitta hai ham ring. Hai mat nén gitt tim nhin binh yén huéng vé
muc cta chot mii. Ngdi theo cach nay 1a ngdi tu thé that toa hay ngdi véi bay diém
(sevenfold posture), cua Vairochana (Ti-16-xa-na). [Xem hinh minh hoa trang ké tiép.
ND].

Néi chung, tu thé caa than quan trong trong toan bo tu tap thién dinh. Nhat 13, cac
diém trong yéucua than déu can thiét cho tim yén tinh. Ly do 13, nguoi ta nhan manh,
mot vai ngudi thdy dugc yén tinh chi don gian qua tu thé nay va do ciing 1a ly do tai sao

luyén tap ndm bay ngay chi don gian giir tu thé cua than Ia rat tét.

R6i, ban ngay, hiy dat mot vat phu trg, chang han nhu mot vién da cudi hay mot que
cay khong qua sang, truc tiép trén duong thang véi tam nhin cua mat. Mot cach thu gian,
hay huéng su cha y dén vat phu tro ma khong nhin cham cha vao né hay khao séat no.
Hay dit chl y & trén vat phu tro chi dé tranh sy lang thang hay bi phan tan.

Ké tiép, hdy giir cht y, nhu trén, vao mot vat nho dit trén gisi tuyén gitta cai bong va
anh sang mat troi. Ban dém, hay tap trung su chll y vao mot tinh cau mau trang c¢& bang
hat dau & gitra hai 16ng may. Thinh thoang, hudng tim, nhu trudc, vao mot tinh cau mau

den ¢ bang hat dau ¢ phia dudi minh.

Mot loai nguoi nao d6 s& thay kho dat duoc yén tinh theo nhitng cach nay va sé tro

nén mét vi tap trung chd y. Ho nén tudng tuong than tudng cua dirc Nhu Lai (Tathagata),
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¢& hai phéan rudi, ngay trong khoang khong & trudc ho. Mic du di ¢6 nhiéu cach tap

trung chi y khac nhau, cach nay s& du cho da s6 ngudi.

Mot khi da dat duwoc cam gidc yén tinh ty nhién, hdy ngung tap luyén va nghi mot

chat. Hay tap luyén nhirng thoi ngan va lap lai nhiéu lan.
Giira cac thoi khoa, hdy tranh giai tri, tranh nhitng hoat dong cing thang va néi nhiéu.
Hay gitr ca than va tam im lang.
CHI KHONG CO PHU TRO
Day c¢6 hai phan:
Tu tgp dung hoi tho
Tu tgp khéng dung hoi tho
TU TAP CHI DUNG HOI THO

Trudc tién, tap trung chi y bang cach dém hoi thg, hay giit y thirc hoi hit vao va hoi
thd ra da dé tranh vé van sang nhiing vat khac. Hay bt dau bang céach tap trung vao ba
vong tha, roi bay vong va ctr nhu thé — bat ¢ cai nao thich hop. Néu su chli y tro nén
khong 6n dinh, thinh thoang hay nghi mot chit va roi tiép tuc tap luyén tré lai cho

dén khi dat dugc mot kinh nghiém nao do.

Ké tiép, tap trung cha y bang cach giit hoi tho, hdy tong khong khi cii ra ba hay chin
lan. Hay hit vaomot cach nhe nhang qua hai 16 mii. Cuing véi nubt nugc miéng, hay ding
lyc ép da day xudng, nhung khong qua manh. Bao lau tiy kha ning minh, chi don
gian gitr nd khdng lang thang lac mat; ding tro nén lo dang. Khi khong con giit dugc lau
hon nira, hdy nhe nhang tho ra bang mii. Trong khi thé ra va hit vao nhu trude, gii chi'y

vao hoi thé it nhat da dé khong vé van sang vat khac.

Khi mét, hay hit va tho ty do bang miai. Hay gitt Sy cha ¥ thu gidn va rd rang, voi

su chd tam du dé khong tré nén bi phan tan boi bét cir thir gi khéac. Thinh thoang hay nghi



mot chit. Hay tiép tuc luyén tap theo cach nay cho dén khi c6 dugc mot kinh nghiém nao
do.
Néu su chd Y tré nén lay dong nhiéu hon trong khi 1am nhu vay, ay 1a vi tap trung qua

muc, vay hay thu gian bén trong.

Néu tré nén chan nan nhiéu lan va rat bat an, dy 1a vi bi mét qué, vay hay tu 1am minh

tuoi tinh laidoi ngay.

Néu bi chong mit va nhe dau, y 1a vi anh huong cia khi,[ vay hay an va uéng

nhitng thuc phadmcé nhiéu dudng chat, va xoa bop than thé.

Céc bude dén diém nay duoc goi 1a bdr cdi tdm chira bdt dwoc. D6 13 nhimg budc can

thiét dé dat sy an tinh cta tam.

Trong nhitng budc nay, néu qui vi cam thay nhitng cir dong cua tm gia ting va thiy
minh it an tinh, day 14 vi trudc Kia khdng dé y dén tat ca nhitng dong niém tudng phong
ra. Bay gio, qui vi dé y tir ynghi nay dén y nghi khac phét sinh. Qui vi tro nén'y
thirc va dat dugc mot su an tinh nio do, vi vaydimg nén xem day 1a mot khuyét diém.
Ping huéng dan ¥ nghi ciing dirng theo dudi nd. Tot hon, nén nghi ngoi thu gidn va tiép

tuc tu luyén tap. Lam nhu thé qui vi s& kinh nghiém an tinh.

Néu su chd y bi phan tan, bat quyét va qui vi khéng ¢ cam gi4c an tinh, hiy néi mot
chit ‘PHAT’ that manh hay hét mot tiéng l6n. Ngay lac d6, ¥ nghi trudc bi gian doan vay
nghi ké tiép chua phat sinh. Sy chi y ¢ trong khoang hd nay 1a mot trang théai an

tinh khéng c0 y nghi.

K& tiép, hdy hiéu rd rang cac y niém nhu “can phai lam cai nay vi cai kia” 1a nhiing
phoéng tudng cua ¥ nghi. Dung nhitng phuong phap khac nhau, khéo Iéo tién hanh bang
cach thay doi giira tap trung va thu gian. Hay tu tin. Hay kién tri luyén tap, vi bang cach

lam nhu vay, qui vi s€ kham pha ra trang thaian tinh.

TU TAP CH/ KHONG DUNG HOI THO
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Khi qui vi dat duoc Sy an tinh cia thm & mot do nao d6 bang phuong phap trudc, hay
ding cling mét tu thé cua than nhu trude. Birng chd Y vao nhing vt thé thiy duoc & bén
ngoai, cac &m thanh hay nhirng céi twong tu, ciing duirng ch y vao su van hanh cua hoi
thd bén trong hay bén ngoai. Pung nghi dén qua kha, nhitng gi qui vi di 1am hay nhitng
gi d3 xay ra trude kia. Dung nghi dén twong lai, nhitng gi qui vi s& lam hay nhiing gi s&
xay ra vé sau. Ciing dung tao ra nhitng y nghi vé hién tai, vé nhitng gi xuat hién hay
nhitng gi dang xay ra ngay bay gio. Tét hon, qui vi hdy tu cho phép minh & lai trong thur
gidn va rd rang, sang lang va thoai mai. Trong lic van con nhu thé, hdy ngung luyén tap.
RO tiép tyc tro lai nhu trude. Pung duy tri cach nay qua 1au trong mot lan; thay vi hay

lam nhu vay nhiéu lan.

Trong tat ca nhitng trudong hop theo dudi mot trang thai an tinh, khi 1am nhu vay véi
qua nhiéu tap trung va cudng do co thé tao ra chudng ngai cho su giit chl ¥ sang lang.

Phan I6n, chi thu gian mot cach don gian thi thich hop hon.

Khi dé su cht y theo cach nay, néu qui vi tré nén xao dong hay phan tan, hdy ngoi &
mot chd 4m hon, an va udng nhitng thuc pham c6 nhiéu chat dinh dudng, hay xoa
bop than thé, va ha tim nhin xudng thip hon. Hay tap trung chl ¥ & dui ron va hay

ép hoi thd & bung mét chat.

Néu tdm cam thay tram tré va luoi biéng, hdy ngoi & mot chd mat hon, tée nudc vao
mat, tdng hoi tho cii ra va nang tam nhin Ién. Hay ting cuong sic chl y vai sy canh
giac sac bén. Néu van con cam thay tram tré, hdy tu 1am tinh téo lai bang cach di di lai

lai.

