NAMO TASSA BHAGAVATO
ARAHATO
SAMMA SAMBUDDHASSA

2¢ DHUNG COI THUONG PHIEN NAO !

Con xin dem hét long thanh kinh dinh 1¢
Dirc Thé Tén, bic Ung Ciing cao thuong,
Ding Chdnh Ping Chdanh Gidc



3°* DUNG COI THUGNG PHIEN NAO !

MUC LUC
Trang
LOT CAM tQ..ciiiiiiiieieeciieeeeeee e 3
Phién N80 12 @17 c.veveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 4
DOC gid thAN MEN ... 7
Thién chAnh MM ...vv.veveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e, 9
CAc budi trinh PRAP .....ovoveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees 31
Lay da chanh niem.............coooeviineiieiieeis 32
TrituG. .o 39
Cung doc VA SUY NZAM. ......oooviviiiiiiiininnnn., 44
Tiép tucthuchanh......................ocoii. 76
Thé nao 1 thai d6 dung khi hanh thién.............. 78

4 DUNG COI THUONG PHIEN NAO !

Ban tiéng Anh chinh thirc, c6 hinh minh hoa, duoc phat hanh vao cubi nim 2006. Ban dich nay duogc in 4n dé dép tng
nhu cau trudc mat cla cac thién sinh.

Cubn sach nay 1a mot moén qua Phap Bdo va khong duge ban dudi bat ky hinh thirc nao. Ban c6 thé photd cudn sach nay
d¢ dung riéng hay dé tdng cho ban bé. Moi hinh thirc in 4n toan bo hay mot phén cudn sach nay dé phat hanh déu khong duoc
phép. Phan phat dudi dang vi tinh hodc qua Internet, toan b hay mot phan cuon sach nay, ciing khong dugce phép.

Copyright © Ashin Tejaniya 2006



5e PUNG COI THUONG PHIEN NAO !

LOI CAM TA

T am 10ng tri 4n sdu sic cua toi xin dugc kinh dang 1én cb Dai Truong lao Thién su
Shwe Oo Min Sayadaw Bhaddanta Kosalla Maha Thera, nguo1 da truyén day Giao Phap va
thai d§ chan chanh trong con dudng phat trién tam linh va phap hanh cua toi.

T6i mudn bay to su cam on ddi véi tat ca cac thién sinh. Nhing kho khan, vuong mac
va nhimg cau hoi cua ho da dua dén nhiing cau tra 101 va nhiing diém dién giang dugc trinh
bay trong cuon sach nay. Toi thuc su hy vong rang cudn sich nay s& giup cac thién sinh
hiéu rd hon vé thién chanh niém va giap cho phap hanh cua ho thém phan sau sic.

Cudi1 cung, xin cdm on tat cd nhiing nguoi da dong gop cong strc d€ hoan thanh nén
cuon sach nay.

Ashin Tejaniya
Myanmar
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PHIEN NAO LA GI?

Uhizén nao khong chi la su thé hién cua tham, san, si & dang thd, ma con 1a ban be va
ho hang than thich, tham chi la ho hang rat xa cua ching ntra !! Hay xem ban da bao gi¢ co
mot trong nhitng ¥ nghi sau day - hay nhiing diéu tuong tu nhu vay - thoang qua trong tdm
chua:

“Lé ra khong nén bdt den vao gio nay trong ngay nhu vay!”.
“Thai do cua anh ta that la kho chiu! ™.
“Lé ra anh ta khéng nén lam nhuw thé”.
“Téi c6 thé lam nhanh hon thé nhiéu”.
“Minh ding la mét thién sinh kém coi; khong thé tru tam dwoc trén dé muc phong-xep,
du chi la trong 1 phut”.
“Ngay hém qua t6i hanh thién rdt tot; thé ma hém nay moi thir cir roi tinh ca lén”.

“Ai cha, thoi thién ndy tuyét voi qud; bdy gio minh phdi thit chanh niém dirng dé mat
di cam giac nay”.
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“Minh phai lén thién dwong hanh thién; néu khong sé cé ké nghi minh la do leoi
bieng”.

“Hém nay minh can phai an thém mét it khoai tdy nita, thé sé tot cho sirc khoé”.
“Oi troi, sao lai c6 cd hanh trong sa-lat thé nay”.

“Lai khéng c6 chudi nita roi!”.

“Hin ta thdt la ich ky, that thiéu té nhi”.

“Tai sao diéu ndy lai xdy ra véi minh co chir?”.

“Ai chiu trach nhiém chii rira toa 16t thé nhi?”.

“Tai sao thién sinh nay lai di kinh hanh ¢ day?”.

“Bon ho khong nén lam on nhw thé!”.

“O ddy cé qud nhiéu ngwoi; t6i khéng thé hanh thién dwoc”.

“Cé ké di chiém mdt ché ciia minh réil”.

“Cé dy xinh qud!”.

“Dang di ciia anh dy dep qud”.

Tat ca nhitng y nghi 4y déu bi thic day boi phién ndo! Pung danh gia thip ching!

Ban da bao gio noi voi mot nguoi nao do 1a ban khong tire gian, mac du rd rang la ban
khoéng thich viéc 1am cua anh ta? Di bao gid ban néi xu xép ctua minh, néi xdu mot ngudi
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trong gia dinh hay thim chi mot ngudi ban tot chwa? Ban c6 thinh thoang ké chuyén tiéu
1am bay khong? Ban c6 thdi quen dn noi ngot nhat dé nho va ngudi khac 1am cai gi 6 cho
minh khong? Ban c6 tu dong cao giong 1én khi c6 ngudi khong dong v véi quan diém cua
minh khong?

Tat ca nhitng 161 né1 d6 déu bi thuc day bdi phién nao! Hay nhin rd no!

Ban d3 bao gid gd that manh vao ctra nha ngudi khac chua, hay nhét dinh khong bude
vao phong, don gian chi vi ¢ ké ma ban khong ua dang ngdi trong d6? D bao gid ban
chen ngang khi ngudi ta dang xép hang, dung dau goi dau cua ai d6 dé quén trong phong
tam, st dung dién thoai co quan vao viéc riéng hay c6 nhitng hanh doéng twong tu nhu vay
bao gid chwa? Ban da timg lam nhiing viéc thiéu suy nghi nhu vy bao gid chua?

Tat ca nhitng hanh dong 4y déu bi thuc day bai phién ndo! Hay y thuc rd vé ching!
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PQC GIA THAN MEN

e udn sach nay khong phai 1a dé trinh bay mot phuong phap thién hoan chinh va ¢
hé thong nao ca. Pon gian ching toi chi mubn chia sé V01 cac ban nhimng diém thyc tién
cua phuong phap thién tap nay ma thoi. Nhimg diéu tu van dudi day duoc dua trén kinh
nghiém hanh thién va day thién cta Thién su Ashin Tejaniya. Chung t61 hy vong no s€ co
lot ich cho sy thuc hanh cta ban. Tuy nhién, con nguoi von ching giéng nhau, do d6 ma
cling c6 rat nhiéu cach thic khac nhau dé tu tdp chanh niém. Chung t6i nhan thy phuong
phép nay c6 hiéu qua nhat dbi véi minh, do d6 ciing mudn khuyén khich céc ban hiy thuc
hanh thtr xem sao. Noi dung cudn sach nay 1a dé trinh bay nhitng cach hiéu va dién dich
cia ching toi vé phuong phap nay. Di nhién, con nhiéu cdu hoi hodc nhimg khé khin,
vudng mac khac ma ching toi chua thé hién hét trong cudn sach nay - ban can néu nhiing
van dé d6 1én trong nhirng budi trinh Phap véi thién su.

Khi doc cubn sach nay, xin ban ding chép chit vao nhitng cach giai nghia ghi trong tir
dién. Ching han, dé 1am rd nghia, chiing t6i phai st dung thay d6i nhimg tir nhu “quan
sat”, “theo ddi”, “chanh niém”, “ch y”, “hay biét”. “Chanh niém” va “hay biét” mang
cung mot nghia nhu nhau. “Hiéu biét”, “ching ngd”, “tué giac”, “tri tué” dugc dung dé
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dién dat cung mdt diéu tuong tu, tor “kinh nghiém” thuong dugc st dung vdoi nghia “ddi
tuong, dé muc”. “Cam giac” dé chi cac cam tho thudc than, “cam xtc, tinh cam” dé chi céac
cam tho thudc tim. Chung t6i cling trinh bay nhitng diém chinh ctia phwong phap nay tir
nhiéu gdc do va trong cac ngit canh khac nhau. Kinh nghiém cho thiy su lap lai nhu thé 1a
rat ¢6 ich, nhat 1a d6i véi nhiing ngudi moi bat dau thuc hanh thién chanh niém.

Chung t6i dd c¢b gang chuyén dich va dién dat mot cach chinh xéc nhing tu tuong va 10i
day cua Thién su Ashin Tejaniya. Tuy nhién, cling kho tranh khoi mot so thiéu s6t nhat
dinh va chic chin mot sb chi tiét s& bi mat mat, that lac trong qua trinh bién dich.

Nguwoi ghi chép, dich gia va ban bién tap.
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THIEN CHANH NIEM
(TU NIEM XU- SATIPATTHANA)

aai thién vién nay, chiung ta thyc hanh thién chanh niém (hay thién T Niém Xu-
Satipatthana). Tuy nhién, trudc khi bit tay vao thyc hanh, chung ta can hiéu cach thuc
thyc hanh ra sao. Chiing ta can phai c6 nhiing thong tin va quan kién ding dén vé thuc chat
ctia phap hanh, nho vay sé c6 duoc thai do ding din khi hanh thién.

Chung ta thyc hanh trén Bon Niém Xt (than, tho, tam, phap). Khi phap hanh tién bo,
chung ta s& cha trong hon vé phan niém tam, bai vi hanh thién von 1a mot cong viéc cia
tam.

Nhitng 15i chi dan sau day 1a di dé ban bat dau thyc hanh. Nhiing budi trinh phép sau

nay s€ hudng dan cac ban di sdu hon vao phap hanh. Xin cac ban doc di doc lai nhiing chi
dan nay mét cach cham rai va can than.
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CONG VIEC CUA TAM

Hanh thién 1a mot cong viéc cta tdm, viéc hay biét. No khong phai 1a viéc 1am cua than.
N6 khong phai 1a viéc ban phai lam dbi vé6i than, nhu cach ngdi, cach di ding hay cur dong.
Hanh thién 1a kinh nghiém vé than va tdm cta minh mot cach truc tiép, trong ting sat na,
ting gidy phuat, véi mot sy hiéu biét dung dén.

Ching han, bay gid ban hady chip hai tay lai va cha y vao d06, ban s& cam nhan va hay
biét dugc cac cam gidc xuc cham - dé chinh la tdm dang lam vi¢c. Ban co thé hay biét
duoc cam giac d6 khi tAm mai nghi ngoi chuyén khac khong? Chic chén 1a khong thé. Ban
phai chu y thi méi hay biét dugce. Khi cht Y vao co thé minh, ban s& nhan biét duoc rat
nhiéu cam giac. Ban c6 thé cam nhan dugc nhimng tinh chat khac biét ciia cic cam giac nay
khong? Ban co can phai niém tham (dinh danh, goi tén cdm giac) thi md1 kéo duge sy cha
¥ va hay biét tré lai v6i chung khong? Chic chan khong can phai lam thé. Thyc ra, chinh
niém tham lai gay tré ngai cho ban trong viéc quan sat cac chi tiét. Chi can don gian hay
biét 1a di! Tuy nhién, chanh niém méi chi 1a mot phan cua thién ma thoi.

Ngoai nhiing diéu d6, ban can phai c6 thong tin ding dan va su hiéu biét rd rang vé
phap hanh dé thuc hanh chanh niém mot cach thong minh, khon kheo. Bay gio, ban dang
doc cudn sach nay 1a dé c6 hiéu biét vé phap hanh thién chanh niém. Khi ban hanh thién,
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nhimng thong tin d6 sé tiép tuc van hanh 0 déng sau hau truong, ¢ sau bén trong tdm ban.
Doc sach, dam luén Phap, tu duy, suy ngam vé phuong phap thuc hanh; tat ca déu 1a cong
viéc clia tAm; tat ca déu 1a mot phan ctia qua trinh thién tap.

Thuc hanh lién tuc 1a diéu toi can thiét doi v6i phap hanh, 13 diéu t6i can thiét dé cho
tam thién hoat dong. Ban phai luén tu nhic nhé minh gilt chdnh niém trong moi lac. Ludn
quan sat ban than minh moi noi, moi lac: khi ngéi, khi di, khi lau chui don dep, khi néi
chuyén, hay trong bat cir cong viéc gi ban 1am — quan sat, hay biét va chanh niém vé bat cir
nhiing gi dang dién ra.

THU GIAN

Thuc hién cong viéc ciia tim, ban phai thu gidn, thodi mai va khong dé bi cang thang,
kh()ng ty cudng ép minh. Cang thu gidn, thoai mai thi ban s& cang dé phat trién chanh
ni¢ém. Chung t61 khong bao ban phai “chu tam” (focus: chu tam sau vao dé muc-ND), ¢ ‘tap
trung” hay “xuyén thau”, boi vi tit ca nhitng viéc d6 déu c6 nghia 1a phai dung qua nhiéu
suc. Thay vao do, chung t61 khuyén khich ban “quan sat”, “theo d&i” , “hay biét” hay 1a
“chuy”.

Néu ban cing thang hay phat hién ra la minh dang bi cang thang thi hay thu gian, tha
long ra. Khong can thiét phai ¢ gang mot cach guong ép nhu thé. Ngay bay gid, ban co
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hay biét duoc tu thé, oai nghi (di, dimg, ngdi, ndm) cua co thé minh khong? Ban c6 hay
biét dugc hai ban tay dang cam cudn sach nay khong? Ban c6 cam nhén dugc ban chan cua
minh ra sao khong? Héy xem, ban chi can st dung rat it nang luong hay chi can mot chit
co ging khong dang ké dé hay biét duoc tit ca nhimg diéu nay. D6 1a tit ca nang lugng ban
can bo ra dé giir chanh niém, song nén nhé 1a ban phai gitr dugc nhu vay trong sudt ca
ngay. Néu dung qua nhiéu sitrc, ban s& bi mét moi. Dé thue hanh duoc lién tyc, ban chi can
luén ty nhic nhé minh gitr chanh niém la du. Chinh su nd lyc dung dan nay (Chanh Tinh
tan) s& giup ban hanh thién mot cach thu gidn, thoai mai, khong bi cang thang. Khi tim qua
cang thing hay mét moi, ban s& khong thé hoc hoi duoc didu gi ca. Mot khi than va tam
ban mét moi thi nhat dinh 14 cach thuc hanh cua ban c6 diéu gi d6 khong on. Hay kiém tra
lai tu thé cua minh; kiém tra lai cach thuc hanh cta minh. Ban c6 thdy thoa mai va tinh tdo
khong? Cling can phai kiém tra lai ca thai do hanh thlen ctia minh nita; ding hanh thién véi
mot tim mong cau, trong ngéng diéu gi hodc mudn mot didu gi d6 phai xay ra. Lam nhu
vay ban s€ chi tu gdy thém mét méi cho chinh minh ma thao.

Do do, ban phai luén biét dugc minh dang bi cang thang hay dang thu gién, thodi mai.
Hay kiém tra lai diéu nay nhiéu lan trong ngay. Néu ban cam thiy cing thing thi hay quan
sat sy cang thang d6; néu khong thi cing thang s& ngay cang tang (xem doan cudi ctia phan
Sinh hoat hang ngay). Khi thu gidn, thoai mai, ban s& hanh thién dé dang hon nhiéu.
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THAI PO PUNG PAN
(Yoniso manasikara-Nhu [y tdc y)

Thu gidn va chanh niém 1a nhitng diém cot yéu, song c6 thai d6 hanh thién dung dén va
biét dat tAm minh trong mot khudn kho thich hop ciing 1a diéu rat quan trong. Thai do ding
dan nghia la gi? Thai d dung dan 1a mot cach nhin nhan sy viée, sao cho ban luén cam
thay bang long, tri tac- biét du, thoa mai va dé chiu véi bat cir didu gi ban dang trai nghiém.
Nhiing quan kién sai trai (ta kién), nhiing thong tin léch lac hay su dét nat, thiéu hicu biét
vé nhiing phién ndo dang c6 trong minh s& c6 anh huéng x4u dén thai d6 cta ban.

Tat ca ching ta déu c6 nhitng thai do sai 1am; boi chung ta khong thé khong co ching.
Vi vay, dimg cb dé c6 duogc thai d6 dung dan ngay 1ap tirc, ma thay vao d6 ban hiy cd ging
nhin nhan ré xem: minh dang c6 thai do dung dan hay sai lam. Biét minh dang c6 thai do
dung dan 1a diéu quan trong, song nhan rd va thAm ngiém, xem xét nhing thai do sai lam
ctia minh con quan trong hon. Hay cb ging hiéu ré hon vé nhitng thai do sai lam cua
minh; phat hién xem ching anh hudng dén sy thuc hanh cua minh nhu thé nao, ching
khién minh cam nhan ra sao. Do vay, ban hay ludn quan sat ban than minh, luén nhin lai va
kiém tra xem minh dang thuc hanh véi thai 6 nhu thé nao.

C6 thai 6 dung sé& gitip ban chp nhan, hay biét va quan sat bat ctt diéu gi dang dién ra,
mot cach thu gian va tinh thirc - du no6 1a dé chiu hay kho chiu. Ban phai chap nhan va
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quan sat cad kinh nghiém t6t 1an kinh nghiém x4u. Moi d6i tuong, moi kinh nghiém du tdt
hay x4u, déu dem lai cho ban co hoi hoc hoi, dé biét tam minh c6 chép nhan dugc moi viéc
nhu ching dang la hay khong, hay la no van quanh quan, vuong van vdi thich hodc khong
thich, van con tiép tuc phan tng hay danh gia, phan xét.

