HUONG DAN THUC HANH

TAM QUAN NIEM XU







Trich tr nguyén tac
“contemplation of the Mind”
Cua Ty Khuwu Khemavamasa

Viét dich
Minh Dao



NAMO TASSA BHAGAVATO
ARAHATOSAMMA
SAMBUDDHASSA

CON XIN HET LONG THANH KINH
LAM LE PUC THE TON,
BAC UNG CUNG,
PANG CHANH BIEN TRI

“Nay Chu Ty Khuu,. Ddy la con
duong doc nhdat dwa dén thanh tinh
cho chiing sanh, vieot khéi sau ndo,
diét trir kho wu, thanh twu chanh tri,
chirng ngé Niét Ban.
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Do la Bon Niém Xw
The nao la Bon?

Nay chw Ty Khwu, 0 day Ty Khuu
Song qudn thén trén than, tinh cdn,
tinh giac, chanh niém dé ché ngua
tham wu o doi.

Song quan Tho trén cac Tho, tinh

can, tinh gidac, chanh niém dé ché
ngw tham wu o doi.

Song qudn Tam trén Tam, tinh can,
tinh gidc, chdnh niém dé ché nguw
tham wu o doi.

Song quan Phap trén cac Phap,
tinh can, tinh gidc, chdnh niém dé
ché ngw tham wu 6 doi.

KINH TU NIEM XU



THE NAO LA TAM QUAN NIEM
XU?

Trong Kinh Ter Niém X, Puc Phat
da day. “Song quan Tam trén Tam,
tinh can, tinh giac, chanh niém deé
ché ngu tham wu & doi”.

Nhu vay, Tam Quan Niém XU la
“Quan Tam Trén Tam”, hay no1 mot
cach dé hiéu hon la “Lay Tam Nhin
Tam”.

Tam dan dau cac phap. Chinh nho
Tam ma ching ta c6 thé thay biét moi
viéc, moi su. TAm 13 mot san khau ky
thi nhat trong thé gian nay, va do thé,
trong bon niém xu, quan Tam la 1y
tha va hap dan nhat.

Khi quan Tam, chung ta phai
quan gi?
Budc dau, ban chi can nhé mot
chuyén Chanh Niém!

6



Khi thuan thyc trong Phap hanh, lic
quan sat ban s& kinh nghiém rang c6
mot dbi twong va mot cai Tam biét doi
twong d6. Poi tuong dugc biét va cai
Tam Biét nay ludén ludén di doi voi
nhau.

Pa phan, moi nguoi trong khi quan
sat doi tugng, khong nhin thay cé mot
cai TAm Biét dang hoat dong dang
Sau.

Lam thé nao dé nhan biét cai Tam

biét nay

Chi c6 mét cach duy nhat: Xem cai

Tam biét thanh chinh no ciing 13 mot

déi twong.

Thong thuong, chung ta khong nhin
cai TAm Biét nay nhu 1a mét d6i twong
ma ludn cho ring “Toi dang biét”.

Trén binh dién ly thuyet ching ta
hiéu 15 rang cai Tam Biét nay la vo

7



thuong, khong phai 1a “Ta” hay “Cua
Ta”. Nhung trén binh di¢én kinh
nghiém, diéu nay khong phai dé dang
thuc ching. Chi tir Phap hanh, dan dan
ching ta méi hiéu rd (bang kinh
nghiém) rang chang c6 cai Ta nao
dang “suy nghi”, “dau don”, “mong
muon”, “du tinh” hay “gian dit” ca.

Khi thuyc hanh Tam Quan Niém
X, chung ta s& thay rat thém rang co
mot cai Tam khac dang “nhin” cai
Tam biét nay nhw mot doi twong.
Va r6i lai ¢6 mot cai Tam khéc nira
dang “nhin” ca hai Tam nay, va ct
nhu thé.... Tang tang 16p 16p Tam
thurc.

Pén lic nay, chung ta s& c6 mot
sy hiéu biét vo cung rd rang 1a: tim
Biét chi la mot dbi twong nhu moi doi
twong khac; chang c6 cai Ta nio
trong d6 ca. Cho rang “Toi dang biét”
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hay “Cai Biét 1a Toi” 1a mot chuyén
hoan toan vo nghia. Pay chinh la kinh
nghiém thuc chiing ma ban c6 dugc
tir phap hanh, khong phai tir Iy thuyét.
Day chinh 1a Phap Bao.
Biéu d6 : “Lay TAm Nhin Tam”
Tam quan sat
am biét

ODéi tuong

Khi thuc hanh, ban dung Tam Biét
dé 1am dé muc chinh va cac tim khac
lam d6i twong quan sat. Quan Phong
— Xep d6i khi ciling rat hitu dung
trong Tam Quan Ni¢m X1.

Rat nhiéu ngudi thac mac 1a : “Co
gi khac biét gilra phuong phap
Mahasi va phuong phap duogc trinh
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bay ¢ day? “Cau tra lo1 la : Khong co
su khac biét nao vé nguyén tic va
phuong phap, ma chi co sy khac biét
vé k¥ thuat boi vi ¢ day chung ta lay
Tam lam d6i tuong quan sat chinh.

TAI SAO BAN PHAI THUC
HANH TAM QUAN NIEM XU?

«*Khi ban hiéu 8 Tam, ban c6 thé
dung TAm nay dé quan Than va Tho
mot cach ro rang. Than va Tho chi co
thé dugc quan sat boi Tam chua
khong gi khéc.

Néu ban thyc hanh thuan tuc Tam
Quan Ni¢m Xt (Cittanupassana), ban
s& dé dang thuc hanh Phap Quan
Niém XU (Ddhammanupassana).

<Can ban ctia Thién Quan 1 hiéu rd
Than va Tam. Nhung hiéu rd Tam
thuc su quan trong hon.
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< Khi Thién tap, chung ta sitr dung TAm
dé thién, vi vay ching ta phai hiéu rd
Tam.

**Tri tué cua ban chi tron déy néu ban
thuc sy hiéu rd ca Danh va Sic. TAm
ban chi c6 thé nhu nhuyén va dé uén
nan khi ban hiéu rd ban chat cta no.

<Quéan Tam gitup ban hiéu 1d ban chat
cua Ni€ém, Pinh va Hué. Chi khi nao
ban hiéu rd ban chét ctia niém, Pinh
va Hué, ban md&i c6 thé xac thuc
dugc chung la ding hay sai, 1a chinh
hay ta.

< Phién nd3o chi dén ra trong Tam
(khong phai trén than). Do d6, néu
ban khong quan Tam, ban sé khong
nhan ra duoc su hién hiru cua phién
ndo, va vi thé khong thé hanh thién
tot dep duoc.

*Nho quan Tam ban hiéu 1o thai do
cia minh khi hanh thién. Néu ban
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khong biét minh dang hanh thién véi
thai d§ nao (chan nhs hay khong chan
chanh), ban khong thé kinh nghiép
Phap Bao duoc.

< Khi quan sat, néu ban khong thay cai
Tam Biét, ban khong thé kinh nghiém
Chan Pé. Néu chi don thuan nhin/
quan sat d6i tuong, ban s¢ bi dinh
chat vao khai niém.

<»Moi khi ban quan Than hay quan Tho
hay quan bat ¢t d& muc nao, ban
cling s& di dén chd quan thay cai Tam
Biét boi vi d6 1a cach thic van dong
tu nhién cua moi1 Phap. Khong c¢6 con
duong nao khac.

Khi thyc hanh Phap Bao, du bang bat
ctr phuwong cach ndo, ban nhat dinh sé
di dén mét trang thai la nhan biét co
mdt cai Tam Biét, c6 chanh niém va
c6 chanh niém trén chanh niém. Tat
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ci moi phap hanh déu phai di den
diém nay.