Néu cam thay u t6i va ngu ngdc, hay cti dau I bai trudc cac thanh tuong va budc di
vong quanh ho. Hay cing duong va bé thi, hdy sam hdi nhitng hanh vi xau, va v. v... voi
long chan thanh tham cam. HAay nhiét thanh khan nguyén cho dinh (samadhi) phat sinh

bén trong minh. Rai tiép tuc tu tap.

Nhitng budc nay duoc goi 12 6n dinh cdi tam da bt dwoc. Trix phi qui vi trg nén thanh

thao dé sy an tinh da c6 dugc cd thé 6n dinh d& dang ma khong c6 su ho tro va diém qui



chiéu, qui vi s& khong thay c6 bat ct sy tién bo nao trong tu tap khéng cé vat tugng
trung. Do d6, luyén tap Ia thiét yéu.

Pé cho cam giac an tinh cia minh tré nén lo ding hay té dai 1a sai 1am, vay hay canh
giac va tiép tuctap luyén nhiéu lan bing nhiing thoi ngén.

Néu cam thay ludi biéng hay tram tré, véi sy hién dién tran trudng nhat cua tam, qui vi
phai manh mé tay trir khuyét diém nay, vay hay nhat quyét tay sach khuyét diém d6 mot
ldc. Mot cach thay d6i, qui vi co thé luyén tap trong khi phat tdm chd y hoi sic bén mot
chat. Hay dung bat ¢t phuong phap nao cam thay thich hop hon.

CHI KHONG CO VAT TUONG TRUNG

Pay c6 hai diém:

Siét chat

Noi long
Siét Chat

Giit cung tu thé nhu trudc, nhung nang tam nhin hoi cao hon mét chit va nham ching
n6 & mirc ngay phia truéc. Hay gitr sy chd y cua minh sac bén va tap trung, khong dé bi
phan tan du chi mot gidy. Mot cach qui nhat, hay git rd rang va sang lang khéng c6 mot
vat dac biét nao lam diém qui chiéu dé tu dudng thién dinh.

Sau mét Itc, hay xa (thién dinh); hay giit n6 ngan. Hay tap trung tré lai mot cach chu
dao. Hay & lai véi cam thic chinh xac khong lang thang di chi chéc 14t. Hay luyén tap
nhu vay va dat dugc mot kinh nghiém ca nhan nao do.

Bing cach 1am nhu vay, hon 13 kiéu an tinh trdm tré trudce kia, tim caa qui vi sang Ién,

tré nén rd rang va sang lang. Qui vi co duoc sy tién bo khi sy chd tdm caa qui vi hién

dién rd rang sang lang.



Mot vai ngudi thudc loai lanh loi thay rang ho thuc sy sang 1én, nhung thoi gian an
tinh tré' nén ngin hon. Ping xem d6 13 mot cai 16i. Hay tiép tuc luyén tap nhiéu lan voi
nhitng thoi ngan, va bang cach lam nhu vay, ca an tinh va sang lang sé gia ting.

Noi Léng

Hay ngdi cung tu thé va giit ciing tim nhin nhu trén. Dirng wa thich bat cir tham

vong nao vé nén tu dudng cai gi hay khdng nén tu dudng cai gi bang thién dinh.
Pung vui ming khi an tinh hay khéng vuikhi cac y nghi khai dong; tét hon, hay thu gidn
su chil y mot cach thong tha. Ping ngan chan céi nay trong khi khuyén khich céi kia.
Pung diéu chinh. Hay dé yén su chd y tu nhién nhu vay — thu gidn va tu do. Trong trang
thai nay, hdy duy tri sy hién dién cia tdm ma mot cach don gian la khdng bi phén tan.
Dung xao dong; hdy ma rong va rd rang. Hay luyén tap trong mé trong va hién dién séng

dong.

Trong khi luyén tap theo cach nay, khi mot ¥ nghi quiy ray xen vao, qui vi khdng can
bat dau ngan chan né hay theo dudi nd. Tét hon, hay duy tri thm hién hién virng vang,

khéng lay chuyeén.

Qui vi ciing khong can ngin chan hay khuyén khich s lay dong vi té cua y nghi. Hay
giir rd rang, sang lang, va yén tinh. RSi xen vao bang cach nghi mot chit. Mot lan nira

lai tiép tuc luyén tap nhu trude dé thiy minh dugc kinh nghiém gi.

Trudce day, qui vi da tap trung qui nhat bang cach trau doi tam thirc ctia minh thanh rd
rang va ma tréng, trong khi dé ép hau hét nhiing y nghi tho va té. Viéc nay khdng dé (duy
tri). Vay bay gio, thay vao do, duy tri theo cach tu nhién chi don gian khéng bi phén tan
la du.

Khi ¥ nghi thuc su xay ra, du thd hay té, hiy bao boc ching bang chi tam hién dién.
Bang cach 1am nhu vay, y nghi khong thé van hanh nhu 14 ¥ nghi. Chung hoan toan ling

xuéng va qui vi dén trang thaian tinh.



Mot khi dd bao boc mot y nghi bang hién dién cua chli tdm nay, qui vi khéng can giir
bat ctr myc dichnao khac, nhu vay qui vi c6 mot cam giéc rét ty do. Trong khi néi long va
thu gian kiéu ndy, qui vi hiéu rd diém trong yéu cua su ¢ lai trong tam thai ty do va thu

gidn. Mot khi da tién bo, viéc duy tri n6 tré nén don gian.

Tuy nhién, néu qui vi bi phan tan trong khi lac mat trong dong niém tuéng hay
bi mang di mot cach vé y thirc khong cha ¥ dén nhiing gi qui vi dang suy nghi, thi

su hién dién caa tam qui vi qué yéu 6t.

Néu trong an tinh qui vi cam thay bat an, khéng 6n dinh hay chao dong, thi cam thirc
nai long cua qui vi khéng twong xung hay qui vi chd tdm qua manh liét. Hay dep

bo nhitng khuyét diém nay va tiép tuc luyén tap.

Néu cam thay chd y tro nén tri tré, hdy l1am cho tam hién dién manh mé& hon. Néu bi
lay dong, hdy giam siic manh caa né mot chat dé 1am chat luong thu gidn sau hon.

Ctr tiép tuc theo cach nay, qui vi sé gitr su cha ¥ duoc sang lang hoan toan.

Chi (shamatha) sinh ra khi qui vi kinh nghiém céc nhan thtc vé canh, am thanh, va
v.v... sinh dongva tinh 13ng, sang lang va khong rang budc. Vay, néu nhu mot trong cac
tam thai thién dinh khéc nhau thuc su xay ra, dimg dé bi viuéng mac trong d6. Thay vao

do, hay luyén tap mot luc trong trang thaisang lang va khong cé y nghi.

Trir khi qui vi dat virng chan ¢ dé, su tu luyén thién dinh caa qui vi s& tré nén roi rac.
Hay dat virng chan minh.

Budc dau, qui vi co dugc mot chit an tinh vo niém gitta sw hdn loan cua nhiéu y

nghi thd va té. Pay la giai doan dau tién caa chi (shamatha), tya nhu dong sudi lugn minh

qua céi deo.

Ké tiép, phan 16n suy nghi bién mat, nhu vay trang thai ch/ ciia qui vi van an lac tich

tinh. Tuy nhién, bat ci khi ndo xay ra su di dong manh cua y nghi, qui vi khéng thé ghim



n6 xudng dugc. Thinh thoang, qui vi bi tan méac va xao dong. Pay 14 giai doan gitta

cua chi, trong tw nhu dong song chay ém dém.

R6i, nhitng y nghi ca thd va té khdng con khai 1én nira. Bao lau qui vi con an
tinh trong canh giGi vo niém, qui vi van con an lac tich tinh. Néu nhu c6 ddu vét nao cua
mot ¥ nghi vi té khoi 18n, n6 khdng thé van hanh nhu mét y nghi thuc su; nd ty nhién tan
bién trong canh gigi vo niém. Day 1a giai doan cudicting cua chi (shamatha), gidng nhu

bién me gap sdng con.

