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Loi Mé Dau

Di nhién ching ai mubn dau kh6 va moi ngudi déu cd
ging tim kiém hanh phuc. Khip noi trén thé giéi nhan loai
dang tim du cach dé ngan ngira hodc lam voi di ndi dau
kho va tao an vui hanh phtic. Tuy nhién muc dich chinh
yéu ctia ho chi nham tao hanh phuc thé chat béng phuong
tién vat chat. That ra, hanh phuc hay khong deu do & tam
cua ching ta. Vay ma rat it ngum nghi dén vén dé phat
trién tinh than. Nhimg ngudi mudn rén luyén tinh than lai
cang hiém hoi hon nira.

Dé thoa man nhirng nhu cau vat chat nguoi ta thuong dé
tam dén nhitng viéc tam thuong nhu tim gidt sach s&, an
mac gon gang. Ho quan tdm nhiéu dén viéc kiém thirc in,
quan 40, nha cra. Tién bo khoa hoc da gip ho nhiéu
trong viéc nang cao doi séng vat chit: chang han nhiing
tién bo trong sy chuyén ché va truyén tin, nhiing phat
minh y hoc dé ngira bénh va tri bénh. Phai nhin nhan
nhimng cb gang 4y rat u 1a quan trong, nhung chung chi
gitip bao vé va nudi dudng co thé ma thoi. Nhitng phat
minh va nhing thanh céng d6 khong thé nao tiéu diét hay
giam thiéu dugc ndi khd cua tudi gia, bénh tat, gia dinh
x40 tron va khung hoang kinh té.

Tom lai, khong thé nao thoa min nguyén vong con nguoi
bang phuong tién vat chat. Chi c6 su rén luyén tinh than
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m&i c6 thé gitip con ngudi vuot qua nhirng ndi dau khd
nay. Boi vy phai tim mot phuong cach hitu hiéu dé rén
luyén, on dinh va thanh loc tam hon. Phuong cach nay
dugc tim thiy trong MahaSatipatthana Sutta, mot thoi
phap ma duc Phat da giang day cach day hon hai ngan
nam tram nam. Puc Phat day:

"Dy la con dwong duy nhat dé thanh loc
tam, cham dirt lo éu, phién muon, tiéu diét
than bénh va tam bénh, dat thanh dao va
chitng ngé Niét Ban. P6 la Tir Niém X",

Giai Poan Chuin Bij

Néu ban that sy thyc tap thién dé dat duoc tué giac giai
thoat ngay trong kiép hién tai, ban phai gat bo moi tu
tuong va hanh vi thé tuc trong thoi gian hanh thién. Lam
nhu thé 1a dé trau doi pham hanh thanh cao. D6 1a budc
cin ban cho viéc phat trién thién. Ban phai gitr minh trong
sach, dao dirc vi dao dirc 1a bude chinh yéu dé phat trién
tu¢ giac. Ban phéi gilr cac gidi ludt cuia nguoi phat tu tai
gia ddi véi cac vi xuat gia phai gilr gin gidi luat minh da
tho. Trong khoa thién tap nhiéu ngay thién sinh phai gitr
tam gidi (bat quan trai).

1. Khong sat sanh

2. Khong trom cip

3. Khong hanh dam

4. Khong noi déi

5. Khong udng ruou va cac chét say

6. Khong an sai gio (qua ngo khong an)

7. Khong miia hét, thoi kén don, trang diém,
thoa vat thom, d01 phan deo trang hoa

8. Khong nam ngdi noi qua cao va xinh dep.

Mot diéu nita 1a khong dugc c6 161 néi hay hanh dong bét
kinh d6i véi nhitng nguoi da cé trinh d gidc ngd cao (céac
bac thanh).



Theo truyén thong céc thién su xua thuong khuyén ban
dat long tin vao Puc Phat, vi nhu thé s& gitp ban bot hét
hoang khi nhitng hinh anh bat thién hodc s hai xuat hién
trong tdm ban lic ban dang hanh thién. Trong lic thién tap
ban ciing cin c6 mot thién su huéng dan dé chi cho ban
biét mot cach rd rang minh dang thién nhu thé nao va két
qua dén dau, ciing nhu dé chi dan cho ban khi can thiét.

Muc dich chinh va thanh qua 16n lao ctia viéc hanh thién
13 gitp ban loai bo tham, san, si - ba ngudn coi ctia moi
kho dau va toi 16i. Vay ban hay nd luc tich cuc hanh thién
voi quyét tam loai bo tham, sén, si; ¢6 nhu thé viéc hanh
thién méi hoan toan thanh cong. Cach thyc tap thién quan
trén can ban Tt Ni¢m XU (Satipatthana) nay la phuong
phap ma Pirc Phat va chu thanh ting da hanh tri dé giac
ngo. Ban hay vui mung bdi minh ¢6 co duyén thyc hanh
loai thién qui bau nay.

