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Hwéng din thién niém hoi thé vao ra (@napanasati)
cho nhirng ngwdi meéi bat dau

Piay 1a mot ban sao quyén sach huéng dan thién cua
Bhikkhu Revata. Duong nhu day la ban chep lai mot
bai thuyet phap. Trong bai thuyét phap, nhimg nguoi tu
thién (yogi) Phat gido ngdi nghe vi thlen su, thuong la mot
dai dtrc tu sT Phat gido, giai thich mot s6 khia canh vé Phat
giao va dac biét la lam sao dé dat dén Nibbana. Nibbana la
muc tiéu t6i thuong cua thién Phat gido.

T6i da quyét dinh nhap n6 vao 4n pham nay vi toi khong
thé tim théiy phién ban truc tuyén cua no sau khi thuc hién
viéc tim qua Google. T6i di nhan sach hudéng dan tir Jin
Kyung Sunim, tru tri tu vién Phat gido & Geochang, Nam
Han.

Nhitng diéu trinh bay sau day dugc ldy truc tiép tir sach
huéng dan thién. Néu ban mudn “tién hanh nhe nhang” v
gi4o Iy Phat giao kho khan, xin cir tu nhién bo qua dén phan
c6 tira dé 12 “Khong don sw chii y vao mot diém khi ban
tap trung vao hoi the™. O d6 noi rang, rat tot dé biét tai
sao nhiéu nguoi tu tap theo thién Phat gido.

Xin luu y rang toi da thay d6i cac tir tiéng Anh Anh qudc
sang tiéng Anh M¥ qudc.

Sabbadanam Dhammadanam jinati.
Qua tang su thdt troi hon tat ca nhiing qua tang khac.
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Loi mé dau: Tai sao chung ta thién?

Tai sao chiing ta thién? Khi dugc hoi, nhitng nguoi tu thién
s& dua ra nhiéu 1y do khac nhau cho viéc tu tap thién. Mot
s6 nguodi lam nhu vay vi nhitng 1y do ¢6 phan pham phu
nhu 13 dé tha long, dé duoc hiéu qua hon trong cong vié¢c,
dé c6 mot tam va than khoe hon, dé tam dugc yén tinh va
yén lang, hanh phuc hon, dé dbi pho, duong dau tot hon
v0i nhiing thang trdm trong cudc séng, va v.v... Nhing
ngudi khac c6 thé thién vi nhimg ly tueong cao hO‘n 1a duoc
thoat khoi khd, hodc co thé duge dat ganh nang ciia nam
uan xudng. Ban co thé c6 1y do riéng cia minh dé ciing
mudn tu tap thién.

That ra, tu tap thlen 1a diéu quan trong nhat ching ta cé the
1am trong cudc séng cua ching ta. Ching ta ¢ thé thu vé
nhiéu loi ich hi¢p thé khac nhau khi ching ta tho tri
(samadinna) thién tap de dat dugc nhiing 1y tudng cao hon.
Tuy nhién, muc dich tdi thuong cta viée tu tip thién 1a can
phai biét Sy That (sacca).

Sau khi dirc Phat (Buddha) thau ro Su That (sacca), Ngali
tr& thanh bac Toan giac. Ptic Phat di xuat hién trong thé
gian lién quan dén viéc thiu ro sy that.

Nhiing ai thau 13 Phap (dhamma), cac Su That, nhu that
(theo thyc tinh), thi nhitng nguoi ay c6 thé dit kho. Nhimg
ai da thdu rd T Thanh Dé va Phap nhu that (theo thuc
tinh), thi nhitng nguoi ay c6 thé dit ganh ning cua ho
xudng - ganh nang vé nam uan.

Nguot hanh phuc nhat & thé gian 14 nhitng nguoi thay 10
Nibbana, Sy Bat Tu. Khong c6 hanh phic nao khac cé thé
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vuot troi hon kinh nghiém thay rd Nip-ban (Nibbana).
Khong ¢6 hanh phuc thuc su trong nhuc duc.

Moi nguoi trong thé gian theo dudi nhitng nhuc duc vi ho
cho rang tim thdy hanh phtc tir viéc trai nghiém nhimng
nhyc duc. Dtrc Phat khong ndi khong c6 hanh phuc trong
nhyc duc. Ngai x4c nhan 1a c6. Bo6 1a 1y do tai sao moi
ngudi ¢ khap thé gian theo dudi nhuc duc. Tuy nhién,
khong c6 hanh phuc thuc su. Du chung ta ¢c6 dugc nhiing
gi ching ta mudn hay khong thi vin khong c6 hanh phiic
thue sy trong viée theo dudi nhitng nhuc duc. Sy theo dudi
do khong cung tan. Sau mot thoi gian, chung ta gap nhing
kho khan voi tat ca nhitng diéu nay. Cho nén, néu ching ta
mudn hanh phtc thyc sy thi ching ta can tu tap thién.

Loai hanh phic duy 1 nhat dugc tim thay truc tiép trong nhyc
duc 13 hanh phiic bat thién. Moi nguol trén khip thé gian
theo dudi nhuc duc 1a dang theo dudi hanh phuc bat thién.

Néu ban mudn dit ganh nang cua nam uin xuéng,1 ban can
phai dung theo dudi hanh phuc bét thién, tic 1a hanh phuc
nhuc duc. Thay vao dé, ban can phai tu tap tdm ctia minh.
Nhitng ai thanh cong trong viéc tu tap tim s& biét va thay
(janati passati) Sy That (Sacca), Phap (Dhamma) nhu that
(theo thuc tinh).

Moi ngudi trong thé gian khong biét rd su that (sacca). Ho
biét & sy khong that. Nguyén nhéan cta kho 1a khong biét
su that. Hau hét moi nguoi trong thé gian c6 nhiéu sy nham

1 P& biét thém chi tiét vé ganh ndng ctia ndm uén va cach dat nd xudng,
xem ‘Bearers of the Burden’, Bhikkhu Revata (Trung tam Thién Pa-Auk,
Singapore, &n ban [an th(r ba, 2015). Phién ban sach dién tlr c6 san dé
tai xuéng tai www.pamc.org.sg.
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14n trong tdm cta ho do ho khong biét su that. Khi ho biét
duoc su that qua viée tu tap thién, sy hiéu biét va tim nhin
ctia ho s& tré nén 1o rang dé ho co thé x6a bo hoai nghi cua
minh. Theo cach nay, ho c¢6 thé timg budc tré nén thoét
khoi kho, cudi cung dat dén su giac ngo.

