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Lo1 G101 THIEU

Cubn sach nay bao gdm nhimng chi din, ¥ kién vé quan
niém va phuong cach sdng cua cac bac thay. Suy ngdm
va ap dung nhitng diéu nay s& gitip cho chung ta c6 duoc
dinh hudng ding trong nhitng thing trim cta cudc séng.

Khong nhat thiét phai ap dung tit ca, hiy nhat ra nhing
diéu phu hop va can thiét nhat. N6 c6 thé giup chung ta
thay d6i quan niém ctia minh truée day va nhin nhan cudc
sdng mot cach lac quan hon.

Hy vong cudn sach nhod nay s€ gitip cho cude song trdé nén
sinh dong hon.
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CHAT Litu TU CuQc SONG

J. Krishnamurti

I Ban c6 thé phat hién ra duogc tién trinh hay dién bién
ctia con gian hay khéng? Kha dé dang dé co thé thay
dugc nguyén nhan va biét dugc tai sao ban lai ndi
gian, nhung li¢u ban c6 ghi nhan dugc céac sdc thai va
biéu hién cta con gian? Ban ¢ quan sat né nhu dang
xem madt con vat méi la khong?

>, Chung ta chi muén chuyén huéng sy quan tim bang
cach thay thé mot quan tam khac. Nhung tom lai tat ca
céc thay thé d6 déu gidng nhau, c6 ching 1a chi khac
nhau vé mit ngon tir ma thoi.

5. Cai ma ban tim kiém thi ban s& c6 dugc, nhung no
khong phai 1a sy that. Hay chi nén yén lang ghi nhan

-
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tién trinh suy nghi va ghi nhan cd uwéc muon duoc giai
thoat khoi no.

4 Viéc chiém hiru cho du mang tinh tich cuc hay ti€u cuc
déu 1a mot ganh nang. Ngay khi ban chiém hitu dugc
ban s& mat di sy quan tdm thich thu. Trong qua trinh
cb ging chiém hiru, ban ludn tinh thirc va thich tha
nhung khi dat dugc thi that budn chan. Ban lai mudn.

5. Chiém hitu nhiéu hon nhung qua trinh theo dudi nay
chi tién t6i su té nhat. Chung nao ban con nhiéu muc
tiéu va ra strc dat duoc thi con co6 su thich tha. Nhung
ngay khi da dat dugc 101, n6 s& tré thanh budn chan.

6. Lam thé nao ghi nhan dugc viéc chung ta bi rang
budc? Diéu d6 chi c6 thé duoc do b su hiéu biét mot
tién trinh khac do6 1a viéc dinh mac. Néu c6 thé hiéu
dugce tai sao co sy dinh méc thi ching ta méi co thé
ghi nhan dugc sy rang budc.

7. Dinh mac 1a mot 16i thoat va 16i thoat nay cung c¢b

su rang budc. Néu t6i dinh mic vao ban 1a boi vi ban
dang tr& thanh 16i thoat cho ban than t6i do vay ban
rat quan trong ddi véi toi va t6i phai s¢ hiru ndm gitr
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ban. Ban tr¢ thanh nhén tb rang budc con 16i thoat 1a
su rang budc.

5. Chuing ta ludn c¢6 gang tro thanh cai ndy hodc céi khac
hay dat dugc mot trang thai nhét dinh hodc dé c6 mot
kinh nghiém nao do va tranh di nhiing céi khac, nhu
vay cai tam ludn bi ban ron, nd khdng bao gio lang yén
dé ling nghe nhitng dau dén va gidng xé trong tam.

9. Ghi nhan mdgt thoi quen ma khong lya chon va nudi
dudng mot théi quen khéc chinh 1a viéc cham dut thoi
quen do.

10. Co6 mot sy khac bi¢t 16n gifra tdm ban ron va tam
nhanh nhay, tim nhanh nhay thi ling yén hay biét va
khong c6 su lua chon.

1. Chirng nao chung ta con sy dinh mac thi ndi so van
dang bi che khuét va bi kho4 chit lai. Van dé khong
phai s¢ céi gi, ma ban cd ghi nhén viéc minh dang
s¢ khong?

-
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1. T4t ca hanh dong xuat phat tir ¥ chi, ham mudn hay
khat vong déu do tAm sinh ra. TAm chinh 13 viéc danh
gi4, so sanh hay qui két. Néu tam nhan thirc duoc sy
that nay, khong thong qua su tranh luan, 1én 4n hay
tin diéu ma chi don thuan ghi nhan thi suy nghi sé&
két thuc.

13. Liéu ban c6 nhan théy khi dang quan sat mot dbi tuong
nao do thi tam s& hoat dong cham lai? Khi quan sat
mot cai xe dang chay trén duong hay cha tam nhin vao
mot dbi twong cu thé nao d6 thi tAm cta ban hoat dong
dudong nhu cham hon? Viée theo doi quan sat lam tam
cham lai. Nhin ngém mot bure tranh, mét hinh anh hay
mot d6i twong sé gitip tim ling xubng, tré nén cham
lai va tinh thtc khi ¢6 sy quan sat, do 1a do c6 su chtu
tam ctia mot tAm khong ban ron, tirc 1a no6 thoat ra khoi
céc thanh kién, danh gia, so sanh ...

14. Sy that 1a sy phu dinh ctia cai sai, khong phai 1a cai dbi
1ap cua cai sai. Su that thi hoan toan khac biét véi diéu
tich cuc hay tiéu cuc. TAm suy nghi vé cai dbi 1ap thi
khong thé nao nhan biét dugc sy that.

1. Puoc song 1a dé khong co hy vong, khong c6 lo lang
cho ngay mai. P6 khong phai 1a sy that vong hay hitng
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ho. Nhung chiing ta khong hé séng ma chi ludn theo
dudi cai bong ctia qua khir hodc twong lai. Séng hanh
phuc 12 séng ma khong ¢ hy vong.

16. Viéc mudn tim ra mot 16i thoat hay giai phap chi lam
ric rdi thém van dé. Do khong hiéu viée can giai quyét
nén ban lai dua thém vao do nhiéu van deé. Thuc chat
la céi tam dang tim kiém mot su hy vong, mot cau tra
161 cho van dé do. Théy duoc sy sai 1am nay ban sé
truc dién di mat voi van dé.

17. Khi hiéu duoc cai sai la cai sai, théy duoc sy that trong
cai sai va théy duoc su that 1a sy that thi chinh 1a su
khoi dau cua tri tug.

1s. Khi ban ghi nhan viéc minh dang khong lang nghe thi
chinh ngay d6 1a mgt hanh dong.

19. Tién trinh hoc héi la quan sat, nhin tong thé va sau
d6 phan tich. Nhu vay su viéc s€ trd nén rat don gian.

-
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Nhung néu phan tich va cb ging dat duoc su tong thé
thi ban c6 thé di sai huéng.

20. Sy ghi nhén chi co thé hién hitu khi ban quan sat dugc
cac phan tng cua minh.

21 Co mot su tranh dau gitta nhimg doi hoi nhu cau cia
co thé va viéc giai quyét ciia tim. Néu I ngudi nghién
ruou, ban s& phai 1am gi? Thay vi viéc ubng ruou 1a
do thoi quen, ban s& khong udng nita ma phai tao cac
thoi quen tam 1y khac, chang han quan sat viéc doi
moi dang ha héc, viéc nghich cac ngon tay hay viéc
ban dang cau may.

22. Co su khac biét gitra viéc phan tich va viéc quan sat:
quan sat 1a nhin mot cach truc tiép, khong co ngudi
quan sat ¢ d6. Ban nhin mau 4o do, héng hoac den
dung nhu no hién c6 ma khong binh luan rang “ £6i
khong thich mau do” Viéc t61 nhin mau do ma khong
c6 nhan xét rang “thich” hay “khéng thich”, d6 chinh
1a quan sat. Con phén tich ngy ¥ mudn néi rang “
t6i khong thich mau dé do me ti cdi nhau véi bé t6i
rang...” no s& kéo ban vé thoi tho au.
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2. Co6 mot mdi quan hé gitta diéu thude 14 va ban. Pay
la thoi quen, day la cach ma toan bo tam tri van hanh.
T6i lam diéu d6 vi c6 dugc cam giac an toan. T6i mac
vao théi quen do6 do t6i khong con phai suy nghi vé nd
nira. TAm t6i cam thay no an toan khi van hanh trong
thoi quen. Nhu véy ti thiy duoc toan bd co ché cua
viéc hinh thanh thoi quen. Thong qua mdt thoi quen
huat thude toi da phat hién ra toan b cach thirc va bg
may tao ra céc thoi quen.

24, Thoi khic ban cho rang “cdi nay la ding”, nhu vy 1a
két thuc ban khong thé hoc thém gi nira.

»s. Tién trinh hoc hoi khong phai 1a mgt phuong phap:
ban ¢6 thé hoc théng qua mot phuong phap nhung n6
chi cot chat tam vao mdt hé théng nhét dinh. Néu ban
dang hoc tirc 14 ban quan sat. Néu ban quan sat thiy
rang mot hé thong 1am rang budc tim va lam cho no
tr& nén may moc. Tat ca cac hé thdng déu gidng nhau,
ban chi can hoc léy mot cai.
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26. Hoc hoi c6 nghia la gi? Po 1a sy to mo kham pha. Ban
phai lién tyuc to mo kham pha trong tung giay phut.