PHUONG PHAP THUC HANH
TAM QUAN NIEM XU
+NGUYEN TAC
Tam Quan Niém Xt khoi dau bang
viéc quan sat nhirtng dac tinh cua Tam
Biét. Tam Biét 1a cai tam “hay biét
suong”. Tam nay con duoc goi 1a Y
Thurc hay Tam Vuong (Citta).
Tam Biét khoi sinh cung d6i tugng
va bién mat cung doi tugng.
Lam thé ndo dé quan sat nhitng dic
tinh ctia TAm Biét?
Quan sat cach thirc van hanh cua Tam
Biét, ban s& nhan ra dic tinh cta no.
Khi Tam Biét hay biét d6i tuong, thi
dong thoi cling c6 mdt Tam khac quan
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sat cai TAm Biét nay. Tam tht hai nay
ghi nhan Tam Biét dang ¢ dau va dang
hoat dong ra sao. Cai Tam thur hai nay
201 la Tam Quan Sat — mot murc do tam
vi t€ hon.

Khi chung ta tiép xuc déi tuong (qua
luc can), Tam Biét 1ap tirc xuat hién. Va
Tam Quan Sat “nhin” su hoat dong cua
Tam Biét.

Tam quan sat
Tam biét

O Déi twong

Luc dau, Tam Quan Sat cua ban rat
kho dé bat kip Tam Biét. Nhung thuc
tap dan dan Quan sat s& bat Tam Biét
mot cach khit khao. No trd nén nhu
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nhuyén va dé uén nian hon. N6 bat dau
“Vang 161” ban.
< THAI PO

khi thién tap, dung cd stc tim nhing
kinh nghiém t6t dep hon, ma hdy song
tron ven vo1 nhitng kinh nghiém dang
xay dién. bay la thai do quan trong
nhat trong thién tap. Hay song trong
hién tai. glay phut nao cung la giay
phut quy gia dé hanh thién.

< KHINGOI THIEN :

» Quan sat Tam Biét khoi sinh &
dau, dang hoat dong ra sao. Chi quan
sat ma khong danh gia hay phan xét.
Can nho phai quan sat ky su bién mat
ciia mdi Tam Biét. Qua trinh nay dién
ra rat nhanh.

> Pung tim kiém d6i tuong. Hay dé
d6i tuong ty dén véi ban. Hay tu hoi :
chuyén gi dang dién ra trong Tam:

Tham muodn, gian dit, mong cau hay
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buc bd? Ban dang hanh thién véi thai
d0 nao(chan chanh hay khong chan
chanh?) Dang c6 nhiing y tudng, quan
kién ndo xay ra trong Tam? Néu ban
khong thay dugc nhimg gi dang xay
dién trong TAm cta chinh minh, ban
khong thé néi rang minh dang hanh
thien.

> Luon ludn gitt TAm thing bang.
Pung dinh mac vao su an lac hay thoai
mai.

> Khong nén nghi rang toi thich hay
khong thich viéc nay viéc ng, ma nén
nghi rang c6 nén thich viéc dé hay
khong. Khi sy yéu thich khoi sinh,
nhin thang vao cai TAm dang thich.

» Neu muon thay doi tu thé, hay
nhin vao cai phlen ndo dang thuc day

phia sau. Phién nio nay giong nhu mot
dtra tré con hay voi vinh hét the nay
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dén th khac. Hay nhin thang vao no
va hoi “Tai sao”? Ban s€ nghe n6 dua
ra hang ngan 1y do “hop 1y”. Pung voi
tin. Ctr tiép tuc quan sat va hiéu biét
no. Khi thay can phai doi tur theé, hay
doi tu thé. Khong c6 quy tdc nao cam
ban khong dugc doi tu thé. Ban khong
can phai tu ép minh ngoi bat dong.
> Phai 1am gi khi Tam trong rong?

Luc ng01 thlen doi khi Tam ban tro
nén trong rong, tirc 1a ban khong thay
c6 doi tuong nao dé quan sat ca. Khi
gip truong hop nay, dung lo lang,
chang co6 gi bat on trong cach hanh
thién ctia ban ca. Thong thuong, khi
gip truong hop nay Thién sinh thuong
phan tmg “Khong c6 doi tugng nao ca.
to1 phai quan sat cai gi bay gio?” Day
14 mot suy tu khong ding dan.
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That ra, su trong rong ciing la mot do6i
twrong nhu moi d6i tuong khac. Ban
hay quan sat chinh su trong rong va cai
Tam dang biét sy trong rong do.
Tuy nhién, dimg quan sat trang thai
trong rong qua lau. Néu sy trong rong
xay dién qué lau, hdy tré lai Phong —
Xep.

«»KHI THIEN HANH :
Thién hanh 132 mot thuc tip rat quan
trong d6i v&i Thién sinh hanh Thién
Minh sat Tué. Pac Phat timg néi rang
Tam dinh phat sinh trong khi thién
hanh thuong manh mé hon Tam dinh
phat sinh trong khi ngoéi thién rat
nhicu. Thém nita, khi thién hanh,
chung ta phai nd luc nhiéu hon dé gii
chanh niém, va do d6 chanh ni¢ém phat
sinh trong khi thién hanh ciing manh
mé hon khi ngoi thién.
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> Khi thién hanh, hiy dé ¥ nhimg cam
giac phat sinh trén ca Than va Tam.
Ban c6 cam giac gi ¢ cac bat thit? Tam
ban c6 cam xuc ra sao? Tam ban dang
nghi gi?
Hay dé cho Tam tu chon lua doi tuong.
Ban chi can giit chanh niém la du. Hay
tu hot : Tam dang ¢ dau? Tam dang
lam gi? Pang biét gi? Doi tuong khong
quan trong. TAm hay biét doi tuong
quan trong ma&i quan trong.

> Lic dau dait sy chu y cua ban : 50%
trén Than, 50% trén Tam. Khi phap
hanh tién trién, dit toan bd cha ¥
(100%) trén tam. Bat dau bang su quan
sat Chuyen dong cua got chan; khi thay
c6 diéu gi nay sinh trong Tam, lap tirc
quan sat TAm cho dén khi doi tuong
nay hoan toan bién mat. Tré lai quan
sat chuyén dong cua got chan. Khi co
d6i twong nay sinh trong Tam, trd lai

19



quan sat Tam. C lap di 1ap lai nhu
thé....

> Néu c6 mot doi twong qua manh dién
ra trong Tam. Hay ding lai, dat toan bo
chu y vao dm tuong nay. Néu can, ban
c6 thé ng01 xudng ghé dé quan sat ky
luong doi tuong nay cho dén khi nod
hoan toan bién mat.

> Trong lic di, d¢ ¥ xem Tam Tham
cO sanh khdi khong khi ban nhin moi
vat xung quanh. Néu cd, quan sat k¥
Tam Tham nay, dimng dé né khién ban
that niém.

> Trong lic di, néu thdy Tam dé
nudi (ludi biéng) sanh khdi, hiy quan
sat cho dén khi n6 bién mat.

< HOAT PONG HANG NGAY

» Luon luon tu hoi :

e TOi cO chanh niém khong?

e Chanh ni¢m dang lam gi?
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e Chanh niém chuyén gi?

e Tam dang ¢ trang thay nao?

e Cocam giac gi dang xuat hién?

» Dung ctr dong va cam gidc trén

Than lam dé muc chinh va quan sat

trang thai, phan tng cua Tam. Khi c6

d6i twong qua manh dién ra trong

Tam, hdy lam giong nhu cach thirc da

trinh bay trong phan thién hanh: dit

toan b su chil ¥ quan sat déi tugng

nay cho dén khi n6 hoan toan bién mat.

> Pung bao gio 1am viée gi hap tap, voi
va. Luon gilt TAm thiang bang, khong
thai qua, khong bat cap. Khi thay co
mot tdc y thac duc ban lam viéc
nhanh hon, ding lam theo ménh 1énh
no, hay dung tay va quan sat ky tac y
nay.
>Ludn ludn quan sat Tam. Lay chanh

niém lam ban dong hanh trong doi
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ban. Khi ban ¢ thé gilt chanh niém
lién tuc trén Than va Tam, ban s& rat
thang bang va thu gian.

