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Namo Tassa Bhagavato Arahato
Sammasambuddhassa

Con Xin Hét Long Thanh Kinh Lam L& Bt Thé Tén,
Bac Ung Cang. Dang Chanh Bién Tri
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TRI AN

Con xin thanh kinh tri an C6 Pai Lao Hoa Thuong SHWEE OO MIN,
vi thay t6 da day cong day dd cho t6i Chanh Phap va thai d6 chan chanh
trong viéc phat trién tdm linh va thyc hanh thién tap.



Noi day t61 cing xin bay to long biét on cua t6i ddi v4i tat ca chu vi thién
sinh. Nhiing thac mac va kho khan cua quy vi da goi cho t61 nhiing 101 giai
thich trong quyen sach nay nham dép lai nhu cau cua quy vi. Xin thanh that
wdc mong rang sach s& gitip ngudi tu tp hanh thién hiéu rd va tién sau hon
trong phap hanh ctia minh.

Cudi cung, toi xin ghi 4n tt ca quy vi dd gop phan cong dirc dé hoan tat tot
dep quyén sach nho nay.

Ashin Tejaniya, Mién Dién.
---000---
Vai Loi Cung Quy Ban Poc Thian Mén

Pay khong phai 1a mot tap sach chi ddn day dii va c6 hé thong vé
phuong phap hanh thién. Ching t6i chi mudn chia sé cung quy vi khia canh
thue hanh ctia phap mon thién dinh. Nhimg 161 khuyén day trong nhiing
trang sau ddy déu can clr trén kinh nghiém thyc hanh cua Ngai Thién Su
Ashin Tejaniya. Ching to1 hy vong rang no6 s€ trg gitp quy vi trong phap
hanh. Nhung mdi nguodi mdi khéc, nén cé nhiéu phuong phap khac nhau de
phat trién phap hanh cua minh. Ching t6i thay rang riéng phap hanh nay
thich hop tét dep voi chung t6i nén hét 1ong khuyen khich quy vi hay thuc
hanh thir. Nhitng chi dn trong sach phan anh sy hiéu biét va phuong cach
dién dich cta ching t6i. Di nhién quy vi s& c6 nhiing diém khé khin va
nhiing cau thiac mac khong dugc giai thich -- quy vi can phai néu nhiing
diém 4y 1én trong cac budi luan dao, thao luan Gido Phap, hay trinh phép.
Khi doc sach nay xin quy vi khong nén dinh méc trong nhiing dinh nghia tir
chuong. Thi du nhu déi khi dé sudn cau, nhiing danh tir “nhin”, “quan sat”,
nhﬁ’ng danh tir “chtl niém” “cht tim” dugc dung dong nghia. Su “hay blet”

“tinh thic” cung dugc st dung dong nghia. “Hiéu biét”, “chtng ngd”,
mmh sat”, va “tri tué” ciing dugc dung dé dién dat nhimg ¥ nghi tuong to.
Danh tir “d4i tuong” cua phap hanh va “dé muc” hanh thién ciing nhu nhau
V.V...
Chung t6i ¢6 ging phién dich va dién dat nhitng 101 day cua Ngai Ashin
Tejaniya cang chinh x4c va rd rang cang tot. Tuy nhién co thé s& c6 nhiing
1am 18 va c6 thé mat vai chi tiét.

Ban phién dijch va ban hiéu dinh.
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O Nhiém La Gi ?

O nhiém khong phai chi 12 nhiing biéu hién tho thién ciia tim tham,
san, si ma ciing 1 tat ca nhiing ban bé than thudc xa gan cta ching - c6 khi
rat xa. Ban hiy thir xem minh c6 nhiing y nghi twong tg nhu sau diy thoang
qua trong tam khong:

“Sao gid nay ma nd con dé dén sang trung vay?”. “Ct chi ctia 6ng ay that la
kho chiu!”. “N6 khong nén 1am nhu vay”. “Téi c6 thé 1am chuyén ay con
nhanh hon nhiéu”. “T6i 14 mot thién sinh vo hy vong, khong thé gitt tAim
theo ddi di chuyén phong- -X¢p cua bung, dau chi trong mot phut!”. “Hom qua
phép hanh cua t61 qua thiét t6t, hom nay thi tim phong lung tung cung hét”.
“01 cha! budi thién toa hém qua that t6t dep! Gio day toi can phai that sy cd
gang chu niém dé khoi mat cam giac vang lang an tinh ay ”. “To61 phai ¢
trong thién duong, néu khong, nguoi ta s& nghi 14 t6i ludi bleng”. “Hom nay
t6i can c6 thém mot phan khoai tay nita dé boi dudng strc kho¢”. “Nira! Lai
cd cu hanh trong xa lach!”. “Lai khong c6 chubi nira!”. “Ong ay qua that ich
ky, khong xem trudc nghi sau gi hét!”. “Tai sao chuyén ndy lai xay dén cho
t61?”. “Ai co phan sy rtra don phong vé sinh hom nay?”. *“Tai sao vi thién
sinh nay lai di & day?”. “Ho khong nén 1am 6n nhu thé!”. “O day dong nguoi
qua, to1 khong hanh th1en duoc”. “Co ai da ngdi trén chd cua toi!”. “Co Ay
xinh dep qua!”. “Anh ay c6 tuéng di that thanh nha!”

Tt ca nhitng ¥ nghi (Y) nhu trén déu phat sanh do nguyén nhan 6 nhiém!
Ta chd nén xem thuong!

C6 bao gio ban noi voi ai réng minh khong phién gian, mic dau trong thyc
té 1d rang minh khong thich viéc gi nguoi ay lam. Co chang do1 khi ban noi
v6i ai nhitng diéu khong tot clia cap trén minh, cia nguoi trong gia dinh
minh, hay chi dén chuyén x4u cta ban thdn minh? Thinh thoang ban c6 giéu
cot nd dua, noi diéu nho nhép khong? C6 khi nao ban néi ning diu ngot,
tang bdc ai dé nho ho lam chuyén gi khong? Co khi nao ty nhién ban lon
tleng, cao giong voi ai khi hg khong dong y v&1 minh khong?

T4t ca nhimg 101 noi 4y (Khéu) phat Xuat ttr 6 nhiém.

Cé6 khi nao ban dong ctra nha ai ram ram khong? Co6 khi nao ban tur chdi
khong v6 phong ai chi vi trong d6 c6 ngudi ma ban khong thich? Co khi
nao ban chen lan trong khi dung xép hang khong? Ban c6 dung xa bong go1
dau cua ai dé trong phong tim, c6 lam dung dién thoai cta s lam dé dong



dai n6i chuyén riéng, hay lam chuyén gi khac khong? Tét ca nhiing viéc
lam ay (Than) déu do 6 nhiém lam nguyén nhan.
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L.THIEN TU NIEM XU
(Satipahda)

Tai thién vién ndy ching ta thuc hanh phap Tt Niém X@ (Satipa haa).
Tuy nhién, trude khi hanh, chiing ta phai hiéu biét phuong cach thuc hanh
nhu thé ndo. Ta can phai thiu hiéu rd rang va dung dan thuc chit cua phap
hanh dé c6 thai do chan chanh trong khi thyuc hanh.
Chung ta Cha Niém dé am tuong thiu dao bon Niém X1 (than, tho, tAm, va
phap). Phap hanh cang phat trién chung ta cang cha tam nhiéu vé tim, boi vi
thién 1a phan viéc cua tam.
Nhiing chi dan tiép theo sau ddy s& du lam nén tang cho ta bat dau thuc
hanh. Vé sau, nhiing cudc thao luan vé Gido Phap s€ dit dan ta di sdu hon
vao phap hanh. Xin quy vi hdy cham rdi va than trong doc tdi doc lui phan
chi dan nay.

---000---



01.Sinh Hoat Cua Tam

Hanh thién 13 cong viéc quan sat sinh hoat cta tim, cong viéc hay
biét, tinh thtrc. DAy khong phai 1a cong viée cua than, khong phai 1a 1am gi
voi co thé vat chét, nhu phai ngéi cach nao, di, dang nhu thé nao. Hanh
thién 1a tryc tiép kinh nghiém nhiing cam tho cta tdm va than, hay biét o
rang va ding dan danh-sic trong timg khoanh khac.

Thi du nhu khi xoa hai tay vao nhau, va chu tam vao do, ta sé kinh nghiém
cam giac hai ban tay xoa vao nhau - d6 1a hoat dong ciia tim. Néu, trong khi
xoa tay ma nghi dau dau dén chuyén gi khac, ta c6 thé kinh nghiém nhiing
cam giac y khong? Chic 1a khong. Ta can phai cha tim, dé ¥ dén né. Khi
cht tam, dé v dén than ta s& nhan biét nhiéu cam giac. Ta cod thé cam nhan
su khac biét giita nhitng cam tho niy ching? Ta c6 can phai dan nhan dit
tén dé giir lai su chi y va su hay biét cac cam tho khic nhau ay ching?
Chéc chin 1a khong can. Trong thuc té, cong viéc dan nhin chi danh s& 1am
cho ta khong thé quan sat chi tiét. Chi can hay biét, tinh thirc! Tuy nhién,
hay biét chi 1a mot phan cua thién tap.

Ngoai ra, ta con can phai hay biét chan chanh va thau hiéu rd rang phap
hanh cta minh dé sir dung tinh thirc ctia minh mét cach sang sudt. Ngay tir
hién thoi ta dang doc quyén sach ndy dé hiéu biét vé phap hanh thién. Tai
liéu thau thap dugc do cong trinh doc sach s& con an tang nam trong tam
khi ta hanh thién. Poc sach hay thao ludn vé Gido Phap, va suy tu vé
phuong cach phai thyc hanh nhu thé ndo, tat ca 1a sinh hoat ctia tim. D¢ 1a
mdt phan ctia phap hanh thién.

Lién tyc thuc hanh 1a diéu vo cung thiét yéu cho phap hanh. Ta can ty nhéc
minh suét ngdy phai giit tAm hay biét, luén ludn tinh giac. Nhu vay bat luan
lac nao, & dau, dang 1am gi, di dau, khi ngdi, di, khi tam rira, khi chuyén tro ,
tat ca nhitng gi ta dang 1am - hdy cha tdm quan sat, thirc tinh hay biét diéu gi
dang xay dién.

---000---

02.Thdi P$ Thu Gian

Trong khi hanh thién ta phai gilt tim an tinh, tho théi, thu gidn, va
thuc hanh mogt cach binh than, khong cang théng, khong tu ap buc, tu ¢ép
minh ¢b ging. TAm cang tho théi thu gidn, cang d& phat trién ch niém. Su
khong bao ta phai ¢ cham chu gom tAm”, “virg chéc tap trung tu tudng” hay

“xuyén thau chu niém”, vi d6 1a goi y nén s dung tdm luc qua stc. Su
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khuyen khich ta nén “quéan sat”, “than trong nhin”, “hay biét”, “dé y, quan
tam dén”.

Néu cam nghe tinh than mét moi, hay tam tri cang thang, ta hiy nghi ngoi,
dé tam thu gidn (relax). Khong can phai cd ging qua stc.

Trong hién tai, ta c6 hay biét tu the cua ta nhu di, ding, nam, ng01 ... nhu
thé nao khong? Ta cé hay biét ring minh dang dé tay trén cuon sach nay
khong? Chén ta dang c6 cam giac gi? Hay dé y xem, ta dau can | phai cb gang
hay str dung tam luc nhiéu dé hay biét _nhiing diéu ay' Chi can rét it ning
lugng dé hay biét, nhung nén nhd, ta cAn phai hay biét nhu vay sudt ngay.
Néu ta thuong xuyén thuc hanh hay biét nhu vay, tam luc s& ngay cang tang
truong. Néu phung phi, st dung qua stre, ta s€ mét moi. Pé c6 thé thue hanh
lién tyc, ta chi can gir tam thue tinh. Chi hay biét. Puc hanh tinh tdn chan
chanh nay s& gitip ta thyc hanh mot cach thu gién, khong cang thang Néu
tam qué cang thang hay qua mét ta khong thé hoc hoi dugc gi. Néu tam va
than qua mét moi, at trong phap hanh cua ta c¢6 gi sai lam. Hay xem xét lai
oai nghi, xem x¢ét lai phap hanh ctia minh. Ta c6 dugc thoai mai va tinh tdo
khong? Va ta cling nén xét lai thai d§ cua minh, khong nén thyc hanh vai
tim mong cdu diéu gi, hay mong mudn c6 diéu gi xay dén minh. Thuc hanh
nhu thé chi lam cho ta thém mét.