Thich mét diéu gi c6 nghia la ban dang khao khat, mong cau diéu do (tham); khong
thich nghia 1a ban dang mudén chdi boé no (sdn). Tham va san 1a nhiing phlen ndo bat nguon
tr si am, vo minh - vd minh cling 1a mot loai phlen ndo. Vi vay, dung co tao ra mot diéu gi
ca; boi cd tao ra didu gi 1a tham. Piung chdi boé nhitng gi dang dién ra; bai chdi bo diéu
dang dién ra 1a san. Khong biét diéu gi d6 dang dién ra hay di cham dut khong con dién ra
ntra, do 1a si.

Ban dung cd ging bat budc moi thir phai xay dén nhu minh mong mudn, ma hiy cb
gang hay biét nhing gi dang dién ra nhu né dang 1a. Nghi rang moi tht nhat dinh phai nhu
thé nay thé kia, mong muén diéu nay diéu no phai xay ra hodc khong dugc xay ra, do 1a
chinh mong cau, mong doi. Mong cau s& tao ra lo lang, bat an va co thé din dén san. Piéu
quan trong 13 ban phai y thire dugc thai d6 ctia minh nhu thé nao!

Panh gia, phan xét vé phap hanh ctia minh rdi tré' nén bat man, khong hai 1ong vai cach
thuc hanh cua minh, d6 chinh 1a thai do sai lam. Sy bat man sanh khoi khi ban cho rang
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moi thtr dd khong dién ra nhu minh nghi; hodc do ban mong mudn né phai khic di chir
khéng phai nhu thé nay, hodc do bat ngudn tir sy ngu dot, thiéu hiéu biét vé mot phap hanh
chan chanh. Nhitng thai d6 nay s& dong chit tAm ban va can trd phap hanh cua ban. Hay cd
gang nhan rd sy bat min ndy, chip nhan né mot cach hoan toan va quan sat né mot cach
that tinh tao. Trong qua trinh quan sat va kham pha, nhiing nguyén nhan cua né s& dan dan
boc 16 rd rang. Hiéu dugc nguyén nhan s& lam tan bién su bat méan va giup ban nhan dién
rd rang mdi khi chung quay trd lai. Ban s& ngay cang thay rd hon nhitng tac hai sy bat mén
gay ra cho than, tdm minh. Ban s€ chanh niém hon v& nhiing thai d¢ danh gia, phan xet cua
minh va s& dan dan tir bé chung. Bing cach nay, ban s& phat trién dugc nhitng k¥ ning can
thiét ¢é ing pho véi phién nio.

Thai d6 sai 1am bat ngudn tir vo minh. Ching c6 mit ¢ trong tdm cua tt ca ching ta.
TAt ca thai do sai 1Am déu 1a nhiing phién ndo tham va san, hodc 1a ba con, ho hang cua
ching nhu 1a: ming vui, sung suéng hay lo lang, budn khd. Khong chdp nhan phién nio
thi chi 1am cho ching gia ting thém strc manh ma thoi. Cac loai phién nio s& can trg su
tién bd cua ban va khong cho ban séng cudc do1 minh mot cach hoan toan. Chung cling
gdy tré ngai cho ban trén con duong di tim giai thoat va sy binh an dich thuc. Pung coi
thudng phién nio, chiing s& cudi vao miii ban day!

Hay nhin cho rd nhiing loai phién nio dang co trong minh. Ccé gang hay biét nhitng
phién nio dang sanh khéi trong tim. Hiy quan sat va ¢ gang thau hiéu ching. Pung dinh
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mic vao ching, ding chdi bo hay lam ngo, bé qua va cung dung tu ddng hoa minh véi
ching (nhan ching la minh). Khi ban khong con dinh mac hoéc ty ddng hoa véi chung, thi
chiing s& dan dan mat stcc manh. Ban phai luon kiém tra lai xem minh dang hanh thién véi
thai do nhu thé nao.

Ludn ghi nho réng, thién chanh niém 13 mot qua trinh hoc hoéi dé théy o mdi lién hé
gitra than va tdm ctia minh. Hiy that tu nhién va don gian; ban khoéng can phai 1am moi
vi¢c that cham chap mot cach guong ép, thiéu ty nhién. Ban chi don gidn nhin moi viéc
nhu chiing dang la.

Ban khong can phai ging stc, gdng ngudi 1én dé chi tim. Kha ning cha tim s& phat
trién mot cach tu nhién nhd su thyc hanh déu din, kién tri. Muc dich cua ching ta la dé co
chanh niém ngay cang mién mat, ngay cang thuong xuyén hon. Chanh niém cang lién tuc
thi tim cang nhay bén va tiép nhan d6i tuong trung thuc hon.

Pung quén: dé muc khong quan trong, tdm quan sat dang lam viéc ¢ phia sau hay biét
dé muc d6 méi thuc su quan trong. Néu ban quan sat v6i mot thai d6 ding dan, thi bat ct
dé muc nao ciing 1a d& muc dung din ca. Ban c6 thai 6 dung dan hay khong?
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CHANH NIEM MQT CACH THONG MINH

Thién chanh niém khéng chi 1a quan sat moi viéc v6i tAm nhan biét ma thoi. Ban khong
thé thuc hanh mot cach mu quang, may moc ma khong suy nghi chat nao. Ban phai van
dung ca kién thtc va sy thong minh ctia minh dé ap dung thién tap vao trong cudc sdng.

Nhitng céng cu chinh can phai c6 dé chanh niém mét cach théng minh 1a:

1. C6 thong tin huéng dan ding din va cé sy hiéu biét 16 rang vé phap hanh,
2. C6 su say mé, hung thu va dong co chan chanh,
3. Co tu duy, suy tim, tim hiéu dung dan, chin chanh (chdnh tw duy).

Théng tin huéng dan ding dan va hiéu biét rd rang vé phap hanh 13 nhimg diéu ban thu
duoc tir sach v, kinh dién va tir nhitng budi trinh Phap. Su say mé, hung thi va dong co
chan chanh duoc dua trén sy hiéu biét rd rang 1y do ban dén day hanh thién. D3 bao gio
ban tu hoi minh nhiing cau hoi nhu thé nay chua: “Tai sao toi muon hanh thién?”, “Téi
mong cau dat dwoc dieu gi?”, “Téi cé hiéu dwoc thién la gi khéng?”. Pong co chan chanh
va su say mé, hung tha s€ sinh trudng, 16n manh 1én tir chinh cau tra 161 cua ban. Thong tin
hudng dan ding dan va dong co thuc hanh chan chanh s& c6 anh hudng rat 16n dén cach tu
duy, suy nghi cua ban khi ban ha thu cong phu. Ching s€ giup ban c6 dugc nhiing cau hoi
thong minh va dang ltc.
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Chénh tu duy (tu duy, suy tim va cach dit van dé ding din) 1a nhitng suy nghi gitip cho
ban thyc hanh mot cach dung dén. La mot nguoi mdi tap hanh thién, khi ding trudc mot
tinh hudng kho khin trong qua trinh thyc hanh, trudce tién ban nén nhé lai 16i hudng dan
d61 pho véi tinh hudng d6 nhu thé nao, rdi sau d6 dem ra ap dung. Néu ban khong rd rang
vé nhitng gi dang dién ra trong qua trinh thyc hanh cta minh, thi hdy ty hoi minh cac ciu
héi nhu Véy: “Thai dé hanh thién ciia minh ra sao?”, “Minh dang phai doi mat véi logi
phién ndo ndo ddy?”. Tuy nhién, ban dimg dé minh suy nghi qua nhiéu, nhat 1a khi méi tap
hanh thién; tAm cta ban co6 thé s& phong di lung tung ddy d6. Nhitng cau hoi hay nhiing
suy nghi nhu vay chi nén van dung dé lam tang su himg th{, say mé cho ban ma théi.

Tuy nhién, ngay ca khi da co thong tin hudng dan dang din, co dong co chan chanh va
tu duy, suy tam dung ddn, ban van co thé méic sai 1am. Nhan rd sai 1am ctia minh 1a mot
phan quan trong dé co thé chanh niém mot cach thong minh. Tét ca chung ta déu co the
pham sai 1am; d6 1a diéu hét strc ty nhién. Khi ban phat hién minh pham sai 1am, hiy nhan
biét va chap nhan no; ¢ gang hoc hoi tir chinh nhiing sai lam do.

Khi chanh ni¢m cua ban da mién mat hon, sy hiing thu, say mé cia ban voi phap hanh
s€ ngay mot 16n manh. Chénh ni¢m mdt cach thong minh s€ gitip ban di sau vao phép hanh
va dat té1 nhitng hiéu biét méi. Cudi cung, no s€ gitp ban thanh dat dugc muc ti€u cua
thién chanh niém: d6 1a cac ting tué minh sat.
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Thién chanh niém 1a mot qua trinh hoc hoi; hay stir dung chanh ni¢m ctia minh mot cach
thong minh!

CAC OAI NGHI, TU THE / AN UONG / SINH HOAT HANG NGAY

DPuing quén ludn nhin lai minh, tir lac ban thirc day cho dén khi 1én giuvong di ngu. Bat
cu khi nao ban phat hién minh that niém, hay kiém tra lai trang thai tdm cia minh khi do;
¢ gang cam nhan duoc tam minh dang nhu thé nao, c6 thu gian, thoai mai hay khong? Roi
sau d6 quan sat nhimg cam giac ndo rd nhat & bat cit bo phan nao trén co thé. TAm thién
phai that don gian, khong dugc phirc tap. Ban co thé st dung bét clr cam giac nao lam dé
muc chinh dé dua tdm vé véi hién tai. Pé muc chinh gitp ban duy tri dugc tam hay biét,
trong khoanh khac hién tai. D6 1a chd cho ban quay vé mdi khi ban phan van khong biét
nén quan sat cai gi. Tuy nhién, khong nhat thiét 1a lic nao ban ciing phai giit tim trén dé
muc do6. Néu sy chu v chuyén sang cac dé muc khac nhu cam giac, tiéng dong, va tham chi
ca 1a sy phong tam thi ciing khong sao, mién 13 ban ludn ¥ thirc duogc ring minh van dang
h,ay biét cac dé muc d6 1a duoc. Néu ban hay biét dwoc nhiéu dé muc cung mot luc thi rat
tot.

Khi ngé)i thién, than va tim céan phai that thoa mai. Luon kiém tra lai xem minh c6 thu
gian, thoai mai hay khong. Néu bi cang thang, trudc hét ban phai thu gidn, tha long ra, sau
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d6 kiém tra lai thai d6 ctia minh c6 dung din hay khong. Néu tim c6 su chéng d6i, hiy
cam nhan su chéng d6i d6 va quan sat n6. Hay gitr tam that don gian va chi don thuan quan
sat nhitng gi dang dién ra. Quan sat, theo ddi bat ctr ddi tuong gi tAm dang hay biét: tu thé-
oai nghi, cac cam giac trén than, hoi tho, cac tinh cam va cam xuc, phong tam hay suy
nghi, am thanh hay mui vi. Néu ban ngdi that thoa mai trén dém ém gdi 4m ma béan ron suy
nghi dén mot viée rat quan trong nao dé, dén muc ciing chang nhan ra duoc 1a minh dang
suy nghi nita, luc d6 thi khong phai 1a ban dang hanh thién! Khi ban chot nhan ra diéu do,
cling dimg ban tam, lo lang; hdy thu gidn ra va kiém tra lai thai do hanh thién cua minh, roi
lai bat dau lai tir dau.

Luon ludn chanh niém, hay biét minh dang di, bat cir khi ndo ban di va bat cir chd nao
ban dén. Ban khong can thiét phai di nhanh hay di cham, ma chi can di hét strc tu nhién.
Ban c6 thé theo doi xem tdm minh dang cht ¥ vao cai gi, hay chi cin cam nhan tong quat
toan b cac cam gidc trén than khi budc di nhu thé nao. Néu tdm an tru trén mot cam giac
cu thé nao do6 hay trén su di chuyén cia than, thi ciing dugc. Nhung nén nh¢ la ban khong
nhat thiét phai tap trung lién tuc trén mot dé muc nhat dinh, _ma thyc ra ban can tranh lam
diéu nay néu nhu né lam cho ban bj cang thang Ban ciing can nhan biét cac tiéng dong va
ca viéc nhin quanh dé xem dang di dén chd nao. C6 ging dung nhin lung tung bdi né sé
lam ban bi xao lang. Tuy nhién, khi chanh ni¢m ctia ban da dugc lién tuc, ban can phai hoc
cach chanh niém mdi khi nhin bat ctr cai gi. Kha ning chanh niém vé cai nhin nay s& dén
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trong qua trinh thyc hanh. Khi ban con chua khéo 1éo, thuan thuc, thi nhin ngé lung tung
van c6 xu hudng lam ban bi xao lang va mat chanh niém.

Khi hanh thién trong tu thé dtimg, ban ciing c¢6 thé thyc hanh theo nhiing nguyeén tic co
ban nhu khi ngdi va di kinh hanh. Luén luén kiém tra xem minh c6 bi cang thang hay
khong!

Pung voi vang trong khi dn udng. Khi ham in ham ubng ban s& mat chanh niém. Néu
ban chanh niém biét 1a minh dang an nhanh thi hiy ding lai va nhin cam giac tham mudn
d6 mot lic. Ban can phai tram tinh dé thdy ra duoc khi minh dn udng tréng nhu thé nao.
Cam nhan céc cam giac, mui vi, cac trang thai tdm cua minh khi an uéng ra sao, cai gi
minh thich, cai gi khong thich. Va ciing can phai nhan biét moi dong tac ciia minh khi an
ubng. Pung qua quan tdm dén viéc quan sat day di moi chi tiét, chi can luén hay biét
nhirng diéu minh cam nhén va kinh nghiém dugc 1a du.

Khoang thoi gian riéng tu va nhiing sinh hoat ca nhan ciling 14 lac rat quan trong dé
chanh niém. Khi & mot minh 14 lac ching ta thudng dé mat chanh niém nhat. Ban c¢6 chanh
niém khi déng cira, khi danh ring, mic quan 4o, tim rira va di vé sinh khong? Khi lam
nhitng céng viéc ndy ban cam thay ra sao? Ban c6 nhan ra dugc nhimng cai thich va khong
thich ctia minh khong? Khi nhin mot cai gi d6 ban c6 chanh ni¢ém khong? Ban c6 chanh
niém khi nghe khong? Ban c6 chanh niém khi danh gia, phé phan vé nhimg tha minh nghe,
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nhin, ném, ngui, xic cham, suy nghi hay cdm nhan khong? Khi n6i chuyén ban c6 chanh
ni¢gm khong? Ban c6 hay biét duoc am diéu va am luong cia giong ndéi minh hay khong?

Diéu quan trong 13 ban phai thuong xuyeén kiém tra lai xem minh dang thu gidn, thoai
mai hay dang bi cang thang; néu khong tu kiém tra nhu vdy, ban s€ khong y thirc dugc
minh dang bi cing thing ddu. Khi ban thidy minh bj cing thing thi hdy quan sat chinh su
cang thang d6. Ban khong thé hanh thién duogc khi tdm bi cing thang. Diéu d6 cho thdy ban
da khong thuc hanh dang cach. Hay xem xét cach thirc tdm minh dang hoat dong ra sao.
Néu ban lam diéu nay mot cach thuong xuyén trong ngay thi s€ co thé ngan chan dugc
khong dé cho cang thang tich tu lai. Nho thuc hanh, ban cling s& hiéu dugc nguyén nhan
gy ra sy cing thang do. Dung quen quan sat no! Néu ban dé bi cing thang thi hay thuc
hanh thién trong tu thé nim mdi ngay mot lan. Piéu nay ciing gitp ban thyc hanh chanh
niém duoc trong bat cr tu thé nao.

PHONG TAM / TIENG PONG

Khi bi phong tdm, suy nghi lung tung, hodc co tiéng dong nao d6 thu hut su cha ¥ cia
ban, hiy chanh niém hay biét n6. Suy nghi 1a mot hoat dong tu nhién cua tdm. Néu c6 kha
ning nghe tot, thi ban s& nghe dugc tiéng dong, diéu d6 1a rat ty nhién. Ban van thuc hanh
t6t khi hay biét tAm minh dang suy nghi hodc dang nghe. Song néu ban cam thiy bi quiy
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rdy bai cac suy nghi hay tleng dong, hoac néu ban phan ung hay danh gia, phan xet chung,
thi tirc la ban dang c6 van dé trong thai do hanh thién. Tam nghi ngoi hay tiéng dong
khong thanh van dé, ma chinh thai d6 ctia ban “I& ra khong nén c6 nhiing diéu d6”- moi
thuc su 14 van dé. Khi d6 hiy hiéu 1a minh dang chanh niém, hay biét vé nhiing hoat dong
ctia tim. Chung chi 1 nhitng dé muc dé minh tap trung chi y ma thoi.

Suy nghi 12 mot hoat dong cuia tam. Néu ban 1 ngudi méi tap hanh thién thi khong nén
¢ gang theo ddi su suy nghi mot cach lién tuc. Ciing ding cb né tranh su suy nghi br;“mg
cach quay tr¢ lai ngay lap tirc voi dé muc chinh. Khi nhén ra la minh dang suy nghi, viéc
dau tién ban can 1am 1a cha y vao chinh suy nghi d6, roi sau d6 ty nhac nhé minh rang suy
nghi chi 1 suy nghi. Ping cho rang d6 1 “suy nghi cia t6i”. R6i sau d6, ban méi quay trd
lai v6i dé muc chinh.