Bén diéu bao vé hay quan tuong sau day cling rat can thiét
cho ban khi ban bit dau vao khoa thién tap. Ban hay suy
tudng dén Purc Phat, dén long tur &i, dén than thé bat tinh
va dén su chét.

1. Trudce ti€n hay to long tri an kinh ngudng Duc Phat
bang cach suy niém dén nhitng durc tanh thanh thi¢n ctia
Ngai:

"Con dem hét long thanh kinh lam 1¢ Dirc Thé
Ton, Ngai la dang toan giac, tinh thuec, tri
dirc ven toan, hiéu thau ddo moi su, thdy cia

Troi va nguoi, dang an lanh va dem lai sy an
lanh".

2. Sau d6 hay huéng long tir 4i dén moi ching sanh, hay
hoa minh voi tat ca moi loai khong may may phan biét:

"Mong cho toi thoat khoi thu hdan, bénh tat va
phién mudn. Mong cho cha me téi, thiy t6i,
ban be toi cung tat ca moi nguoi, moi loai
thodt khoi thiy hdn, bénh tdt va phién muén.



Cau mong tdt cd chiing sanh thodt khéi kho
dau".

3. Hay suy tuong dén sy bat tinh ctia than the do la su
luyén &i bat thién ma phan dong thudng mac phai. Hay
chu ¥ dén tinh cach bat tinh, do day cua da day, rudt, dom
dai, mi, méau, dé loai bo nhiing tu tudng luyén 4i bam viu
vao xac than.

4. Suy tudng dén tinh trang mdi nguoi déu tién dan dén
cai chét. Pay 1a suy tudng co loi ich v€ phuong dién tam
Iy. e Phat thudng nhin manh rang su song that bap
bénh, tam bg, nhung cai chét 1a diéu chac chan khong thé
tranh né. Muc tiéu cu01 cung cua doi séng 14 cai chét. Tién
trinh cua cudc song gom c6 : sanh ra, gia di, bénh tat, khd
dau va cudi cung 1 cai chét.

Luc thyc tap ban co thé ngdi kiét gia, hay ban gia hodc
ngoi hai chan khong chong 1én nhau. Néu thay ngdi dudi
san nha kho dinh tdm hay lam ban khé chiu, ban c6 thé
ngé)i trén ghé. Té6m lai, ban c6 thé ngéi cach nao mién
thay thoai mai 1a dugc.

Bai Tap Thir Nhat

Hay chu tdm vao bung. Nén nh¢ 1a cha tdm, chir khong
phai chu mét vao bung. Chu tAm vao bung ban sé théy
duoc chuyén dong phong xep cua bung. Néu khong thiy
1d duoc chuyén dong cua bung, ban c6 thé dit hai tay 1én
bung dé "cam giac" sy phong xep. Mot ltc sau, ban s&
nhén 3 sy chuyén dong vao ra cta hoi thd. Ban hay ghi
nhan sy phong 1én khi hit vao va xep xudng khi tho ra.
Moi chuyén dong cta bung déu phai dugc ghi nhan. Tir
bai tap nay ban biét duoc cach chuyén dong cta bung.
Ban khong can dé y dén hinh thirc ctia bung ma chi can
theo ddi cam giac, sirc ép do chuyén dong ciia bung tao
nén ma thoi.

Qéi vO1 nhitng nguoi mai tap thién, day 1a phuong phap
rat c6 hi€u qua dé phat trién kha nang chua y, dinh tam va



tué giac. Cang thuc tap lau cang thdy su chuyén dong rd
rang hon. Khi tu¢ giac phat trién tron ven thi ta s& nhan
thirc dugc nhimng dién tién lién tyc cua tién trinh tAm-sinh-
1}'/ qua mdi gidc quan. Vi 12 ngudi so co hanh thién, su chu
y va kha nang dinh tdm con yéu nén ban sé& thy kho giir
tam trén nhiing chuyen dong phong xep lién tuc. Do do
ban c6 thé nghi rang: "Ta ching blet cach gilr tam trén
moi chuyen dong phong xep nay". Ban can nh¢ o day la
mot tién trinh hoc héi vi vay hay yén tam tiép tuc hanh
thién. Chuyén dong phong xep ctia bung ludn ludn hién
hiru, vi vay ta khong can tim kiém chung. Thyc ra, nhimng
thién sinh méi chi can don thuan chd tim trén hai chuyén
dong phong xep ma thoi nén sy thyc tap cling khong kho
khin 13m. Ban hiy tiép tuc thuc tap bai tap s mot nay
bang cach chi tAm vao chuyén dong phong x¢p. bung bao
gi0 1ap di lap lai ra 101 nhing chir phong xep, chi can
niém thim ma thoi. Niém tham s€ giup qui ban dé chu
tam vao dé muc. Nhung néu niém tham can tr sy cht
tam cua ban, thi ban chi ghi nhén su chuyen dong cua
bung ma khong can niém tham ciing dugc. Nén tho déu
dan tu nhién tranh thd dai hay ngin qua. Nhiéu thién sinh
mudn thdy rd sy phdng xep nén hay thd dai hoic thd
nhanh, lam nhu thé s& khién ban mét.