DU cho loai chi nay khong du dé 1am thuc chét caa sy tu luyén Dai Thu An, c6 dugc
n6 1am can ban cho sy tu luyén 1a cuc ky quan trong. Vi nd 1a sy 6n dinh caa tam tri tao
ra nghiép tot vo bién, qui vi nén hoan thanh trang thai khéng ti vét va viing

chéc cua chi (shamatha).
HUGNG DAN BANG PHUONG TIEN QUAN (VIPASHYANA)
Pay c6 hai phan:
Nhdn dién tam va cac nhdn thizc khac nhau
Gidi quyét nhieng bt dinh vé can ban va biéu th;
Nhan Dién Tam va Cac Nhan Thac Khac Nhau
Pay c6 hai diém:
Nhdn dién tam — cai can ban
Nhan dién y nghi va nhan thirc — sir biéu thj
Nhén Dién Tam — Céi Cin Ban

Diém thtr nhat, hay ngdi ciing mot tu thé nhu trudgc. Thém nira, hdy nhin thiang ra
truéc, mat khdng chép hay thay doi vi tri. Hay gitt sw chd y caa qui vi hién dién mét cach

séng dong trong trang thai chi (shamatha) khdng cé ¥ nghi va sang lang. Trong khi



& trang thai nay, hdy nhin thang vao cai tdm chd y nay xem nd c6 hinh dang, mau sic gi,
v.v.... N6 & chd nao va céi gi chéng d& n6? N6 c6 loai dic tinh(identity) va hinh

dang kha dinh gi? Hay tir tir khao séat va quan xét nhitng diém nay.

NG6i cach khac, n6 c6 hinh dang tron, vudng hay 1a gi? N6 ¢é hinh dang giéng nhu dit,
da, nui, cdy nho, cay to, hay cai gi trong tu? N6 ¢6 hinh dang giéng nhu nguoi, tha vat,
hay 1a gi? N6 c6 mau tring hay mau den, v.v...? Hay khao sat mdi truong hop cho

dén khi qui vi di dén mot két luan quyét dinh.

Tuong tu, hdy khao sat xem la thm & noi cac vat cia thé gidi bén ngoai hay con ngudi,
hay 13 ¢ noi than cua nghiép thuan thuc cua qui vi. Néu n6 & trong than nay, thi né & mot
chd dic biét hay mot bo phan nao cua than, tir dinh dau dén 1ong hai ban chan cua qui vi,
hay nd tdn tai theo cach thim nhap? Néu no ton tai theo cach thim nhap, thi nd & theo
cach co bén trong va bén ngoai, hay no ton tai theo cach tran lan? Néu tran lan, hay
khao sat tim cua qui vi di dong nhu thé nao va v.v... khi né bi cac di twong va sy vat
bén ngoai chiém c.

Hoszc, tam cta qui vi 1a mot thyc thé ¢ thé nhan dién nhu 1a rdng lang hay 14 tinh
giac?®! VVé pham tinh rdng ling, c6 phai nd c6 nghia 14 tréng réng nhu hu vo hay hu
khéng? Tinh chat tinh giac sang lang ruc rd nhu dnh sang mat troi va mat tring, hay nhu
ngon lira cua chiée dén bo? Hiy khao sat su sang lang nay xem no gidng ci gi. Hay quan

xét nhu vay cho dén khi n6 duoc 6n dinh véi su chac chan day du va két luan.

Néu qui vi bam vao nghe néi va ly thuyét ma chénh mang quan xét, qui vi sé

khong cam thay no da duoc quyét dinh két thic. Vay hay khao sat no dén tan day sau.
Néu chap giir mot kién giai khong dung, nén ap dung phan luan va tiép tuc quén xét.

~———

D& di dén quyét dinh rang (tam y thtc nay) khong c6 bat ctr hinh dang, mau séc, noi

chdn, su ho trohay ban chat vat chat nao. Tuy nhién, néu qui vi chip nhan né 1a mot thuc
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thé ¢ thé xac dinh rang no tinh giac va rdng lang, va qui vi ¢ lai trong trang thai d6 mot
cach an tinh, thi qui vi vin chua giai quyétxong [van dé], vi d6 chi 14 tAm thai tinh ling
cua thién dinh. Do d6, hiy cung dudong man-da-la (mandala), khan nguyén vai long siing
mo SAu xa va trong mdi truong hop, hdy quan sat no tinh gidcnhu thé nao, no rdng lang

nhu thé nao, va thuc trang caa né 1a gi.

Qua déy qui vi c6 thé thay rang tdm khéng phai hop tao bang mét ban chét vat
chat va cu thé, va do d6, khong c6 hinh dang hay mau sic, khéng cé chd tru hay
vat chong dd. Qui vi ciing co thé hiéu rang no 1 cai rdng lang tinh giac (the aware
emptiness) thach thirc bat cir su miéu ta nao [bang ngén tir] rang nhu-thé-va-nhu-thé — n6

khong thé din ta nhung c6 thé kinh nghiém.

Trong truong hop do, vi lat-ma nén thir dua ra nhitng cau néi gay boi rdi. Néu céi hiéu
cua thién gia chi 1a ly thuyét hay nghe noi, n6 s& khong théng nhat va sé khong ding
vitng trudc sy khao sat ki ludng. Néu dé 1a kinh nghiém ca nhan, né s& qui tu vé mot
diém duy nhat ngay ca khi y khdng thé xoay chuyén bang ngdn ngir truyén théng. Khi

diéu nay xay ra, thién gia dy da c6 duoc kinh nghiém cé nhan.

DU vay, ¢ nhiing thién gia hiing bién va xoay chuyén nhung thiéu kinh nghiém ca
nhan. Ciing c6 nhitng thién gia c6 kinh nghiém nhung liu ludi khdng thé giai thich dugc.

Do d6, vi lat-ma nén dé ho quan xét va giai quyét day du qua kinh nghiém chan thyc.

Trong khi ¢ trang thai sdng lang va vo6 niém trudce day caa chi (shamatha), nhu trude,
hay nhin tryc tiép vao tdm thic cia minh. N6 1a sy tinh thirc khong loi ndo néi du
dugc. N6 khong phai 1a mét thyuc thé c6 thé xac dinh duoc,! nhung dong thoi, né 1a
cai rong liang tinh giac tu tri, minh bach, sang lang va tinh thac. Hay duy tri né nhu vay

khong phan tan.
Nhan Dién Y Nghi va Nhan thirc — Sy Biéu Hién

Hay ngdi theo tu thé nhu di noi trén. Bay gid hdy dé cho mét trang thai co y
nghi manh va tho, nhu gian chang han, xay ra bén trong trang thai rdng lang va tinh

giac cua tm khong thé nhan dién dugc. Khi né day 1én mot cach séng dong, hay nhin
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thang vao nd va quan xét nhu trudc, vé mau sac va hinh dang chinh xac caa no, dia diém
va vat phu tro n6, dic tinh va ngoai hinh cua né, va v.v... Cing cach ay, hiy dé cho
mot trang thai ¢ ¥ nghi vi té, hodc hiy phong tudng mot cai nhu thé, va rdi hy nhin vao

d6 va khao sat dac tinh cua no.

Tuong tu, hiy dé phat sinh hay tao ra nhitng nhan thirc té va thd khac nhau — vé thé
gidi va ching sinh, ban va thu, niém vui va budn phién, va v.v.... Hiy nhin vao dic

tinh ciia mdi thir. Hay xem xét va khao sat ki ludng.

Trudc kia, khi qui vi nhin, ¢6 1& qui vi da 1am nhu thé bang cach tong quat hoa sy
thiéu thuc thé cé thé xac dinh, hay qui vi da khong khao sat va khong c6 duoc mot kinh
nghiém chinh xac. Néu vay, qui vi chi c6 duoc ly thuyét rang nhiing ¥ nghi va nhan
thire té va thd 1a khdng thé nhan dién duoc. Do d6, qui vi s& khong tim dugc kinh
nghiém giai thoat hién hanh va viing chic cé thé truc tiép nhan biét dac tinhcua ching khi
gap phai hay dé cho su gia déi caa chiing sup d6. Do d6, hily mic 4o giap kién cudng

va tiép tuc khao sat cho dén khi qui vi 6n dinh duoc diém nay mot cach xac quyét.

Lam nhu vay sé& dat duoc sy chac chian sau xa, mot minh tué cao hay thip hon. Do dé,

khong nén dé lai d& muc nay mo ho nhu mét y niém tong quat.

~———

Ké tiép, dé tiép tuc co duoc kinh nghiém cé nhan, hay khao sat mot y nghi hay
mot nhan thirc dac biét. Bay gio qui vi ¢ thé noi, “No6 khong co bat ¢t hinh dang, mau
sic hay dic tinh gi c6 thé xac dinh duoc. Dac tinh caia thm mét cach don gian 1a rong

lang tinh giac!” Hay qui vi ¢ thé phét biéu mot mang tri thire ly thuyét nao do.

