Mai sac thwe hanh TWIM dé quan sat & mirc d6 sau va th&i gian dai!

(Tac gid: Sasana Dipika Venerable Khanti Khema - Giam déc DSMC khu
vuc Chau A)

Thao tac 6 Biét (6R) la mau chbt thanh coéng trong trai nghiém thywc hanh
thién TWIM (Tranquil Wisdom Insight Meditation - Thién Quan Tri Hué Tinh).
Mbi lan ban hoan thanh qua trinh 6 biét, ban dang thwc hanh Trung Dao
(Chéanh Tinh Tan) mét cach hoan hdo. Chanh Tinh Tan Ia chi phan thir 6
trong Bat Chanh Dao.

Hai buéc trong yéu trong Thién TWIM 1a buwdc Thu Gidn va budc Mim Cudi.
Hai bwéc nay 1a gidp tap luyén cé tién bd lién tuc. Ban thanh loc va huan
luyén tdm mot cach tw nhién bang céach I&p di l&p lai cac buéc tinh té nay
thwdrng xuyén theo cling mét cach. Ban dwoc hwéng dan 1a lubn Mim Cudi
sau khi Thw Gian, moi khi ban Buéng Bo sw xao nhang.

Nhiéu thién sinh méi thwe hanh thién TWIM thuwéng xem nhe budc Thw
Gian. Ho khéng danh da thei gian dé tim hiéu vé loi ich cua thao tac nay.
M&i khi ban Thw Gian sw cang thang trong dau la ban da thwe hanh dung
thao tac theo hwéng dan trong bai Kinh nguyén Thiy. Ban da an tinh ca than
hanh va tam hanh (thw gian ca than va tam). Sau khi ban budng bé sy xao
nhang, thi buwéc Thu Gian sé giup ban thao bé nhirng sw cang cirng con lai
twr thé dén vi té trong dau. Qua trai nghi@m cé nhan truc tiép, ching ta sé
hiéu rd rang va sang té hon.

Cam giac khi thwc hanh bwédc Thy Gian va Mim Cuwdi sé ra sao? David
Johnson d& nghi ra mét cach ma theo chiing téi la co tinh tng dung cao: bat
ky thién sinh ndo truwéc khi tham dy khoa thién nhap that hodc online, nén
c6 sw chudn bj cho khoa thién bang cach thwe hanh di bo két hop véi Thw
Gian va Mim Cuwoi. Chi cAn Thw Gidn va Mim Cuwéi trong ngay va hdy quan
sat xem cadm giac cta ban. Day l1a mét sw chuan bj rat tét.

Thw Gian co thé, tam tri, suy nghi tao diéu kién cho mét Tam Tri trong sang,
réng mé, dinh tinh. Trong dé khéng cé Tham Ai. TAm lic nay nhu mét bau



tréi trong xanh khéng c6 bong may. Trong Chu trinh 6 biét, ching ta dwoc
hwéng dan thwe hién di Budng B, Thw Gian va Mim Cwdi. Luc do bét ky
suy nghi nao ndi I&n chi gibng nhw mot lan hoi Am trén bau troi. Pon gian
la, moi chuyén dong cla Tam déu bién mét.

Sw vi von ndy goi cho ching ta mét y twéng rang: bang cach ma ching ta
Budng Bé sy xao nhang nhw mét tién trinh tw nhién mét cach trdi chay,
chang ta lap di 1ap lai cho dén khi Tam tri bat dau hiéu bwédc Thw Gidn mot
cach rd rang hon. Diéu nay mang thém thoai mai khi ching ta hanh thién.

Pé nghi & day 1a hay chap nhan y twéng rang: chi cAn dé Tam Tri 1a nhw thé
va chi cn dé y dén viéc Thw Gian. Sau mét vai lani, ban khéng can phai noi
thAm dé Tam Tri Thw Gién nira. Khi niém tin dwoc (ban) tao dwng nhiéu hon
bén trong Tam Tri, ban chi can nghi t&i Thw Gian, Mim cw®i va Quay Lai.
Déi luc, ban c6 thé suy nghi vé thr tw ndy mét 1an va cho phép Tam tri dwoc
trai nghiém va hoc viéc nay mot cach thoai mai. Day la cach dé phat trién sy
thoai mai va trai nghiém mot tam tri réng rai.