Bai Tap Thir Hai

Trong khi thuc tip quan sat su phong xep cua bung nhitng
tu twong khac s& phat sinh 1am ban quén mét sy cha tam.
Tu tudng, ham mudn, ¥ nghi, tudng tuong, v.v... s& xuét
hién gitta nhitng "phdng xep". Ban khong nén bé qua
nhitng phong tam hay vong tuéng nay ma phai ghi nhan
tung phong tam mot khi ching phat sinh.

Khi tdm ban tudng tuong didu gi, ban phai biét minh dang
tudng tugng va ghi nhan: "tudng-tugng, tudng-tuong,
tuong-tuong". Khi ban chi don thuan nghi dén d1eu gi
phai ghl nhén: "nghi, nghi, nghi". Khi ban suy gam, ghi
nhén: "suy- gam, suy-gam, suy-gam". Khi ban c6 du dinh
lam diéu gi hay ghi nhan: "dy-dinh, dy-dinh, du-dinh".
Khi tim ban di lang bac khong dé ¥ dén phong xep hiy



ghi nhan: "phong-tdm, phong-tam, phong-tam". Khi tuéng
tuong hay dang di dén mot noi nao phai ghi nhan: "di, di,
di". Khi dén thi ghi nhan: "dén, dén, ¢én". Khi nghi dén
gdp nguoi nao do thi ghi nhan: "gap, gap, gap". Khi nghi
dén no6i chuyén voi ai thi ghi nhan: "néi, néi, no6i". Khi
ban cai thi ghi nhan: "ban-cai, ban-cai, ban- cai". Khi théy
hinh anh mau sic ghi nhan: "thay, thy, thiy". Mdi mot
khi tam thay gi, nghi gi déu phai ghi nhén cho dén khi
chung bién mat. Sau khi chiing bién mét ta lai cht tam
vao su phong xep. Phai cha tm hanh tri dung chénh
mang. Khi dinh nudt nudc bot phai ghi nhén: "dinh, dinh,
dinh". Khi nut pha1 ghl nhén: "nuot nuot nuot Muon
khac nho, ghi nhan: ' muon mudn, muon roi lai tro vé sy
phong Xep. Neu ban mubn kKhum ¢6 ghi nhan: "mudn,
mudn, mudn"; trong khi khum cb ghi nhan: "khum, khum,
khum". Khi ban dinh ngimg c6 1én, ghi nhan: "dinh, dinh,
dinh". Khi ngtig c6 1én ghi nhan: "ngimg, ngung,
ngung". Tac dong ngirng c6 hay khum c6 phai lam tir tur.

Sau khi da cha tdm ghi nhan mdi mot dong tac do, ta lai
trg vé véi su phong xep.

Bai Tap Thir Ba

Vi phai lién tuc thién trong mot khoang thoi gian kha dai
v6i mot tu thé ngdi hay nam nén ban s& cam thdy mét va
thdy moi tay chan. Trong truong hop nay, ban hiy chu tim
vao noi moi mé¢t va ghi nhan: "méi-mét, mdéi-mét, madi-
mét". Hay ghi nhan mot cach tu nhién, khong mau qua
cling khong chdm qua. Cam gidc mét moi s€ dan dan giam
di va cudi cung hét han Néu sy mét méi kéo dai dén do
khong chiu dung ndi, lac by gid ban hay thay (101 tu thé.
Tuy nhién dimg quén ghi nhén " mudn, muon, mudn"

trude khi thay doi tu thé. Mdi mot chi tiét chuyén dong
nho déu phai dugc ghi nhan mot cach trung thyc va thir
tu.

Néu dy dinh dua tay hay chan Ién hay ghi nhan: "du-dinh,
du-dinh, dy-dinh" trong khi dua tay hziy chan 1én thi ghi
nhan: "dua-1én, dua-1én, dua-lén". Duoi tay, chan ra; ghi



nhan: "dudi, dudi, dudi". Khi dit tay xudng, ghi nhan:
"dat, dat, dat". Khi tay hay chan tiép xuc nhau ghl nhan:
"tiép-xuc, tlep xuc, tiép-xuc". Hay thuc hién moi dong tac
that cham dé dé ghi nhén. Ngay khi ban da ¢ trong tu thé
mai, ban phai tiép tuc chu tim vao su phong Xep cua bung
ngay. Néu thay tu thé méi khong thoai mai, mudn doi tu
thé thi ciing phai ghi nhd nhu trén.