Tuy nhién, khdng chac qui vi muén néi gi bang cau rong lgng tinh giac. Qui vi mudn
noi rong lang tinh giac xay ra sau khi sy ¢ mot y nghi da diét hay tan bién? Hay n6 la
réng ling tinh gi4c trong luc y nghihién dién? Trong trudng hop sau, qui vi c6 thé
noi trang thai ay tinh giac, nhung néi né rdng lang thi phi ly. Hay quan xét ky ludng theo

cach nay va tiép tuc khao sat.



Bat chap loai ¥ nghi nao xay ra, kinh nghiém vé né, noi chinh né, 1a mot cai gi dé
khong thé nhan dién dugc — né tinh gidc vo ngai song khong bién thanh khai niém. Vé
cac nhan thuc, ching chi 1a 4n twgng caa su hién dién khdng bi can tré, khéng ban
chat va khdng bam vao thuc tai kién c6. Kho miéu ta ching [bang 16i] 1a nhu-thé-va-nhu-

thé, khi qui vi hiéu chiing theo cach nay 1a qui vi dat dugc kinh nghiém ca nhan.

R6i khong bi phan tan, hdy don gian duy tri su rdng ling tinh giac ndy ma né la
su tinh giac khdng thé nhan dién duoc, ciing dugc goi 1a sy rdng lang caa nhan thic, tic

la su nhan thac khong ¢6 tu tanh.

Nguoi ta ¢6 thé néi, “Khi t6i nhin thang vao mot ¥ nghi hay mét nhan thirc, n6 tan
bién va tro thanhrdng lang tinh giac.” Pay 1a truong hop khéng ¢ su chac chan minh
Xé&c vé ban tanh cta y nghi va nhan thirc, nhung tt hon Ia ding y niém rdng ling tinh

giac lam thuéc giai cho chdng.
Giai Quyét Nhirng Cai Khéng Chac Chan

vé Cin Ban va Biéu Hién

Pay c6 bén diém:

Quyét dinh rang y nghi 1a tam

Quyét dinh rang nhdn thic 1a tam

Quan xét tam tinh va dong

Quyét dinh rang tat ca kinh nghiém 1a bdt sinh
Quyét Pinh Riang Y Nghi La Tam

Hay ngdi cling mot tu thé nhu truge. Hay dé tdm an tinh binh thuong rdng ling tinh

giac. Tur bén trong trang thai nay, hiy phong tuong mot y nghi séng dong, nhu gian



chang han. Hay nhin thang vao nd va quan xét toan triét xem né phat sinh tir loai ban

chat hay can ban gi.

C6 1& qui vi cho 1 n6 phét xuat tir chinh trang thai rdng lang va tinh giac nay caa tam.
Néu vay, hay khao sat xem c6 phai n6 gidng nhu mot dta bé sinh ra tir mot ngudi me hay

nhu 4nh sang chiéu ra tir mat troi. Hay n6 1a tam tro thanh y nghi dy?

Ké tiép, hdy quan sat cach n6 ton tai. Khi nd xuét hién trong hinh thac gian, hay khao
sat cai gian nay hoac 1a nd co soi xiéng bam giir kich liét vao sy vat 1a c6 thuc di kém hay
no6 chi la mot hién tedng cia gian, mot ci rong ling trong d6 khong c6 mot hinh
tuwéng nao dé bam git.

Cubi cuing, hdy quan sat y nghi 4y ra di nhu thé ndo. Y nghi dy bi chan lai hay n6 tan
bién? Néu n6 bi chan lai, ai chan no lai hay hoan canh nao 1am né dirng lai? Néu n6 tan

bién, hay khao sat xem né tan bién vi mot hoan canh nao hay noé ty tan bién?

Cung cach ay, nén khao sat mot sé nhitng y nghi thd va té khac nhau dé co dugc
mét kinh nghiémnao d6. Néu thién gia chap gitr mot kién giai sai, nén loai bo n6 bang
mat phan luan va cho mot am chi. Sau do, thién gia nén tiép tuc khao sat mot lan nira.
Qui vi khéng thé tim ra duoc ¥ nghi 4y da phat xuét tir mot chd dic biét nao theo mot
cach dic biétnao, rang n6 & trong mot hinh dang hay hinh tuéng dac biét hay né di dén
mot noi dac biét ndo. Tuy nhién, phai dep bé nhitng khéi niém ciaia qui vi vé ¥ nghi va
tdm khac nhau, hoac la chung lién quan nhu bén trong va bén ngoai, hay nhu than va cac
chi ctia nd, va v.v.... Qui vi phai kinh nghiém rang nhitng y nghi khac nhau, du
chdng xuét hién trong bat ¢t hinh thirc ndo, 1a mot hién tuéng rdng ling va khong phai la
mét thuc thé co thé xac dinh dugc. Qui vi phai nhan ra rang ching phat sinh tir chinh
minh va tan bién noi chinh minh. Vi tdm khéng bi han ché, qui vi phai tré nén chéc
chan rang tdm chi xuét hiénhay dugc thdy nhu 14 nhitng y nghi. Qui vi phai quyét

dinh rang y nghi va tam 1a khéng thé phan chia.

Hay lay an du mot lan séng trén nudc. Lan song khong 1a cai gi khac hon nuéc, song

n6 dugc thdy nhu mét 1an séng. Mac du nd xuat hién 1a mét 1an séng, nd khong bao gio



thay d6i ban tanh nudc cia nd. Clng cach 4y, véi nhiéu loai ¥ nghi khac nhau, ngay tir
gidy phat xuat hién, chiing khong gi khac hon 1a su rong ling tinh giac cua tam

khdng thé nhan dién duoc.

Hon nira, vi tdm nay khdng bi han ché, nd xuat hién nhu nhitng y nghi khéac nhau. Du
cho xuét hiénnhu vy, n6 khong co gi thay d6i khéc véi cai rong lang tinh giac cua tam
ma no6 khdng phai 1a mot thuc thé cé thé xac dinh duoc. Qui vi phai an dinh diém nay
mot cach dat khoat. Qui vi phai co dugc kinh nghiém chéic chan thuc su rang céc loai y

nghi khac nhau déu la tam.

Tuong tu, hdy phat khéi mot y nghi hanh phic hay mot ¥ nghi dau budn va quan xét
xem dic tinhcua chung c6 gi khac nhau khong. Ciing phai chic chin vé cac loai y

nghi ddi nghich bang cach nay.
Quyét Pinh Ring Nhan Thirc La Tam

Hay ngdi ciing tu thé nhu trude va tir bén trong tam thai tinh giac va rdng lang ay,
hay cho phép bat ctr hinh tuéng thi gidc nao xuat hién dé kinh nghiém mot cach

séng dong. Hay quan xét sy dén, luu lai va ra di cua nd, nhu trén.

Bay gio hiy quan xét cac diém sau day. Nhan thic thi gi4c 1a khac hay 1a déng voi
tam? Néu khac, ching c6 twong giao nhau, mot céi co & bén trong céi kia hay o bén trén
cai kia khong? Néu dung 1a nhu vay, ¢ phai chiing hién hitu nhu nhitng thuc thé riéng ré

c6 thé diing mot minh khéng?

Hay d6 chi la truong hgp tam dugc xem nhu 1a nhan thirc thi gidc? Trong truong
hop n6 chi 1a thm xuat hién nhu thé, khong ¢ gi khac hon 13 mét céi tam don doc,

va mau thuan véi chiing 1a khac.

Néu nhan thtc thi gi4c 1a déng voi tim, chung dong theo céch tdm bién thanh nhan
thire thi giac, hay chung dong theo cach nhan thic thi giac tro thanh tim? Hay quan xét
theo cach nay dé co dugc kinh nghiém ca nhan. Néu c6 kién giai khong dang, nén phan

ung va cho mot am chi.



Theo cach nay, bat ké thiy duoc nhan thic thi gidc ndo, qui vi phai tro nén chéc
chan rang n6 chi 1a pham tinh nhan thic cua tdm. Bat ké thiy duoc loai hinh tudng thi
giac nao khéc nhau, qui vi phai riéng minh kinh nghiém rang né khéng c6 mot dac
tinh nao c6 thé xac dinh dugc ma chi 12 cai rdng ling duoc nhan thirc. Vi ning luc biéu
thi caa tam khdng bi han ché, qui vi phai nhan biét rang n6 chi c6 vé nhu 14 hinh
tudng thi giac va v.v... Bung gitt nhan thac thi giac va tdm tach roi nhu bén ngoai va bén

trong; hay nhat quyét an dinh rang nhan thizc va tdm la khdng thé phan chia.

Gidng nhu thi du va y nghia da giai thich o trén, hay giong nhu cac hinh tuéng thi
giac trong gidc mong hinh nhu 13 ¢ bén ngoai, mic du chung khong gi khac hon 12 cai

tdm mong, nhu vay nhitng hinh twéng méng va cai tim mong la khdng thé phan chia.