Khi éiy, muc dich cta viéc tu tap thién 1a dé biét va théy Su
That (sacca). No cting c6 thé dugc dat theo cach khac: Muc
dich cua viéc tu tap thién la dé huan luyén hay tu tap tam -
khong phai dé diéu khién tim, ma 13 huan luyén hay tu tap
tam. Piéu khién tdm va huin luyén hay tu tip tdm 1a hai
viéc khac nhau. Néu ban thién chi v6i chi ¥ diéu khién tam
ctia ban, ban s& khong thanh cong. Néu ban thanh cong
trong viée huén luyén hay tu tap tam cua minh, ban dang
diéu khién n6 mot cach gian tiép.

Thién tap 13 huin luyén hay tu tdp tdm. Hau hét tdm cia
moi nguoi khong duoc huan luyén. Tam di duoc huin
luyén hoan toan khac véi tdm khong dugce huin luyén. Mot
tam khong duoc huén luyén dua dén kho; mot tim da duoc
huin luyén dua dén giai thoat khoi khd. Chung ta cang
huan luyén hay tu tap tAm thi chiing ta s& cang hanh phuc.

Bay gi0, co nhiéu loai huan luyén. Ching ta di dugc huan
luyén boi nhitng nguoi khac tir khi chiing ta con tré. Doi
khi chinh ching ta huan luyén nguoi khac. Thién tap la
viéc ty hudn luyén, do la loai huan luyén quan trong nhat
cling nhu khé nhat. Du khé khan thi né 1a phan thiét yéu,
boi vi chiing ta khong thé trong mong trai nghiém hanh
phuc thuc su trir khi ching ta huan luyén hay tu tap tam.
Khong c6 viée huin luyén hay tu tap tdm, ching ta khong
thé tao ra mot cudc séng tdt hon cho chinh minh & hién tai
hay & vi lai. Cach duy nhat dé 1am nhu vay 13 huén luyén
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hay tu tap tam. Trong so tat ca cac loai huan luyén khéac
nhau - huan luyén thé chét, hudn luyén nghé nghiép, v.v...
- khong c6 gi kho khin nhu huan luyén hay tu tap tim. Cho
nén, chung ta can danh hét mot luong thoi gian thich hop
cho viéc huan luyén hay tu tdp tAm nay dé dugc thanh cong.
Nguoi thanh cong trong viée tu tp tim 1a biét va thiy Su
That, Phap nhu that (dung thuc tinh).

Dé biét va dé thay Phap nhu that (theo thuc tinh), dic Phat
da day ba phén hoc: gio1 hoc, dinh hoc va tué¢ hoc. Phan
hoc dau tién, gidi hoc, 13 hanh tri giéi luat. Pay 12 nén tang.
Nuong vao phan hoc nay, ban can tiép tuc v6i phan hoc
th{r hai la dinh hoc. Khong c6 phén hoc thir nhét, phﬁn hoc
thir hai khong thé dugc tu tap.

Trong phén hoc thtr hai, dirc Phat da day 40 dé muc thién
chi tinh (samatha). Chung t6i cling day nhiing nguoi tu
thién hau hét tat ca 40 loai thién chi tinh khi du duy@n thich
hop dé 1am nhu vay. Muc dich cua viéc tu tap ph?m hoc thur
hai 1a dé biét va thay cac Sy That nhu that (theo thuc tinh).
Nhu dic Phat da néi: ‘“Nay chu bhikkhu, tu tdp dinh. Nguoi
dugc dinh biét va thdy Su That nhu that (theo thuc
tinh).’2 Lai nita, biét va thay Su That, Phap nhu that (theo
thue tinh), 13 muyc dich cta viée tu tap thién. Néu mot nguoi
dugc dinh biét va thay Phép, cac Su That, nhu that (theo
thuc tinh), twong tu ngudi khong duge dinh s& khong biét
hodc thay Phap, Su That nhu that (theo thuc tinh). Biét va
thdy Phap 1a cach dé dut kho. Biét va thay Phép 13 cach dé
dit ganh nang cia nam uan (khandha) xudng [thdn sdc
(riipa), tho (vedana), twong (sanna), tw (cetana) hanh va

2 SN. V.12.1.1 Samadhisuttam (SN 56.1 Bai giang vé dinh, con dugc goi
la Kinh Samadhi).
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thire (vifiiana)]. Biét va thay Phap Ia cach dé trai ‘nghiém
hanh phic that sy, Nip-ban, Bat Tur. Néu ban mudn chim
duat kho ngay trong kiép song nay va dat ganh nang cua
nam uan xudng va dugc hanh phuc thi ban can biét va thay
Phép, cac Su That nhu that (theo thuc tinh). Néu ban mudn
biét va thay Phap thi ban can tu tip dinh. Khong c6 tu tap
dinh thi khong thé biét va thay Phap nhu that (theo thuc
tinh).

Chung ta can tu tap dinh (samadhi) dé chung ta c6 thé thay
nhimg gi thong thuong khong thé dugc thiy. C6 nhiéu
phap khoéng thé dugc thdy bang mat thu:ong Vi dy nhu
ching ta lién tuc bi vay quanh boi nhiéu vi khuén rat nho.
Ching ta biét rang chung & trong khong khi va trén da va
trén quan ao cua chung ta, du ching ta khong the thay
chung bang mat thuong. Tuy nhién, chiing ta biét rang vi
khuén & khap quanh ta vi cic nha khoa hoc d dau tu kinh
hién vi va sir dung no dé thay nhimg vi khuan rat nho ma
khong thé duoc thay chi bang maét ctia con ngudi. Tuong
tir, Phap ma duc Phat da thau rd va Ngai di day - Phap ma
tat c4 chung ta mubn thau rd - vuot ra ngoai pham vi gi6i
han cta mat thuong. Gidng nhu chiing ta khong thé thy
nhitng vi khuan rat nho ma khong c6 sy tro gitp cia kinh
hién vi manh mé, tuy nhién chung ta khong thé biét hay
thay Phap nhu that (theo thyc tinh) ma khong c6 dinh, boi
vi chiing nam ngoai pham vi mat thuong. Ngoai ra, du
chung ta co thé thdy vi khuan rat nho bang kinh hién vi,
nhung Phap nhu that (theo thyc tinh) khong thé duoc thiy
du bang nhimg thiét bi manh nhat. Biét va thiy Phap, Su
That nhu that (theo thyc tinh) 13 ngoai kha nang cta bét cr
thiét bi nao bén ngoai. Sy That khong thé duoc nhan ra
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bang cach phu thudc vao bat cr thiét bi ndo bén ngoai;
chung v6 dung trong truong hop nay va chung ta khong
can chung. Piéu chung ta can 14 stc manh ndi tai. Strc
manh 4y 14 dinh. D6 13 phap ching ta can tu tip cho chinh
minh.