Néu thay ngtra mot chd nao d6, chii tim vao chd ngtra va
ghi nhan: "nglra, nglra, ngura". Su ghi nhan phai tu nhién
dung qua mau cling dl‘mg qué cham. Khi cam giac nglra
bién mat lai tré vé voi su phong Xep. Néu ngua qua khong
chiu dugc mudn gii, ghi nhan: "mudn, mudn, mubn", roi
lai tur tir dua tay 1€n, ghi nhan: "dua-1€n, dua-1€n, dua-
1én". Khi tay dung chd ngira, ghi nhan: "dung, dung,
dung". Khi gdi nhé nhe vao chd ngira, ghi nhan: "gai, g,
gdi". Khi da ngtra, khong mudn gii nita va mudn dua tay
é hay ghi nhén: "dua- vé, dua- vé, dua-vé". Khi tay tro
vé ch cii va tlep xuc voi tay hay chan, ghi nhén: "dung,
dung, dung". Roi tiép tuc quan sat sy phong xep clia bung.

Néu thay dau hay khé chiu, hiy cha tim dén chd dau hay
kho chiu d6. Hay ghi nhan mdt cach 10 rang va chinh xac
moi cam giac phat sinh, chfing han, dau nhtrc, d¢ nang,
mét, t&, cirng, v.v... Can nhé 1a nhitng su ghi nhan nay
phai tu nhién; dumg voi va qué cling dung tré qua. Con
dau, nhirc c6 thé chdm dit hay gia tang. Khi con dau gia
tang cling dung hét hoang hay lo sg gi ca ma chi can tiép
tuc thién va mot 1at sau con dau s& lang di. Néu con dau
nhtre van kéo dai khong thé chiu dung ndi thi hdy bo qua
su dau nhire va chu tim vao su phong xep.

Khi thién cua ban tién trién, ban s& c6 nhitng cam gidc dau
dén kho chiu. Ban c6 cam giac kho thd, ngheén nghen, cé
khi nhu bi kim chich, thdy nhot nhat nhu ¢6 con tring bo
trén than minh. Ban ciing ¢6 thé thay ngira ngay, dau don
nhu bi con gi cin, bi rét run. Khi ban ngung thlen thi
nhitng cam giac trén bién méat ngay. Khi ban tiép tuc thién
tré lai va ctr mdi khi bat dau dinh tim thi nhitng cam giac
kho chiu trén lai xuat hién. Nhitng cam giac nay khong co



gi dang lo ngai. Pay khong phai 1a du hiéu ctia bénh
hoan ma chi 1a nhiing cdm gidc binh thuong van hién dién
trong co thé ta nhung chiing bi che 1ap vi tdm ta dang mai
ban ron véi nhimg d6i twong trude mat. Khi thién tién
trién, tAm ta tré' nén bén nhon, tinh té nén d& dang nhan
thdy nhitng cam giac nay, khi muc do thién tién trién hon
ban s& vuot qua tat ca nhitng chudng ngai nay. Néu tiép
tuc va kién tri thién ban s& khong con gap nhiing cam giac
kho chiu ndy nita. Néu ban thiéu can dam, thiéu quyét tim
va gidn doan mat thoi gian thi ban lai s€ cham tran véi
chung 1an nita mbi khi thién ctia ban tién trién. Nhung néu
gip nhimg cam giac kho chiu ndy ma ban van quyét tim
va kién tri tiép tuc hanh thién thi ban s& chinh phuc dugc
chung va ban s€ khong bao gio gdp nhitng cam giac kho
chiu nay nita trong lic hanh thién.

Néu ban du dinh xoay minh hdy ghi nhan: "dy-dinh, dy-
dinh, du-dinh". Khi dang xoay ghi nhan: "xoay, xoay,
xoay". Nhiéu khi trong lic dang hanh thién, ban thiy than
thé minh lic lu tir trude ra sau thi cling ding so hai, dimg
thich tha hay mong mudn tiép tuc lac Iu. Sy lic lu s&
cham diit néu ban chu tdm vao né va tiép tuc ghi nhan:
"ldc-Iur, lac-lu, lac-Iu" cho dén khi hét lac Iu. Néu da ghi
nhén nhiéu 1an ma than hinh van con lic lu ban hay dua
vao tuong hay ndam xudng mot lat va Vén tiép tuc hanh
thién. Khi than bj lay chuyen hay run ray ciing cha tim
ghi nhan nhu trén. Khi thién tién trién doi khi ban ciing s€
cam thay ron ron run 1én hodc 6n lanh & xwong song hay
toan than. D6 1a trang thai phi lac, mot thanh qua duong
nhién khi thién dugc tién trién tot dep. Khi tAm an tru
trong thién thi ban rat dé bi giat minh béi nhitng tiéng
dong nho. Ly do 1a tAm cua ban bay gio rat bén nhay
trudc moi d6i twong clia giac quan.

