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Quan niém hoi thé

Godwin: Chao mung cac ban mot 14n nita. Nhu cdc ban théy, bai n6i chuyén chiéu nay dat
trong tim dén sy cht y ciia chiing ta vao hoi thé vao va hoi thé ra. Day 1a mét trong nhitng ky
thudt thién duoc biét nhidu nhat, thong dung nhit, trong tht ca truyén théng Phat gido. Va
ngudi ta cling truyén rang Dirc Phat giac ngd nho ky thuat nay. Vi thé, chung ta thir xem tai
sao ky thudt nay quan trong dén thé.

Chi cin biét nhiing gi dang xiy ra trong tim va thin chiing ta

Trong tleng Phan, ky thuat nay goi la Anapanasati, nghfa 1a quan niém hoi thé vao va hoi thé
ra. Vi thé, trong 16i thién nay, tit ca déu nhin manh dén phat trién tinh thtrc, phat trién quan
niém. Nhu chiing ta biét, hoi thé xay ra ty nhién.

Nhu the d6i v6i nhitng cai xay ra tu dong, chang ta cb géng phat trién quan niém, tinh thirc.
Va vi tat ca trong tAm dit vao quan niém nén diéu rit quan trong phai nhé 1a bat cur didu gi
xdy ra trong tdm va than khi chung ta dang tap luyén ky thudt nay, chung ta nén hoc chi can
biét, chi can quan niém, chi can y thirc r6 rang nhiing gi dang xay ra. Vi vay, khi ban c6 y
nghf, xin ding xem chiing nhu 12 mot sy quay nhiéu nhung tot hon nén y thirc rd rang ban
dang c6 y nghi. Néu ban nghe tiéng, chi can biét ban dang nghe tleng Néu ban cam thiy
nhiing cam gidc khac nhau trén co thé, bit cir cam gic gi, chi cAn biét minh dang cam thiy
nhitng cam giac khac nhau. Nhu thé, ban biét nhiing diéu nay dang xay ra, ban quan niém
nhiing diéu nay, rdi trd lai v6i hoi thd. Khong cin phai chién ddu khi chung ta hanh thién 4p
dung ky thuat nay. T6i thudng ndi ching ta da c6 qua nhiéu tran chién trong doi song, xin
dirng bién thién thanh mot chién tran khac nita. Tét ca y nghia cta thlen 1a dé cam thay tu do,
cam thay vui vé, cam thay nhe nhang, dé thoat khoi dau khd, nhung néu ban bién thién thanh
mot chién tran thi thién chinh nd tré thanh mot nguén dau khé. Vi thé, xin ghi nh¢ diéu nay,
trong tim ciia ky thuét nay 1a chi cin biét hay chi cdn quan niém hay chi cn ¥ thic 16 rang
nhiing gi dang xay ra va rdi bo nhiéu thi gio hon vao hoi thd, ma khong can phai chién du gi
ca.

Sbng véi gidy phit hién tai

Mot khia canh rét quan trong khac cta ky thuat nay 1a n6 gitip chung ta sdng véi gidy phut
hién tai, dau chi chirng vai phat. Vi hoi thd ludn luén xay ra ¢ gidy phat hién tai, luén luén
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x4y ra bay gid, nén néu ban c6 quan niém hay tinh thirc vé hoi thd, ddu chi trong vai phut, ban
¢6 thé cam giac dugc thé nao 1a c6 mit tai ddy, thé nao 1a hién dién.

Bing khong, hau nhu sudt thoi gian, chiing ta chim d4m hoic trong quéa khir hoic trong tuong
lai va chiing ta con khong hay biét minh dang & trong qué khir hay tuong lai. Vi vay, co nhiéu
mo hd, nhiéu hon loan trong tam ching ta, nhung ky thudt nay, chi can hién dién v6i hién tai,
gitip chiing ta séng v6i gidy phut hién tai, dau chi trong vai chdc lat.