Nho rf?mg, khong c6 tu tap dinh, khong c6 cach nao dé nhan
ra Phap, vi chi c6 nguoi dat dinh méi co thé biét va thay
Phap nhu that (theo thyc tinh), nhu duc Phat dé day. Du
ban c6 ¢b gang ra sao, va thdm chi néu ban dung cudc doi
con lai ciia minh dé cb ging thi ban s& khong bao gid biét
va thay Phép, Su That nhu that (theo thuc tinh), trir khi ban
tu tap dinh.

Co ngu0'1 no6i: “Pidu quan trong phai giai quyet trudc ca
nhitng diéu quan trong khac”. Néu ban mudn biét va thiy
Phép thi ban phai lam diéu gi dén trude - diéu v6 cing uu
tién - d6 13, ban phai tu tap dinh. Day 1a diéu trudc tién.

Tai sao ‘hoi thé vo hoi thé ra (anapana)’?

Khi dic Phat day samatha hay thién chi tinh 13 Ngai da
day bén muoi dé muc thién chi tinh (samatha). Mot trong
nhitng d& muc nay 13 andpanasati, niém (sati) biét theo hoi
thd vo va ra, d6 13 nhitng gi chiing t6i day cho tat ca nhiing
ngudi mdi bat dau. Ly do bét dau v6i niém hoi thé vo hoi
tho ra (anapanasati) 1a vi tat ca gidc hanh gia (bodhisatta)
da tu tap thién lam nen tang cho sy hoan toan giac ngg cua
cac ngai. Hon nita, tit ca chu Phat déu ca ngoi, ton kinh
thién niém hoi thd vo hoi thd ra (Gnapdnasati). Mot 1y do
khac bat dau bang niém biét theo hoi thé 13 trong bon muoi
dé muc thién chi tinh, hoi thé (@ndapana theo Pali) ludn &
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cung chung ta tir lac chiing ta ra doi. Hau hét nhitng dé muc
thién khac khong phai la nhiing dé muc gin lién véi chung
ta; chung ta can tao ra ching. Do d6, ching ta chon bét dau
v6i dé muc ma ludn ludn gan lién véi ching ta.

Thé tw nhién ma chu y

Chung ta da va dang th¢ tir khi chung ta duoc sinh ra cho
dén thoi diém hién tai. Chung ta dang thd ty nhién. Ching
ta dang thd tu nhién nhung khong cht y (avadhanam). Bay
1a hoi thé tu nhién nhung khong cha y. Pay 1a hoi tho don
gian chi 1a dé séng. Chung ta ciing c6 thé noi rang, day la
hoi thd don gian chi dé chét.

Khi ban chon tu tdp niém hoi thd v hoi tho ra (anapana-
sati), ban can thay d6i chi mot diéu, chir khong phai nhiéu
diéu. Cho dén thdi diém nay, ban da va dang tho mét cach
tu nhién nhung khong cht y, ca cude doi cua ban. Tur nay
tro di, ban s€ thd moét cach tu nhién va c6 su chu y
(savadhanam). Khi 4y, hoi tho ciia ban s& trd thanh thién
tap. Cach thd nay dan dén bat tir. Bay gio, ban c6 thé bat
dau tu tap ni€m hoi thé vo va ra ¢6 hé théng.

Toa cu

Trude hét, ngdi mot cach thich hop. Pung ngdi tryc tiép
trén san nha; ngéi trén mot cai toa cy du rong dé vira du
cho chan cua ban. Dudi mong cua ban, dat mot cai toa cu
khac day bang khoang do day cta hai hodc ba ngén tay gop
lai. S& tot hon néu toa cu hoi déc va khong qua cimg ciing
khong qua mém.
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bay 1a viéc chuén bi toa cu dugc din bsi Pa Auk Sayadaw
va Bhikkhu Revata cho thién tdp niém hoi thé vo va ra.
Duéi day 1a hinh anh trong sach huéng dan thién cua
Bhikkhu Revata.

Toa cu

Puc Phat mudn chung ta giit cho than cta chiing ta thang
dung. Theo kinh nghiém giang day cua ching t61, néu ban
ngdi truc tiép trén toa cu 16n, phang ma khong c6 gi dudi
mong, ban budc phai lién tuc 6 gang rat nhiéu dé giir cho
than thang dimg. Néu ban ngdi c6 mot céi toa cu cd do day
pht hop duéi mong, than s& tu thang ding. Néu ban su
dung hai chiéc toa cu s& rat hiru ich.
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Tu thé ngoi

Ddi v6i nhitng nguoi sé tu tap dinh, t6i gidi thiéu ban mot
tu thé ngoi don gian. T61 khong dé nghi céc tu thé kiét gia
hay ban gia. Chung chi that sy hitu ich trong viéc tu tap
dinh v61 mot s6 nguoi.

Pay 1a tu thé ngdi dugc Pa Auk Sayadaw va Bhikkhu
Revata d€ nghi cho thién tap ni¢m hoi tho vo va ra. Dudi
day 1a hinh anh trong sidch hudng dan thién thudc veé
Bhikkhu Revata.

Tu thé ngoi

Tu thé ngoi don gian ma to6i khuyén ban la ngoi vai ca hai
chan dat trén toa cu 16n hon va gap mot chan vao trong
chan kia, vo1 bap chan canh nhau va khong dat mot chan
1én trén chéan con lai. Hai chan khong nén ép hodc ty vao
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nhau. S& duoc tot néu ban co6 thé ngdi v6i nhu thé nay. Tu
thé ngdi nay co thé khong quen thudc, nhung ban can cb
gang thtr. Trong vai ngay, ban s& tré nén quen thudc voi
nd, va nd sé& tot cho viée tu tap lau dai cua ban.