»7. Chung ta khong nén dit ra cau hoi khong thé giai dap
ma dit cau hoi theo hudng cai gi c¢6 thé xay ra. Néu
dat cau hoi khong thé, cai tAm sé& tim ra cau tra 101 theo
huéng khong thé.

28. Sy phu thude che day su tréng rong va ndng can cia
ban. Khi théy dugc diéu nay, ban s€ duoc tu do.

29. Liéu c6 phat hién ra ré‘mg ta dinh méc 1a vi phu thuoc,
su phu thudc nay 1a do ndi s¢ su tréng rong. Liéu ban
c6 ghi nhan dugc sy tréng rong va toan bod tién trinh
nay? Khi ghi nhan dugc su trong rong, lidu c¢6 ndi s
& d6 khong hay chi thuan tuy 1a sy tréng rdng? Ta co
ghi nhén thyc té 13 ta dang c¢6 don khong?
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GOr NHAT

Thién su Tejaniya

1. Khi tdm hiéu duoc loi ich caa viée thuc hanh, no sé
tim dugc thoi gian va cach thic thich hop dé 4p dung
nhimg diéu da hoc dugc.

». Néu thdy duoc 16 rang sy khac biét to 16n pham chat
tam khi c6 chanh niém va khi khong ¢6 chanh niém,
ban ty dong mudn duy tri chanh niém ngdy cang
nhiéu hon.

5. Hay ghi nhé muc dich cta thién minh sat khong phai
1a dé giai thoat ban khoi nhiing gi dang xay ra ma dé
gitip ban hiéu dugc cai dang xay ra.

4. Khi x1r Iy cam xuc ban c6 thé ty hoi minh bon
cau hoi:.
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Khi ¢6 cam xtic nay, n6 lam cho than va tam toi t6t 1én
hay xau di? N6 lam cho t6i thoai mai hay kho chiu?

“Cam xuc nay ra lam sao, no tién trién thé nao?”
“Tai sao toi co cam xuc nay?”
“Liéu cam xuc nay co cdn thiét hay khong?”.

Ngoai ra con c6 thé hoi:
“Ai dang noi cau vay?” hay la “Con san nay la
cai gi?”.

Nhitng cau hoi nhu vay s€ lam cho tam tr¢ nén thich
th1, tinh thtc. Nhu’ng dung dat ra qua nhiéu cdu hoi,
no s€ lam ban roi tri, thuong moi 1an mot cau hoi 1a
du roi.

5. Hay hoc cach duy tri chanh niém va dinh (#iic [d sir 6n
dinh ciia tam) trong cudc song thudng ngay.

6. Cai gi lam cho tam trao dong? Tai sao ban lai danh
mat chanh niém? Tai sao tim trd nén hao hirc? Co
can thiét phai voi va khong? Tim hiéu kham pha theo
cach nay s€ giup ban su ly thanh thao hon cac tinh
hudng khé khin va ngin ngira duoc cac bat thién tim
khéi sinh.
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7. Trong suot ca ngay cho du c6 & cong sé hay khong,
hay tao thoi quen ki€ém tra loai cadm xdc phan ing nao
c6 mat trong tdm minh khi ti€p xtc voi moi nguoi.

s, MOi khi thich hay khong thich khdi sinh tAm s& khong
chi don thudn ghi nhan ma no can tu hoi tai sao thich
hodc khong thich khoi sinh. N6 s& nhan thay rang tu
ban than d6i twong khong phai 1a xau hay dep, tich cuc
hay ti€u cuc ma do sy danh gia hay dinh kién tao ra
dbi tuong nhu vay.

0. Khi phat hién thiy c6 sy danh gia, ban can phai tim
hiéu xem: viéc danh gia nay dya trén tri tué hay tdm
si. Néu do tAm si, tm s& phan (mg cung v6i tham hodc
san. Néu do tri tué, tAm s& quan sat dbi twong nhu né
dang hién c6 va s€ khong c6 phan trng, khong c6 viéc
thich hay khong thich.

10. Trong viéc quan sat, chanh tu duy hay thai d§ chan
chanh can phai di dau.

-
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1. Néu quan sat k¥ va truy vé ngudn gbc cua hanh dong
hay tim bét thién ban sé& thdy n6 xuat phat tir mot trong
nhimg thoi quen bat thién ¢ muac do vi té, d6 1a thoi
quen ma ban da cé trudce day.

12. Khi tri tué ting truéng ban sé& cang nhan thiy rang
ngay ca udc mudn nhin di 13 vo hai nhat thi ciing la
bét thién va n6 ngan khong cho ban th?iy duoc su that.
13. Tu hoi xem tai sao ban lai thich mot sd loai thirc
an nhat dinh nao d6, hiy tim ra 1y do thich dang dé tra
101 cho viéc tai sao ban can in nhitng thir do.

13. Mot ky vong cho du 1a vi té nhét cling 1am bép méo
burc tranh.

1+. Ban can phai hoc héi tir viéc minh dang 1am, khong
chi ngdi d6 va mong cho két qua.

1s. Hay duy tri viéc quan sat tién trinh, khi bi mat hodc
khi thiét 1ap duoc chanh niém va hoc hoi tir do.

16. DO1 tuong quan sat cd thé rat don gidn va truc tiép,
nhung tu¢ giac c6 dugce tir sy quan sat do thi co6 thé
rat sau.
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20.

21.

22.

Phién nao s€ khong con 161 vao néu ban nhuong quyén
uu tién cho tri tué.

Phién ndo 1a nhitng 4o thuét gia tai ba néu ban khong
ghi nhan sy c6 mat cua ching.

Kinh nghi¢m ctia ban thi luén thay ddi, chanh kién va
ta kién ludn dén roi di, ban can duy tri viéc tim hiéu
kham pha kinh nghiém trong tirng khoanh khic.

Khi nuéi dudng phat trién cac thién tam thi tu dong
cac bat thién tam sé& bi thay thé.

Chung nao ban ron lam viéc thién ban sé khong con
thoi gian cho viéce bat thién.

Chtrc nang cua chanh niém la ghi nhan moi hi¢n tugng
xay ra trong tam. Tri tu¢ s€ quyét dinh cac van dé can
dugc xtr 1y.

16 | Mam Séng



»;. Ban can quan sat lap di lap lai nhiéu lan cung mot van
dé nhung dudi nhiéu gbc do, khia canh khac nhau.

>+, Chi khi ban thuc sy mudn biét thi tim m&i trd nén
thich thu quan sat sy vat hién tugng.

25. Cac cau hoi sé t61 mot cach tu nhién va dua ra dinh
hudng cho viéc ti€p tuc quan sat ctia tam.

2. Suy nghi 1a mot hoat dong can thiét cua tim, nhung
chung ta chd nén tham gia hodc chim dam vao do!

»7. Diéu tdi quan trong la nhan biét duoc gia tri cua ban
than chanh niém. Khoanh khic c6 chanh niém tuc 1a
chung ta da thay thé vo minh bang sy hiéu biét.

2s. Hiéu biét cai gi dang xay ra s& dem lai sy binh an tinh
lang cho tam.

2. Chanh tinh tin hay ¢ ging dung mirc chi dat duoc khi
c6 thong tin ding.

3. CH géng dat dugc muc tiéu hodc két qua nhat dinh 1a
do tam tham thiic day. Tri tué hiéu dugc cac mdi quan
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31.

32.

33.

34.

35.

hé nhan qua va né s€ tap trung dé€ thuc hién cac diéu
kién nhan duyén nay.

Khi su tinh thirc yéu di, d6 1a dau hiéu cua viéc thiéu
chéanh tinh tan.

Hay c6 gang ghi nhan sy khéac biét vé mirc do tinh tin
can thiét dé duy tri chanh niém trong cac tu thé khac
nhau. Khi ban di thién hanh, tdm kha ban ron va ghi
nhan nhiéu ddi twong khac nhau. Khi ngdi thién tam it
phai lam viéc hon, do vay ban can hoc cach diéu chinh
dé duy tri sy tinh thirc trong tu thé nay.

C6 gang 1am cho tdm tré nén thich thi hon trong viéc
quan sat, d6 13 tinh tin c6 tri tué.

Neéu su to mo mudn hi€u biét khong té1 mot cach tu
nhién thi ban co6 thé tu dat ra cau hoi cho minh.

Thuc hanh giéng nhu mot ngudi bénh khong phai 1a di
that cham, ma tam lac nay khong con mudn 1am bét ky

-
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diéu gi, chi quan sat mét cach thu dong va chip nhan
moi thir xay ra.

3. Ban muén dua ra quyét dinh nhanh hay chinh xac?
Gitra nhanh va dung li€u céi nao quan trong hon?

37. Khi con c6 thich hodc khong thich hay tam dang trao
dong ban khong thé dua ra dugc quyét dinh dung dén.
Dung bao gidr dua ra quyét dinh chi boi vi ban thich
hodc khong thich mot céi gi do.