—~———

Hién tai nguoi ta kinh nghiém hang van loai su vat khac nhau, vi su ngau nhién cac
d6i twong xuat hién do sic manh caa ‘nghiép chia x¢’, thi du, gibng nhu tim guong trong
séng chi dugc nhan thirc d6i véi mot vat thé mau xanh khi gap tinh trang ciia mot vat thé
mau xanh va v.v... Su thuc, tim guong khong bién thanh bat cir cai gi khac hon dic

tinh ciia n6 1a mot tim guong trong sang.

V4 lai, chirng nao cai tim khong bi han ché nay chua duoc tinh héa nghiép, chirng dy
n6 con xuat hién theo nhiéu cach khac nhau khi gap tinh trang caa nhirng loai vat thé
khac nhau. Su thuc, tim khong bién thanh bat cir cai gi khac hon chinh né. Khi di quyét
dinh nhu vay, qui vi phai c6 dugc kinh nghiém thuc sy chac chan rang cac loai nhan

thirc khac nhau déu la tam.

Cung maot cach tuong tu nhu trén, hily quan xét cac nhan thirc doi nghich vé nhiing vat
dep va xau. Nhu di duoc nhitng hinh tudng thi giac 1am thi dy, hdy khao sat &m thanh,

mui, vi, va két ciu, va hdy bao dam minh c6 dugc su chac chan.

Quan Xét Tam Tinh va Dong



Hay giir than cing mot tu thé nhu da ndi ¢ trude. Hay dé tdm qui vi yén tinh

trong trang théi rong ling tinh giac. Bay gio, hay nhin thiang vao n6 ma quan xét.

Trong khi ¢ trang thai tinh nay, hay cho phép mét y nghi khoi dong mot cach linh

hoat. Cing hdy nhin thing vao né ma quéan xét.

Ké tiép, hay quéan xét hai truong hop tinh va dong cua y nghi dé xem c6 su khac nhau

nao khi n6 dén, luu lai, va ra di hay dic tinh c6 thé xac dinh caa ching.

Néu c6 su khéac nhau gitra su luu lai mot cach an tinh va su khoi dong dot ngot cua y
nghi, hiy khao sat xem néu ¢ dé c6 su khéc biét thi tét hon hay xau hon, rong ling hay
khong rdng lang, c6 hay khong cé dic tinh, va giita co thé nhan dién dugc hay khéng

thé nhan dién duoc.

Néu khong cd sy khac nhau nao ca, hdy quéan xét xem néu khong co su di biét ¢ do thi

chung dong nhat hay la twong tu trong khi khac nhau.

Néu 1a dong nhat, hiy quan xét xem chung ddng nhat nhu thé ndo & dau, ¢ gitra va &
cubdi. Néu 1a twong tu, hdy khao sat xem chling tuong tu nhu thé ndo. Hay quan xét theo

cach nay dé co dugc mot kinh nghiém nao do.

Trong trudng hop chap gitr mot kién giai khong ding, nén ngiing lai bang mot phan

luan, nén cho mot &m chi va bat dau quan xét lai.

Khi tir bé niém tin rang hai cai ndy — su an tinh va su dot chuyén cia y nghi — 1a hoan
toan c6 ban chat khac nhau, qui vi phai kinh nghiém rang ching 1a cing mot céi tam, cai
tam ay déng nhat khong cé goc ré va khong thé so mo dugc, va 1a cai rong lang tinh
giac tu tri va tu nhién thanh tinh.

Vay thi, bat cir ci nao trong hai cai d6 xay ra, khdng can chap nhan hay béc bo, d¢ ép
hay khuyén khich. Tét hon, qui vi nén tré nén tin tuéng rang cai rdng lang tinh giac nay
ban nhién tu do — trong chinh sy tinh 1ang khi an tinh va trong chinh su phat sinh khi y

nghi Xay ra.

Quyét Pinh Ring T4t Ca Kinh Nghiém L& Bat Sinh



Trong khi trong tdm théi réng lang va tinh giac, nhu trude, nhiéu loai ¥ nghi va nhan
thirc khéac nhau 1a nhitng biéu hién khéng han ché caa chinh tim nay. Bay gio, hay
hoi nhu vdy, “Thé ndo 1a trang thaity nhién ciia tim nay?” Hay nhin thang vao n6 va quan

Xét triét dé xem cai gi khién né dén, luu lai nhu thé ndo, va cudi cung ra di nhu thé nao.

Trong trudng hop chap gitr mot kién giai khong ding, nén dung phan luan dé cham

durt, nén cho mot &m chi va tiép tuc quéan xét mét lan nira.

Ngay tir dau, tam nay khéng sinh ra tir bat cir nhan hay duyén nao, va khdng phat sinh
tir b4t cr mot can nguyén nao, khong theo bat cir cach nao; dung hon ban lai n6 khéng
g6c ré. Hién tai, n6 khong ton tai nhu 1a bat ct hinh dang hay sic tuéng nio, nhung
khdng thé nhan dién duoc. Cudi cuing, khong ai c6 thé chan nd lai duoc, n6 tu phan tan,

tu quang dang, va tu giai thoat.

Qui vi phai kinh nghiém trang thai thuc té ciia tam nay: sy réng lang tu tri ma ngay tir
dau khong thé chi diém chinh xac nhu 14 sinh, try, hay diét. Va khi 1am nhu vay, qui vi
phai quyét dinh rang tm nay, hién tai di n6 hién ra nhu thé nao ciing khong thé cai
thién duoc bang bat cir cai gi tot hay 1am cho té hon bang bét ci cai gi xdu. Vi no 1a nhu
vay, hay quyét dinh rang nd 1a mot trang thai ty sang to, tu tri, tu giai thoat ma khong

can diéu chinh cho dep hay sira cho ding.

Khi khao sét hay quéan xét trong tu thé thién dinh va trong trang thai tich tinh cua tam
rdng ling va tinh giac, tat ca nhitng kiéu quan xét cia phép quan (vipashyana) va quan
tam nay déu duoc kinh nghiém bang phuong tién noi kién minh sat. Mat khac, néu thuc
hién céac khao sat bang thai d6 mang nhan hiéu khai niém, thi c6 thé c6 dugc mot y

niém tong quat nhung khong dem lai kinh nghiém chan thyc.

Trir phi thién gia da giai quyét diéu nay vai su chac chan, con thi quéa sém dé tho nhan
su chi day chi ra, boi vi y s& khong tin tuang n6 va theo dudi mot céi gi khac. Hoic, di
cho c6 bén bi tu tap, y ciing s& lan quan trong c4c trang thai thong thudng cua chi
(shamatha). Bam vao cé4c tam thai va canh gigi cua chi (shamatha), két qua s& khong thuc

su dem lai cho y sy gidc ngod du cho y ¢ gang nhiéu nam.



Nguoi ta ndi rang ngudi ¢6 tué cin cao nhat phai dat giac ngd, nguoi trung binh
dat kinh nghiém, va nguoi thiap hon phai dat kién giai 6n dinh. Tuy nhién, chi hiéu thoi
thi khong du.

C6 nhitng ngudi gioi giai thich nhung thiéu kinh nghiém ca nhan va c6 nhitng nguoi
c6 kinh nghiém nhung khong thé giai thich duoc. Do d6, vi lat-ma phai khéo 1éo huéng

dan bang phan luan va am chi, va héi nhitng cau héi nhanh tri danh lira ho.[4

Ngay ca khi da c6 mot kinh nghiém tot xay ra, theo y t6i, cling nhat dinh khong
nén ban cho su chi day chi ra mét cach quéa phong khoang. Mot thai gian, thién gia sé

c6 kinh nghiém hon.

—~———

Duong nhu ¢ mdt vai ngudi thay thé sy huéng dan trong quan (vipashyana) bang chi
day chi ra va mot vai ngudi ding quan xét trong khi chi day chi ra. DU ¢6 nhiéu cach
khac nhau nhu vay, theo vin mach nay, céch tét nhat 14 don gian dung quéan xét dé giai
quyét va dem lai kinh nghiém c4 nhan. Nhu vay, vao ldc chi day chi ra, vi lat-ma cd thé

chi ra kinh nghiém 4y la gi va gitp thién gia tu luyeén.