Véi hai chan dugc dit ¢ vi tri thoai mai, ban can phai giir
cho dau va than thing ding. Pt ca hai long ban tay vao
1ong, mot tay dit trén tay con lai. Long ban tay trai c6 thé
nam trén long ban tay phai, hay nguoc lai; ban co thé 1am
theo cach ban thich. Ban can nhim mét ciia minh lai. Sau
d6, ban can budng 16ng than va tam.

Rai long tir (metrd@) dé 1am yén ling tim

Khi chling ta tu tap thién trong cudc tim kiém Phap, ching
ta can phat trién mot tim yén lang, 6 6n dinh. Toi dé nghi voi
tat c4 nhitng nguoi moi bat dau rang ho hdy yén ling tim
ctia ho bang cach rai 1ong tir (mett@). Pay 1a cach chuan bi
t6t dé bat dau thién niém hoi thd vO va ra. Ban nén rai 1ong
tir cho chinh minh trudc, va sau d6 dén mét nguoi ma ban
t6n kinh. Trudc tién, ban nén hudng sy cha ¥ ciia minh vé
ban than; sau d6, mong cho chinh minh dugc khoe va hanh
phc, ban nén rai 1ong tir bang cach mong mudn trong tim
ctia minh: ‘Mong cho t61 dugc khde va hanh phic. Mong
cho t61 dugc khoe va hanh phuc’. Khi ban lam diéu nay
phai c6 sy cha y (savadhanam) va tg nhién trong vai phut.
Sau do, ban nén hudng tam vé mot nguoi ma ban ton kinh
va roi rai 10ng tir hudng vé ngudi ay. Nguoi tu thién nam
nén chon mdt ngudi nam ma minh tén kinh lam canh long
tor cia minh; nguoi tu thién nit nén chon mot nguoi nit ma
minh ton kinh. Sau do, ban rai long tir c6 sy chi y va tu
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nhién trong vai phit & sy mong mudn trong tim ctia minh:
“‘Mong cho anh ay duoc khoe va hanh phiic. Mong cho anh
ay dugc khoe va hanh phtc’ hay ‘Mong cho cb ay dugc
khoe va hanh phuc. Mong cho ¢6 iy duoc khoe va hanh
phuc’.

Néu ban thich rai 1ong tir huéng vé tit ca chung sinh hon
thi ban cling c6 thé hudng sy cha ¥ ctia minh dén tat ca
chung sinh noi chung va sau d6 rai long tir dén tat ca ho,
c¢6 su chil ¥ va ty nhién, sy mong mudn trong tdm minh:
‘Mong cho tit ca chung sinh duogc khée va hanh phic.
Mong cho tit ca chung sinh dugc khoe va hanh phiic.” Néu
ban lam diéu nay cé su cha y va tu nhién thi tdm cua ban
s€ som trd nén yén lang. Khi tdm dugc yén lang thi hoi thé
tré nén ty nhién. Néu tim khong & yén thi hoi tho sé khong
ti nhién. Do d6, 1am cho tdm yén lang 13 can thiét. Hau hét
chiing ta khong quen thudc vai tdm yén lang, vi vay ching
ta cAn phai rai long tir dé 1am tAm ctia minh yén ling.

Khéong don sw chi y vao mét diém khi ban tip trung
vao hoi thé

Khi ban cam thay thu gidn trong ca than va tdm va khi tam
duoc yén lang, hoi thd tréd nén ty nhién. Sau do, ban can
phai nhan biét hoi thé & dau d6 xung quanh 16 miii hodc &
khoéng giita 16 mili va moi trén. Mot sb thay rang hoi thé
rd rang nhat & dau d6 xung quanh 18 miii; nhitng ngudi
khac thay hoi thé 16 rang nhat & khoang giita 16 miii va moi
trén. Tuy nhién, ngudi méi bat dau khong nén cb ging tap
trung chuyén chi (upasamharati) vao hoi tho tai mot noi
¢ dinh duy nhét. Hoi tho co thé thay ddi. Ban chi can nhan



Hwdng Dan Thién Anapanasati Cho Ngwdi M&i Bat Ddu 17

biét hoi thé & bat ¢t noi nao ban cam théy nd, chi can né &
dau do o phia trude 16 miii, hay khoang giira 16 mili va moi
trén. Ban can phai tap trung, chuyén chu vao hoi tho bat cir
noi nao ban cam thay né trong ving nay.

Ghi nhé ‘vo’ va ‘ra’ cung hoi thé

Khi ban thé vo va khi ban thé ra, hoi théd cham vao mot noi
nao d6. Ban can phai chuyén chi vao hoi thd ¢ vung 16 miii
hodc & trén moi trén, bat ¢t noi nao ban cam théiy hoi thé
khi ban thé vo va tho ra. Ban cling nén ghi nhé ‘vé’ va ‘ra’
khi ban tho. Thé va ghi nho can phai dugc thuc hién hoan
toan tu nhién.

Tap trung chuyén cha vao hoi thé, khong phai sy xic
cham

Ban than hoi thd khac voi noi ma nd xiac cham va noi cham
cuia né dugc cam giac. Su lya chon cua ban phai 1a theo hot
thd, khong phai theo noi xtic cham hoac sy cham. Theo
Thanh tinh dao (Visuddhimagga): ‘phutthaphutthokase
pana satim thapetva bhaventasseva bhavana sampajjati’
— ‘Cé mét noi ma hoi thé dang cham. Ban can chuyén chi
vao hoi tho o noi né dang cham. Chi nhiing ai tu tdp theo
cdach ndy méi cé thé thanh cong trong viéc tu tdp thién niém
hoi tho vo va ra (anapanasati).’

Chung ta cam thay hoi thé xung quanh ving phia trudc 16
mii hay ¢ trén mdi trén vi hoi th¢ cham vao mot noi nao
d6 trong ving ay. Chung ta khong thé cam thiy hoi tho
ngoai sy xac cham. Néu chiing ta cam thay hoi thd & mot
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noi nao do, diéu d6 co nghia 13 hoi thd dang cham & do.
Khong can phai tim sy xic cham néu chung ta dang cdm
thay hoi tho.