Sé rat tét néu ban nhanh chéng ap dung bwéc Thu Gidn sau khi ban Buéng
B4 bét ky sw xao nhang nao va Mim Cuwdi. Mim Cwdi cé ddng gop nhét dinh
vao su thanh coéng trong hanh thién. Co miéng dwoc cang ra mdi khi ban
cuwdi sé lam thw gidn bd ndo. Nho d6 tuyén ting c6 thé gidi phong
endorphines. Endorphines hé trg phat sinh niém vui - Hy (Piti). Khi d6 Niém
(kha nang quan sat) dwoc mai sac hon. Vi thé ban cé thé cdm nhan dwoc
nhirng phién ndo phat sinh va ap dung 6 biét sém hon.

Vi vay, khi Thw Gian va Mim Cu®i, ban sé& chirng kién sw rong mé, trong
sang, tinh lang cGa Tam va co6 thé trai nghiém Hy (Piti). Day la lan dau tién
chang ta c6 thé bat dau hiéu dwoc Tam Tri c&i m& 1a nhw thé ndo trong hanh
thién.

Dai khi, do théi quen trwdc day trong cac phwong phap thién khéac, cé thién
sinh sé& két hop bwdc Thw Gidn nay vdi viéc thé vao va thd ra. Bing lam
vay. Hay budng y twédng dé. Theo khoa hoc, Tam tri hoc tét nhat bang cach
chi lam mét viéc tai mot thei diém. Y twéng trén sé chi lam rdi Tam Tri cla



ban. Hién tai, khi dang thwc hanh TWIM, xin hdy xem viéc nay la mét sy xao
nhang. Ban hoan toan cé thé bé théi quen nay. Ban chi can tiép tuc Budng
B&, Thw Gian va Mim Cwdi theo cling mét cach méi lan nhw vay cho dén khi
Tam tri nhan ra ban mudn né lam gi. Pay la thoi quen mai. Théi quen mai
thi can sw 13p di 1ap lai, kién tri va long tin. R6i ban sé quen.

DPé dirng lai mét “hanh” (tap khi - théi quen), ban can bd qua viéc chu y dén
no. Tap khi/ théi quen phat sinh d&u nham tim kiém mét th, Thiee An! NEU
chung ta dat sy chu tdm vao no, chung ta dang nudi duwéng n6 va day la
diéu dwoc dé cap trong Kinh dién - "Phi ly tac y" - khi d& cap vé céch thirc
hoat ddng ctiia Chwéng Ngai (Trién Cai). Nudi dwéng Chwéng Ngai ddng
nghia ban dang ngan chan sy phat trién cta That Giac Chi, diéu kién can
dé tién dén Giai Thoat.

Bang cach nay, ban sé bat diu thay tdm quan trong cla buéc Thu gian va
Mim Cuwoi va cach hai buwédc nay hé tro qua lai dé gitp ban dat dwoc tam tri
réong mé. Ludn ghi nhé méi khi ban Buéng Bo6 va Thw Gian, ban phai nhanh
chong va trdi chay ap dung hai buédc Mim Cuwdi va Quay Lai dé muc thién
cda ban. Va réi ct tiép tuc nhw thé.

Ban Quay Lai d& muc thién dau tién cta ban: METTA (Tam Tw). Khi d& muc
thién cda thién sinh Ia METTA, diéu quan trong la phai duy tri cdm giac
METTA trong khi ban dang thwc hanh. Pau tién ban dwoc goi y 1a hdy nhé
lai khoang thoi gian khi ban hanh phuac tir mét sy kién nao dé trong qua khir.
Nghi vé& niém hanh phuc hién tai khdng hiéu qua I1&m vi né c6 thé khién ban
suy nghi qua nhiéu vé ngay hém nay. Nghi vé niém hanh phuc twong lai
cang lam ban twéng twong va suy nghi nhiéu hon. Nhuwng s dung ky trc
trong qua khr va goi nhé lai cam giac hanh phdc sé mang lai mot cam giac
am ap bén trong ban.