Nhu vy, ta phal hiéu biét minh dang c6 nhiing cam giac cang thang hay tam
an tinh, thu gian. Hay thuong xuyén xem xet, va lap di lap lai sudt ngay. Néu
cam nghe tinh than cing thang, ta hiy nhin ngay tdm cing thang ay. Néu
khong 1am nhu vdy tim cang thang s& ting truong (xem chuong cudi cua
sach nay, Hoat Pong Hang Ngay). Mot khi cam nghe thu gidn, ta s& hanh
thién dé& dang hon.
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03.Thai Dy Chan Chanh
(Yoniso manasikara)

C6 tam thu gidn va hay biét 1a diéu vo cung quan trong, nhung dugc
c6 thai do chan chanh, gin giit tim minh nam trong khuén khd chan chénh,
qua that rat thiét yéu cho cong trinh hanh thién.

Thai d6 chan chanh 1a thé nao?

Cé thai do chan chanh 1a ¢ 16i nhin sy vat khién minh an vui, thodi méi, va
cam nghe thanh binh tho théi véi bat luan gi minh dang kinh nghiém. Suy tu
va nhan thirc sai 1am mé muoi dé cho 6 nhiém anh hudng dén tim tanh va
thai d§ minh.



Tét ca chung ta déu co thai do sai lam; diéu do khong thé tranh. Nhu vay cho
nén cb gang tao cho minh thai d6 chan chanh, hiy c6 gang nhin nhan néu ta
c6 thai do bat chén chanh hay thai d chan chanh. Hay biét khi ta c6 thai do
chan chanh 14 rat quan trong, nhung cang quan trong hon nira 1a nhin nhan
va tim hleu thai d6 bat chanh cua ta. Hiy cd gang hiéu biét thai d6 bat chanh
clia ta; ¢6 tim xem no6 anh hudéng dén phap hanh cua ta nhu thé nao, va nhin
thay no tao cho ta nhimg cam giac gi. Nhu vay, hay tu quan chiéu va cd
ging xem trang thai tim ndo minh dang nhin dé thyc hanh. Thai d6 chan
chanh gitip cho ta chip thuan, thira nhan va quan sat bat luin gi xay dién --
dau thich tha hay budn kho - mét cach than nhién va giac tinh. Ta phai chap
nhén va quén sat ca hai, nhitng kinh nghiém thich tht va nhiing kinh nghiém
budn kho. Mdi kinh nghiém, dau t6t hay x4u, déu cho ta co hoi hoc hoi dé
ghi nhén xem tam c6 chép nhan sy vat dang nhu sy vat la vay khong, hoac
no s€ wa thich, ghét bo, phan tmg, hay xem xet.

Ua thich vat gi c6 nghia la ta ham mudn vat ay, khong wa vat gi co nghla la
ta ghét b6. Ham mudn hay ghét bo déu 14 6 nhiém phat sanh tir si - si hay 40
tudng ciing déu 1a 6 nhiém. Nhu vay, khong nén ¢ gang tao gi. Cb ging tao
diéu gi 1a tham. Khong nén loai bo diéu gi xay ra, loai bé nhiing gi xay ra la
san. Khong hiéu biét diéu gi xay ra 1a si.

Khéng nén cb gang lam cho su vat trd nén nhu § y ta mudn. Hay cb gang hleu
biét diéu gi xay ra, dung nhu no la vay. Nghi rang sy vat phai nhu thé nay
hay thé kia, mudn diéu nay hay diéu kia xay dién hay khong xay dién, 1a
mong cau. TAm mong cau, tham vong, 1a nguyén nhan lam phat sanh lo au
phién muodn va dua dén san han. Diéu quan trong 13 ta phai hay biét thai do
ciia minh.

Xét doan va khong vira 1ong véi phép hanh ctia minh 1a thai do khong chan
chanh. Trang thai bat man phat sanh, hodc do ¥ nghi rang sy vét xay ra
khong giéng nhu theo y ta n6 phai 14 vay, hoic do ¥ mudn nd phai khac,
hodc do si mé khong biét ding ra phap hanh phai nhu thé nao. Nhiing thai do
nhu thé nhét cai tAm lai, gai kin, va gy tré ngai cho phap hanh cua ta. Hay
cb gang nhén thue tinh trang bat toai nguyén cua minh, chap nhan hoan toan,
va minh man quan sat. Trong tién trinh nhan xét va tim hiéu nhimg cam tho
bét toai nguyén, ta s& thay rd nguyén nhan cua nd. Khi thau hiéu nguyén
nhan, biét rd tai sao minh khong vira long, 1a ta di giai quyét van dé, no s&
khong con trd lai nira. Cang luc ta cang thdy rd rang hon nguyén nhan 1am
phat sanh 1ong bat toai nguyén trong than va trong tdm minh. Ta s& than
trong xem xét tim minh mdi khi xét doan diéu gi va dan dan goi ria, dit bo
moi sai 1am va bang cach d6 tdm trd nén tinh x40 hon trong khi phai doi pho
v6i 6 nhiém, gdp phai nhimg trudng hop bat toai nguyén.



Nguyén nhan Iam khéi sanh thai do khong chan chanh la tam si mé. Moi
nguoi ching ta déu c6 tim si. Tat ca nhiing thai do bat chanh cia ta 1a hau
qua cua cac 6 nhiém tham va san hoic nita ciing 1a than bang quyén thudc
ctia chiing, nhu 1ong phan khdi han hoan, hay au sau phién mudn, hoic lo
au. Khong chap nhén 6 nhlem chi 1am cho chung ting thém strc phé rdi.
Cac 6 nhlem can ngin budc tién cta phap hanh va gy trd ngai, khong dé
cho ta sdng day du. N6 ciing can ngan, khong dé cho ta tim cudc song that
su an lanh va ty do. Ché nén xem thudng 6 nhiém, chiing n6 s& cuoi ché
nhao ta.

Ta hay than trong canh chung, chuyén chi dé phong 6 nhlem phai sang
sudt nhan dién nhiing 6 nhiém phat sanh trong tam. Hay cd gang quan sat
va hiéu biét, nhung khong nén dinh mac véi chung, hiy thoang nhin roi
phot 16, bé qua, khong nén xem n6 la chinh minh. Khi ta khong con dinh
mac va tu dong hoa véi chung, thi 6 nhiém s& dan dan giam bot sirc 16i
cubn. Chimng d6 ta hiy can mat ty quan chiéu, xem lai minh dang hanh
thién v&i thai do gi.

Hay lap tam, ludn ludn nhé ndm 10ng rang thién minh sat 1a tién trinh lién
tuc theo ddi va hiéu biét mbi lién quan giira tAm va than. Hay giir tAm tu
nhién binh than va don gian, khong can phai lam cho phap hanh cham lai
mot cach khong tu nhién. Ta chi gian di tim hiéu va théy su vat dang nhu sy
vat 1a vay.

Hay ghi nho, dung quén rang (101 tuong cua sy chi niém khéng quan trong,
chinh cai tAm quan st an ting nam phia sau dang hoat dong thé nao méi that
su 12 quan trong. Néu ta quan sat voi thai do chan chanh thi ddi tuong sé
dung 1a d6i tuong chan chanh. Ta c6 thai do chan chanh khong?
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04.Sdng Suét Tinh Thikc

Thién minh sat khong phai chi 1 cong trinh quan sat sy vat v6i tim
hiéu biét. Ta khong thé ty dong thuc hanh mot cach mu quang ma khong suy
tu. Phai str dung ca hai, su hiéu biét va tri thong minh, dé dua phap hanh vao
cudc sdng.

Pé sang sudt thirc tinh ta can phai c6 nhiing diéu kién trg gitip (nhiing tro
duyén) nhu sau:

* Co nhiing chi din chan chanh, ranh mach, va thiu hiéu rd rang phép
hanh;



* C6 dong co chan chanh thuc giuc, khuyén khich ta nén hiéu biét tai
sao, hay vi loi ich gi mudn thyc hanh, va Suy tu, xem xét can k&, tim hiéu
tan tuong.

Ta thau nhan nhimg chi dan dung dan, ranh mach va nhimg hiéu biét thau
dao béng cach doc kinh sach va tham du céac cudc théo luan vé Gido Phap.
bong co chan chanh, hay sy nhan théy lgi ich cua phap hanh, can ctr trén
su hiéu biét 1o rang tai sao minh dang thuc hanh & day trong hién tai. Co
chdng doi khi ta tu néu 1én cho chinh minh nhiing cau héi nhu: “Tai sao ta
mudn hanh thién?” “Hanh thién ta muén duoc gi?” “Ta c6 hiéu biét hanh
thién nghia 1a gi khong?” Pong co chan chanh thic giuc ta c6 y mudn va
su hiéu biét 1oi ich ctia phap hanh s& phat hién qua nhing cau tra 10i cua ta.
Chi dan chan chanh va ¥ muén chan chanh s& c6 anh hudéng manh mé dén
duong 16i suy tu va xem xét cua ta trong khi thuc hanh. N6 s& gitp ta néu
1én nhimng cdu hoi sang subt vao dang luc.

Suy tu chan chanh, xem xét hay tim hiéu 14 nhimng trang thai tim sé& gitp ta
thie hanh dang. Néu con 13 so co, ta s& gip truong hop kho khan trong khi
hanh thién. Chimg d6 phai suy xét, tim xem nhitng 10i chi dan day ta phai
d6i pho thé nao va cb gang ap dung. Néu ta con chua hiéu biét rd rang, hay
tu hoi minh nhiing céu nhu: “Ta dang c6 thai d¢ gi?” “Ta dang gap phai 6
nhiém nao?” Nhung nén than trong dé y coi chung, biét chac 1a minh
khong suy tu qua nhiéu, nhit 13 khi minh con so co. Suy tu qua nhiéu sé
lam cho tam phong dat, bay nhay lung tung. Nhitng cau hoi nhu trén chi
giup ta cht tdm quan sat.

Mic dau di c6 nhimng 10i chi day dung, c6 dong co ding goi ta ¥ mudn
thuc hanh va suy tu chan chanh, ta van ¢6 thé con hanh sai. Nhin nhan diéu
sai 1am ctia minh 13 trang thai tinh thirc quan trong. T4t ca ching ta déu co
16i 1am, d6 1a ban chét thién nhién cua cudc séng Néu ta thdy minh pham
161, hay chap nhan, chiu 101 va c¢b ging hoc lay bai hoc. Khi tdm chu niém
cua ta ngay cang phat trién lién tuc ta cang thay ré hon nhiing loi ich cua
phap hanh. Minh man thire tinh s&€ gip ta di sau vao phap hanh, dan dén
nhimg hiéu biét méi. Cudi cing n6 s& gitp ta vién man hoan tat myc tiéu:
tué minh sat.

Thién minh st 1a mot tién trinh tu hoc; ta hay sang sudt tinh thuec!
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05.0ai Nghi - An Uéng - Sinh Hoat Hang Ngay



Tu luc vira tinh giéc cho dén khi an giéc tro lai, chd nén quén lién tuc

cht niém tu quan chiéu. Mdi khi ghi nhan rang minh khong chil tim quan
niém, ta hay xét lai, c6 gang hay biét trang thai clia tim minh nhu thé nao.
Tam c6 tho théi thu gidn khong? Roi bat dau quan sat vai cam gidc nio rd
rang ndi bat trong than. TAm chu niém phai binh than, khong chao dong. Ta
c6 thé xir dung bat ctr cam gidc nao 1am dé muc dé dem tdm tré vé khoanh
khic hién tai. Dbi twong chanh s& gitp ta giit tAm thirc tinh hay biét trong
hién tai. D6 1a d6i tuong ma luc nao ta cling co thé an tra tam vao, khi khong
c6 mot ddi twong bén vitng dé chii niém. Tuy nhién khong can luc no ciing
phai giit tim niém trén dé muc chanh ay. Néu tim phong nhay dén nhimg
d6i tuong khac nhu cam giac, tiéng dong, hodc khi tim bay nhay phong dat,
néu ta van thtrc tinh theo ddi hay biét, ciing dugc. Hay biét nhiéu d6i tuong
cung mot luc cling dugc.
Khi thién toa, ca tAm va than déu phai ung dung tu tai. Hay thim chimg xem
tam ta c6 thu gidn khong. Néu than va tdm cing thang, hiy hay biét va theo
ddi quan sat. Ta hdy an nhién binh than va chi nhin xem diéu gi xay ra. Nhin
vao bét luan gi tdm dang hay biét: oai nghi cia minh, cam gidc & than, hoi
tho cua minh, nhiing cam xuc, tdm phong dat hay suy tu, am thanh va mui
vi. Néu ta tho théi ngdi an tinh trén goi va tram tu suy nghi diéu gi rat quan
trong ma khong ¥ thirc duoc rang minh dang suy nghi, thi d6 khong phai 1a
hanh thién! Khi bdng nhién hay biét diéu gi xay ra, chd nén lo s, hiy giir
tam binh than an lac, xem xét lai thai d§ cia minh — nhu vay c6 nghia 1a hay
bat dau tro lai cong trinh hanh thién.