Khi ban cam thay bi quay ray boi tAm suy nghi, hay tu nhac nho rang khong phai minh
hanh thién 1a dé ngan chan sy suy nghi, ma la dé nhan ra va biét rd suy nghi mdi khi
ching sanh khdi. Néu khong c6 chanh niém ban sé& khong thé biét dwoc 1a minh dang nghi
ngoi. Khi nhan ra minh dang suy nghi, nghia 1 ban da c6 chanh niém. Nén nhé 1a tAm van
vo suy nghi bao nhiéu 1an, phong di chd nay chd no hay buc boi chuyén nay chuyén kia -
tat ca nhiing diéu do khong thanh van dé, mién 1a ban c6 chanh niém, hay biét né 1a duge.

Suy nghi c¢6 cham dit hay khong ciing khong phai 1a vin dé& quan trong. Diéu quan
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trong hon la ban hiéu duoc rang suy nghi do 1a suy nghi thién hay bét thién, ¢ thich hop
hay khéng, c6 can thiét hay khong. Vi vy, diéu cdt yéu 1a phai hoc cach quan sat su suy
nghi ma khong bi 16i theo n6. Khi mot suy nght dang nhan rong ra thi du c6 cd ging dén
dau dé thuan quan sat né, ban van c6 thé bi cudn theo né phan nao. Khi diéu nay xay ra,
khi suy nghi tré thanh mién man, khong dit dén muc ban khong con quan sat duoc né nira,
thi hay dung lai khong nhin suy nghi nira ma thay vao d6 hdy quan sat cac cam xuc di kem
hoac 1a cac cam gidc trén than lac do.

Du ban di, dtng, nam, ngdi hay trong moi sinh hoat hang ngay, hiy thuong xuyén hoi
lai minh xem: Tam dang lam gi? Co dang suy nght hay khong? Suy nghi vé cai gi? Hay
dang chanh niém? Co chanh niém thi chanh niém vé cdi gi?

PAU NHUC VA CAC CAM GIAC KHO CHIU

Khi ban bi dau, nhtc, kho chiu trong than, diéu d6 co nghia 1a tdm ban dang c6 phan
mg chbng d01 lai chiing va do d6 ban chua thé quan sat nhitng cam giac kho chiu nay mot
cach truc tiép dugc. DI nhién khong ai thich dau ca, nhung néu ban quan sat con dau trong
khi van con chéng dbi, khang cu lai, thi né s& cang dau hon. Ciing giéng nhu khi ban dang
trc gian mot ai do, cang nhin thidy mat lai cang thay tic. Vi vay, ding bao gio tu cudng ép
minh quan sat cai dau; day khong phai la mot tran chién ma chi 1a mot co hoi dé ban hoc
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hoi. BPung quan sat cai dau véi muc dich la 1am cho n6 bét dau hodc bién mat. Ban quan
sat cai dau, va nhat 1a phan tng cta tam doi voi cai dau do, dé hiéu dugc moi lién hé gitra
phan ing cta tam véi cac cadm giac trén than.

Viéc dau tién 1a phai kiém tra lai thai 6 hanh thién cia minh. Mong mudn cho céi dau
giam bot di hodc bién mat 1a mot thai do sai 1am. Van dé khong phai 1a ¢ chd cai dau co
mat di hay khong. Pau khong phai 1a mot van dé kho khan; phan tng tiéu cuc cta ban véi
né moéi chinh 1a van dé. Néu dau do mot chan thwong nao d6 thi ban can phai than trong
khong lam cho su viéc tdi té hon, song néu ban van khoé manh thi cai dau chi 1a co hoi tbt
cho ban tap quan sat tdm minh dang hoat dong ra sao. Khi dau, cdc cdm xuc va phan Ung
trong tam rat rd va do d6 rat dé quan sat. Hay hoc cach quan sat tim san hodc sy khang cu,
chdng ddi cai dau, su cing thing va kho chiu & trong tim ban. Néu can thiét hay luan
phién kiém tra lai cac cam xGc cua minh va thai d6 dang sau sy khang cu ay Thuong
xuyén tu nhic nhd minh thu gian ca than 1an tAm, quan sat tac dong cua viéc do d6i v0i strc
khang cu trong tAm minh nhu thé nao. Gilra tAm va cai dau c6 mot mdi lién hé truc tlep vo1
nhau. TAm quan sat cang thu gidn va tinh ling, ban cang it bi cing thang khi c6 cam giac
dau. Di nhién, khi tim phan Gmg qua manh véi cai dau (khi cai dau dén murc khong thé chiu
dung noi ch:flng han), thi ban nén nhe nhang chuyén sang mot tu thé khac cho than minh
duoc thoa mai doi chut.

Vi vay, néu ban mudn hoc cach Uimg pho vdi cai dau mot cach khon khéo thi hay lam
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nhu sau: ngay tir khi bat dau c6 cam giac dau, du chi dau rat it, hiy kiém tra lai xem than
va tim minh c6 bj cing thang hay khong, roi thu gidn, budng 16ng ra. Mot phan tdm cua
ban van hay biét dugc cai dau. Hay kiém tra lai nhiéu 1dn xem minh c6 bi cing thang
khong va thu gian, tha long ra nita. Cling can kiém tra lai thai d6 hanh thién ctia minh va tu
nhéc minh rang néu dau qua thi ta co thé doi sang tu thé khac, chinh diéu nay s& lam cho
tdm ban san sang quan sat cai dau hon. Hay lap lai cach lam nay nhiéu lan cho den khi ban
cam thay khéng mudén ngdi thém dé quan sat sy cing thang, ndi so dau, y mubn dimg day
hay tiép tuc tru lai chat nao nita. By gid, ban hiy thay d6i tu thé.

C6 thé chiu dung dugc cai dau khong c6 nghia 1a ban da dugc c6 tam xa. Hau hét ching
ta déu bat dau bang cach cd ging ngdi cho tron mot khoang thoi gian 4n dinh nao do, tu
cudng ép minh phai ngdi yén, khong dugc nhuc nhich, cya quay. Khi ngdi duoc sudt ca
gid nhu vay, chiing ta cam thdy minh that 1a tai, that 13 gioi; con néu khong dugc thi chung
ta lai cho 1a minh da that bai. Thong thu’O’ng, chung ta ctr ¢d chiu dung céai dau duoc cang
lau cang tot, cd gang rén luyén dé day cai ngudng chiu dung d6 1én cao hon mot chut. Tuy
nhién, trong qua trinh d6 chung ta lai quén khong chiu nhin lai tdm minh va khong ¥ thirc
duoc cac phan tng cua tdm ddi véi cai dau d6 nhu thé nao. Ching ta d3 khong nhén ra
duoc mot didu 1a: ddy cao ngudng chiu dung 1én nhu vay khéng co nghia 13 tim da hét
phan tng dbi véi cai dau.
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Néu ban khong tu cudng ép minh phai ngdi cho tron thoi gian 4n dinh, ma thay vao d6
ban quan sat cac phan ng trong tim theo cach nhu trén, su khang cu cai dau s& giam dan
va tdm ban s& tréd nén quan binh hon. Hiéu duoc su khac biét gilra tim quan binh-x4a va kha
ning chiu dau 1a diéu rat quan trong. Thién chanh niém khong phai 1a dé cudng ép ma 1a dé
hiéu biét. TAm xa thuc sy 13 két qua cua sy hiéu biét vé ban chat cia nhiing cai thich va
khéng thich ctiia minh, n6 chi c¢6 duoc qua qua trinh quan sat va thim nghiém.

Tt nhét 1a chi quan sat truc tiép cai dau khi khong con cam thay chéng ddi, khang cu
lai cai dau nita. Hay luén nhé rang c6 thé van con sy phan (mg & mot mirc do vi te nao do.
Ngay khi ban nhan ra dugc tdam kho chiu nhu vay, hay quay sy cht y ciia minh vé cam giac
kh6 chiu d6. Néu ban c6 thé thay duoc su kho chiu vi té trong tim, hdy quan sat su thay
d6i ctia né; né tang 1én hay giam di? Khi tdm da trd nén nhay cam va quan binh hon, no sé&
nhan dién duoc nhitng phan ung vi té mot cach dé dang. Néu ban nhin sy kh6 chiu trong
tAm & muc vi té, ban s& dat dén mot mirc ma tAm ban cam théy hoan toan buong xa. Néu
ban nhin théng vao con dau véi mot tam xa thuc su, su kho chiu trong tdm s€¢ khong con
khaoi 1€n nira.

Luén nhé rang ban khong quan sat cac phan ung cia tim véi muc dich 1a dé diét trir
ching. Hiy coi cac phan Gmg ctia tim minh nhu mot co hoi dé nghién ctiru vé ban chét cua
ching. Hay ty hoi minh cic cau hoi nhu: cde phdn img dy lam ban cam thdy ra sao? Khi
dy ban cé nhitng suy nghi gi? Cdi ban nghi ¢é anh hwdng thé ndo dén cac cam xiic trong
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tadm minh? Va ngwoc lai, nhitng cam xiic trong tdm danh hudng dén suy nghi cia ban ra
sao? Dang sau nhitng suy nghi ay la thadi do gi? Nhitng cam xuc, suy nghi va thai do dy co
lam thay do6i nhdn thure cua ban vé cai dau hay khong?

Hay cb gang ap dung cach thirc trén dé Gmg pho véi bt clr cam giac kho chiu nao trong
than nhu ngtra ngay, nong, lanh...Hon ntta, nhiing ky nang hoc duogc khi xu ly cac phan
tmg d6i v6i cam giac kho chiu noi than cling ¢o thé duoc 4p dung dbi véi cac loai phién
ndo nhu san han, gian dir, thét vong, chong doi cling nhu hanh phuc, vui suédng, tham duc
hay su dinh mic. Chung va tat ca ho hang, than thich - ké ca ba con xa cua ching déu can
phai dugc giai quyét theo cach tuong tu nhu cai dau. Ching ta can phai hoc cach nhan dién
va budng bo ca dinh mac 1an chong d6i, san han.

Diéu quan trong 1a khi xem xét cic cam xuc, ban nén nhé rang ching chi 1a cac hién
twong tu nhién. Ching khong phai 13 cam xuc “cta ban” — bat clr ai ciing trai nghiém
nhimng cam xuc nhu thé. Nhiing tu tudéng va hinh anh trong tim di kém véi cac cam xic
cling vay, chi la nhitng hoat dong tu nhién cta tam. Méi khi ban tu déng hoa minh véi cac
tu tuong hay hinh anh ay, cam xtc lai duoc “d6 thém dau” dé bung chay méanh liét hon.

Tuy nhién, néu cam xtGc qua manh, rat c6 thé ban s& khong du kha nang dé quan sat cac
tu tudng lién hé véi chung ma khong bi dao dong. Trong truong hop ay, tét nhat 1a chi don
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thuan ghi nhan trang théi thich hay khong thich lién quan dén cam xtic ay. Giai phap sau
cung la hudng tam to1 mot dbi twong trung tinh nao d6, nhu hoi thé chang han, dé g1a1 toa
dong suy nghi bat tan 4y. Phuong cach nay giup ban dut ra, khong bi 16i cudn vio “ciu
chuyén” trong tdm dang tré nén 1€ thé va phtc tap.

Dan dan, khi sy quan sat cam xuc da tré nén nhay bén va quan binh, ban s€ nhan ra
duoc mdi quan hé chit ché giita cac cam xuc trong tdm va cac cam giac trén than, cling
nhu cac tu teong lién h¢ voi ching. Cang hiéu biét Ve modi tuong quan 4y, ban cang c6 kha
nang xtr Iy mot cach hiru hiéu bat cir cam xtic nao ndi 1én.

Cudi cung, ban can phai ludn ludn kiém tra lai thai do ciia minh, kiém tra lai xem minh
dang don nhan cac cam xuc hay dang chéng cy lai n6. Chimg nao ban con chwa nhén ra
duoc su chéng ddi hay su tu déng hoa minh v6i1 cac cam xtic, chung éy cac cam xUc van co
co hoi tang trudong. Nén nhé rang ban khong can phai xua dudi cam xtc hay trach ct bat
cir nguoi ndo, ma hiy dung cam xac dé hiéu thém vé sy van hanh va ban chat cua tim
minh.

CHANH NIEM LIEN TUC

Ban phai giit chanh niém lién tyc, hay biét minh trong bat c{r oai nghi, tu thé nao, tir khi
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thie day cho dén khi di ngti. Pung dé tam ludi biéng hodc bay nhay tu do, vo to chic.
Diéu quan trong 13 tAm phai ludn ludn 1am viéc, ludn ludn hay biét. Trong bat ctr viée gi
ban lam, gitt chanh niém van 1a diéu quan trong hang dau. Pé chanh niém lién tuc, can phai
¢ chanh tinh tan (su nd luc, cb ging dung dén). D6i v6i chung ta, chanh tinh tin nghia 1a
ludn ty nhic nhé minh chanh niém. Chéanh tinh tan 1a sy ¢d g.'fmg bén bi va lién tuc, cha
khong phai 14 dung strc dé tap trung quyét liét vao mot viéc gi d6. Chanh tinh tan chi don
gian 12 hudng dén duy tri chanh niém, n6 khong can tén nhiéu nang lugng va sirc luc.

Ban khong can phai biét tit ca moi chi tiét ciia d6i tuong. Chi can hay biét va biét 1a
minh dang hay biét cai gi 1a di. Khi c6 chanh niém, hiy biét rang minh dang c6 chanh
niém. Thuong xuyén tu hoi minh: "Bdy gio t6i dang chdanh niém vé cdi gi?" "Téi c6 hay
biét mot cach twong tdn, thich dang hay khéng, hay chi hay biét mét cach hoi hot?". Pidu
nay s& gitip cho chanh niém duoc lién tuc. Nén nhd rang: chanh niém thi khéng kho, cai
kho 14 1am sao dé chanh niém duoc lién tuc!

C6 duoc da quan tinh 13 diéu rat quan trong dé cung c¢d vitng chic phap hanh cua ban,
va diéu nay chi c6 thé dat duoc bang viéc gilr chanh niém lién tyc. Vi su cd gang dung
dén, chanh niém s& dan dan lay duoc da tién va tré nén manh mé hon. Khi da c6 duogc da
chanh niém, tam ban s€ tro nén manh me&. Mot cai tdim manh s€ c¢6 chanh niém, chanh dinh
va tri tug.
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Hay c6 gang tinh tan mgt cach lién tuc. Luon ludn ty nhac nhd minh chanh niém, roi
chanh niém cua ban s€ ngay cang lién tuc hon.

TAI SAO PHAI CAN BIET NHIEU NHU VAY?

Ngang ddy, co 1& ban s& cam thay choang ngop vi cac thong tin ma ban can phai nhé
khi hanh thién. Tai sao lai can phai biét nhiéu nhu vay trudc khi bat tay vao hanh thién?
Chung tdi cd gang trao truyén dén cc ban nhiing goi y va huéng dan nay chi nham mot
muc dich: giup ban c6 su hiéu biét dung dan dé hanh thién véi thai d6 chan chanh. Khi co
su hiéu biét ding dén, ban s& nd luc mot cach ty nhién dé phat trién chanh niém va tri tué.
Céc thong tin ma ban di thau lugm, ndm viing va thau hiéu s& lam nén tang cho nhiing tri
kién cta ban, va chinh nhirng tri kién ding dén éy s€¢ anh huong dén su van hanh tu nhién
ctia tAm ban trong bt ctr hoan canh nao.
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TINH YEU CUA PHAP HANH

e C6 hiéu biét ding din vé phap hanh.

 Thuc hanh mdt cach lién tuc; diy 1a diéu hét sitc quan trong dé phat trién phap
hanh cuia ban.

* Thu gian, thoai mai!
* C6 thai do hanh thién ding din; chap nhian moi d6i twong nhw né dang la.
* Chanh niém mgt cach khon khéo, thong minh.

* Nhan dién ro cac loai phién niao.
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CAC BUOI TRINH PHAP

Céc budi trinh phap 1a co hoi dé ban trinh bay kinh nghiém thién tip ctia minh vai
thién su va nhan lay nhing 16i khuyén.

Thién su mudn biét xem ban dang thuc hanh nhu thé nao; c6 thé thu gian va chanh
niém duogc khong; chanh niém c6 dugc lién tuc khong; ban c6 phan biét dugc thé nao 1a
thai do dung din va thé nao 1a thai d6 sai 1am khong; c6 nhan biét va quan sat duoc cac
phan tng ctia minh hay khong; ban cam thay ra sao, da hiéu biét duoc nhimng gi..bo la
nhitng thong tin co ban ban phai trinh bay trong bubi trinh phap; chi khi nao thién su hiéu
dugc nhiing diém manh, diém yéu cta ban thi méi co thé cho ban nhiing chi dan diing dan
dé thuc hanh.

Ban ciing c6 thé noi trinh d6 cua minh hién dang ¢ mirc nao va ban mudn dat dén dau.
Ban phai hét strc thanh thuc v6i chinh minh. Néu chi trinh nhiing kinh nghiém t6t hay chi
trinh nhitng kinh nghiém xau thoi thi s€ rat kho dé cho ban nhitng 161 huéng dan can thiét.
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LAY PA CHANH NIEM

Zéu 1a nguoi mai bit dau hanh thién, ban phai thudng xuyén tu nhic nho minh
chanh niém. Lic dau thi ban nhan ra minh mat chanh niém hoi cham va co thé nghi rang
chanh niém cua minh nhu thé 1a da tuong dbi lién tuc. Song khi chanh niém da tré nén sac
bén hon, ban s& bit dau nhan ra rang thuc ra minh thudng xuyén bi mat chanh niém. Tham
chi ban con c6 cam tudng la chdnh niém cua minh ngay cang kém di, song thyuc ra do6 1a vi
ban da thuong xuyén y thirc duoc moi khi minh bi mat chanh niém. Pay 1a mot bude tién
dung hudéng. N6 cho thdy chanh niém cua ban di tét hon trudce. Do d6, dimg bao gio tu din
vit minh nhu vay, chi don gian chdp nhan mirc trinh d6 dang c6 ctia minh va tiép tuc tu
nhic nhé minh chanh niém.