» Gilt tam tu. Luon tg nhu “To61 khong
bao gid gay oan trai cho ban than minh
va cho bat ctr ai”. Khi ban giy oan trai
v6i bat ctr ai vé bat cur diéu gi, hau qua
trude tién la sy thuc tap cua ban s€ bi
ngung tré hodc thoai bo. Vi vay, hay
nhan nai va vi tha. Tam tir s& diu dat
ban qua moi chong gai va thu nghich
trong doi.

> Trudc khi 1am bat cir chuyén gi, hiy
xem Tam nao dang dimg dang sau :
Tham? San? Dung hanh dong theo
ménh 1énh cua Tam. Ciing ding chong
d6i Tam. Hay quan sat k¥ ludng Tam.

> Néu ban khong thé giir chanh niém
trong hoat dong hang ngay, ban sé&
khong hiéu biét ban chat ctia doi song.
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Hiéu biét vé doi va Pao ludn ludn song
hanh.

Vi vay, hiy ludn song chanh niém va
tinh thue.

% NOINANG:

»Luon lubn ndéi va nghe trong chanh
niém. Khi bat dau ndi chuyén voi ai,
hdy tu nhic minh phai gilt chanh niém
va kiém soat cam xc.
> Pung hat tap. Chd cho nguoi doi
thoai dut 101 roi hdy néi. Khi hat tap,
ban rat dé mat chanh niém. Nén noi
cham rai. Khi ban nd1 cham rai, nguoi
d6i thoai v&i ban budc cling phai noi
cham lai.

> Noi vao trong tim van dé va vira du.
Pung néi nhiéu va théu dét qua nhiéu
chi tict.
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> Bi quyét gilt chanh niém khi néi 1a
ding bi 16i cudn theo cam xtic. Ngay
khi ban bat dau thich hay khong thich
mot chuyén gi d6 la Tam ban mat
chanh niém ngay.

> Kiém soat k¥ cang moi 16i néi doi xem

minh ¢6 Chanh Ngit va Chanh Ni¢m
khong.

»Nén nh¢ ludén quan sat Tam minh
trong khi noi.

<+ KHI AN:

> Co ba d6i twong quan trong ban phai
luon quan sat khi an 1a : cam giac,
mui1 vi, va trang thai Tam. Ban cling
nén quan sat chuyén dong cta miéng
trong khi an.

» Trugc tién, nhan biét mat ban dang
thay thirc 4n trén ban. Roi ghi nhan
cur dong cua miéng khi dua thirc an
vao. Khi nhai, @& ¥ mui vi thuc an ra
sao. Nhin Tam ban c6 dang phan ing
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ra sao. Chi nhin Tam ban. BPung quan
tam dén nguoi khac.

> Néu Than Tam ban thing bang va thu
gian, ban s€ an trong an tinh.

<*KHI NONG GIAN :

Khi nong gian (no6i san), tat ca diéu ban
can 1am 13 nhin than vao sy néng gian
d6: N6 dang dién ra ra sao? N6 dang
tao ra cam giac nao trén Than? N6 gay
ra cam xuc nao trén Tam? CO nhiing
Tam nao dang xay dién?... Khi ban co
thé quan sat nhimg diéu nay, ban dang
cO chanh niém trén sy nong gian.

Nhiing diéu can ghi nhé :

» Pung danh gia hay phan xét su nong
gian. Lam diéu nay 13 ban nhan doi
phién ndo cua minh (Sy néng gisn +
su phan xét). Ban chi cdn quan sat
chinh sy ndng gian la du.
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» Quan sat chinh sy néng gian chu
khong phai doi tuong lam cho ban
noéng gian. Néu ban quan sat doi tuong
lam cho ban nong gian, ban sé nong
gian thém ma thoi.

» bung mong cau su nong gian bién
mat. Néu ban mong cau no bién mat 1a
ban dang c6 thai do thiéu chan chanh.
V6i thai d6 thicu chan chanh nay, du
ban ¢6 cd gang nhin sy nong gian bao
lau di nita né ciing chang bién mat dau.

» Su ndéng gian la mot dé muc tuyét
hao dé ban hiéu biét TAm minh. Ban
chi can nhin, nhin thang vao sy ndng
gian la du.

< KHIDAU :

Néu ban khong mudn nhin thang vao
con dau, hdy nhin Tam dang phan tng
v6i con dau ra sao. Picu can dé y la
ban phai xem phan tng Tam ngay tw
khi con dau xuat hién chir khong phai
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khi con dau da 1én dén muc do ot dinh,
bo1 vi ¢ trang thai dau dir doi, ban s€
rat khé khan nhin Tam. Hiy quan sat
Tam k¥ ludng: ndé dang phan Ung ra
sao? NoO dang c6 cam xuc gi? N6 dang
kéu ca gi v6i ban? Cu kién nhan nhin
Tam rdi ban s& théy con dau tu dong
bién mat.
Nhirng diéu can ghi nhé :

> Khi dau, diéu quan trong nhat 1a phai
thu gidn ca Than 1An TAm. Pung dé su
khoé chiu 1én den tot dinh.

» Dbung niém “Pau, Pau”. Ni€m nhu vay
s& khién ban thém dau ma théi. Chi
can biét va thu gidn 1a du.

>Pung cho rang “To6i dang dau” hay
“Con dau nay la cua to61” Su that dau
chi 1a mot cam giac, chang c6 cai Ta
nao ¢ do ca. Va vi la mdt cam giac,
dau cO cach thuirc van hanh riéng cua
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nd, hoan toan tach rdi va nam ngoai
tam kiém soét cua ban.

+%HAY PE VIEC THIEN TAP DIEN
RA TU NHIEN :
>  Khi thién tap, dumg co ghi chép lai
nhitng kinh nghiém ctia minh. Khi ban
nghi “O! Kinh nghiém nay that tuyét!
Minh phai ghi lai néu khong s& quén”,
kinh nghiém thién tdp cta ban s& bi
gian doan ngay. Ban khong can phai
ghi lai nhitng kinh nghiép nay, hay dé
tri tu¢ lam viéc do. Trong phuong phap
Niém Tam, chung ta khong co dé muc
cd dinh. Cac d6i twong khoi sinh va
hoai di¢t vO cung mau l¢, 1am sao ban
c6 thé ghi lai ching mot cach chinh
xac duoc? Tét nhit, ban chi can gift
chanh ni€m. Chi gilt chanh niém la du.

> Pung qua cian thiang khi thién tap.
Chanh tinh tin khéng phai lam tap
trung qua dd vao dé muc ma su quan

28



sat doi twrong mot cach lién tuc khong
gian doan.

» Pung c6 tim lai nhitng kinh nghi€ém
(du t6t, du xAu) ma ban d3a trai qua
truéc kia. Sao ban lai mubn tim lai
nhitng kinh nghiém da qua? Ban dang
mong cau diéu gi?

» Khi ¢6 nhiing kinh nghiém mdi mé
khién ban bat an, dimg quan tim dén
ching. Chung khdng phai la ban hay
ctia ban. Chi can quan st cai Tam dang
bat an 1a du.

< POI MAT CAC TRIEN CAI:
> Buén ngi (Hon tram): Néu chanh
ni€ém du manh, nhin théng va sy buodn
ngli ma khong phan xét hay danh gia.
Néu chanh niém chua di manh, hay
quan sat nhitng dic tinh ctia sy budn
ngi, chang han nhu thdy cam giac
nang, tbi hay mu mo. Thuc tap lién
tuc, ban s€ vuot qua su buodn ngu.
29



Budn n gl chi Ia mot trang thai cua
Tam

> Bat an (Trao ci¥) - Nhin xem Than va
Tam ban c6 bi cang thang khong.
Ciang thang thuong 13 dau moi cla bat
an.
Khi Tam bat an hay lo ling, nhin
thang vao cai Tam dang suy nghi.
Néu sy bat an qua manh, hay dua
Tam vé trang thai thing bang theo
cach thirc sau : Nhin thang vao cai
Tam dang suy nghi; Sau do tro lai
Phong — Xep khoang dd ba hay bon
hoi tho, roi lai nhin cai Tam suy nghi
xem n6 con d6 hay khong; néu van
con, tré lai Phéng — Xep vai hoi thé
nita, roi lai nhin vao cai Tam suy
nghi.... Ca 13p di 1ap lai nhu vay
nhiéu 1an, TAm ban s& trd lai trang
thai thang béng, va do do vuot qua su
bat an.
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» Chan nan : Ban thuong chan nan khi
nhin thay diéu gi d6 ct 1ap di lap lai
nhiéu lan. Do d6, khi thién tap, ban
nén ty nhu moi gidy phut troi qua 1a
mot gidy phat moéi. Tung hoi tho,
tung y nghi, hinh anh, cu dong, kinh
nghiém dén voi ban déu hoan toan
méi mé. Chang c6 kinh nghiém nao
gidng kinh nghiém ndo. Nén chd y
quan sat k¥ su hoai di€t cua tung
kinh nghi¢m.