Thién hanh, khi dang di, y thirc ring minh dang di, & dau va lac nao. Khong
can phai di mau hay cham, chi bugc di nhu thuong. Hay quan sat xem tam
minh dang chdm chd nhin vao viéc gi hay chi tong quat hay biét cam giac ¢
toan than. Néu tAm dic biét an tra trén nhitng cam giac nao hay chuyén
dong nao cta than ciing tbt. Nhung hiy ghi nho, ta khong nén lién tuc cham
cht gom tdm vao mot diém. Trong thyuc té, ta phai tranh 1am nhu vay vi néu
lam vay tdm s€ trd nén cang thang ‘Ta ciing co thé nghe nhimg 2 am thanh
trong lic dang nhin t6i truéc. CH ging ding nén nhin quanh quéin, boi vi
lam vy tam s€ xao lang. Tuy nhién mét khi cht niém cua ta tré nén bén
viing lién tuc hon, ta can phai luyén tap gitr tam hay biét mdi khi nhin vat gi.
Kha nang gitr tam hay biét s& dén v6i cong trinh thuc hanh thién tap. Ngiy
nao chua tién duoc dén mic d6 thi 16i nhin quanh quat s& lam loan tAm va
khién ta that niém.

Véi oai nghi dimg, ta c6 thé van ap dung cac nguyén tic trén -- trong oai
nghi ngdi va di -- dé thyc hanh. Hay than trong dé phong tim cing thang!



Khi @n, khong nén hap tap. Voi vang buon ba, ta s& that niém. Nhu vay
hay can than coi ching, khong nén héi ha trong khi an, hdy ngung lai do6i
chat va cam nhan hay biét 16ng tham cua minh. Ta can phai diém tinh nhin
xem tién trinh muén an xay dién nhu thé nao. Haiy thuc nghiém cam giac,
huong vi, mui thom, trang thai tdm ctia minh, cai gi minh thich, va diéu gi
khong wa. Ta ciing nén dé y dén cur chi ciia minh. Chi gitr tam hay biét kinh
nghiém, khong nén lo s¢ khi than trong quan sat chi tiét.

Thi gid riéng va sinh hoat ¢4 nhén cua ta cling rat quan trong, can phai dé y.
Thong thuong ta dé ¢ khuynh hudng that niém khi & mot minh. Ta c6 thirc
tinh hay biét khi dong cira, khi d4nh ring, mic quan 4o, tim rira, hay khi di
phong v¢€ sinh khong? Ta cam giac thé ndo khi cé nhiing sinh hoat ay? Ta
c6 ghi nhan rang minh dang vira long hay nghich y khong? Ta c6 hay biét
minh cam giac thé ndo, v4i nhitng sinh hoat ay hay khong? Ta c6 hay biét
minh, khi nhin mdt vat gi khong? Co hay biét minh, khi nghe dleu gi
khong? C6 hay biét minh, khi xét doan diéu gi minh thay, nghe, ngui, ném,
sO dung, suy tu hay cam nhan khong? Khi chuyén tro ta co hay biét minh
khong? Ta cé dé y hay biét giong néi ciia minh ning hay nhe khong?

Thuong xuyén nén dé ¥ xem minh c6 thoai mai thu thai khong 1a diéu rat
quan trong. Néu khong xem chung, ta s€ khong hay biét khi tAim minh cing
thang Khi biét tAm dang céang thang, hdy quan sat, nhin vao tinh trang céng
thang 4y. Khong thé thuc hanh t6t dep véi tAm cing thang. TAm cang thang
c6 nghia 13 né hoat dong khong dung, hiy xem xét lai dudng 16i tAm hoat
dong. Néu luc ban ngay thudng xuyén xem xét ddy du, tinh trang tm cing
thang s& khong tang truong. Véi phap hanh, ta c6 thé hay biét 1y do tai sao
tam cang thang Chd nén quen quan sat tinh trang cang thang ctia tim. Néu
ta thuong dé dang nong gian, hdy nam xudng hanh thién mdi ngay mot lan.
Cong trinh thyc hanh nhu vay s€ giup ta luyén tap hay biét trong bat luan oai
nghi ndo, di, ding, hay nam, ngoi.

---000---

06.Tam Phéng Dit - Tiéng On

Khi tim dang suy nghi diéu gi hay dang phong dat, c6 mot tiéng dong
lam cho ta chu y, chi nén hay biét. Suy tu 1a mdt sinh hoat ty nhién cua tam.
Theo ban chat thién nhién, néu ta c6 thinh gidc tét at co nghe tiéng dong.
Néu hiéu rang ta dang hay biét tdm suy tu, hay dang nghe, la ding. Nhung
néu ta cam nghe y nghi hay tiéng dong ay pha ray, lam khé chiu, hodc néu ta
c6 mot phan Gmg hay xét doan nao dé chéng dbi lai, thi sai 1am, thai do cua



ta s& c6 van dé. Tam phong dat va tiéng dong khong phai la Van de chinh

“thai d¢ cua ta mudn dung co y nghi phong dat hay t1eng dong dy” moi la
van dé. Nhu vay, hiy thau rd, ta chi vira hay biét mot vai co ning cta tim.
Hai diéu -- y nghi cua ta va tiéng dong -- chi 1a ddi tuong cua sy chd ¥ cla
ta.

Suy tu 13 sinh hoat cua tdm. Khi con chua quen thudc v6i phap hanh ndy,
ché nén cb ging thuong xuyén va lién tuc quan sat hoat dong cta tim. Ciing
chd nén tranh né, khong quan sat tu tuong iy bang cach mau mau quay tro
vé d& muc hanh thién lic ban so. Khi nhan thuc rang minh dang suy tu,
trude tién lac nao ciing phai cht tdm hiéu biét y nghi, rdi nhé lai rang y nghi
chi la y nghi. Khong nén thdy d6 1a “y nghi ctia toi”. Ri ta c6 thé trg vé dé
muc hanh thién lic dau. Khi ta cam nghe tadm suy tu lam cho minh kho chiu,
hay nhé rang myc dich cua ta hanh thién khong phai 1a dé khong suy tw, ma
trai lai 1a dé cha niém, nhan ra va hay biét dong tu tudng cia minh mdi khi
n6 phat sanh. Néu khong hay biét, ta khong thé nhan thirc rang minh dang
suy tu. Su kién ta nh@n ra minh dang suy tu c6 nghia la ta dang tinh thuc,
hay biét. Nén nhd rang bao nhiéu lan tdm minh suy tu, phong dat, hoic bi
phién phuc vé van dé gi ciing khong quan hé -- néu ta tinh thtrc hay biét.

Mac dau dong tu tuong cua ta c6 ngung lai hay khong, diéu d6 khong thanh
van dé, diéu quan trong hon 13 ta thdu hiéu rang tu tudng cua minh thién hay
bét thién, c6 chanh dang thich hop hay khong, hodc co can thiét hay khong.
Vi 18 4y diéu chanh yéu nén hoc 1a quan sat tu tudng cia minh ma khéng
dinh méc.

Khi mét tu tuong dang tién trién manh mg, dau ta co ¢d ging bao nhiéu dé
chi quan sat thoi, it hay nhiéu ta cling vuong mic vao tu tudng ay Khi diéu
nay xay ra, dong tu tuéng dién tién khong ngimg va ta khong thé quan sat,
hay ngung nhin vao tu tuong cua minh, va thay vi ¢ ging lam vay, hdy nhin
vao nhitng cam giac an tang phia sau, hodc nhimg tho cam trong than.

Dau ta ngdi, dau di, hay 1an quan d6 day véi cong chuyén hing ngay, hay tu
hoi di hoi lai: Cai tAm dang 1am gi? Suy tu chiang? Suy tu vé diéu gi? Hay
biét? Hay biét diéu gi, tinh thirc vé viéc gi?

—--000---

07.Pau Pén - Buon Khé

Khi ta cam nghe dau dén, nhirc nhdi va nhimg trang thai kho chiu
trong than, nhiing diéu a ay co nghia la ta dang khang cu lai ching, va nhu thé
ta chua sdn sang truc tiép quan sat nhimg cam tho kho chiu trong than.



Khéng ai thich dau d6n kho nhoc, va néu ta quan sat nhitng cam tho ay trong
khi cam nghe minh dang khéang cu, mudn danh dudi trang thai buc bdi kho
chiu 4y, thi né cang tré nén kho chiu hon. Ciing giéng nhu khi ta dang buc
minh, tirc gidn mot ngudi nao, ma cir thdy nguoi ay lang vang trudc mit thi
con gian khong nguoi, ma cang tang truong thém. Nhu vay, dung bao gio
¢ ép minh nhin quan sat tinh trang buc minh khé chiu. Lam nhu vy khong
phai 1a danh dudi nd di. Pay khong phai 12 mot cude chién dau dé dep tan
con dau ma 1a co hoi dé ta hoc hoi tu tap. Khong nén quan sat trang thai
dau don kho chiu véi y dinh danh dudi n6 di. Ta hay dac biét nhin xem tam
trang phan khang cta ta dé thau hiéu méi lién hé giita phan tGng cia ta va
con dau.

Trudc tién, hay xét lai thai d6 cua ta. Mong mubn cho con dau suy giam va
bién tan 13 thai d6 sai lJam. C6 ¥ mudn con dau suy giam va bién tan cing
khong, khong quan hé. Con dau khong phai 13 van dé. Néu dau don vi bi
thuong tich thi chd nén lam cho tinh trang tré nén t¢ hai thém, nhung néu ta
dang con dy du stc khoé thi dau dén chi gian di 12 mot co hdi quan trong
dé ta tu quan chiéu, nhin lai tim minh xem né hoat dong nhu thé nao. Khi co
su dau don thi cam giac va phan ung cua tam tr6 nén manh m¢ hon va nhu
vay dé dang cho ta trong thay khi quan sat. Hiy ¢ tu tdp va hoc hoi, nhin
xem tinh trang budn ph1en kho chiu va stic chju dung su cang thang kho chiu
trong tdm minh. Néu can thi hay luan phién cam nhan t6i lui, con dau va
phan g cta minh, tic quan sat con dau roi xem thai do phan tng chiu
dung cta minh, 16i trd lai nhin con dau v.v... Hiy nhé giir tim thu gian,
binh than khong chao dong, va xem phan g chiu dung cta ta nhu thé nio.
Co sy lién hé tryc tiép gitta con dau va trang thai tAm cua ta. TAm quan sat
cang Vang lang thu gian, con dau ma ta cam nhan cang suy giam. L& di
nhién, néu ta phan tng voi con dau mot cach manh mé (tie 1a ta cam thiy
su dau dén cang thém kho chiu) ta phai thay d6i oai nghi, tré' minh nim lai
mot cach thoai mai hon.

Nhu vay, néu ta mudn hoc hoi dé sang subt doi phé véi trang thai kho chiu,
hay thtr 1am nhu thé nay: T lac vira bit dau cam nghe dau, vira té té chut it
thé nao, hiy quan sat than va tdm minh, xem no6 cing thang hay thu gian,
buc boi kho chiu hay an tinh. Mot phﬁn ciia tAm van con hay biét sy dau
nhire. Nhu vay lap di lap lai canh chimg tdm cing thang va thu gidn, an nghi.
Ciing quan sat, xét lai thai do ciia minh va ludn ludn ghi nhé rang ta c6 thé
tu y, mudn ddi oai nghi hay khong néu cam nghe qua kho chiu, va diéu ay dé
cho tdm hay biét 1a ta co the tr6 minh hay khong tuy y. Hay ctr 1am nhu Vay
cho dén khi minh hét mudn nhin tim cang thang, tim so hai, tim mudn ngoi



day, hay tam khong mudn nam mai voi con dau. Gio day ta phai thay do6i oai
nghi.