33. Cam giac thoai mai 1a khi khong con ky vong va lo au.

30. Khi khong c6 sy hiéu biét thi luén cé khang cu hay doi
khéng d61 voi sy kho chiu.

4. Néu c6 dinh ngay trong thoi khic nay thi gi6i cia ban
hoan toan trong sach.

4. Tam bi hén tram do khong c6 sy thich tha quan sat.

4. Pling quan sat doi tuong hay kinh nghiém dang xay
ra, hdly quan sat cai tim dang ghi nhan ddi twong hay
kinh nghi¢m do.
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43.

44,

45.

46.

47.

Néu ban thidy minh phan ng qua manh, hiy ghi nhan
n6 va chuyén sang mot doi twong trung lap, vi du nhu
hoi tho hay cam tho trén than. Khi tdm tré nén dinh
tinh, hay tr¢ lai quan sat kinh nghiém xay ra.

Pham chét tam khi ban roi vao gidc ngu ciing 1a pham
chat tam khi ban thtrc ddy. Hay duy tri pham chét tam
ctia ban trong sudt ca ngay.

Trong gidc mo ban khong thé kiém soat bat ky cai
gi va cac phién nao s€ tim dugc cach dé biéu hién
chinh minh.

Néu c6 thé ghi nhdn moi y nghi xay ra thi ban s¢€ tu
dong ghi nhan dugc nhitng giéc mo cua minh.

Khong c6 gi cii ¢4, moi khodanh khac déu hoan toan

tuoi mo1. Cai ban ghi nhan ngay bay gio cling chinh la
su ghi nhan lan dau tién.

-
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43, Liéu ban c¢6 ghi nhan dugc di€u minh dang nhan
biét cam tho xay ra? D6 chinh la sy ghi nhan doéi voi
chanh niém.

4. Lui lai quan sat ban s& thay tién trinh ghi nhan dang
thuc sy x4y ra mot cach ty nhién.

50. Liéu ban c6 nhan théy minh c6 thé nghe mac du khong
can ling nghe va thiy cai dang xay ra mic du khong
can cha tam nhin? Chi khi khong 1am bat ky hanh dong
nao chung ta moi théy dugc sy vo vi, tinh v6 nga.

si. Khi chanh niém da c6 da ban khong can lam bat ky
dicu gi ca. Tam biét cai gi can phai lam.

52. (G1a su ban dang chanh ni¢m trén hoi thé va tam dot
nhién phong di noi khac. Li¢u ban sé dem tam tré lai
hoi thd hay budong xa n6? BPem tam tr¢ lai hot tho 1a
do tinh tin, con budng xa 1a do Phap dang van hanh.

s3. Néu chi chii tim trén mot d6i tuong thi thong tin can
thiét khong thé thu thap va tri tué khong thé tang truong.
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54.

55.

56.

57.

58.

C6 mot su khac biét gitra viéc hoan toan chu tam vao
mot hoat dong va viéc thoai mai ghi nhan hanh dong
dang xay ra.

V6i viéc ludn kiém tra thai dd cua minh, ban sé tao
duogc thoi quen cho phép minh ghi nhén trang thai tdm
ma ban dang cd. Khi thanh thuc quan sat tdm, ban s&
théy toan b birc tranh, chflng han nhu céc thai do, ddi
tugng, cam xac va bat ky nhitng thay d6i nao xay ra.

Pung c¢d ging 1am bat ky didu gi ca, tham chi ciing
dung ¢ ging hanh thién.

Néu ban khong chap nhan tinh hinh hay kho khin xay
ra thi ban khong thé xem xét giai quyét chung duoc.

Ban dang cam nhan cam xuc hay chi ghi nhan cam

xUc xay ra, noi cach khac la ban dang quan sat khach
quan hay c6 sy tham du trong d6?

-—
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59. Ky vong cang 16n thi con san cang manh khi khong
dat duoc.

60. Néu mong muon mdt két qua nao xay ra thi tam ban da
san sang dé 1¢o 14i tinh hinh.

61. Bat cr khi nao xem xét tim hiéu van dé ban can than
trong kiém tra xem minh c6 ky vong ¢ d6 hay khong.
Khi nghe hay doc duoc mét diéu gi d6 twong ty nhu
kinh nghiém cua ban c6 dugc trong lic hanh thién,
ban c6 thé 1y giai kinh nghiém ciia minh theo chiéu
hudng do.

62. Néu tri tué thdy mau den no ciing hiéu rang cai do
khong phai 13 trang. Néu thdy dugc kho, n6 hiéu rang
diéu d6i nghich ciing c6 thé xay ra va tdm s& hudng
vé ci do.

63. Dung c6 gang loai bdo ham muon hay ghi nhan su co
mat cua no.

64, Néu ham mudn khéi sinh tir mot ddi tuong cu thé, ban
nén ngurng quan sat doi tugng do vi n6 khong phai la
doi tugng cua Phap ma la doi twong ctia sy ham mudn.
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65.

66.

67.

68.

D41 tugng ban can quan sat 1a ban than sy ham muon.
Hay quan sat cam tho di cung véi ham mudn do.

Cach ching ta tmg xir va suy nghi bi chi phdi béi cac
¥ kién va gia tri ma chung ta da chap nhén trudc day.
Viéc ghi nhan ching sé tao cho chung ta c6 co hoi
danh gi4 lai va ty dong thay thé bang nhiing cai phu
hop hon.

Khi khéng tap trung vao bat cir ddi tuong nao ban s&
ghi nhan duoc tam. Ciing giéng nhu khi deo kinh ma
khong nhin vao bt ky cai gi ban s& dé dang nhan thay
do6i kinh dang deo trén mat.

Tam khong & trong than ma ciing khong ¢ ngoai than
nhung tam ludn lién hé véi than.

Hay ghi nhén tién trinh cia cam tho ma khong qué tap
trung vao cam giac kho, lac hay trung tinh.

-—
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. Chanh niém théy duoc cac khai niém, con sy hiéu biét
hay tri tu¢ s¢€ biét duoc thuc tai.

70. Céi gi la dong co cho suy nghi cia ban? hay ghi nhan
udc mudn suy nghi va cudng do cua nd, thir xem nd
tan bién hay ting lén.

71. Ban chi can ki€ém tra xem chanh niém co6 lam viéc
hay khong?

7. Hay ghi nhé rang suy nghi cling chinh 1 mot ddi tugng
gitip chung ta phat trién chanh niém, tinh tan va dinh.

73. Mot suy nghi bién di mat do ban tip trung quan sat
qua murc thi sé khong co sy hiéu biét. Suy nghi chi
dirng lai nhung ban khong thay dugc 1y do tai sao, khi
tri tué hiéu van dé no s& nodi cho ban biét.

74. Khi ¢6 chanh niém lién tuc di cung véi thai do chan
chanh thi dinh s& phat trién mot cach tu nhién.

Bio Tro An Téng: Tam Chdnh Dat (714-448-8995) | Trinh bai: Tina Doa NowFocus.com | 95



CoN PDuong HAr Hoa

Achaan Chah

Chung ta phai st dung can dinh (Upacara samadhi) nghia
la ching ta nhé@p vao trang thai tinh lang va khi tdm dat
trang thai twong dbi tinh ling, chung ta thoat ra va quan
sat hoat dong bén ngoai. Quan sat bén ngoai vdi tam tinh
lang s& lam phat sinh tri tu¢. Piéu nay kha kho hiéu vi nd
hau nhu gidng véi viée suy nghi hay tuéng tuong thong
thuong. Khi dang ¢ suy nghi ching ta c6 thé cho ring
tam khong dugc binh an, nhung thyc té suy nghi dang
dién ra trong trang thdi tinh ling. Van c6 sy quan sat,
nhung n6 khong lam anh hudng téi sy tinh lang. Ching ta
c6 thé dé suy nghi xay ra dé quan chiéu, tim hiéu né. o
khong phai 1a viéc suy nghi vu vo. Viéc quan sat nay xudt
phat tir mot trang thai tim binh an tinh ling. Diéu nay
duoc goi 1a “hay biét trong tinh ldng va tinh ldng trong
sw hay biét”. Néu n6 chi don thuan 1a viéc suy nghi hay
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tudng tuong thong thuong thi tAm s€ khong binh an tinh
lang ma no s& bi khudy dong.

C6 hai loai chanh dinh va ta dinh. Ta dinh la tdm nhap
vao trang thai tinh lang nhung khong c6 sy ghi nhan nao
ca. Ban c6 thé ngdi hai gio hay tham chi cd ngay nhung
tam khong hé biét n6 dang ¢ dau hodc cai gi da xay ra.
Ban chi c6 duoc sy tinh ling, don gian vay thoi. N6 gidng
nhu mot con dao bén sic nén ching ta rat ngan ngai khi
st dung. Pay 14 loai tinh ling mé mo vi khéng c6 nhiéu
su hay biét & 6. Hanh gia c6 thé cho rang ho di dat trang
thai siéu thoat ma khong can tim hiéu gi nita. Dinh Iyc c6
thé 14 ké thu hay rao can o giai doan nay. Tri tué khong thé
nao khai sinh vi khong c6 su nhan biét dang sai.