>  Hoai nghi : Co6 rat nhiéu phuong

cach dé dbi tri hoai nghi tuy theo can
co Thién sinh, do d6 nén trinh phap
v6i Thién Su dé Ngai cho ban phuong
phéap thich hop. Diéu cin ban 13 néu
hoai nghi phat sinh, ding lo ling hay
nhin thang vao noé. Hoai nghi chi 1a
mot hoat dong tu nhi€én cua Tam.
Trong khi hanh thién, néu c6 nhiing
cau héi nay sinh trong Tam, dung voi
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dua ra cAu tra 10i. Hiy nhan nai dé
ching sanh mot bén roi Tri Tué s& co
cau tra 101 chinh x4c nhat.

> Hoi hdn (trao héi): CO rat nhiéu
phuong cach dé dbi tri hoi han tuy
theo cin ban cua Thién sinh, do d6
nén trinh phap véi Thién Su dé Ngai
cho ban phuong phap thich hop. Dicu
quan trong la dung dé trao hoéi anh
huong xau dén ban va gio phat hién
tal cua ban.
Khi phéap hanh cta ban tién trién tot
dep, néu hoai nghi va trao doi phat
sinh, hiy nhin thang vao cai Tam da
sinh ra chdng.

> Tham duc : Néu tham duc phat sinh,

hay hoi thang “Sao anh lai phat sinh?”

“Anh la ai?

Néu c6 Tam ai duc, trudc tién phai

nhin thai do cta ban, roi quan sat cam

glac 0 vung nguc cua ban. Pung nghi
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dén hinh anh. Chi ghi nhan khi c6 su
thay d6i trong tam, chéng han thay
Tam tr6 nén nang né hay thich thq,
thay cam giac co that ¢ ving nguc. .

Ban ciing c6 thé sir dung suy tu chan
chanh ¢ day. Hay nghi dén nhing khia
canh xau xa cia nhing doi trong ma
hién gid trong c6 vé rat hap dan, 16i
cudn. Hay nghi dén nhimg hau qua tai
hai cua su tham duc.

Quan sat su tham duc ra sao, di nhu thé
ndo, va cam giac ndo xuat hién sau do.
Hay quan sat ky luong cam giac theo
sau nay (Pung cam thay toi 16i). Khi
ban quan sat lién tuc, cam gidc ndy roi
cling s& bién mat. Nén nhd phai quan
sat cam giac cho dén khi no hoan toan
bién mét Dicu nay rat quan trong. Boi
vi néu khong lam thé, chanh niém cua
ban sé rat yéu Ot.
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Phai thuong xuyén quan sat thai do
ctia ban. Néu ban c6 thé nhan biét va
ghi nhin minh dang & thai do thién
chan chanh, thi sy nhan biét nay tu no
s& bién thai do thiéu chan chanh cta
ban thanh thai d6 chan chanh.

Nén nhd dung doi doi twong néu do6i
twong ban dang quan sat chua hoan
toan bién mat. Néu chanh niém cta ban
dt manh, 4i duc s& hoan toan bién mat,
dé lai mét trang thai tam hoan toan xa
(upekkha), roi nhitng hinh anh va cam
giac tham duc trén than cling tu hoai
diét.

LOI DAY CUA THIEN SU SHWE
Oo MIN
< DPit tAm & chan thiy. Pung niém
tham. Chi ghi nhan viéc gi dang xay ra
la du. Khi ban nghe, chi ghi nhan Ia
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dang c6 sy nghe ma khong can phai
biét 1a dang nghe gi.
Chi chu y vao am thanh dang nghe
khong phai 1a Thién Quan.
< Ban chi thuc sy hanh Thién Quan khi
ban quan sat ca hai Tam :
Tam Biét va Tam Quan Sat. Néu ban
chi quan sat mot Tam, y niém “Toi
dang quan sat” s& xuat hién, ban ngi s&
xuat hién.
< Do6i tuong khong quan trong. TAm
moi thue su quan trong. Hay quan sat
Tam.
< Ban khong can phai theo duoi hay
xac dinh d6i tugng. Chanh niém sé
lam vi€c nay.
**Khi mot nguol dang nga, Phap Bao
van khong ngu.
Tham chi khi ban dang can ké cai
chét va than ban da mét moi ra roi,
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van c¢6 mot cai TAm hay biét sy mét

moi rd roi do ton tai.

LOI DAY CUA THIEN SU ASHI

TEJANIYA

< “Lay Tam nhin TAm”: Trong moi

sy thuc tdp, moi oai nghi: di, dimg,

nam, ngdi, an udng... hdy quan st

Tam.

% Quan sat Tam va dung quan sat
tdm nhiéu dén Than. Trong mo1 hoat
dong thuong nhat, hady quan sat xem
Tam phan Gng ra sao khi tiép xtc doi
twong (ca bén trong va bén ngoai).
Lu6n xem x¢t quan hé nhan-qua gitra
Tam va d6i tuong.

<Ban khong can phai di dimg hay lam
moi viéc chdm lai mét cach thiéu tu
nhién. Ctr di dung va lam viéc véi toc
d6 binh thuong va tu gidn. Néu ban
thay can phai di dimg hay lam viéc
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cham lay, ctr lam thé nhung dung tu
go ép minh.

<Khi ngoi thién, lay Tam Biét lam dé
muyc. Dung cO chay theo ddi tuong.
Hay de 601 tuong ty nhién dén véi ban
va cb gang dung phan tng. Bat cur gi
ndy sinh — tham a1, san han, dau don,
nglra ngdy, ta man, thich hay khong
thich, hdy nhin ching vd1 Tam hoan
toan xa, khong bam niu, dinh mac.
Hay gitt Tam thing bang theo Trung
Dao.

<Khi Tam Quan Sat “nhin” truc tiép
Tam Biét dang luét trén dbi tuwong,
hdy quan sat trang thai Tam khi no
hudng téi d6i tuong. Néu thay su cing
thang, hdy tu gian ngay. Khi ban cing
thang, ban dang dung ning luong qua
murc can thiét.

% Khi bat dau ngé)i thién, ban c6 thé
quan sat Phong — Xep, nhung khi TAm
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hudng dén d6i tugng, ban phai quan
sat Tam ngay. Bam sat Tam cha
khong bam sat d6i tuwong. Khi ngoi,
dung dit cau hoi “Poi tuong cia toi 1a
gi? “ ma hay dat cau hoi “Tam dang
biét gi vé dbi twong?” Hay quan sat k§
Tam biét.

<*Pung dinh chit vao mot doi tugng ma
hdy dé d6i twong tu nhién dén voi
Tam va xem Tam biét gi ké tiép.
Chang han, TAm dang biét Phong —
Xep, ké dén Tam lai nghe mot tiéng
dong, ké dén Tam lai théy mot cam
giac trén Than hay mdt cam xUc trong
Tam, ct nhu thé.... Hiy bam sat tién
trinh “Biét” nay lién tuc tir phuc nay
qua phut khac. Nhung nhé phai thu
gian.

% Cai Tam khoi sinh va quan sat

Tam Biét chinh 12 TAm Quan Sat. Khi

Phap hanh cua ban tién trién, ban s&
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nhin rd dan Tam Biét va Tam Quan
Sat khi chung khéi sinh. Ca hat Tam
nay déu la Tam.