Tuy nhién, néu mot kinh nghiém ca nhan nao d6 khdng xac lap mot cach binh thuong,
thién gia nén tu tap phat sinh pham tinh thiic tinh trong trang thai chi (shamatha), mot
ldc. Vi su huéng dan thich nghi thién gia s& dat dugc didu ndy & mot diém nao do, sau

d6 kinh nghiém on dinh s& xay ra.
Nhirng Bwéc Chi Day Chi Ra
Day c6 hai phan:
Chi ra thuc té cai bam sinh
Trar bé 161 1am va nhdn dién tu tdp thién dinh

Chi Ra Thuc Té Cai Bam Sinh
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bay co ba khia canh:

Chi ra tam-yéu bam sinh

Chi ra suy nghi bam sinh

Chi ra nhéan thizc bam sinh
Chi Ra Tam-Yéu Bam Sinh

Thi nhat, khi ban cho sy chi day chi ra, ngoai thay va tro khong ai khac duoc ¢d mat.

Néu thich, hdy ngdi cung tu thé nhu di noéi trude. Roi vi thay noi:

“Hay dé tdm con tu nhién ma khdng c6 ging diéu chinh n6. Bay gid, khong phai tat ca
nhitng y nghi, ca té va thd, tu chling lang xudng sao? Hay yén nghi binh thudng va nhin
xem tdm nay c6 phai n6 ¢ yén trong trang thai tu nhién cia né.”

Thay dé tro nhin.

“Po goi la chi (shamatha).”

“Trong luc & trang thai nay, dimg dé tré nén tram tré, lo dang hay vo cam. Khong phai
la con khdng thé phat biéu bang 10i rang dic tinh cia tim nay 1a nhu-vay-va-nhu-vay,
khéng phai 1a trong tam con ciing khong thé hinh thanh mét y nghi nao vé n6 u? Ping
hon, khéng phai né 1a su tinh thac hoan toankhong thé nhan dién, tinh giac, khdng han

ché, va sang lang ma no tu biét u?

“Trong trang thai binh thuong nay, hdy nhin xem khéng phai né la mét kinh

nghiém ma khong c6 bat cir mot “vat” nao dugc kinh nghiém sao?”
R6i thay dé tro nhin.
“Do6 goi la quan (vipashyana).”

~———



“O day, hai cai nay dugc dé cap dén theo thtr ty, nhung trong thyc té, loai chi va
quan nay khong thé tach roi. Bing hon, nén nhin xem néu chi nay khéng phai la quan ma
n6 1a mot su tinh giac khong thé nhan dién, ty tri, ty nhién. Cling nhin xem néu quéan nay
khong phai 1a chi ¢ trong trang thai tu nhiénkhong bi nhiém bai cac vat phu tro co tinh

chat khai niém sao. Hay yén nghi mét cach binh thuong va nhin!”
Thay dé trd nhin.
“P6 goi 1a tinh hop nhét cua chi va quéan.”

—~———

“Ca hai déu ¢ trong tam hién tai cia con. Kinh nghiém va nhan ra diéu nay goi la

su khai sinh cua tu tap thién dinh.

“Pay la cai duoc ngudi ta goi bang nhiéu tén, nhu phat-tdm, tm-yéu cua ching
sinh, phap than bat sinh, trang thai ban nhién, tim bam sinh, ban giac, Pai Tha an (Maha-
mudra), va v.v... Va day l1a tit ca nhitng gi kinh dién va mat dién, céc luan thu va nhirng

loi chi day nham vao va dan dén.”

~———

Khi néi nhu vay, néu 6ng thay uu ai, 6ng ta co thé phan khich sy tin tuéng hon nira
bang céch ban cho nhitng loi dan lién hé trich tir cac kinh. Hoac c6 thé khdng can noi
thém gi hon nhitng diéu sau day, vi mot vai ngudi kém théng minh cé thé bi béi rbi khi
|61 giai thich qua dai:

“Y tom tat 1a nhu thé nay: hiy dé cho tdim con nhu né tu nhién nhu vay, va dé cho
C4c y nghi tu tan bién. DAy la tim bam sinh ciia con, n6 la sy tinh giac khdng thé nhan
dién duoc, ty tri, ty nhién. Hay & lai mot cach qui nhat trong tinh lién tuc cta nod va dung

dé bi phan tén.

“Trong luc cac sinh hoat hang ngay ciing nhu gitra nhitng ldc nghi ngoi, hiy ¢

gang hét sic gitr loai chl tam nay khong phan tan.



“Quan trong 12 tiép tuc luyén tap lién tuc trong d6i ngay. Néu khéng, co thé ¢ nguy
co dé cho cai thdy tdm-yéu nay, ma con da theo dudi bang nhiéu phuong tién khac nhau,
vudt mat.”

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

Chi Ra Suy Nghi Bam Sinh

Tha nhi, bay gio thién gia nén ngdi dung tu thé truéc mat (thdy, va duoc bao nhu sau):

“Hay dé tdm con tiép tuc theo cach ty nhién cua nd. Khi cac ¥ nghi lang xudng, tam
con la cai rdng lang tinh giac, khdng thé so moé duge. Ping dé bi phan tan va nhin thang
vao dic tinh cua trang thaitran tryi nay!

“Ngay giay phut ndy, hay cho phép mot y nghi ndng sét, nhu rat vui mirng chang han,
hinh thanh. Ngay gidy phat né xay ra mot cach séng dong, hay nhin thiang vao dic
tinh ctia nd tir bén trong trang thai rdng ling tinh giac.

“Bay gio, ¢6 phai y nghi nay la trang thai rong lang tinh giac khong thé so mé duoc va

tran trui khong? Hay 1a n6 tuyét déi khac voi dic tinh cia tam-yéu? Hay nhin di!”
Pé thién gia nhin maot luc ngan.
Thién gia cd thé noi, “No 1a cai rong lang tinh giac. Duong nhu khéng c6 gi khac
biét.” Néu vay, hdy hoi:

“Co phai n6 la céi rdng lang tinh giac sau khi y nghi 4y da tan bién? Hay n6 la céi
rdng lang tinh giacdo thién dinh xua dudi y nghi iy di? Hay su song dong cua chinh y
g lang g

nghi 4y 12 réng lang tinh giac?”
Néu thién gia ndi n6 1a mot trong hai truong hop dau, y chua tay sach duoc nhitng céi
khong chic chan trude kia, va do do, nén dé cho y giai quyét [van dé&] nay trong vai ngay.
Mt khéc, néu y ban than kinh nghiém né nhu truong hop sau, y di thay duoc dic

tinh ctia y nghi, va do d6 c6 thé ban cho su chi day chi ra sau day:



“Khi con nhin vao dic tinh cua ¥ nghi ma khdng phai giai tan y nghi iy va khong
phai thién dinhcudng bach né ra di, sy séng dong cua y nghi chinh 1a trang thai khong
thé dién ta va tran trui cua cai rdng lang tinh giac. Chung ta goi ddy 1a thdy bg mdt tw

nhién cua y nghi bam sinh hay y nghi bdt dau hién ra nhu la phap than.

“Trudce kia, khi con xac dinh dac tinh cia y nghi va khi quan xét cai tim tinh va dong,
con thiy riang khéng c6 gi khac hon 1a cai tim don doc khong thé so mé nay 1a céi tinh

giac tu tri, ty nhién. N6 gidng nhu ti du nudc va séng.
“Vay thi, co gi khac nhau gitra tinh va dong?
“Co gi khac nhau gitra suy nghi va khong suy nghi?
“Tinh ling 14 tot hon ching? Con c6 can phan khoi vi né khéng?

“Khi mot ¥ nghi dot nhién day 18n c6 té hon khong? Con c6 can cam thay khong

hanh phuc vé n6 khong?

“Trur phi con nhan thirc sy hra déi 4n ndp nay, con s& dau khd Vi con déi thién
dinhBlvay, tir gio trg di, khi mot y nghi khong phét sinh con khéng can phai can
than 1am cho n6 phat sinh, vé tu luyén trong trang thai né phat sinh ciing vay, va khi y
nghi ay thyc su phét sinh con khdng can phai can than dé phong no, vé tu
luyén trong trang thai né khong phat sinh ciing vay. Nhu thé, ding c6 thién kién vé tinh
hay dong.”

Nguyén tic ddi véi ¥ nghi ndy cé thé ap dung cho tit ca moi y nghi. Tuy nhién, thién
gia nén luyén tap mat luc chi don gian ding céac y nghi, vay khi khéng cé ¥ nghi day Ién,
vi muc dich, hay triéu goi mot ¥ nghi I&n va duy tri yéu tanh cua nd. Tréi lai 1a c6 nguy
co mat cdi thay vé ban tanh cua y ngh.