Khi con 6 thé chiu dung con dau, diéu nay khong co nghia la ta con than
nhién trAm tinh, phan déng ching ta bit dau tan luc c¢b ging ¢p minh ngdi
yén trong mot thoi gian nhut dinh khong dong day. Néu co thé ngdi da mot
tiéng dong ho thi cam nghe hai long, néu khong thi thay 1a minh thét bai.
Thong thuong chiing ta ¢ gang chiu dung con dau lau dai hon, cang lau dai
thém, tire la cd gang vuot qua muirc chiu dung thuong I€. Tuy nhién, trong
tién trinh ¢ gang 4y ta lang quén khong quan sat tdm va khong that sy hay
biét tAm minh phan g voi con dau nhu thé nao. Ta khong nhén thirc rang
phat trién, tang thém muc chiu dung con dau khong c6 nghia 14 tim khong
con phan tng véi con dau.

Néu ta ngung, khong tu ¢p minh phai ngdi trong mot khoang thoi gian nhut
dinh nao, va thay vi thé, bat dau quan sat, nhin vao nhimg phan Gmg cta tam
theo cach dién ta trén, sttc chiu dung dau khd dan dan ting trudng va tim
clia ta sé& tré nén binh than ving ling.

Hiéu biét sy khdc biét gitta tam than nhién buéng xa va tam chiu dung dau
nhitc qud thit la’ quan trong.

Thuc hanh niém tAm khong phai 1 tu ép minh, ma chinh 13 ty hiéu biét
minh. That sy than nhién buong x4 1a hau qua cua tinh trang that su hiéu biét
ban chét thuong ghét, budn vui, xuyén qua cong trinh quan sat va tim hiéu.
Tét hon hét 1a ta chi nhin ngay vao con dau néu khong cam nghe phan
khang. Nén biét rang c6 thé c6 nhiing phan tng vi té. Khi vira nghe tdm kho
chiu, hdy quay su cht ¥ nhin tro lai cam giac kho chiu ay. Néu con cam nghe
kho chiu chitt it, hay nhin sy bién d6i ctia n6 -- ting thém hay giam bst? Khi
tAm tré nén an tinh budng xa, né s& nhay cam hon va s& hay biét dé dang hon
nhimng phan tng té nhi. Khi nhin nhiing kh6 chiu trong tdm & mét tang 16p
vi té hon, ta ¢6 thé tién dén mic do ma tim trd nén hoan toan budng xa. Néu
ta nhin théng vao con dau va néu tdm that sy budng x4, tam kho chiu s€
khong phat sanh tré lai nira.

Chi dan trén day co thé ap dung trong nhimng trudng hop khoé chiu nhu ngia
ngdy, nong, lanh v.v... Lai ntra, bat luan kinh nghiém ndo ma ta da hoc hoi
dé d6i tri nhitng hinh thirc kho chiu, ¢6 thé dugc ap dung dé ddi pho véi cac
6 nhiém nhu san han, nghich lc‘)ng, that vong, hay khudc tir khong nhan nhu
nhimg trang thai han hoan vui mung, tham lam hay thich tha. Nhing 6
nhiém 4y va tit ca ban bé quyen thudc ctia chiing nd ciing phai dugce dbi xu
tuong to nhu dau khd. Ta can phai hoc cach nhan ra ching va tir bo ca hai,
tham 4i va san han.



---000---

08.Lién Tuc Giit Chanh Niém

Ta can phai ludén luén tu hay biét minh, lién tuc chanh niém, bat luan
trong oai nghi ndo, tir lac vira tinh gidc cho dén lic ngt tré lai. Khong nén
dé tam ludi biéng hay phong ting tu do. Giit tAm ludn ludn hoat dong -- tirc
thudng xuyén hay biét, lién tuc chanh niém -- 1a quan trong. Lién tuc hay
biét can phai chanh tinh tan. Noi ddy, chanh tinh tan c6 nghia 1a luon ludn
ghi nh¢ phai gitt chanh ni¢ém. Chanh tinh tan 1a bén bi cd gang, khong phai
nang lyc can phai co dé cham chu gom tam viing chic trén diéu gi. Day chi
1a c6 gang giir tAm ludn ludn hay biét, va dleu nay khong can phai mat nhiéu
ning luc. Ta khong can phai hay biét ti mi tat ca moi chi tiét ma minh kinh
nghiém. Chi hay biét va hiéu rd nhitng gi minh dang hay biét. Khi c6 sy hay
biét, hiéu o 14 né dang hién hiru. Hay thuong xuyén ty hoi, “Ta dang suy tu
biét gi?”. “Ta c6 that sy hay biét ddy du, hay chi biét thoang qua?”. Diéu
nay sé gitp chanh niém trd nén lién tyc.

Nén ghi nhg, hay biét thi khong kho, cai kho 14 ludn ludn hay biét, thuong
xuyén va lién tuc chanh niém.

Tam hang hai phan khéi, rat quan trong dé khuyén khich, thuc giyc ta bo
sung nang lyc cho phap hanh, chi c6 thé phat sanh néu ta lién tuc chanh
niém. Tinh trang chuyén can tinh tan va lién tuc chanh niém dan dan ting
truong, kich dong ta hing say phan khéi. Chi niém cang phan khdi, tAm
cang tré nén diing manh hon. Mot cai tim diing manh s€ c¢6 chanh ni¢m,
chanh dinh, va chanh tué.

Ta hiy kién tri tinh tAn nhé nam 1ong nén thudng xuyén cht niém, thi chanh
niém cua ta ngdy cang tré nén diing manh va viing chic.

Nhiing diém chanh yéu trong phap hanh

*  Phat trién sy hiéu biét chan chanh vé phap hanh;

*  Lién tuc thyc hanh -- tuyét ddi can thiét dé phat trién phap hanh;

*  Gilr tam thu gian, thodi mai an tinh;

*  Giit thai 6 chan chanh, chip nhan nhiing kinh nghiém cta ta dang co,
ding nhu no 1a vay;

*  Sang subt tinh thirc;

* Nhan thuc, gidc tinh hay biét cac 6 nhiém.



—--000---

09.Trinh Phap

Trinh Phép gitp ta co hoi chia xé v6i vi Thién Su nhitng kinh nghiém

ctia minh trong khi thuc hanh thién tap.

Vi Thién Su mudn rd ta thuc hanh thé nao, ta c6 thé gilr tam thu gian, an
tinh thoai mai va hay biét khong, su hay biét cua ta c6 lién tuc khong, ta co
nhan thay thai d6 ctia minh 14 dung hay sai khong, ta c6 nhan thdy va quan
sat cai tim phan ung ctia minh khong, ta cam nghe thé ndo, ta hiéu biét thé
nao v.v... Trén day 1a nhitng van dé cin ban can dugc néu 1én véi vi Thién
Su trong khi trinh Phap. Chi c6 vi Thién Su méi thau hiéu rd rang wu diém
va nhuoc diém cua ta dé dit dan chi day ta thuc hanh dang. Ta phai trinh
v6i vi Thién Su, minh thyc hanh dén dau va mudn tiép tuc nhu thé nao.
Phai chan that v&i chinh minh, khong nén chi néu 1én nhiing kinh nghiém
tt hay chi trinh 1én nhitng diém x4u, 4t Ngai khé c6 thé cho ta dung nhimg
101 khuyén day can thiét.

---000---

10.Chdnh Nigm Lam Phéin Khéi, Khuyén Khich Ta Manh Dan Tién Lén

Khi con so co trong phap hanh, ta phai ty nhic minh thuong xuyén
cht niém, ludn ludn thic tinh hay biét. Luc ban dau ta con cham chap,
khong sin sang ghi nhan ring minh d3 mat chl niém, va c6 thé con nghi
rang minh cht niém nhu thé nay ciing du lién tuc 1am roi.

Nhung khi cht niém cia ta tré nén sic bén hon, ta méi bat dau cam thay
rang dung ra 1 minh da thudng that niém. Ciing ¢ thé ta bat dau cam nhan
ré“mg chu niém cua ta da tré nén qua tdi té, trong khi that sy ta thuong chu
niém va thuong hay biét tinh trang that niém cua ta hon. D6 1a mot budc
tién trong chiéu hudng t6t. Picu nay cho thay rang cha niém cua ta tot hon
truée. Nhu vay khong nén buc minh khé chiu, chi chap nhén tinh trang hién
tai cia minh va ché quén thuong xuyén chi ni¢m.

Hay ty nhic minh, diu khong cha niém day du di nita, cling phai thuong
xuyén hay biét. Nhiam gitip tAm chu niém ting cudng tot dep, ta phai c6 thai
dd chan chanh, tdm quan sat trong sach, khong chira dung 6 nhiém. Cong
trinh quan sat s& tr& thanh kho khian néu nhu ta méi lo so minh khong tién
bd. Trudce tién phai hay biét rang nhitng ¥ nghi nhu thé 1a 6 nhiém, réi lay
d6 lam d6i tugng dé quan sat. Mdi khi ta ¢ nhiing cam giac con nhu hoai



nghi, kho chiu, bat toai nguyén, tinh than cing thang, chan nan, hay kich
thich bong bot, hiy nhin ngay vao chiing. Nghién ctru k§ cang, roi tu néu 1én
cho minh nhitng cau hdi nhu: “Loai tdim ctia minh 1a gi? “Thai d§ cua ta la
sa0?”. Cac thic mic 4y s& giup ta thau hiéu nhitng 6 nhiém kia anh huodng ta
nhu thé ndo. Ta can phai nhan nai, quan tim dén, nhin thay loi ich trong y
mudn 1am va cang phan khoi bét tay vao viéc. Khi dan dan quen 16i nhin voi
thai d6 chan chanh, 16i quan sat ding, chi niém s& tr& thanh viing vang
diing manh va lién tyc. N6 s& gitp ta kién cb tin tudng vao cong trinh tu tap
ciia minh. Dén déy ta s& bat dau nhan thay nhiing loi ich cua phap hanh va
sang sudt cam nhan rang chi niém khong con 14 cong viéc con nhoc con
nhin ma 13 viéc 1am dem lai nhiéu thich thd. Ta s& d& dang ty nht minh hay
thuong xuyén nhé chil niém va nhan ra 6 nhiém. Hau qua 13 cha niém sé& tré
nén lién tuc va dén lac, khi phap hanh chin mui, ta cang hing say cha niém.

Mot khi phén khoi thuc hanh va tién trién manh mé trong phap hanh ta s&
chi niém mot cach ty nhién. Ta s€ tu dong cam nhan ro rang y niém giai
thoat, chua bao gio' ting ching nghiém. N6 s& thuong phat hién, va ta chi
gian di lic con nao cling hiéu biét rang minh dang hiéu biét. Néi cach khac,
ta hay biét rang minh dang hay biét, tim ta tr& thanh déi twong cua su hay
biét. Khi ta co loai phan khoi hing say nay tdm tré nén cang than nhién
bubng xa.

Pén luc bay gio trang thai thue tinh hay biét cua ta di dugc kién cb ving
chéc, ta s& can c¢b ging chut it dé giir cho no tu dong duy tri strc phat trién.
Luc con nao ta cling s& cha niém hay biét nhimg ddi twong khac con nhau
ma khoi cAn quan tdm cb gang. Thi du nhu khi rira tay, cing lac ta c6 thé
ghi nhan cir dong cla tay, cam giac xGc cham, mui thom cta xa bong, tiéng
nuée chay. Trong khi hay biét nhitng diéu 4y ta c6 thé ghi nhan nhimng xuc
cam trong chan minh dang dit trén san nha, nghe tiéng loa tir thién vién
xuyén qua san chua, hoac thay nhimg Vét do trén tuong, nay sanh y mubn
lau chui. Trong khi tat ca nhirng diéu ay xay dién, ta ciing c thé hay biét
tam minh dang wa thich hay phién mudn. MOdi khi rira tay di nhién ta hay
biét nhu’ng diéu tuong tg nhu v@y. Sy hay biét ty nhién luén ludn chuyen
dich, mai mai 161 cudn long vong, budng xa vai (101 tuong va chap Vao
nhitng dbi tuong khac, doi doi tir nhém d6i tuong ndy sang nhom doi tuong
kia.

