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THAY LOI TUA

Truyén thong thién cta dic Phat bao
goém “thién chi” (Samatha bhavana) con
goi 14 thién dinh va “thién quén” (Vipas-
sand bhavana) con goi 1a “thién minh sat”
hay “thién tu¢” (vipassananana).

“Thién chi” (samadhi bhavana) géom
40 dé muc thién, c6 muc dich lam cho tAim
an tru va ché ngu dugc cdc tréi budc tam.
“Thién chi” 1a cach tu nuong vao dai tugng
thién, cot tim vao doi tugng thién dé tim
dugc an tinh, vang lang, dting lang cac théi
quen cii, cac nghiép pham, 16i séng pham
it nhdt trong thoi diém thyc tap “thién chi”.

Cot 16i thuc tap “thién chi” chinh la
“Tam nuong doi tugng thién, budng bé viéc
da qua, khong man chuyén chua dén, thu
thdi tam hién tai, viigt qua moi y niém, chinh
niém luén hién tién’.
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Gid tri ctia “thién quan” hay “thién
minh sét” (vipassana bhavana) 1a mang lai
tri tué cho ngudi thuc tap thién. Minh sat
(vipassana) 1a nhin thdm thdu bing tam,
nhin moi sy vat mdt cach sau sic “nhu
ching dang1a”, han ché t6i da sy can thiép
y thiic chtl quan vao su vat dugc quan sat,
khi cc gidc quan tiép xuc véi doi tugng
trdn canh. Khi cic suy ludn du la dién dich,
quy nap, téng hop, phan tich... thodt ra
khoi y thiic vé chdp nga cha quan va chip
nga khach quan, lac dé ta cé thé nhin sy
vit dung véi ban chit caa chung.

Cét 16i cua “thién quan” la chinh
niém tryc tiép (satima) va tinh gic truc
tiép (sampajano) véi d6i tugng “than,
tho, tdm, phap”, dong thoi, phai tinh tin
tinh gidc (atapi) lién tuc. “Thién quan”
giup hanh gid thdu r6 cic trang thdi vo
thudng (aniccalakkhana), trang thii khéo
(dukkhalakkhana) va trang thai vo6 nga
(anattalakkhana), huéng dén sy chim
dut tham 4i, phién nao, dat dugc cic thinh
qua va ching dic niét ban.

Phat ta sau khi thuc tap “thién chi” nén
tiép tuc tu “thién quin”. Bon doi tugng
quén niém cda thién minh sét (than thé,
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cam gi4c, tim va y niém) khong can thiét
phai thuc tip theo trinh ty trudc sau;
cang khong can thiét thuc tdp mot lac 4
ndi dung. Hanh gia bi ket hay dinh mac
& phuong dién nao, hoac than, cam xdc,
tam, hodc phap thi thuc tdp phan thién tué
thich hop dé chuyén hoa.

Cot16i ctia tu thién 1a lam cht cdm xuc,
tri gidc, tAm tu, nhén thic, théi quen va
16i song. Cét 161 cua dinh ndm & xa niém
va thanh tinh. Ngoai viéc tang cudng stic
khoe, ngudi tu thién chi va thién quan con
dat dugc ba tué giac 16n dé trg thanh bac
thanh, gidc ngd va giai thodt toan triét.

Thién vugt khoi ranh gidi ctia ton gido,
sic toc, mau da, gidi tinh va tudi tic. D€
budng bo cac cang thing, lo ling, sau bj,
uu nao, dong thoi cé dugc binh an, dinh
tinh va hanh phtc trong doi, méi ngudi
hay tu thién chinh niém va tinh thiic it nhat
1S phat méi ngay. Thuc tap thién giup ban
séng nang dong, tich cuc, sing tao, httu ich
va c6 gid tri hon.

Mung 3 xuan Mau Tudt 2018
Phap su Thich Nhat Tu
Can chi
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CAM NANG TU THIEN CHi VA THIEN QUAN®

Truyén thong thién cua didc Phat bao
goém “thién chi” (Samatha bhavana) con
goi 14 thién dinh va “thién quén” (Vipas-
sand bhavana) con goi 1 thién tué hay
thién minh sat. Cac trudng phai thién tai
Mién Dién thuong huéng dan hoac chuyén
vé thién chi hodc chuyén vé thién quén hoic
bao gom ca thién chi lan thién quan.

Theo kinh dién Pali, ddc Phit nhin
manh dén thién quan nhiéu hon, bao gém
cac bai kinh nhu kinh Ti# niém xit, kinh Dgi
niém xit, kinh Thdn hanh niém, kinh Qudn
niém hoi thé, kinh Nguoi biét song mot minh
vamot s6 bai kinh néi vé bon cdp bac thién
dinh cang nhu cdc thién v6 sic gidi.

Dua vao nhiing gi dic Phat giang day
vé thién chi, cic bac dai su Phat gido tai Sri
Lanka da hé thong cdc d6i muc ctia thién
chi nhiéu hon, tao ra su phong phu trong
cac d6i tugng thién nham giap cho hanh
gid ti nén tang thich tng chu dé thién
dan dén két qua va lgi ich trong viéc thuc

*. Phdp thoai do Thay Nhat Tu gidng trong khoéa tu
Thién Vipassana tai chiia Gidc Ngo, ngay 23-04-2017.
Phién ta bai gidng: Nguyén Pham Cao Quan. Hiéu dinh
phién ta: Ngo Tri Vién.
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tap thién. D4u tu theo thién chi hay thién
quan, cac hanh gia thién cin phai luu tim
la dang lac thuc tap thién hanh gia phai
lam chut hoi thé ra va vao, dai va ngan véi
st ghi nhan r6 rang & tim: “phinh...phinh”
doi véi hoi thé vao va “xep...xep” doi véi
hoi thé ra. Sy ghi nhan 16 rang d6 dugc goi
la chanh niém, thdy r6 dugc sy van chuyén
ctia hoi thé trong co thé gép phan giup
cho ngudi thuc tap thién dugc tinh gidc.

Khi thuc tap thién, dau trong khong
gian ¢ rting nui yén tinh hay & trén dién
Phat hodc la & tai tu gia, cdc hanh gia c6
thé chon mot trong hai doi tugng thién
chi hoac thién quan. Lam thé nao dé co
thé xdc dinh dugc minh thich hgp véi loai
Thién nao? D& viéc chon lua tré nén cé két
qua thi trong phén gidi thiéu bao quat sau
day, toi giap quy vi ndm dugc S ndi dung
ctia Thién chi va thién quan cang nhu la
loi ich, két qua dat dugc ti viée tu tép 2
loai Thién nay. Trén nén tang d6, quy vi
sé lam chu dugc cam xuc, thai do, tim tu,
nhén thic, 16i s6ng va cach ung xu. Tu 46,
c6 thé Iya chon cho minh cich thuc tap,
hoac thién chi hoac thién quan mét cach
thich hop.
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1. VE BAN CHAT THIEN

Thién chi trong tiéng Pali goi 1a Sa-
matha bhavana. Bhavand c6 nghia den la
“tu tap tim” va § ndi ham rong hon1a “phat
trién tam’, goi tat 1a “tu tap” Samatha la sy
an dinh, sy ving ling. Khi ching ta muon
doi tugng thién quan nhat dinh nao dé,
git tam trén doi tugng do, thi cling thoi
diém va khong gian d¢6, nguoi thuc tap
thién khong dé tdm minh “dulich” canh tri
nay, phan tdm & canh vat khic. Bing cach
nay, tim ctia ngudi thuc tip thién tré nén
sau lang: Than dau tam do.

Thién chi con dugc goi 1a “tinh chi
tu tdp”, von dua vao viéc diing ling cang
nhiéu cang t6t cic hoat dong gidc quan
nhu mit théy, tai nghe, mai ngui, lusi ném,
than xic cham va y hinh dung. Nho do,
ngudi thuc tip sé phat trién dugc trang
thai thanh tinh, nhe nhang & trong tam.

Thién chi con dugc goi 1a “thién dinh”
(samadhi bhavana). S& di c6 cach goi nay
la vi vé ban chét ngudi thyc tap “thién chi”
dat dugc trang thai dinh tdm sau sic, ving
ling, nhe nhang, khong bi dao dong bai

cdc hoan canh dang dién ra xung quanh,
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khong bi chi phéi bdi cac canh tran nhu:
Sic, thanh, huong, vi, xtic va phap. Nguoi
thuc tap thién chi c6 thé git trang thai sau
ling trong dinh vai tiéng dong hé lién tuc,
& muc do sau sic hon, vai ngay, vai tudn,
vai thang lién tuc.

Hién trugng thién su B6-dé Dat-ma 9
nam ngodi dya vao vich tudng nui Tung
Son, chuia Thiéu Lam khong phai la mot sy
don théi. Thoi hién dai nay cang c6 mot s6
ngudi ngoi thién lién tuc trong tu thé nhap
dinh, khong diing day khoi tu thé d6 trong
sudt hai nam troi. Ching han nhu hién
tuong cdu bé dugc ménh danh la Buddha
Boy (ciu bé Phat) & Nepal cach day vai
nam. Sau khi cdc hang truyén thong 16n trén
thé giéi gom BBC, CNN, AFP va nhiéu hang
truyén thong khac dén phong sunoi Buddha
Boy thyc tap thién gin 2 nam bt dong. Céu
rudt cta cdu bé nay la mot lama Tay Tang da
di chuyén c4u bé dén mét noi kin ddo hon.
Tt thoi diém do6 dén nay, ching ta khong cé
thong tin, khong nghe biét gi vé viéc tu tip
thién chi, 6 mutc d6 chuyén su la thién dinh
ma Buddha Boy da thuc hién.

Thoi hién dai, do anh huéng cta truyén
thong va cac phuong tién gidi tri qua nhiéu,
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van con c6 ngudi tu tdp thién chi hay la
thién dinh mét cach sau ling nhu thé. Thoi
xua, cich day 26 thé ky tai An D¢ cac hanh
gia Thién dudi sw huéng dan caa Duc Phat
dat dugc trang thai nay la chuyén khong
phai qua kho khan.

Thién quén trong tiéng Pali 1a Vipas-
sand bhavana. Vipassand c6 nghia den la
nhin thdm thiu, nhin ré ban chat caa su
vat nhu ching dang la. Trong cdi nhin nay,
ngudi thuc tdp Thién sé han ché mét cach
t6i da su can thiép cuia y thitc chu quan vao
cic dé6i tugng dugc chung ta tiép nhén,
bao gém khi mat thdy, tai nghe, muai ngui,
lu6i ném, thin xtc cham. T d6, ngudi tu
thién vuot qua dugc thoéi quen “ddn nhan”
va “dat tén” 1én con ngudi, sy vit, sy viéc,
tinh hudng.

Thién quén con dugc goi la “minh sét
tu tip”. “Minh” 1a 16 rang, “sat” Ia quan sat,
nhin thdy. “Minh sat” la thdy mot cach ro
rang. Pong tic nay cing giéng nhu ngudi
c6 hai mit véi dnh sang ddy du nhin thdy r6
dugc cac van tay, cac chi tay trong long ban
tay trudc mat. Nhén thic qua cdi nhin nhu
véy la chudn xac.
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Vé phuong dién chiéu sau, thién quan
con dugc goi 1a “thién tu¢” (vipassana
bhavana hay panfia bhavana). Panifia dich
sat nghia 1a tri tué hay la tué giac, hay tinh
thic. Tu tap thién quan 1a nghé thuét giup
ngudi thuc tap thién phat trién dugc tri
tué, tim sang suot hon, hiéu biét vé thé
gi6i hién tugng va ban chit ctia moi sy
vit nhu ching dang la. Ngudi tu thién tué
sé dat dugc chudn nhén thidc vé thé gisi
quan, nhén sinh quan, xa héi quan, dao
dic quan, tu tdp quan va giai thodt quan
Phat gido... chinh xdc va tron ven. Tt d6,
thodat khoi cic hinh thai mé tin di doan, s¢
hai, lo ling, cang thang, boén chén va nhiéu
phan ting tam ly tiéu cyc khéc.

Nhiing ngudi c6 tam ly dao dong, ling
xang, thiéu diém tinh, véi va... nén thuc
tap thién chi trong giai doan dau. Méi
doéi tugng thién chi tré thanh phuong
phép thay thé déi tugng nhéin thic & tim,
ngudi thuc tdp khong chay nhay theo cac
doi tugng bén ngoai do tac dong ctia moi
truong s6ng, hoan canh song.

Ngudi s¢ hai, bi chi phéi bsi mé tin
di doan, chay theo qud nhiéu céc tap tuc
phong thuy, dia li, d6ng béng, ngoai cam
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va nam thidng ngay gi6 tot xdu, su kién
hung va suy nén thuc tip thién quin con
goila thién tué, nho do6 ra bo dugc cac néi
khé va niém dau béang tri tué sang suot.

Dua vao cdc bénh li vé tam, s& truong
va s6 doan, quy vi c6 thé thuc tap thién chi
trong giai doan dau. Khi tim da dugc ling
yén, da lam chu dugc cam xtc thai do, quy
vi c6 thé ning cao phuong phdp tu tip cua
minh bing viéc thuc tip thién quan. Trong
thoi khoa thuc tp thién gom 60 phut
ching han, 30 phat dau quy vi c6 thé trai
nghiém thién chi va thai gian con lai tap
trung thién quan. Ngudi c6 ning lyc dinh
tot, viéc thuc tap thién chi chi can dién ra
trong vong 10 phut, thoi gian con lai dau
tu cho su phét trién thién quan. Phéi hop
nhip nhang gitta thién chi va thién quén,
hanh gia vira dat dugc dinh tim, vita phat
trién dugc tri tué.

2.VE DACDIEM THIEN

Nhu vira trinh bay & phan trén, thién
chi dan dén dinh tdm va thién quan c6 kha
nang phat trién tri tué. Dinh la nén ting
ctia tri tué. Do do, thién chi ctng la nén
tang cta thién quan. Nguoi thuc tap thién
khong nén diing lai ¢ thién chi nhu mot
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s6 truong phdi thién 6 Mién Dién da chu
truong. Vi diing lai & thién chi, cic hanh
gid sé danh mit co hoi phat trién thién
quan dé tang trudng tri tué.

Khong chi Phit gido méi c6 thién chi,
cac ton gido trudc dic Phit, cung thoi véi
ditc Phat tai An Do, cang nhu cic trudng
phéi Phat gido khdc tai Trung Qudc nhu
thién cong dn, thién thoai dau goi chung
la thién t6 su déu c6 phuong phip va
ki nang thuc tap thién chi, mic dau d6i
tugng thuc tap la khic nhau, muc dich
dat dugc la mot.

Vi dy, ciu thoai dau phd bién trong
thién tong Trung Qudc la “Moi sy vat hién
tugng quay vé s6 mot, mot quay vé cai gi?”
(van phdp quy nhdt, nhdt quy ha xit). Hodc
la “Trudc khi cha me cta toi dugc sinh ra,
mat mai thit cua toi la cdi gi?” Cong an la
nhting cau thoai dau da dugc phé bién,
trd thanh cdc dién tich ma céc vi thién su
thuong stt dung dé khai tim mé tri cho cac
thién sinh.

Vé ban chit, cong 4n va thoai dau la
giong nhau. Git tdm minh v6i mdt cong
an hay thoai dau, hanh gid dugc xem Ia
dang thuc tip thién chi, hay con goi la
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thuc tap thién dinh. Tuong tu, Tinh D¢
tong day niém danh hiéu “Nam-mo A-di-
da Phat” moét cich nhit tim, bat loan.
Néu dang ltc niém, hanh gia khong dé
tam dén sy cdu nguyén, van xin thi lac
doé, viéc niém Phat dugc xem la thyc tap
thién chi.