Xem hoi thé ciia ching ta nhu la ngwoi ban cia chiing ta

Mot diém quan trong khac cén ghi nhé 14 chung ta cin phai dat lién hé véi hoi thd cua ching
ta va cach thirc dé c6 thé lién hé véi hoi thé ching ta 1a xem hoi thé nhw mot ngudi ban.
Chung ta thir xem lam sao c6 thé cho hoi thé 12 ban ciia ching ta. Mot diém 1a, ngudi goi la
ban duy nhit 1a nguoi ludn ludn ¢ v6i ching ta. Toi khong nghi ring chiing ta c6 bit ctr ban
nao co thé & vdi ching ta subt thoi gian. Nhur thé, hoi thé 1a ngudi ban duy nhét luén luén &
v6i chung ta sudt thoi gian. Mot 1y do khéc 12 ngay ca lac chung ta ngii, ong ban ciia ching ta
cling van hoat dong. Ban c6 ngudi ban nio & véi ban khi ban dang ngii khong? Nhung hoi
thd, dau ban ngi hay thire, luén ludn & véi ban.

"Ban" ciia chung ta giip chuing ta binh tinh lai sau nhitng cam xtic

Mot 1y do tai sao hoi tho lai la nguoi ban tdt cua chiing ta vi, nhu da ndi trudc day, hoi thd
luén luén gitip ching ta sdng voi gidy phut hién tai. Va cai gidy phut ban séng véi hién tai,
gidy phiit d6 1a gidy phut tir do. Lién quan dén van dé nay, hoi thé, ngudi ban cua ching ta,
bét cir e ndo chung ta ¢ mot cam xuc, néu vao gidy phit d6 ban nghi dén dng ban ciia minh,
xin vui 10ng 1am tht, thi ban 14y lai binh tinh ngay va rdi ban c6 thé cam nghiém mot khoang
cach bai vi ban tro lai gidy phut hién tai. Ngay hém qua, c6 ngudi ban cia t6i bao t6i ring khi
gédp dén do, anh ta tr¢ nén buc bdi. T6i nghi tat ca chung ta déu c6 thé lién hé dén hoan canh
nay, nhét la khi chung ta tr& hen va ban chi thiy toan den do. Cai dén do dang thuong. Ban c6
thé ndi gian vai cai dén do, ban c6 thé buc boi vé cai dén do va didu nay co thé tao ra biét bao
kh s cho chiing ta. Vi thé, t6i bao ban t6i rang, 1an sau néu gap hoan canh nhu thé, chi nén
thoai mai, & mét luc véi hoi thd. Nhu thé, truée day ban ghét cai dén do, bay gio cam thy
biét on cai dén d6, vi nho dén d6 ban mai ¢ thé & véi ban ciia minh 13 hoi thé cia ban. Nhu
vdy, t61 mubn 1ap lai, bit ctr liic ndo ban c6 bat cir cam xuc khé chiu nio, ¢6 thé 14 tinh trang
cang théng, c6 thé 1a gian, sg, lo 4u, mic cam toi 151, bt ¢t cam xuc kho chiu nao gy dau
khd cho chung ta, ngay lién khi ban vira nghi dén dng ban ctia ching ta va bo ra mot it thi gio
v6i hoi thd thi cai gi xdy ra cho cai cam xtic d6? T6i s€ ndi cho cac ban ly do don gian tai sao
ching ta c¢6 thé tim dugc sy giam nhe trong hoan canh nhu thé. Ly do don gian 1a khi chiing ta
dang c6 mot cam xuc, didu khién cho cam xuc d6 cang manh mé hon, diéu khién cho cam xuc
cang trAm trong hon chinh 13 tr tuéng ciia chung ta. Do ddy, trong hoan canh nhu thé, neu ban
¢6 thé bo ra vai ba phut vi 6ng ban cua ching ta, thi trr trong khong con c6 chd dé trdi day
va ban binh tinh lai ngay.

"Ong ban" ciia ching ta con c6 thé gitp chiing ta khi ching ta chét

Mot gidy phut khéc, gidy phut rét quan trong 6ng ban ctia chiing ta c6 thé giup chung ta 1a vao
lic chung ta cheét.