Khi ban chuyén chu vao hoi thé ¢ noi né6 dang cham, doi
khi ban c6 thé cam théy su cham mét chut. Diéu d6 khong
quan trong. Doi khi ban ciing c6 thé cam thay mot chiit cam
giac. Cam giac cham hodc cam giac doéi lac khong phai la
van dé, chi can ban khong cd y tap trung vao su cham hoac
cam giac. Tuy nhién, néu ban tap trung vao su cham va tim
kiém no6 va lam cho vimg thi thién niém hoi thé vo va ra
cua ban s& khong theo ding hudng. i theo hu:ong ch gang
dé biét su xtic cham c6 nghia 14 ban dang di sai huéng. Néu
ban cam thay hoi tho thi né ¢6 nghia 13 hoi tho dang cham.
Ban can phai chuyén chu vao hoi thé. Nhu thé 13 di. Ban
khong can phai tim sy xuc cham.

Picu gi 1a c6 ich thi kho lam

Tap trung vao sy xtic cham dé hon chuyén chii ye‘lo hoi tho.
Do do, chiing ta la nhitng nguoi thye hanh muén tap trung
vao su xuc cham. Hay nh¢ nhiing gi dire Phat da day: Diéu

khong loi ich cho mét nguoi la diéu d& 1am. Piéu thuc sy
c6 loi cho mot nguoi la diéu kho 1am.3

3 Sukarani asadhuni, attano ahitani ca. Yam ve hitanca sadhunca, tam
ve paramadukkaram. Phap nao dé lam la nhitng phap xau va co hai cho
ban than. Con nhiing phap cuc ky khd lam la nhitng phap tot va co Igi.
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Khéng cb ging (viriya) qua nhiéu

Mot diéu ban can can than 1a dua su tinh can, cd gang vao
qua nhiéu. Khi ban dang chuyén chi vao hoi thd dua vao
noi n6 cham, tuy nhién néu ban gy ra su cd ging nhiéu
hon mét chut thi vo tinh ban s& biét sw cham nhiéu hon hoi
thd va sau do sé gap kho khan.
Trang thai cua bén gidi (dhatu) nhu cing, su két dinh,
. s& tré nén rd rang. Ban s& cam thay tinh cing va cing
Xung quanh phia trudce 16 miii. Tinh cang va tinh cing sanh
do cb gang qua nhiéu va vi ban nhan blet duoc su xtic cham
nhiéu hon hoi thé. Qua nhiéu tinh can khién ban biét su
xuc cham hodc cam giac. Trong khi tu tap thién niém hoi
thd vo va ra, doi khi ban c6 thé cam thdy tinh ctng hodc
cing xung quanh 16 miii hodc trén tran hoic thAm chi bi
dau dau chi vi dua sy tinh can vao qué nhiéu.

Khong mong mudn. Khong trong mong. Khong dinh
mic

Vi chiing ta 12 nhitng chung sanh tham lam, chiing ta mudn
thanh cong ¢ bat cr didu gi chiing ta 1am. Chung ta c6 mot
tham vong manh mé& dé tién bo. Xu huong nay co thé c6
hi¢u qua khi no6i dén nhiing phap hiép thé - vi du nhu kiém
sdng, doi hoi nhiéu ham mudn va su tréng mong. Ching ta
khong can bat cir thr gi trong nhitng thir nay dé tim Phép.
Thuc té 1a chiing ta can tir bo tham ai, su tréng mong va
dinh mic trong viéc tim Phap. Dé thay cho nhimg tht nay,
ching ta cAn mot tim yén tinh. Tham 4i va trong mong
khién chung ta bo qua nhiéu sy tinh can vao viéc tu tip cia
ching ta.
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Thién dé hanh phuc

Mong mudn va trong mong gdy ra nhiéu sy khé (dukkha)
trong tu tap cua chung ta. Kho khong phai duoc gay ra boi
thién ma bdi sy mong mudn va trong mong cua chiing ta.
Thién tap la dé vui suéng, hanh phuc (sukha), khong phai
dé kho. Néu 10ng tham, sy mong muon va trong mong lén
vao su tu tdp cta chung ta thi tinh can cia ching ta s& tro
nén manh mé& hon. Thay vi biét hoi thd, chung ta s& biét
thém vé su xtc cham. Khi nao chung ta biét thém vé su
xtc cham, khi 4y ching ta s& gip nhiéu kho khin trong tu
tap ctia minh. Dé ngan chin hodc khic phuc diéu nay, ban
chi can phai lya chon viéc chuyén chi vao hoi thd ¢ noi nd
xuc cham. Khi ban thé vo, ghi nhé ‘vd’; va khi ban tho ra,
ghi nh¢ ‘ra’.

Tap trung chuyén chi vao hoi thé tw nhién va khong
di€éu chinh hoi thé

Ching ta da va dang thd tu nhién va khong chu y
(avadhanam) tr lGc sinh ra. Bay gio, ching ta sé chi thay
d6i mot didu - ching ta thay doi tir khong c6 su chi y sang
c6 su chu y (savadhanam). Chung ta s€ thd mot cach tu
nhién va c¢6 sy cha y.

Khi chiing ta tu tap thién, ching ta can tip trung chuyén
cht vao hoi tho tu nhién. Chiing ta khong nén thé manh dé
lam cho hoi thé ro rang. Du chung ta thd tyr nhién trong
sudt nhimg kiép sdng ciia chung ta, ddi véi mot s trudng
hop ngoai I¢ nhu khi chung ta tap thé duc hoac hat, hau hét
ching ta déu thd manh dé 1am cho hoi thd rd rang trong
khi thién.
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Tho nhu thé nay khong phai 14 cach dé tu tap dinh; n6 s&
gy ra nhiéu kho khan trong thién tap cua chung ta. Néu
chung ta diéu chinh hoi thé ctia minh trong lac thién, ching
ta khong thé thanh cong trong viéc tu tip. Thay vao do, hiy
dé hoi tho dugc ty nhién nhu binh thuong, va y nguyén
nhu trude khi ching ta ngdi xuong thién. Tat ca nhiing gi
chung ta can 1am 1a tré nén biét hoi thé bang cach thay doi
tur khong cha y sang ¢ chu y.

Tap trung vao hoi thé tai mét noi duy nhat

Chiing ta can phat trién dinh hay nhét tAm (ekaggata) trén
mdt canh dé muc; vi vay, néu hoi thd v6 va hoi thé ra xuic
cham ¢ nhing noi khac nhau, ching ta chi nén chon mot
trong chung. Chung ta can phai cam thay hoi tho vo vara
& mot noi chtr khong phai hai noi. Néu chung ta c6 ging
tap trung chuyén cha vao hoi thd ¢ hai noi khac nhau,
ching ta khong thé phat trién tim dinh.