Tuong tu, trong Mat tong, khi hanh gia
thuc tdp quan niém cdc céu than chd, bén
canh miéng niém than chy, tay ctia hanh
gid Mat tong con dém céc hat d4u, cic hat
soi... bién ching thanh déi tugng gitt tim
dugc an dinh mét ché, déu dugc goi chung
1a thién chi.

Céc hanh gia doc kinh, nghién ngam
chéin ly Phat va dao ddc Phét qua 16i kinh
cang dugc goi la dang thuc tip thién chi.
Noi chung, nhiéu trudng phai thién trong
dao Phit, ngoai dao Phat c6 nhiing cach
huéng dan vé thién chi khac nhau. Vé ban
chét, trong thién chi luén c6 déi tugng
thién, theo d¢, ngudi tu ga tdm vao, nho
do, tam khong “du lich”, phin duyén,
huéng ngoai, dim nhiém, vudng ket vao
bét ct viéc gi trén doi. Tu tip thién chi
dung cach, hanh gid dat dugc trang thai
“vo s& tru.”
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Trong phuong phdp Thién quén, muc
tiéu 1a huéng dén sy thdo m& cic tréi budc
¢ tdm, giup hanh gia dat dugc sy ty do va
gidi thoat. Thién qudn khong chi diing
lai & sy ving ling. Thién quan la phuong
phap tu thién dac thu cua Phét gido. Cac
trudng phai thién caa cac ton gido khac
nhu la thién Yoga ctia Ba-la-mon gido,
hay 1a thién khi cong ctia Trung Qudc,
thién xudt hoén cua Viét Nam... déu
khong dat dugc muc tiéu 16n nhat la giup
hanh gia giai phong cac ndi khé niém dau
dang vuéng ket ¢ tim. Cac tréi budc 6 tim
lam con ngudi vudéng ket vao vo6 minh. Vo
minh lam cho néi khé niém dau tréi budc
con nguoi.

Khi hanh gia dat dugc thanh cong
trong thuc tip thién chi, phat trién thién
quén, hanh gid méi c¢6 co héi mé canh
ctia giai thodt cho ban théan, gép phan giai
phoéng cac ndi khé niém dau cho tha nhan.
Khi thuc tip thién quan, ngudi thuc tip
thién Phét day dat dugc cic loi ich ty do
cao hon bat ki truong phai thién thudc cic
ton gido khac.

Da 1a Phat tw thuc tap thién thi khong
nén thuc tip thién nhan dién, thién khi
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cong, thién yoga, thién diéu tri bénh cta
cac truong phdi thién ngoai Phat gido. Gia
tri cao nhat nguoi thuc tap thién dat dugc
la gidi thoat. Nhing phuong phdp Thién
néu trén chi ding lai & lgi ich stic khoe,
chtt khong phai 1a gid tri cao nhat c6 thé
dat dugc: Giai phéng khé dau.

3. VE DOl TUGNG THIEN (Kammatthana)
3.1. Vé thién chi (samatha bhavana)

Khi thuc tap thién chi, hanh gia st dung
cac doi tugng thudc vé thé giéi mic dinh
dé gitt tam mot ché. Doi véi nguoi thuc
tap thién quan thi d6i tuong git tam thudc
vé chin d¢ tic la sy that vé sy vat trong
chinh n¢é, thoat khoi nhéing mic dinh bang
ngon ngt va truyén thong vé sy vit.

Vi du, trong khoéa thién tai chua Gidc
Ng6 hom nay c6 hon 900 ngudi thuc tip,
phéan I6n mic do trang mau lam. Trong s6
dé c6 mot niia hodc mot phan ba mic do
trang ctia chtia Gidc Ng6. Chiéc do trang
mau lam cta chtia Gidc Ngd c6 cach may
khéc v3i cac chuia khéc, thuc ra, chi la mdc
dinh nhim tao ra su dic thu caa Phat ti
tai chtia Gidc Ngo so v6i Phat t trén toan
qudc noéi chung. Nhu véy, sy mic dinh
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giup ta phan biét dugc hinh tht, mau sic,
khai niém dugc mo td déi véi con ngudi,
su vat, sy viéc, tinh hudng khdc nhau. Nho
do6 chung ta khong lan 16n trong truyén
thong, tao ra khai niém phd quét trong
truyén thong.

Trong chan ly tuyét d6i, caic miac dinh
vé con ngudi va sy vat can dugc budng bo,
dé takhong can thiép y thitc cht quan vao
su vat dugc quan sat. Thuc tap thién quan
1a € phat trién tri tu¢, nhin thay su vat nhu
ching dangla. Véi cai nhin vugt [én trén
cac mic dinh, ta sé khong con phan biét
“Déy la do trang chtia Gidc Ng¢”, “Pay la
do trang mién Nam” hay “Day la do trang
mién Bac” Ta chi don gian ghi nhén:
“Ddy la chiéc do trang”, khong dédn nhan,
khong dat danh 1én chiéc 4o trang, chi
ghi nhan don thudn sy vit nhu ching
dang la.

Thio m& dugc théi quen phin biét,
thanh kién, 4c kién, mic cam dé6i vdi con
ngudi, su vat, su viéc, tinh huéng nhiéu
chting nao, cic hanh gia thién c6 kha ning
phat trién thién tué tdc 1a tri tué¢ nhiéu

chting 4y.
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Chi em phy n@ ning vé cim xuc, dé
phat sinh cdc théi quen thanh kién, tu
kién, c kién d6i véi nguoi ma minh khong
ua thich. Nguoi chip dinh cam xtc phai tu
thién tué nhiéu hon dé€ dat dugc cdi nhin
nhu thit vé con ngudi va sy vat. Nhiing
nguoi dan ong thich Ii sy, 1i ludn hon thua,
tranh chédp... kho phat trién thién tug, vi
cai toi cha quan can thiép vao tién trinh
nhan thic lam cho sy nhan thic bi danh
gid v6i cap kinh mau nhi nguyén.

Trong kinh tang Pali, dtc Phat dé cap
rai rac cac d6i tuong thién chi. Tac phdm
Thanh Tinh Dgo Ludn caa ngai Phat Am
(Buddhaghosa) phét trién va hé théng
thanh 40 dé muc thién chi dé nguoi thuc
tdp Thién chi chon lya va 4p dung thich
hop. Trong Thién quan, chi c6 4 d6i tuong
can dugc thuc tip: Qudn than thé, quin
cam gidc, quan tam va quan y niém trong
tam. 40 doi tugng Thién chi dugc chialam
cdc nhom nhu sau:

(i) 10 dé muc phé quat (kasina)

Bao gém dit, nudc, lta, gié (4 yéu t6
phd bién, 4 dai), xanh, vang, do, tring (4
mau cin ban), 4nh sang va hu khong.
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Nhiing nguoi buén khé, chin nan, bi
quan, yém thé, nén chon mau xanh lam
doi tugng thién chi vi mau xanh tugng
trung cho su hy vong, lac quan, lam diu céi
nhin, lJam cho tAm minh tré nén thu thai,
thodi mai. Nhing nguoi qua cham chap,
mét moi, thi€u nhiét huyét, thiéu stc
song, nén chon mau dé lam doi tugng
thién chi, vi mau dé tugng trung cho stic
séng. Nhing ngudi tim dé bj hon tram,
buodn ngu, ban than, chdn truéng nén ldy
dnh sing lam d6i tugng Thién chi. Chi
can nhin mit vao anh sdng thi trang thai
ban than dugc két thuc.

Ngudi c6 tim qua nho hep, ich ky, phin
biét doi xt, hay chon hu khong lam doi
tugng Thién chi dé tim dugc tic dong tich
cuc bai hinh anh bao la, v6 bién, nho d6
dugc thodi mai va b6t chdp dinh. Va day
13 nhém thi nhédt gébm c6 10 d6i tuong phé
bién hay la phé quat.

Quy vi c¢6 thé chon 1 trong 10 déi
tuong néu trén dé€ git tim minh, nhe dé
tam khong “du lich” ché khéc, phan duyén,
vudng dinh, chdp trudc. Than dau tim do
1 c6t 16i cua thuc tap thién chi.
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(ii) 10 dé muc tiry niém (anussati)

Theo doi hoi thé ra vao v6i chanh niém
vé 1 trong 10 dé muc sau day: Phat, Phép,
Tang, dao dtc, bé thi, coi trdi, su chét, 32
thé trugc, hoi thé va sy ving lang.

Diuc Phat la nguoi khai saing dao Phit,
dat dugc tué gidc vién man, truyén ba
chan ly dé cttu d6 nhan sinh. Chanh phap
13 nguon tué gidc va ti bi dugc dic Phat
giang day trong 49 nam c6 kha nang giai
quyét néi khé niém dau. Tang doan la
nhiing vi xudt gia chin chinh, huéng dan
Phat tt tu hoc ding chan ly Phat.

DPao dic c6 kha nang lam con nguoi
thanh tinh, thoét khoi cic sg hai. B6 thi lam
cho con ngu¢i tré nén ti bi, biét quan tim
gitip do nhiéu ngudi. Chu thién la con ngusi
song ngoai hanh tinh nhu la két qua cta viéc
giti S diéu dao dtic va thuc tap 10 diéu thién.

Su chét 1a diém cuéi cua quy ludt vo
thuong, bién hoai va tiép tuc tdi sinh. 32
thé trugc 1a nhing yéu t6 cdu thanh co
thé nay vé ban chit 1a do ddy. Hoi thé ra
vao giup con ngudi ton tai. Trang thai tich
tinh, ving ling la muc tiéu ma viéc thuc
tap ndi tinh gitp ta dat dugc.
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Vé 10 doi tugng thién chi néu trén,
ngudi nao nang vé tinh &i, tinh duc thi
quan 32 thé trugc dé tim nhom gém,
nham chdn, vién ly nhu cau huéng thu caa
than. Ngudi keo kiét, bun xin, bo bo git
tién ctia, khong gitip d& ai... nén thuc tap
bo thi trong lic tu thién chi. Nguoi qua quy
trong va bam viu sy song thi nén quan tudng
céi chét nhu déi tugng ctia thién chi, nho do
khong con tham luyén va n6 1é co thé nay.

Duya vao bénh Iy caa tim, tim bi vudng
ket vao déi tugng nao thi nén chon d6i tugng
thién chi thich hgp dé gidi phong tam.

(iii) 10 dé muc vé ti thibat tinh (asubha)

Trong kinh Trung Bg, diic Phit néu ra
10 tinh hudng tw thi: T thi méi chét, tu
thi bam tim, t& thi chdy mau, ta thi chay
mu, tt thi bi dam, tw thi ¢ gioi, tu thi bi
chat dut doan, ti thi bi cin xé, ti thi bi roi
rac cic 1ong xuong, dot xuong va tu thi chi
con lai tro xuong.

Ngudi tu thién chi nén lién tuéng dén
10 tinh hudng ta thi nhu trén, d€ khong
y lai va khong hda hen véi minh ring:
“Dé ngay mai toi tu”, “D€é nam sau t6i quy
y” hay “D€ vai nim nua toi sé lam viéc
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thién”... C6 gang tan dung quy thdi gian
han hep cta kiép ngusi lam dugc nhing
viéc dang lam, khong htia hen, khong tri
hoan, khong bién h¢, khong bo 16 co hoi.

Thuyc tép thién chi véi 10 dé muyc lién
hé dén tu thi gitp ta thdo m& sy phan biét
chdp dinh vé con ngudi, su vit, su viéc,
tinh huéng dé ua, dé thuong, dé mén...
Nh¢ d6, tam dugc ty do va gidi phong tam
minh khoi cic tréi budc va hé luy.

(iv) Bon dé muc vé tam vo lugng (ap-
pamaﬁﬁd)

Bao gom gitt chinh niém véi tam ti vo
lugng, tam bi v6 lugng, tim hy vo lugng va
tam xa vo lugng. Nho thuc tap thién chi véi
4 tam v0 lugng nay, nguoi tu thién gidi phong
dugc théi do vo cam, ich ky, lgi ich nhém (do
tu tim tf va tAm bi); vugt qua dugc tim ly
cing thing, lo ling, mét méi (do tu tim hy)
va rt bo moi ¢ chdp, han thu, oan trai, bAm
viu, luyén tiéc va khé dau (do tu tim x3).

€C__A

(v) Quan dé muc “vat thuc bat tinh”

Quan chiéu thuc phdm von la khong
sach sé dé vuot qua tam tham hudng thu
trong dn, uéng, mdc, vugt qua cac ché’p
dinh vé hinh thiic va than thé.
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(vi) Phéan tich mét trong bon yéu t6 phé
quat

Hanh gia c6 thé tip trung tam vao viéc
phén tich mét trong bén yéu té phd quat
1a d4t (kién tri, viing chai), nudc (troi chay,
khong diing tru), Itia (thiéu dét) hay gi6
(bay di, khong ding dinh).

(vii) Quan 4 dé muc thién vo sic gidi

- “Hu khong 1a v6 bién” (akdso anan-
to): Thuc tip tudng khong nay lam déi
tugng cta thién hu khong v6 bién xu
(akasanaficayatana) nhim buéng bé moi
chdp dinh vé moi sy vat hién tugng trong doi.

- “Thiic 1a vé bién” (vifiianam anan-
tam): Thuc tip tudng khong niy lam
doi tugng cua thién thdc vo bién xd
(vififiananaricayatana) nhim budng
boé moi chdp dinh vé v6 minh, mé tin, di
doan; khai mé& niém tin vé tiém ning tri
tué von c6 trong moi ngudi.

- “V6 s hitu” hay “khong c6 gi ca” (nat-
thi kifici): Thyc tip tudng khong nay lam
do6i tugng cta thién vo s¢ hitu xd (akii-
cafifidyatana) nhim budéng bé moi chip
dinh vé s hau.
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- “Ving ling, vi t&” (santam, pani-
tam): Thyc tap tudng khong niy lam dai
tugng ctia thién phi tudng phi phi tudng
xd (nevasafifidndsafifidyatana) nhim trai
nghiém sy thu thai tuyét doi.

Vé cich 4p dung 40 dé muc thién/ d6i
tuong thién (kammatthana) néu trén thi
diéu quan trong la hanh gia phai nh4n biét
minh dang yéu kém va bi vudng ket céi gi,
can ap dung dung dé muc thién, méi cd
kha ning gitp ta giai phéong chdp thua va
khé dau.

Vi duy, ngudi nao hin thu, gidn déi,
ganh ti, hon thua... nén thyc tip thién tu
va thién bi nhu d6i tugng thién chi. Nguai
nao c6 chdp, déy, dé ta tiing 16i noj, tiing
anh mat va ing xu cia ngudi khac réi chdp
git trong long thi nén thuc tip “xa” nhu
doi tugng thién chi dé buong bo. Nguoi
nao c6 guong mit hinh sy, cing thing, khé
chiu, cau cé, quao quo... thi nén thuc tip
“hoan hy” nhu déi tugng thién chi dé tuoci
mat va thoai mai hon.

Trong phuong phap Thién chi, 40 déi
tuong thién trong kinh dién Pali can phai
dugc 4p dung dung nguosi, dung tinh
huéng thi méi mang lai két qua ctia sy thuc
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tap. Ai bi vuéng qud nhiéu néi khé niém
dau thi c6 thé chon vai d6i tugng thién, dé
muc thién, khong nhat thiét chi git trén mot
dé muc nhat dinh.

Nguoi thuc tap thién chi cé thé thay
déi tu dé muc thién A sang dé muc thién
B. Trong cting mdt gid thién toa, quy vi cd
thé thuc tip 2-3 dé muc thién khic nhau
cung lac, nham vugt qua cdc chip dinh
trong doi.