Tuy nhién, chi tu nhic minh chanh niém thi cling chua du. Pé chanh niém tré nén manh
hon, ban can phai c6 thai do hanh thién ding din, c6 mot cai tam quan sat khong bi phién
nao chi phéi. Su quan sat s€ tré nén kho khan hon khi ban cr mai ban tam, lo léng vé su
tién bo ctia minh. Trude hét, ban phai ¥ thic duge rang d6 chinh 1a phién ndo, va rdi ldy
chinh no lam ddi twong dé quan sat. Mdi khi ban c6 nhiing trang thai nhu phan van, nghi
ngd, khong thoai mai, bat man, cing thang, cau git, buc boi hay vui ming, hiy nhin k¥
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ching. Tim hiéu, xem xét chiing va ty héi minh xem: "7dm minh dang suy nght diéu gi?"
"Thai do cua minh ra sao?". Viéc nay s€ gitip ban hiéu duoc tac dong cia phlen nio dén
minh thé ndo. Ban cin phai kién nhan, c6 sy hung tha, say mé va mot cam gidc to mo
mudn lam, mubn kham pha, tim hiéu. Dan dan, khi ban d3 trd nén thién xao, khéo 1éo hon
trong viéc quan sat véi thai 46 dang din, chanh niém s& manh mé va lién tuc hon. Chinh
diéu nay sé& gitip ban thém ty tin trong phap hanh ciia minh.

O thoi diém nay ban s& bat dau thay duoc loi ich cua thién va lac d6 hanh thién khong
con 1a mot "cong viéc" nita, ma ban s& c6 thém nhiéu himg thu trong phap hanh. Ban tu
nhic minh chanh niém dé& dang hon va dé nhan dién phién nio hon. Két qua l1a chanh ni¢m
s& tré nén ngay cang lién tuc, va cung vai thoi gian, khi phap hanh di chin mudi, chanh
ni¢m s€ dat dugc da quan tinh.

Mot khi da c6 da quan tinh, ban s€ gitr chanh ni€ém mdét cach ty nhién. Loai chanh niém
ty nhién hau nhu ¢ thé cam nhan rd rét dugce nay sé mang lai cho ban cam giac giai thoat
chua timg thdy. Ban chi don gian ludn ludén hay biét mdi khi né c6 mit, va trén thuc té hau
nhu n6 ¢ mat trong moi lac. Noi cach khac, ban biét 14 minh dang c6 chanh niém, khi do
tam d3 tré thanh dé muc dé quan sat. Khi da c6 dugc da chanh ni¢ém nhu thé, tAm ban sé&
tré nén ngay cang quan binh, budng xa.

Chanh niém lac nay s€ rat manh va ban chi can rat it ¢6 gang d€ duy tri da quan tinh cta
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né. Ban s& ludn ludn hay biét nhiéu d& muc khac nhau, ma khéng can cb ging dung cong.
Khi rira tay ching han, ban nhan biét dugc cac cu dong, xuc cham, mui xa phong, cam giac
va ca tiéng nude chay...Trong khi hay biét tit ca nhimng diéu nay, ban co thé hay biét duogc
ca cam giac chan dang xic cham vdi san nha, nghe dugc tleng loa Vang lai tir ngdi chua
bén kia canh ddng, hay nhin thdy vét ban trén tudng va cam thay y mudn rua sach no di.
Trong khi tat ca nhiig diéu nay dién ra, ban ciing c6 thé hay biét duoc tim minh co thich
hay khong thich. T4t nhién, mdi lan rira tay ban lai hay biét nhimg d6i twong khac nhau.
Chéanh niém tu nhién thi d& muc luén thay doi, chuyén dich lién tuc, buéng bé dé muc nay
dé nam bat d& muyc kia, chuyén tir mot t6 hop dé muc nay sang to hop dé muc khac.

Khi da co chanh niém tu nhién, dudng nhu moi viéc déu cham lai boi vi gio day ban
nhan biét duoc rat nhiéu dé muc khac nhau, trong khi lac méi thuc hanh ban van phai cd
vat 1on dé gilt chanh niém trén mat, hai dé muc chinh ma thoi. Tuy nhién, ban van co thé
d6t nhién bi mat thang bang khi bat ngd cham tran véi nhiing loai phién ndo tham, san that
manh. Diéu khéac biét 1a gio day tam ban phat hién ra cac phién nao loai tho hay nhiing thai
d6 sai 1am ctua minh mot cach rat nhanh chéng, rdi hodc 1a ching s& tan bién ngay tic
khic, hodc 14 it nhét cling bi méat sitc manh. Ban van c6 thé bi that niém, tAm van co thé
lang thang day d6 hay c6 lic chanh niém suy yéu, nhat nhoa di, song sé& 13y lai chanh niém
tuong ddi nhanh, chanh niém ty nhién s& nhanh chong trd lai 1am cong tac cia minh.
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Tuy nhién, trude khi qua phan khdi véi thanh tich d6, xin canh bdo ban mot diéu rang:
dé dat dugc da quén tinh nay khong phai la chuyén dé. Ban khong thé bat nd phai xay ra
dugc. Phai that kién nhan. C6 thé ban sé& dat duoc da chanh niém nay sau mot vai tuin
danh tron thoi gian hanh thién, song né ciing khong kéo dai duoc lau. Bé duy tri duoc né,
can phai co su khéo 1éo va qua trinh thyc hanh. Lan dau tién dat duoc chanh niém tu nhién,
ban s& nhanh chong danh mat no trong vong mot vai gid hay tham chi chi trong vai phut.
Dung bao gio ¢d ging dé 1y lai trang thai d6; né chi co thé xay dén mot cach ty nhién va
don gian thong qua qua trinh thyc hanh bén bi, lién tuc. Hau hét tat ca cac thién sinh phai
mat nhiéu thang hodc nhiéu nim de nim viing k¥ nang va hiéu biét can thiét, dé duy tri
duoc chanh niém ty nhién trong sudt ca ngay.

Khi phép hanh cua ban da c6 da quan tinh, dinh tdm s€ phat trién mot cach tu nhién,
tam ban s& ngdy cang 6n dinh hon. TAm trd nén sic bén hon, biét bang long-tri tac, don
gian va chan thuc, nhu nhuyén va nhay cam hon. N6 c6 thé nhan dién duoc nhirng loai
phién ndo vi t& mot cach dé dang trong khi vAn chanh niém, hay biét duoc cac dé muc
khac. Chanh niém ty nhién khong nhimg giup ban c6 kha nang chanh niém duoc trén nhiéu
d6i tuong ma con giip ban hiéu dugc nhan-qua, quan sat moi chi tiét va xir Iy hiéu qua cac
loai phién néo vi té.

Ching han, ban dang cam thay rat thu gidn va tinh ling khi di kinh hanh trong thién
duong, ro1 khi vao ngoi thién, ban chot nhan thdy c6 mdt sy xdo dong, bat an rat vi t€ &
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trong tam. Lac nay tdm ban da nhan biét duoc phién nao, chép nhan n6 va bit dau cam
théy hirng thu vadi cong viée do. Co thé ban s& tu hoi "Tai sao ¢é sw bat an nay?". Tam ban
s& xoay quanh cau hoi d6. Cung luc, ban ciing kham pha ra rang than minh dang bj cing
théng, c6 thé d6 1a mot cam gidc cang cing noi bung chfmg han. Rdi, bat chot ban hiéu
rang d6 chinh 1a do su tich tu cta nhing trang thai stress, buc boi, bat man hay phém khich
nao dé nup sau nhu’ng bét an va cing thang thé 1y nay. Noi cach khac, tri tué bat dau phan
loai, chon loc moi thtr. Khi tAm di hiéu nguyén nhan cta cam giac x4o dong, bét an, ngay
1ap ttrc su bat an s& giam cudng d6 va nhimg cing thang trén than cling nhe dan.

Néu tiép tuc quan sat, ban s¢ phat hién ra réng mot sb bat an va cang théng van con du
sot lai & bén trong. Tam ban s€ khoi 1€n cau hoi "Tai sao co sy viéc nay?"; cau hoi do sé
dan ban tién 1én mot trinh do cao hon. Ban s€ phat hién ra nhimg mong cau, chéng d6i,
nhitng quan kién va hy vong con gidu mit bén trong, chinh chung 1a thu pham gay ra
nhitng cang thang d6. Bai vi gid day ban da thdy duoc nguyén nhan "gbc" cia su bat an,
nén tim ban méi c6 thé hoan toan budng bo duge.

Vi di biét 6 nguyén nhan, nén tim ban s& dé y, canh ching, dé phong nhiing tinh
hubng tuong tu c6 thé giy ra stress, buc bdi hay phan khich n6i 1én. Mdi khi chung xuét
dau 10 dién, tri tué s& vach mit nhirng loai phién nao giéu mat déng sau chung. Theo cach
nay, chanh niém s& ngay cang mién mat va tim s& ngay cang manh mé hon. Bay gio Tin,
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Tan, Niém, Dinh, Tué s& phdi hop chat ché véi nhau. Noi cach khac, Phap sé ty van hanh.

Tuy nhién, ngay ca chanh niém ty nhién ciing khong thé ludn luén phat hién duoc moi
phién ndo. Tat ca ching ta déu c6 nhitng " vung mu", nhimg cd tat tham can cb dé chua y
thae duge. Chanh niém ty nhién khong the thay du’oc nhing "vung mu" nay. Chung con
tiém an sau trong tam thirc, sy quan sat truc tiép khong thé tiép can dén. Cai ma chanh
niém c6 thé thay duoc 1a nhitng phan Gmg cam tinh cta ngudi ngoai. Vi vdy, mdi khi ban
nhan thdy nhiing ngudi xung quanh minh bdng nhién trd nén bao thu-tu vé theo mot cach
nao d6, hay nhin lai cach cu xir va thai d6 ciia minh. Tuy nhién, thudng thi ban khong thay
rd dugc minh da choc gidn hodc 1am ton thuong dén nguoi khac nhu thé nao. Néu ban cam
thay than mat, thoa mai véi ngudi minh d3 15 choc gian, thi c6 thé héi xem ¥ kién nguoi ay
thé ndo hay c6 diéu gi khong vira 1ong vé minh khong. Néu khong thi t6t nhat 1a nén ké
toan b sy viéc lai cho mot nguoi ban t6t, @& ngudi 4y xem minh sai chd ndo. Mot khi ban
da thay ra duoc van dé ctia minh, thi c6 thé trinh bay diéu d6 1én trong bu01 trinh phap.
Diéu quan trong 1a phai phat hién va kham phé ra nhirng thoi quen va co tat tiém an do cua
minh. Chi khi ban y thic dugc nhitng thai do sai lam, von 1a thu pham cua nhiing b tat
'mu" d0, thi tri tué méi c6 thé dé ¥ canh chimg chung duoc.

Néu 1a nguoi madi tap thién, ban phai ) géng dé cho tri tué hoat dong, thé hién chuc

nang cua no. Ban phai st dung chanh niém ctia minh mdt cach thong minh va khon khéo
dé thuc hanh mdt cach hi¢u qua. Nhat 1a khi phai d61 mat vo1 kho khan, ban phai van dung
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tu duy dé tim ra cach thuc giai quyét tinh hudng d6. Theo thoi gian, khi chanh niém tro nén
mién mat hon, tri tué s& dén va nhanh chong thuc hién churc nang, nhiém vy cua no. Tri tué¢
biét o su khac biét gilra thai do sai 1am va thai d6 chan chanh, tri tué s& xua tan phién nao.
Khi phap hanh cua ban da c6 da tién, chanh niém va tri tué s& bat diu lam viéc cung nhau.
Khi chanh niém da duoc ty nhién, tri tué c6 duge sé& ludn ludn san sang hoat dong.

Mic du van con that niém, nhung ban hay lu6n kién nhan va nhe nhang dua tdm minh
vé voi hién tai. Lién tuc ty nhic nhd minh, nhung dung tham lam, ham tién bo qua muc.
Ciing dimg ban long khi thdy ngudi khac tién nhanh hon minh nhiéu; ban dang budc di
trén con dudng riéng ciia minh véi toc do riéng ctia minh. Tét ca nhimng diéu ban can lam
la duy tri chanh niém, khong sém thi mudn, chanh niém s& c6 dugc da tién mot cach tu
nhién.
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TRI TUE

c-)hl'mg ta thuong tiép thu kién thtrc va tri tué thong qua hoc hoi, nghe phap, doc
sach (sutamdya paiinia - van tu¢), thong qua tu duy, suy luan (cintamdya paiina - tw tu¢) va
thong qua kinh nghiém truc tiép cua thién tip (bhavanamaya paiia - tu tué).

Vin tué 1a tiép thu thong tin huodng dan dung dan dé khai su thue hanh. Tu tué 1a qua
trinh tiéu hoa nhimg thong tin ndy, thim thau va dung nap ching. Tu tu¢ 1a nhiing hiéu biét
sanh khoi thong qua kinh nghiém truc tiép. Chung ta can phai c6 ca vin tué va tu tué dé
thuc hanh chanh niém mét cach hiéu qua, 1am cho tri tu¢ truc giac (tu tu¢) sanh khoi. Ca ba
loai tri tué nay déu 1a mot phan cta thién tap, tit ca déu can yéu ddi véi thién Vipassana.

Néu 13 ngudi méi bat dau tap thién, ching ta can tim doc sach vo Phat Phap, hodc it
nhat 13 cling phai nghe thuyét phap va tham du cac budi trinh phap. Nhirng hoat dong nay
s€ gip ban c6 dugc nhiing thong tin tu van va hudng dan can thiét cho qua trinh thién tap,
cung cap mot sd "chét liéu" dé tu duy, suy ngdm. Chung ta can ghi nhé nhimg théng tin tu
van va hudng dan, dé mdi khi ddi dién vé6i kho khan ching ta s& nhd lai va biét cach ung
XU va tat nhién ban ciing can phai néu cau hoi trong cac budi trinh phap nira.
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Cai chinh 1a ban phai nd luc, cd géng mot cach co y thuce dé co6 duoc tri tué. Tuy nhién,
diéu rat quan trong 13 ban phai luu ¥ vé anh hudng cua nhimng kién thic nay dén qua trinh
thuc hanh cua minh. T4t ca nhitng thong tin d6 s& con tiép tuc hoat dong ngam bén dudi bé
mat y thic, sé tdc dong dén cach suy nghi va nhin nhan sy viéc cua chung ta. Vi vay, hay
bao dam 1a minh d3 thuc sy hiéu nhiing diéu "co ban" d6; hiéu duge cong viéc minh dang
lam. MGi khi ban thdy con ban khoan, khé hiéu, hdy trinh bay véi thién sw. Diéu hét stc
can thiét 1a phai c6 thong tin hudng dan ding dan, co dong co va suy nghi chan chanh dé
thyc hanh mot cach thong minh va hiéu qua. Pi voi hau hét chung ta, qua trinh thanh tyu
tri tu€ 1a mot qua trinh hoc héi cham chap, 1au dai va thuong 1a dau dén - chung ta sé lién
tuc vap vap, sai lam.

bung so phai Vap vap va pham sai 1am - va diéu quan trong hon 13 ding bao gio cam
thay minh x4u xa, yéu kém vi da pham sai 1am. Chiing ta khong thé tranh dugc sai 1am; xét
v€ mot mat nao do, chung chinh 1a nhimg vién da 16t du’ong tién 1én cila chung ta. Hay biét,
quan sat mot cach can than, k¥ cang va hoc hoi tir sai 1am d6 - d6 chinh 1a tri tué dang van
hanh. Khi chiing ta hoc hoi tur sai 1am, tri tué s& bat dau dén mot cach tu dong va tu nhién
hon. Trai qua nhiéu nim thang, phap hanh cta ching ta s& ngay cang tién bd, chung ta
ngay cang chanh niém hon, nhitng kién thirc va hiéu biét thu duoc s& dén nhanh chéng hon
mot cach ty nhién. Chanh niém va tri tué¢ s€ tr¢ thanh mot cdp song hanh lam viéc cung
nhau.
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Khi chanh niém ty nhién, tdm s€ vimg manh va tri tu¢ c6 duoc s€ luon san sang cd mit.
Ban khong can phai ¢ ging dé tim kiém, thau nhat nita. Khi tim quan sat da ving, tri tu¢
s& ting pho voi phién ndo mot cach hitu hiéu hon. Tri tué cang chin mudi, tim s& cang
trong sang va quan binh hon. Cubi cing, ban s& bat dau kinh nghiém duogc nhitng khoanh
khic minh tri, sang sudt va quan binh, budng x4; trong khoanh khic d6 ban s& nhin moi
viéc v&i mot cai nhin hoan toan méi mé. N6i cach khac, ban bit dau co duoc tué giac.