Trong lac thién néu ban cam thay khat nudc, hay ghi nhan
cam glac "khat, khat, khat" Khi mudn dung day, ghl
nhan: "mudn, mudn, mu6n" va chu tam ghi nhan moi mot
tac dong chuan bj dung day, roi cha tim vao tac dong
dang va ghi nhan: "ding, dang, dimg". Sau khi dung day
mét ban nhin vé phia c6 nudc, ghi nhan: "nhin, nhin,



nhin". Khi muén di, ghi nhan: ”muén, muén, mudn". Bat
dau budc tung budce, ghi nhan: "di, di, di" hay "trai, phai".
Ban phai tinh thirc trong moi budc di tir luc bat dau di cho
t6i khi dimg lai. Khi di tan bo hodc thién hanh ban ciing
phai theo nhitng nguyén tic ghi nhan nhu trén. Hay c6
gang ghi nhan nhimg budc chan qua hai tac dong: "dg,
dap", "do, dap". Khi ban da thuan thuc véi cach nay, hay
chu tam ghi nhan ba tac dong: "do, budce, dap", "dd, budc,
dap".

Khi ban thdy hodc di dén ché dé nude phdi
ghi nhan: "thdy, thdy, thay" hay "nhin, nhin,
nhin".

Khi dirng chan, ghi nhdn: "dung, ding,
dung".

Khi dva tay ra, ghi nhan: "dva, dwa, dua”.
Khi tay dung vao chén, ghi nhan: "dung,
dung, dung".

Khi cam chén, ghi nhan: "cam, cam, cam".
Khi thoc tay vao lu, ghi nhdn: "thoc, thoc,

thoc".

Khi dwa chén lén moi, ghi nhan: "dwa, dua,
dua".

Khi chén dung vao moi, ghi nhan: "dung,
dung, dung

Khi cam thdy mdt, ghz nhdn: "mat, mat, mat".
Khi nuét, ghi nhdn: "nudt, nudt, nuot".

Khi dé chén xuong ghi nhan: "dé-xuong, dé-
xuong, de—xuong

Khz thu tay vé, ghi nhan: "thu-vé, thu-vé, thu-
ve"

Khz thong tay xuéng, ghi nhdn: "thong,
thong, thong".

Khi tay dung vao dui, ghi nhan: "dung, dung,
dung".

Khi muén quay lui, ghi nhdn: "muon, muon,
muon”.

Khi quay lui, ghi nhan: "quay, quay, quay".
Khi di, ghi nhan: "di, di, di".

Khi dén noi, muon ding lai, ghi nhdn:



"muon, muon, muon".
Khi dvung lai ghi nhdn: "ding, ding, dung".

Néu ding mot thoi gian 1au, thi héy chi tam vao sy phong
Xep cua bung. Nhung khi ban muon ng01 hay ghi nhén:

"mudn, mudn, mudn" - Khi di dén chd ngoi, phai ghi nhén:
"di, di, di". Dén cho ngdi, ghi nhan: "dén, dén, den Xoay
nguoi trude khi ng01 ghl nho: ' xoay, xoay, xoay". Ng01
xuong ghi nhan: "ngoi, ng01 ngdi". Phai ngoi xuong cham
cham va ghi nhan moi chuyén dong ciia sy ngdi. Ban phai
chu y dén tung tac dong mot cua tay chan khi ngdi. Ngdi
xong lai tiép tuc theo ddi su phdng xep cua bung.

Khi ban mudn nam, ghi nhén: "mudn, mudn, mudn"; roi
lai ghi moi tac dong cua su nam nghiéng nguoi, chong
tay, dit dau, dudi chan, nam . tat ca nhung dong tac nay
phai 1am chdm cham. Luc nam Xuong 101 lai tlep tuc theo
ddi sy phong xep. Trong khi nam néu cam thay dau nhuc,
mét moi, nglra ngay... Déu phai ghi nhéan. Ghi nhan moi
cam giac, suy nghi, ¥ kién, can nhac suy x€ét va moi tac
dong cua tay chan va than thé. Néu thay khong con cam
giac gi dic biét dang ghi nhan thi hay tiép tuc ghi nhan sy
phong xep. Khi budn ngt, ghi nhan: budn ngii. Néu ban
c6 du nang lyc tap trung trong thién, ban c6 thé vuot qua
su budn ngli va cam thay tuoi tinh, lac bay gio ban hiy
tiép tuc theo ddi sy phong xep, néu ban khong thang duoc
con budn ngu hiy tiép tuc niém phong xep cho dén khi
ngu. Glac ngu 1a su lién tuc cua ludng ho kiép hay tiém
thtre, glong nhu truong hop cua tam luc tai sanh hay cua
tam lac chét, cai tAm lic nay rat yéu ot khong thé nhén
thue duge gi ca... Khi ban thire, tdm nay tiép tuc xuat hién
gitra nhiing lic ban nhin, nghe, ném, ngui, xic cham va
suy nghi. Nhung tdm nay xuét hién rat yéu va khong ton
tai 1au nén kho nhan thay. TAm nay sé duy tri lién tuc khi
ban nga. Khi ban thire ddy, thi moi tu twdng va moi ddi
tuong s€ dugc nhan thue 10 rang lién.