3.2. Vé thién tu¢ (vipassana bhavana)

D€ thuc tap thién tué c6 két qua, cic
ban cdn nhé 4 ndi dung quén niém (t&
niém xd), dugc dic Phat day: Than thé,
cam xdc, tim va ¥ niém trong tim (phép).

(i) Quan valam cha than thé (Kayanu-
passand satipatthana)

Ngudi tu thién quan cin tip trung cacy
chinh sau day: “Thdn thé nay la to hop, than
thé nay bdt tinh, than thé nay la vé thuong,
than thé nay khong phdi la sé hitu vinh hang
ctia toi. Do dé, toi khong chdp than thé nay la
t0i, la ty nga ciia t6i, la sé hitu ciia toi. Toi sit
dung khon ngoan co thé nay dé phuc vy cho
cdc muyc dich cao thugng nhdam tao ra cudc
song c6 hanh phiic va chdt lugng hon™
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Délam chu than, hanh gid cin thuc tip
chinh niém d6i véi 14 doi tugng cua “thdn
hanh niém” bao gém (i) Hoi thd ra vao,
(ii) bi, dting, ngdi, ndm, (iii) Dong tic di
téi trudc, di lui sau, quay phai, quay trai, co
tay vao, co chan vao, duéi tay ra, dudi chan
ra, (iv) 32 thé trugc, (v) Dit, nudc, lua, gio,
(vi) Tt thi & nghia dia, (vii) T@ thi bi thu
an, (viii) Xuong dinh thit, (ix) Xuong mau
thit ra rdi, (x) Bo xuong kho, (xi) Xuong
ra rdi, (xii) Bé xuong tring, (xiii) Ddong
xuong va (xiv) Xuong tring vun nét.

(ii) Quan va lam cha cam xic (Ve-
dananupassana satipatthana)

Cé 9 loai cam xtc ma ngudi tu thién
can lam chua bao gom: (i) Cam xuic khé
dau, (ii) cdm xtic hanh phuc, (iii) cdm xtc
khong khé - vui, (iv) cdm xtic khé dau hgp
v6i ngit duc, (v) cdm xdc hanh phic hop
v6i ngi duc, (vi) cdm xtc khong khé - vui
hop véi ng duc, (vii) cdm gidc khé dau
khong hop véi ngi duc, (viii) cam giic
hanh phuc khéng hop véi ngii duc va (ix)
cam xuc khong khé - vui khong hop véi
ngt duc.

Dbélam cht cam xic, ngudi tu thién nén
nhin dién va vugt qua, nhit 13, cam xac
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khd dau (budn, tiéu cyc), cdm xtc hanh
phtic (vui, tich cyc) va cdm xtdc trung tinh.
Lam chu dong cam xdc bing sy ghi nhan
cac biéu dat ctia cdm x1c, khong chay theo
nd, khong vudng ket vao nd, khong cudng
ché né, khong khing cu nd; chi git trang
thai tdm r6 rang dé cac cam xdc tiéu cyc
bén lén roi khoi tim ta.

(iii) Quan va lam cha tam (Cittanu-
passand satipatthana)

Khi quén chiéu va lam qudn tam, hanh
gid can luu y tAim gém c6 cac dac tinh d6i
l4p: tdm thién, tdm 4c; tdm tich cyc, tim
tiéu cyc; tim thanh, tim pham; tam tu bi,
tdm san h4n; tim sdng sudt, tim si mé; tim
hoan hy, tam gidn d@; tim d6 luong, tam
tham lam; tdm chuyén chd, tim tan loan;
tim quang dai, tim nho nhoi; tim bac cao,
tam bac thdp; tim dinh, tim khong dinh;
tAm vo han, tAm hitu han; tAm thanh, tim
pham; tam giai thoat, tim tréi budc...

N6 luc tu tap lam cha tdm ti dong co
dén quyét dinh dé chuyén hoéa cic hat
gidng tiéu cuc trong tim, dong thai, phat
trién cdc dac tinh tét nhat cua tim, theo
do, ngusi thuc tip tré thanh biac chin
nhan, tiém can thinh nhan va thinh nhan.
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(iv) Quan va lam cha y niém trong tim
(Dhammanupassand satipatthana)

Khéi niém “phdp” (dhamma) trong
ngt canh nay cé nghia la “cdc y niém trong
tam” tao ra sy troi budc tam.

Nguéi tu thién can thdy r6 cic tréi
budc ctia tim gom cé tham duc (tinh
duc), san han, hon tram, thuy mién, dao
dong (trao c), nudi tiéc va hoai nghi...
lam cho tdm bi chim trong néi khé niém
dau. Can n6 lyc dang cach dé vuot qua
cdc y niém tiéu cyc xdy ra trong tam, bao
gém y niém qud kht, y niém tuong lai va
vong niém hién tai.

Ngoai cac tréi budc néu trén, tim con
vudng ket vao ndm tht udn gom chdp taim
vao than thé, cim gidc, tri gidc, tim tu,
nhan thuec.

Tam con vudng ket vao siu noi xi va
sau ngoai xt. Sdu ndi xu 1a sdu gidc quan
gém madt, tai, mai, ludi, than, y. Sdu ngoai
xt la sdu d6i tugng nhin thiic gém hinh
thai d6i v4i mit, Am thanh d6i véi tai, cic
mui d6i véi mii, cac vi d6i vGi ludi, vat xdac
cham d6i véi than va cic tht hinh dung
nhu ky tic va vong tudng.
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D¢ doi trj cac trd ngai trong tim néu
trén, ngudi tu thién can thyc tap:

- Tu bdy yéu t6 gidc ngé géom chinh
niém, trach phdp, tinh tdn, hoan hy, an
tinh, dinh tinh va hanh xa.

- Tu ti dé gom thita nhan khé dau, truy
tim nguyén nhan, trdi nghiém niét-ban,

thuc hanh duong bat chanh.

Trong sudt qud trinh tu tip, nguoi tu
thién tué phai thdy rat r6 ban chat ctia moi
su vat hién tuong: Moi sy vat la vo thuong,
cai gi vo thuong cai d6 tao ra ndi kho niém
dau. Khi d6i dién trudc khé dau do vo
thudng, ngudi tu tip nén nhén thic rang:
“Cdi nay khong phdi la téi, cdi nay khong
phdi la ty nga ciia toi, cdi nay khong phdi la
s6 hitu ciia t6i”. Nho d6, chung ta c6 thély
tam héa néi khé niém dau ra khoi than thé
va tAm thiic ctia minh.

Béing cach thtc tu tip chinh niém,
ta van than nhién trudc cic su kién
va sy vat vo thuong. Noi khé niém dau
it khi xudt hién véi nguoi lam chu cam
xuc va y niém. Nho thuc tdp vo nga doi
vGi moi su vit, ta s6m vugt qua ndi dau
trugc vo thuong.
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Tém lai, thién chi gom c6 40 dé muc,
trong khi, thién quan c6 4 dé muc la than
thé, cam gidc, tim va y niém trong tam.
Pham vi va ndi dung thuc tip cua hai loai
thién nay la khac nhau nhung bé sung cho
nhau. Tu thién chi gitp hanh gia dat dugc
Dinh. Tu thién quén giup hanh gia phat

trién tri tué.
4.VE CONG NANG THIEN

Khi thuc tap thién chi, nhiém vu quan
trong nhdt ctia hanh gid laloai trit dugc cac
tréi budc 6 tam.

Mot cach bao quat, c6 S tréi budc tim
(S trién cdi, nivarana). V& ti nguyén,
“trién” la tréi budc va “cdi” la phti che, ngin
che. Nam yéu t6 tam ly nay tréi budc tam,
pht che tam, khong gitp tim dat dugc su
gidc ngo. Khi tim bi 5 tréi budc ngan che,
tiém nang gidc ngé thanh Phat khong thé
phét huy, theo d6, con ngudi séng trong
trang thdi, théi quen va hanh x@ pham
phu, dé tir d6 bi chim & trong néi khé va
niém dau.

Trién khai rong, S trién cdi gém c6 7
yéu t6, moéi yéu t6 la mot sgi day trdi budc
tdm, khéng ché tim, phu trum tim, ngin
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che tam, khién cho con ngudi tré thanh ké
no 1¢ cho théi quen pham.

Tham duc (kamacchanda) 13 sgi day
tréi budc nguy hiém nhit, can vugt qua.
“Kama” la cac hoat dong tinh dyc nam na
va trong hon nhéin. Déy la tré ngai lén nhit
ctia gidi thodt. Ngudi tai gia s6ng véi tinh
yéu va tinh duc cho nén viéc thyc tip thién
chi gitp cho ho hai long v6i ngudi ban doi
hop phép, khong phong tim, khong ngoai
tinh trong tim tudng, khong ngoai tinh
that, v6i nhing ngusi khong phai la vg/
chong hop phép.

No6i cach khdc, ngudi tu tai gia con
nhiting giéi han nhit dinh trong viéc gidi
phong sgi day tham duc. Nguoi tai gia
doc than dugc thuan lgi hon trong céi tréi
tham duc. Ngusi xudt gia vugt qua duc
tham dé hon ngudi tai gia.

D€ vugt qua tam tham duc, hanh gia
can qudn vo thudng, quin vo nga doi véi
co thé, quan than thé bat tinh, quan 10 giai
doan tu thi.

San han (byapada) 1a sgi day tréi budc
tha hai, bao gém giét nguoi, da thuong,
khung bg, du da, chui 1on; méu thuln, loai
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trtr, ganh ti, ghen ghét, tranh chip, hon
thua, hin thu, khong hop tic, khong tuy
hy, coc can doi, vv... San hin c6 thé thé
hién qua 16i néi hay viéc lam cy thé, tham
chi 1a y san, tao ra sy d6 v&, khoang cach,
dau khé hang ngay.

Dé vuot qua tdm san han, ngudi tu
tdp cdn md tam tu bi, thuc tép tha thy,
quéang dai, bao dung, b6 qua 16i ldm cua
tha nhén.

Hoén tram va thuy mién (thina va miha)
1a sgi day tréi budc tim. Hon trdm (thi-
na) 1 trang thai tim bén than, da dugi,
mét moi, khong muon lam gi. Thuy mién
(miha) 12 budn ngu, ngu gat, It khi.

Dé vugt qua hon tram va thuy mién,
ngudi tu cdn nhin dnh sdng mat troi trong
2-3, dai tu thé thién toa sang thién hanh.
Néu do thiéu ngu va kiét stic thi nghi ngoi
dé ldy lai stic khoe.

Trao — hoi (uhacca va kukkucca) gém
“trao ct” (uhacca) tdc sy ling xing, dao
dong cta than va bon chén, bit an cua
tam va “héi” (kukkucca) ttic 1a héi 16i hoic
nudi tiéc vé nhiing chuyén da qua. Khi tim
roi vao trang thai héi tiéc thi con ngudi bi
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dao dong, khong yén. Trao cti phan I6n la
dao dong than, thodi mdy tay chan, ding
ngoi khong yén.

Vira di, viia n6i; vita chay, via néi; di
trong tu thé tay dinh dong dua, ngéi chéo
chén, ndm dat tay 1én tran khong thoai
mai... thudc vé dao dong thén, lam con
ngudi khong dugc thodi mai. Dao dong
cta tdm lam cho con ngudi thiéu diém
tinh, ray rut, kho chiu, cang thing.

Dé vugt qua sy dao dong tam (trao),
ngudi tu tdp cin an tra hién tai, khép lai
qué khtt, khong rugt dudi tuong lai, vin
nan xay ra ché nao, gidi quyét ché do.
Khong quan trong héa, khong cuong diéu
héa. Gid nao viéc d6. Khong gian nao cong
viéc do6. Khong deo bong, khong 6m dom.
Khong bam viu.

Dé€ vugt qua tam ti€c nudi, ngudi tu
thién tip hai long, biét du. Thay vi ray rut
luong tam thi hay tu chuyén nghiép, lam
mdi cudc doi. Thay vi tiéc thuong ngudi,
ctia cai da mat, hay tap trung xdy dung hién
tai véi phuong phap dung, né lyc ding.

Hoai nghi (vicikiccha) 1a sgi day tro6i
budc tdm vao vé minh. Nghi cé trang thai
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luéng ly, phan van, do dy, bat quyét, tin
thodi ludng nan, cham quyét dinh, thiéu
dut khodt, thi€u quyét dodn, dé thay déi
quan diém va lap truong.

Dé vugt qua tdm nghi hodc, ta can
hoc chén ly Phét tu thip dén cao, md&
rong su hiéu biét, x6a mé tin, di doan.
Can nghién ngam thdu ddo chin Iy Phat
trong ing dung va thyc hanh dé chuyén
héa v6 minh.

Muc dich cua viéc thuc tap “thién chi”
la dé két thuc 7 sgi day tréi budc néu trén,
ticla dat cac ganh nang tréi budc d6 xudng.
Nho d6, ngudi tu thién dat dugc tim thu thai
hon, an tinh hon va hanh phac.

Déi véi nguoi thuc tap “thién quan” thi
nhiém vy chinh Ia doan trtt v minh, phat
trién tri tué. Vo minh 1a ké thu tryc tiép cta
tri tué bao gém sy thiéu hiéu biét vé nhan
qud, hiéu sai vé tai sinh, thiéu hiéu biét vé
khoa hoc, tin vao Thugng dé, tin vao thin
linh, tin ndm thidng ngay gio t6t xdu, tin
phong thuy, tin nhén dién, tin ngoai cam,
tin dong bong.

Nguoi thuc tap thién quan sé khép lai
toan bo vo minh va mé tin, di doan. Cong
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viéc ma nguoi Phat ti can thyc tap la trién
tri tué do hoc réng, nghe nhiéu chan ly
Phat va ap dung 16i Phit trong cudc s6ng.

Ngudi tu Phét can doc nhiéu bai kinh,
nghe nhiéu bai kinh va sich ndi Phat gido
dé mo rong su hiéu biét vé thé gidi, nhin
sinh, xa hoi. Phat trién tri tué bang cach
nghién ngam thiu ddo 16i kinh Phat day.
Cai gi khong biét thi hoi, khong nén dodn
mo. Khong nén doc kinh v6i muc dich cau
phuc, ké cong véi Phit. Poc kinh 1a dé
hiéu thdu 16i Phat day r6i 4p dung trong
doi séng thuc tién. Cac Phat ti can hoc
Phat phap bai ban, hoc tu thip dén cao,
hoc bao quét dén chuyén sau. Nho do, tri
tué sé phat trién, khé dau két thuc.

5. VE LOI iCH VA KET QUA TU THIEN

(i) Loi ich ctia thién chi

Trong kinh, ddc Phit néu ra lgi ich
dich thuc cua thyc tdp Thién chi la vay tay

chao cidc ham muén duc lac va thé nhip
chanh dinh.

Khi tdim dat lén trén d6i tugng thién
bang su “thay thé kénh tdm” hay la “d6i dai
tam” thi lac d6 ta khong con co héi nghi
tudng dén nhang tht khac. Nguoi ning vé
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ai duc khong nén xem cac phim “nghéo” va
hinh anh kich duc. Khéng nghe, xem nhiing
loai quing cdo thién vé tinh duc. Khong néi
chuyén tyc. Can huéng tim vé nhiing déi
tugng cao thugng va c6 gia tri. Khi dat tam
trén déi tugng thién chi, tim huéng dén cic
gid tri tich cuc. Luc d6, nang lugng tinh duc
sé dugc khic phuc mét cach an toan.

Vi muc dich cao nhat caa thién chi la
dat dugc su an dinh cta tim, ngudi thuc
tap “thién chi” sé giai phong dugc cic cang
thing, lo ling, bon chén, do dy va néi
chung cic trang thai tim ly tiéu cuc.