Do d6, nén chi day thién gia can man tu tap trong nim bay ngay. Néu thich, hdy cho

vai trich dan dé thém chic chén.

Chi Ra Nhan Thitc BAm Sinh
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Thir ba, tur thé cua than va v.v... nén giit nhu trugc. Roi hoi:

“Trong khi & trong trang thai ty nhién an tinh, hiy dé cho mét nhan thac thi giac, nhu
vé mot hon ndi hay mét ngdi nha chang han, dugc kinh nghiém mot cach song dong. Khi
nhin thang vao kinh nghiémay, cé phai chinh nhan thtc nay 1a cai rdng lang tinh
giac khong thé so mé dugc? Hay né 1a ban tanhtinh giac va rdng ling cua tam? Hay nhin
mot IUc xem gitra ching ¢6 gi khac nhau.”

Hay dé thién gia nhin. Y c6 thé noi, “Khong c6 gi khac nhau ca. N6 la céi rong
lang tinh giac, khong thé so mé duoc.” Néu vay, hay hoi:

“C6 phai n6 la cai rong lang tinh giac sau khi hinh anh nhan thirc da bién mat?

Hay, hinh anh 4y 1 cai rong lang tinh giac do phuong tién tu dudng céi rong ling tinh

giac ma c6? Hay, chinh hinh anhnhan thuc y 1a cai rdng lang tinh giac?”

Néu tra 11 rang n6 1a mot trong hai trudng hop dau, thi thién gia chua quan xét toan

triét van dé trén, do d6 mot 1an nira, nén bao y thién dinh va giai quyét van dé nay.

Néu y thuc su kinh nghiém rang chinh hinh anh thi giac nhan thic mot cach
sbng dong ay — khong thé nhan dién duoc bang bat cir cdch ndo khac hon chi 12 su hién
dién cua nhan thire khong bi han ché— 1a cai rong ling tinh giac, thi vi thay nén ban

cho su chi day chi ra nay:

“Khi con nhan thirc mét ngon nui hay mot ngdi nha mot cach sdng dong, du cho nhan
thizc ndy xuat hién nhu thé ndo, nd khdng can phai bién mat hay chan dang no lai. Pung
hon, trong khi kinh nghiémnhan thtc nay, né chinh 1a cai rdng lang tinh giac, khong thé

so mo duge. Pay goi la thay ddc tinh cia nhdan thizc.

“Trudc kia con da giai quyét nhing céi khéng chic chan khi con nhin vao dic
tinh ciia nhan thirc va giai quyét ring nhan thiee 1a tim. Nhu vy, nhan thic chang phai ¢
bén ngoai va tdm ching phai & bén trong. N6 chi 13, va khong gi khac hon, cai tim rdng
lang va tinh gidc nay xuat hién nhu 1a moét nhan thirc. N6 gidng nhu thi dy vat trong

mong va cai tam maong.



“Ngay tir gidy phat mot nhan thic xay ra, no la cai rong ling nhan thic tu nhién giai
thoat va khong thé so moé dugc. Trang thai nhan thirc song khdng thé s& mé duoc va tran
trui ndy cua nhan thac rdng lang duoc goi 1 thdy bé mat ban nhién cia nhdn thic bam
sinh hay nhdn thizc bar dau hién ra nhuw la phap than.

“Nhu vay, ‘rong ling’ khong phai 12 cai gi d6 tét hon va ‘nhan thirc” khong phai la céi
gi d6 té hon, nhan thirc va rdng lang khdng phai 1a nhitng thuc thé tach roi. Vay, con c6
thé tiép tuc tu luyén trong kinh nghiém bét ctr diéu gi. Khi nhan thirc, dé tinh
luyén trong nhan thic, khong can bat giit nd. Khi rong lang, dé tinh luyén trong rdng
ling, con khong can tao ra no.

“Bat cr khi nao con triéu goi chd tam tu tap hién dién, tat ca hién tuéng va hién
hitu 12 Pai Tha 4ncta phap than, khdng can phai diéu chinh, chap nhan hay tir chdi. Vay,
tir gio trg di, hdy tiép tuc tu luyén khong thién kién vé nhan thirc hay rdng ling bang cach
dé ép hay khuyén khich cai nao.

“Tuy nhién, hay cho phép nhiing loai nhan thirc khac nhau xay ra trong moét ldc. Trong
khi nhan thire, diéu cbt yéu 1a khong bi phan tan khoi su duy tri yéu tanh khdng thé nhan
dién duogc.”

Nhu vay, hiy dé thién gia tu luyén nim bay ngay. Néu thich, hdy cho maot vai trich

dan dé vun bdi su chac chan.

Loai Bé Sai Lam va Nhan Dién Sy Tu T4p Thién Dinh
Day c6 hai phan:
Miéu ta cac 13i va thién dinh sai lam
Gidi thich tu tap thién dinh khong ti vét

Miéu Ta Céc L§i va Thién Pinh Sai LaAm

Di duoc ton vinh nhu 1a mat troi va mat triang trong truyén thong tu tap thién dinh

Dakpo Kagyu la Pai Thit An (Mahamudra). Hién nhién, c6 rat nhiéu quan niém khac



nhau vé Pai Tha An theo cach hiéu c& nhan. T6i s& khdng bién bac nguoi khac. Tuy

nhién, tdi s& giai thich mot chut dé khuyén khich nhitng ai nwong tua noi toi hiéu duoc.

Dic biét, khi nhitng nguoi chi nhan manh vao sy yén tinh ctia tim, tim yén tinh cta
ho tro nén gidng nhu mot cai hd dong bang, vi vay tt ca nhitng nhan thuc thd va té cua
sau thire diét. Hay, néu khong diét, chung ciing trd nén khéng minh bach va mo hé. Tin
ring day 1a canh giéi thién dinh. Truong hop truée 1a mot 16i 1am nghiém trong, trong

khi truong hop sau 1a mot khuyét diém duoc biét dén nhu 1a trang thai tri tré.

Ciing c6 mot vai ngudi xem trang thai thién dinh nhu 1 gitr theo cach vo tam khong
chu ¥ dén cai gi c6 hay cai gi khong cé. Pay 1a bi lac mat trong quén 1ang khong c6 y

niém gi vé cai gi dang xay ra.

M6t vai ngudi xem thién dinh 1a mot trang thai tréng vang cia tim trong d6 y

nghi trudc da diét va y nghi ké tiép chua sinh.

Nhitng cach d6 khong bao gom trong quan (vipashyana) va nhu vy, d6 1a nhiing 16i
lam nghiém trong. Ngay ca khi nhitng trang thai nhu thé bao gém trong quén, nhiing
ngudi nay cling cam thay ho phai giit bat dong khong roi su duy tri nay cia Pai Thi An.

Nhu thé, n6 tré thanh con déi thién dinh.

Hon nita, mot vai ngudi nhan dién canh gigi thién dinh chi 1a ¢ lai trong trang
thai day cuc lac. Néu vay, ho khdng bao gom né bang quan (vipashyana). Hay, ngay ca
khi bao gom no, ho ciing cam thayminh phai ngan chan tat ca nhitng kinh nghiém nhan

thirc. Ngay ca khi khong ngin chan ma xem nhan thac 1a ddi 1ap, van 1a khong dung.

Néu mot trang thai hoan toan rdng ling, khdng giir bat cir mot ¥ nghi nao vé ba thoi
trong tam, dugc xem la trang thai thién dinh, diéu nay ciing khong bao gdom trong quéan va
¢6 15i tram trong vé su ngan chan kinh nghiém nhan thic. Ngay ca khi bao géom, van

khong dung vi ¢6 sy khong thich kinh nghiémva nhan thic.



Hozc, néu xem thién dinh 12 ludn ludn git lap trudng quan niém rang tat ca
nhitng nhan thirc — bat ctr cai gi xuat hién va kinh nghiém — 1a khong c6 ban chat, chdp

vao su khdng-cu-thé nay 1a mot 16i lamtram trong.

Hon nira, néu xem thién dinh 12 tiét ché mot cach lo dang khdng chap nhan hay tur
chéi toan bo kinh nghiém nhan thirc, d6 14 su binh thdn lgnh lung va mot cach don gian 1a

mot trang thai binh pham.

T6i khodng thay bat ctr 1ap trueong ndo trong nhitng lap truong dé 1a tu tap trong Dai
Tha An, nhung chung thyc su hién hitu nhu 1a nhitng cach [tu tap] khac nhau ma

nhitng ca nhan nao doé tao nghiép.