Cé dugce tué gidc nghia 1a hiéu biét mot cach sau sic nhimng gi trudc kia ban chi hiéu
mot cach hoi hot trén bé mit kién thirc. D6 1a diéu dién ra hét stc tu nhién va ty phat, ngay
ttc thoi; ban khong thé bat né phai xay ra duge. Nhing kinh nghiém dn téi tué giac duoc
nguoi khac ta lai va tué giac thue su 1a hai diéu khac biét nhau vé can ban. C6 nhiing kinh
nghiém tuong tu nhu vay hoan toan khong c6 nghia 1a ban da dat dugc hay sé dat dugc tué
gidc do. Khi thoi diém d3 chin mudi, ban da sin sang, thi s€ c6 dugc kinh nghiém va tu¢
gidc 0 nét, khac bi¢t ctia chinh minh. Khi d6 ban s¢€ hiéu duoc su khac biét to 1on gitra
nhirng gi duoc nghe, doc voi tug¢ giac thuc sy. Ban c6 thé mé ta vé anh huodng, tac dong
cua tué giac d6 ddi voi minh nhu thé nao hay vé nhing kinh nghiém "xung quanh" tu¢ giac
d6, nhung s& khong thé nao dién ta duoc chiéu sau hiéu biét thu duoc qua tué giac ay.

Mot kinh nghiém truc gidc v€ chan Iy nhu vay sé€ co tdc dong sau sac dén su thuc hanh
cua ban, dén cach nhan thirc va 161 song cua ban. Noi cach khéc, tri tu¢ c6 dugce theo cach
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nay, ngay 1ap tirc s& chuyén hoa cach nhin nhan moi viéc cta ban. Tuy nhién, cai "tam tu¢
giac" nay khong phai la thuong hing; n6 chi kéo dai trong mot khoanh khic ngin ngui. Cai
tham thau va "song dong" con lai chinh la tinh chét cua néd. Néu ching ta khong tiép tuc
vun trong, nudi dudng cai pham chét dy, nd s& nhanh chéng phai nhoa. Chi ¢6 sy thyc hanh
lién tuc méi c6 thé duy tri dugc nd, mdéi co thé dam bao chic chin réng tri tué do sé tiép
tuc phat trién va thé hién chirc nang cua minh. Thyc hanh lién tuc khong c6 nghia 1a ban
phai bo ra mot sd gio ndo d6 mdi ngdy hay mdi tudn dé ngdi thién, du rang diéu do6 ciing
rat tot. Ma thyc hanh lién tuc c6 nghia 14 chanh niém hay biét bat ctr viéc gi ban lam, véi
tat ca kha nang cua minh.

Trong giai doan nay, tri tué¢ s¢ dan dan bdc 16. Chanh niém van luon c6 mit thuong
xuyén bén canh, song gid day tri tu¢ sé dong vai trd chu dao. Loai tri tu€¢ nay s€ giup
chung ta dat dugc nhitng tién b quan trong, day y nghia trong phap hanh.

Van tué, Tu tug¢, Tu tu€¢ (Van-Tu-Tu), s€ cung van hanh chat ché vdéi nhau. Tri tué thu
dugc tu tu duy, suy luan s€ lam tang truéng duc tin ctia ban vao Phap va do dé s€ cang
khuyén khich sy say mé, himg thi ctia ban trong phap hanh. Niém say mé nay sé& tao duyén
dé ban tiép tuc hoc hoi va tu duy. Ban khong con s¢ pham sai 1Am nita va s& bat dau kham
pha nhimg phuong cach méi dé tng phé véi moi kho khan. Ban sé thay rd rang hon loi ich
ctia phap hanh va sé& hiéu duoc nhimg diéu d3 hoc & mot ting muc tham sau hon. Tat ca
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nhiing diéu nay s€ lam duc tin ctia ban tang trudng hon nita. Mot khi da c6 dugc tué giac,
1ong tin ctia ban vao Gido Phap s& duogc gia ting hét sttc manh mé. Diéu nay lai lam viing
manh thém v chi quyét tAm ctia ban dé thuc hanh mot cach nhiét tim, hét minh. Phap hanh
thién chanh niém s& tré thanh tim diém cua cudc doi ban va thé gi61 cua ban s¢ khong bao
g10 con nhu cii nira.

Du ban da kinh nghiém dugc dén dau, du ban da c6 dugc nhicu kién thirc hon tat ca
nhitng nguoi khac, ciing dung bao gio tu thoa méan vai tam mirc tri tué ma minh da dat
duoc hay thoa man véi mirc do sau sac cua tu¢ giac da co. bung tu han ché minh; hay luon
mo rong canh cira cho nhing hiéu biét mai mé va sau sac hon nira.
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CUNG POQC VA SUY NGAM

Zhﬁ’ng diém dudi day dugc rat ra tir cic budi trinh phap cua thién sinh. Mot s6 méi
bat dau hanh thién, mot s6 di 1a nhiing thién sinh dﬁy dan kinh nghiém. Tuy thudc vao
trinh do thién tdp ctia minh ma ban c6 thé hiéu hodc chua hiéu dugc mot sd diém trong do.
Pung ban khodn vé nhimg diém ban chua hiéu duoc. Hiy bo qua chung. Theo thoi gian,
khi phap hanh cua ban tién trién, y nghia ctia ching sé& tré nén 1 rang va ban sé& hiéu chung
0 mot tﬁm murc sdu sac hon. Khi thién tap cua ban da thyc su tién bd, cudi cung ban sé& hiéu
duoc tat ca. Nhimg diém nay khong dugc sap xép theo mot thir ty nhat dinh nao ca, do do
chi can doc ting chiit mot, mdi khi ban can c6 mot vai ¥ tuong hay mot su khich 18, sach
tan nao d6 cho minh.

1. Thién khong chi la ngéi yén trén mot tAm toa cu. Bat ¢t & tu thé ndo, néu tAm ban dang
hay biét véi tri tu€, thi d6 chinh 1a ltic ban dang hanh thién.

2. Néu ban khong thé quan sat dugc nita, thi dimg tu ép budc minh phai lam diéu d6. Ma
trudce ti€n, hay hoc cach thu gian, buéng xa , lam sao cho minh dugc thoa mai da.
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3. Luc nao doé thuan tién, hay thur tdp hanh thién trong tu thé ndm mot chat. Ban can hoc
cach gitr chanh niém trong bat ctr tu thé nao. Ludn ludn hay biét d€ muc ciia minh va nhan
biét rd mirc tinh tan can thiét dé gilt chanh niém trong cac tu thé khac nhau.

4. Chanh tinh tin nghia la sy bén bi, kién nhin, déu dan thyc hanh. Chanh tinh tan khong
c6 nghia 1a phai chu tam that quyét liét, ¢ ging kiém soat, cudng ¢p hay tu go bo, han ché

minh. Cha tim qua mirc xuat phat tir tham, san va sy thiéu hiéu biét vé phuong phap thuc
hanh.

5. Ban c6 thé chanh niém vé cac cam giac trén than, hodc cac cam xuc, tinh cam hoic cac
hoat déng cua tam thuec. Nhu’ng dung nghi ching 1a "cua t61"; chung chi nhu chung dang
la: cam gidc chi la cam gidc, tinh cam chi la tinh cam, hoat dong cua tam chi 1a hoat dong
cua tam - do la ban chat dich thyc ctia chiing. Lu6n ludn quan sat vdi cai nhin nhu vay, néu
khong lam nhu thé, néu con coi ching 1a "cua t61", thi ban s€ khong sao tranh khoi viéc bi
dinh mic vao doi tuong hodc la chéi bo no.

6. Hoc céch quan sat, thim nghiém va hiéu biét v€ ban chat ctia d61 tuong con quan trong

hon 1a thiy cho duoc sy diét hay cb ging lam cho ddi tuong diét mat. Mudn thay ddi tuong
diét mat, do 1a mot thai do hanh thién sai lam.
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7. Khi tdm quan sat khong c6 phién néo, d6 1a lac ban c6 Chanh niém.

8. Tam hay biét (vifiiana-thirc) 1a tAm nhan biét bat clr cai gi dén qua cac cin mon. N6
lu6n ludn hién hiru, nhung khong nhan thirc hay dién dich; né khong co6 tri tu€, khong hiéu
biét dugce nhiing gi dang dién ra. Tam hay biét chi don gidn ti€p nhan doi tuong ma thoi.

9. TAm quan sat hay tdm theo ddi, quan sat bat ct diéu gi ban kinh nghiém. Khi ban ¥ thtic
duoc 1a minh dang quan sat, thi ban cling hay biét dugc chinh tdm quan sat do.

10. Ban chi ¢6 thé biét dugc tAm minh thong qua cac biéu hién hoat dong cua tam thire, cac
trang thai tinh cam-cam xuc hay ndi dung cta dbi twong hay biét. M6i khi ban hay biét
duoc su suy nghi hodc y thirc dugc minh dang c6 tam san, that VQng-bué)n buc, tham
mudn...d6 1a lac ban chanh niém, biét duwoc tAm minh. Ban phai nhan ra duoc chinh tam
dang 1am hay dang cam nhan tat ca nhiing diéu d6.

11. Khi ban can thiép vao tdm quan sat thi tué giac s& khong thé sanh khai. Hiy hoc cach
quan sat mdt cach khach quan, véi mgt sy cht y thuan tuy.

12. Khi theo doi tam minh, ban sé cam théy ngac nhién, kinh ngac hay tham chi con bi s6¢c
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khi phét hién ra nhitng dinh kién, nhitng tham mudn, so hii, hy vong va mong doi, trong
chd ma trudc nay minh khong hé y thirc dugce vé chung.

13. Tat ca cac hoat dong bén ngoai (doc sach, nghe nhac, choi thé thao...) déu ¢ lién quan
dén suy nghi va tuéng (qua trinh khai niém hoa hay ché dinh hod). Khong c6 né thi nhiing
tac nhan kich thich bén ngoai sé& tré thanh vo nghia. Song néu nhiing suy nghi khai niém
xuat hién trong khi hanh thién, thi ban chi can don gian hay biét rang: d6 1a "tam dang suy
nghi".

14. Khi ban c6 thé dé dang an try tim trén dé muc, thi d6 12 do mot trong hai nguyén nhan
sau: hodc 1a do dé& muc (déi tuong) qua tho-ro, hodc 1a do chanh niém cia ban manh. Chéd
dung lai ¢ viéc quan sat cac dé muc tho-rd ma thoi. Khi ban hoc cach quan sat nhirng dé
muc vi t&, nho nhiém, chanh niém ctia ban sé& tré nén manh mé hon.

15. Khi ban khong thich mot ai do, thi sy viéc d6 da tré thanh mot diu 4n in dam trong tam
ban. Dau an nay khién ban nhin nhan nguoi dé theo mot dinh kién cd san; né ngan che
khong cho ban thay ngudi dé nhu thuc sy anh ta dang 1a. D6 chinh 1a v6 minh dang van
hanh.

16. Khi tAm ban da san sang, du diéu kién cho tué gidc sanh khdi, né s€ phat sanh mot cach
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ty nhién va ngay tic khic. DPung hy vong, trong ngéng néd s& dén. Tréong ngéng va tim
kiém s€ chi mang lai loai tué gidc gia mao do tdm minh tu tao ra ma thoi.

17. Ludn gilr mot cai tam rong md ddi véi bat ctr didu gi ban kinh nghi¢m dugc. Pung voi
vang két luan bat ctr diéu gi ca. Chi don gian tiép tuc quan sat va thAm nghiém, xem xét
kinh nghiém cta minh mot cach ky ludng va lién tuc. Két luan voi vang s€ ngan che,
khong cho ban lam sau sic thém sy hiéu biét cua minh.

18. Néu ctr tranh né nhitng hoan canh kho khin thi ban s& khong thé hoc hoi va truong
thanh dugc. Pi¢u nay dac biét ding khi ban do61 dién voi phién ndo. Hoc cach doi dién véi
phién ndo s€ giup ban tham nghiém va thau hiéu dugc ban chat cua chung va vuogt qua
chung.

19. Hay hoc cach tao himg thii cho minh trong nhiing hoan canh kh6 khin. Bang cach d6i
dién v6i chung mdt cach nhe nhang, mém mong, ro1 mdt luc nao d6 ban s€ chot thau hiéu
dugc nguyén nhan ctia nhiing kho6 khan do.

20. Khong nhat thiét phai xac dinh hay phan loai cac cam tho thanh céc loai tho lac (de
chiu), tho kho (khé chiu) hay tho xa (khong kho khong lac). Hay tu nhac nhé minh rang
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cam tho chi 12 cam tho. Va don gian chap nhan nhu né dang 1a.

21. Khi xem mot bo phim, mdi khan gia hiéu mot cach khac nhau, xuét phat ttr cach nhin
nhan ctia mdi c4 nhan. Ngudi ndo tdm con non nét, au tri thi coi viéc xem phim chi 1a dé
giai tri. Nguoi trudong thanh hon sé ¢ gang dé hiéu y nghia bo phim mudn néi 1én diéu gi.
Trong thién tap ciing vay, ban phai luon cd gang dé hiéu duoc nhiing gi dang dién ra.

22. Cang tap trung hay chi tim sau vao mot dé muc, ban cang hao tén nhiéu ning luong va
strc luc. Piéu d6 1am cho sy thue hanh cta ban tré nén khé khin va mét moi. Chanh niém
trén thuc té sé trd nén long 1€o, tri tré. Khi chot nhén ra diéu d6, ban lai cb géng that quyét
liet dé xay dung lai mac chanh niém ci. Piéu d6 co nghia 1a ban s€ phai ton thém nhiéu
ning luong hon nita, va hiéu tng qua cau tuyét' nay s& dét chdy ban trong sudt qua trinh
thién tap dai han.

23. Khi ban ¢b ging qua sirc dé chanh niém, ban s& nhanh chéng tiéu phi ning luong va do
do6 sé khong thé duy tri chanh niém sudt ca ngay duoc. Néu ban thuc hanh mot cach thu
gian, thodi mai, ban s€ bdo ton dugc nang lugng va c6 thé thuc hanh dugc trong mot thoi

! Hiéu g qua cau tuyét (snowball effect) 14 hién twong tuyét dinh chim vao mdt qua cau tuyét rat nho ban dau, trong qua trinh
1an xudéng doc. SO tuyét dinh tu vao trén duong di ngdy cang 16n, dén murc khi xuéng dén chan nui, qua ciu tuyet nho bé nay da
tr¢d thanh mdt khoi cau tuyét khong 16, c6 suc tan pha rat 1on — Chu thich cua ngudi dich.
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gian dai. Néu 1a mot thién sinh dai han thi ban khong thé phung phi ning luong nhu thé.
Thién 1a cong viéc cua ca mot do1 nguoi; nd la mot cudc dua duong truong marathon chi
khong phai la cudc chay dua cu ly 100m.

24. Hay coi mdi gidy phut va timg gidy phut nhu 13 nhitng co hoi quy gia dé phat trién
chanh niém, song cling khong nén qua quan trong hod va thuc hanh qua nghiém ngat.
Nghiém tic qua mirc s€ l1am ban cang thang va khong con ty nhién dugc nira.

25. Néu biét cach thu gian, ban s€ tré nén rat nhay cam va biét rd minh can céi gi. Ban sé
nhén biét dugc ngay moi khi minh ti€u phi ndng luong mot cach khdng can thiét; va ban
cling s€ hoc dugc cach bao ton nang lugng va stc luc cia minh.

26. Khi dugc nghe hay doc vé kinh nghiém thién tap cua nguoi khac, co thé, mot cach chu
tam hay v6 thirc, ban s& mong mudn tim kiém cho dugc nhu’ng kinh nghiém nhu thé. Thé
roi, khi c6 duge mot kinh nghiém nao d6 twong tu, ban s& voi vang cho rang d6 chinh 1a
tu¢ giac. Nhung thuc ra, ban chi c6 dugc mét kinh nghiém tuwong ty nhu vady ma théi. Con
tu¢ gidc dich thuc chinh Ia su hiéu biét thuc su vé chan ly.

27. Phong tdm 1a mot hoat dong ty nhién cta tdm. Néu cir ¢d xua dudi nd, tic 1a chung ta
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khéng chiu chp nhan sy tu nhién. Khi chap nhan dugc né, tic 1a co thai 4o ding dan, thi
viéc quan sat tAm phong tdm sé& tré nén dé dang hon nhiéu. Lic dau, c6 thé ban s& thuong
bi 161 theo dong suy nghi, nhung ciing khong sao. Qua thoi gian va voi cong phu thuc
hanh, ban s& bit dau quan sat dugc su phong tam chi nhu 1a "cac suy nghi" va s¢€ it bi 161
theo hon.

28. Khong khang cu, chéng d6i, khong mong doi, trong ngong diéu gi - hdy chap nhan moi
su nhu ching dang 1a.

29. Phong tdm khong thanh van dé; ma chinh thai d6 cho rang khong nén c6 phong tim
mai l1a van dé€ can phai giai quyét. Poi tugng hodc dé muc khong quan trong; cach ban nhin

nhan hodc quan sat d€ muc dé méi thuc su la quan trong.

30. Ddi tuong quan sat hay noi ban quan sat khong quan trong; tAim chanh niém, hay biét
moi 1a quan trong.

31. Khoanh khic nao ciing déu 1a khoanh khéc thich hop dé hanh thién.

32. Muc dich cua thién Samatha (thién chi) la dé dat dén mot trang thai tam nhat dinh nao
do, trong khi thién Vipassana (thi€n minh sat)/la mot qua trinh hoc héi va hiéu biét.

56° PUNG COI THUONG PHIEN NAO !

33. Thién chanh ni¢m c6 thé dugc so sdnh nhu xem mot bo phim. Ban chi can ngdi nga ra
sau, thu gian thoa mai va xem phim. Cau chuyén ban dang theo doi s€ m¢ dan ra mét cach
tu nhién - va mic d§ ban hoc hoi duge bao nhi€u s€ phu thudc vao mirc do hi€u biét ctia
chinh ban.

34.‘Néu khong c6 thai do ding dan thi du cach nay hay cach khac, tAm ban ciing s& bi
phién ndo, nhiém 6.