Thyc tap thién chi ding cach sé gitp
tang cuong stc khoe, lam nao tré nén
thong minh hon, tim mach diéu hoa hon,
qua trinh trao d6i chat dién ra trong co thé
tot hon, nhd dé, stc khoe thé chit duoc
cai thién, cic loai bénh sé dugc thuyén
giam hoac day lui.

Nguoi thuc tap thién chi con tré nén
nang dong, lac quan, tich cyc, yéu doi. D6
la do d6i tugng tam dit 1én trén 1a nhing
dé muc thién c6 ndi dung tich cyc. Nho
thuic tap thién dung cach, tim ctia hanh gia
khong bi bi quan, chan trudng, tuyét vong,
trdm cam, cam gidc ty ti chi phoi.
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Thién c6 kha nang tri liéu va mang lai
nang lugng tich cyc. Thién mang lai stic
khoe than thé, stc khée cam xuc, stc
khoe thai d¢, lam cho nguoi thuc tip
thoai mai hon, dé chiu hon, hin hoan
hon, lac quan hon.

V& oai nghi, té hanh, ngudi thyc hanh
thién chi sé dat dugc chanh niém trong cac
tu thé di, ding, ndm ng6i, nhd theo doi
tiing ctt dong nhu thic, ngu; co, dudi; ndi,
nin; dong, tinh... cta ban thin. Tu thién
chi giup ta tranh dugc cdc rui ro trong lao
dong, khong bi tai nan giao théng, dam
bdo sy an toan vé tinh mang.

Khi s6ng, ngudi tu thién chi dugc thu
thai, hanh phuac. Sau khi qua doi, nguoi
thuc tap thién chi sé sanh vé coi troj, tic lam
ngudi ¢ cac hanh tinh khac dé hudng qua
phuc nhiéu hon.

(ii) Loi ich cfa thién quan

Khi thyc tap thién tué hayla thién quin
thi két qua dat dugc cao hon dinh. Trong
kinh Pali, dtic Phat khing dinh ring nguoi
thuc tap thién tué sé dat dugc 4 cip bac thién.

Cap thién mot dugc goi la “ly duc sinh
hy lac” tic trang thai tdm an lac do thodt
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khoi tinh dyc. Trong cdp thién nay, hanh
gid dat dugc cam gidc an lac, nhe nhang,
thu thai, sdu lang, dong thoi, xa lia cic ng-
hiép bat thién qua 16i noéi, viéc lam va tu
duy. O cédp thién nay vin con “tdm” (vi-

\ ¥4

takka, dan tim dén dé muyc thién) va “tu
(vicara, giti tAm v6i dé muc thién). Tam 14
tim ki€m dé muc thién, dat tAm lén trén dé
muc thién. T¢1a git trang thai tim trén dé
muc thién lau dai hon.

Trong 40 dé muyc thién, nguoi co tinh
tinh ndng ndy, cing thing, gdp gap, voi va,
khé chiu nén chon dé muyc “gi¢” dé an tra
tam va nham nhu sau: “Tam toi duoc thodi
mdi nhu gié thodng mdy bay. Thdi d¢ cia toi
khong bi viéng chdp. Ung xii ciia tdi ciing
giong nhu gid, khong bi vuidng ket. Tam ty do
nhu gid, bay di va mat khdp 4 phuong troi”.

Cép thién 2 c6 tén goi la “Dinh sinh
hy lac” ttic trang thai an lac do an tra sau
sic trong dinh. Tai day hanh giad vugt qua
“tam” va “t4”. Trong giai doan mdi tu thién,
ta mugn dé muyc thién d€ an trd tim, thay
dei doi tugng nhan thic cta tim. Khi tim
dat dugc sy an tra thi trang thdi an lac xudt
hién do lia tinh duc. Lac d6, ngudi tu thién
phéi budng phuong tién dé tam dat dugc
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trang thdi an lac ty nhién hon, nhe nhang
hon, thoai mai hon, sau ling hon va bén
viing hon. Tai trang thai thién 2 nay, hanh
gia chu yéu la tip trung vao “dinh’, dat
dugc noéi tinh, nhit tim chuyén sau; thay
moi sy vit mot cach r6 rang, gitt dugc dinh
tinh trong moi tinh huéng.

Cép thién 3 dugc goila “Ly hy diéu lac”
tdc hanh phuc siu ling do budng trang
thai hy lac ¢ cdp thién 1 va thién 2. Tai day,
hanh gia an tru tdm vao sy bu6ng xa dé
giti chanh niém va tinh gidc trong tim. An
lac xudt hién mot cich tu nhién do ta da
budng bo dugc cac déi tugng nhan thic vi
té trong tam.

Cép thién 4 la “xa niém thanh tinh’, tdc
budng bo cic cam gidc hoan hy, hanh phuc
dat dugc & 3 cdp thién trudc. Tai day, hanh
gid vugt 1én trén moi cam gidc, khong bi
vudng ket trong cic phan tng cim xuc,
bao gém cdc cam xuc nhe nhang, thu ling
& cac cdp thién thu nhat, thién tha 2 va
thién thu 3.

Tam hanh gia khong git lai bat ky cam
xuc nao da tting tiép nhin. D€ moi tha troi
qua va khong luu git bat ky cai gi trong
tdm. Buong bo tat ca y niém, cam gidc, tri
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gidc, tim tu, nhin thdc. Vuot lén tit ca y
niém. Tam trd nén thanh tinh tuyét doi
nhu trang thdi chidn khoéng. Giéng nhu
nudc trén thac trat gon xudng ho réi thim
xudng long dat, khong luu giti lai. Chi con
lai sy thanh tinh tuyét doi.

G cdp thién nay, hanh gia an trd trong
trang thai khong con y niém hoéa, tdm tu
héa, théi d6 hda; moiy niém vé nhén thic,
danh gid bao gém dién dich,quy nap, téng
hop, loai suy... dugc két thuc hét. b6 la
trang thai tim chan khong, hoan toan ving
ling, yén tinh, thanh tinh. Budng xa moi y
niém nhung khong phai la vat vo tri va vo
gidc. Tri gidc sai 1dm sé dan dén khé dau.
Git tam trong trang thai vo tri gidc, hanh gia
sé ra bo dugc cac dau khd, su bi, cing thing
mot cach nhanh chéng,

Khi dat dugc 4 canh gidi thién, chi can
chuyén tdm vé tam minh (baloai tué giic),
hanh gia sé vay tay chao kiép pham va tré
thanh bac Thdnh. No6i cich khéc, tu thién
quén c6 thé ching dic thanh qua.

Lgi ich quan trong cta thién quin
la gidi thodt cac tréi budc cta tam, giai
phoéng néi khé niém dau, giai phong khoi
sanh t@ va ludn hoi. Nho tu thién tué, hanh
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gia tif nguoi pham trd thanh chin nhén, tu
chin nhan tré thanh tiém cin thidnh nhén,
tU tiém can thanh nhan tré thanh thinh
nhan, B6-tat va thanh Phat.

Noi tom lai, thién chi dan dén dinh va
thién tué dan dén tri. Nén phéi hop nhip
nhang viéc tu thién chi va thién quin trong
mot thai tu. Vi dy, néu c6 30 phut thuc tip
thién thi 10 phat dau, ban nén tu thién chi
v6i bat ky dé muc thién nao va 20 phat con
lai tp trung vao thién quan dé phat trién
tri tué. Khi dinh va tué¢ cting phat trién mot
lac thi viéc tu tdp dugc xem la cé két qua
tich cuc. Do vy, ngudi tu thién nén tu ciing
lac thién chi va thién quén dé€ an lac va hanh
phuc dugc my man va tron ven hon.

k%
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NAM LO1 iCH CUA TU THIEN®

Khi thuc tip thién, cic thién sinh tip
trung vao phap tu, it khi dé y dén cac lgi
ich vé stic khoe va nhiing gid tri tri liéu ma
ngudi tu thién cé thé dat dugc. Bai nay gidi
thiéu khai quat nam Igi ich cta tu thién chi
va thién quan bao gém: (i) Logi ich vé co
thé, (ii) Lgi ich vé cam xuc, (iii) Logi ich vé
tam, (iv) Lgi ich vé quan hé xa hoi, (v) Loi
ich vé giai thoat va tu ching.

1. CACYEU CAU CAN BAN CUA TU THIEN
1.1. Khong gian tu thién

Tai nha, cdc ban chon phong cé khong
khi thodng mat dé ngo6i thién. Dting nén
thip huong vi huong lam bing mat cua va
héa chit, co6 hai cho stic khoe tim va phéi.
Ngoai troi, quy vi c6 thé ngéi dudi goc cay
c6 bong mat, hodc trong mdt khu riing
vang vé dé thuc tap thién. Cic ban c6 thé
dén chtia ng6i trén dién Phit véi khong
gian trang nghiém, tinh ling.

1.2. Tu thé thién

Céc ban c6 thé chon mot trong hai

*. Phép thoai giang tai chtia Phuéc Hué, Washington
State, Hoa Ky, ngay 01-07-2017, do Subin phién ta va Sa-di
Ngo Tri Vién hiéu dinh phién ta.
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tu thé thién: Thién toa hoic thién hanh.
Thién hanh 1a thyc tip thién trong tu thé
di. Cac ban theo doi tiing budc chan di
nhe nhang, thu thai, thodi mdi, thanh thoi
va viing chai trén mit dit. Bi khong phai
dat dén muc dich dén ma di dé trdi ng-
hiém nhting phut gidy mau nhiém trong
cudc song. Khi thién hanh, cic ban nén
buoéng qua khi, budng tuong lai, tip trung
vao hién tai, lam chu sy vin dong ctia toan
than gom co, dudi, dong, tinh.

Thién ng6i c6 bon tu thé. Tuy theo
diéu kién stic khoe va tudi tac, cidc ban ¢o
thé chon lva moét trong bon tu thé sau day:

(i) Tu thé “hoa sen tron phan” con goi
1a “ngoi kiét gia” Hai long ban chan ngua
lén trén dui. Long ban chin phai dat trén
dui trdi, long ban chan trdi dat trén dui
phai. Pay la tu thé ng6i thién kho nhit
nhung tip ddn sé quen.

(ii) Tu thé “hoa sen phan ntra”: Long ban
chan phai dat 1én trén dui trai va long ban
chan trdi ndm duéi dui phai, hodc ngugc lai.

(iii) Tu thé ngdi xép bing: Hailong ban
chén giao nhau 6 mit cd. Pay1a tu thé ngoi
thong dung d6i v6i nguoi méi tu thién.
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(iv) Tu thé ngéi trén ghé dya: Ngudi
I6n tudi, ngudi bi dau nhic xuong khép,
thoat vi dia dém, viém da khép, dé bi té,
dau, nhiic moi c¢6 thé ngo6i ghé c6 lung
tya. Chin dé€ cham mat dat. Lung tua vao
thanh ghé. Dau, 6, lung tao thanh duong
thang nhu btic tuong thing. Cac cobap thoai
mai, khong ging guong, khong ciing nhic.

Cécban khong nén ép budc minh trong
tu thé “hoa sen tron phan” néu chua quen
va co thé ludn bi dau nhitc. Ngudi bi bénh,
nguoilam viéc van phong, ngudi lam nghé
may, ngudi lam méng tay va cac nghé do
ngoi, dung qud nhiéu... khong cin thiét
phéi ngoi trong tu thé hoa sen tron phan
hay hoa sen ban phan. Vi khi 4y, cic ban
phéi doi pho véi cam gidc dau, té, nhuc
thi kho dat dugc chinh niém, tinh thic, an
dinh trong thién.

1.3.Lam chu hoi thé chinh niém

Thuc tip thién bit ddu bang hoi ths
chianh niém. Cac ban theo doi hoi thd ra,
hoi thé vao, hoi thd dai, hoi thé ngan. C
moi dong tac hit thd ra vao, dai ngdn, cic ban
déms6 1, 2, 3 dén s6 18 thi dém dao ngugc
laitir 18,17, 16, 15, 14... 3,2, 1. Cét nhu thé,
cic ban theo dai hoi thd chanh niém.
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Khi hoi thé di vao co thé, cic ban cam
nhin “sy phinh 1én” & nhiing vi tri hoi thé
di ngang qua. Ché nao hoi thé di ra, cic
ban cam nhéan “sy xep xuéng.”

Theo doi hoi thg, lam cht hoi the, dém
ting dong tdc thg, ghi nhan r6 rang hoi
thd ra va vao, ngan va dai. D6 la thé chinh
niém. Céch thé chanh niém giup cic ban
ra bo dugc nhiing cing thing, neuron than
kinh dugc lam méGi, miu dugc tuci nhuin,
qua trinh trao ddi chat dugc kich thich t6t
cho stic khoe.

Khi bé tré tho hit thé trong lic ngg,
néu quan sat, cdc ban sé thdy co thé cua cic
chdu tu vi tri bung, nguc, dan dién phinh
1én, xep xudng... H6i nho, ching ta da tiing
thd nhu thé. Khi 16n Ién, do vi cang thang,
lo Iang, sau, bi, uu, nao, ta c6 khuynh huéng
quén dan sy thé “phinh” va thé “xep” d6 nén
stic khoe ngudi 16n khong tot bing tré tho,
do thé khong tron ven. Trong lic ng6i thién
hay thién hanh céc ban hay c¢6 ging giti hoi
thd ra - vao, dai - ngan, phinh - xep. Céch thé
chanh niém rat t6t cho stic khoe.

1.4. Sy tap trung cia tim

Khi ngo6i thién, cic ban hay ngoi thing
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lung. Hai mat khong nhin qua bén trdi,
khong dé y bén phai, khong nhin triing
triing phia trudc. Tét nhit, cac ban khép
mat lai khoang 90%, vira thu gian mat va
hé than kinh, vita khong bi buén nga. M&
mat khi ng6i thién lam ban phén tim baéi
st nhin thay va phan duyén nhiing sy vat
xung quanh.

Dé thu gian gidc quan va tim ¥, cac ban
nén tit hét anh sdng & noi ngoi thién.
Tat anh sing lam cho ban cam thdy thu
thai, thodi mai hon. Cac ban déy & chép
muai, mit m& 10% nhin xuéng chép mai.
Kinh dién Pali goi d¢6 la “dat chinh niém
trudc mat”, thuc ra trude chép mai. Lic
dé, tam dugc ling diu va tap trung vao
cac dé muyc thién chi hodc thién quan dé
dang hon.

Mobi dé muc thién dugc goi 1a “déi
tugng thién” (kammatthana). Déi tugng
thién la tiéu diém giup cdc ban tdp trung
va an trd tdm vao, nho vay, vao thoi khic
do, trong khong gian do, tim khong du
lich khoi than, tim khong bam viu vao su
vat A, B, C, tAm trd nén nhu nhat, tao ra
trang thai thong dong, tu tai, thodi mai va
thanh thoi.
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2. PHUONG PHAP THIEN CHiNH YEU

Vé phén loai, c6 hai truong phai thién
chinh: Thién ctaa Phat la thién chi va thién
quén va thién t6 su'la thién thoai dau, thién
cong an.
2.1. Thién t6 su

Con dugc goi la “thién cong an” hay
“thién thoai dau” do cac vi t6 su thién ctaa
Trung Qudc sang tic, dya vao tinh than
ctia Phat gido Dai thtra. Thién t6 su muon
cong 4n hay thoai dau dé gitr tim hanh gia
trong chanh niém.

Thoai d4u 1a “ciu ndi chua c6 sy can
thiép cta y thic” nhi nguyén. Khi cau
thoai dau dugc st dung quen thudc dén
do6 trd thanh dién tich thién gitta mot vi
thién su va mot vi thién sinh thi luc dé
no trd thanh la “cong an thién”. Cac thoai
ddu quen thudc géom c6: (i) “Trudc khi cha
me cua ta chua dugc sinh ra doi, ban lai dién
muc that ctia tala gi?” (i) “Mudn phép quay
vé mot, mot quay vé ché nao?” vv...