¢ Ghi nhan Tam mot cach lang 1¢.
Ping niém tham. Pung chi y vao
Than. C6 gang theo ddi TAm Quan Sat.
Chanh niém lién tuc va dung cdt Tam
vao bat cur d6i tugng nao.

< Chi quan sat va khong can phai lam
gi théem. Tam sé biét 1am mo1 viéc con
lai. Hiy quan sat can than moi cam
xuc, trang thai dang xdy dién: Tham,

san, bon chon, Si mé..

¢ Khi dau, hdy quan sat xem Tam
dang phan tng ra sao. Pung nhin vao
cai dau. Lam nhu vay ban s& thay dau
thém ma thoi.
‘*Hay luon tu hoéi ban dang c6 Niém,
Dinh, Hu¢ trong Tam khong.
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< Hay ctr thuc tap lién tuc, roi moi thic
mic cla ban s& co 101 giai dap thoa
dang. V&1 su thuc tap, Tri Tué s€é khoi
sinh va giai dap moi thac mac cho ban.

<Khi Tam cang thang, hiy quan sat ly
va dong luc nam ding sau sy cing

thang

do

% Pung niém tham.Trong Phéap ,niém
TAm, niém tham 1a viéc trd ngai cho
viéc thuc tap.

< Can ghi nhé : Quan sat Tam lién tuc
mo1 1ac moi not. Khi ¢6 y niém “To1-
Ta” trong tam ban tc Tam Si dang
hoat dong. Khi c6 cing thang trong
tdm ban, phién nio dang xay dién. Khi
Tri Tué chin mui, chin Tri Tué s€ bao
v¢ Tam ban.

+Pé co thé thay dugc Tam Quan Sét,
ban phai gitt TAm thing bang. Pung c6
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tim nd. Ban cang c6 tim, né cang di xa.
Héay nho : Dung thuc ép; Ding kiém
che Dung c6 tao ra mot dicu gl ca;
Hay quan sat moi viéc nhu chinh
ching dang la.

+Pimg cb quan sat d6i twong mot cach
qua chi tiétHay Tam ludc trén doi
tuong ma thoi

LOI DAY CUA THIEN SU U
JOKITA
< Khéng can phdi niém tham :
Lay vi dy, khi nghe mot 4am thanh va

ching ta dat tén (niém tham) “Tiéng
ché stia”. Bé lam viéc nay, Tam ching
ta phai trai qua mot dién trinh rat phuc
tap gom bon bude.
1) Trudc tién, nghe am thanh :
2) Ké dén, hoéi nhé lai nhitng am thanh
da ting nghe trong qua kht, roi so
sanh chung v&1 am thanh dang nghe.
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Loc ra mot am thanh trong qua khu
tuong tu vo1 am thanh dang nghe.
3) Ké dén, nhé lai A&m thanh tuong tu
trong qua khtr 1a “Tiéng cho sua”.
4) Cubi cung dem cai tén “Tiéng cho
sua” trong qua kha trd lai hién tai va
dat tén cho am thanh dang nghe la
“Tiéng ché sta. Dién trinh phirc tap
nay xay ra trong TAm ndy rat nhanh
nhu trong mot may vi tinh toi tan.
Trong Phap Niém Tam, Thién sinh
phai dung dién trinh tAm nay lai ngay
& bude thir nhat — Chi nghe 4m thanh
va khong di xa hon. Nguyén tic chi
don gian nhu vay, nhung khong phai
dé thuc hién vi ching ta da qua quen
v6i ca bon budc cia tién trinh.

Khi phap hanh tién trién, ban s& thay
viéc dung lai ngay ¢ budc thi nhat
khong phai 1a qua kho khan. Khi ban
thay, chi biét “Thay”. Khi ban nghe,

42



chi biét “Nghe”. Khi ban xtc pham, chi
biét “Xtc Pham”. Khi ban ném, chi biét
6 “ném”. Khi ban ngi, chi biét
“Ngtri”. Khi ban nghi, chi biét “Nghi”.
Phap hanh chi don gian nhu vay.

<Chi c¢6 Than va Tam, chang con gi
khac.
Khi quan sat moi viéc, nén thay chi c6
Than va Tam.
Pung dem “T6i-Ta vao. Khi ¢6 “T0i-
Ta” tham du, mo1 viéc s€ tré nén vo
cung roi ram.

*Pung thém bot.
Hay don gian quan sat sy vat nhu
chinh chung dang la.
Pung thém bdt gi cd. Cang don gian
cang tot.

<*Plng mong cau :
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Khi thién tap, ding mong cau diéu
gl xdy ra ca. Pay la diém rat quan
trong trong Phap hanh.

Trd ngai nay thuong xay ra voi cac
Thién sinh d4 hanh thién nhiéu nim va
da tung c6 duoc nhirng kinh nghiém
thién tap tot dep. Mdi khi hanh thién,
cac Thién sinh nay thuong co tam ly
mudn dat duoc tré lai nhiing trang thai
nay. Ho mong cau “T6i di timg kinh
nghiém maot trang thai that an tinh. To1
s& ngoi thién dé c6 lai trang thai d6”.
Piéu nghich 1y 1a : Cang co tim, ho
cang kho gap. Vi vay, ban dung nén
mong cau gi ca, hdy dé moi viéc dién
ra tu nhién.

s*Luon luén gitt Than va Tam thang
bang va thu ‘gian, ban khong can thiét
phal ngoi kiét gia. Ctr ngoi trong tu thé
ma ban thay thu gian, thoar mai la
duoc.
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THE NAO LA THAI PQ CHAN
CHANH KHI HANH THIEN?
Thai do chan chanh Ia mu chot
quan trong nhat trong Tam Quan Ni¢m
Xu.
«Khi hanh thién :
Dung tap trung qua do
Dimng kém ché
Pung tu go €p hay bo budc
Pung co tao ra bat ctr diéu gi
Pung chdi bo nhimng gi dang xay dién
Chi chanh niém trong nhitng gi dang
xay ra la du.
Co tao ra diéu gi 1a THAM
Choi bo nhimg gi dang xdy ra la
SAN
Khoéng hiéu nhimng gi dang xay ra hay
dang hoai diét la SI. Chi khi nao
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Tham, San, Si vang bong trong Tam,

thi ban m&i hanh thién tot dep duoc.

+Ping dy tinh. Ping mong mudn.
Dung lo au. Khi c¢6 nhiing thai do nay
trong Tam ban, ban sé€ rat kho hanh
thien.

**Sao ban lai tap trung qua do khi hanh
thién? Ban dang mong mudn diéu gi
a? Ban dang trong doi diéu gi xay ra
a? Ban dang mudn diéu gi cham dut
a?

Hay tu hoi xem ban dang cO nhiing
thai do nay hay khong.

s*Khi ban théy Tam minh ra roi, mét
moi, d6 1a viéc hanh thién cia ban
dang c6 van dé roi do.

<Khi Tam cing thang, ban khong thé
hanh thién tot dep dugc. Hay xem lai
cach hanh thién cua ban.
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< Thién 1a quan sat va nhan nai cho do
v6i chanh niém va hiéu biét : Khong
suy nghi, khong phan wng, khong
phan xet.

<  Dung hanh thién véi TAm mong
cau hay mong ngong diu gi d6 xay
ra. Hanh thién nhu vay chi khién ban
mét mo1 ma thoi.

< Khi hanh thién ca Than va Tam déu
phai budong thu. Mot cdi Tam nhe
nhang va tu tai sé khién viéc hanh
thién cta ban tot dep. Hay tu hoi ban
c6 thai 46 chan chanh khong? Thién 1a
hiéu biét va quan sat mot cach thoai
mai bat ctt gi dang xay dién, dung tot
hay xau.

¢ Hay ty hoi : “Tam dang lam gi”

“Pang suy nghi? “Dang chanh ni¢m”

“Tam dang ¢ dau?”