Khi thwe hién nhw vay, xao nhang co thé bat nge xuét hién va ban sé bj thoi
thGc phai chd y vao né. Khi ban bt dau nhan ra sy xao nhang nay, ban dét
nhién Nhan Biét sw ch( y cta Tam Tri da r&i xa cadm giac METTA.



Ban c6 thé cdm thay bj kéo di. Nén ban hay Buéng B sw chii y cia ban khdi
s xao nhang. Ban méc ké né va ngirng d&m chim trong nhirng suy nghi vé
nd. Sau khi Buéng B ban ngay l1ap tirc Thw Giadn vung dau, noi d&t Tam
Tri. Viéc nay giup lam tinh lang tap khi/sw xao nhang/.

Tam Tri tr& nén thoang dang. Cam nhan sw rdé rang va Mim Cw&i khi ban
Quay Lai cdm giac hanh phic METTA vén la d& muc thién ban dau cda ban.

Phai nhé rang chiing ta CHI 13p lai chu trinh 6 biét, NEU ching ta bi kéo ra
khoi dé muc thién ciia minh. CHUNG TA KHONG NEN LAP LAI CHU TRINH
NAY NEU CHUNG TA KHONG THUC SU B| KEO KHOI BE MUC THIEN.
Piéu nay co nghia la chung ta van chap nhan dé nhirng suy nghi khac xuét
hién. Khéng can thiét phai d& y dén ching. Chiing sé chi xuét hién, & dé6 mot
chat, va néu ban bd qua chiing, trong khi van gilr sw chd y vao dé muc thién
cta ban, thi chiing sé luén bién mét. Day |a mot diéu tat yéu béi vi Dac tinh
tw nhién - ANICCA - V6 Thudng - c6 nghia la moi vat trong Vi try luén thay
d6i; ludn ludn thay déi. Néu ban khéng chu y dén nhivng chwéng ngai, roi
ching sé& khdng con xuét hién.

Diéu quan trong nhat can nhé: Thién TWIM LA THIEN CAM GIAC! Theo
Bhante Vimalaramsi, ching ta dirng bao gi®& quén diéu nay. Diéu quan trong
la ban phai CAM THAY METTA khi ban b&t dau thwc hanh thién. Sé rat hiru
ich khi CAM NHAN trang thai cGa Tam Tri khi ban mong muén ngu®i khac
cling cdm nhan dwgc cam giac hanh phuc nhw ban dang cam giac bén trong
minh. Birng do dw. Nhwng hay can than, dirng dé Tam Tri qua bam chat vao
cam giac METTA bén trong ban dén mdc ban quyét dinh dirng cudc hanh
trinh cdia minh trén con dworng kham phéa sw that va ding lai & dau dé dé
dam minh trong METTA. Thuwc hanh nhw vay 1a sai va 1a mét vi du khac vé
sy Phi ly tacy.

Sv quan sat cua ban khi dang di qua cac Bac khac nhau cua Brahmavihara
- T& V6 Lwong Tam. M6i Bac (trang thai tam) sé c6 mot cam giac khac nhau.
VI VAY, dirng bat ngd khi cdm giac METTA cutia ban chuyén sang cam giac
nhe nhang hon va di chuyén dan 1én trén co thé cta ban khi ban trai nghiém
cac Bac. R4t tét, ban dang tién bd day.



Tam quan trong cta BrahmaVihara - T& V6 Lwong Tam dwoc Bic Phat day
cho con trai, Rahula, mét cach chi tiét trong Kinh Maharahulavada MN-
62.18-20.

Rahula dwoc day la cac Bac METTA (Ti), KARUNA (Bi), MUDITA (Hy), va
UPEKKHA (X&) c6 nhirng mén qua riéng. Va khi dwoc hoan thién, sé lam
cho thwc hanh tat ca cac dé muc thién khac thuan lgi hon nhiéu. Khi ban
cam thay minh bwédc vao Bac, ban ciing c6 thé cdm thay minh tir bd mét sé
cam giac khéng an lanh va thay thé bang cac cdm giac an lanh.