Cach tip trung: Tir twéng dén tim

Chung ta biét minh dang thé v6 va tho ra qua hai 16 miii
ctia minh, vi vay day la diém khoi dau ciia chiing ta. Chung
ta bat dau tap trung chuyén chii vao hoi thd ¢ ving 16 mii.
Sau mot khoang thoi gian, chiing ta ¢6 thé cam thay hoi
thd & dau do phia trude noi ban dau, hodc bén dudi no,
khoang dé, bén trai cia no, hodc bén phai cua n6. Khi éy,
ching ta co thé nghi rang ching ta da nham 1an vé noi tap
trung chuyén chi vao hoi th, va ké dén, chung ta dua tim
cua chung ta trd lai vi tri ban dau. Sau do, viéc tu tap cua
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chung ta tré' nén té hon. Chung toi hoc bang kinh nghiém
rang day khong phai 1a diéu dtng dé thuc hanh.

Chung ta bt dau chuyén chu bang tuong (safifia) cia minh.
Tuong ¢ day c6 nghia la ching ta biét tir kién thire va kinh
nghiém qua khir rang chung ta dang tho qua hai 16 miii nay.
Vi vay, ching ta lam ddu noi d6. Viéc 1am dau xay ra vi
tudng udn cua minh. Chung ta bat dau tap trung chuyen
cht vao hoi thé tai noi ma tudng uan ciia minh da lam déu.
Tudng uan vao lac dau 1a s¢ hiru tim (cetasika) vuot troi
hon d3 huéng tdm cua chung ta dén noi ma ching ta cha y
dén hoi thé. Khi chiing ta tiép tuc tip trung chuyén chu vao
hoi tho, viéc chuyén chu tré thanh mdt phan sy cia tam voi
tat ca cac s6 hiru tim twong ung ctia né lam viéc ciing nhau.

Noi ma ching ta chuyén cht vao hoi thé bang tim c6 thé
hoi khac véi noi ban dau duoc 1am dau bai tudng ciia minh.
Trén thuc té, chiing ta dang chuyén cha bang tam, va noi
ma tam chuyén chil quan trong hon vi tri ban dau duoc 1am
dau boi tong hop tudng uan ctia minh. Do d6, chung ta can
phai tiép tuc chuyén chu vao hoi thd bat ¢l noi nao tam tap
trung. Chung ta khong nén chuyén viéc chuyén chi cia
minh tré lai noi dugc 1am ddu boi tudng ctia minh. Néu
khong, chung ta s& khong tién bo trong thién.

Chuyén chii vao noi chiing ta cam thay hoi thé

Chung ta can phai hiéu r6 rang khong c6 noi nao khac
ngoai hai 16 miii nay 1a noi chiing ta dang thé vo va tho ra.
Sau khi ching ta chuyén cha vao dé muc mét luc, ching ta
s& cam thdy hoi thd & noi nao d6. Noi nay c6 thé & trén,
dudi, bén trai hoic bén phai ctia noi ban dau. Khi diéu nay
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xay ra, néu chung ta chac chan rang ching ta dang chuyén
chua vao hoi thd, ching ta chi nén ¢ cung no.

Khi ching ta tré nén khéo 1€o trong viéc chuyén chu vao
hoi thé, chung ta s& biét rang khong c6 noi nao khac ngoai
hai 16 mili, noi ma hoi thé di vo va di ra. N6 c6 thé xuat
hién nhu thé hoi thd vo va ra & médt noi khéc, nhung n6 chi
c6 vé la nhu vay. Hoi thé thuc su di vo va ra chi trong viung
phia truéc 16 mii. Ching ta khong cin mang tAm ctia minh
tro lai bang cach sir dung tuong ciia minh.

C6 cam giac la néu chung ta c6 vé nhu dang thd & mot noi
khéc ngoai 16 miii. Chuing ta khang lai cam gidc ky la - nd
khong thoai mai - vi vay ching ta dua tdm ctia minh tro lai
vi tri ban dau. Hau qua 13 chiing ta gip trd ngai.

Nhiéu nguoi tu thién khéng thé phat trién dinh chi vi ho
khong c6 co hoi nghe 101 gidi thich nay. Ho dua tdm cua
ho trd lai vi tri ban dau hét 1an nay dén 1an khac, va vi vay,
ho 1ap di l3p lai diéu sai nhiéu lan. Boi lam nhu vay, ho
khong dat duogc tién bo nao. Cudi cung, ho tré nén chan
nan, that vong.

Nhirng y nghi lan man

Néu dinh (samdadhi) va niém (sati) cia ngudi tu thién yéu
trong khi tu tap thién niém hoi thd vo va ra, nhiing ¥ nghi
lan man s€ sanh. Khi nhitng ¥ nghi lan man sanh, thi dung
cha y dén chung; trén hét, dimg theo chiing. Phét 10 khong
dé y dén chung cang nhanh cang tt, va nhe nhang dua tim
tr& lai hoi tho. Bat ctr khi nao nhiing y nghi lan man sanh
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thi hay nhe nhang dua tam tr¢ lai hoi thd, ma khong quan
tam dén nhiimng y nghi do.

Pau va té

Sau khi ngdi mot liic - khoang hai muoi hoic ba muoi phut
- ban ¢6 thé cam théy dau hodc té & dau géi hoac chan. Trur
khi ban c6 thé chuyén cha vao hoi thé lién tuc trong thoi
gian dai hon va 1au hon trong thoi gian thién niém hoi tho
v va ra, diéu binh thuong 1a cubi cung su dau sanh. Luc
dau no chi 1a mot chut khé chiju. Ban khong can lo lang.
Ban chi can phéi chuyén ch vao hoi thd nhu thudng trong
khi khong dé y dén sy dau.

Tu tiap phap nhin nai - khanti paramit

Moi ngudi déu 6 kha nang tu tap phap nhan nai & mot mirc
d6 nao do. Khi ching ta dang tu tap thién vi myc dich chdm
dut kho, tat ca ching ta can phai thyc hién, dap ing mudi
phap parami (tron di). Mot trong sé d6 1a phap nhan nai.