Dua vao cong an va thoai dau, hanh gia
tién hanh tham chiéu thién, khong nham
muc dich tim ra giai phdp cho nhiing cau
hoi dit ra. Muc dich caa “tham thién” 1a
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bién cong dn va thoai dau tré thanh dé muc
thién chi, nham dung ling tdm lai, lam chu
cam xuc, thai do, tAm tu va nhan thic.

2.2. Thién cua dic Phat

Con dugc goi la Thién Nhu Lai, c¢6
hai loai 1a thién chi (samatha bhavana) va
thién quan (vipassana bhavana). Tu “thién
chi” d€ dat dinh. Tu “thién quan” dé phat
trién tri tué. Thién chi bé trg cho thién
quén. Tu thién chi va thién quan cting luc
giap hanh gia dat dugc dinh va tué.

2.2.1. Thién chi (samatha bhavana)

C6 40 dé muc thién, chia Iam 7 nhém

chinh.

(i) Muoi dé muc bao quat (kasina)
gom dit, nudc, ltra, gi6, xanh, vang, do,
trdng, anh sang va hu khong.

(i) Muoi dé muc tiry niém (anussati)
gom niém Phat, Phép, Tang, dao diic, b6 thi,
coi troi, su chét, 32 thé trugc, hoi thé va sy
ving ling,

(iii) Muoi dé muc battinh (asubha) cta
ta thi gébm: Tu thi méi chét, ta thi bam
tim, t& thi chdy mdu, tu thi chay ma, ta
thi bi dam, t thi c6 gioi, tu thi bi chat dat
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doan, tu thi bi can x¢é, ti thi bi rdi rac céc
léng xuong, d6t xuong va tu thi chi con lai
tro xuong.

(iv) Bon dé muc vé tam vo lugng (ap-
pamafiiia) gom tim ti, tim bi, tim hy va
tam xa vo luong.

(v) Quan vat thuc bat tinh.

(vi) Dé muc phan tich t dai (d4t, nudc,
lua, gid).

(vii) Bon dé muc vé thién vé sic gom
thién thic vo bién x13, thién vo s& hiu x4,
thién vo s& hau xu va thién phi tuéng phi
phi tuéng xu.

“Thién chi” gitp tdm an tra trén dé
muc thién, than dau tdim d¢6, chinh niém
nhu nhat dé dat dugc dinh. “Thién chi”
1a co s6 gitup hanh gia di tu dinh sang tué
dé hoan thién tué giac.

2.2.2. “Thién qudn” (Vipassana bhavana)

Phuong phdp thién quin dugc dc
Phat day trong kinh Ti# niém x1i thudc kinh
Trung bo va kinh Dai nié¢m xi thudc kinh
Truong b gébm c6 bon chu dé:

(i) Quan than délam chi than (Kayan-
upassana satipatthana)
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Quan thin bao gom theo doi hoi thdra
vao, lam chu cdc dong tic di, diing, nam,
ngoi, ndi, nin, dong, tinh, thic va ngu.
Nho quan than, ta tranh dugc cic tai nan
giao thong, tai nan lao dong, Iam chu than.

Quan than dé thdy thin nay la mot t6
hop tdm - vat ly. Than dugc cdu tao boi
32 thé trugc. Than 1a bat tinh. Than bi
vo thuong. Thian khong phai la s hiu
cta ta vinh hang. Khong nén xem théan
la Thugng dé, dong thoi, tranh thai do
xem than 1a ké thui va nguén goc cua toi
16i. Hiéu than la cong cu nhu chiéc xe dua
ta di trong hanh trinh cu¢c s6ng mot cach
c6 gia tri va hanh phdc.

(ii) Quan va lam cha cam xuc (Ve-
dananupassand satipatthana)

Céam xtic ¢6 S loai chinh I3 cdm xtac khé
dau, lo ling, hanh phtc, hoan hy va than
nhién. D6i véi con ngudi, su vét, su viéc,
tinh huong yéu thich, con ngusi thuong
khdi Ién cam xuc hai long, hoan hy, hanh
phuc. Cam xtc khé dau sé xudt hién, khi ta
tiép xtic v6i con ngudi, sy vat, sy viéc, tinh
huéng khong ung ¥, khong hailong, khong
trong doi. Day 1a hai loai cam xtc thong
thuong nhat.
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Néu cam xtc hanh phtc dan dén tham
di thi cdm xtc khong hanh phuc dan dén
san han. Cing c6 cam xuc trung tinh. Khi
chua thé hién khuynh huéng vui hay buon,
lung khung chinh gitta, cam xtc d6 thudc
phén ting cta tdm si.

Khi thuc tap lam chu cadm xdc thi hanh
gia khong chay theo phan ting tham 4i, gidn
da va si mé. Khi cc gidc quan tiép xuc véi
déi tugng ctia ching, cic ban chinén diing
lai & trang thai: “Cdi thdy chi don thudn la
sy thdy, cdi nghe chi don thudn la sy nghe,
cdi ngii, cdi biét chi don thudn la sy ngii, sy
biét”; khong phan dodn, khong can thiép
chu quan, khéng dan nhan, dat tén1én con
ngudi, sy vat, sy vién va hién tugng.

(iii) Quan va lam cha tam (Cittanu-
passand satipatthana)

Tam c6 céc cap pham tru doi lap gom
tam pham, tdm thanh; tdm tiéu cyc, tim
tich cuc; tam dc, tim thién; tim giai dai, tam
tinh tan; tim hoan hy, tim gian d&; tim han
tht, tam tlr bi; tim c6 chdp, tim giai phéng;
tdm nho hep, tim rong lugng....

Quan tim la dé chuyén hoéa cic hat
giong tiéu cuc trong kho tang tdm, dong
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thoi luu git va phat trién cac hat tich cuc
trong kho tang tam, nho do6, ngudi tu tap
tré thanh chan nhan, tiém cin thinh nhéan,
thanh nhan, Bo-tat va Phat.

(iv) Quan va lam cha phap (Dham-
manupassand satipatthana)

Trong phép tu “thién quan’, khdi niém
“phap” gém co6 phép thé gian va phap xuit
thé gian. Phap thé gian gém S tréi budc
tam, S tht udn, 6 gidc quan va 6 doi tuong
gidc quan. Phap xuit thé gian gom c6 7 yéu
t6 gidc ngd va 4 chan ly thanh.

Céc soi day troi budc ctia tim bao gom
tham 4i, sdn hdn, hoai nghi, hon trdm -
thty mién, dao dong - héi han.

Nim tht udn bao gém than thé, cim
gidc, tri gidc, tim tu va nhén thic vén
khong phai la toi, 1a tu nga cua toi, 1a s&
httu cua toi.

Sdu gidc quan gém mit, tai, mai, ludi,
than va y. Sdu déi tugng gidc quan gom
hinh tht, 4m thanh, mui, vi, vat xic cham
va y niém dugc hinh dung.

Muyc tiéu cua tu thién quan la nhdm céi
tréi tam khoi cac troi budc, khong chdp nga
va nga s& httu va khong vudng ket vao gidc
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quan va d6i tugng nhan thiic ctia ching dé
thé dat thong dong, tu do va hanh phdc.

(v) Thién tibi (metta bhavana)

Ngoai bon doi tugng thién quin néu
trén, ddc Phat con day thuc tép thién tu bi
trudc khi di nga. Cac ban ndm ngtia trong
tu thé thodi mai, hai tay xudi theo théan, hit
thd ra va vao that siu, lién tudng ring tit
84.000 16 chéin long va hang triéu té bao
trén co thé, toi lam cho nang lugng tu bi
toa chiéu, phu trum 1én 6ng ba, cha me, vo
chong, con cdi, anh chi em, ba con, ban be,
ngudi x6m giéng, ngudi dung, ké oan trdi
va ké thu.

Tuong ty, cdc ban lién tudng ring ning
lugng tir bi tif co thé ban dang tda chiéu va
pht truim dén céc loai dong vat gom loai
con trung vi té, loai bo sat, loai duéi nudc,
loai cé canh bay va loai bon chan.

Doéng thoi, cac ban lién tuéng nguén
nang lugng tu bi nay dang toa chiéu va
phu trum dén tét ca co, cdy, trdi, méy, non,
nudc va khip va try bao la nay.

Bang cach thyc tap thién ti bi, theo doi
hoi thé véi nguon nang lugng tich cuc, cac
ban nhanh chéng cé gidc ngti an lanh, sdng
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moi thic diy, tim dugc sang khoai, theo
do, cacban c6 cudc song thurthdi va binh yén.

3. THIEN TANG CUONG SUC KHOE THE CHAT

Vé phuong dién than thé, ngudi tu
thién chi hay thién tué c6 hé théng mién
nhiém va khdng thé khoe, tot. V6i hé
thong khdng thé t6t, nguén nang lugng
nay giap ta loai tri nhéing dot nhép cua
cdc loai bénh tat ti bén ngoai. Nho do,
con ngudi khoe manh, thich tng su déi
thay cua thoi tiét, khong bi cam cim,
khong s6 mai, khong bi cdc bénh so ctu.

Nguodi thuc tip thién cé ning lugng
tich cuc, stic song tran ddy, tinh than sang
khodi, thai d¢ lac quan, co thé khoe manh,
lam viéc déo dai va mang lai hiéu qua va
hiéu sudt cong viéc cao.

Ngudi tu thién gidm dugc bénh huyét
ap. Khi hit thd sau sic, nhe nhang, ban ¢6
nhip tim 6n dinh. Méi dong tac thé ra va
hit vao khoang 5-8 gidy, c6 kha ning lam
giam sy cang thing trén nao, nho d6, huyét
ap sé thap xuéng, lam cho ngudi tu thién
cam thdy thoai mdi coi long.

Nguoi tu thién cé thé khong ché bénh
tim, lam nhip tim dugc diéu din, miu
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huyét khai thong, mau dugc tuoi nhuan va
tudn hoan t6t, tranh dugc tinh trang dau
tim (heart attack).

Vé b nao, ngudi tu thién gidm con dau
co thit trén nao, con dau co thit toan than.
Tu thién nhu liéu thudc gidam dau, liéu
thudc an than tu nhién, khong c6 nhing
tic dung phu. Stc chiu dung cua ngudi
tu thién sé cao hon, do co thé khée hon.
Ngudi tu thién gidm dugc cic con dau co
thit trong nao b¢. Nao cua ngudi tu thién
c6 chita chit an vui, hanh phtc, binh an,
theo d6, lam giam di cic cam gidc dau
nhuc trén co thé.

Sau khi dn com, cdc ban nén di thién
hanh khoang 15-20 phut, khong can niém
Phat trong ltc thién hanh, chi can di thu
thai, di thoai mai, trai nghiém thanh thoi
thoi ndé. Lgi ich cua thién hanh d6i véi co
thé la rdt 16n. Nguoi thuc tip “thién hanh”
va “thién tué¢” sé giam dugc nhiing con dau,
viém da khép, gitp cac ban thodi mai co thé.

Truéc khi thyc tép thién, cic ban nén
x0a bop toan than. Sau khi thuc tip thién
xong, cac ban dung hai long ban tay xoa
vao nhau thiat manh réi dp 1én trén mit,
xo0a ving mit, dan xen mudi ngén tay dat
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sau gdy, kéo qua phai — trdi véi luc ma sat
that manh & viing ¢6. Sau d6, cac ban diing
hai long ban tay ra sau lung, xoa viing eo
lung 2-3 phut, lam thin dugc 4m, khoe, tét.
Céc xoa boép nay gitip cac ban thoai mai va
khong bi thodi héa xuong khép c6, thodt vi
dia dém, dau nhtic ba vai va dau khép tay.

Nguoi thuc tip thién cé khia ning
gidm thiéu cdc con nghién nhu nghién
hat thudc, nghién ma tay, nghién c6 bac,
nghién rugu bia, nghién game dién tw, ng-
hién phim anh, nghién nghe nhac, nghién
xem tin tic... bang sy thay thé cac gid trj
an lac tir tu thién. D€ hé trg thém, khi con
nghién trdi ddy, cic ban vao phong x6ng
hoi khoang 10-15, lam toan th4n todt mé
hoi, khién con nghién gidm xudng, nho
d¢, tinh than thdy thoai mai.

Tu thién giap ban c6 gidc nga nhanh
chéng, sau sic va an lanh. Khi 4p dung
thién ti bi (metta bhavana) trudc lic ngg,
cdc ban lién tuéng hén thu, oan trdi, odn
két, noi két gitta cac ban va ngusi khac nhu
nguc tu bi pha v6, nhu tudng vach bi sup
ds, nhu cdnh ctia mé tung ra, nhu 6 khoéa
dugc md ra, nhu sgi day xich bi chat dut
tting mat xich mot. Lién tudng dén hinh
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anh tich cyc do6 giup ban tin rang cic han
th, oan tri, odn két gitta ban va ngudi
khac d6 sém dugc két thuc.

Dé ho trg gidc nga nhanh va ngon,
trudc khi ngt, cic ban roi dén tia hong
ngoai SOOW vao gdy c6 10-15 phut. Nho
tic dong cta nhiét & viing c6, gidc ngu cta
cac ban sé khong bi méng mi. Khi nim
ngt, nhé khong ndm goi cao, goi cling,
khong nam sip, khong nam nghiéng bén
trdi, khong dé tay 1én nguc, khong dé tay
1én bung, hai tay dudi theo co thé, hit ths
sau sic. Dong thoi, cic ban quin nang
lugng tlr bi dang toa ra, phong tin ra, ma
rong ra, phu trum con nguoi, dong vat,
thuc vit va va try nay khong c6 ngan mé,
khong c6 gidi han, nha d6, cac ban c6 gidc
ngt nhanh chéng va an lanh.

Nhingloiich ctia thién vé phuong dién
stic khoe co thé con nhiéu nita. N6i chung,
thién gitp ta cai thién stc khoe, tang chit
lugng hanh phtc va s6ng tho hon.

Coé nguoi dat cau hoi “Tgi sao hién nay,
c6 mgt so thién su bi bénh ngng hon nguoi
khong tu, nguoi thi ngdi xe lan, nguoi bj bdn
thdn bdt toai, nguoi bj than kinh thyc vt va
nguoi mdt khd nang néi?”
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Theo nghién ctiu cua toi, nhing bénh ly
nay la do gen di truyén quyét dinh. Nhiing
vi tu thién d6 1é ra c6 thé bi bénh nay sém
hon 5-10 nam, hodc bi bénh ning hon,
nhung nhd¢ tu thién, cic thién su bi cac
chiing bénh nan y chdm hon nguéi khic,
nhe hon ngudi khéc, thoat dugc cai chét.

Nguoi tu thién c6 thé tri hoan va kéo
dai thém mang s6ng. Néu khong c6 cic
gien x4u, cac thién su da c6 thé song khoe
hon, tudi tho hon, lam Igi ich cho doi
nhiéu hon va dén tudi gia van c6 thé lam
Phat sy. Nha tu thién, lam cha cam xc,
cic ching bénh nan y dugc giam di 20-
30% so véi nhiing ngudi khong c6 tu tap.
Do véy, khong nén nhin bénh tit ma phé
phan ngudi tu thién.