Bhante Vimalaramsi nhAn manh v&i chiing ta tm quan trong ctia co hdi nay
khi ban:
CAM NHAN TAM TRIi nhw thé nao khi ban & trong Tam Tw (Metta);
ban nhan ra rang khéng thé cé y nghi ddc ac nao phat sinh;
CAM NHAN TAM TR la nhw thé nao khi ban & trong Tam Bi (Karuna);
ban nhan ra rang khéng thé cé y nghi nao vé bao lyc nay sinh;
CAM NHAN TAM TRI 1a nhw thé nao khi ban & trong Tam Hy (Mudita);
ban nhan ra khéng thé cé y nghi vé sw bat man nay sinh;
CAM NHAN TAM nhw thé nao khi ban & trong Tam X& (Upekkha); ban
nhan ra khdng thé cé y nghi vé thu han nay sinh;

DPlrng bd qua diéu nay. Day Ia ly do tai sao viec CAM NHAN nhw thé nao khi
& mot trong nhivng trang thai nay la rat quan trong. Ban dang dan tr& nén
quen thudc véi nhirng tang thién (jhana) twong (rng v&i cac Tam trong T
V6 Lwong Tam.

Diéu quan trong nhat 1a rén luyén d& Tam Tri khéng c6 phan xét trong lic
ban trai nghiém thién. Khi ban cang kham pha Tam tri, hay cb gang tré thanh
Nguwdi quan sat hodc Nhan ching. Tét nhat 1a “chi nén ngdi va quan séat voi
swtd mo thudn khiét cda mot dira tré, dé xem diéu gi xay ra tiép theo”.

Va rdi, ban sé& hoc dwoc cach dwa T - Bi - Hy - Xa vao cudc séng khi ban
quyét dinh &p dung. Ban bat dau c6 cdm giac rd rang vé viéc trai nghiém giai
thoat cd y nghia nhw thé nao khi cac mé thirc hanh vi ctia ban bét dau thay



dbi. Mot sy phat trién tw nhién va sy quan sat dwoc sau sac hon khi ching
ta di qua cac Tam trong T& V6 Lwong Tam. Mi méat xich phu thudc va quan
hé nhan qua v&i mat xich tiép theo. Vi vay, KHONG nén ap dung chu trinh
6 biét dé loai bd cam giac &m ap, hanh phuc xuét hién khi di qua cac Tam
trong T& V6 Lwong Tam. Thay vao do, hay vun bdi va nudi dwdng cam giac
am &p, hanh phic bang nu cw®i cia ban. Khi cdm giac nay van con bén
trong ban hay chia sé n6 v&i gia dinh ban va tat cd moi nguwdi. Pay 1a cach
DPlrc Phat da tao nén mot sw thay dbi tich cwc dén véi thé gici nay.

Bét c(r khi ndo ban nhan ra ban dang bi kéo ra khéi d& muc thién (cadm giac)
b&i mét sw phan tdm (xao nhang) nao dé; va ban dang c6 vé nhw tim hiéu
vé no, nudi duwdng va khuyén khich sw phan tam dé. Hay ap dung chu trinh
6 biét I1&n sy phan tam va quay tr& vé& d& muc thién clta ban. Sy phan tam
|a diéu bat thién va nén tranh. Trai nghiém cam giac va rén luyén Tam Tri
cta ban dé ap dung né trong cudc sbng la diéu tét dep va nén lam.

Ghi cha: Vao théi Bire Phat, Ngai thwong duwoc hdi twong tw vé cam
giac.

Tai sao t6i lai d& cap dén viéc ching ta nén c&i mé véi nhirng loai cam
giac nay va khéng nén so chang? Cau tra Ioi dwa trén kham phé cua
Plrc Bo Tat trwde khi Ngai giac ngd va né dwoc trinh bay trong Kinh
Mahasaccaka (MN-36.32). Tai day, Blrc Phat mé ta sy nhan thirc cda
Ngai vé sw khac biét gitra 2 loai cdm giac 1a: cdm giac bat thién lién
quan dén trai nghiém tran tuc va cam giac tét dep trong céac tang thién
s&c va vo sac.