Qua thé, trong mét quyén sach co bao ring néu ban luyén tap ky thuat nay, va néu ban hoc
cach lién hé vdi hoi thg, thi vao lac lam chung va néu ban con tinh thi tirc khic ban s& chi tAm
dén hoi tho. Téi rit luu tim dén cong viéc nguoi ta lam cho ngudi dang hip héi, giup do
ngudi hip héi chét mot cach binh an. Pang cha ¥, mét trong nhiing ky thudt ho xir dung 1a dat
trong tim vao hoi thd. Nhu thé, khong phai hiru ich sao 6ng ban ching ta gitp chiing ta séng
binh an va chét ciing an lac.




Quén ly lich ciia chuing ta

Mot khia canh dep khac clia ong ban ching ta la khi ching ta sdng voi 6ng ban ching ta, ddu
chi vai phut, tht ca 1y lich ctia chung ta, bt k& ban 13 nguoi Trung hoa, Sri Lanka, brrc, Anh,
tat ca deu quén di. Trong thé gioi nay c6 nhitng phan chia khac nhau nay, phan chia vé ching
tdc, vé ton gido. Vai vin d& trong thé giéi tin tien nay sinh ra c6 thé vi thira nhan nhung phan
chia nay. Nhu thé, khi ban & v6i hoi thd, tit ca nhitng 1y lich ndy déu roi rung hét va chi con
¢6 hoi thd vao va hoi thd ra. Thé thi chi 1a thé ma thoi, diu cho d6 12 mot Phat tir, mot nguoi
theo Thién chua gido, hay ngudi theo Hdi gio, chi 1a mot hoi tho.

Tim dwgc yén tinh va tri tué¢

Mot diém khéc, c6 1é diém cubi cting, vi thi gio sip hét, 1a khi chung ta & v6i hoi thd, ching ta
tim dugc yén tinh, mdt khoang khong gian, mot su yén lang trong tdm. Noi theo danh tir Phat
gido, trang thai néy goi la Dinh, yén tinh, lang 1€, thanh binh. Nhu vay, hay thay ky thuat nay
c6 mot khia canh giup cdm nghiém dugc Dinh, yén tinh, va cling nhu t6i da ndi, gitp ching ta
tim dugc hiéu biét siu sic, hiéu biét sang sudt. N6 giup chung ta thiy 6 tu tuong chi 1a tu
tudng, giup chung ta chi phan chiéu tu tu(mg, chi cam thiy nhitng cam giéc, chi ghi nhan cac
am thanh;nhu thé, chung ta dat dugc tué gidc rit quan trong nay trong Phat gido: hoc cach
thay su vat diing nhu sy vét.

Ky thuat nay giiip chiing ta nhw thé nao trong doi séng hing ngay

Mot cdu hoi 1y tha : ky thuét ndy c6 gitip ich gi cho chiing ta trong cudc sdng hing ngay
khong hay chi giup khi ching ta dang ngdi trén ném? T6i co dé nghi 1a khi chung ta ngoi,
chung ta c6 hiéu biét sdu sic nay, chiing ta phat trién duoc k¥ xao, phat trién tinh thic, phat
trién mot tdm khong phan u’ng tram tinh, nhung didu quan trong hon 13 c6 mot tim nhu thé
trong doi séng hing ngay. Diéu t6i ¢b ging trinh bay 13 dwa ra mot vai diém, vai khia canh vé
tam quan trong ciia ky thuat quan niém hoi thé nay. C6 thé con vai diém khéc nita nhung toi
nghi khong du thi gio. Bay gid t6i mubn moi cic ban hoi vé nhing diéu da trinh bay va bét cir
cau hoi ndo vé cach tap luyén nay.

Vién va Pap

Thinh gia: Toi mudn biét khdc biét giita thién ching ta dang hoc va thién trong tén gido khdc
day la nhu thé nao?