Lai nita, c6 ngudi c6 thé doc doan xem tam thai sang lang va khong c6 ¥ nghi 1a thién
dinh. Sy tinh giac sang lang va khong thé dién ta, sau khi ¥ nghi da lang xuéng, qua
that I tu luyén thién dinh. Tuy nhién, néu qui vi cam thay minh phai la vo niém, ay van

la khéng hoan hao.

Tuong tu, khi mot y nghi khudy dong, cam thay ring minh phai ngin chan né va roi

giit cho sang lang va khong c6 y nghi, ay ciing 1a khong hoan hao.
Ca hai déu la nhiing truong hop chua minh x&c su van hanh caa y nghi va nhan thic.

Hon nita, mot trang thai tinh thirc rong réi caa tm rong lang va tinh giac sau khi khién
minh cha tamkich liét, c6 thé xem la thién dinh. Du cho day qua thuc 1 tu tap thién dinh,
nd van con chua hoan haotheo nghia khong thich su hién dién tu nhién, tu do va mé

rong cua tam, thay vi, ua thich tap trung qua mac mot cach khong thu gian.

Do d6, diéu cuc ky quan trong 1a khong nham 13n nhitng céch tu tap thién dinh c6 ti

I4
A

Veét.

Nhiing céch tu luyén khéng hoan hao van cé kha ning tién bo, nhung khé duy tri va
nhu vay vudng vao nguy co chan tu tap. Qua nhiéu cach tap trung va thu gian khac nhau
trong tat ca cac trudng hop — nhan thic hay 1a rdng ling, suy nghi hay 14 an tinh — qui vi

phai quan xét toan triét va nhan biét, cling nhu tim ra cach thich nghi dé duy tri no.



Giai Thich Sw Tu Tap Thién Pinh Khéng Ti Vét

Tha nhi, su tu tap thién dinh duoc biét nhu 1 tm binh thurong khong bi phan
tan. Tam binh thwongmot cach don gian cé nghia trang thai tu nhién caa tam. Khi qui
vi ¢ géng diéu chinh né bang phan xét, chap nhan hay tir chdi, né s& khéng con 1a tam
binh thuong nia. [9]

Do d6, duy tri trang thai tu nhién cia tdam minh mét cach khéng phan tan vai su hién
dién tinh giacmat cach tu nhién, du né nhu thé ndo hay nhan thic hay cam thay cai gi. P6
duoc goi mot cach don gian 1a “thién dinh.’14 Va lai, vé mat tam thuac, khong cé gi — du

chi nhu dau sgi 16ng — dé diéu chinhbing thién dinh.

Diéu d6 duoc giai thich nhu thé nay: “Trong khi khéng c6 gi, di chi nhu mét vi tran,
dé tu dudngbang thién dinh, qui vi khong nén dé bi phan tan du chi trong khoanh khac.”
Noi cach khac, tam binhthwong khdng phén tan cé nghia la gitr cach ma tam ty

nhién khéng bi phan tan.

Nhu vay, chirng nao chd tam tinh gidc ty nhién hién dién caa qui vi khong lang thang
lac mat, n6 van con 14 tu luyén thién dinh, di cho tam théi caa qui vi hoan toan rdng lang,
van con an lac tich tinh, du cho ¥ nghi luvu chuyén voi v hay nhiéu nhan thic khac
nhau xuét hién mot cach séng dong. Do d6, qui vi khdng can nghi ngd cac biéu hién
cua trang thai tu nhién. Tét hon 1a duy tri mot cam thic gian di ty nhién, khong c6 diém

nao dé cd gang bat giir hay ngin chan dong y nghi hay nhan thac dé duy tri vo niém.

Ly do 1a nhu thé nay: ciing nhu trude kia, khi qui vi giai quyét nhitng cai khdng chac
chan va trong khi chi day chi ra, nhitng thuc thé khac nhau nhu tam-yéu, ¥ nghi, kinh
nghiém nhan thirc, va v.v... khong hién hiru. Bng hon, chiing 1 nhitng biéu hién khdng
bi han ché cua cai tam don doc ndy, gidng nhu dai duong 12 nhitng gi duoc thdy nhu 13
nhitng lan séng. Do d6, dong luu chuyén ty nhién cia tim nay trong pham chat khong

khac, du né hién ra nhu thé nao.

Nhu thé, qui vi nén duy tri tam hién dién trong tinh lang khi an tinh, trong suy

nghi khi cac ¥ nghi xay ra, va trong nhan thtic khi cac nhan thic xay ra. Bung ti mi ¢d
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gang suy nghi khi tinh 1ang hay ngan ngira y nghi khi n xay ra. DU cho tdm thai cua qui
vi c6 thé 1a gi — rd rang sang lang, hoan toan rdng ling, tran ngap cuc lac hay hoan
toan bat an — chi don gian duy tri khdng phan tan. Qui vi khéng can stra d6i hay diéu

chinh bét cr diéu gi.

Vin tat, moi su vat déu 1a tu luyén thién dinh khi qui vi c¢6 tam tinh giac hién dién mét
cach tu nhiénva khong cai gi 1a thién dinh khi tdm qui vi bi phan tan. Do d6, hiy hiéu tim

quan trong to I6n cua su duy tri chd tdm nay.

O mét diém nao d6, khi sy chl tdm va tdm cua qui vi khdng con Ia nhiing thuc
thé khac nhau, moi su vat bién thanh ban tanh caa chd tdm hién dién va no6 ‘thuan budm’
tur do. L

Bay gio qui vi c6 thé nghi van, “A, vay chi don gian 6m Iy bat ¢t cai gi kinh
nghiém bang chi tamngay tir dau ma khdng theo trinh tu cac bude hudng dan thi khdng
da sao?” Phai, lam nhu vay c6 thé du cho mot vai nguoi hiém hoi c6 nghiép ménh thudc
loai tu phat tic thoi. DI véi nhitg ngudi khac, trir phi ho theo cac budc huéng dan dan
dan dé quéan xét va giai quyét nhirng cai khdng chac chan caa nhan thic va tam, ho s&
khong c6 dugc sy chac chan di kém kinh nghiém thay yéu tanh ciaa ho. C6 thé cd nhiing
kiéu chli tdm khac, nhung nhitng kiéu chl tdm d6 s& khong du trir phi n6 1a chd tam tinh

giachién dién mot cach tu nhién.

Két qua, diém trong yéu & day xoay quanh 15i ndi va y nghia cua tam
binh thwong va tam ty nhiénkhdng co de tinh. Tat ca kinh dién, mat dién, va giéo ly cua
nhitng bac thanh tyu cua An do va Tay tangdéu dién ta cai thay chan that ciing dan dén
diém nay.
~ Trich “Sang To Tam Binh Thuong”, Dakpo Tashi Namgyal

D6 Pinh Bong dich.
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[1] Ture tu thé kiét-gia, hay tu thé hoa sen. ND.

[2] Tte tu thé ban-gia. ND.

[3] Hay kéo cam vao maot chat.

[4] Khi (rlung) & ddy &m chi sy mat quan binh cia cac dong khi trong co thé.

[5] “Tinh giac” (aware), chir Ty tang la gsal ba. N6 thuong duoc dich la quang

minh, nhan biét, rd rang, trong sang, sang lang, tinh thtc, v.v...

[6] Ban van tiép theo, nguyén 1y “khéng phai 1a mot thuc thé c6 thé xac dinh” nay
cling &m chi 1a khong thé tiép xtc, khong thé dién ta, khdng thé chi diém chinh xac duoc,

hay khéng thé nhan dién duoc.

[7]1 O day Thrangu Rinpoche dé cap rang doi khi ngudi chi day can phai néi mot diéu trai
Vi su that dé xem nguoi dé tir c6 “mic cau” hay khong. Diéu nay s& 1am 16 ra cai hiéu ly
tri cua nguoi dé tu.

[8] Thrangu Rinpoche ndi rang ‘con do6i thién dinh’ ¢6 nghia 1a mot Kiéu tu tap yéu

kém va khdng viing chac, khéng c6 can ban dé tién bo.

[9] O day nguoi doc co thé thay sy gidng nhau dang ngac nhién giita Pai Thu

An (Mahamudra) va Thién (Zen), khi n6i vé “tam binh thudng”. Khi su Triéu Chau hoi
thay 1a Thién su Nam Tuyén: “Thé nao 1a dao?” Nam Tuyén dap: “Tam binh thuong 1a
dao.” (V6 Mon Quan, tic 19). - ND.

[10] Chir “thién dinh” (sgom skyong ba) ciing c6 thé dich Ia duy tri si tu tdp hay tiép

tuc tap luyen.

[11] Noi cach khac: “su tu tap thién dinh cua qui vi don gian va dé duy tri.”
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