V61 chanh dinh thi du & mac dg tinh lang nao ciing luon
c6 su hay biét. Pay 1a loai dinh s& lam khoi sinh tri tué,
ban khong thé dé mat nd. Cac hanh gia nén hiéu rd diéu
nay. Ban khong nén thyc hanh néu khong c6 sy hay biét.
N6 phai c6 mit ngay tir dau cho t6i lac két thuc. Day 1a
loai dinh lyc khong c6 su nguy hiém.

Ban c6 thé thic mic lam sao tri tué co thé khoi sinh tir
loai dinh nay, khi da c6 chanh dinh, tri tu¢ c6 co hoi khaéi
sinh bat ky lic nao trong tat ca cac oai nghi hay tu thé.
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Khi mit thiy séc, tai nghe 4m thanh, mii ngui thdy mui,
ludi cam nhén vi gidc, tAm ta ludn c6 sy hiéu biét day du
vé ban chat cta cac loai cam tho ndy ma khong dinh méc
vao chung.

Khi c6 tri tug, tam s& khong chon lua. Trong bét ky tu thé
nao, chung ta déu co sy hay biét rd rang vé viéc thich hay
khong thich. Ching ta xa bo céd hai loai nay ma khong
dinh chip vao ching. Day 14 loai thyc hanh dung din ma
chung ta can ap dung voi tat ca cac tu thé, khong chi dbi
voi than ma con ddi voi ca tim, nd phai c6 chanh niém va
tinh giac trong sudt thoi gian. Khi c6 chanh dinh tri tué s&
khoi sinh. Day 1a tué giac, su hiéu biét vé sy that.

C¢ hai loai binh an tinh 1ang: tho va vi té. Su binh an tinh
lang c6 dugc tur loat dinh tho. Khi tam binh an tinh lang
chung ta c6 duoc su an lac. Tam coi sy an lac nay 1a binh
an tinh ling - su an lac hay dau kho van con nam trong
luan hoi sinh tir. Khong c6 sy giai thoat khoi vong luan
hoi sinh tir chirng nao ching ta con dinh chap vao su an
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lac. Do vay su an lac thi khong phai 1a binh an tinh lang
ma sy binh an tinh lang thi khong phai la sy an lac.

Con loai binh an tinh lang vi té c6 duogc do tri tué. O day
chung ta khong nén nham 13n sy binh an tinh lang voi su
an lac. Chiing ta thiy rang khi tim c6 tri tué, né quan sat
va biét dugc su hanh phiic va khé dau, thi chinh d6 1a su
binh an tinh 1ang. Sy an tinh lang c6 dugc do tri tu¢ s€
théy dugc sy that cua ca hanh phtc va kho dau. S& khong
con c6 sy dinh chip vao céc trang thai ndy tim ta s& vuot
1én trén hanh phuc va kho dau. Day 1a muc tiéu thuc su
cua viéc thuc hanh.
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CunG Suy NGAm

Thién su Tejaniya

1. Néu con ky vong nao trong khi thyc hanh, tim sé& tro
nén bdi réi 1an 16n. Hiy quan sat thai do nay, ding
trong doi hay ky vong vao két qua dat duoc.

> Khi ¢6 tri tug, su tinh tdn di c6 mat.

3. Chanh niém la ghi nhan céi gi dang xay ra.

4. Khi tAm dugc ranh rdi, no sé suy nghi.

5. Bat ctr khi nao cam thay that vong, hiy quan sat trang
thai nay. Chung ta s& thdy rang khong co cai gi va

khong c6 ai dé co thé d6 15i 1a da gay ra tinh trang nay.

6. Puara cac gia dinh chinh 1a hoat dong ctia tam si.
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7. Diéu quan trong 1a phai phan biét mot cach rd rang
gifra doi tuong va tam quan sat. Cai nao la doi tuong?
cai nao la tam?

. Bat cir khi nao ¢6 su buon buc chan nan, d6 1a mot dau
hi€u rd rang cho thay ban dang c6 mong cau mot cai gi
d6 ma khong dat duoc.

0. Nhitng suy nghi c6 thé lira dbi chiing ta, nhung cam
tho khong thé nao hra doi ching ta dugc. Cac cam tho
1a rét that.

10. Viégc mudn ndi chuyén va viéc khong muodn noi chuyén
deu la nhitng van dé giong nhau.

1. Viéc muén hay khong muén lam mot cai gi dé thi
khong quan trong. Hiy ty hoi xem minh ¢6 can 1am
diéu d6 hay khéng.

12. Pumg cha y toi tiéng dong ma hiy ghi nhan viéc dang
lang nghe. Ling nghe 1a bao ham ca viéc nhan biét
tiéng dong. Tuong ty nhu vay ddi voi viée nhin, ngui,
ném ...
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1. Nhitng phién nfo nho s& ting trudng phat trién. Nhung
rot cuc chiing ta cAn phai quan sat dugc nhirng biéu
hién tham chi 14 nhé nhat ctia tham va san.

1. Tai sao chung ta dang lam diéu nay? Liéu ching ta
mudn hay can cai d6? Liéu n6 c6 phai 1a diéu thich
hop dé 1am trong hoan canh hién tai khong?

1s. Khi khong con c¢6 tham va san, ching ta c6 thé dua ra
nhirng quyét dinh dung dén.

16. Chi dat ra cau hoi ma dung tim kiém cau tra 16i. Cau
tra 101 s€ to1 khi tam da thu thap du dir liéu cua van deé.

17. Pung tu nhic nhd minh phai kién nhan, hiy quan sat
su mét kién nhan.

18, Tri tu¢ co the kiém sodat cai tdm, nhung ban khong thé
ki€ém soat tim cuia minh duoc.
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19. Pung c6 gang duy tri sy quan binh ma hdy c6 gang
gilr gin chanh niém.

2. Néu ¢ nhitng van dé trong gia dinh, ching ta phai
giai quyét chung & nha, khong thé giai quyét van dé
d6 tai trung tAm thién.

21. Hay coi trong kién thuc va su hiéu biét. Thuc hanh
nhiéu t6i mc c6 thé va bang long véi bat ky két qua
nao dat duoc.

22. Chung ta dang cha y t6i cai gi? Pang nhin, nghe, ngiri,
xtc cham, ném hay dang suy nghi? Li¢u c¢6 chim dam
vao vi¢c nhin, nghe, ngtri, xic cham do6 khong? Li¢u
c6 mién man suy nghi khong? Ping dé bi cac thoi
quen cii 161 kéo, hay rén tam ctia minh.

23. Khi ¢6 mdt thai do sai lac, cai tam khong thé nao hung
manh dugc. Khi tdim tré nén hung manh, n6 co thé
quan sat bat ky céi gi c¢6 thé. P6 chinh 1a hoat dong
cua Phap, khong c6 ai tham gia vao do6 ca. Pung bao
gid quéa cb gang dé quan sat bt ky cai gi. Su hao huc
quan sat 13 biéu hién cta tim tham.
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24.

25.

26.

27.

28.

29.

bung c6 gang tim xem tam ¢ dau, noi chon hay tra xr
chi 1a khai niém, can nhan biét dugc tam thong qua su
hoat dong hay sinh hoat cua no.

Cai chung ta dy kién d6 chi 1a suy nghi, c6 thé du kién
mot van dé nao d6 nhung van chua lam bt ky diéu gi
ca vi tdc y chua du manh. Con tac y thuc sy thi khong
phai 1a suy nghi, n6 chi l1a nhitng xung luc hay nang
lugng cua tam.

Biét tai sao tim dang 1am diéu gi 14 tri tué.
Do6i khi mot suy nghi qua vi té téi mirc khong thé
biét duoc liéu n6 c6 bi phién nio chi phdi hay khong,

nhung c6 thé cam nhan dugc dieéu do.

Su hiéu biét thuc sy vé kho dé sé lam giai thoat kho
dau, no6 s€ lam cho tam ta duoc tu do.

Luc méi bat dau thyc hanh suy nghi s& dung lai ngay
khi ghi nhan dugc nd, khéng thé vira ghi nhan ma vira

-

34 | Mam Song



suy nghi. Chi khi nao chanh niém tr¢ nén manh thi
méi co thé quan sat dugc suy nghi. Khi thyc su hiéu
biét ban chit cua hién tuong, ching ta s& khong bao
gid quén dugc diéu do.

30. Phai nhan ra duoc cac phién nio gy tac hai ra lam sao
va s& mat nhiéu thoi gian cho t&i khi tam thyc su chan
nan dbi voi cac phién ndo. Chi hiéu biét vé mat van
tué rang: “tham sdn si la khong tot” thi chua du. Thuc
té hau hét moi ngudi ludn sdng chung véi tham san si.
Tat ca ching ta déu trai qua vo van nhiing giai doan
kho khin trong viéc lién tuc quan sat cac phién ndo,
khong c6 mdt nga tat nao ca. Chi khi tdm thuc su chan
ngay d6i v6i cac phién ndo ndé méi co thé ty giai thoat.