Nay Aggivessana, roi Ta suy nghi- “Ta cé so chdng lac tho nay, mét
lac tho ly duc, ly phap bét thién?” Nay Aggivessana, rdi Ta suy nghi:
“Ta kh6ng so lac tho nay, mét lac tho ly duc, ly phap bét thién”.

Tw d6, Ngai thay ddi phwong phap thién ctia minh mét chit va cé thé
di vao diét tho twdng dinh va trai nghiém Nibbana.



DPlrc Phat dang dé cap dén viéc: trong cac tang thién, viéc c6 cdm giac
dé chiu va nhw ly tac y, hanh gid an toan c6 thé an toan trai nghiém va
quan sat. N6 sé khéng dan ta dén vong twéng (mental proliferation -
Tham &i & Chép Thd) va dau khd. Chi nhirng khodi cdm séu giac quan
trong cudc sdng hang ngay maéi tré thanh bat thién va gay ra dau khd.

V&i tAm mém mai va quan séat tach r&i nhe nhang, kha ndng Quan trong
thién cdia ban méi tr& nén hiéu qua nhat. Cach quan sat nay khéng thé so
sanh v@i viéc tap trung chat ché vao mét dbi twong trong thoi gian dai. Két
qua cua hai hinh thirc nay khac nhau hoan toan. V&i phwong phap nay, hanh
gid chi quan séat thyc té cach moi thir dang van hanh. Chang ta quan sat cac
hién twong phat sinh khi c6 hoac khéng c6 sw chiu y cla ta.

Déi véi nhivng sw xao nhang, khéng can thiét phai tham gia ho&c d&m chim
vao chung. Chung ta khéng rut dwoc théng tin gi hiru ich ttr chiing ca. Chung
ta khéng can phai chién dau véi ching. Piéu quan trong la phat hién ra diém
yéu dé c6 thé danh bai chiing. Cach chang ta d& danh bai chiang 1a tim ra
“thirc &n” hay “nguén cung cap nadng lwong” cho ching va lay diéu do di.

Cé hai diéu gitp ching ta chién thang khi cac chuéng ngai xuét hién: 1 biét
ching hoat déng nhw thé nao va 2 thirc &n ctia ching la gi. NEU chiing ta y
thirc v& quy luat Anicca - V6 Thuéng. Va NEU ching ta y thire dwoc luat
nay, thi ching ta c6 thé Budng B, Thw Gidn, Mim Cudi va tiép tuc vi chuéng
ngai roi sé bién méat theo thi gian.

Vi vay, meo & day 1a luén Budng Bé, Thw Gian, Mim Cwdi va Quay lai moi
khi ban nhan biét sy xao nhang. Pay 1a ly do tai sao Thw Gian va Mim Cuoi
rat quan trong. Khi thwe hanh 6 biét hang ngay, bat c& khi nao ching ta bi
kéo ra khoi dé muc thién.... Chung ta sé:

BIET sw xao nhang thu hat sy chd y cla ching ta;

BIET BUONG tam khéi sw xao nhang;

BIET THU GIAN vung dau;

BIET MIM CUQO'l dé tam nhe nhdm va mai sac sw chi y;

va BIET QUAY VE dé muc Metta dé tiép tuc hanh trinh kham pha.



Dé thanh loc va rén luyén lai tam tri mét cach hoan toan, chiing ta chi can
BIET LAP LAI CHU TRINH NAY MOT CACH CHINH XAC NHU NHAU MOI
LAN.

CHUNG TA HAY LUON NHO RANG CHI AP DUNG CHU TRINH 6 BIET
KHI CHUNG TA B| KEO RA KHOI BE MUC THIEN.