Khi tién dén trang thai ty dong chu ni¢m, cé thé ta cam nhéan réng mic dau
su vat hinh nhu cham lai vi ta cung luc tinh thirc chil niém nhiéu doi tuong
khac con nhau, khéng phai nhu lac bat dau tu tap, phai kho khan 13m méi
gilt dugc chanh ni¢m trong mot hay hai dé muc. Tuy nhién, ta van co thé



thinh linh mat quan binh khi bat ngd chimg nghiém nhiing hinh thirc tham
4i hay san han manh mé. Diém khéc biét 1a dén day tim ta thuong rat nhanh
nhen khi phai dwong dau v6i nhitng 6 nhiém tho thién hay vai thai o sai
1am, va _chung s& hodc tirc khac tan bién, hodc bat dau giam suy cuong luc.
Ta s& van mat cha niém, tdm van c6 thé phong dat, chii niém van giam suy,
nhung thong thuong ta co thé sém stia hay biét va phuc hdi tinh trang 6n
dinh nay. Chéanh ni€ém ty nhién s€ tu dong trd lai.

Trudc khi ta qué hang say, hdy c6 101 tu canh giac.

Khéng d& gi chting nghiém nhiing trang thai kich thich phan khoi nhu vay.
Ta khong thé lam cho no phat sanh, ma can phai nhin nai. Ta c6 thé chimg
nghiém tim qua quyét hing hai sau khi hanh thién t6t dep trong vai tuan,
nhung tinh trang ay khong bén bi 1au dai. Phai thuc hanh tot dep va chuyén
can. Khi da thanh cong quyét tim hang hai ta c6 thé tro lai tinh trang dé dudi
mat hang say trong vai gid hodc nita, trong vai phit sau. Long hing say chi
c6 thé dén véi ta mot cach tu nhién. Phan dong hanh gia phai mat vai thang
hay ca nam méi co thé tinh luyén va hiéu biét can thiét dé thirc tinh hay biét,
giit chanh niém tu nhién sudt ngay.

Khi phap hanh da dugc con nhuan nhi diéu luyén, tdm dinh ty nhién tré nén
kién ¢6 virng chic, tirc s& 6n dinh hon. TAm ciing tré nén sac bén, thoai mai,
an tinh hon, don gian va chan that, nhu nhuyén va nhay cdm hon. Thong
thudng tdm chang nhimg c6 thé dé dang nhan ra cac 6 nhiém vi té ma con co
thé chu niém hay biét cac d6i tuong khac. Trang thai tu dong chi niém
ching nhitng giup ta hay biét nhiéu ddi tuong khac con nhau, ma con gitp ta
hiéu biét nhan qua, quan sat voi chi tiét va ddi pho véi nhimg 6 nhiém vi té.
Thi dy nhu ta c6 thé cam nghe rat an tinh thu thai va vang ling trong thoi
thién hanh, roi dén lac thién toa thi ghi nhan it nhidu cam giac ban ron, bat
an. Dén day, tam thirc tinh hay biét 6 nhiém, chdp nhén kinh nghiém va bat
dau muon tim hiéu. Cau hoi, “Tai sao tinh trang bét an c6 thé phat sanh?”.
Luc 4y tdm chi & v6i cau hoi ndy. Cung luc ta ciing nhin xem tinh trang cing
thang trong than ma ta biét ¢ lién quan dén cam giac bt on, nhu bao tir that
dau chang han. Ching 4y, thinh linh ta c¢6 thé phat giac rang c6 tinh trang
cang thang tich trit bat man hay cam nghi kich thich bong bot nam phia sau
tinh trang bat an cta tAm va tinh trang cing thang cta than. Noi cach khac,
tri tué bat dau phat hién su vat. Gid day tdim da thau hiéu nguyén nhan nao
d3 1am cho tdm bt an, tinh trang bat an tic khac bat dau suy giam va cam
gic cang thang cua than ciing bat dau diu dan.

Néu tiép tuc quan sat, ta c6 thé kham phé rang tam van con doi chut tinh
trang bat an va cang thang. Cau hoi, “Tai sao vay?” c6 thé dugc con néu 1én
va s€ dua ta tién thém mot budc con nira. Ta con cé thé thdy nhitng mong



mudn bat ngd, nhing sy khang cy, nhirng quan dlem nhirg udc vong hay
nhu’ng diéu mong cho, dan dén tinh trang bat 6n 4y. Vi gio day ta da thay
“can nguyén” cdi ré cua tinh trang bat an, n6 s& hoan toan bién mat.

Vi tam da thuce tinh hay blet nhimng nguyén nhan di giy nén tinh trang bat
an va cang thang, n6 sé tiép tuc di tim nhing loai trang thai tuong to dan
dén cang thing, bat man hay héng hai phan khoi. Khi tam phat hién tro lai,
tri tué s& nhan ra nhitng 6 nhiém an tang nim phia sau nd. Bang cach Ay,
cht ni€ém cang thém lién tuc, tdm lyc cang diing manh. Gid day duc tin
(tin), hanh chuyén can (tdn), chu niém (niém), tdm viing chic an tru (dinh)
va tri tué (tué) chung hop rat chit ch&, noi cach khac, “Phap” phat sanh va
hoat dong manh mg.

Tuy nhién, mic dau vay, khong phai lac con nao chu niém tu dong ciling
nhénra 6 nhiém Tét ca chung ta déu c6 nhing diém mu quéng, nhitng thoi
quen tit x4u tiém an sau kin trong tam (tién khién tat) ma cha niém tu dong
s& khong thé nhan ra. Nhitng diém mu quang ay an nip sau kin trong tdm
ma chi niém ty dong khong thé truc tiép phat giac. Chu niém chi c6 thé
doan biét minh nhu thé nao xuyén qua nhitng cam xtc phan tng cta nguoi
khac d6i v6i minh. Thay ngudi khac dbi xtr v6i minh nhu thé nao ma doan
ra minh nhu thé ndo. Do vdy, mdi khi ghi nhan nhitng ngudi séng quanh ta
c6 nhirg hanh dong it nhiéu c6 tinh cach phong thu, diéu d6 phan ung tu
cach va thai do cua ta. Tuy nhién thong thudng ta cling khong biét duoc 1o
rang minh dd xac pham ngudi 4y nhu thé ndo. Néu cam nghe thoai mai voi
ngudi ma hinh nhu ta xtGc pham, hiy hoi thing ra dé tuy stta minh. Néu
khong, tét hon hiy thuat lai cau chuyén véi mot ngudi ban than dé hiéu
biét, xem ta da 1am gi 16i lam. Mot khi da thong hiéu van dg, ta cling c6 thé
néu lén trong bu01 trinh phap. Dleu quan trong 1a ta hdy vach tran va kham
pha nhimg tat xau da dugc glau nhem. Ch1 khi nao thue tinh hay biét thai
d6 16i 1am da gay ra thoi quen “mu quang”, tri tué méi co thé tim ra cho
minh.

Néu con so co trong phap hanh, ta phai cd ging 1am phat sanh tri tué. Phai
sang sudt sir dung chu niém dé thuc hanh c6 hiéu qua. Bac bi¢t 1a khi phai
d6i pho véi nhitng truong hop kho khin. Theo thoi gian, cha niém dan dan
trd nén lién tuc hon, tri tué s€ nhanh chong phat sanh va sé& gitp ta phan biét
thai d6 nao 1a chan chanh, va thai d6 nao bat chanh. Tri tué s& tiéu diét 6
nhiém. Khi phap hanh cua ta viing chac tién trién, chii niém va tri tué bat dau
chung hop hoat dong. Chu ni€m tré thanh thuong truc, tri tu€ luén ludn hién
hiru.

Dau ta thuong mat cht niém nhu thé nao, hay luén ludn nhan nai va nhe
nhang tré vé séng trong hién tai. Hiy thudng xuyén tu nhu, nén tinh thic



hay biét, nhung khong bao gi¢ néong nay mong cau tién bo. Nhu’ng nguoi
khac hinh nhu tién nhanh hon ta, ta van tlep tuc déu dan, cham rai tién bude
trén con dudng cua ta. Tt ca nhitng gi cAn phai lam cr bén gan quyét chi
thie hanh, sém hay mudn cht niém tu nhién s& dén.

---000---

11.Tri Tué

Chung ta thuong thau thap tri tué bang ba phuong cach:
* Tri van, nghe day, 161 hoc hoi (sutamaya pafina).
*  Tri tu, suy tu va luan giai (cintamaya pafina).
* Tri tu, tu tap thuc hanh (bhavanamaya pania).

Sutamaya pafifia (tri van) la dugc chi day dung dan, r0i bat dau thuc hanh;

cintamaya paifia (tri tu) la tién trinh nghlen ngam suy tu nhiing gi minh hoc
dé hiéu biét sang to nhimng 101 chi day ay; bhavanamaya pafinia (tri tu) 1a su
hiéu biét phat sanh do truc tlep thuc hanh.

Ta cn phai c6 hai tri tué dau -- tri van va tri tu -- dé thuc hanh cha niém c6
hiéu qua, lam phat sanh tri tué. TAt ca ba (van, tu, tu) 13 ba giai doan cia
phap hanh, tt ca ba déu chanh yéu can thiét cho phap hanh thién Minh Sat.

Khi con so co trong phap hanh, ta can phai doc Gido Phap trong kinh sach
hay it nira phai nghe giang day va tham dy cac budi luan dao, trinh phap.
Nhing viéc lam néy giip ta hiéu biét, va chi day ta phuong cach thyc hanh
mot vai “tai liéu” can thiét dé suy tu. Ta can phai ghi nhé nhitng 1i chi dan
khuyén day, can phai suy tu dé khi d6i pho v6i nhimg kho khan va -- duong
nhién -- néu 1én nhing thac mac trong khi trinh phap.

R4t can thiét phai tinh tan gia cong hleu biét dé thau hiéu, thau thap tri tug.

Tuy nhién, ciing can nén ghi nhé nam long, phai dua nhiing diéu hiéu biét
ay vao phap hanh cua ta. Tt ca nhiing chi dan s& hoat dong trong tam ta, s&
anh hudng dén duong 16i ta suy tu va cach thtc ta nhin sy vat. Nhu vay,
phai ving tam chic chan réng ta thau hiéu rd rang “nén tang” cua phap
hanh, rang ta da that sy hiéu biét nhitng gi minh dang lam. Mbi khi minh
khong chéc, hay khi minh khong tan tuong hiéu rd mot van dé, hiy nho vi
Thién Su lam sang t6. Diém thiét yéu 1a ta phai c6 nhimg 161 chi day chan
chanh, dong co chan chanh khuyén khich ta thuc hanh, va sang sudt suy tu
chan chanh. D&i véi phan dong chung ta, tién trinh thau thap tri tué 1a kinh
nghiém hoc hoi kho khin, dau kho -- Ta van dang sai lam.



Ché nén lo s¢ phai sai lAm, va cang quan trong hon, cho budn rau khi lam
16i. Ta khong thé tranh khoi phai pham 16i. Hiéu theo mot 16i, d6 1a nac
thang trén con duong tién bd cta ta. Tinh thic hay biét dén, than trong nhin
tan tuong, va hoc héi tir nhitng 18i 1am, 13 tri tu¢ dang phat sanh! Trong khi
ta hoc bai hoc pham 16i lﬁm tri tué bat dau phat sanh, dén véi ta mot cach tur
dong, tu nhién hon. Nam ndy sang nam khéc, trong khi phap hanh cua ta tién
trién, trong khi cha niém cua ta cang tang truong ving chéc, sy hiéu biét ma
ta tich trit s& tu nhién trd sanh cang nhanh chéng. Tri tué va cha niém chung
hop, tay cam tay ciing nhau phat trién.

Khi trang thai thirc tinh tré thanh ty nhién, tdm tré nén diing manh va tri tué
luon ludn sin sang hién hiru. Ta khong con can phai cd gang 1am cho nd
phat sanh. Khi tdm quan sat diing méanh 1én, tri tué c6 thé dé dang dbi tri cac
6 nhiém mot cach sang sudt, thién xao hon. Khi tri tué tang trudng, tam tro
nén trong sach, tinh khiét hon, va cang luc cang budng xa, thu thai hon.
Ching d6 ta bat dau chimg nghiém nhing lic thoai mai thu gian, va bat dau
nhin sy vat duéi mot anh sang hoan toan moi la. Noi cach khac, ta bat dau
phat trién tué Minh Sat.