51. Dung voi va ma hdy duy tri tién trinh hoc hoi.

32. Tai sao khi & nha cac phién ndo tré nén manh hon? Vi
d6 1a nha cua t61, vo cua toi, xe cua toi ...

33. Néu thuce su lién tuc ghi nhan, nhiing suy nghi vé ndi
so s& khong thé khai sinh. Néu tiéng dong chi 1a tiéng
dong thi tri teong tuong s& khong di qua xa. Bat ctr cai
gi cho rang minh thay hay minh nghe dugc déu chi la
nhitng khai niém.
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34.

35.

36.

37.

38.

Chanh niém rap khudn khong thé str dung dugc trong
cudc séng thudng ngay ma chi co chanh niém tu nhién
lam duoc diéu nay, d6 1a loai chanh niém biét lam
cong viéc cia minh. Khi tri tué khai phat sé thay dugc
thién va bat thién, tdm s& tir bo nhimng bat thién dé
lam viéc thién. Cang thyc hanh nhiéu chiing ta s& cang
hiéu tién trinh nay.

Bén trong hay bén ngoai déu chi 1a nhirng khai niém.

Luon kiém tra xem tai sao tdm dang lam diéu nay, n6
cam thay thé nao?

Tai sao tm tré nén trao dong? Ching ta di 1am diéu
gi trude d6? Hay ghi nhd kiém tra diéu nay!

Khi tré nén bdi réi trao dong thi chinh 1a lac can phai
thuc hanh.
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s0. Khi tdm duoc binh an tinh ling khong phai do ddi
tuong quan sat ma do co su thich tha, thai d§ chan
chanh va c6 chanh niém lién tuc.

4. Néu tai trung tim thién khong thé thyc hanh noi chuyén
c¢6 chanh niém thi chiing ta khong thé lam dugc diéu
do ¢ bén ngoai.

41. Néu cho rang minh c6 mét viéc rat quan trong phai xir
1y, hay dung lai va ty hoi xem liéu no6 c6 thuc su quan
trong khong, tai sao chiing ta lai hao hirc nghi to1 viéc
nay nhu vay.

4. Trong khi lam viéc, su tich tu cang théng s€ bi cham
lai hodc tham chi ngung han néu ching ta thuc hanh
chanh niém vé hoi thé trong mot phut déu dian hang
gid hay bat ky khi nio ¢ thoi gian.

43. Khi méi bat dau hanh thién moi nguoi khong co tin
tam hodc nd chua du manh dé duy tri viéc thuc hanh,
do vay ho can nhiéu dong luc khich 18. Tin tdm can co
thoi gian dé phat trién.

4. Cai ching ta cho 1 lac tha thi chinh n6 1a khé dé.
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45.

46.

47.

48.

49.

bicu quan trong khong phai la loai bé sy dinh mac ma
can phai hiéu xem tai sao c6 sy dinh mac. Muon loai
bo mot cai gi do 1a do tam san.

Chanh niém va tri tu¢ s€ ty dong loai bd phién nao,
chung ta chi c¢6 thé tao ra cac nhan duyén thich hop.
Can nhan biét va chap nhan phién no dé hoc hoi.

Cam théy tu tin cho rang minh d4 hiéu duoc phién nio
do 1a do hoat dong cua tam si.

Chung ta can hoc di hoc lai hay phai tra bai nhiéu 1an
cho ti khi thyc su hiéu duoc van de.

Cai ma chiing ta biét chiang bao gid 1a du ca. Tri tué
hiéu rang ci gi dang xdy ra va cai gi can phai lam.
Tri tu¢ dugc phat trién & nhiéu gbc do va khia canh
khéc nhau.
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s0. Cang khang cu lai cai dang xay ra thi chung ta cang
mudn thay ddi né, diéu dé 1am cho tinh hinh trd nén
tdi té hon.

s1. Hay suy nghi 1am thé nao dé giit chanh niém ma ding
c6 suy nghi vé kinh nghiém xay ra.

5>. Khi that vong chan chuong vé moi thi thi d6 chinh 1a
van de.

s3. Chiing ta phai c6 hanh dong. Néu khong lam gi ca thi
suy nghi s& kéo dai trién mién. Phién ndo thi rat khoé
va chay rat nhanh nén tri tué can phai nhanh hon dé
tom chung lai.

s4. Néu mudn c6 hiéu biét thuc su thi ching ta phai thuc
hanh trong nhiing tinh hudng thuc té.

ss. Tim hiéu kham pha hay trach phap ttc 13 c6 sir dung
nang lugng cua tri tug.

se. Tri tu¢ khong bao gid tin suong; nd ludn tim hiéu
khém pha.
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57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

Chung ta phai dung t6i suy nghi, nhung t6 chét can
khai thac 1a tri tu¢. Tri tu€ khong phai la suy nghi, no
nam dr:ing sau suy nghi, do la su biéu dat, thai do chan
chénh va sy hicu biét.

Biét cach dé giai quyét mot van dé chinh 1a tri tug.

Can stir dung khai ni¢ém tuc dé dé noi vé tri tué va thuc
tai chan dé. Khai niém va thyc tai cung ton tai.

Nhitng ai ¢6 nhiéu dinh tim can duoc khich 1& dé tim
toi kham pha.

Nhiing ai c6 ban chit thong minh, mudn hiéu biét s& tu
dong quan sat ky va sau hon bat ctr cai gi ho ghi nhan.

Tri tué khong bao gi dé dang thoa man. Tri tué hiéu
rang no ludn co thé di xa hon.

Néu d& dang thoa man chung ta s& chiu dau khé.
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¢4. Nhirng ai thong minh s€ thuc hanh cham chi hon.

6s. Mudn hudng mot cudc song binh an chinh la sy
biéng nhac.

6. Hay than trong khi dua ra mdt nguyén luc. Moi nguoi
thuong dua ra nguyén luc ma tham chi khong xem xét
t6i kha nang thuc té ctia minh.

¢7. Khong thé ngin can duogc cac phién nio ma phai hoc
cach xir Iy ching. Nhimg ai choi game thi hiéu diéu
nay rat rd. Chung ta phai giai quyét cac van dé hay
vuot qua cac kho khan trude khi ¢ thé tién toi mot
muc d0 cao hon.

6s. Khong thé loai bo mot phién nio bang cach sir dung
mot phién ndo khac. Bat ctr khi nao xir Iy mot phién
ndo, can ghi nhan khach quan ma khong c6 bat ky sy

can thi¢p nao. Can nhan biét, quan sat va hiéu xem cai
gi dang xay ra. Bat ky khi ndo cho rang mot ddi tuong
1a xau hay khong t6t tire 1a chung ta dang tao ra sy san
han. Hay kiém tra lai thai d6 ctia minh.
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69.

70.

71.

72.

73.

74.

Nga man khéi sinh lién tuc, nhung doi voi tam thi no
cling chi la mot doi tuwong. Can hoc cach nhan biét sy
c6 mat hay vang mat cua nga man.

Bat ctr khi nao dé tdm ranh roi phién nao s€ tan cong.

C6 it nhat hai nguyén nhan chil yéu tac dong t6i kinh
nghiém hién tai, d6 la: dong luc cua cac théi quen tdt
x4u va viéc hién tai dang lam.

Bit ky khi nao thiu hiéu duoc ban chit that sy cia
hién tuong, ching ta s€¢ kinh nghiém dugc cam giac
cua su tu do.

Nguoi ta thuong khong mudn sdng theo dung su
vat hién tugng ma ho luon mudn ching dién ra theo
v minh.

Néu khong co sy hiéu biét thong thuong thi lam sao
chung ta hy vong c6 dugc tué giac thién quan.
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;5. Ban chat cua Phap 1a néu ban dat duoc gi thi ciing
khong vui mimg, ma néu khong dat duoc ciing khong
that vong. Nhiéu thién sinh cam thy rat vui suéng
khi ho ¢6 dugc mdt kinh nghiém nao dé va lai rat that
vong néu khong c6 dugc kinh nghiém d6. Pay khong
phai 1a viéc thuc hanh Phap. Thuc hanh Phap khong
phai dé c6 duoc mot kinh nghiém ma dé c6 duoc su
hiéu biét.

7. CO ba loai quan sat: quan sat bing mat, bang tim va
bang tué giac.

77. Muc tiéu 1a dé hiéu ban chat cta sy vat hién tuong.
Hanh phuc ty dong sé di lién sau do.

78. Trong thién quan ching ta mudn biét xem cai gi dang
xdy ra, tal sao no xay ra nhu vay va can phai lam gi
v&i nd.

79. Khoanh khic chtng ta mong mubn hanh phuc binh an
thi chinh d6 14 van dé. Mong mubn 1a mot van dé. Can
phai thyc hanh véi thong tin dung din, suy nghi ding
va thai do chan chanh.
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80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

M&i khi véi va hao hirc 1am hay mudn biét mot diéu gi
d6 tam s& bat dau tap trung, tich tu va mubn ¢6 duoc
két qua.