D¢ ting cuong stic khoe thé chit,
ching ta phai s6ng trung dao, lam chu dn
uong, lam chu thoi quen, nghi ngoi thich
hop, lam viéc vita phai valam chu tamy. Tu
thién chi va thién quan giap ting cuong
stic khoe 20- 30%, chit khong thé thay
dai gien bénh tat tron ven 100% dugc.
Do la nhiing lgi ich thé chit ma nguai tu
thién nén biét dé tu tap tinh tdn va hiéu
quéd hon, manglai lgiich cho ban than va
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gép phén cai thién hanh phuc gia dinh
va xa hoi.
4. THIEN TANG CUONG SUC KHOE CAM XUC

Nhu da néi, thién td niém x& con goi
la “thién tué” Mot trong bon tru cot caa
“thién tué” 1a lam chu phan tng cam xuc.
Chi em phu nt thién ning va chdp cam xtc
nhiéu hon dan 6ng. Phu n@ séng v6i cam
xuc, vui va khé v6i cam xtc, dm anh béi
cam xuc va lam cho ho tré nén “ba chim,
bay ndi, tim lénh dénh”. Pan 6ng it vuéng
ket cam xuc va it chdp cam xic hon, do
vdy, tré nén xué xoa, kho khan, ciing rin,
ban linh va ly tri.

Khi thuc tip thién chi va thién quén,
hoac thién ng6i va thién hanh, truéc
nhdt, cdc ban giam dugc sy lo ling va
s¢ hai. Nguoi tu thién sé khong lo sg vi
dang an trua vao gidy phut hién tai vé thoi
gian va an tr tai day vé khong gian.

Ngudi tu thién khong lo lang vé chuyén
qua kht vi chung khong con ntta, khong
so hai vé chuyén tuong lai vi chua xay ra,
khong quan tdm nhéing gi phi nhan qua.
Ngudi tu thién chi trai nghiém an lac va
thanh thoi, bay gio va tai day thoi. Nguoi
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tu thién biét buéng bo néi khé, niém dau,
bat hanh va nhiing thd khong c6 gia tri.
Nho do, nguoi tu thién sé séng sdu sic
hon, ban linh hon, kién tri tich cyc hon va
di nhién, hanh phuc va than nhién hon.

Ngudi tu thién c6 thé giam stress va cdc
hinh thtic cang thing. Stress la cing thing
khi ta d6i dién vé6i qud nhiéu ap lyc trong
cudc séng bao gom ap luc cong viéc, ap
duc hoc hanh, dp luc thit nghiép, ap luc

giao tiép...

Cé nhiting ap luc do ta tu dat ra qua
nhiéu tiéu chi ma nhoén chan, véi tay cing
khong dat dugc. C6 nhiing ép luc do ngudi
than qud ky vong vao thanh tich cao ma
ban khong thé dat dugc. C6 nhiing ap luc
do sép ban, ngudi quan Iy ban, ban doi ban
tao ra. C6 nhiing ap luc do ban bi that bai
lién mién, bi ruéng bo trong tinh yéu, bi
khing hoang tai chinh, bi cha dap nhan
phédm, bilgi dung, bi ruéng bo, bi ham oan
vabichoixiu...

S6ng va lam viéc chung véi nhing
nguoi thich dit ra tiéu chi vé ban sé lam
ban tré nén mét moi va cing thing. Ngusi
thuc tap thién nha hit thd ra - vao thét séu,
hit thé nhe nhang, hit thé thu thai nén
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neuron thin kinh dugc kich thich, tinh
than dugc sing khodi, thdi d¢ tré nén lac
quan, nang lugng tich cuc tran day.

Khi qué cang thing va mét moi, cac ban
tap ling nghe phan tng cta co thé, diing
xem thuong. Than mét qua thi ta phai nghi
ngoi dé€ 1dy lai stc, hodc gidi tri tich cuc
dé gidm stress. Giai tri tot nhét la di thién
hanh. Céc ban chi cén di nhe nhang, thu
thdi, thodi mai, khong suy nghi gi hét. Chi
theo doi cdc dong tic ctia than, song song véi
viéc lam chu hoi thé ra vao.

Khi thién toa, cic ban lién tudng: “T6i
la khiic cdy. Téi la mdy bay. Toi la nudc chay.
Toi la thdc dé. Téi la dong séng. Toi la khong
gian bao la” d€ ngung cac hoat dong y thic
gém cam gidc, tri gidc, tim tu, nhén thic. Y
thic ctia ban dugc thu gian tuyét déi. Nho
do, hoat dong tri ndo cta ban tam ngung
lai hoac giam thiéu t6i da. Cac cing thing
trén b nao theo dé dugc khép lai.

Ngui thuc tap thién sé vuot qua dugc
cam gidc c6 don, tréng ving, thit vong,
tuyét vong, cam gidc ty ttt. C6 don sé dan
dén thit vong. thit vong dan dén trim
cam. Trdm cdm dan dén cam gidc mudén
ty td. Ngudi bi bénh trdm cim sé khong
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mudn ndi, ngai giao té, khong thich tiép
xuc, buong bo nghé nghiép va cong viéc,
ch6i bo trach nhiém, thé o v6i moi thu, tu
nhét minh trong cin phong/ nha, thudng
nam va ngt ban ngay, biéng an uéng, hoac
chim ddm trong tivi, internet, game dién
td. Tram cam dan dén bénh béo phi, réi
loan hoang tudng, ltc nao ciing cam thay
so hai, lo ling, sau bi, vu nao va nhiéu phan
ung tiéu cuc khac.

Nguoi tu thién, nhit 1a thién hanh, c6
co hoi tuong tac va hai hoa véi thién nhién,
v6i cdy xanh, khong khi trong lanh, khong
gian bao la va sy an lanh cta cuc s6ng.
Nh¢ tu thién, ban sé ra bo dugc cam giac
buodn chén, c6 don. Ban sé thdy cudc doi
ding séng hon, ban tré nén nang dong,
lac quan, tich cuc, yéu doi va séng cé gid
tri hon. Méi dong tdc hit thé ra va vao,
ban nhu dang séng va tié€p xuc véi su mau

nhiém binh di.

Nguoi tu thién vugt qua tam ly cudng
diéu, khong quan trong héa van dé, khong
than van truéc nhiing kho khan, khong bo
cudc ntia chting khi gap trd ngai, khong d6
161, n6 Iyc tim kiém cac giai phap tich cuc dé
VUt qua trd ngai va huéng dén thanh cong.



62 % THIEN CHI, THIEN QUAN VA LOI1{CH CUA THIEN

Vé tam ly, ngudi tu thién ning cao
tinh ty tin, long ty trong, biét khai thac
tiém ning dang c6, khong bo quén hién
thuc, khong xem thudng bau vit trong tay.
Ngudi tu thién tré nén diém tinh, su ling,
ban linh hon trudc cic nghich canh dang
dién ra. Nguéi tu thién, nhd chuyén héa
cam xuc, khong néi 16i 1am ngudi khac,
khong cham biém, khong chi trich, khong
chi chiét, khong ning nhe, khong vu cdo,
khong xuyén tac, khong cudng diéu; lam
chu tting 16i ndi, ct chi, viéc lam trong
tuong quan giao té gitta ho va moi nguoi
xung quanh.

Ngudi tu thién sé hoan hy va chdp nhin
moi thit dang dién ra véi thai d¢ hai long
va tAm biét da. Sau khi né luc véi nhan
nhu vdy, duyén nhu vdy, hoan canh nhu
vdy, phuong phdp nhu viy, dong co nhu
vdy... thi két qua dién ra phai 1a nhu véy.
Thay vi ty trach méc va than van minh la
nan nhén cua khé dau thi ngudi tu thién
hai long véi két qua cé dugc, sau khi da né
luc c6 phuong phap nén khong dit minh
vao tinh huéng kho khan.

Ngu6i tu thién c6 than thu gian va
tam thu thdi, nhan thtc r6 rang vé moi



NAMLQIICHCUATUTHIEN :: 63

su vat dang dién ra xung quanh minh. Cé
mat trong thuc tai, nguoi tu thién khong
can thiép y thic cht quan, khong phin
dodan chu quan, khong phé binh, chi trich,
khong noi xdu nguai khac, do véy, tré nén
diém tinh, sdu sic, than nhién nhung déng
thoi rdt lac quan, nang dong va né luc lam
cac viéc tich cuc cho doi.

Vé dong co, nguoi tu thién cé thdi do
tich cyc, cam xuc tich cyc, thong minh
tich cuc, nhay bén va nang dong. Ngusi tu
thién sé tré thanh ngudi cht dong lam cac
diéu can lam, manglai nhiing gid trj can c6
trong cudc doi.

Vé phuong dién cim xtdc, ngudi tu
“thién chi” va “thién quan” cé nhiing déi
rt tich cyc, cai thién cdc mdi quan hé véi
con ngudi, thién nhién va sy vat. Nguoi tu
thién lam chu phan ting cdm xdc, thé hién
cam xuc tich cuc nhu han hoan, thu théi,
tha tht, khong hin thu, bao dung, quang
dai, v6 nga va vi tha. Nhiing nguoi gan gii
c6 thé cam nhan dugc nhiing thay déi tich
cyc 6 ngudi tu thién, khi c6 cohoi tiép xuc
va tuong tic voi.

Cé thé 1ay thudc do vé sy tién bo trong
tu thién qua quan hé giao té. Trudc day,
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chua tu thién, hé ai ndi thi phi chat xiu la
ban phién nao, cdm thdy bj xtic pham, cing
thing, mét moi, tham chi bé dn, mat ngu.
Tt khi tu “thién quan’, ban sé nhén ra rang
thi phi, phé binh, chi trich, néi xdu, xuyén
tac ciia nguoi khac déi véi ban la mot hién
tuong xa hoi phé quat nhu bao nhiéu hién
tuong khdc, réi phai dén lac két thuc.

Khong c6 ngudi hoan toan bi ché.
Khong c6 ngudi hoan toan dugc khen.
Khen va ché la théi doi thoi. Thay vi, quan
trong hoa nhiing diéu tiéu cuc, ban sé bi
khé dau tdn cong. Nho tu “thién quan va
lam cht cam xdc”) ban sé phan tng nhe
nhang: “O hay! Thé a! Roi moi thit sé troi
qua théi. Khong nén ban tdm vé 1oi ndi xdu,
chitrich... ciia nguoi khdc. Ta van la ta. Néu
ta tot, 10i néi xdu khong lam cho ta tré nén
nguoi xdu. Ta phdi tré nén vé nhiém truéc
dong co xdu, 10i néi xdu va hanh dong xdu
ctia nguoi khdc”.

Néu bj vu khéng, xuyén tac, gay thuong
tén quyén lgi hgp phdp cua ban, ban cé
thé nho ludt su tim lai cong bing xa hoi
cho ban. Nén nhd, khi lam viéc d6, cic ban
khong nén khéi 1én tdm han thu, tam tra
thu. Chi don gian, cic ban chi muén céng
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bing va khong ké x4u nao tiép tuclgi dung
vao cac xuyén tac, vu khong lam ham hai
nhiing nguoi vo toi.

Noi chung, trong canh nghich, cam xuc
ctia ngudi tu thién khong bi ban loan béi
so hai, cang thing, lo ling, sau bi, uu nao,
phién muén... khéng ché va chi phéi. D6
1a cdc loi ich vé phuong dién cam xtGc ma
ngudi tu thién c6 thé dat nhd lam cha ban
than, lam chu cam xuc, lam chu théi d6 va
lam cha hanh vi.

5. THIEN TANG CUONG SUC KHOE TAM

Vé hoat dong tam tri thi cam xtcla mé
bung xung, hting hyc bén ngoai, giong nhu
tac dong ctia gi6 lam bién gon song. Cam
xtic nhu' séng bién. Cam xtic nhu thuy triéu
ctia con song. Ngudi tu thién né lyc lam
chti cac phan ting cam xic dé tam khong bi
gon séng, khong bi van duc, khong bi chao
dao, tdm trd nén thu thai va binh an trong
moi hoan canh.

Ngudi tu thién trudc nhit c6 stic khoe
tdm t6t, ban linh, viing chai, thu thdi, thanh
thoi. Ngudi tu thién sé khong cuong diéu
hoéa céc noéi khé va niém dau. Khi gip kho
khan, tré ngai nhu ndi thi ngudi tu thién



66 i THIEN CHI, THIEN QUAN VA LOI1{CH CUA THIEN

xem nho nhu ting d4, bang tang da xem
nho nhu cuc da, bing cuc da xem nhu hat
s0i, bang hat s6i xem nhu hat cat va hat cat
xem nhu khong cé gi. Cling trdi qua nghich
canh nhu bao nhiéu ngudi khac, nho c6 tu
thién, cic ban sé gidi quyét dugc vin nan
mot cach can co, an toan, dit diém, khong
dé lai cac phan tng phu.

Ngudi yéu kém vé ky tic, bi dang tri, hay
quén trudc quén sau, nhd thyc tip thién sé
cai thién stc khoe tdm tri dén luc phuc hoi
cdc chic nang nhén thic mot cach binh
thuong. Chinh niém trong thuc tip thién
giup ban tép trung vao doi tugng dang
xdy ra, by gi¢ va tai diy; nho do, cdc ban
khong danh mét niang lugng vao qua khu
v6i cac viéc da qua, cang nhu qua lo ling
cho nhiing chuyén viéc chua xay ra. Nho
tu thién chi, cac ban cai thién nang luc tap
trung va chuyén nhdt, theo d¢, ting cuong
kha ning ky tic va nhén thic.

Cac ban nén tip thanh thdi quen:
“Cong viéc xudt phdt & ddu, cdc ban khéa
lgi & ché d6”. Vi duy, cong viéc & cong ty thi
khi vé nha, cic ban diing mang viéc vé nha.
Tuong tu, khi & cong ty, cic ban diing mang
viéc gia dinh vao lam. Khi dén chua, cic
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ban hay quén hét chuyén cong ty, chuyén
gia dinh, chuyén chgbuda, chuyén dn uéng,
chuyén nguoi than; chi nhé dén tim linh
dé tinh than thoai mdi, an lac, hanh phc,
thanh thoi thoi.

O khong gian nao, cac ban trdi nghiém an
vui & khong gian d6. Cach thyc tap chinh
niém vé khong gian giup ban giai phéng
cdc dé nén cam xuc, béi nhiing viéc da qua
hoic la chua téi. Nho thé, cic ban khong
bi dp luc déo bong cong viéc gdp doi, gip
ba. Cac ban c6 du thei gian trai nghiém su
thanh thoi va thu thdi trong cong viéc véi
trach nhiém va cam két cao hon.

Théi quen tich cuc khéc, cic ban nén
thuc tap: “Dang & thoi gian nao, cdc ban tap
trung céng viéc dé. Dimg déo bong 2-3 cong
viéc ciing mot lic”. Stic chiu dung ctia con
ngudi la c6 gidi han. Céc ban can thuong
than thé minh mot cach théng minh. Piing
lam dung than thé qua mdc. Tam giong 6
dia cting trong mdy vi tinh. Néu trong mot
thoi gian, cac ban nhoi nhét vao qué nhiéu
viéc & hién tai, cong véi biét bao chuyén
qué khd thi tdm ban khong con ché dé
nhé va lam cha hién tai nhé dugc. Lo lang
vé tuong lai qua thi chuyén hién tai bi phét
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lo di. Ky tic c6 gidi han, nhé nhiéu chuyén
quad, nhit la nhiing chuyén tao lao thi ban
khong thé nhé dai, nhé tét dugc.

Ngudi tu thién nang cao ky ning nhan
thic, khong mé tin di doan, khong sg hai,
khong hoang hot, khong lo ling, khong
bén chén, khong hoang mang. Tién
trinh nhén thiic cia nguoi tu thién rit lIa
16 rang “nhu sy vat dang 1a”. Nghia 13, su
vit nhu thé nao ta ghi su vit nhu thé do,
khong chay theo n¢, khong 1¢ thudc vao
nod, khong phét 16 no, khong thu dich né,
khong cudng ché né, khong tic ché né; ct
dé sy vat dién ra ty nhién, chi cin ban lam
chti tim dé trg thanh chti nhén cta sy s6ng.