“ Trong than hay ngoai than?”
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Tam Quan Sat dang c6 chanh niém
thuc sy hay chi hoi hot bé mat?
< Khi hanh thién, ding c6 udn nan sy
viéc theo cach ban mudn, ma hay ¢
nhén biét bat ctr dicu gi dang xay dién.
<*Puodng phién long khi TAm suy nghi.
Ban hanh thién khong phai dé ngin
suy nghi. Pung chéi bo bat ctr do6i
teong nao khoi 1én trong Tam ban.
Hay nhén ra phién ndo nam trong doi
tuong, va ¢d hiéu biét ching.
“C6 TIN méi c6 TAN
C6 TAN, NIEM méi lién tyc
Khi NIEM lién tuc, DINH moi khoi
sinh
Khi DINH khéi sinh, ban méi hicu
biét sy vat nhu chinh chung ta dang
co, tir 1a cd TUE.
Khi TUE c¢6 mat, thi tin lai cang manh
mé hon.
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Chi quan tadm dén gidy phut hién tai
DPung truy tim qua kht
Pung vong ngdng tuong lai.

+Poi twong khong quan trong. Cai Tam
Quan Sat phia sau mo1 thuc sy quan
trong. Néu ban quan sat voi thai do
chan chanh, thi doi tugng nao ciing 1a
d6i twong chan chanh ca.

<Hanh phuc thuc sy khong phai 1a cau

mong.

*Khi can nam, dung nam qua lau dé
tranh mat chanh niém. Khi nam, hay
co git Tam thing bang va chanh
niém. Pung ngtl quén. Néu cam thay
luoi biéng, hiy tu sach tan minh. Tu
sach tin lam diéu kién rat quan trong
trong thién tap.

< Cang suy nghi, ban s& dé mat chanh
niém.
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+Pung dit tén (niém tham) cho kinh
nghiém. Khi thién tap, Tam ban tu
nhan biét kinh nghiém mot cach truc
tiép ma khong can phai dit tén hay
dién giai gi ca.

< Ludn quan sat va hiéu biét TAm dang &
trang thai nao.

% Chi hiéu biét mot cach tryc tiép, khong
suy tu, khong danh gia.

+»Ping dé hoai niém qua kht anh
huong phut gidy hién tai cua ban.

< Néu ban mudn giai thoat khoi Danh —
Sac, trude tién ban phai hiéu rd Danh
— sac. Pung tim kiém sy giai thoat bén
ngoai. Hay dung Tam ban.

<Pulng cho rang phong tAm can trd viée
hanh thién ctia ban. Phong tim ciing 1a
mét doi trong nhu bao dbi tuong
khac. Pung chdi bo bat ctr diéu gi.
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+»Khi thién tap, hdy c6 gang kinh
nghiém Chan Pé (chang han nhu
chuyén dong, cam giac, cam xuc....)
Néu ban khong kinh nghiém Chan Dé,
mdc du tdim ban co thé an va dinh
nhung khong thé ¢ hué duge, khong
thé nhin thay Sy That duoc.

< Chang ta chri c6 thé suy nghi chu
khong thé kinh nghiém duogc khai
niém vé sy vat (Tuc Dé). Nhung
chung ta c6 thé kinh nghiém truc tiép
nhitng pham tinh cta sy vat (Chan
Bé), chéng han nhu cing, mém, nong,
lanh, nang, nhe...., ma chéng can phai
suy nghi.

< Truéng thanh 13 mot tién trinh cia
“Thir va Sa1” Cudc séng 13 mot chudi
dai thu nghiém cho dén khi ching ta
nham mat.
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»Khi ban cing thang, ban dang dung
nang lugng qua muirc can thiét. Pung
phan tmg. Pung dé Tam lam cha ban.

“+Khi suy nghi, hay nhin sy suy nghi
nhung ding dinh mic vao né. Ban
thay gi & su suy nghi: N6 c6 khién ban
thich tha khong? Ban c6 kiém soat
duogc n6 khong? No kéo dai bao lau?
Co6 car “To1” hién hitu trong do
khong? DBung danh gia hay phan xet.
Chi can chanh niém trén su suy nghi,
ban s€ co nhirng 101 gia1 dap chinh xac
nhat.

<Khi doi dién phién ndo, ban nén co
hiéu biét ching chi ding tim cach
tranh ne.

<Ban nén c6 thai d6 nay khi thién tap:
Khi dat dugc su an tinh, dung tu man
ding budc. Hay tiép tuc cudc hanh
trinh.
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“»Khi c6 mdt ¥ nghi trong Tam, néu
quan sat k¥, ban s¢ théy cO mot cai
Tam dang dién dich, mot cai Tam
khac dang giai thich, va mét cai Tam
nira dang phan Ung. Quan sat khit
khao, ban sé théy su hoar diét cua
ching. Khi khong dién dich, giai
thich, phan Ung ntrta, ban c6 cam
tuong la minh khong kinh nghiém gi
duogc nira. Pung lo ngai. Bo6 1a chuyén
binh thuong trong thién tap.

<Ping niém tham (dit tén). Niém tham
1a mot k§ thuat dung trong Thién dinh.
Trong Thién quan, niém tham 13 mot
tro luc.

< Trong Thién quan, bat ct doi tuong
nao dang x4y dién trong hién tai cling
1a d6i twong thién tap. Hay ludn chanh
niém, giac tinh vi déi tuong lac nao
cling hién hitu. Pung cho dgi1 mot doi
trong nao d6 s& dén. Pung c6 tao ra
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mot kinh nghiém md&1 hodac mong
mudn ¢6 mét kinh nghiém tbt hon.
Chi quan sat bat ctt gi dang xay dién
trong phut gidy hién tai. Pay 1a thai do
quan trong nhat trong Thién quan.

< Thién rat don gian! Van dé 1a ban c6
cham nhin don gian hay khong ma
thoi. Thay chi biet thay; Nghe chi bict
nghe; Ngui chi biét ngiri; Ném chi biét
ném; Xuc pham chi biét xtc pham;
Nghi chi biét nghi. Chi vy thoi.

“*Ban khong phai l1a ké tao ra Tam Tam
do hoi di Nhan — duyén ma cé. Nhiém
vu cua ban chi la quan sat Tam. Tam
khéi sinh va hoai diét mau dén ndi
nguoi ta twong rang Tam thudng con
va bat bién. Khi thuc tap chin mui,
ban s& nhin ra co6 nhiéu Tam khac
nhau va ching ludn sanh diét khéng
ngimg. Ao tuéng vé mot cai Tam
truong ctru sé bién mat trong ban.
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% Khai niém, tu tuéng, mic du rat quan
trong, cling chinh la nguc tu cua chinh
ban. Néu ban muon thoat khoi nguc tu
ndy, ban phai hiéu rd ban chat cua khai
niém va tu tudng, hiéu rd gidi han, anh
huong cua chung, ciing nhu sy can
thiét phai vuot qua ching. Piéu nay rat
can thiét cho doi song cua ban.

< Khi ban c6 thé thay doi twong va Tam
biét doi twong cung khoi sinh va hoai
diét (Péng Sanh Pong Diét), ban da
nhan ra Tam Quan Sat. Bo1 vi cail gi
nhén biét sy sinh diét cua doi tuong va
Tam Biét? Chinh Tam Quan Sat. Khi
chting ta nhin TAm Biét, TAm Quan Sat
khd1 sinh. Thuc ra, Tam Quan Sat
cling la mot Tam Biét, nhung la cai
Tam biét TAm Biét.

“*Hay don gian va tu nhién. Pung thém
b6t gi ca. Thay chi 1a thay, khong phai
“Toi dang thay”. Nghe chi 1a nghe,
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khong phai “T61 dang nghe”.. Nghi
chi 1a nghi, khong phai “To61 dang
nghi”.

<*Néu ban mong cau dat duoc mét trang
thai, mot kinh nghiém nao do trong
thién tap, hay nhd rang :Cang mong
cau ban cang kho dat. Khi ban khong
cO tim gi ca, ban s& thay. Nhiém vu
chinh cua hanh gia Ia Chanh niém, chu
khong phai dé dat dugc mot dicu gi ca.

**Khi phong tam, hdy chanh niém trén
su phong tam. Dung xua duoi né. Co
xua dudi phong tim sé& lam viéc thién
tap cua ban tré nén mét nhoc.