Chtng ngd tué Minh Sat c6 nghia 1 hiéu biét thim sdu nhiing gi ma trude
kia minh chi hiéu biét thoang qua trén bé mat, chi hiéu vé&i tri thie. Tué
Minh Sat chi ty dong, ty nhién ty nd phét sanh, ta khong thé 1am gi dé no
phat khéi. Cau chuyén nguoi kia mo ta nhitng gi ma anh ta chirng nghiém
qua tu¢ Minh Sat, khac han v&i chinh that sy tué Minh Sat phat sanh nhu thé
nao. Hai chuyén hoan toan khéac biét nhau. Nhu vay, néu chinh ta co nhirng
kinh nghiém tuong to, diéu nay khong co nghia 13 ta d3 ching ngd hay sé&
ching ngd tué Minh Sat. Khi thoi gian chin mui, dén lic san sang, ta s& co
nhing kinh nghiém rd rang phan biét ciia chinh ta. Chimng d6 ta s& thau hiéu
su khéc biét 16n lao giira nhiing gi ta da doc va nghe néi vé tué Minh Sat va
cai gi that sy 1 tué¢ Minh Sat. Ta c6 thé dién ta tué Minh Sat anh hudng ta
nhu thé ndo hay nhiing gi twong to, nhung khong thé dién ta bé sau cua su
hiéu biét ma ta da chimg nghiém qua tué Minh Sat.

Mot kinh nghiém truc tiép vé thyc tai s& anh huong sau dam dén phap hanh,
dén 16i nhin thé gian va 16i song cua ta. Noi cach khac, tri tué ma ta ching
ngd bang cach ndy sé& tirc khic bién d6i 16i nhin sy vét cia ta. Tuy nhién,
mdt cai “tAm Minh Sat” cling khong thudng con, né chi ton tai mot luc. Cai
gi ton tai lau dai, diéu gi “con séng la pham chat ctia né. Trir phi ta thuong
Xuyén vun xén dap boi pham chat ndy, nod co thé giam suy va tan bién. Chi
cu tlep tuc siéng nang thyc hanh moi co the gilr cho né song lau dai, méi cod
thé bao ton tri tué vira chimg ngd va ta tiép tuc gia ting minh sat. Tiép tuc
siéng ning thuc hanh ¢ day khong phai 13 ta phai ngdi thién bao nhiéu gid



moi ngay hay mdi tudn, mic dau lam vay chac chan 16i siéng ning toa thién

s€ gitp ta rat nhiéu. Tiép tuc thuc hanh cé nghia 14 thuong xuyén chuyén

can chi niém, bat luan dang lam gi.

Pén giai doan thyc hanh nay, tri tué trd nén sang to va phat trién dan dan

dén minh sat. Chua niém van ludn ludn con d6, nhung gio day, chinh tri tué

s& ndm quyen lanh dao.

Tri tué nay s& giup ta tién bo rd rang trong phap hanh. Tri van, tri tu, va tri
tu cung chung hop, cung nhau tay cam tay hoat dong. Tri tué ma ta phat
trién bang cach suy tu (tri tu) s& giup ta ting cuong dirc tin noi Gido Phap
(Dhamma), khuyén khich, nung chi ta thuc hanh, va tién bd trong phap hanh.
Cang tién bo trong phap hanh ta cang thich tht hoc hoi (tri van) va suy tu (tri
tu). Vimg chac trong phap hanh, ta khong con s¢ 1am 151 sai lac va bat dau
khai trién dudng 16i ddi pho véi nhimg kho khin. Ta s& thay rd rang tuong
tan nhiing loi ich ciia phap hanh va s& hiéu biét nhiing gi can phai dao sau dé
tién xa vao nhing tang 16p cao siéu hon. Tat ca nhiing cong trinh ay s& lam
tang truong thém dic tin. Mot khi bat dau minh sat, dirc tin noi Phap Bao
clia ta cang tang trudng manh mé, ddy manh y chi quyét tim thuc hanh.
Phap hanh thudng xuyén chi niém sé& 1éo 14i diéu khién cudc doi ta, va thé
gian cua ta s€ khong bao gio con nhu vay nira.

Dau ta chimg nghiém dugc gi, ddu ta hiéu biét tham sdu hon ai, ché bao gid
nén ty man vaéi tri tu¢ ma ta thanh tyu, hodc voi minh sat ma ta chirng ngo.
Chd nén ty khép minh vao mgt phong kin hay trong mdt gidi han nao. Hay
mo rong tim dé don mimg nhiing hiéu biét mdi mé va sau dam.

---000---

IL.THUC AN TINH THAN

Nhiing diém sau day da duoc con néu 1én trong nhleu buodi trinh phap
ctia 16i muoi hai vi thién sinh. Trong sd cac thién sinh ndy vai vi con so co,
nhimg vi khac da c6 nhiéu kinh nghiém trong phap hanh. Tuy trinh d6 thuc
tap vai dlem chua duogc sang té lam cho vai vi. Cho nén lo s néu chua
thong sudt. Hiy cir dé cho nhimg van dé iy thdm vao tim, va tir tir trd nén



sang t0 hon. Ta sé& thau hiéu cang lic cang tham sau hon. Khi phap hanh
phat trién tot dep ta s€ hi€u biét tat ca.

Nhirng dlem thic mic con nay khong dugc sap xép theo thr tw. Nhu vay
mdi khi mudn tim hiéu mot van dé ta can phai doc qua trudce vai diém khac.
1.Hanh thién khong phai chi 14 ngdi yén trén mot cai gbi. Dau & trong oai
nghi ndo néu tAm thirc tinh hiéu biét, tirc 13 dang hanh thién.

2.Néu ta khong thé gom tdm chu niém va quan sat, ché nén cb gang tu ép
minh. Hay tap gitr tim thu gian (relax), tho thoi, nhe nhang, binh than.
3.Thinh thoang nam xudng thién nam. Hay tap phat trién sy cha tim hay biét
(chi niém) trong moi oai nghi. Thuong xuyén thérc tinh hay biét kinh
nghi¢m ctia minh, va ghi nhan sy khac biét gitra nhitng mtrc d6 tinh tAn can
thiét dé gitr tim quan binh trong mdi oai nghi.

4.Chanh tinh tin c6 nghia 1a bén gan kién nhan, khong c6 nghia 13 rang sirc
tu ché ngu, tu ép minh cb ging gom tim vao mot diém. Trang thai cb gang
gom tim chit ch& vilng chic vao mot diém phat sanh tir tham, san, si trong
phép hanh.

5.Ta c6 thé hay biét nhimg cam giac trong than, trong tdm va sinh hoat cta
tam, nhung chd nén nghi rang d6 1a “ta” hay “cta ta”. Cam giac trong than
chi 1a tho uan, sinh hoat ctia tm chi 1a hanh uén -- d6 1a ban chat thién nhién
cua tdm va than.

5.Tu tap quan sat, xem x¢t (trach phap) va hiéu biét ban chat thién nhién cua
mot doi tuong quan trong hon 1a chi muon nhin thdy n6 phan tan hay c6 lam
cho no tan bién, hoai diét. C6 ¥ mudn cho dbi twong hoai diét 1a thai do sai
1am.

7.Khi khong con 6 nhiém trong cai tAm quan sat, ta dd ¢ chanh niém.

8.Tam hiéu biét (thtrc uan, vinfiaa khandha) 1a tim nhan ra bat luan gi phat
hién tai luc can (nhén, nhi, t§, thiét, than, y). Tam hiéu biét (thtc) ndy ludn
ludén hién hiru, nhung néu khong c6 mat tri tu¢ thi khong hiéu biét.

9.Quan sat hay nhin va xem xét bat luin gi ta dang chimg nghiém. Khi hay
biét rang ta dang quan sat, tirc 1a dang hay biét cai tAm quan sat.

10.Ta chi c6 thé hay biét tim minh xuyén qua sinh hoat cua nc’) tirc mdi khi
hay biét minh dang suy tu, hodc gian dir, that vong, mong muén v.v...ta hay
biét tam minh. Can nhan thirc rang chinh cai tim lam, hay cam nhan nhiing
diéu dy.

11.Khi c6 tAm quan sat xen vao, tué minh sat khong thé phat sanh. Nén tap
quan sat mot cach khach quan, chi thuan tiy ché tam.



12.Khi quan s4t tim minh ta s& ngac con nhién, c6 thé stimg s6t, kham pha ra
nhimg ¥ nghi, nhitng diéu mong mudn, nhitng kinh sg, nhitng udc vong ma
minh khong bao gid hay biét.

13.Tét ca nhitng hoat dong trong doi sdng trén thé gian (nhu doc sach, nghe
nhac, choi thé thao) déu bao ham suy tudng va khai niém. Néu khong vay
nhiing d6i twong bén ngoai ta trd thanh vo y nghia. Nhung khi hanh thién,
néu co suy tu va khai niém ta chi nén gian di hay biét ring “tdm dang suy
tu’.

14 Khi tam d& dang an tru trén mot d& muc, d6 1a hodc vi ban chét cua dé
muc tho thién, rd rang, dé thiy, hoic vi chd niém cua ta diing manh. Ché
nén chi quan sat nhitng dé muc tho thién. Chii niém cua ta sé ting truong
manh mé& néu ta tu tdp quan sat nhitng d& muc vi té.

15.Khi ta bat dau ghét gian mot ngudi ndo, hinh anh cta ngudi dy an sau vao
tdm ndo ta. Hinh anh ghét gidn iy mii lang vang trong tdm, 1am cho ta
khong thay ding nguoi ay that sy nhu thé ndo. D6 1 tdm si dang hoat dong.
16.Khi tAm san sang ching ngd tué minh sat, tri tu¢ tu nhién, tu dong trd
sanh. Khong nén tim kiém, mong cau no6 s& phat sanh dén minh. Tim kiém
va mong cau s& 1am cho tdm tudng tuong, tao ra nhimg hinh anh gia tao.
17.Thudng xuyén giit tam hay biét nhirng gi ta dang chimg nghiém. Cé géng
ché nén voi két luan. Chi gian di giit tAm lién tuc quan sat va quan xét (trach
Phéap) nhimg gi minh dang kinh nghiém. Hap tap di dén két luan s& khong dé
tam hiéu biét tham sau.

18.Néu cd tranh nhimg hoan canh kho khin, ta s& khong thé hoc hoi va
truong thanh. Diéu ndy dic biét dung khi phai doi pho véi 6 nhiém. Tu tap
duong dau voi 6 nhiém s& gitip ta quan trach va thau hiéu ban chit cia n6 va
c6 thé vuot qua khoi né.

19.Hay tap thich tha séng trong nhimng hoan canh khé khin. Bang cach diu
dang sdng chung véi chiing, ta s& c6 thé d& dang tim hiéu nguyén nhan nao
da sanh ra chung.

20.Khéng can phai dan nhan chi danh hay xép hang nhitng cam tho. Dau tho
lac, tho khd, hay tho vo ky, ta nén ghi nhd ré“mg tho chi 1a tho. Hay chép
nhan no6 dung la vay.

21.Khi xem chiéu béng, trong nhém khan gia mdi ngudi hicu biét khac con
nhau, tily theo quan niém riéng cia minh. Nhiing ngudi twong d6i kém hiéu
biét thdy d6 chi 1a mot cudc giai tri. Nguoi tAm tri thanh thuc hon ¢ ging
nhan ra ¥ nghia cta cdu chuyén. Trong cong trinh thién tip cling viy, ta nén
ludn ludn cb ging thau hiéu nhimg gi dang xay dién.



22.Cang cd gang tap trung tdm vao mot diém ta cang s dung nhiéu ning
luc. Diéu nay lam cho phap hanh cang kh6 khan, mét nhoc thém, va chu
niém c6 thé giam suy. Khi hay biét trang thai suy kém ndy c6 thé ta cang nd
lue c¢b gang dé hoi phuc stc cht niém dd mon dan. Nhu vy duong nhién ta
can phai st dung cang nhiéu ning lyc. Trong mot khoa thién dai han ta s&
kiét suc.

23.Khi ¢ ging qua sttc dé chi niém, ta sir dung qué nhiéu ning luc, va nhu
thé khong thé giit chanh niém sudt ngay. Néu thuc hanh mot cach thu gian
thoai mai, ta c6 thé gin giit strc chiu dung va thuc hanh trong mot thoi gian
lau dai. Néu tham du mot khoa thién dai han ta khong thé phi sitc. Hanh
thién 12 mot cudc chay dua dudng truong khong phai chay dua nudc rat, chi
mot tram thu’érc

24.Hay xem moi g1ay phut song la mot co hoi dé phat trlen chi niém, nhung
khong nén qua gat gao cung ngat vi néu qua cung ngat ta s€ tr6 nén qua
cing thang, va do d6, mat tu nhién.