Lan duy nhét chang ta c6 co hdi tu tép phap nhan nai 1a khi
gap kho khin. Néu khong ai phan nan vé chiing ta thi chiing
ta s& khong co co hoi tu tdp phap nhan nai. Néu khong ai
két toi thi chung ta s& khong c6 co hoi tu tip phap nhan nai.
Néu ngudi khac khong tim 15i noi chung ta thi chiing ta s&
khong co co hoi tu tap phap nhin nai. Néu chiing ta khong
c6 dau kho thi chiing ta khong c6 co hoi dé tu tap phap
nhan nai. Pau kho 13 co hoi cho chung ta tu tp phép nhan
nai parami.
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Nguoi hiéu biét c6 quan diém nay. Khi nhiimg nguoi khac
phan nan, phan d6i ho hay két toi ho vé diéu gi d6 hodc tim
16i noi ho, ho coi nhitng nguoi két toi va chi trich ho 1 an
nhan cua ho. Khong ¢6 nhiing nguoi chi trich nhu vay thi
khong thé tu tap phap nhan nai. Nhimg ké ngu co quan
diém nguoc lai. Khi bj chi trich, ho phan tmg va mudn tra
tha.

Chiing ta c6 thé can thay doi quan diém ctia minh va chap
nhén mét quan diém khac d6i voi nhitng ai phan nan, ket
t6i va tim 16i noi minh. C6 hai loai ngudi ma ching ta can
phai biét on trong cudc sdng - nhitng nguoi ca ngoi chiing
ta va nhitng nguoi khién trach chung ta. Di nhién, ching ta
thich sy khen ngoi hon khién trach, nhung ching ta can su
khién trach cho sy trudng thanh ctua minh. Dé tu tap phap
nhin nai, chung ta phai d6i pho véi nhimg nguoi chi trich
minh. N6 khong dé dang, nhung 1a diéu c6 thé. Chung ta
can phai rén luyén va tu tap. Khi chiing ta bi chi trich hoac
khién trach, phan Gmg dau tién cia ching ta c6 thé 1a mot
cam giac khong vui hodc khong hai long, nhung chiing ta
nén 1am nguoc lai diéu ndy bang cach ra 1énh cho tdm rang
nhiing nguoi phé binh minh dang cho minh co hoi dé tu tap
phéap nhan nai.

Do d6, khi ban cam thiy dau ¢ dau gdi hodc chén thi ban
can kién nhan. Ban can phai tu tdp phap nhin nai - & mot
muc d6 nao d6. Néu con dau khong manh 1am thi ban ¢6
thé tu tap phap nhan nai. Tuy nhién, khi n6 tré nén manh
mé thi ban nén thay d6i tu thé ngdi ctia minh.
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Khong dé y dén sy dau vao lic dau

Néu vao lac dau con dau khong manh 13m thi ban c6 thé 1o
di. Néu ban co thé duy tri mot sy chuyén chu déu dan va
lién tuc vao hoi thd thi con dau hoic té s& dan dan giam.
Néu ban c6 thé duy tri su chuyén chu nay trong mot thoi
gian dai hon thi con dau hodc té sé& ty bién mat hoan toan.

Thay ddi tw thé néu con dau lam mat sy tip trung tw
nhién

Néu ban khong thé duy tri su tap trung déu dan va lién tuc
vao hoi thd trong mot thoi gian dai thi con dau hoac té s€
tr& nén manh mé& hon. Néu ban mudn tap trung vao hoi tho
khi ddi mat véi con dau manh thi ban can thd manh. Néu
ban lam nhu vay thi ban sé khong di dung hudéng, boi vi
thd theo cach ndy s& 1am mat sy tap trung tu nhién. Néu
dau hodc té manh 1am mat sy tap trung tuy nhién ctia ban thi
ban nén thay doi tu thé ngdi. Ban s& cam thay t6t hon néu
ban di chuyén chan bang cach ddi chan truc hodc chan
ngoai bang chan sau hodc chan trong. Ban can phai thay
d6i oai nghi tir tir, trong khi d6 c¢6 su chd ¥ tép trung vao
canh dé muc. Ban ciing c6 thé thay d6i sang bat cir tu thé
nao khac ma ban thich.

Biét, quan tam dén ca bon oai nghi

Bat ké chung ta dang ngoi, dimg, di hay nam, chung ta can
phai gilr sy tap trung vao hoi tho cang nhiéu cang tot trong
ca bon oai nghi. Chung ta can phai cang chi y dén canh dé
muc hét mirc ¢6 thé. Néu tdim duoc huan luyén dé c6 cing
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hoi tho gan nhu lién tuc trong ca bon oai nghi thi niém s&
duoc trau doi. Khi niém duoc trau doi, chung ta sé c6 kha
nang tu tap dinh.

Phat trién nhat hanh tim

Tu tap dinh (samadhi) c6 nghia 1a phat trién nhat hanh tam
(ekaggatd) chuyén chi vao mot canh dé muc. Mot nhat
hanh tdm chuyén chu vao mot canh dé muc 1a mot tAm
dinh. P& noi rang chung ta duoc dinh c¢6 nghia 13 chling ta
c6 thé phat trién nhat hanh tdm da tap trung chuyén chi
vao mot canh d& muc lién tuc trong thoi gian dai hon va
lau hon. Piéu ndy, cang nhiéu cang tdt, chung ta can tu tap
tam dé & ciing mot canh d& muyc lién tyc nhat c6 thé.

Sw xuit hién ciia anh sang

Khi ban trau doi dan kha ning duy tri cai biét lién tuc vé
hoi tho, ban s& co kha nang tang thoi gian ban co thé
chuyén chua vao canh dé muc - ban dau den ba muoi phit,
sau d6 mot tiéng, va dan dan 1én dén hai tiéng. Tai mot sO
diém, dinh 1a nguyén nhan cua anh sang xuat hién. Vi
phap parami cua mdi nguoi tu thién khac nhau, do d6 cach
va thoi gian xuat hién cta anh sang ciing khac nhau. Mot
sO nguoi tu thién thay anh sang sau khi chuyén chu lién tuc
chi trong ntra tleng Nhiing nguoi khac can chuyén cha
trong ca mot tiéng trude khi ho thdy anh sang. Tham chi
nhiing ngudi khic can nhidu thoi gian hon trudce khi ho
thdy 4nh sang. Vi tri ban dau ctia 4nh séng ciing khac. Lién
quan dén noi ma hoi thd duoc quan sat, anh sang c6 thé



28 Sayadaw Revata

xuat hién & phia trudc va cach xa mot chit. Poi khi no o
trén hoac dudi, hoac bén trai hoac bén phai. Chi co rat it
nguoi tu thién trai nghiém sy xuét hién dau tién cta anh
sang tai chinh noi tip trung, cing v4i hoi thé, d6 13 noi tot
nhéat dé n6 xuat hién. Tuy nhién, khong can so sanh kinh
nghiém ctia chiing ta véi bat ctr ai khac.