Vao liic thire gidc, ban phai hanh thién ngay. La thién sinh
m6i vi vay ban kho c6 thé tinh thirc vao nhimg gidy phut
dau tién luc méi thue day. Nhung ban phai giac tinh ngay



lac ban nhé lai ring minh dang hanh thién. Chang han luc
thirc day,ban nghi tudng dén diéu gi thi phai tinh thirc ma
ghi nhén ngay: "nghi-tudng, nghi-tuong, nghi-tuong". Roi
tlep tuc voi phong xep. Khi thirc day ban phai chi tdm
dén nhimg chi tiét ctia hoat dong co thé. Moi tac dong cua
tay chan va than thé phai duoc ghi nhan mot cach tinh
thirc. Luc thire day ban c6 nghi rang bay gio 1a may gid
khong? Néu nghi dén gio thi phai ghi nhan: "nghi, nghi,
nghi". Ban chuan bi ro1 khoi giuong ngu hay ghi nhan
chuan bj. Khi tir tur ngoi day pha1 gh1 nhén: ng01 day. Lac
dang & tu thé ngdi, ghi nhan: "ngdi, ngdi, ngdi". Néu con
ngdi 6 giwdng mot lic lau méi ding day di thi phai cha
tam dén phong xep, tiép theo do. Luc roa mat hay tam,
cung phai dé tam ghi nhan moi chi tiét; chang han, nhin,
ngam, dudi, cAm, nam, 4m, lanh, cha xat, v.v... Lic trang
diém, lac 1am givong, luc dong ctra, cAm nim vat gi déu
phai chu tam ghi nhén theo th tu.

Ban cling chu y tung tdc dong mdt trong luc an:

Khi nhin thirc an ghi nhan: "nhin, nhin,
nhin".

Khi muc thiec an ghi nhdn: "muc, muc, muc".
Khi dwa thirc an lén miéng ghi nhdn: "dua,
dwa,duva”.

Khi thure an dung maoi, ghi nhan: "dung,
dung, dung".

Khi thirc én vao dén miéng, ghi nhan: "vao,
vdo, vao".

Khi miéng ngam lai, ghi nhan: "ngam, ngam,
ngam".

Khi b6 tay xuong, ghi nhdn: "bé xuéng, bo
xuong, bo xuong”.

Khi tay dung dia, ghi nhan: "dung, dung,
dung".

Khi nhai ghi nhdn: "nhai, nhai, nhai".

Khi biét miii vi ghi nhdn: "biét, biét, biét".
Khi nuét, ghi nhan: "nudt, nuot, nuot”.

Khi thuc phdam vao trong cudng hong cham



vdo cudng hong, ghi nhdn: "dung, dung,
dung".

Hay chii tim theo ddi moi khi ban mic mot mudng com
cho dén khi xong bira an. Luc méi thyc hanh s& c6 rat
nhiéu thiéu sot. bung ngai diéu d6, sau mot thoi gian kién
tri tap luyén, sy thleu sot ghi nhén s€ giam di. Khi mure
thién tap cua ban tién trién dén mirc d6 cao hon ban s&
con ghi nhan dugc thém nhiéu chi tiét hon nhitng diéu da
dé cap o day.

Bai Tap Thién Hanh Cin Ban

Giita hai 1an thién toa 1a khoang thoi gian tur b6én muoi
dén chin muoi phut dé thién hanh. Thién hanh xen ke gitra
thién toa dé -quan binh nang lyc va nhig yéu tb cua su
dinh tam, dong thoi dé tranh budn ngu. Ban co thé thién
hanh trong phong hay ngoai san. Liic thién hanh ban nén
di cham hon luc binh thuong va di mét cach ty nhién.
Trong luc thién hanh ban phai cha tim vao sy chuyén
dong cta chan. Ban phai chu tam khi ban chan phai (mat)
bat dau nhat 1én khoi mat dat, ghi nhan: do; Khi dua chan
t6i ghi nhan: budc; khi chan dat xuéng dét, ghi nhan: dap.
Chén trai ciing lam nhu thé...

Ciing nhu Iuc ngdi thién; khi di, moi phong tdm hay cam
giac phai dugc ghi nhan. Chéng han chot nhin mdt vat gi
doé trong khi ban dang di hay ghi nhan tic thi: "nhin, nhin,
nhin", rdi trd vé véi nhimg chuyén dong cua chan. Mac
dau trong khi di nhirng vét ban nhin thiy khong lién quan
gi dén thién hanh nhu’ng néu ban vo tinh dé tim dén no thi
phai ghi nhan ngay: "nhin, nhin, nhin".