Hiéu biét thuc sy chi c6 thé xay ra trong khoanh khic.

Gilr gidi 1a 1am cai can phdi lam va ngan ngua céi
khong nén lam.

Khi hiéu sau sac v€ ban chat hién tuong, su an tinh s¢€
té1 nhu hé qua cua tri tug.

S& 1a sai Jam néu mudn nguoi khac kinh trong chung ta.
Huéng tam t&i d6i twong dung 1a chanh tu duy.

Khong thé gia bo hiéu biét Phap, trinh do hiéu biét cua
chung ta ludn biéu hién théng qua 11 néi va hanh dong.

Khi khong c¢6 tri tu€ thi tdm si c6 mat.
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ss. Khi hiéu vé tri tué tot hon thi cling hiéu tdm si t6t hon.
s0. Tudng (Sanna) va tri tué (Panna) hoat dong dong thoi.

90. Chanh niém quan sat cai dang xdy ra con tri tu¢ bict
phai lam gi.

91. Moi nguoi ¢6 xu huéng lam diéu bat thién vi ho khong
¢ duoc thong tin dang dén, d6 1a do tam si.

92. Mudn nhiting nguoi khac lam theo minh 1a mot sy
mong mudn ngo nghéch.

o3. Tién trinh dé c6 duoc su hiéu biét thuong rat dau dén.
o4, CO gang duy tri sy chli tim trén d6i twong 14 ta tinh tan.
os. Bat cir cai gi chiing ta nhan biét ciing chi 14 ddi twong.

Tét ca cac ddi tuong déu 1a hién tuong tu nhién. Hay
dé chung xay ra.

96. Mbi danh gia mot sy vat hién tuong la tot hay x4u thi
tam si dang tom chit 14y ching ta.
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97. Bét ké bao nhiéu diéu bat thién da lam, tri tu¢ c6 thé
giai phong chung ta ngay trong kiép sdng nay.

os. Chiing ta da timg c6 hay chua mot khoanh khac binh an
ma tuyét d6i khéng c6 mong mudn, lo 4u, khic khoai?

99. Khi tam cam théy hy lac do c6 su hiéu biét n6 s& duoc
khich 18 dé quan sat sau hon.

100. Tim toi kham pha 13 quan sat cai dang xay ra dé hiéu
duoc toan bo bure tranh.

101. Hanh thién la dang nu6i dudng tudi tam céc thién tam.
102. Co dugc chanh niém ty nhién cling giong nhu viéc lai
xe. Chung ta biét phai lam gi, [am ra sao va can cht y

toi cai gi.

103. Cai gi dang xdy ra trén than va tam ngay bay gio?

46 | Mém Séng



10+. TAm khong thé cting mot luc suy nghi hai viéc, néu c6
suy nghi dung thi s€ khong c6 suy nghi sai.

10s. Thue tai khong c6 phuong huéng va khong di vé
dau ca.

106. Su vat hién tugng khong xady ra theo y mudn ctuia chiing
ta ma ching xdy ra ma do céc diéu kién nhan duyén da
chin muodi.

107. Khong ¢6 céi goi 1a thyc hanh khong duogc tét. Trong
Phép chi ¢6 cai dang xay ra. Hiy chip nhan va quan
sat tinh hudng.
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NHOUNG CHI DAY

Ngai Achaan Chah

1. Lac ban dau ban phai dya vao mot vi thﬁy dé duoc
huéng dan, chi bao. Ban phai tuan thi theo sy day do
ctia vi thay. Khi hiéu dugc phap hanh ban khong can
vi thiy hudéng dan nita ma hay ty lam cong viéc cua
minh. Bét ctr khi nao phong dat hay tim bat thién khai
sanh, hdy tu biét va tu day cho minh. Tam 13 nguoi
hay biét, ngudi quan sat. TAm biét ban con rat nhiéu si
mé hay chi con doi chut.

>, DU mot ngudi hanh phiic hay budn chan, hai 10ng hay
khong hai 1ong diéu d6 khong phu thudce vao viéc ho
c¢6 nhiéu hay it ma tuy thudc vao tri tué c6 duogc. Tat
ca kho dau co thé duoc chuyén hod thong qua tri tué,
thong qua viéc théy duoc su that cua sy vat hién tugng.

-
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5. Ban can phai thyc hanh cho du c6 thich hay khong, d6
chinh 1a 161 Btrc Phat day ching ta.

4. Thuc hanh Phap 1a di ngugc lai cac théi quen con sy
that hay chan 1y 1a di nguoc lai wéc mudn cua ching ta.

5. Chung ta thyc hanh dé duoc gi? Chung ta thyc hanh
dé budng xa, khong dé duoc cai gi ca.

6. Tri tué la chirc nang dong lyc cua dinh; dinh 1a mat
thu dong cua tri tu¢. Chung khéi sinh cung mdt noi,
nhung khic hudéng va khac chuc nang.

7. Tap trung c6 nghia la tap trung véi sy budng x4, khong
phai dé that chat ban lai.

5. T6i chi quan sat phadm chat cta viéc hay biét. Néu con
gian khot sinh, to61 tu hoi minh tai sao. Néu tham ai
khoi sinh t6i cling ty hoi tai sao. Hiy suy ngdm van dé
nay cho t¢i khi ban c6 thé xtr 1y giai quyét cac cam xtic
yéu ghét, cho t6i khi chung hoan toan tan bién. Khi
ngimg duogc yéu ghét trong moi hoan canh, toi ¢ thé
chuyén hoa kh6 dau. Khong quan trong diéu gi xay ra
nhung tam t61 duogc giai thoat va binh an.
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0. Néu ching ta dinh mic ngay ca vao cai dung va khong
thira nhan bat ky diéu gi ai noi thi d6 1a sai 1am. Dinh
chat vao cai dung l1a do ban nga va khong c6 duogc su
budng xa. Khi dinh mac khai sinh, ngay lap tirc can co
su budng bo. Néu sy phan tng ciia ban 1a tirc thoi thi
ban s€ budng bo duoc.
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CHAT LoOcC

I, Khi c6 chanh niém thi khong c6 suy nghi vé cac doi
tugng xa hay gan.

>, Mot viAlahan ciing suy nghi vé khai niém sau khi nhin,
nhung d6 chi 1a tam duy tic ma khéng c6 bat thién.

5. Néu khong hiéu chinh xac vé Phap chan dé (su thdt
tuyét doi) va Phap tuc dé (s thdt ché dinh) thi khong
thé x6a bo duoc ta kién vé nga.

4. Co 3 cai chét: chét thong thudng, chét trong ting sat
na, céi chét cua vi Alahan.

5. Dinh méc la mot sy 1& thude. Ty do thue sy chi khi
khong c6 su 1€ thudc.

6. Cac yéu diém s€ dugc phat hién khi ngay cang co it
su dinh mac.
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7. Chanh niém la khong quén thién phép, khong quén
dbi tuong ding.

s. DOi tuong (Phdp) ludn sinh khoi, nhung s& khong
xuét hién néu khong c6 su nhan biét.

0. Hanh thién s& gitip chung ta ngdy cang tr& nén chan
that hon.

10. Vo minh 13 khong biét nhitng céi cin phai biét.
1. Chanh niém ghi nhan cai bat thién thi rat co gia tri.

12. Chiing ta khong thé khong co bat thién, van dé 1a co
ghi nhan dugc né hay khong ma thoi.

13. Cudc song s€ khong sudn sé néu khong c6 chanh niém.

14. Tam tham bao gid cling mong muon mot két qua
cu thé.

-_—
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1s. Moi ngudi déu biét né xay ra nhung khong biét 1y do
vi sao.

1. Néu nguoi khac dung hiy mung cho ho. Néu sai hiy
thong cam véi ho.

17. Gia, chét, chia ly khong tranh khoi. Nghiép s& quyét
dinh tuong lai. Tué giac sé gitp giai thoat.

1s. Néu dinh mic vao kinh nghiém tdt, kinh nghiém xau
s& t¢i. Néu kho chiu véi kinh nghi¢m x4u, kinh nghiém
t6t khong thé xuat hién. Hanh thién 1a phai biét quan
sat ca kinh nghiém tét va kinh nghiém xau. Thuc chét
chung dién ra theo ban chat cua ching, khong co t6t
hay xau.

1o. Khong can thiét phai vui mimg hay budn chan déi
v6i1 kinh nghiém dang xay ra. Hay vui mung vi chanh
niém ludn duoc duy tri.

2. Pinh bi mét khi cac d6i tuong khac xen vao (do ci
dong, do nuot nuwée miéng), d6 khong phai 1a sy 6n
dinh tam, day 1a loai dinh chi c6 khi c6 cac ddi tuong
quan sat thich hop.
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21.

22.

23.

24.

25.

26.

Dinh mac, ngay ca doi voi cai ding, don gidn 1a do
ban nga, khong co6 sy budng bo & do.

Bat cur khi nao tiép xuc voi doi tuwong, viée dau tién
can lam la kiém tra chdnh ni€ém da c6 mat hay chua.

Tham chi ngay ca khi dung, cai diing do ciing chi 1a
gi61 han. Tam can vuot 1én trén cd ding va sai.