+Poi song von da 1a mot ganh ning qua
16n. Tam Tham cang khién cho ganh
ning ndy thém 16n. ban chat cia Tam
Tham 1a khong bao gid biét di.

“*Pung bao gio bam niu vao su an lac va
tinh lang. Lam nhu vay, viéc thién tap
ctia ban s& xudng doc.
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*Thuc tap cang chin mui, ban cang
thém hicu bict. Sy hiéu biét do thuc
tap mang lai tuyét vo1 hon kién thuc
sach v& hay bat cr gi trong doi nay.

< Trong khoa thién, chi can gilt chanh
nigm, thu gian va nén nhd luon quan
sat xem Than Tam ban c6 bi cang
thang khong.

<+Plng co tap trung qua do. Khi chanh
niém cua ban lién tuc, Tam dinh cua
ban s€ tu nhién tré nén manh mé.

<Néu can phai chon nén quan sat cam
giac nao trén Than, ban nén chon cam
glac cang vi té cang tot. Tai sao? Ban
can rat nhiéu tinh tan dé quan sat cam
giac nay. Piéu nay 1am Niém va Dinh
cua ban tang trudng.

¢ Luon luon gitr chanh niém tham chi
trong nhiing lac tuong chung nhu
khong thé. Luc ban nghi ban khong
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thé duy tri chanh niém 1a lic quan
trong nhat dé gitt chanh niém.

% Khi ban hiéu rd Phap hanh, ban co
thé chi dan cho ngudi khac. Chi dan
cach nao? Chi c6 mot cach duy nhat:
that tam chia s€ nhitng kinh nghiém
méi mé va tot dep cua ban véi ho.
Pung lam ra vé ban 1a “Thién su”.
Lam nhu thé s& dem dén cho ban rat
nhiéu rac r6i. Ptc Phat da day : “Hay
chia s€ v&1 nguoi khac trong Tam Tu”.
Hay lam theo 101 Phat day.

% Hanh phuc that sy binh an trong
Tam. Hanh phtic dén khi chanh niém
thyc su c6 mat. Khong qua khwr, khong
twong lai, khong “t6i — ta” khong hoai
ni¢m, khong du phong. Chi c6 hién tai.

% Hanh phuc that sy dén mét cach tu
nhién va vo dicu kién. Khi ban hanh
phuc that su, ban khong thé noéi “Toi
hanh phtc bdi vi....” Hanh phuc dén
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khong bdi bat cor mdt 1y do nao ca.
Khi ban muu cau hanh phuc, ban chic
chin sé& tham bai. Hay dé no ty dén.
Ban khong thé moi moc hanh phuc
dugc.

« Khi suy nghi, hdy nhin cai Tam dang
ké chuyén va c6 kéo ban vao céu
chuyén. Pung quan tdim dén cau
chuyén ma hay xem Tam dang hoat
dong ra sao. Pung dé y dén nhan vat
hay nhiing mau dbi thoai trong ciu
chuyén ma hdy nhin ca1 Tam dang v€
vo1 cau chuyén. Quan sat nhu thé, ban
s& hiéu ra hai diéui : 1) Khong phai c6
mot cai “To1” dang suy nghi, ma chi co
mot cai Tam dang ké chuyén. 2) Cai
Tam dang ké chuyén nay va cu
chuyén dugc nd “Sang tac” ra la hai
d6i twong hoan toan khac nhau.

“Khi gian dit, dimg c6 kiém soat hay
diét trir nd. Lam nhu vay 1a thiéu khon
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ngoan, va thim chi, d6i khi nguy hiém.
Khi gian dir, hdy quan sat nguyén
nhan ding sau no la gi, sy ngd man
ciia ban chang han. Pay 1a cach thirc
ban quan sat dé hoc héi. Quan sat nhu
vy, ban c6 thé hoc hoéi tir phién nio,
tr gian dir, tuyét vong, ham mudn, ti
hiém, kiéu ngao, ganh ghét, tham
vong.... Quan sat nhu vay, ban s¢€ hiéu
rd Phap Bao va hiéu 1o chinh ban than
minh.

<Hay gitt TAm thing bang. Can bing
Dinh Vé Niém

+Co gang song tron ven vo1 gidy phut
hién tai. Co gang hiéu biét tron ven
gidy phut hién tai. Khong tim cau gi
khac ngoai giay phut hién tai. B6 mdi
1a Chénh Tinh Tan.

< Su luoi bién thuong doi 16t “Mét moi”.
Pung dé n6 danh lra ban. Khi cam
thay ludi bién, hdy nhin thang vao né.

60



*+Khi ban suy nghi, nhiitng hinh anh, am
thanh 13 khai niém Tuc Dg, nhung cai
Tam dang suy nghi la Chan bé. Hay
cO quan sat TAm ban “Di chuyén” tir
trang thal khong suy nghi trang thai
suy nghi ra sao, roi quan sat cai taim
suy nghi cho dén khi n6 bién mat. Tuy
nhién, trong truong hop Tam qué bat
an, ding voi nhin thang vao né ma hay
tim ra nguyén nhan lam nd bat an
trude, roi sau d6 mdi quan sat chinh
cai Tam dang bat an.

< Trong thién tip, hdy nhan nai, ding
non nong gat hai thanh qua.

“*Khi gap mot nguoi ban khong ua,
dung nhin y. Hay nhin vao Tam ban:
Co thé nguoi d6 da do6i xir khong tot
voO1 ban trong qua khir, nhung hién gio
y ¢6 1am gi ban dau. Sao ban van con
gian? Co6 phat y lam ban gian dau.
Chinh Tam ban dang hanh ha ban déy.
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**Quan sat tryc tlep phlen nao, chir dung
suy nghi vé phlen nao.

< Chanh Tinh Tan khong phai 1a c6 ép
hay 1én gan. Chanh Tinh Tan 1a bén bi
va mém mai.

Néu ban thuc tp dung phuong phap,
ban chac chan sé tién bo trong Phap
hanh. Néu ban thuyc tip khong dung
phuong phap, du ban thuc tap bao lau,
ban ciing sé& chang di dén dau ca.

<Khi that niém, ding tu trach, hiy lam
lai tir dau.

“*Quan sat tdc y s€ giap ban duy tri
chanh niém lau hon.

<Pung c6 tim an binh hay tinh ling. Chi
c6 mot viéc can lam 1a quan sat Tam
Biét. Néu c6 hoai nghi khoi sinh trong
Tam, dung tim cau tra 101, chi quan sat
roi dé nd di qua. Tri Tué s& cho ban
cau tra 11 chinh x4c nhat.
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+Pung bao gid tu cho phép minh bat
can. Hay ludn can trong va dung chanh
niém 1am chiéc la ban cho doi ban.

< Quan sat TAm, ban sé& thay rang Tam la
tac gia cua hau hét moi van dé trong
doi ban. Do d6, sy hiéu biét TAm ciing
s& khién hau hét moi van dé cham dut.

< Vé ban chat, sy mong cau khoai lac
chang khac gi sy mong cau dau kho.
Hiéu rd diéu ndy, ching ta s& song tu
tal.

Khi noi san, hay nhin thang vao Tam
San. Pung ty trach va dung cho no la
cua ban.

“»Ngay ca nhitng bac Tu Pa Hoan van
con Tham va San. Chi c6 nhitng bac A
Na Ham va A La Han mé1 hoan toan
ri bo Tham va San ma t61. Ptac Phat
day “Khi bat an, hanh gia biét 1a Tam
dang bat an”. Hiy lam theo 16i Phat
day. Pung cam thay toi 16i vi minh van
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con Tham, San. Pung tu lam kho
minh. T4t ca diéu ban can 1am 1a chanh
niém nhin thang vao Tham San va biét
rang Tam dang c¢6 Tham San.

% Su hiéu biét chi dén khi ban khong truy
cau hiéu biét. Su hiéu biét giong nhu
hoa trai trén cay. Hoa trai can thoi gian
dé nay nod. Ban khong ép chung nay nd
duoc.