Khi di dén murc cudi cua doan duong kinh hanh di nhién
ban phai tr¢ bude dé di nguoc trd lai; luc con vai budc
den bude cudi cung doan dudng, ban pha1 ghi nhéan:
"mubén quay, mudn quay, mudn quay". Y dinh mudn quay
co thé kho ghi nhan luc ban dau nhung khi thién ciia ban
tién trién, ban s& thay dé dang. Sau khi ghi nhén y dinh
ban phai ghi nhan tat ca chi tiét cla tu tuong va tac dong



lién quan dén viéc quay.... & budc cudi cua con duong,
ban bt ddu quay minh, phai ghi nhan: "quay, quay, quay",
khi chan chuyén dong phai kip thoi ghi nhan do... budc...
dap, v.v... Trong luc quay thuong vi sy cam dd cuia bén
ngoéi nén ban c¢6 ¥ dinh mudn nhin xem chung quanh c6
cai gi la khong, phai ghi nhan ngay "du-dinh, dy-dinh,
du-dinh" hay "mudn, mudn, muén", réi lai cha tim dén
budce chan.

Thong thuong dbi véi nhiing thlén sinh méi, chi tam dén
ba giai doan d&, budc va dap rat co hiéu qua. Tuy nhién,
tuy theo kha nang cua tung ngu:cn thién su c6 thé khuyén
ho nén chu y it hay nhiéu giai doan hon. Nhiéu luc thay su
di cham bat tién, nhét 1a luc di ra ngoai khu vuc hanh
thién ban c6 thé di nhanh hon va ghi nhén: trai, phai mdi
khi chén trai hay chan phai dat xuéng dat. Ghi nhan nhiéu
hay it giai doan khong quan trong, diéu ¢t yéu 1a ban c6
chu tam tinh thure trong tung budce di hay khong?

Thién Mic Cao Hon

Sau mot thoi gian hanh thién, dinh lyc cua ban phat trién
va ban di dé dang theo ddi sy phong xep ciia bung, lic
bay gid ban s& nhan thay c6 mot thoi gian, hay khoang hé
giita hai giai doan phong xep. Néu ban dang ngdi thién
ban hiy ghi nhan: "phong, xep, ngdi". Khi ghi nhan ngdi,
ban hdy chii tim vao phan trén cua than. Khi ban dang
nam thién hiy ghi nhan: "phdng xep, nam".

Néu ban thay c6 khoang thoi glan h¢ gilra phong, xep, Va
xep, phong, ban ‘hay ghi nhan: phong, ngoi, xep, ngoi".
Néu ban dang nam hay ghi nhan: "phdng, nam, xep, nam"
Néu thyc hanh mot 1at ma théy su ghi nhan ba hay bon
giai doan nhu trén khong dé dang dbi véi ban, hay tro vé
v6i hai giai doan phong, xep.

Trong khi chu tdm theo doi chuyén dong cua co thé, ban
khong can phai cha y dén ddi tuong thdy va nghe. Khi ban
c6 kha nang cht tdm vao chuyen dong phong xep thi ban
cling c6 kha nang cht tim vao ddi twong nghe va thay.



Tuy nhién, khi cht ¥ nhin mot vat gi do thi ban phai dong
thdi ghi nhan ba lan: "thy, thdy, thiy" sau d6 trd vé véi
su chuyén dong cua bung. Gia sir c6 mdt nguoi nao d6 di
vao trong tam nhin cua ban, ban de ¥ thay thi phai ghi
nhan: thay hai hay ba lan, ri tré vé v6i su phong xep.
Ban c6 nghe tiéng n6i khong? Ban c6 ling nghe khong?
Néu ban nghe hay lang nghe thi phai ghi nhan: "nghe,
nghe, nghe" hay "lang -nghe, lang-nghe, lang-nghe"; sau
d6 tro vé véi su phong xep. Gia sir ban nghe nhiing tléng
dong 16m nhu tiéng cho sua, ndi chuyén to, tleng hat ban
phai ttrc khic ghi nhan hai hay ba lan: nghe, rdi tro vé voi
bai tap phong, xep. Néu ban quén khong ghi nhén khi
dang phong tdm vao su nghe, diéu nay co thé khién ban
suy tudng hay chay theo chiing ma quén cha y vao su
phdng xep. Luc bay gid sy phong xep sé& trd nén yéu di
hay khong phén biét duoc rd rang. Gap nhimg trudéng hop
ban bi 161 cudn boi nhitng phlen ndo chap chong nhu thé,
ban hay ghi nhan hai hay ba lan: "suy-tuéng, suy-tuong,
suy-tuong" ri trd vé voi sy phong Xep. Néu quén ghi
nhén nhiing chuyen dong cua co the tay chén, v.v.. thi
phai ghi nhan: "quén, quén, quén" rdi tré vé véi sy chuyén
dong ctia bung. Ban co thé cam thay lac bay gio hoi the
s& cham lai hay chuyén dong phdng xep khong 0 rang.
Néu diéu d6 xay ra va luc ay ban dang ngoi thi hay cha
tam ghi nhan: ngdi, dung. Néu lic by gio dang nam hay
ghi nhan nam, dung. Khi ghi nhan dung, khdng phai ban
chi chii tAm vao mot diém ciia co the dang tiép xtic, ma
phai cha tim vao nhiéu diém ké tiép nhau. C6 nhiéu chd
dung; it nhat sau hay bay chd ban phai chu tim dén. Mot
trong nhiing diém d6 1a: dui, dau géi, hai tay cham nhau,
hai chan dung nhau, hai ngoén cai dung nhau, chép mt,
ludi dung miéng, moi cham nhau.