Diéu nay nhan manh lai rdng ching ta khéng can phai buéng bé moi y nghi
xuat hién. Birc Phat khoéng bao gi® day chlng ta nén ép tam dng viéc suy
nghi. NGAI day ban ban nén tir bé va thay thé bat ky suy nghi nao kéo sw
cha y cta ban ra khéi & muc. Pay la cach ban thanh loc va rén luyén tam.

Chung ta chi &p dung 6 Biét khi sw ch y ctia tam tri bj kéo ra khai dé muc!
Chung ta khéng can phai ngan nhivrng suy nghi tw nhién ctia minh nay sinh.
Chung ta chi can nglrng cha y dén ching.

Hay ludn nhé rdng bwéc THU GIAN khéng lién quan gi dén viéc ‘CO GANG
PE THU GIAN HOAN TOAN” trong khi thién. Diéu dé that ngd ngan phai
khéng? B&i vi néu ban né lwc khdng dung dan nhu thé, ban sé bat dau bj
hén trdm va khéng phat trién dwoc kién thire va tri tué. Quan tam dung murc
dén tat ca cac khia canh cla viéc luyén tap 1a diéu quan trong. Gil tw thé
hop ly, ngdi cach thodi méi, khéng ctr déng, cang lau cang tét trong khi quan
sat ban chéat vd dinh cla moi hién twong phat sinh, va st dung 6 Biét vao
dung thoi diém dé duy tri quan sat la muc tiéu cta ban VOI NU CUO1 dé
gilr cho tam tri nhe nhém va nhay bén.

Day 1a cach ban hoc dau khd thuc sw 1a gi; né hoat ddng nhw thé nao; 1am
thé nao dé& ban nhin thay nguyén nhan cta dau khé; né bat dau, phat sinh
ra sao; va lam thé nao ban c6 thé thoat khai né.

Khi ban phét trién sw budng xa& va quan binh nhiéu trong thwc hanh cia
minh, Sy Hiéu Biét va TAm nhin sé& ting |én va ban s& s&m thay duoc sy rd
rang, sang sta va rang ré& ctia Tam Tri. Mot dé muc rat sau 1a khi ban khéng
con lam gi nira. Dot nhién ban nhan ra cadch ma Tam tri c6 thé theo ddi sw



yén tinh, sang sta cua chinh nd, noi moi tap khi (hanh) & m&c dé thé da
dwoc sang loc. Chung da dirng lai va ban dang & gan phan sau nhét cta
con dwdong.

Tai thoi diém nay, Tam tri da ty déng thwc hién 6 Biét va ban dang trén con
dwdng huwdng toi Diét Tho Twédng Dinh, va trai nghiém Tam Giai Thoat;
Nibbana.

DPé tim hiéu thém, ban c6 thé lién hé véi David Johnson tai
www.Dhammasukha.org.

Ban c6 thé gri thadc mac vé Khantikhemal@gmail.com &
indiadhammagavesi@gmail.com.

Bang Thuat ngir

6Rs Chu trinh 6 biét
TWIM Thién TWIM
Harmonious Practice Thwc hanh Trung Bao
Right Effort Chéanh Tinh Tén

The Noble Eightfold Path Bat Chanh Dao
RELAX Thw Gian

SMILE Mim Cuoi

let go of Bubéng Bo

Release Bubdng Bo

Mind Tam Tri
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Arising thoughts

Sy xao nhéang

Uplifted Joy Hy
Food Thirc An
careless attention Phi ly tac y

Hindrances

Nhirng Chwédng Ngai

Seven factors of awakening

Théat Giac Chi

Liberation of Mind

Tam Giai thoat

object of meditation dé muc thién
Return Quay Lai
Recognize Nhan Biét
Formation M6 Thurc/Hanh

Natural Law of Existence

Pac tinh tw nhién

Realm

Tang Mcrc (Cdi)

Brahma Vihara

T V6 Lwong Tam - Pham Trd

unwholesome

khéng an lanh/bét thién

wholesome an lanh/tét dep/tét lanh
Craving Tham Ai

Clinging Chép Tha

Knowledge Sw Hiéu Biét

Vision Tam Nhin

Cessation Diét Tho Twéng Dinh/ Dap tat