Godwin: Day 1a mot cau hoi qua ly thuyet t6i thi lu6n ludn thich cau héi don gidn, thuc té
nhung toi van s€ tra 101 cau hoi ly thuyét do. Khi ban néi ton gido khac, né c6 thé bao gom tt
ca ton gido. Nhur thé, trong ton gido nao nhin manh dén thién thi luén luén nhin manh dén
viéc 1am tAm trdm tinh lai, lam tim yén tinh. Qua vy, trong Thién chua gido, c6 mot céu noi
dep nay: phai tré nén thanh tinh va phai glong nhu Thuong dé. Nhu vay, trong t6n gido khac,
ho c6 thé dung ky thuat khac nhung nguyén tic van la dung nhitng ky thuat do dé dugc yén
tinh, thanh binh, tim dugc khoang cach. Mot diém tuong ty nira 1a trong bat cir truyén théng
nao co thién thi phai c6 mét yéu td tinh thirc, mot yéu t6 hiu biét, hiéu rd nhitng gi dang xdy
ra trong tdm. Nhu vy, toi nghi hai khia canh nay lu6n hién hiru trong bét cir trong truyén
théng tinh thin nao cé thién.

Con gi nira khong? Tbi thich vai cau héi thye tién lién quan dén ky thuat nay.
Thinh gid: Lam sao t6i c¢6 thé biét phai lam gi véi hoi thé va lam sao dé c6 thé cam thdy hiéu
qua cua hoi tho?

Godwin: Ban khong can phai thiy hiu qua cua hoi tho. Qua thé, khi t6i trinh bay thién
huéng dén, t6i cb ging dé nghi nhing gi phai lam. Piéu can phai lam don gian 1dm. Chi can




cam glac nhiing gi xdy ra khi co thé dang tho. Nhu thé, ding cdm gidc va dong tac trong co
thé dé y thirc, dé tinh gidc. Vi thé, t6i mubn 1ap lai, ban khong cin 1am gi dic biét. Chi cin y
thirc 16 hoi thé vao va hoi tho ra cia ban.

Thinh gid: khi chiing ta thién, chiing ta cam thdy mét va buon ngii. Nén lam gi trong truong
hop do?

Godwin: ciu hoi rat hay, thyc té. Mot dé nghi 1a, chi cin mé mét. Mot dé nghi khéc, ly thu
trong kinh sach Phat gido ludn nhan manh dén diém ban phai gilt cot xuong song cho thing.
Nhu vay, néu ban c6 thé gilr cot song thang thi phén 16n kho budn ngl hay ngi ga ng gat.
Mot nghi khéc 13, t61 mudn noi, néu cin, ban ctr dimg ddy. Nhu thé, cac ban c6 thé thir mot
trong nhitng diéu nay va t6i giam béo s& c6 két qua ngay. Con gi nita khong?

Thinh gia: Cdu héi thir nhat la, nguoi Trung Hoa chung toi thzmng bdo ching ta chi cé mot
tam théi va chiing ta khong thé dung mot tam cho hai viéc cung mot lic. Trong doi song hang
ngay, chung ta phaz lo cOng viéc va hau nhir lic ndo ciing bdn ron, nhw thé, lam sao c6 thé
vira chu toan cong viéc ching ta, vita cé thé lam ban véi hoi thé ching ta ciing mét hic duwoc?
Va cdu héi thir hai 14, triede ddy ong cé bdo hoi thé la nguwdi ban tot nhat cia ching ta va
Iuén & véi chiing ta sudt thoi gian ngay cd lic chiing ta ngil, nhw vdy, khi ndm mo hay khi ngi
ngon, ldm sao ¢6 thé lo cho éng ban ching ta vao lic dé?