35. Tué giac tu no thi chang c6 gi 13 quan trong; diéu quan trong thuc su 1a tué giac dé cé
dem lai sy chuyén hod trong tdm ban hay khong, d€ c6 thé gitp ban xur 1y nhiing tinh
hudng tuong tu trong tuong lai ma khong bi phién nao chi phoi.

36. Khi tdim c6 phién ndo, ban phai nhan biét rd su c6 miat cia chung. Nhung diéu quan
trong khac 1a cling phai biét khi tdm minh khong con phién nao.

37. Sy hiéu biét khong phai chi theo mot chiéu nhat dinh. Ban c6 thé hiéu su viéc theo
nhitng cach khéac nhau, & nhitng tang mirc khac nhau va tir nhiing goéc do khac nhau.

38. Tri tué thién vé thién, nhung khong bi dinh mac vao thién. N6 xa lanh bat thién, nhung
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khong chong doi va chdi bd. Tri tué nhan bi€t sy khac nhau gitta di€u thi¢n, di€u loi ich
vo1 nhitng gi vo ich va bat thi€n, va thay ro nhiing di€u v6 ich va bat thi¢n do 1a khong
dang mong cau.

39. V6 minh c6 thé lam cho ban thdy moi thir dao dién-dién dao; thdy sai thanh dung, va
dung lai thanh sai.

40. Thong thuong, tranh ne hoac chay trbn khé khan khong can nhiéu nd luc va su khéo
1o 1am. Nhung lam vay ban s& khong kiém tra dugc nhing gidi han cia minh va trudng
thanh 1én. Kha ning ung pho véi kho khin 13 didu t6i can thiét doi véi sy truong thanh cua
chung ta. Tuy nhién, trong mot tinh hudng cé quéa nhiéu khé khin ap dao, thi trudc mat ban
nén i lai mot chat va cho doi cho dén khi tich luy du sttc manh dé ung phd vo1 nd6 mot
cach thuan thuc va khéo 1éo.

41. Muc dich cua su tu tap 1a dé phat trién tri tué. Tri tué chi co thé phat trién duoc khi
ching ta nhan biét dugc phién nao, hiéu rd phién nao va vuot qua dugc phién ndo. B¢ ki€ém
tra thr gig1 han cua minh va trudng thanh 1én, ban phai ty cho minh co hdi d61 di¢n voi

phién ndo. Khong d61 mat véi nhitng thir thach ctia cudc doi, tdm ban s€ mai mai yéu hen.

42. Phét trién chanh niém 13 mot hanh trinh ca cudc doi. Khong can thiét phai voi vang hay
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ban khodn, lo ling diéu gi ca. Piéu quan trong 1a phai thuc hanh dung cach, nhu vay bét ctr
diéu gi ban hoc hoi dugc cling déu hitu dung trong cudc sdng hang ngay, chtr khong chi ¢
trong khudn khé cta thién vién.

43. Cang cb d@é thiy duoc diéu gi do, ban s& cang khong thé nhin rd dugc né. Chi khi ban
thu gian, thoai mai thi mai ¢6 thé thay dugc moi sy nhu chiing dang 1a. Ngudi khong co
tim kiém diéu gi ca, s€ thay dugc nhiéu hon.

44. Chanh niém manh khong phai la mét loai quyén ning. Chanh niém manh khi phién n3o
khong c6 mat, khi ban c6 thai do dung dan.

45. Phai hay biét minh dang quan sat véi thai d6 nhu thé nao. Chi mdi quan sat thoi thi
khong du.

46. Néu cam giac dau dén ban dang phai chiu dung 1a do mot chan thuong hoic rbi loan
nao d6 trong co thé thi phai than trong, dimg dé cho né trd nén ning hon.

47. Co6 nhiing luc, khi moi viéc tré nén kho khan, tam rat mién cudng quan sat va hanh
thién. Tuy thudc vao kha nang va trang thai tdm cua ban lic d6 ma ban co6 thé hoac 1a tiép
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tuc thuc hanh hoac 1a dung lai va nghi ngoi mot cach chanh niém.

48. Trong cudc song, ban can phai hoc cach khong mong doi bét ctr su dén dap nao ddi voi
nhitng diéu minh da lam cho nguoi khac. Véi chanh niém ciing vy, ban can phai hoc cach
khong mong doi bat ctr két qua hay kinh nghiém tét dep nao dén véi minh.

49. Piéu quan trong hang dau 13 phai nhan dién dugc thoéi ngd man cia minh dé lam suy
yéu, khong cho n6 16n manh lén. Tri tu€ chi c6 thé sanh khéi khi ngd man bi dep bé.

50. Nam git, chap thi vao mot dinh kién co6 san rang tué giac thi phai nhu thé nay thé no,
do6 1a diéu rat nguy hlem boi vi nd s€ lam ngd man tang truong khi ban c6 duge mot kinh
nghiém nao d6 giong giéng nhu cai minh nghi. Ban chét cta chan 1y 1a luén nam ngoai moi
quan diém va tu tuong. Quan diém va tu tudng chi 1a nhitng san phim cta vé minh ma
thoi.

51. Bung b6 hep, han ché sy thyc hanh cua minh trong khuon kho cua thién vién; hay ap
dung no6 vao trong cudc song hang ngay. Khi ban roi thién vién, hdy mang sy thuc hanh di

theo cung v&i ban.

52. Néu tam ban thuc su viing vang, manh me¢, khi tiép xtic v&i mot dbi tuong, nd s€ khong
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danh gia, phan xét; ma s& thau hiéu dbi twong nhu n6 dang 1a.

53. Hay c6 ging thuong xuy€n quan sat cach tam minh xtr Iy mét tinh hubng kho khin nhu
thé ndo, quan sat tir cang nhiéu goc d6 khac nhau cang tot. Mot khi ban da hiéu dugc cach
thuc hoat dong cua tam, tri tué€ sé bat dau thuc hién cong viéc cua n6 mot cach ty nhién.
Lan sau, néu ban d6i mat véi mot tinh hué)ng tuong tu, tri tu¢ s€ ngan khong cho ban phan
ung mot cach dai dot nira. Tri tué biét s& phai lam gi.

54. Khi méi bat ddu quan sat suy nghi, ban khong thé nhén ra d6 chinh 13 tim. Ban chi hay
biét dugc sy suy nghi va ndi dung cia suy nghi d6. Qua qua trinh thuc hanh, bang cach
lién tuc quan sat, ban s& hiéu dugc ring d6 chinh 1a tim dang suy nghi. Rat khé dién ta
duoc diéu nay bang ngodn tir. Nhung mét khi da lam dugc, ban s€ quan sat dugc tam minh
mot cach khach quan. Ban chi can nhan biét no nhu la nhitng suy nghi Xuat hién trong tam
ma thoéi. Hay hoc cach nhan dién suy nghi mdi khi chung khdi sanh. Pung ¢ tranh né no
bang cach khu khu gitr chat chanh niém trén than ma thoéi; lam vay ban s€ méat co hoi dé
hiéu duogc cach thirc hoat dong thuc su ca tim minh nhu thé nao.

55. Khi chénh ni¢m ctia ban manh va lién tuc, mét cach ty nhién, ban s€ bat dau quan sat
dugc céc doi tuong vi t€. Kha nang chanh niém trén nhirng d€ muc vi t€ s€ lam cho stc
manh cia chdnh niém tang trudng, do do6 s€ giip ban quan sat dugc nhitng d€ muc vi té



61° PUNG COI THUONG PHIEN NAO !

hon nita. Kha ning quan sat dé muyc vi té s& phét trién mot cach dan dan; ban khong thé dat
dugc diéu d6 bang cach tu ép budc minh chanh niém hay cb ging hét siic dé quan sat
ching.

(Cht y: Chanh ni¢ém manh duoc dung dé dién dat mot trang thai tAm trong d6 c6 ngii can:
Tin, Tan, Niém, Pinh, Tué cin bang voi nhau; d6 1a mot trang thai tim dat dugc qua qua
trinh thyc hanh bén bi va lién tuc).

56. Chanh niém thi khong kho. Cai kho 1a 1am sao duy tri duwgc chanh ni¢ém mot cach lién
tuc. Bé dat dugc di€u nay, ban can phai c6 chanh tinh tan. Chanh tinh tan don gidn chi la
su kién tri thuc hanh déu dan.

57. Thu gidn thoai mai va dit tAm trong mot khuon kho thich hop 1a diéu quan trong hang
dau. Moi thur con lai s€ dén sau. Nhan biét dugc minh ¢6 chi tdm mot cach thich hop hay
khong con quan trong hon 1a c6 dugc nhitng trang thai an lac hay mdt thoi toa thién "tot
dep".

58. Néu lan nao ngdi thién ban ciing budn ngu thi tic 1a ban dang nuodi dudng mot thoi
quen x4u. Vi vay, mdi khi bat dau thady budn ngu thi hdy mé mat ra. Néu van con budn ngt
nita, hdy dung day va di kinh hanh. Ngdi hay di khong thanh van d&; diéu quan trong 1a
tam phai [udn ludn tinh thue.
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59. Chanh tinh tan 1a ludn ty nhic nhd minh chanh niém. Chanh tinh tan khong phai 1a don
suc, gobng minh dé tap trung sdu vao mdt dé muc.

60. Neu ban bj mét moi vao budi tdi, cudi ngdy hanh thién, thi co thé 1 trong ngay ban da
tiéu tén qua nhiéu ning luong. Pa quan tinh cua sy thyc hanh s& gitp ban thiy cang lac
cang tuoi tinh cht khéng mét moi, da duogi nhu vay. Vi vay, dimg dung stc qua muc dé cd
gilr chanh niém; chi can don gian tu nhic minh chanh niém 1a du.

61. Khi nhim mét hanh thién, ban c6 cam tudng rang suy nghi ty nhién dén rat nhiéu. Song
thyc ra tAm minh luc nao cling suy nghi nhu vay ca. Ban chi khong nhan ra dugc diéu do,
boi vi khi mé mat ban cha ¥ dén cac ddi tuong bén ngoai nhiéu hon 1a dén cac suy nghi
trong tam.

62. Dé duy tri cac k¥ nang da dat dugc, ban can phai tiép tuc thyc hanh, mai diia chung.
Phai thyc hanh lién tuc. C6 gang thuc hanh & bat ctr cho nao, véi tat ca kha nang cua minh.
Hay kién tri, déu dan va khong dé phi hoai nhiing gi minh da hoc hoi duoc.

63. Néu c6 chanh niém, hiy hoan hy rang minh dang c6 chanh niém. D¢ 1a thai d6 dang
dan. Do vay, khi d6i mat vdi phién ndo va c6 chanh niém, ban hdy hoan hy rang minh dang
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c6 chanh ni¢m, hay biét no, ngay ca khi n6 van khong chiu bién mat. Chi can c6 chanh
niém, nhan di€n duoc phién nao 1a ban dang thyc hanh rat tot 61 do.

64. Phién nio ciing 13 Phap. Dung chdi bo hay xua dudi no. Co thlen sinh da rat that vong
khi thay ph1en ndo bién mat qua nhanh. Khong phai boi vi ¢d ay muon c¢6 phién ndo, ma
bdi vi c6 mudn hoc hoi va hiéu ching hon nita. Pay chinh 1a thai d6 can phai c6 khi ddi
dién véi phién nio.

65. Hay co gang nhan thuc rd: phién ndo don gian chi 1a phién nio; ching khong phai la
phién ndo "cuia t6i". Mdi khi ban tu dong hoa minh véi ching hay chdi bo chiing, ban chi
cang lam tang thém strc manh cho chung ma thoi.

66. Ludn ghi nh¢ rang khong phai 1a ban doan trir phién ndo ma chinh 1a tri tué¢ lam viéc
d6. Khi c6 chanh ni€ém mién mat, tri tu€ s€ hién bay mdgt cach tu nhién.

67. Khi c6 ngudi lay trom d6 cua ban, dimg c¢d néi rang minh chang quan tdm, rang dé 1a
mot cach dé bd thi cho ngudi. D6 chi 1a mot tro lra ddo ctia tim tri. Hay nhan biét va chip
nhan sy buc boi cta ban di! Chi khi ban c6 thé quan sat sy tirc gian mdt cach truc tiép va
thau hiéu dugc no, khi d6 ban méi ¢6 thé hoan toan dut bo duge.
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68. Viéc chimg nghiém dugc mot trang thai yén tinh, ving ling khong quan trong. Diéu
quan trong hon 1a phai biét va hiéu duoc 1y do tai sao c¢6 duogc trang thai vang ling ay sanh
1én, va tai sao luc khac n6 lai khong sanh.

69. Dé théy biét sy that, ban phai c6 can dam. Mudn tim dén sy that, ban phai bat tay vao
hanh thién, phai c6 chanh niém, biét minh. Viéc dau tién ban phai nhan dién r0 rang la
nhitng phién ndo trong tdm minh. Pay 1a diéu co ban. T4t ca ching ta déu mudn 1a ngudi
t6t va do d6 ching ta thuong cé xu hudng chi thdy va chi thé hién cho ngudi khac thay
nhirng mat tdt ctia minh. Néu khong chiu ddi dién véi phién ndo, rot cude chung ta s€ chi
ty "lira d6i" chinh ban than minh va nguoi khac. Néu muén thay do6i thanh ngudi tot, ban
phai thiy ra duoc nhitng cai xdu ctia minh. Khi ban thay dugc minh mot cach thyc té, nhan
thtrc rd ca mat tdt 1an théi xau, do6 1a lac ban dang thyc hanh rat tot.

70. buc Phat khong bao chung ta dumg suy nghi, noi nang hay hanh dong; ma Ngai day
chung ta phai nghi, phai néi, phai 1am véi tri tué, chir khong dé bi phién ndo giat day, thao
tung.

71. Khi no61 chuyén, ching ta thuong cé thoi quen hudng tam ra bén ngoai hoac bi 161 theo
cau chuyén va ngudi minh dang n6i chuyén. Hau nhu trong moi lac, chiing ta thuong qua
quan tdm dén cdc cam xuc, tinh cam cta nguoi khac. Hay tu huan luyén minh luén nhin
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vao bén trong; dan dan ty nhién ban s& lam viéc d6 ngay mot khéo 1éo hon. Ciing phai tap
thoi quen ludn hay biét thai d6 ciia minh. Chi khi ban khong con bi 16i cudn theo cac cam
xuc va tinh cam trong khi giao tiép, thi tri tué¢ méi sanh khéi. Ban s& biét diém ding, biét
nén cham dut cau chuyén & dau, biét diéu gi nén noi va diéu gi khong nén nodi, biét cach
giao tiép ma khong bi 16i theo cac cam xtic va tinh cam.

72. Khi quan sat mgt d€ muc nao dd, ban nén kiém tra lai chanh ni€ém ctia minh nhiéu lan.
Viéc do s€ gitip ban hay biét dugc tam chanh ni€m - hay hoc cach quan sat chinh tdm quan
sat cua minh.

73. Khi da c6 dugc chut it kinh nghiém thién tap, ban sé bat dau cho rﬁng thé 1a minh da
hiéu vé thién. Nhung mot két luan voi vang nhu vay s€ chi lam can tré, khong cho ban dao
sau, mai sdc thém tri tué ciia minh ma thoi.

74. Khi kinh nghi¢m thién tdp cua ban da md rong va sau sic hon, ban s& c6 xu hudng két
luan vé ban chit caa kinh nghiém minh da c6. Tham chi ban con tu cho 1a minh da hiéu
dugc mot chan 1y co ban nao do, nhu la vo thuong chfmg han. Loai "gia tuong", "cho 1a"

nay s€ ngan can ban nhin sau hon ntra va s€ lam chudng ngai cho su tién bd cua ban.

75. Néu ban c6 thé nhan ra duoc nhiing xung luc vi té trong tdm, thi ban ciing sé& thay ra
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duogc nhitng dong co vi t€ dang sau chiing va nhan ra rang hau hét nhiing dong co nay déu
1a phién nao.

76. bung quyét dinh trudc 1a minh s& ngdi thién trong bao 1au; diéu d6 s& tao ra mot sy
cang thang, mot stc ép vé thoi gian ddi voi ban. bung go ép minh theo chuong trinh hanh
thién cua thién vién mot cach qua nghiém tac. Chi can don gian tu nhéc nhé minh duy tri
chanh niém lién tuc trong moi tu thé.

77. Khi ham tién bd, ban s& khong hoan toan chanh niém dugc trong hién tai. Po6 1a 1y do
tai sao vi¢c thuong xuyén kiém tra lai thai d6 hanh thién ctia minh 1a hét suc quan trong.
Mot thién sinh néi, anh nhan ra rang chinh sy hing hai mudn ap dung thai do ding dan mot
cach lién tuc cua minh lai 1a mét thai d6 sai 1am.

78. Mbi y dinh (tac y) déu di kém v6i mot dong co. Hau hét cac dong co ay chinh 1a phién
ndo. Chi khi ban hoan toan nhén rd va thau hiéu dugc phién nao thi tri tu€ mai sanh khéi.
Bay gi0, chinh tri tu¢ s€ la dong co lam sanh khéi tac y ctia ban.

79. Tac y khong chi dién ra truéc mdi hanh dong hay mdi dong tic. Tac ¥ con co trong
suot qua trinh hanh dong, trong toan bo dong tac d6. Tham chi moi khoanh khac ban ngoi
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cling déu c6 su tac y. Pay la di€u quan trong can phai nhd.

80. Mot khi da thay duoc sy nguy hiém cta cac phién ndo, ban s& chi mudn giir tim minh
ludn & trong trang thai tich cuc, tinh thirc nhat dén murc c6 thé.