Chung ta chi nén tu tap, lva chon sy chuyén chu cua minh
theo hoi tho. Sy xuat hién ctia anh sang la két qua cua viéc
chuyén cht tot vao hoi tho.

Néu anh sang khong on dinh, hiy tiép tuc tip trung vao
hoi tho

Khi anh sang bat dau xuat hién, hau nhu tat ca nhiing nguol
méi bt dau déu thay rang nd khong 6n dinh. N6 xuat hién
va bién mat; n6 dén va di. N6 s& thu hat tim cua ban, va
ban s& bi 1am cho rét thich th v&i no. Tuy nhién, ban nén
kim nén sy thich tha nay va thay vao d6 chi la & cung hoi
thé nhu binh thuong. Néu ban ¢t chuyén cha vao hoi the
lau hon va lau hon nita - anh sang xuat hién va bién mat,
dén rdi di - thi n6 s& xuat hién ngay cang 1au hon. Néu ban
tiép tuc chi chuyén chu vao hoi thé lién tyc, 1au hon va lau
hon nira, ting thoi ng01 thi cubi ccung anh sang s& xudt hién
ca thoi ngdi. N6 c6 thé chua ¢ gan 10 miii ma cach xa chiing
mot chut. Lai nita, ban can phai tiép tuc chuyén cha vao
hoi thé, vé1 muc dich chuyén chi trong thoi gian dai hon
va trau doi nang luc chuyén chi ciia minh tt hon. Néu ban
thuc hién viéc nay lién tuc tir thoi ngdi ndy qua thoi ngdi
khéc, thi 4nh sang xuat hién & dau d6 phia trudc hodc phia
trén hozc dudi noi tap trung s& kéo gan dén 16 miii ciia ban
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hon. Néu nhu di€u nay xay ra thi ban ctr chuyén chu vao
hoi thd nhu trude, cudi cung anh sang s€ hop nhat véi hoi
tho.

Sw hop nhit anh sang véi hoi thé

Luc dau, su hop nhét 1a khong 6n dinh. Ban can duy tri su
chuyén chii ctia ban vao hoi thé cho dén khi sy hop nhat
kéo dai trong ba muoi phat. Khi diéu d6 xay ra, ban nén
chuyén cai biét cua minh tr hoi thé sang anh sang (4n
tudng- nlmltta) Néu 4n tudng cua ban thyc su 6n dinh khi
ban chuyén céi biét tir hoi thd sang anh sang thi dinh cua
ban s€ tr& nén manh mé hon, va anh sang cling sé& tr¢ nén
sang hon. Tuy nhién, ngay ca khi 4n tuéng 6n dinh, n6 cé
thé yéu di vi sy nhan biét cua ban chua lién tuc. Néu diéu
dé xay ra thi ban can phai dua tam trd lai hoi thd mét lan
nira.

Tap trung vao an twéng (nNimitta)

Néu ban c6 thé tap trung tot vao an tuéng (nimitta), vao
anh sang, tai cuing mgt no1 ban chuyén chti vao hoi thd, lién
tuc va trong thoi gian dai hon va lau hon, trong khi khong
dé y dén hoi thé thi dinh cta ban sé& phat trién manh mé
hon. Do d6, anh sang s€ trd nén sdng. N6 s€¢ md rong va
tr& nén to hon va sé trai rong khap than thé. Ban dang di
dung hudng. Tuy nhién, ban can phai chu y dén anh sang
& cung mot noi ban chuyén chll vao hoi thd ma khong phai
bét ctr noi nao khac.



30 Sayadaw Revata
Chuyén chi vao nimitta, khong phai hao quang

Khi dinh duge trau doi, tim dinh tro tao ra anh sang. Khi
su hop nhat 6n dinh, ban cam thay hao quang xung quanh
vung ban dang chuyén chi. D6 1a nang luong t6t, khong
xau. Do béi hao quang 4y, ban ¢ thé dé& dang dinh tAm cta
minh ¢ d6. Tuy nhién, hao quang khong phai la canh dé
muc cua ban; canh dé myc cia ban 13 4n tudng (nlmltta)
Ban sé& cam thiy hao quang nhung khong cht ¥ dén nd. Vi
hao quang do6 va su trau ddi dinh cta ban, ban ¢ thé dinh
tAm cua minh tai noi chuyén chi, chd hao quang, bat cir
khi nao ban muén 1am nhu vay. Ban luon luén cé thé cb
dinh tdm cta minh & d6 moi lac. Cho du ngdi, dimg, di
hodc nam, ban ¢6 mét noi dé ¢ dinh tim ciia minh bat cir
lac nao ban chon dé 1am nhu vay.

Cho phép tinh can ting truwéng on dinh

Ban thay dé dang duy tri sy tap trung chuyén cha ctia minh
0 tai noi tp trung nho c6 hao quang dé. Sy mong mudn
trau doi d6i khi co the gdy ra su ¢ gang qua nhiéu. Sau do,
néu ban dua su ¢b ging vao nhiéu thi dinh ctia ban s& tro
nén manh mé hon va anh séng s trd nén sang choéi hon,
nhung ban s& khong thé duy tri dinh cia minh trong mot
thoi gian dai. Pay khong phai 1a cach dang dé tu tap. Thay
vao do, ban can phai dé dinh cta ban mot minh sau hon chi
bang cach chuyén chi vao an tudng mot cach 6n dinh.
Trong moi truong hop, tinh cin qua murc, bat ngudn tir sy
mong mubn va long tham, 1a m§t sy xdo tron lon.



Hwdng Dan Thién Anapanasati Cho Ngwdi M&i Bat Ddu 31
Nhép vao thién dinh
Néu ban c6 thé tiép tuc chuyén cht vao an tuéng mot cach

on dinh, dang cach, tu nhién, c6 sy chl y va trong thoi gian
dai hon va lau hon thi ban s€ dat dugc thién dinh.

Tu tp dinh dé biét va thdy Phap (dhamma)

Dc Pht day: ‘Nguoi dugc dinh biét va thay Phap nhur tht
(theo thyc tinh). Chung ta tu tap thién dé biét va thay Phap
thyc tinh. Do do, ching ta can phai tu tap thién dé phat
trién dinh./.
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