Godwin: Téi s& bit dau véi cau hoi cudi trude. Piém 1y tha vé 6ng ban ciia chung ta 13, doi
khi ching ta c6 thé phét 1o 6ng ban d6. Bai vi khi chung ta dang mo va khi dang ngu, dé c6
thé  nght dén 6ng ban cua chiing ta, ching ta phai tinh thirc, phdi ¢6 ¥ thirc. Trir phi ban 1a mot
thlen su c0 trinh do hét sirc cao ban méi co thé ¢6 chut quan niém khi ban dang ngu va dang
nim méng, néu khong thi ai 1a ngudi c6 quan niém trong khi dang ngu va nam mo. Nhu thé,
cau dap cia toi 13, ddy 1a mot trudng hop ban c6 thé dé cho 6 Ong ban & mot minh va éng ban
do cung chéng lwu tam gi. Cau hoi thi nhét 13, trong cudc song hang ngay, chung ta phai lam
nhiéu viéc khac nhau, 1am sao c6 thé vira 1am viéc ma van c6 thé lo cho ng ban chiing ta.
Nhu t6i d no6i, dé nghi dén 6ng ban dé, ban phai dung cong viéc. Day la ly do tai sao t6i bao
khi dén giao théng bat do, khi khong cé gi dé lam, thi chi can y thirc dén 6ng ban cta ban, tbt
hon la buc boi véi den do. Khi ban dang c6 mdt cam xuc ddc biét va ban kho chiu vi cam xuc
d0 thi vao luc do dung ¢b ging 1am cong viée khac va vao luc d6 chi can tré lai véi hoi thé.
T6i con mudn tra 151 thém, chung ta c6 thé cb gang lam gi voi tu cach ngudi hanh thién khi
chang ta phai lam nhiéu cong viée khac nhau. Didu thuong xay ra 13, khi chung ta phai lam
nhiéu viéc khac nhau, didu c6 thé anh hudng chung ta 1a chiing ta c6 thé c6 y nghi: toi phai
lam nhiéu viéc nhung biét dau t6i co thé lam sai lam. Do6i khi ddy 1a didu gy ra cang thing.
Nhu t6i da n6i ngay hom qua, trong nhirng nén vin héa qua chii tim dén 1am viéc hoan thién,
dung dén, ban mubn lam diéu gi cling phai ludn lu6n dung va hoan toan. Nén t6i thiét nghi,
trong nhimg hoan canh nhu thé, néu ban c6 thé buéng bé cai ¥ nghi hoan thién nay thi c thé
htru ich. Pay 1a mot dé nghi.

Mot diém quan trong khéc 13, mic dau chiing ta phai lam nhiéu viéc khac nhau, nhu 6ng noi
rat ding, ching ta chi co thé 1am mdt viéc vao mot luc. Néu chung ta co thé hoc cach y thirc
13 bét ctr viée gi minh dang lam & mdt hoan canh nao do thi rdi chung ta c6 thé phat trién cai
goi la quan niém lién tyc vao viéc phai lam.

Mot dé nghi cudi cung c6 thé rAt hiru ich 14, khi dang lam viéc va phai lam nhiéu viéc khéac
nhau, nhu truge kia t6i ¢6 néi, diéu quan trong 1a y thire 10 trang thai tdm cua ching ta. Ban
dang bdn chdn, ban dang cing thang, cam thiy bat 6n hay thoai mai? Nhu vay, rat quan trong
cho nhimg ai that sy quan tim dén viéc tap luyén hing ngay 1a phai thuong xuyén klem soat
trang thai tim cta minh. Dau dang lam viéc hay khong lam viéc, cac ban nén ¢ géng phat
trién su tap luyén thuong xuyén theo ddi, ¥ thirc 16 nhimng gi dang xay ra trong tim ban. Nhu
thé, khi phai 1am nhiéu viéc khac nhau, sau khi y thirc rd rang céc viéc 1am, ban chi can theo