25.Mo6t khi hiéu biét phai 1am thé nao dé duoc thoai méi thu gidn ta s& than
trong gitr gin nhu cdu ctia minh, s& hay biét khi ning luc dugc st dung mot
cach khong can thiét va tap bao t6n nang lyc.

26.Sau khi nghe hay doc vé nhing kinh nghlem trong phap hanh ctia nguoi
khac, ta co thé biét rd hay khong, va mong cau s& duoc vay. R01 dén khi tur
minh chimg nghiém duogc gi twong to, co thé ta voi va xac quyét 1a minh da
ching ngd tué minh sat. Nhung trong thyc té ta chi c6 nhiing kinh nghiém
tuong to.

27.Tam phong dat 1a sinh hoat tu nhién ciia tAm. Néu c6 gitr khong cho tim
di chuyén bay nhdy 1a ta khong chdp nhan mot sy kién ty nhién. Mot khi
chap nhan diéu ndy, tirc c6 thai do chan chanh, ta s& quan sat tim ph(’)ng dat
dé dang hon. Lic ban dau c6 thé ta thuong that niém, nhung khong hé gi.
Dan dan vé sau, v6i phap hanh tién trién, ta s& bat dau quan sat, thdy tim
phong dat “chi 13 mot tu tuong”, va cang lic cang it that niém.

28.Chd nén khang cu, ché mong cAu -- hay chap nhan su viéc con nhu no la
vay.

29.Tam phong dat khong phai 13 van dé, thai do cua ta mudn cho tim khong
phong dat méi 1 van dé. Chinh d6i tuong khong quan trong, nhung phuong
cach ta quan sat, hay nhin déi twong nhu thé nao méi that sy quan trong.
30.Nhiing gi ta quan sat hay ta quan sat & dau khong quan trong, trang thai
thirc tinh chll niém méi that sy quan trong.

31.Bét ctr ltic con nao cling dung lic hanh thién.



32.Muc dich cua thién vang ling (samatha) 1a dat dén trang thai tim (tim
s0) nao d6, trong khi thién Minh Sat (vipassana) 13 mot hanh trinh hoc hoi
va hiéu biet.

32.Hanh thién Minh Sat ciing giéng nhu xem chép bong, ta chi thu tha ngdi
d6, thu gidn nhin. Chuyén phim s& ty nhién dién bay ra trudc mét. Lanh hoi
duoc con nhiéu hay it tiry theo trinh d6 hiéu biét ctia minh.

33.Néu khong c6 thai ¢ chan chanh, tm ta s& bi 6 nhiém, nhiéu hay it.
34.Tué giac tu n6 khong may quan trong, diéu that su quan trong 1a tué giac
c6 that sy chuyén d6i tim ta theo chiéu huéng tot hay khong, trong twong lai
c6 giup ta dbi pho voi nhitng hoan canh tuong to ma van hoan toan trong
sach, khong bi 6 nhiém lam bon nho hay khong.

35.Khi ¢6 6 nhiém trong tdm, ta phai thirc tinh hay biét su hién dién cua noé.
Nhung hay biét rang tim minh khong cé 6 nhiém ciing rat quan trong.

36.Sy hiéu biét khong nim tro troi trén mot dudng thing. Ta c6 thé hiéu biét
theo nhiéu phwong cach, trén nhiéu tang 10p, va tir nhiéu goc do khac con
nhau.

37.Tri tué thién vé thién phap, nhung khong dinh méc trong d6. Tri tué xa
lanh bét thién phap, nhung khong chdng ddi. Tri tué nhan thirc tin tuong su
khac biét giira hai diéu, thién va bat thién, va hiéu biét rd rang su bt loi (tai
hai) cua bat thién phap.

38.Tam si mé dao 16n su vat, 1am cho ta thiy diéu ac 1a thién va diéu thién 1a
ac, khong phan biét chanh ta.

39.C6 tranh hay lanh xa nhitng hoan canh kho khin thuong khong doi hoi
phai cé nhiéu tai gioi va cd gang. Nhung 1am nhu thé s& giy tro ngai, khong
dé ta hiéu biét giéi han ctia minh va trudng thanh. Kha ning duong dau voi
nhimng hoan canh kho khin qua that rat thiét yéu cho su trudong thanh cia ta.
Tuy nhién, néu gip phai mot trudng hop khé khin qué sirc minh, ta phai lui
lai mot budc, nhan nai chd dén khi bdi ddp du strc r6i méi duong dau véi nd
mot cach thuan loi.

40.Muc tiéu ctia phap hanh 13 truéng thanh trong tri tué. Ta chi c6 thé trudng
thanh trong tri tué mot khi c6 thé nhan thirc, thdu hiéu va vuot qua khoi 6
nhiém. Dé thir nghiém, hay biét gidi han ciia minh va truéng thanh, ta phai
cho ta co hoi dbi phé véi 6 nhidm. Néu khong duong dau véi nhing thir
thach ctia doi séng tam s& khong bao gid 16n manh.

41.Phat trién trang thai thtrc tinh hay biét 14 mot cudc hanh trinh dai déng
sudt doi. Khong can phai voi va va lo so. Thuc hanh chan chanh that 1a
quan trong, nhu vdy, bat luan gi ma ta d3 hoc déu c6 ich trong doi sdng
thuong ngay, khong phai chi ¢ thién vién.



42.Cang ¢ gang mudn thay diéu gi, ta cang thdy it rd rang hon. Chi khi nao
tam thu gian thanh thm ta méi c6 thé thay su vat ding nhu sy vat 1a vay.
Nhiing ai khong ¢ ging thiy gi s& thdy nhiéu hon.

43.Chl ni€ém manh mé€ khong phai 1a mot loai ndng lyc. Chu niém manh mé
khi nao tAm khong con 6 nhiém va khi ndo ta c6 thai d6 chan chanh.

44 Hay hiéu biét thai do ciia minh trong khi quan sat ddi twong. Chi quan st
khong it khong du.

45Néu con dau phéat sanh tir mot vét thuong trong than hay mot xdo tron
nao trong tam -- hay than trong, chd nén lam cho noé t¢ hai hon.

46.D6i khi su viée tré nén qua khé khin, tim khong thich, chi mién cudng
quan sat hay thuc hanh. Tuy theo kha ning va trang thai tim lic by gio, ta
hay tiép tuc quan sat hay chi ngung lai, nghi ngoi trong chanh niém.
47.Trong doi sdng thuong ngay, khi gitp ai mot diéu gi ta nén tu tdp khong
tréng mong duoc dén on dap nghia. V&i cong trinh hanh thién ciing vy, ta
phai tu tip ma khong trong doi mong cau thanh qua.

48 Mot diém t6i trong yéu 1a ta phai nhan thdy tAm ngd man cta minh dé
1am cho né suy giam, hay ngin ngira khong dé no tang truong 1én manh. Tri
tué chi co6 thé phat sanh néu tim khong nga man.

49.0m giir trong long nhiing thanh kién hay quan niém rang tué giac phai
nhu thé nao 1a nguy hiém vi nhimg diéu éy s& dua dén ngd man khi ta co
nhirng kinh nghlem giéng hinh nhu vay. Bam chét cua chan 1y vuot 1én khoi
moi thanh kién va quan niém. Y kién va quan niém chi 14 cong trinh ciia tim
si mé.

50.Khong nén chi thyc hanh trong nhimg khoa thién, ma phai hanh mdi
ngay. Khi man khoa thién ra di, ta hdy nhé dem phéap hanh theo vé véi ta.
51.Khi tam da manh va tiép xtc voi mot dbi tuong, nd khong xét doan ma
hiéu biét d6i twong ding nhu ddi tuong 1a vay.

52.Hay ¢ ging quan sat, xem tdm minh d6i pho nhu thé nao khi gip mot
truong hop khé khin -- dudi moi khia canh, cang thudng cang tot. Mot khi
ta d3 phat trién hiéu biét tim minh hoat dong nhu thé nao trong trudng hop
nhu vay, tri tu¢ ty nhién bat dau phat sanh va ty nhién hoat dong. Lan sau,
khi phai d6i pho voi mot hoan canh kho khin twong to tri tué s& ngan trd,
khong dé ta phan tng sai lam. Tri tué biét phai lam thé nao.

53.Khi bit dau quan sat trang thai suy tu, ta khong thé nhan ra d6 chinh 1a
tdm minh. Ta chi hay biét d6 13 suy tu cua ta va ta dang suy tu diéu gi.
Xuyén qua phép hanh va xuyén qua cong trinh 1dp di 1dp lai nhin vao su suy
tu, ta hiéu biét rang d6 1a cai tAm dang suy tu. Dién dat sy kién ndy ra 101 noi
khong d&. Nhung khi c6 thé lam duogc, ta c¢6 thé quan sat tAm mot cach



khach quan. Ta chi nhan thirc rang d6 1a nhiig tu tudng phéat sanh trong
tam. Hay tu tap thic tinh hay biét nhitng tu twéng mdi khi ching phat sanh.
Khoéng nén tranh né, khong thuc hanh nhu vay ma chi hay biét nhiing gi phat
sanh trong than, ta co thé khong hiéu biét tam that sy hoat dong nhu thé nao.
54 Khi chti ni€m cua ta tré nén virng manh va lién tuc, ta s€ tu nhién bat dau
quan sat cac d6i tuong vi té. Kha ning viing tdm an try trén d6i tuong vi té
gilp tdm niém cang thém vitng manh, va chl niém vitng manh c6 thé quan
sat nhiing d6i tuong vi té hon. Kha nang quan sat cac d6i tuong phat trién
dan dén, ta khong can phai ¢6 ging dé gom tdm cha niém hay c¢6 ging nhiéu
dé quan sat.!

55.Thtc tinh hay biét hay chii niém, thi khong kho. Cai kho 1a giir cho tam
cht niém nhu thé 4y viing chic va thudng xuyén lién tuc. Mubn duge vy ta
can phai c6 chanh tinh tan, tirc bén bi ¢ gang chu niém.

56.Tam thu gidn (relax) va co thai do chan chanh 13 yéu td t6i quan trong
trong phap hanh. Nhiing gi khac s& dén sau. Nhan thirc, hay biét & rang tim
ta co thai do chan chanh hay khong, quan trong hon la ching nghiém trang
thai an lac hay “c6 mot budi thién toa t6t dep”

57 Néu trong cac budi thién ta thuong budn ngu, do 1a mot thoi quen Xau.
Nhu vay, khi bit dau budn ngt hiy mé rong mat. Néu van con, hiy dimg
day va thién hanh. Dau thién toa hay thién hanh, diéu d6 khong quan trong.
Diéu quan trong 1a giit tAm thirc tinh hay biét.

58.Chanh tinh tin 1a thudng xuyén ty nhac minh hiy ludn luén thic tinh hay
biét. Chanh tinh tin khong phai 1a dung ning luc dé cd ging gom tAm vao
mot diém.

59.Néu vao budi chiéu ta cam nghe mét moi, c6 thé 1a trong ngay ta dung
sttc qua nhiéu. Phap hanh phai duoc kich thich hing say, khong nén dé qua
mét moi. Nhu vay chd nén dung ning luc qua sic, hiy ¢d gang chi niém,
chi gian di ty nhu nén thuong xuyén chu niém.

60.Khi nham mét hanh thién c6 thé ta cam giac hinh nhu nhiéu tu tuéng hon
dén véi ta. Nhung trong thuc té tim luc ndo cling suy tw. Chi vi khi mo rong
mat ta thdy va chil y dén nhiing sy vét & ngoai canh nhiéu hon 13 nhiing tu
tu’()ng trong tam.

61.Dé cb giir nhu’ng thanh qua da thau git, ta can phal thuc hanh lién tuc.
Nhu vy hdy ¢ gang bao tri phap hanh ctia minh. C6 gang thu:c hanh bat ky
¢ dau. Hay tan lyc va bén bi kién tri thyc hanh. Ché nén dé mét di, uong phi
nhiing gi ta da thau thap.