81. Ban chat ctia tim 14 ludn ludn tiép xtic voi doi twong, do d6 ban khong can phai gia
cong dic biét cd gang dé thdy duoc nd. Chi can hay biét nhitng gi dang hién hitu va khong
cb théy cho duogc cai ma ban cho 1a déi tuong (hodc dé muc) dung din can phai théy.
Khéng can thiét phai kiém soat hay diéu khién kinh nghiém cua minh.

82. Khi bat dau hanh thién, nguoi ta thuong c6 xu hudng dinh san trong dau mot trinh tuy,
hay mot dao 16 thuc hanh nhat dinh nao d6. Thyc ra khong can phai lam hay tao ra mdt céi
gi hét. Ban chi can phat trién chanh niém lién tuc, dé quan sat va theo doi. Thé 13 du. Ban
khong thé bt moi viéc phai dién ra duoc, nhung khi phat trién chanh niém mot cach ding
din thi moi viéc s& tu dong dién ra. Sy hiéu biét sanh 1én cling theo cach y nhu vay, du do
13 nhitng hiéu biét don gian hay sau sic, hay tham chi ngay ca dao qua ciing thé.

83. Ban chi c6 thé gieo nhan chtr khong thé tao qua. Ban khong thé dat duoc diéu minh

mudn chi bing cach nham nham nghi dén n. Khong thé chi ¢ gang tap trung ma da phat
trién dugc tam dinh. Ban can phai bi€t cach phat trién dinh tim nhu thé nao cho dung. Khi
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chanh niém dugc ap dung lién tuc cung voi thai d6 dung ddn thi dinh tdm s& ting trudng.
Thue ra céi ban c6 thé 1am duge chi 1a ty nhic nhd minh chanh niém va kiém tra lai xem
minh ¢6 lam diéu d6 véi thai d6 dang ddn hay khong ma thoi. No6i cach khac, khi ban ¢o
Chénh tinh tin va Chanh niém thi Chanh dinh s& dén mot cach tw nhién. Néu hicu duoc
moi quan hé nhan qua, ban s& biét cach tng phd véi bit clr hoan canh ndo. Ludn ludn tu
hoi xem minh d3 hiéu dugc nhan duyén nao 13 can thiét dé dat dugc két qua mong mudn
hay chua. Roi sau d6 hiy bdi dap cho cac nhan duyén 4y trd nén day du, vién man. Ban
can phai c¢6 chanh kién ding dan nhu thé.

84. Chanh niém 1a khong quén hay biét d& muc dung dan, thich hop; chanh tinh tan 1a kién
tri, bén bi thyc hanh déu dan; chanh dinh 1a su tinh ling, 6n dinh cua tim. Pé muc dung
dan chinh 1a diéu ban dang kinh nghiém, nhu 14 cam giac gian dir chang han- chit KHONG
PHAI 14 ngudi ma ban dang gian.

85. bung thyc hanh mot cdch qué nghiém tac, hay thuc hanh mot cach binh lang va tran
trong.

86. Néu nghi rang minh dang quan sat mot viée 1dp di lap lai, ban s& thdy nham chan. Tuy
nhién, néu nhin k¥ hon vao doi tugng, ban s€ hi€u dugc rang khong c6 hai khoanh khac
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nao la giéng hét nhau ca. Cai lam ban chan chinh la cai suy nghi cho réng minh dang quan
sat cung mot su viéc y hét nhau. Trong thuc té, khong co cai gi 1a giong hét nhau ca, moi
khoanh khic déu luén méi mé. Khi di thuc su thiy duoc didu nay, tAm ban sé& luén hing
tha véi bat cir diéu gi minh quan sat. Khong co phut gidy nao 1a nham chan, boi vi kinh
nghiém sé& cho thay rd: moi sy déu khong ngimg bién dich.

87. Tu tudng cd anh huong dén cach cam nhdn cua ban. Cach ban nhin nhan hanh dong
cua minh nhu thé nao 1a di€u rat quan trong.

88. Nguoi hiéu duge loi ich cua tu tép s€ khong bao gio ngung tu tdp. Nguoi ngung lai chi
don gian 1a vi khong hi€u dugc phap hanh mot cach day du.

89. Bt ctr khi ndo ban cam thay 1a khong biét phai lam gi, thi hiy chd doi. Pung lam bat
cu viéc gi luc do ca.

90. Chanh niém 1a khi tim ban c6 day du sy hay biét!
91. Chanh niém céan c6 thoi gian dé phat trién; khi méi tu tap ban phai ludn tu nhic minh

chanh ni¢m, nhung khi da c6 dugc da quan tinh, ban s€ duy tri dugc su hay biét mot cach
tu nhién. Ban khong thé ép budc chanh niém phai tré nén manh dugc. Chi bang cach chanh
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ni¢m lién tuc thi méi tao dugce da quan tinh cho no.

92. Khi tam thanh tinh, an lac va quan binh, ban s& phat hién duoc ngay lap tirc bat cu su
cang thang nao xay ra trén than, dugc giy ra bai ngay ca nhitng phién ndo rat vi té.

93. Pé hiéu dugc phién ndo, ban phai quan sat chung nhiéu 1an. Néu chi c6 dugc hay chi
mong doi ¢c6 dugc nhirng kinh nghiém t6t dén voi minh thi ¢6 lgi ich gi? Con néu ban hiéu
duoc ban chat cia phién ndo, chung s& tan bién ngay tirc khic. Mot khi ban d3 giai quyét
duoc phién nao thi cac kinh nghi¢m tdt dep sé dén mot cach ty nhién. Hau hét cac thién
sinh déu mac phai sai 1am 1a mong doi nhiing kinh nghiém tét thay vi phai c¢6 gang lam
viéc v6i chinh cac phién nio.

94. Poi khi ban s& c6 cam gic 1a viéc giit chanh niém, hay biét cic dé muc that 14 lang phi
thoi gian. Quan diém nay hoan toan sai lam. Mau chot ciia phap hanh chinh 1a ¢ ty than noi
chanh ni¢m, chtr khong phai 1a & € muc. Khi c6 chanh ni¢m la ban dang di ding hudng.

95. Hay hoc cach quan sat phién ndo chi nhu 1a phién ndo, chir khong phai 1a "t6i dang bi
phién nao".
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96. Can phai chép nhan tinh chat cua chanh niém nhu no6 dang la. Kho khan thuong nay
sinh khi ban chap vao mot dinh kién cho rang chanh niém 1a phai nhu vay nhu vay. Khong
chap nhén tinh chét cia chanh niém, tirc 14 ban dang c6 thai d6 sai 1am va roi rat co thé ban
s& ¢b gang phan dau dé c6 duge mot kinh nghiém nao d6 do tri tudng tuwong dé ra.

97. Mudn tim duogc trang thai can bang ding dan, ban phai trai nghiém qua va hiéu duogc
thé nao la cac cuc doan da.

98. Bé chanh niém ban khong can thiét phai nd lyc that nhidu. Khi séng trong hién tai 1a ta
da co chanh niém vé - nhimg gi dang dién ra. Chi don gian ty nhac minh luon séng trong

hién tai-d6 1a tit ca nd lyc ban can c6 dé gilr chanh niém.

99. Khi chanh niém da c6 da quan tinh, chdnh niém vé tam chanh niém s€ duy tri dugc da
tién do.

100. Khi tam tinh ldng va an lac, va Iac dé khong c6 dé muc nao ndi bat dé quan sat ca, thi
ban hay nhan co hdi d6 d€ nhan biét ro tinh chat va sirc manh cua chanh niém.

101. Khi dé truong thanh trong phap hanh, ban s€ co thé giai quyet duoc cac tinh hubng
kho khin, don gian boi vi ban d4 hiéu dugc nhitng nhan duyén ding sau chung. Hiéu duoc
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cac diéu kién tao duyén s& giup ban giai quyét duoc nguyén nhan ctia nd. Tai sao khong
lay chinh nhitng hoan canh khé khan nay lam co hg1 dé minh hoc héi?

102. Piéu quan trong 1a phai nhan ra duoc nhimng diéu minh thudng doan dinh, gia tudng.
Ching dugc dua trén nhitng quan kién sai 1am, va s€ ngan can khong cho ban thay duogc
ban chat thuc su cia mo1 viéc.

103. Thién minh sat (Vipassana) luon 1ui lai dang sau dé nhin moi viéc mot cach rd rang
hon, trong khi thién an chi dinh (Samatha) thi chim lang, thé nhdp vao trong d€ muc. Budc
lui lai mot chit va quan sat sé giup cho tri tu€ sanh khoi.

104. Luc dau ban khoi sy hanh thién béng cach gilt chanh niém. Nhung khi da thuan thuc
trong viéc dua tam v€ véi hién tai, ban c6 thé bat dau quan sat va tim hi€u xem minh dang
chanh niém vé cai gi.

105. Suy nghi & trong tAm. An lac ciing ¢ trong tdm. Hiéu duoc diéu nay s& gitip ban quan
sat chung nhu 1a nhimg ddi twong cua tdm hon 13 mot cai gi d6 cua riéng minh, mot cai gi
d6 "cua t6i". Néu ban khong thiy rang an lac chi don gian 1a mot trang thai ciia tm thi ban
s& bi 16i theo va ddm chim trong dé.
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106. Kiém tra lai thai d6 cua minh cling chinh la chanh niém.

107. Néu ban mat hing thu hanh thién hodc cam thdy minh khong biét thuc hanh nhu thé
ndo, ché voi hoang 1én, dimg ¢d tu ép budc minh phai hanh thién. Chi can tu nhic nho
minh va thu gidn, budng long ra. Sau mot thoi gian, hung thu hanh thlen s€ quay trd lai
mot cach tu nhién. C6 gang guong ép vao lac d6 s& chi lam moi viéc xau di thém ma thoi.

108. Khi c6 cam giac chdng d6i, khang cu khdi 1én trong tim, hiy hoc cach cam nhan nd
mot cach truc ti€p.

109. C6 nhiéu nguoi rat mién cudng khi phai d6i dién véi cac kinh nghiém x4u trong qua
trinh thién tap. Song ban lai thuong hoc hoi dugce tir cac kinh nghiém x4u nhiéu hon 1a tir
nhirng kinh nghiém tét; thuc té, nhitng hiéu biét sau sac lai thuong sanh khéi trong khi 1am
vi¢c voi chinh cac kinh nghiém x4u nay! Ban hay hoc cach chép nhan ca kinh nghi¢m tot
14n kinh nghiém xAu.

110. C6 mot s6 kién thuc 1y thuyét vé phap hoc 1a diéu quan trong, nhung ban chi nén chap
giit n6 10ng 1ong thdi. Thong tin hudng dan cling vay, chi 1a dé gitp ban hanh thién dung
din va hiéu qua ma thoi. Co géng y thirc 16 va than trong mdi khi ban di dén két luan voi
vang vi ¢6 duge mot kinh nghiém nao d6 ¢ vé trung hop véi 1y thuyét. Khi ban da thuc su
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hiéu béng kinh nghiém truc tiép ctia minh, ban s& nhan ra su khéc biét rat 16n gilra cai hiéu
ban dau vé 1y thuyét voi cai hiéu dich thuc trong thuc té.

111. Ban chi c6 thé quan sat nhitng gi minh dang kinh nghiém trong hién tai. Ban khong
thé quan sat dugc nhiing gi chua dén hay nhitng gi da xay ra trong qué khtr.

112. Bung can du vao nhiing su vi¢c dang dién ra. Hay hoc cach chi don thuan chanh niém
vé ndé ma thoi.

113. Khi ban chanh niém vé& tim chanh niém ctia minh, d6 chinh 1a lac ban dang hanh
thién.

114. Hay dé tam ty lya chon dé muc ctia né6 mdt cach tu nhién. Ban chi can hay biét vé tinh
chat cta tam chanh niém cua minh la du.

115. Néu ban c6 kinh nghiém trong viéc quan sat tdim chanh ni¢ém cta minh, ban s€ biét
chac chan moi khi né c6 mat, va ngay ca khi that niém, ban cling hay biét vé sy vang mat

cua no.

116. Mic du thuc hanh chanh niém trong cudc séng hang ngay 1a mot diéu rat kho, song
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ban van phai kién tri thyc hanh. Khong sém thi mudn, ngay cd mot c6 ging nhéd bé dé
chanh ni¢m cling s€ mang dén mot su thay doi dé nhan thay cho cudc doi ban.

117. Tim kiém nhitng diéu ma ta cho 1a minh thuc hanh dé thdy duoc né, d6 khong phai 1a
thién chanh niém. Thién chdnh niém chi 1a hay biét vé tat ca nhiing gi dang dén vdi ban.

118. Khi ban quan sat mdt sy viéc nao do, dung tu dong hod minh véi no; dung nghi n6d
nhu 13 "to61" hay "cua t61". Chi don gidn chap nhin ndé nhu 1a mdt diéu can phai biét, can

phai quan sat va thau hiéu ma thoi.

119. Cong viéc ciia chanh niém chi 13 hay biét. Cong viéc cia tri tué 1a phan biét cai gi la
thién; cai gi 1a bat thién.

120. Su chép nhan thuc su va xa ly la con dé cua tri tug.

121. Bat ctr khi ndo ban c6 tri tué 1a ban c6 chanh niém; song c¢6 chanh niém thi khong nhét
thiét 1a ban da co6 duoc tri tué.

122. Phai ludn ludn thy rang viéc kiém tra thai d6 ctia minh trude khi vao ngdi thién 1a
mot viéc lam quan trong. Hay that don gian. Chi ngdi va quan sat nhiirng gi dang dién ra.

76® DUNG COI THUONG PHIEN NAO !

Dé biét duwoc minh dang 1am gi lac ndy c6 kho 1am khong?

123. Lac méi dau thi tri tué dén chAm hon mot chat so véi chanh niém. Tuy nhién, trai qua
thoi gian, cung véi su thuc hanh, khi ban da phat trién duoc tri tu¢ thi tri tu€ sé sanh khoi
dong thoi véi chanh niém.

124. Khi moi viéc tot dep, hay hoc qéch xa ly, khong dinh mic vai ching. Khi moi viéc
khong con thuan 191, hay hoc cach chap nhan.

125. Luc méi thuc hanh, ban ¢ thé co cam giac rang c6 qua nhiéu thir can phai quan sat,
song khi da c6 da chanh ni€ém thi moi vi¢c duong nhu tré nén cham lai va ban s€ c6 du thoi
gian dé theo ddi tit ca moi thi, va thdy dugc nhiéu chi tiét hon. Piéu nay gidng nhu viéc
nhin mét doan tau dang chay. Néu ban dtng sat duong ray va nhin doan tau chay qua rat
nhanh, ban s& thay chul yéu 1a su chuyén dong va khong thé nhin dugc chi tiét nao cua no.
Nhung khi chinh ban ciing dtng trén mot doan tau khac chay song song véi van téc tuong
duong, thi ban s& khong thiy dugc toan thé con tau, nhung lai c6 du thoi gian dé nhin k¥
ting chi tiét ciia no.

126. Néu cam nhéan dugc cac cam giac trén khuon mat minh khi ngdéi thién, ban s€ biét
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dugc 1a minh c6 thu gian hay khong. Khi ban cht tdim qud muc, n6 s€ thé hi¢n ra trén nét
mat cua ban. Khi mét nguoi thuc su thu gian, thodi mai, guong mat s€ rat trong sang, mém
diu va tinh lang.

127. Mot diéu ban can phai ghi nhé va phai hiéu 1a khong bao gio dugc tha tim minh lang
thang. N6 can phai dugc quan sat mdt cach lién tuc. Néu ban khong cham s6¢c manh vuon
ciia minh, n6 s& moc day co dai. Néu ban khong quan sat tim minh, phién ndo s& ting
truong va nhan rong ra. Tam khong thudc vé ban, nhung ban phai c¢6 trach nhiém dbi voi
no.

128. Tam phan khich, ndo nhiét s& 1am suy yéu chanh niém.

129. Tham (lobha) 1a mdt hanh bat thién, mot loai phién n3o. Mong mudn, uwdc nguyén
(chanda) 1a mot hanh thién, 1a sy thé hién cua tri tué.

130. Hay chanh niém hay biét vé trang thai an lac. Va chanh niém ca vé sy hay biét d6 nira.
Lam nhu vay s€ giup ban kiém tra duoc xem minh ¢6 bi chim dam trong sy an lac d6 hay

khéng, ¢6 bi dinh mic vao n6 hay van con hay biét dugc minh.

131. Khi ¢6 sy mong cau, mong doi sanh khot trong tdm, hay hoc hiéu dé théy duoc ban
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chat cuia n6. Bat ctr khi nao ban bu6n buc, that vong vé ai do, bat ctr khi nao ban cam thay
minh chong doi lai cach thirc ma moi vi¢c dang dién ra, ban c¢6 thé doan chan rang: nhat
dinh minh da mong cau, trong doi mdt di€u gi trong do.

132. Pung dé bi tAm tham dan dat ban di. Hay danh thoi gian dé hoc hoi mot chat vé tim
tham. Cha y dén céc tinh chat, dic diém cua nd. Néu ban cur bi guc nga trudc long tham
hoai thi s€ khong bao gio hiéu dugc ban chat cua n6 ca.

133. Nhiéu nguoi tin réng chanh niém manh 1a mét loai nang lyc. Thuc ra, chanh niém
manh chi don gian 14 sy chanh niém khéng c6 xao dong, bat an, khong c6 mong cau, cho
doi- mot cai tam khong con ban khodn, lo lang diéu gi, that don gian va bang long, biét du.
Khi ban c6 dugc nhiing phém chat nay, ban s€ thuc sy cam nhan dugc sy 16n manh cua
chanh niém trong minh. Chanh niém manh khong thé dat dugc bang cach cb ging that
nhiéu hay cd y tap trung cha tim ma duoc.