ddi trang thai tim ctia ban. T4m ban dang phan tng hay chi dap 1ai? Day 1a hai chir rat dic
biét. Pép lai 1a 1am diéu can thiét ma khong c6 phan tmg. Phan (g 13 trd nén lo 4u, so hdi,
khan trrong, cing théng va van van. Vi ban van chi 14 con ngudi, vi ban con dang tap luyén
nén ciing binh thuong théi khi ching ta bit ddu phan tmg trong vai truong hop nao do. Néu
ban c6 thé ¥ thirc ngay ca luc ban dang phan tmg, thi it nhit sau day, khi co khodng cach giup
thiy r6 rang, khi da hoi phuc khéng con cam xuc do, ban co thé nhin lai va tim hiéu: tai sao
t6i phan (mg? Tai sao t6i lai khong co thé chi cin dap lai hoan canh d6? Rbi thi, nhur t6i néi
hom qua, chung ta hoc hoi tir nhiing sai 1Am cta chung ta, chung ta ciing ¢6 thé hoc ngay tur
nhitng phan ng cia minh. C4i 16i tim hiéu nay phai thyc hi¢n ma khong cho minh diém x4u.
Ban phii 1am céi thir didu tra nay mot cach rt than thién, nhe nhang, dua cot. Va ban c6 thé
thi nghiém, ban bdo, "nao, xem thir ngay mai toi s€ hanh dong ra sao. T6i s€ phan ting hay t6i
s& chi dap lai? Va khi phan tng thi phan tmg kéo dai bao 1au? " Nhu thé, v6i tim mé rong ban
xem thir cai gi s& xay ra. Day la nhitng khia canh rét Iy thd, xinh dep cta thién, xem nhu la
mot cach dé thi nghiém, thi nghiém vé6i chinh minh. Khi ban dang lam thir mét thi nghiém,
ban khong theo mot 1ap truong. Nhu vy, khong theo mot lap truong, ban chi dang hoc hai,
dang tim toi, dang tham hiém, dang thi nghiém. Chiing ta c6 thé thi nghiém, tham hiém, hoc
hoi bat cir hoan canh nao.

Con thi gio cho mot cau hdi cudi cung.

Thinh gta T6i c6 thé y thirc ré minh dang ¥ thirc tw tiwdng, roi thi, trong truong hop do, t6i
khéng con cé thé tdp trung vao thién nita, nhu thé phdi nén lam sao?

Godwin: Nhu véy cau hoi 1a, néu t6i hiéu dung y cau hoi, néu ban quan sat thi d6 khong con
la thién nira. Va néu d6 khong con la thién nira thi, that sy cau hoi ban khong hiéu la gi?

T hong dich vién: Cau anh ta hoi la, khi anh ta thién, anh ta y thirc tr tuong dang théang qua
va ¢ giai dogn nay, anh ta khong ¢ van dé gi, anh ta van cé thé tap trung tw twong, nhung khi
¥ thitc thdy rang minh dang thdy tw twéng thodng qua, thi diéu ndy dnh huéng dén dinh tdm
cua anh ta.

Godwin: Nhu thé, day 1a mot diém khéc cin ghi nhé, cai chit "dinh". Nhitng ai chu ¥ ling
nghe t6i s& nhd t6i chua hé ding chit "dinh" 14n nao hét, nhung thay vi ding "dinh" nhiing
chir t6i dung 1a "tinh thirc", "quéan niém", "chi cin hay biét". T6i cb ¥ tranh dung chir "dinh"
bdi vi day la diéu tao ra khoang tréng. Day la diéu tao ra dau khd. Vi thé, t6i mubn dé nghi 13,
diu bt cu gi xdy ra, néu tam dinh, thi chi cin biét 1a tim dang dinh, va khi tam khong tap
trung chi cén biét 1a tim khong tap trung. Van dé 1a gi? T01 quan trong, khi chung ta ng01
thién, khong nén c6 mot ude vong, ¢6 mot y nghi, mot méiu myc céi gi nén Xdy ra va cai gi
khong nén xay ra. Theo truyen thong Thién tong, c6 mot chir dep dé dién ta diéu nay, co tam
ctia ngudi méi hoc hay cai tim "khong hay biét".

Udc vong la didu gy dau khd trong doi sbng chung ta. Khi ching ta mang u6c vong ma wéc
vong khong ddp mg v6i udc vong, ching ta khd trong cudc séng va day cling 1a cach dau khd
sanh ra trong thién. bay la dlem rat dang luu y. Vi vay, khi chung ta thién ma khong c6 udc
vong gi, ban s& chi can ¢b ging biét nhimg gi dang xay ra tur gidy phut nay dén giay phat
khéc. Va rat, rit quan trong khong nén cho diém 6t va diém xAu. Khi mot nguoi tréng mong
dat dugc dinh va r6i khi nghl rang minh tép trung tu tudng dugce, ban s€ tw cho minh mot diém
t6t to by va cir bam vao cdi dinh do va déy 14 cach cing thing tao ra. Va khi tim khong tap
trung, mot diém x4u 16n. Nhu thé, trong thién ching ta ciing danh gia, cting cho diém tbt,

diém x4u. Pay la didu hing ngay chung ta thuong lam, thi it nhét trong thién, xin vui long hoc
mé rong tim dé don nhan bat ctr gi xay ra.