Ngui c6 ky tic t6t c6 kha ning sing tao
tot. Khi khép chuyén qua khi véi khong
gian qud khu, khép chuyén tuong lai véi
khong gian tuong lai, cic ban tdp trung &
hién tai, nh& d6, tim cdc ban tré nén trong
sang, ro rang, cic ban sé dé tang trudng
st phat minh, sang kién, sang tao, nhd cé
nhiéu y tuéng mdéi, nhan quan méi.

Sau khi bi t6ng khut khoi cong ty Ap-
ple do 6ng dong sdng lap, thay vi hin doi,
Steve Jobs da sang Nhit Ban hoc va thuc
thién Phat gido. Quay tré lai Hoa Ky sau
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vai thang tu thién, Steve Jobs tré thanh con
ngudi mdéi. Vuot Ién trén hin thu, khong
mac cam qud khd dau thuong, Steve Jobs
tap trung vao linh vuc sing tao va phat
minh. Két qua 13, du qua doi ¢ tudi 56,
Steve Jobs da délai cho doi 265 bing sing
ché, dong phat minh c6 gia trj ing dung
tich cuic, gép phan cai thién cudc s6ng con
nguoi. Chting dy bing phat minh va sing
ché trong mot kiép ngusi ngin ngui, that dn
tugng, trén c tuyét voi, khong phai ai cling
c6 thélam dugc.

Ngudi tu thién do nhin thdy r6 moi vat
la nhan duyén va tuong tic nén thuong cé
quyét dinh sang sudt va rdt nhanh, khong
chan chu, khong do dy, khong tién thodi
luong nan. Khi tdm sang thi vo minh va s¢
hai khong con nita. Khi thdu r6 dugc ban
chét cua “su vat dang 137, ban sé nhin thédy
“su vat trong chinh nd”, von khac véi “sy
vat gia dinh, su vt tudng tugng, su vt chu
quan”. Thdy r6 moi thi trong tuong quan
gita nhan, duyén va qua, ciac ban quyét
dinh nhanh va quyét dinh nao cang dan
dén két qua tot dep.

Nguoi tu thién c6 kha nang giai quyét
cdc van nan modt cich nhe nhang va dut



70 % THIEN CHI, THIEN QUAN VA LOTICH CUA THIEN

diém. Viia gidi quyét cong viéc mot cach
nhanh chéng, vita c6 hiéu qui cao. Khi
tam sdng sudt nho tu thién quan, ban sé lap
truong viing chic, ly tudng cao quy dé theo
dudi cho dén cudi doi; khong c6 bo cudc
ntia chting, khong dau hang truéc s6 phéan.

Vé nang lyc tdp trung, ngudi tu “thién
chi” sé dat dugc dinh va nhit tam. Tap
trung cai gi thi nguoi tu thién sé tap trung
sau. V& quan tri, ngudi tu thién divao chiéu
sdu cua van dé; ti mat xich nay dén mic
xich khach véi tinh lién két, tinh tuong tac.
Ning lyc quén tri cia ngudi tu thién sé tot
hon nhé tdm tép trung xi Iy cac thong tin
va cong viéc. Khong chi khong chay theo
thong tin that thiét, nho tu thién, ngusi
sang sudt biét st dung cac thong tin cho
muc dich tich cuic va c6 gia tri.

N6i tom lai, vé phuong dién tim, nguoi
tu thién cé nang luc “nhin sy vit nhu chinh
nd” va khéi 1én nhén thic “nhu ly tic y”
(yoniso manaskara), tuyét d6i khong dan
nhan, dat tén 1én con ngudi, sy vat, su viéc,
tinh huéng mét cach cha quan.

Vi dy, truéc mit ban dang c6 hai canh
hoa phong lan. Céc ban chi don thuian
nhin thic: “Déy 1a hoa phong lan”, diing
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danh gia “Hoa phong lan nh¢, 16n, hoa
phong lan dep, x4u gi hét.” Chi don thuan
ghi nh4n: “Pay la hoa phong lan” nhu né
dangla.

Tuong ty, ban chi nén nhan thuc
(thay vi quen dénh gid) con ngudi, su
vat, su viéc, tinh huéng ding véi nhing
gi dang dién ra, khong can thiép su phé
phén va thai d6 chu quan. Tu “thién tué”
gitp cac ban gidam dan thai d6 chua quan,
su nhay cdm, tdm thanh kién, dinh kién,
SU mac cam.

T4p nhin moi tht mot cich nhe nhang,
sau lang, khong dé “ling kinh mau kinh
nghiém” can thiép vao nhiing gi dang xay
ra & hién tai. Qud khd 1a nhing gi khong
con nifa. Ap dit chuyén qud khd 1én hién
tai, ban da v6 tinh nhin doi bang lang kinh
mau chu quan, thdm chi dinh kién.

Quan trong ctia nguoi tu thién chi va
thién quén la tap nhin “thdy moi vt dang
dién ra nhu ching dang [a” d€ lam chua
tam, lam chu cam xdc, lam chua thai 49,
lam cha nhan thitc, tir do, khong chi 1a
“nh4n thdc nhu thi”, ngudi tu thién dat
dugc tué gidc vé moi sy vit.
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6. THIEN CO iCH VE QUAN HE XA HOI

Khi tu thién tang trudng stic khoe, cai
thién cam xuc, ning cao nhan thdc dung
vé moi su vat, ngudi tu thién tiép tuc phat
trién tdm theo chiéu huéng tot, nho do,
trong giao té€ xa hoi, moi thd déu dién ra
mot cach tét dep. Noi chinh xdc, tu thién
gitp ban tré nén hitu ich trong cac quan hé
xa hoi gitta ban véi nhiting nguidi xung quanh.

Ngui tu “thién quan” sé c6 “tam thong
cam” v6i hoan canh s6ng, thai do song va
hanh vi ng xt ctia nguoi khic cho nén
khong c6 chédp, xung dot, mau thuan, va
cham, loai trir ai hay gy thuong tén lan
nhau. Nguoi tu thién c6 kha ning chiu
dung tich cuc. Khi nguoi khic chua hiéu
dugc ban, ban khong vi thé ma khé dau.
Ban khong can than trdi, trach dat, do 16i
cho xa hoéi, quy két cho nguoi nay ngudi
no. Ban chi cdn than nhién, tip nhin séu,
thong cam, hop tic, nd luc hoéa giai xung
khic, vugt qua cdi t6i, nho dé quan hé xa
héi cta ban ngay cang tét dep.

Ngudi tu thién sé c6 thém cdc quan hé
xa hoi mdi, cé y nghia rit tich cuc. Nho
lam chut cam xtc, ban sé khong tu c6 lap,
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dong thoi, mé rong pham vi tuong tac tich
cyc véi moi ngudi. Nguoi tu thién tir bi tré
nén tot bung, cam thong, d6 luong, bao
dung, quang dai va vi tha. Ban sé thau hiéu
moi ngudi va nhan thitc dung moi vat. Ban
khong mé tin di doan, khong s¢ hai, khong
trén chay, khong v6 cam, khong tré thanh
ganh ning ctia ngudi khac.

Nh¢ tu tép tri tué, ban c6 cam thong
16n, hiéu biét rong, tdm nhin xa, biét sé
chia, gitp d& tha nhén, nhd d6, ban dugc
thién cam va yéu quy, mén, thich, hop tac
tt ngudi khac. Ngudi tu “thién quan” sé
khong c6 don, c6 doc vé xa hoi; c6 nhiéu
thién hau tri thic va ban dao dé cing dong
hanh trén con dudng giic ngd va an vui.

Tuong tac xa hoi ctia ngudi tu thién sé
theo chiéu huéng tich cyc. Nho lam chu
cam xuc, tdm tu va y niém, ngudi tu “thién
quéan” khong bi vuidng ket vao “chu nghia
cai t61”, khong chidp minh la dung, tot,
la truc xoay, 1a quan trong, la hon hét;
khong cho ring moi ngudi la thd yéu va
sai. “Cht nghia cai t6i” tao ra nhiéu rao
can xa hoi, nhing buc tuong “Berlin” va
“Van ly trudng thanh” gitia ta va nhiing
ngudi xung quanh.
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Ngudi tu thién, khi lam cha cim xtc, sé
trd nén khiém ton, gidn di, binh déan, chan
thanh, chét phat hon nhung rit dang kinh.
Nho tu thién, ban c6 thé giao du, tiép xuc
v6i moi nguidi, khong phan biét xa hoi. Khi
giao té, ban ti€p xtc con ngudi véi tu cach
la mdt con ngudi, bat ludn gidi tinh, mau
da, sic tdc, vi thé xa hoi. Hay séng chin
thanh, c6i md, biét quan tim va gitp dé.

Nguéi tu thién sé tang trudng thoi
quen tich cyc. Ngoai viéc né luc vugt qua
théi quen hiat thudc, uéng rugu bia, ma
tay, cd bac, game dién tir... ngudi tu thién
tré nén bai ban, ngan ndp, gidn di, dé gan
gti, biét tiét kiém, siéng lam viéc thién,
thich tham gia Phét sy, vui viéc nhan dao
va nang dong trong ctiu doi, gitp ngudi.

Thuyc tap thién tu bi trudc gié ngu sé
giup ban gidi phong dugc cic han thu, oan
trai, oan két; khép lai qua khit dau thuong,
md ra co hdihop tac tich cyc va cting c6 loi
& hién tai, cing xdy dung tuong lai cao quy.

Vé ban chat nguoi, hé 1a ngusi pham thi
bi sai ldm c6 rai ro xdy ra. Dt minh vao
tinh huéng cta sai lam, trong hoan canh
do, chua chic ta da tng xu t6t hon. Thay
vi ghét bo ké sai lam, ta nén thong cam va
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giap doho vugt qua yéu kém ctia ban than.
Cang la ngudi tot, ban khong nén tng xu
“4n miéng trd miéng”, doi lap, loai trir, mot
mat mot con.

Thay vi thtt hdn con ngudi, ban hay xem
tham 4i, sin hén, si mé, c6 chdp la ké thu
chung ctia nhan loai. Moi cong dan toan
cdu phai khéilén “cudc thanh chién” nham
chuyén hoa cic gbc ré bat thién, cic hanh
dong gay kho dau va cic thoi hu, tat xdu.
Con ngudi, trén thyc chat, khong phai la
ké thu ctia con ngudi.

Dé gidi quyét xung dot, ban nén chon
gidi phép “ca hai cung c6 lgi” (Win-win
situation) tc ca hai cing chién thing. Khi
quyét dinh va lam bat ky diéu gi, ban dat
dugc lgi ich cho ban than nhung khoéng
dugc ddy ngudi khic vao thé that bai, bi
t6n thét, bi anh hudng tiéu cuc, biloai tru,
bi xdu hé. Trong moi tinh huéng, hay
tim giai phdp théng minh va thich hgp
nhat d€ bén nao ctng dugc lgi ich, theo
do, ban khong gay han thu, két oan véi
nguoi khac.

Ngoai yéu t6 né luc hoa giai cic oan trai
va hin thu, né lyc ngoai giao dan sy, ngoai
giao chinh tri, tham gia hoa dam nhim giai
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quyét cic bat dong, kiém ché xung dot va
trang, kéu goi hoa binh, mang lai binh an
cho moi nguoi.

Niam 1966, thién su Nhit Hanh dang
khi du hoc tai Hoa Ky, da né luc vin dong
hoa binh cho cudc chién Viét Nam dugc
sém két thac. V6i nhing nd luc x4y dung
hoa binh, vio nim 1967, thién su Nhat
Hanh da dugc muc su Martin Luther King
dé xudt giai “Nobel hoa binh”. Du khong
doat gidi thuéng cao quy nay, thién su
Nhit Hanh, ngudi truyén ba dao Phat, dakét
nghia thim giao v6i muc su Martin Luther
King, nguoi truyén ba phic am Tin Lanh.

Thap nién 70, tai Hoa Ky, mau thuin va
xung dot sic toc do ky thi mau da 1én dén
dinh cao. Muc su Luther King kéu goi hoa
gidi ¢ tiéu bang Missouri va Tennessee va
nhiéu thanh phé khac tai Hoa Ky, kéu goi
ngudi da tring hay ton trong va xem ngudi
da den la nhiing ké n6 1¢, bi ing xt nhu
con vat ntia. Muc su Luther King kéu goi
ngudi da ngting cac phan khang mang tinh
bao dong, né luc hoa gidi, tap song hai hoa
dé tao dung hinh anh t6t dep ¢ nguoi da
tring. Phong trao hoa giai han thu nay da
c6 tac dong tich cyc dén xa hoi nguoi da
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trang noi riéng va toan nuéc Hoa Ky ndi
chung, gép phan tao ra sy tét dep, ton
trong nhin quyén ctia Hoa Ky trong cac
thép nién sau doé cho dén hom nay.

Rat tiéc, khi phong trao doi binh ding
mau da lén cao, muyc su Luther King da
bi 4m sat vao ngay 4-4-1968. Néu muc su
Luther King tiép tuc s6ng thém 3-4 thap
nién nta thi su ky thi chung tdc, mau da,
cac hinh thic bit cong xa hoi tai Hoa Ky
sé két thuc s6m hon, nhé d6, Hoa Ky tré
thanh d4t nudc ddy hia hen va tét dep hon
nta. Ngay nay, Hoa Ky véi tu cach 1a Hiép
Chung Qudc, van con dé tinh trang phin
biét mau da va sic tdc, c6 khi cong khai,
c6 luc ngdm ngdm. Noi nao, ngudi da den,
da mau va dan chau A dén séng nhiéu thi
ngudi da tring din da bo di hét. Hoa Ky
hay bat ky nudc nao khac trén dia cau nay
khé tré thanh nudc “dreamer” dich thuc,
nhu ky vong cta nhiéu ngudi.

Thing 6-2017, nhin chuyén hoing
phdp tai Hoa Ky, t6i thim thanh phd St.
Louis, Missouri. Qua quan sat, toi thdy
ring & khu vyc nguoi da den song trong
ban kinh 20km, hiém c6 nguoi da tring.
Do phan biét doi xtt, ngudi da trang khinh
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thudng nguoi da den. Ngusi My da tring
thanh kién nguoi My da den la ludi biéng,
bao dong, pham phdp, tao ra khong gian
song bt 6n vé an ninh. Nguoi My da trang
thay chuyén nha dén mot noi xa hon, gia
nha mic hon dé€ tim kiém sy an toan.

Tuong ty, thanh phd Santa Ana va quin
Cam, Cali, Hoa Ky, cdch 45 nam vé trudc,
chi ¢6 lua thua vai ho Viét Nam sinh séng.
Khi cong dong Viét Nam dén cu tri nhiéu
tai khu vuc nay, ngusi My da tring caung
lan lugt bo di noi khic. Nay quin Cam
da trg thanh la khu d4n cu ngusi My géc
Viét sinh s6ng va lam an. D6 ctung la ddu
hiéu cta phan biét d6i xtxa hoi. Puing ngé
nhéin rang Hoa Ky la quéc gia ly tuéng vé
binh ding va cong bang xa hoi. Van con d6
nhiéu phéan biét d6i xu do khac biét chung
toc, mau da, ton gido lam. Xa hoi nguoi

pham 4 thé ddy.