Bai Tap Thir Bén

Cho dén bay gio ban da hanh thién dugc nhidu gio roi.
Ban c6 thé bit ddu cam thay lam biéng khi nghi rang minh
chua tién bo duoc bao nhiéu. Ping bo dé, hiy tiép tuc ghi
nhan: "lam biéng, 1am biéng, 1am biéng".



Trude khi thién cua ban du strc manh dé phat trién kha
nang chu y, dinh tdm va tu¢ giac, ban co thé nghi ngo
khong biét cach thirc hanh thién nhu thé nay c6 dung, co
httu ich khong. Gap truong hop nay hay ghi nhan: "nghi-
ngd, nghi-ngd, nghi-ngd". Ban ¢ ao udc hay mong mudn
dat dugc thanh qua t6t trong thién khong? Néu ban co tu
tuong nhu thé thi hay ghi nhén: "ao udc, ao uorc, ao uoc"
hay "mong mudn, mong mudn, mong mudn". Ban c6 suy
nghi xét lai cach thuc thyc tap dé ban dat duoc muc do
nay khong? Néu co, ban hay ghi nhan: "xé&t lai, xét lai, xét
lai". C6 truong hop nao ban xem xét dbi tugng thién va
phan van khong biét d6 1a tim hay vat chat khong? Néu
c0, ban hay ghi nhan: "xem xét, xem xét, xem xét". Co khi
nao ban tiéc nudi vi minh khéng dat duoc su tién bo nao
khong” Néu cd, ban hay chu tam ghi nhan cam giac: "tiéc
nudi, tiéc nudi, tiéc nudi"

Nguoc lai, ban c6 cam thiy sung suéng khi muc do thién
cﬁa ban tién trién hay khong? Néu co, ban hay ghi nhén:

"sung suong, sung sudng, sung suong". Day 1a cach thure
ban ghi nhan mdi mot trang thai ctia tim hon, néu khong
cO nhiing tu tudng hay quan niém dugc ghi nhan thi ban
hay tré vé& v6i su phong xep.

Trong mot khoa hanh thién tich cuc thi thoi gian hanh
thién bat dau tir lac thirc day cho dén khi di ngi. Ban can
nhd 1a phai luén luén thyc hanh hodc bai tap can ban,
hodc 1a thyc hanh si chi tim lién tiép sudt ngay cho dén
dém, néu ban chua budn nga. Chang c6 nghi ngoi phiit
ndo. Khi thién cta ban dat dugc muc tién bd cao thi ban
s& khong con cam thy budn ngti mic di ban phai hanh
thién rat nhiéu gi0; lac béy gi0 ban co thé tiép tuc thién ca
ngay 1an dém.

Tom lai trong thoi gian hanh thién, ban phai dé tam ghi
nhén tit ca nhirng trang thai ciia tdm, du do6 1a trang thai
t6t hay xau; ban ciing phai chil tim dén nhitng su chuyén
dong cua co thé, du d6 1a nhu’ng chuyén dong 16n hay
nho; ban phai chi tam dén mdi mot cam giac, dau cam
giac Ay dé chiu hay kho chiu. Trong sudt thoi gian hanh



thién néu khong c6 nhiing gi dic biét xay ra khién ban
phai ghi nhan, thi hiy cha tim vao su phong xep ctia
bung. Néu ban di lam mot viéc gi do, chéng han, di uéng
nudc, ban phai cht ¥ dén nhitng tac dong can thiét cia sy
di, ban phai cha tam tinh thirc ghi nhan ting budce di mot,
chang han: di, di, hay trai, phai. Luc dén noi ban hay
niém: dimg, cam, nam, uong V.V.. Nhu:ng khi ban thuc tép
thién hanh ban phai cht y dén ba giai doan ctia budc di:
dd, budc, dap. Thién sinh phai nd luc tip luyén subt ngay
dém méi c6 thé sém khai trién tim dinh dén tué giac thr
tu (tué biét duoc su sinh diét) va tir 46 dat dén nhiing tué
giac cao hon.
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