134. Khi c,(A) xua dudi suy nghi, thuc ra 14 ban dang cb gang kiém soat ching hon 14 hoc héi
dé hiéu biét chiing.

135. Khi sy hi€u biét ctia ban vé ban chat cia moi su vi¢c da 16n manh, nhiing ti€u chuan



79° PUNG COI THUONG PHIEN NAO !

gia tri cta ban vé cudc doi cling sé thay d6i. Khi thang gia tri ctia ban thay doi, nhitng wu
tién cua ban cling thay doi theo. V41 nhitng hiéu biét nhu vay, ban s€ thyc hanh nhiéu hon
mot cach tu nhién, va di€u nay s€ giup ban thanh cong tot dep trong cudc doi.

136. Khi ban hoc céch néi chuyén mot cach thu gian, thoai mai va chanh niém, luén hay
biét vé moi tdc y cia minh, cach néi chuyén cua ban s€ it bi cadm xtc va tinh cdm chi phoi
hon.

137. Chi khi ban san sang va c6 kha ning quan sat dugc cac cam xuc khé quan sat thi ban
mai co thé hoc hoi dugc tir chung.

138. Mot nguoi tri tué va khéo 160 c6 thé bién thudc doc thanh thude chira bénh. Mot thién
sinh khéo 1éo c6 thé chuyén hod cac chudng ngai thanh sy hiéu biét.

139. Trong sudt ca cugc doi, chung ta lao di tim kiém va nam giit, chap thu theo théi quen
ctia minh. Chi ngdi lai va quan sat dleu nay dién ra nhu the nao lai 1a mot diéu that kho.
Nhung chinh viéc ngdi lai va quan sat 4y méi 1a diéu cbt yéu dé thdy duoc va hiéu ra duoc

nhiing tho1i quen nay.

140. Khi ¢6 sy dinh méc hay chdi bo (d6i tugng) trong tAm, ban phai ludn ludn coi d6 1a dé
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muc uu tién hang dau dé quan sat.

141. Chi khi nhan biét duoc thé nao 1a thai do sai 1am thi tim mdi c6 thé chuyén hoa thanh
thai do chan chanh duoc.

142. Khi ban dang c6 trang thai tam tich cuc, diéu quan trong 13 phai ghi nhan ngay diéu
d6. Su ghi nhan s€ lam tang trudng trang thai tam thién nay cua ban.

143. Hay kiém tra lai thai do cua minh trude khi quan sat trang thai hon trdm, budn ngu.
Néu ban chéng cy lai né thi (qua trinh hanh thién cua ban sé& bién thanh mot tran chién. Néu
ban chap nhan noé, ban sé€ thay dé ¢ gang chanh niém hon nhiéu.

144. Néu c6 thé quan sat moi viéc nhu ching dang 1a ma khong phai niém tham, dit tén
cho chung, thi sy quan sat do s€ chan thyc va hi€u qua hon nhiéu.

145. Néu ban lién tuc hay biét vé trang thai thu gian, thoai mai ciia minh thi ban s& cang
tr¢ nén thu gian va thodi mai hon nira.

146. Néu ban cam thay thoai mai va an lac khi & mot minh thi ban phai kiém tra lai thai do
cua minh. Néu bi dinh mac vao sy doc cu ma khong y thirc duoc di€u do, ban s€ deé dang bi
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x40 dong, bat an khi sy doc cu ctia ban bi de doa.

147. Néu chi ctr chuyén chi vao mot dé muc 1a ban dang tu lam phuc tap thém su thuc
hanh cta minh. Pinh hudéng vao mot dé muc c6 nghia 1a ban da mang mot dinh kién réng
d6 1a d& muc dung din dé quan sat trong mot thoi gian xac dinh nao d6. Néu tdm ban
chuyén hudng sang mot dé muc khac, tirc 1a 1am viéc gi 1a ty nhién thay vi ¢ phai tuan tha
theo dinh kién ctia minh, thi ban s& bi x40 dong va tan v& 4o tuong do.

148. Ban khong nén ban tam, lo léng vé viée ¢o duoc kinh nghiém tt hay x4u. Ma chi nén
quan tam dén thai do cia minh doi véi nhitng kinh nghiém dé ma thoi.

149. Khi bét dau thuc hanh, ban phai luén ty nhic nhé minh ring suy nghi chi 1 suy nghi,
cam tho chi 1a cam tho. Khi da c6 kinh nghiém hon thi dan dan ban s& hiéu dugc chan ly
d6. Chimg nao van con ty dong hoa minh véi cac suy nghi va cam tho d6, chang han nhu
bam viu vao suy nghi rang "Toi dang suy nghi" hay "T6i dang cam tho", ban s& khong thé
thay dugc moi sy viéc nhu ching dang 1a. Ban s& khong thé thdy duoc chan 1y néu van con
mang nang ta kién, néu van con nhin moi viéc qua birc man vé minh nhu vay.

150. Néu ban chanh niém hay biét dugc tit ca moi viéc minh dang lam, tam s€ ty ¥ thac
dugc nhitng mtrc d gi61 han cta no.
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151. Khi suy nghi, noi ndng hay hanh dong voi phién ndo, ching ta s& con tiép tuc lan troi
mii trong luan hoéi. Cling nhu vay, néu suy nghi, noi ning hay hanh dong véi tri tué, chung
ta s& tim dugc duong thoat ra khoi sanh tir luan hdi.

152. Buon ngu la chuyén rat tu nhién. Néu ban c6 mic cam toi 13i khi théy minh budn ngu
trong lic hanh thién, diéu Ay c6 nghia 1a ban khong wa sy budn nga va s& tim di moi cach
dé chéng lai n6. Pay 1a mot thai do sai lam. Chi can nhan dién va sén sang chao don su
budn ngu dy. Ching nao ban van quan sat duoc sy budn ngi v6i thai dd chan chanh, chimg
d6 ban van dang hanh thién.

153. Trong thién minh sat, d6i twong hay d& muc thién chi tao duyén cho hanh gia phat
trién chanh niém, chanh dinh va tri tué. Néu tam khong quan sat trung thuc ma lai phan
ing voi d6i tugng dudi bat ctr hinh thirc phién ndo nao (tham, san hodc si), thi ban phai
biét rang d6 1a ta niém, va nhu thé tri tué s& khong thé nao phat sanh dugc.

154. Pung tranh né d6i twong hay kinh nghiém. Chi nén tranh bi cudn vao mang ludi réi
boi cua phién ndo ma thoi.

155. Ban can phai hiéu rang bat ct chuyén gi xay dén, d6 ciing chi 1a nhimg biéu hién tu
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nhién cua quy luat nhan qua. Trudc tién, ban hay dén nhan moi viéc nhu né la. Sau do, hay
hiéu rang “sy viéc nay khong phai la toi hay cua t61”, ma do chi 1a sy van hanh cua quy
luat ty nhién. Ban can phat trién tri tué theo chiéu hu’O’ng nay cang sém cang tot, vi chinh
su hiéi biét nay sé& c6 kha nang diét trir phién néo.

156. Tam dinh (Samddhi) khong phai 1a su chu tdm cung nhic. Khi & trong trang thai an
dinh, tdm s¢€ trd nén yén tinh, quan binh va thu thai.

157. Hanh gia thuc hanh thién chi (Samatha) sé tu chon cho minh mdt dé muc nao do.
Hanh gia thyc hanh thién minh sat (Vipassand) thi quan sat sy van hanh cta than — tdm va
hay biét nhiéu dé muyc khac nhau. Hanh gia thuc hanh thién chi bam chit vao mot dé muc.
Hanh gia thuc hanh thién minh sat khong dinh méc vao mot dé muc nao ca. Tri tué chi co
thé sanh khoi khi hoan toan khong c6 dinh mic.

158. Néu ban b4t mén véi su thuc hanh ctia minh hay thuc hanh mot cach qua nghiém tuc,
ban s€ khong thé chimg nghiém dugc niém vui va su tinh lang.

159. Néu tAm ban bat mén v&i viéc thuc hanh, thi nhét dinh 13 ban da mong mudn mot diéu

gi do. Co thé sau d6 ban van cd ¢p budc minh phai tiép tuc thue hanh dé dat duoc né.
Nhung di€u nay s€ chang mang lai ich loi gi ca.
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160. Néu khong hiéu duoc cach thuc hanh, ban s& khong thé co an lac, vui thich trong phap
hanh.

161. Su thyc hanh ding dan s& mang lai niém vui va sy hung tha. Su thuc hanh dung din
s€ mang lai lgi ich va tiém nang dé song mot cudc doi day y nghia.

162. Néu hiéu dugc cach thuc hanh va nhiing 191 ich ctia no, ban s€ khong bao gio nham
chan.
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TIEP TUC THUC HANH

'-Uhép hanh thién Tt Niém X& c6 thé duoc ap dung vao trong cudc sdng hang ngay.
N6 khong kho chat nao ca. Moi ngudi thay n6 kho ching qua béi vi ho thiéu sy thuc hanh
day du. Diéu quan trong 1a ban phai c¢b gang mot cach chan thanh trong sy thyc hanh cua
minh. Qua kinh nghiém, ban s& tu minh thay ring né that 13 don gian. Néu ching ta co
duoc mot thai do kién tri va cd ging bén bi trong thyc hanh nhu trong coéng viée lam an
hay trong nghé nghiép ctia minh, thi n6 s& dén véi ban dé dang hon nhiéu.

That khong may 13 hau hét moi ngudi déu tin rang ho khong co du thoi gian dé nudi
dudng va tran trong Giao Phap; ho ludn qua ban rén lam an klem séng. Nhung ban khong
nén lo ling vé viéc phai danh thoi gian cho sy thuc hanh; chi cdn don gian ty nhic nho
minh chanh niém trong cac cong viéc hang ngay cua minh 1a du. Hay kién nhin dé thu
hoach duoc chanh kién, su hiéu biét dung dan ciing nhu nhiing k¥ nang can thiét. Néu ban
thuc hanh nhiét tam, hét minh, kién tri va bén bi, khong sém thi mudn ban s€ gat hai duoc
nhiéu loi ich.

Mot khi da thuc sy hiéu duoc loi ich cua viéc thuc hanh, ban s& khong bao gio ngung
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lai; ban s& ludn tiép tuc thuc hanh du o bét ctr noi dau. Khi ban da thyuc sy ¢ thé van dung
Gido Phap vao trong cudc sdng cua minh va bat dau thay duoc sy khac biét do n6 mang lai,
thi khi d6 tinh chit cua Phap s€ tr6 nén 16 rang, hién nhién. Gido Phép s& trd nén song
dong va thuc sy c6 y nghia ddi véi ban.

Trudng thién chi 1a mot noi dé ban hoc hoi, mot trai huém luyén hay mot cudc hoi thao
vé chanh niém ma thoi. Hay tiép tuc thyc hanh trong cudc song hang ngay. Bung nghi rang
do la mot viée lam kho khan. Hay ¢ gang lai nhiéu lan. Phat trién chanh niém 13 cong viéc
cua ca mot doi nguoi; khong cén phai voi vang hay lo ngai diéu gi ca. Piéu quan trong la
ban hoc cach thyc hanh ding dan dé co thé ap dung mét cach hiéu qua nhiing diéu d4 hoc
vao trong cudc song ‘hang ngay. Khi ban da c6 thé 4p dung nhung diéu minh hoc héi vao
trong bat ky tinh hudng nao trong cudc song, thi khi d6 chanh niém cua ban con cao siéu
hon ca thr chanh niém thu duogc khi khoanh tay kinh hanh di lai ¢ trong thién vién ma thoi.

Ban s& séng hanh phuc hon, hoa hop va than ai hon vdi moi ngudi néu ban ¢6 chanh
niém, hay biét rd rang bt ctr viéc gi minh lam, & bat ct noi dau. Piéu nay chi co thé dén
dé dang khi phap hanh di duy tri dugc da quan tinh; n6 chi c6 duoc khi da co chanh niém
tu nhién, khi chdnh ni¢m da tr¢ thanh mot con nguoi thur hai cua ban.

Khi ban c¢6 dugc mot kinh nghiém mdi trong qua trinh thyc hanh, dung dién dich no
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theo nhitng diéu ban di timg doc hay nghe ¢ dau d6. Néu nhiing hiéu biét ban dat duoc qua
kinh nghiém d6 la thyc, thi tué€ giac hay tri tu¢ s€ mang lai mot su thay doi thue su trong
cach nhin ctia ban, thay d6i nhitng thoi quen, suy nghi va ngay ca thai 4o tng xir cia ban
nita. Tué gidc co gia tri gi dau néu né khong giup duge cho ban trd nén ngay maot tot dep
va hudng thugng hon, ding khong?
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THE NAO LA THAI PO PUNG
KHI HANH THIEN?

1. Hanh thién 1a nhan biét va quan sat mot cach thu gidn bat ctr diéu gi dién ra— du no 1a
dé chiu hay kho chiu.

2. Hanh thién 1a theo ddi va chd dgi mot cach kién nhan véi chanh niém va hicu biét. Thién
KHONG PHALI 1a c6 dé kinh nghi¢m cho dugc nhitng di€u ban da tung dugc doc hay nghe

& dau do.

3. Chi cha tAm vao khoanh khéc hién tai.
Khéng sa da nghi ngoi vé qua kh.
Khéng bi cudn theo cac suy nghi vé tuong lai.

4. Khi hanh thién, c4 than va tdm can phai that thu giin va thoai mai.

5. Néu than va tim mét moi, tirc 12 ban dang ¢ sai 1am trong cach thuc hanh. Pay 1a luc
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ban can kiém tra, xem xét lai cach hanh thién cuia minh.

6. Tai sao ban phai chi tim qua muc khi hanh thién?

C6 phai 1a ban dang mong mudn mot diéu gi d6 chang?

Hay ban mong mudn diéu gi d6 phai dién ra?

Hay ban mong mudn diéu gi 46 dung dién ra nita?

Hay kiém tra lai xem c6 phai minh dang c6 mot trong nhing thai d6 nay khong.

7. Nén hanh thién voi mot cai tim thu gidn va thoa mai.
Ban khéng thé thuc hanh dugc khi tdm bi cing thang.

8.Pung chu tam, tap trung qua muc, dimg cd kiém soat. Khong cudng ép, ciing ding tu bo
budc, han ché minh.

9. Pung cb tao ra diéu gi ca, va ciing ding chdi bo nhing gi dang dién ra.
Chi chanh niém hay biét.

10. Cb gang tao ra diéu gi d6 1 tham.
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Chdi bo nhitng diéu dang dién ra 1a san.
Khéng biét nhitng gi dang dién ra hay khong con dién ra nita, d6 1a si.

11. Chi khi nao tdim quan sat khong con tham, san hay x4o dong, bt an nira thi luc d6 ban
moi thuc sy 1a dang hanh thién.

12. Bung c6 bat ¢t mot sy mong doi nao ca.

Khéng mong mudn, trong ngdng diéu gi,

Khong ban khoan, xao dong,

bdi vi khi ¢6 nhiing thai ¢ nay trong tam s& rat kho hanh thién.

13. Pung cb gang budc moi viée phai dién ra theo ¥ mudn ctiia minh. Ban hay cb ging hay
biét nhitng gi dang dién ra, nhu nd dang la.

14. Tam dang lam gi?
Dang nghi ngoi lung tung? Hay dang chanh ni¢m?

15. Tam dang ¢ dau?
O trong? Hay & ngoai?
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16. Tam theo doi hay tam quan sat co hay biét mot cach tuong tan, thich dang hay khong,
hay chi hay biét mgt cach hoi hot?

17. Bung hanh thién v61 mdt céi tdm mong cau diéu gi hay mudn di€u gi d6 phai xay ra.
Lam nhu vay ban chi ty lam cho minh mét moé1 ma thoi.

18. Ban phai chdp nhan va quan sat ca kinh nghiém tot 1an kinh nghiém xau.

Ban chi mudn kinh nghi¢m tt thoi u?

Ban khong mudn ¢, du chi 1a mét kinh nghi¢m khoé chiu nhé nhét nao u?

Diéu nay c6 hop 1y khong?

Céch thuc van hanh cua Phap 1a nhu vy sao?

19. Ban phai kiém tra lai xem minh dang hanh thién voi thai d§ nhu thé nao. Mot cai tam
nhe nhang va giai thoat s€ giap ban hanh thién duogc tot dep.

Ban c6 thai d6 chan chanh hay khong?

20. bung cam thay bi quiy ray boi tim suy nghi. Khong phai ban thyc hanh dé ngan chin
suy nghi, ma dé nhan rd va hay biét suy nghi mdi khi né khoi sanh.
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21. Pung chdi bo bat cir d6i tuong nao dén trong pham vi chu ¥ cua ban. Hiy xét xem co
phién nao di theo doi tuong d6 hay khong, néu c6 hdy tham nghiém va quan sat no.

22. Bé muc khong quan trong, tdm quan sat dang lam viéc ¢ phia sau hay biét d& muc do
moi thyc sy quan trong. Néu ban quan sat voi mot thai do chan chanh, thi bt cir d& muc
nao ciing 12 dé muc ding din can quan sat.

23. Chi khi ¢6 duc tin (saddha-Tin), tinh tin méi phat khoi.

Chi khi c6 tinh tAn (viriya-Tdn), chanh niém méi tré nén lién tyc.

Chi khi chanh niém (sati-Niém) duoc lién tuc, dinh tam méi dugc thiét lap.

Chi khi dinh tAm (samadhi-Pinh) dugc thiét 1ap, ban mdi bat dau hiéu duoc moi su nhu
chung dang la.

Khi ban bat dau hiéu duoc moi sy nhu chung dang 1a (panifia-Tué) thi duc tin s€ lai cang
tang truong virng manh.
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