Tai Hoa Ky va nhiéu nuéc phuong Tay,
noi ty hao 1a nén van minh I6n, d€ duoc
tuyén dungvao cdcvai tro quan trong trong
quan tri, chinh tri, xa héi, gido duc... néu
ban 1a ngudi My da tring, ban c6 co hoi
cao hon ngudi My di dan tit chau Phi, chau
A. Pé duge tuyén dung vao cdc vi tri cao,
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tai cic nuéc phuong Téy, néu ban 1a ngudi
da den va da mau, ban phai c6 trinh d¢ va
nang lyc cao hon cdc ting ct vién da tring
thi méi kha nang dugc cic CEO nguoi da
trang tuyén dung. Noi cich khac, phin
biét doi xtt vé ching tdc, mau da... van
tiép tuc ton tai tai Hoa Ky va nhiéu nuéc
tién tién trén thé gidi, mac du theo Hién
phép cta cdc nudc nay, phan biét doi xu
la pham phép.

Nguoi tu thién, nh¢ chuyén hoéa cim
xuc, thai do, tim tu va nhan thic, dé dang
x6a bo dugc tim phan biét d6i xt, khodng
cach xa hoi, s6ng hai hoa mot cach chin
thanh va tuong tic véi tdm tu i, bao
dung. Ngudi tu Phét néi chung, tu thién
ndi riéng, khong xem sic toc, mau da, ton
gido, gidi tinh 1a rao can xa héi. Ho nhin
manh dén dao duc, tri tué¢, nang luc va
hiéu qua cong viéc, dong thoi, ton trong
cac lgi ich trong tuong tic gitia con ngudi
v6i con ngudi. Trong pham vi tuong tac xa
hoi, nhiing ngudi tu thién gdp phin mang
lai sy théan thién, hoa giai, hop tic, x6a bo
hén thu, x4y dung hoa binh, mang lai hanh
phuc cho nhiéu ngudi.

Viét Nam ta c6 thién su Nhat Hanh
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nhu ngoi sao sing vé xdéa bo han thu, xay
dyng hoa binh. Tay Tang cé dic Dalai
Lama 14. An D6 ¢6 thanh Gandhi. Hoa
Ky c6 linh muc Luther King. Chau Phi cé
Nelson Mandela va gidm muyc Desmond
Tutu. Cac quéc gia khac déu cé cic nhan
vt biéu tugng cho hoa binh, hoa giai, hoa
hop va cong chinh. Tu “thién quan’, khi
lam cht cam xtc va tdm, cdc ban sé ting
trudng cac hat giong ti bi, vo nga, vi tha,
quang dai, bao dung... do vy, cic ban sé
trd nén hitu ich cho xa hoi.

Ngay 28/6/2017, t6i dén thim cong
vién “Rememeber Them” (Hay nhé dén
ho) & thanh phé Oakland, California, Hoa
Ky, noi ¢ tugng dai ton vinh 25 nhan vit
ndi tiéng thé gidi vé hoa binh, phuc lgi xa
hoi, tinh than vo nga vavitha. Chinh quyénva
nhén dan thanh phé Oakland da khic tugng
ho bang. Méi nhan vat dugc trich dan cau
ndindi tiéng vé hoa binh, binh déng, nhan
quyén va gid tri song. Du chua 1a nguoi
biéu tugng ctia nhiing phdm chit cao quy,
khi tu thién, lam cha cam xdc, vugt qua
céi toi, cdc ban sé bién ké thu thanh ban,
x6a di qud khtt dau thuong, han gin tinh
ngudi, gop phan mang lai hoa binh.
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Trong cac doi tong thong Hoa Ky, t6i
cho rang téng thong Bill Clinton la nguoi
c6 tdm nhan ai, pht hgp véi tinh than ti bi
va héa giai hin thu cua dao Phat. Vao ngay
11-7-199S, tong thong Bill Clinton cta
Hoa Ky va tha tuéng Vo Van Kiét ctia Viét
Nam chinh thtc tuyén bé binh thuong
héa quan hé ngoai giao, md& ra chuong méi
“Viét — My ndm ldy tay nhau”.

Dut diém méi “quan hé cyu thu” gita
Hoa Ky va Viét Nam la nh¢ cong cua
téng thong Barack Obama va thu tuéng
Nguyén Xuan Pha. It c6 nguyén tht quéc
gia nao dén Viét Nam lai dugc ngudi Viét
Nam dung sip hang hang céy s6, chao don
nhu téng thong Barack Obama. Téng théng
Barack Obama la con nguéi cé tinh than hoa
gidi, xing dang nhin gidi thudéng “Nobel
Hoa binh” vao ngay 9-10-2009 cho “nhiing
no lyc phi thuong, ting cuong ngoai giao

A »

quoc té va hop tac gitia cac dan toc”.

Trén internet luu truyén mot sé hinh
anh tong thong Bill Clinton va Barack
Obama ngoi thién. To6i tin ring vai lan
gdp Duc Dalai Lama thd XIV va thién su
Nhét Hanh, hai tong théng Bill Clinton
va Barack Obama da chiu anh hudng nhit
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dinh tu triét ly tir bi va hoa binh cua dao
Phat. Hai vi da né luc khép lai qua khu
dau thuong gitta Hoa Ky va Viét Nam, mé&
ra phuong troi cao rong vé hgp tac nham
mang lai 1gi ich song phuong cho Hoa
Ky va Viét Nam. Tinh than hoa gidi, cao
thugng, v6 nga, vi tha... va nhing phim
chét cao quy luén c6 sin trong kho tang
tdm ctia moi nguoi nhu nhing hat giong
tiém ning. Ngudi tu “thién quan” c6 kha
nang md ctra kho tang tiém nang vo tan do.

Nhin chung, ngudi tu thién c6 kha ning
mang lai sy hai hoa trong cong dong, hop
tac trong xa hoi, cing nhu hoa binh trong
moi gia dinh, cdng dong, qudc gia va thé
giGi. TAm ngudi tu thién ti bi va thién tué
lu6n hudng dén sy than thién, hanh phic,
tt bi; khong phéin biét d6i xu vi bat ky ly
do gi, nho d6 s6ng hanh phuc va gép phan
x4y dung binh an trén duong thé.

7. THIEN HUGNG DEN GIAC NGO VA GIAI THOAT

Bén canh viéc hoan thién dao duc va
tri tué, ngudi tu thién chi va thién quan cé
kha ning gidi phong tit ca néi khé, niém
dau, huéng tam téi gidc ngd va gidi thodt.
Phuong phép tdm linh quan trong nhat ctia
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duc Phat 1a t¢ thanh dé trong kinh Chuyén
Phdp Ludn. B6n chan ly thanh dé cap dén
hai quan hé nhan qua. Thi nhét la nhan
qua khé dau gém cac hé qua khé dau va
nguyén nhan gy tao nhu tham ai, san hin,
si mé va c6 chdp. K& dén la nhan qua hanh
phtc gém qua Niét-ban va bat thanh dao.

Con duodng thanh gém tim yéu t6 chia
lam ba tru cot: Truy cot tri tué, tru cot dao
dtc va tryu cot thién dinh. V& tri tué, ta
phai dat dugc tdim nhin chan chinh (chinh
kién) va tu duy chén chinh. V& dao dtc, ta
phai thuc tip néi loi dao dic, hanh dong
dao duc, nghé nghiép dao diic va nd luc
dao duc. Ve thién dinh, ta phai thuc tip
chdnh niém va chanh dinh. Khi thyc tip
chénh dién, cic ban lan lugt dat dugc bén
cdp bac dinh:

(i) Thién dinh cdp 1 (Pathamajha-
na): Ly duc sinh hy lac. Vugt qua tinh duc,
ngudi tu thién dat dugc an lac, hanh phuc.
Cdp thién nay c6 yéu t6: Tam (tim dé myc
thién thich hgp), t& (git tam lén dé muc
thién thich hgp), hy, lac va dinh.

(ii) Thién dinh cidp 2 (Dutiyajhana):
Dinh sinh hy lac, tc nhd nang lyc dinh tao
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ra an lac, hanh phtc, thu thai. Céap thién
nay c6 3 yéu t6: Hy, lac va dinh.

(iii) Thién dinh cdp 3 (Tatiyajhana):
Ly hy diéu lac, tic hanh phic sau ling va
vi t€ do r6i bo trang thai hy, lac & cdp thién
1 va 2. Cép thién nay chi con 2 yéu t6: Lac
va dinh.

(iv) Thién dinh cip 4 (Catutthajhana):
X4 niém thanh tinh, ttc trang thdi thanh
tinh nho buéng bo moi cam xdc, tri gidc,
tam tu, y niém, nhén thic. Cédp thién nay
thanh tinh nhu chan khong. Diuing ling,
tinh lang, nhat tim, nhu nh4t, thanh tinh,
an lac, thu thai tuyét d6i; khong con vuéng
ket vao khong gian, thoi gian, con ngudi,
su vat, su viét va bat ky cai gi trén doi.

Nho thuc tap day du dao dic va cic cap
thién dinh, nguoi tu tap sé dat dugc gidi
thodt nhd tri tué (paifa vimutti, tué giai
thodt) va di nhién, ban sé gidi phéng tAm
khoi cac ndi khé, niém dau (ceto vimutti,
tam gidi thodt). Bé qua thién dinh, hanh gia
khong thé dat dugc giai thoat dich thyc.

Noi cach khdc, ngudi tu thién sé dat
dugc tué gidi thodt (pafia vimutti) va tim
gidi thoat (ceto vimutti). Dé dat dugc tam
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giai thoat, ban can né lyc: (i) c&i tréi tham
ai bang sy thuc tap vo sd tru va budng xa,
(ii) cdi tréi néng gidn, han thy, oan trdi
bing thyc tip tu bi va budng x3, (iii) céi
tréi ludi nghi bang thuc tri tué do hoc Phat
phép, tri tué do nghién ngdm chén Iy va tri
tué do ting dung Phat phap, (iv) cdi tréi
hon trdm va thily mién bang thién hanh,
chinh niém, tinh thtc, tinh tin va nang
dong, (v) cditréi dao dong va héi tiéc bang
su thuc tap thién chi va chuyén nghiép.

Dbrc Phat Thich-ca trai qua gan 6 ndm
tu khé hanh sai 14m, suyt nt@a chét toi
mang. Tt bé phuong phép khé hanh, duc
Phat kham pha td thanh dé, thyc tap thién
chi va thién qudn suét 49 ngay mién mat
duéi coi Bo-dé, dic Phat dugc ba tué gidc
16n: Tdc ménh minh, thién nhan minh va
lau tin minh.

Tac ménh minh (Pubbenivasanus-
satifiana) 1a tué giac thdy r6 cic nghiép
va doi song qua khi ctia ban than tir dai
cuong dén chi tiét.

Thién nhan minh con goi la sanh t&
minh (Cutipapatanana) 1a tué gidc thiy
10 cdc su tai sinh theo nghiép va cac kiép
song ctia chung sinh & tuong lai.
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Liu tin minh (Asavakkhayaiiana)
la tué gidc thdy r6 néi khé niém dau va
nguyén nhan khé dau cta ban than da
hoan toan két thac.

Nho tu thién chi va thién quén, sa-mén
Gotama dat dugc tam minh, tré thanh bac
gidc ngé vién man dau tién trong lich su
tu tudng cua nhén loai. Pic hiéu cua ngai
1a Phét Thich-ca Mau-ni, tic “bdc gidc ngo,
nha hién triét cia nuéc Sakya’.

Diéu nay cho thdy, khong c6 thién, dic
Phat da khong trg thanh bic gidc ngé vién
man. Céc bac thinh A-la-hédn, cic bac Bo-
tat déu thuc tp va ching dic thién dinh,
phat trién tué gidc va nhing phdm chat
cao quy cta tim. Phat ti tai gia du tu theo
phdp mon nao, moéi ngay nén ngoi thién it
nhit 15 phut dé tinh tdm va lam cha cam
xuc. Tu tap tinh tdn nhu mot thoéi quen tot,
cdc ban sé hoan thién dugc ba tru cot tim
linh trong dao Phat Ia tri tué, dao duc va
thién dinh.

Tu thién moi ngay, t6i thi€u 3 thang,
ban sé cim nhan dugc nhing thay déi tich
cyc trong ban: Tang cudng stic khoe thin
thé, cam xtc ban tré nén tich cuc, tAim
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tri sing su6t hon, hai hoa trong cic quan
hé xa hoi, huéng dén ching dic cac qua
thanh, gidc ngd va giai thoat.

Tém lai, tu thién chi v&i 40 dé muc
thién dé phat trién “dinh tam” va “nhit
tdm” va thién qudn véi 4 ndi dung dé phat
trién tri tué. Ngudi tu thién ding phuong
phép Phit day nhu néu trén sé ti ngudi
pham trd thanh chén nhén, tit chan nhan
tré thanh tiém cin thdnh nhan, tu tiém
can thdnh nhan tré thanh thdnh nhan, tu
thanh nhan tré thanh Bé-tat va tir Bo-tat
trd thanh Phat. D6 1a tién trinh chuyén héa
tdm thiic ma ngudi tu hoc Phét can phai lan
luot trai qua va dat dugc & trong doi.

kKK
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VAI NET VE TAC GIA

Phép su Thich Nhat Tu sinh tai Sai
Gon nim 1969, xudt gia nim 1984, la
nha cai cdch Phat gido hién dai, nguoi
cht truong nhép thé, nha dién thuyét,
nha hoang phap, dich gia kinh dién, tic
gia, nha tho, nha tu vdn tim ly, va nha
hoat dong xa hoi.

Thay la tac gid ctaa hon 80 quyén sich
ung dung Phat gido, thuyét giang hon
3800 bai phap thoai vé cac chu dé khac
nhau. Thdy la Chu bién va xudt ban Dai
Tang Kinh Viét Nam (hon 100 CD am
thanh), Tung thu va tap chi Dao Phat Ngay
Nay hon 200 quyén va hon 100 album vé
am nhac Phat gido. Thdy c6 cong vin dong
Viét Nam tré thanh nuéc dang cai Dai lé
Phat dan LHQ, déng thoi, nguyén la
Pho téng thu ky ctia dai Ié VESAK nam
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2006, 2007, 2014 va Tong thu ky cta
dailé VESAK nam 2008.

Thay tich cyc tham gia cic d6i
thoai lién t6n gido va kéu goi hoa binh
va hoa hgp. Thay truyén ba Phat phap
qua cac hoat dong gido duc, van hoéa va
tu thién, nhdm mang lai lgi lac cho cong
dong va xa hoi.

Thay la nguoi sing 1ap Dao Phit Ngay
Nay tit nam 2000. Thay t6t nghiép Tién
si Triét hoc tai Pai hoc Allahabad, An
D¢, nim 2001. Ghi nhan cic déng gop
to 16n cta thdy vé gido duc va hoat dong
quoc té Phat gido, Pai hoc Mahamakut,
Thai Lan trao ting thdy bing Tién si
danh du vé Ton gido hoc 2010, Dai hoc
Mahachulalongkorn ting bang Tién si
danh dy vé triéthoc 2016, Pai hoc Apollos
tang bang Tién si danh dy nhéan van 2016.
Ton vinh nhiing dong gép to 16n cta thay
cho hoing phdap, Chinh pht Mién Dién
tang thay danh hiéu Nguéi thip duéc Diéu
phdp nam 2015 va Hoa thugng Somdet
Phramaha Ratchmangkhlachan, Quyén
Tang vuong Thai Lan, trao thdy danh hiéu
Lanh dao xudt sic Phat gido thé gidi.
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Phép su Nhit Tu hién 1a Phé Vién
truéng Hoc vién Phét gido Viét Nam tai
TP.HCM, Phé Ban Hoang phip TW, Phé
Ban Gido duc TW, Phé Ban Phit gido quoc
té, Chu tich Quy Dao Phat Ngay Nay va Tru
tri Chtia Gidc Ng¢ va Chtia Tugng Son.

)k
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