Nam chét vao cai dung s€ khong con ding nira.

Tam chay ra ngoai 13 nguyén nhan cua kho. Két qua
tam chay ra ngoai 1a kho. Tam thiy duoc tam 1a dao
(con dwong diét kho). Két qua cua viée thiy dugc tim
14 diét kho.

Néu chung ta c6 thoi gian dé thé thi ciing c6 thoi gian
d¢é hanh thién.
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7. Mong mudn dé tim duoc an tinh, d6 chinh 14 sy khong
an tinh. Néu tam khong an tinh hay ghi nhan biét rang
tam khong an tinh.

28, Phién nao chi sinh khoi doi véi cai chung ta thay,
nghe...

29. Mac du hién tai chung ta khong thay c6 tham va san,
nhung v&i chanh ni¢m sac bén chung ta s€ thay tam si
luén c6 mat.

5. Néu phat hién dang san, ding suy nghi thém vé bt
ky diéu gi khac (néu khong né chi lién quan téi doi
twong san ma thoi). Hay nhe nhang quan sat con san
mot cach lién tuc.

5. Chiing ta chi biét cai minh d3 thay, nhung chung ta
khong biét vé nhitng cai chua timg duoc biét toi.

. Cai ma chung ta can phat trién 1a 3 nhan t6 dau cia
That Giac Chi (do la nhan): Niém, trach phap va
tinh tan.
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33.

34.

35.

36.

37.

Khong c6 sy an toan that sy trong céac mbi quan h¢. Sy
phu thudc chi tao ra s¢ hai. Néu khong hiéu dugce tién
trinh cta sy bat an va sg hai nay, quan h¢ s¢€ tré thanh
chudng ngai rang budc.

Chung ta 13 cai chiing ta s& hitu. Néu khong c6 sé hiu,
chung ta khong con 1a gi ca, hoan toan trong rong.

Néu con so hii thi khong ¢o tu do, néu khong ¢ tu do
thi khong co su bac ai. Néu chi don thuin mubn gat
bo su s¢ hai, chiing ta s€ tim ra cach thac thoat khoi
n6, nhung khong bao gio cé duoc su tu do thoat khoi
so hai.

Mong muén luén dugc dam bao lam cho ching ta s¢
hai va bat an. So hai 1a su khong chép nhan hién tai
Xay ra.

Véan d& 1a phai hiéu vé ban chit cua sy thich tha

ma khong phai 12 ¢d ging gat bo n6 (d6 la diéu ngo
nghéch). Néu cude sdng chi co sy thich thi va ludn co

-
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duoc cai chung ta mudn thi sy thich thu d6 s& chuyén
sang hinh thtc dau kho va kho chiu.

3. Xung dot 1a két qua cua viéc diéu kién hoa. Ching
nao con bi diéu kién hoa thi con dinh mac (dinh mdc
vé céng viéc, quan hé, tdi san, ¥ kién, quan diém, con
nguoi ...).

5. Dinh mic 1a do c¢6 su hai long. Nhung do nhan thirc
dugc su dau kho, chung ta mudn c6 duogc su hai long
thong qua sy budng bo. Budng b ciing giéng nhu dinh
mic, chimg nao né con tao ra cho chung ta cam giac
hai 10ng. Cai ma chung ta thuc sy mudn tim kiém 1a
su hai long, chiing ta mudn duoc thdoa man béng moi
cach. Dinh méc va budng bo ludn rang budc ching ta,
c4 hai can phai duoc chuyén héa.

4. Khi bat dau dinh hinh theo mot khudn mau thi khong

’

con trong tién trinh tim hiéu “t6i la ai’

41. Khong ¢6 cam xtc nao ma khong di kéem theo suy
nghi. Pang sau suy nghi 1a sy thich thu.
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42.

43.

44,

45.

Cudc song 1a tién trinh cua thir thach va ung xir. Thir
thach thi luén méi, nhung cach trng xur thi cti rich - N6
bi diéu kién hoa va 1a két qua tir qua khu.

Tat ca suy nghi déu xuat phat tir ngon tir, chiing ta suy
nghi bang ngon tir. Liéu tim co thé thoat ra khoi tir
nglt dugc khong? Ngon tir thi chi c6 gidi han, khi suy
nghi khong con ngoén tir s€ vuot ra khoi gidi han.

Khi dat duge muc tiéu moi tht s& chdm dut. Viéc dat
duoc khong quan trong. Sy hiéu biét co duoc ludn
nam trong tién trinh, con khong ching ta s& quay tro
lai 161 mon cta tAm tri.

Can phan biét hai tién trinh: sy hay biét thuan tay
thi khong c6 lya chon, phé phan, danh gia, thich hay
khong thich; sy nhan xét, phé phan, danh gia vé dbi
tuong dang quan sat.

58 | Mam Song



4. Ghi nhan thuan tay duoc vi nhu mét tim guong, nd
tiép nhan tron ven ma khong loai trur bét cr thir nao,
ludn phan &nh mot cach trung thuc khong sai 1éch.

47.Su ghi nhan ty nhién chi c6 thé ¢ dugc khi co su quan
tam thich thi. Sy quan sat khi d6 s& dién ra mot cach
troi chay.

4s. Néu dang c6 sin han va ching ta lai c6 ¥ tudng vé su
vO san, nhu vay s€ tao ra xung dot. Viéc chung ta go
minh vao su vo san thi chinh n6 1a mdt sy xung dot.
Vén dé trude nhét 1 phai nhan ra minh dang san, cht
khong phai ¢6 gang dé bién minh thanh v san.

4. Hay quan sat tit ca cac hién tugng nhu ching ta méi
gip lan dau.

50, V€ mat tdm 1y chiing ta luén muon c6 mot sy dam bao
an toan va chac chan trong moi moéi quan h¢, ma diéu

nay thi khong bao gio co.

si. Tat cd cac van dé khong nhat thiét phai bi Ién an, chi

trich ma can phai dugc hiéu rd v€ ban chat cua chung.
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52.

53.

54.

55.

56.

Hién tuong xay ra khong phai do mot ma do nhiéu
nguyén nhan. Do vay, cach nhin nhan quan sat s€ 1a
nhiéu chiéu ma khong phai theo mét chiéu. Van dé s&
phat sinh khi chiing ta chi quan sat theo mot chiéu.

Bén chat cia tdm thuc 1a ludn tim cach khoa lap su
cd don.

Can thiép vao hién tuong dang xay ra 1a danh mét di
moi lién hé truc tiép voi hién twong d6. Can ghi nhin
va phat hién nhirng gi ding dang sau su can thiép do.

Khi d6i hay gian dit chung ta khong can c6 ¥ tuong vé
n6. Khi c6 ¥ tuong, ching ta s& mat di su lién hé véi
thuc té xay ra.

Su khong hai long v6i céi dang xay ra khong bao gio
cho chiing ta mot dap sd.
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57. Chung ta luén luén bi dinh hinh bdi hoan canh méi
truong xung quanh, béi van hoa gido duc, boi do an,
bé1 khi hau, boi sach bao ...

ss. Khi chung ta hiéu duoc toan bo tién trinh - cach tAm
suy dién, mong mudn, dong co, khat vong, viéc theo
dudi, sy ganh ty, tham lam va so hi thi tim s& chuyén
hoa vuot 1én chinh no.

so. Tam luc nao ciing mong mudn c6 duge cau tra 101 tirc
thi cho moi vin dé. Nhung sém mudn nhiing ciu tra
101 d6 déu khong thoa man vi khong c6 van dé nao co
duoc cau tra 101 ngoai trir ban than no. Néu chung ta
c6 thé hiéu tron ven van dé thi van dé do khong con
tdn tai nita.

o0. Xung dot xay ra khi chiing ta mudn thay doi thuc tai
sang cai “can phai la” - 36 1a mot y tudong khong thuc.

61. Tam ty do thoat ra khoi mét cai gi do thi khong phai
la tam tu do, do chi la sy phan g ma khong phai la
su tu do. Tam tu do 1a tam thoat ra khoi cac rang budc.
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62.

63.

64.

65.

66.

67.

Con mong mudn c6 dugce giai dap cho cau hoi “lam
thé nao”, ching ta s€ xa ro1 va khong quan sat duoc
thuec tai.

Vit chat hodc tdm linh néu chung déu dap tng cho sy
thoa mén thi ciing giéng nhau.

Van dé quan trong khong phai 1a thoi quen, ma do
viéc hiéu rd thoi quen s& dem lai su hiéu biét. Do ¢
su hiéu biét nay, n6 s& khong tiép thém nhién liéu cho
su ham mudn.

Gbc cua van dé khong phai 1a chung ta dinh méic vao
nguoi hay vat ma do khong thé chiu duoc su c6 don.

Néu chua du tri tu¢ nguoi tadé nén phién ndo bang dinh.

Muén moi thtr dién ra mét cach thuan loi do 1a do
tam tham.
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CAu HoO1 KiEM TrA TRi
PHAN DOAN

Chung ta co thé tra 161 bat ctr cau héi nao, va mdt cau hoi
s€ cho chung ta nhi€éu dap an khac nhau, viéc nay sé gitp
cho qui vi cé sy to mo thich tha trong vi¢c quan sat.