Khi ban khong con dinh mic vao tu
nga, vao vi thé, vao vai tro, vao than
thé ctia ban,ban sé théy Chan 1y.

< Néu thay phap hanh cta ban khong tién
trién, trude tién hay thu gidn. Pung lo
léng. Hay xem lai ban dang thuc tap
v6i thai d6 nao, ban c6 mong cau gi,
trong ngong gi. Pung phan tng. Ludn
chanh ni¢ va gitr Tam trong sach.

<+ Khi ban hiéu & Tam, hiéu rd trang thai,
phan tmg cua TAm, ban sé& hiéu ra nhiéu
thur khac.
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< Hay vui vé va tu hai long véi viée thién
tap cua minh. Vui vé va tu hai long la
nhitng yéu t6 hd trg gitp ban dé dinh
Tam.

Khi ban roi khoi truong thién. TAm ban
s& bi x40 dong hon, khi ban ¢o thé thién
ngay gir doi thuong giéng nhu ban
thién trong truong thién, d6 1a dau hiéu
cho biét viéc thién tap cua ban dang
tién trién t6t dep. Hiy quan sat Tam
song dong gitra doi thuong.

<»Phat khong phai biic tuong ngoi trén
tba sen trong chua dé khach thap
phuong chiém bai. Phat ¢ ngay Tam
ban.

Néu thay Tam thiéu dinh, ban hiy quan
sat thai do ctia ban. Chap nhan muc
Niém va DPinh ban dang c6. Chi don
gian chap nhan chung. Pau phai lic
nao cling ¢ Ni¢ém va Binh manh me.
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D061 Iuc, ban phat hién minh dang cé
thai do thiéu chan chanh. Hay lay thai
d6 thiéu chan chanh nay dé lam muc.
Quan sat n6 toan dién va k¥ luong, ban
s& phat hién ra nhiéu diéu Iy thu.

Thé ndo 1a quan sat Tam? La biét
chuyén gi dang xay ra trong Tam — suy
nghi, cam xuc, tac y, phong tim — ma
khong bi n6d 16i cuon. Chi quan sat
Tam trong gidy phut hign tai. Tam
huéng dén di tuong thé nao? NO cO
cam xuc ra sao? Chi chanh niém trén
Tam la du.

Khi viéc thién tap cua ban tién trién,
ban c6 thé chanh niém trén nhiéu ddi
tuong cung maot luc.

*Dung s6 cOt chanh niém chi trén mot
d6i tuong. Nhicéu hanh gia tudng rang
lam viéc nay s& phat trién TAm Pinh.
Piy la mot suy nghi sai lam. Hay
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chanh ni€ém trén bat cr gi dang xay ra
bay gi0 va ¢ day.

**Khi ban dat duoc mot thanh qua nao
trong thién tip, TAm c6 khuynh huéng
tr man va tré nén dé nuodi. Hay duy tri
chanh niém.

“*Ban khong thé tranh that niém. Chanh
Tinh Tan c6 nghia 1a ludn kéo chanh
niém tré lai mdi khi that niém.

% Ludn xem xét thai do hanh thién cua
minh va gitt Than Tam thu gian. Khi
théy viec thuc tap cua minh co dau hiéu
suy giam, ban thuong c6 khuynh hudng
nd lyc nhicu hon dé cai thién n 6. That
ra, ban chi can xem xét thai do hanh
thién ctia minh. Chinh thai do chan
chanh s€ cai thién viéc thién tap cua
ban. Thién khong phai 13 mot thanh qua
nao d6 dé hudng tdi ma chinh 1a mot
qua trinh chanh niém khong ngung.
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< Ban dau kho? Khong sao ca! Pay la co
hoi dé ban hiéu rd dau kho. Néu doi
ban chi toan tieén nghi va sudn s¢, ban
s& khong thay duoc Phap Béo, boi vi
ban chéng bao gio c6 co hoi d6i mat
v6i phién ndo. Chinh phién nio cho ban
co hod1 dé phat trién Ba la Mat, dé trao
ddi tinh nhan nhuc, tu ché, nham chan
va tinh hanh. Khi ban cam thay dau
kho, khong phai Tam dang dau kho, ma
chinh phién n3o dang dau kho.

+Pé biét ban dang hanh thién véi thai
do nao, dung hoi “To1 dang co thai do
chan chanh hay thiéu chan chanh”.
Hay quan sat xem no ra sao: dé chiu?
Khé chiu? D6 1a cach dé biét thai d¢
cua ban.

< Thién tip khong phai 1a lao minh vao
mot tran danh, cling khong phai thao
chay khoi tran danh d6, ma chi la yén
lang quan sat. Chi quan sat va dung tu
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dat cho minh bat ¢t mét trach nhiém
gi vé nhitng gi dang xay ra. Ban chi 1a
mot quan sat vién va chi nén hanh xu
nhu mot quan sat vién can man. Nhiing
van dé trong doi thuong rat nho nhit,
nhung chung ta lai thuong dua vai tro
ciia minh vao do, roi cuong diéu hoa
nhitng van dé nay khién ching trd nén
to tat.

“Khi c6 duoc kinh nghiém tot dep,
dung quén quan sat n6. Pung tu man.
Hay nhin ky su tan ra va hoai diét cua
no.

“*Hao quang cua qua khtr va tuong lai,
du that hap dan, 1a mot cai bay Dung
dinh mac vao ching. Hay song trong
hién tai.

<Khi ban dang trong truong thién, ban
dang ¢ trong bong mat, trong ém a.
Khi ban ro1 trudong thién, ban s& d6i
dién véi cai nang chdi chang va dir doi
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ctia cudc doi, va ban hiéu : Séng gilra
doi kho khan biét chimg nao. bung co
suy nghi ra mot giai phap nao de glai
quyét “Van de Hay thu gian va dé
Tam sang sudt. Do chinh 1a giai phap.
<PDoi ban phan anh Tam ban. Hiy song
mot doi song ¥ nghia voi Tri tué. Pung
bao gi0 hanh dong vo1 mot car Tam
nong no1 va mong mudi. Hay glu’ Tam
thing bang trong moi tinh huéng.

Luon ty hoi : “Tam to1 dang & trang
thai nao? Trong sach? Bon nho? Néu
Tam bon nho, ban chi Ia ngudl co
trach nhiém gan loc no.

% Ai dang hanh thién? — Tam
Ai dang kinh nghiém? — Tam
Thién tu xay dién. Chang c6 ai hanh
thién ca.

< Khi ban ngung dién dich va phan tng,
ban sé kinh nghiém mot trang thai
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méi: Trang thai khong suy nghi. O
trang thai nay, moi vat déu mét di danh
tanh va can cuoc.

‘*DPung phan tng thai qua cling dung
tim cach ngung phan Ung. Chi gitt
chanh niém. Chéng han khi ban nghe
mot mui gi do, co ba doi tuong cung
hién hitu : mui, cam gidc vé mui, cai
Tam biét mui. Ban khong can phai
phan trng v61 cal mui hay vt cai cam
gidc vé mui. Ban chi giit chanh niém
trén cdi Tam Biét mui 1a du.

< Chi c6 mot cach dé vuot qua luan hoi
1a hiéu rd Danh Sac. Hay giit Gi6i luat
trong sach va phat trién Chanh kién.
Do 1a cach vuot qua sanh ttr.

<Hiy séng trong hién tai, ban dang
kinh nghi€ém mo1 sy bd1 vi chiing dang
dién ra trong hién tai. Niét ban cling ¢
trong hién tai.
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<Pung tranh né phién ndo. Hiy cb hicu
ban chat cua chung. Hay quan sat
chiing dén va di nhu thé nao. Phién
ndo khong phai la “Ban” hay “Cua
Ban”. Chung dén r6i sé di. bung niu
ching lai. Chi quan sat. Do 1a tat ca
diéu ban can lam.
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Xin cho phudc bau ma ching con da
trong sach lam day hay 1a mon duyén
lanh dé dut khoéi nhitng diéu 6 nhiém
ngl ngam noi tAm trong ngay vi lai.

NAM MO BON SU THICH CA
MAU NI PHAT
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