By gio t6i d& nghi céc ban nghi giai lao ngén va trong khi nghi xin 96 ging duy tri quan
niém, va khi di chuyén xin vui 10ng di cham va véi tinh thirc, nhu the cac ban c6 the chuén bi
tam dé thién. Xin vui long hoc di cham.




(gidi lao)

Godwin: Xin ngdi vao tu thé thoai mai. R4t quan trong pha1 ng01 v6i than thoai mai. Xin vui
long ¥ thirc rang chiing ta s& khong lam diéu gi dac biét, vi thé cac ban co thé thoai mai.

Chuing ta hdy bo it thi gio voi co thé chung ta. Chi cén cam thdy co thé, nhitng cam giac khac
nhau, nhitng chuyén dong khac nhau trén co thé ban.

Néu c6 tu tudng, chi can budng bo tu tuong va tro lai véi co }hé. Nhur thé, cam thy co thé 1a
mét viéc va nghi dén co the la mét viéc khéc, xin vui 10ng thay rd sy khac biét nay. O day
chiing ta dang hoc cam thay co thé chung ta.

Chung ta hay hoc cam théy than thudc, diu dang va tur té v6i co thé minh.

By gio ching ta thir cam thiy cai cam gidc ngdi voi co thé yén tinh hoan toan 1a nhu thé nao.
Bay gio xin vui long dé cho co thé thé ty nhién.

Khéng cn kiém séat hay didu khién hoi tho chiing ta, khéng diéu khién hoi thé ty nhién cia
chiing ta.

Chiing ta hdy b6 vai phit chi dé hoc cach cho co thé mudn lam gi tuy .

By gid chi cdn cam thay nhiing gi xay ra trén co thé khi co thé dang thé, nhitng cam giac
khac nhau, nhimg chuyén dong khac nhau trén co thé khi co thé dang thé.

Céc ban c6 cam thiy cam giac ¢ pham vi 16 mui khong? Ban c6 cam thiy c6 cam giac nao &
nguc khéng? Ban co cam théy su phdng 1én va xep xudng ctia bung khong?

Cam nghiém gidy phit hién tai nhd nhitng cam giac va nhiing chuyén dong trén co thé ban vi
chiing dang xdy ra ngay bay gio.

Khi co thé dang hit vio ban biét co thé dang hit vao. Khi co thé th ra, ban biét co thé dang
thé ra.

Khéng nghi dén qua khtr, khéng nghi dén twong lai. Hudng céi vui ctia gidy phut hién tai nho
hoi thé vao va hoi tho ra.

Xin vui 10ng dimg cb géng ngin chan tu twdng hay kiém soat tu tudng.

Néu ¢o tu tuong, chi can biét ban dang c6 tu tudng va trd lai voi 6ng ban hoi thd cia ban.
Chi cin cam thiy thoai mai vi hoi tho ban.

Ching ta hdy cam thdy than 4i va dju dang véi tim va than.

Khong diém t6t cho nhimg gi dang xéy ra, khong diém xéu cho nhiing gi dang xay ra. Chi can
o bict bat cur gi dang xay ra.

Bay gio xin vui long tlr tr m& mét va khi thay d?)i tulthé, xin vui long 1am chém, véi y thic.
Va xin ding nghi rang thién da cham dat. Chi can tiép tuc bict rd nhiing gi dang xdy ra trong
tam va than ting gidy phut.

Bay gio chung ta tung mot it kinh. Khi tung kinh, xin vui long gitr than thé bat dong va xin
dung gy tiéng dong vi tunh kinh cting chinh 1a thién. Ciing gidng nhu dung hoi thé d€ cam
nghiém gidy phut hién tai, dung tung kinh d¢ cam thay giay phut hién tai va tao khoang khong




trong tdm qua 101 doc tung. Toi d& nghi chung ta ding nhin vao gidy vi ddy 1a nhing chit don
gian va cac ban s€ c6 thé bat dugc nhiing chir do.
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