1. Khai niém bi xen vao khi nao?

2. Thé nao la ghi nhan d61 véi chanh niém?

3. Nhitng dong co dang sau con san la gi?

4. Thé nao 1a khoi su dung?

5. Luc nao 1a thoi gian va noi chon thich hop dé thuc
hanh chanh niém?

6. Néu chanh niém c6 mat thi chiing ta chanh niém doi
voi cai gi?
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7. K&t qua cua su hiéu biét 1a gi?

8. Néu moQt nguodi suy nghi rang: “toi dang chanh niem”
thi nguoi dé c6 chanh niém khong?

0. Viéc dau tién can phai biét khi ghi nhan, d6 1a gi?
10. Ban chat thuc cta kho 13 gi?

1. Thién nghiép thu thing nhat 1a gi?

12. Thyc té chiing ta thuong dinh méc vao cai gi?

15. Thé gidi cua thuc tai chan dé 1a gi?

1. Khong c6 phién nio trong tim c6 nghia la gi?

15. C6 may cach dé phién nao ra di?
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16. Pau la sy khac biét gitra kinh nghiém tdt va kinh
nghiém xau?

17. Piéu gi xay ra khi qua tap trung quan sat?

1. Viéc gi can phai lam sau khi x4 thién?

19. Tai sao viéc hanh thién c6 tién b?

2. Thé nao 14 sy tinh tAn dung?

>1. Lam thé nao dé nhén biét duoc dau 1a cai dang?
2. Déi teong nghia 1a gi?

3. “Néu muon, no sé€ xay ra, néu khong muon no khong
xay ra”, diéu d6 nghia la gi?

24. Pau la nguyén nhan cua kho?

25. Pau 1a nguyén nhan cua hanh phac?

2. Thé ndo 1a tranh hai thai cuc: loi dudng va kho hanh?
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27.

28.

29.

30.

31

32.

33.

34.

35.

36.

Thé nao 1a ngay hén, ngay xui?

Lam thé nao dé phién nio bi suy yéu?

Khi nao c6 duoc tam an tinh?

Thé nao 1a c6 chanh kién?

Quan sat nghia 1a gi?

Cai nghe va céi nhin xdy ra ¢ dau?

Dinh tam dat dugc khi nao?

Ban chat ctia Phéap c6 diéu kién — Phap hiru vi 1a gi?
Hanh phiic nhat 13 gi?

Phién ndo nao can dugc doan trur trudc?
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37. Cai chung ta thdy c6 that khong?
3. Lam thé nao dé mot nguoi cit bo duoc con san?
39. Cach thirc xtr ly vong tuéng phong tam?

4. Ching ta can vuot qua phién ndo nao? Qua khir? Hién
tai? Vi lai?

41. Ching ta ¢6 nén vui thich khi tiép xuc vadi doi tugng
khong? Co gi sai trai khi ta cdm nhan vé dep cua buoi
hoang hon?

4. Khi nao van dé nay sinh trong cudc song?

43. Nguyén nhan gi tao nén sy xung dot ndi tam?

44. Tai sao tam ludn c6 xu hudng hop 1y hda cac su vige
xay ra?

4s. Liéu co6 phai l1a chung ta dang hoc cach buong bo
tit ca?

4. CO phai tot cuing cia khd dau 13 hanh phac?
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47. Liéu chung ta c6 thé thuc hanh sy khiém t6n?

3. Pau 1a sy khac biét gitra hanh phuc va sy théa man?
2. Diéu gi xdy ra néu ludn co suy nghi chan chanh?

s0. Tam tréd nén khong an tinh khi nao?

si. Pau la diém mau thuan khi néi rang: “dwa tam quay
trolai...”?

5. Li€u c6 doi tugng nao sinh khdi ngoai sau can
hay khong?

s3. Khi nao sy hay biét tré' nén kho khin hon?

5. Chiing ta mong mudn c6 duoc Phap bao hay mubn
hoc hoi tir su thuc hanh?

ss. Chung ta hay biét ci gi ngay khi thirc day?
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HAU QuA CuA VIEC
KHonGg G1 NAam G101

(theo Gido Phdp ciia Mién Dién)

Ty kheo Pannissara — Sw Chan Tué

I. HAU QUA CUA VIEC SAT SINH

1. Than thé bi khuyét tat hay di dang.
>, Guong mit xau xi.

5. Nguoi xanh xao yéu 6t.

s+ Pau oc tri tré.

5. D@ bi hoang so khi phai d6i dién véi hiém nguy.

6. Binguoi khac sat hai hodc chét yéu.
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7. Chiju nhiéu bénh tat.
s.  Co it ban be.

9. Phai xa cach nguoi minh thuong yéu.

II. HAU QUA cuQC VIEC TROM CAP

1. Tro nén ngheo kho.

> Chiju nhiéu dau kho ca vé tdm va than.
3. Bidoi khat hanh ha.

4. Khong thuc hién dugc cac udc nguyén.

5. Su nghiép khong 6n dinh va d& bi d6 bé.
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6.

Tai san bi nam ké thu pha huy, doé 1a lut 161, hoa hoan,
trdm cép, con cai thudc hang pha gia chi tir va vua
chua tich thu.

II1. HAU QUA CUA VIEC TA DAM

1.

Bi nguoi khac khinh ré.

C6 nhiéu keé thu.

Khéng dugc giau cé thinh vugng.
Hanh phtc bi tan vo.

Bi sinh ra la nguo1 ¢6 gidi tinh 1éch lac.
Sinh ra trong gia dinh ha liét.

Bi ghét bo.

Phai xa cach nguoi minh thuong yéu.

Chiu dau khd vé thé chét.
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I'V. HAU QUA CUA VIEC NOI DOI

1. Binobi ngong.

». Ring khong déu.

3. Bi hdi miéng.

s, Dang voc yéu 6t.

5. Chirc ning mat va tai kém.

6. Béngoai trong khiém khuyét.

7. Khéng c6 anh huéng ddi véi ngudi khéc.
5. Noi niang cdc can.

9. Kho dinh tam.
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V. HAU QUA CUA VIEC UONG RUQU VA CAC
CHAT SAY

1. Kém thong minh.

2. Ludi nhac.

5. Thiéu kha nang tap trung.

4. Languoi vo on.

5. Khong co tAm tam quy (%6 then va ghé so 16i 161).
6. Bidién loan.

7. Co xu hudng lam diéu bét thién.

Nhirng nguoi gitr 5 gidi s€ duoc lgi ich ngugce vi cac hau
qua trén.
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BAc THIEN TRi LAM
Puuoc BO THi CoO 5 CHi

1. Bb thi mot cach cung kinh, vi c6 dic tin trong sach.

>, B thi coi trong vt thi va kinh trong ngudi tho thi.

5. Mudn tu tay lam phudc b thi vi nhan thic duoc: day
1a co hoi tot lanh dén véi minh, nén khong muén sai

bao ngudi khac bé thi.

4. B thi nhitg diéu khong phai thira, vi coi trong nguoi
tho thi.

5. BO thi voi dtc tin va tri tu€ hiéu rd qua bao cua thi¢n
nghiép bo thi.
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11 Quai Cua ViEC AN
ToOoNG KINH SACH

1. Oan trai tir do1 trude sé duogc xo6a bo.

> No oan trai dugc tiéu trir, s& thoat khoi bién kho.
5. S& khoi bénh hoan 6m dau.

4. Vo chong phan ly s& duoc tai hop.

5. Than thtrc cua tré hu thai sém dugc tai sanh.

6. Cong viéc dugc hanh thong nhu y nguyén.

7. Con chau dugc thong minh tién bo.
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8. Bala mat ho tri cho con chdu song an vui.

9. Cha me s& dugc song lau.

10. Con chau ngd nghich trd thanh ngoan hién.

11. Than thtc doa kho cua to tién s& thoat khoi sy hanh ha

va si€u sinh nhan canh.

Phap Dang Meditation Corp.
16805 Jetson Dr.

Spring Hill, FL 34610. USA

Su Tri Diing

Email: sutridung@hotmail.com

Phone: 727-856-7840

Cell: 727-597-2451

Thién Vién Phuéc Son
368 Pbi La Giang, Ap Tan Cang
Xa Phudc Tan, Thanh Phé Bién Hoa,
Tinh Ddng Nai. VN
Phone: 0613-967237
0613-967234
Website: thienvienphuocson.net

Phdp mén nay hién dang duwgc trién khai tai cac dia chi sau:

Chua Thién Tric Tw
197/11 Buong Phuong Thanh
Phuong Binh San, Ha Tién. VN
Phone: 0773-852993

Email: thientructu@yahoo.com

Shwe On Min Dhammasukha

Forest Meditation Centre

Aung Myay Tharyar Street, Kone Talabaung Village

Mingarlardon Township, Htauk Kyant

P.O-11022, Yangon, Myanamar

Email: shweoomindskt@gmail.com
utivara@gmail.com

Website: http://sayadawutejaniya.org
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