62.Néu thirc tinh hay biét, ta chi hoan hy 1a minh d3 hay biét. D6 1a thai 46
chan chanh. Nhu vay, khi ta duong dau v6i 6 nhiém va hay biét, hdy hoan



hy 1a ta d4 hay biét 6 nhiém ay, mic dau hinh nhu né chua tan bién. Khi hay
biét 6 nhiém 14 ta da thuc hanh tét.

63.0 nhiém 1a mot phﬁn cua Gido Phép (Dhamma) Khong nén loai bd. Mot
Vi hanh gia 14y 1am that vong khi 6 nhiém tan bién qua nhanh. Khong phai vi
mudn ¢6 6 nhiém nhung vi néng 1ong mudn duoc co hdi dé hoc hoi, hiéu
biét 6 nhiém. Thai d6 cia ta cling phai nhu vay khi d6i dau v6i 6 nhiém.
64.Ta hiy c6 gang nhan thire rang 6 nhiém chi gian di 1a 6 nhiém. N6 khong
phai 12 6 nhiém “cua ta”. Mdi khi tu déng hoa minh véi né hay loai bo no, ta
chi lam cho 6 nhiém cang thém 16n manh.

65.Hay thuong xuyén ghi nhé rang khong phai ta diét trir 6 nhiém -- chinh
tri tué lam viéc éy. Khi lién tuc hay biét nhu vay, tri tu€ tu nhién phat sanh.
66.Khi co ai an cap cta ta mot moén d6. Khong nén ¢ tinh ty néi véi ta rang
minh that sy khong quan tdm va d6 chi 1a mot hinh thirc bé thi. D6 chi 1a
mot tro Itra phinh ctia tdim. Hay nhan thic va chép nhan ndi ban tdm cla
minh. Chi khi c6 thé truc tiép quan sat va hiéu biét tAm buc boi phién gian
ctia minh ta méi c6 thé hoan toan dé troi qua.

67 Kinh nghiém trang thai tim thanh binh ving lang khong mAay quan trong.
Cang quan trong hon 13 thirc tinh hay biét va thau hiéu tai sao trang thai an
lac 4y dén hay khéng dén véi ta.

68.D¢ biét sy that ta phai can dam. Néu mubn dén gan chan 1y ta phai bat
dau hanh thién dé ty hay biét minh. Diém dau tién can phai hay biét 13 trong
tdm minh c6 nhitng 6 nhiém. D6 13 can ban. Tat ca chung ta déu mudn minh
1a nguoi tot va nhu vdy, ta ¢ chiéu huéng mudn thdy minh va mubn biéu 16
cho ai nay thdy phan tich cuc, nhitng vu diém cta minh. Néu khong mubn
duong dau véi 6 nhidm, rét cude ta “ty doi minh” va déi nguoi khac. Néu
mudn tro thanh ngudi tét ta phai biét phan tiéu cuc, nhitng khuyét diém cua
minh. Khi bat dau tu thdy minh dang theo thuc té va hiéu biét ca hai bé, bé
tich cuc va bé tiéu cuc, tirc wu diém va khuyét diém, ta d3 hanh tot.

69.Dbtrc Phat khong day ta dung nén suy tu, chuyén tro, hay dung hanh dong.
Ngai chi day rang thay vi bi 6 nhiém day dua 16i cudn, ta phai ap dung tri
tué trong khi suy tu, chuyén tro, va hanh dong (than nghiép, khau nghiép va
y nghiép).

70.Khi chuyén tro, ta c6 thoi quen dua tdm hudng ngoai dé theo ddi cau
chuyén dang noi, va dé biét nguoi dang ddi thoai voi ta. Phan 16n ta quan
tam dén nhitng cam xtc cua ngudi khac. Hay tap lién tuc con nhin vao bén
trong chinh minh, ta s€ ngay cang tu nhién quen ndi chuyén hitu ich. Cling
nén tap thirc tinh hay biét thai do cua minh trong khi chuyén tro. Chi khi nao
ta khong dinh liu, mang ket vao nhiing cdm xtc dang thdo luén trong cau



chuyén, tri tué méi phat sanh. Ta bit dau nhan thirc giéi han ctia minh, hiéu
biét ltc con ndo nén ngung, lac con nao nén tiép tuc, chuyén gi nén ndi,
chuyén gi khong nén va thé nao chuyén trd ma khéng dinh méc vao nhiing
cam xuc bén ngoai.

71.Trong khi quan sat mot ddi twong ta nén thudng xuyén lap di lip lai xem
minh c¢6 chi niém hay khong. Lam nhu thé gitip ta thuc tinh hay biét chi
niém cua minh -- t3p quan sat cai tim quan sat ciia minh.

72 Mot khi da quen thudc trong phap hanh c6 thé ta bat dau nghi rang minh
hiéu biét nhirng gi dang xay ra. Nhung voi va sém két luan nhu vy sé gay
tré ngai, khong dé ta dao sau vao sy hiéu biét.

73.Khi kinh nghiém hanh thién tién trién 16n manh va thAm siu hon, ta ¢
chiéu hudng két luan vé ban chat cua trang thai ma minh vira chtmg nghiém
va cho rang minh da thau hiéu chan 1y cin ban, nhu Iy vo thuong chang han.
Loai trc doan nhu vay s& gy tré ngai, khong dé cho ta nhin sau hon va tién
bd thém trong phéap hanh.

74 Néu c6 thé cam nhén nhitng dong luc vi té trong tim minh, ta ciing s&
thay nhiing kich thich vi té nam phia sau d6 va nhan thirc rang phan 16n cac
su thic giuc vi té nﬁy 12 6 nhiém.

75.Khong nén quyét dinh minh s& phai ng01 bao lau, diéu ndy s& lam cho
tam cang thang Khéng nén qua chu trong dén thoi biéu ciia khoa thién. Chi
gian di ty nhic minh thudng xuyén chanh niém, giit tim hay biét trong moi
oai nghi, cang lién tuc cang tot.

76.Khi qua nong long mudn tién b6 ta s& khong hay biét diy du nhitng gi
dang xay ra trong hién tai. Vi I ay thu’ong xuyén xem xé&t thai do cua minh
1a rdt quan trong. Mot vi thién sinh ¢6 1an di ndi minh nhan thirc ring qua
nong long, co suc ap dung lién tuc thai d§ chan chanh cling 1a mét thai do
sai lam.

77.Mbi ¥ mubn hanh dong (tac y) déu khai sanh do dong luc con nam phia
sau thiic giuc. Phan 16n cac dong luc 13 6 nhiém. Chi khi nao nhan thuc day
du va hiéu biét 6 nhidm, tri tué mai phat sanh. DPén day chinh tri tu¢ la dong
co dua dén y mubn lam.

78.Tac ¥, hay ¥ mudn lam, khong chi phat sanh va hién hitu trudc mdi cir
dong hay moi viéc 1am, ma lic nao cling hién hitu, xuyén qua moi ctr dong
va mdi viéc lam. Trong khi ta ngdi, luc nao ciing c6 ¥ muén ngdi. Ghi nhé
diéu nay 13 quan trong.

79.Mot khi thdy dugce nguy co gay tai hai ctia 6 nhidém, lac nao ta cling mudn
giit tAm trong trang thai tich cuc, lanh xa 6 nhiém.



80.Ban chét thién nhién cua tdm 1a lic ndo ciing c6 dbi twong. Nhu vay ta
khong can phai dac blet bo cong di tim. Chi hay biét diéu gi dang hién dién
O day va khong can cd ging mong tim diéu ma ta nghi 1a dang dbi tuong.
Khong can phai kiém soét hay diéu khién kinh nghiém cia ta.

81.Khi méi bat dau hanh thién ngudi ta thuong c6 ¥ mudn biét phap hanh
phai phat trién nhu thé nao. Nhung ta khong can lam gi hay tao nén gi. Ta
chi can phat huy cht niém, lién tuc thirc tinh hay biét. Nhin va hay biét. Chi
c6 thé thoi. Ta khong thé 1am cho su viéc phat sanh. Nhung khi phat trién
dung tinh trang hay biét, su viéc s& xay dién. Dé 1am phat sanh su hiéu biét
ciing thé, dau hiéu biét tham sau hay binh thudng, dau tué giac ciing thé.
82.Ta chi c6 thé stra d6i nguyén nhan, khong thé tu minh stra doi hau qua.
Ta khong thé thanh tuu didu minh mong mudn bang cach chi mudn, chi
nhim dén muc tiéu. Chang han nhu chi ¢6 ¥ mudn dinh tim ma khong cb
ging phat trién tdm an dinh, khong hiéu biét phai cd ging thé nao, 4t khong
thanh cong. Khi cht niém lién tuc va dugc ap dung voi thai dd chan chanh,
tam dinh s& phat trién t6t dep. Trong thuc té, ta chi can ghi nhd nén thuong
xuyén chll niém va than trong xem coi thdi do ciia minh c6 chan chanh
khong. N6i cach khac, néu ta co chanh tinh tdn va chanh niém, chanh dinh tu
nhién phat sanh. Néu hiéu biét nhan va qua lién hé v6i nhau nhu thé nao, ta
s& biét cach ddi pho v&i1 moi hoan canh. Ludn ludn tu van, xem minh c6 hiéu
biét khong nhan va qua nao can thiét dé thanh tuu didu minh mubn, rdi cb
ging vun quén dip boi ddy du nhan va duyén can thiét. Mudn dugc vy, can
phai c6 chanh kién.

83.Chanh niém 13 thudng xuyén thirc tinh hay biét dung dbi tuong, chanh
tinh tin 14 bén bi chuyén can cd gang, chanh dinh 13 gom tdm an tru viing
chic trén d6i tuong. Thi du nhu ta dang gian mgt ngudi nao, ddi tuong
chan chéanh la nhitng gi ta dang chiing nghiém, thi du nhu cam giac san
hin chang han -- khéng phai 13 ngudi ma ta gian.

84.Khong nén thuc hanh mdt cach qua cing ran, ma nén thu gian, an lac,
thoai mai va cin trong nghiém trang.

85.Néu nghi ring minh van cir mai mai nhin t6i nhin lui mot ddi tuong thi
qua nham chan. Tuy nhién néu than trong quan sat 16 rang, ta s¢ nhan thirc
rang trong hai khoanh khic ké tiép khong c6 hai ching nghlem gidng y hét.
Piéu lam cho ta nham chén 1a y nghi ta dang suy tu, thay minh dang nhin
c6 mot ddi twong. Trong thuc té khong c6 gi lap lai giéng hét, mdi khoanh
khic 12 mot khoanh khiac méi. Mot khi c6 thé nhan biét nhu vay, tAm ta luc
nao ciing thich thii voi bat luan gi né quan sat. Khong c6 lac nao nham chan



boi vi ta dang chu’ng nghiém rd rang rang tit ca “sy vat” luc ndo ciing khong
ngung bién chuyén.

86.Y nghi anh huong dén duong 16i cam xuc cta ta. Nhan thay nhiing viéc
1am cua ta nhu thé nao rat quan trong.

87 Nguoi thong hiéu nhimg loi ich ctia phap hanh khong bao gio ngung thuc
hanh. Nhiing vi ngung hanh chi gian di 12 vi chua hiéu biét phap hanh day
du.

88.Khi ta cam nghe khong biét phai 1am gi, hily chd. Chd nén 1am bét cir gi.
89.Chanh niém 14 khi ndo tdm thtrc tinh hay biét day du.

90.Cht niém can phai c6 thoi gian dé phat trién; vao lac ban so, ta can
thudng xuyén ty nhic nhd phai thic tinh hay biét, nhung khi du kinh
nghi¢m va hang say, chu niém ty nhién tu dong phat huy. Chi lién tuc cha
niém, tinh trang hing say s& dén.

91.Khi tdm thanh khiét an tinh, vang ling va binh than, ta s& sém ghi nhan
nhiing cam x{ic rat vi té, phat sanh trong than.

92 Nham hiéu biét 6 nhiém, ta can phai lap di lap lai, t6i lui quan sat chung.
Ta c6 thé duoc gi trong khi chi trong chd nhiing ching nghiém t6t? Néu ta
hiéu biét ban chét that sy ctia 6 nhiém thi 6 nhiém s& bién tan. Mot khi da c6
thé dbi tri 6 nhiém, nhiing ching nghiém tét s& tu nhién dén sau. Phan dong
cac hanh gia sai 1dm trong doi nhitng kinh nghiém tét, thay vi c¢b ging hiéu
biét va ddi pho véi cac 6 nhiém.

93.D6i khi c6 thé ta cam nhan rang hay biét mot vai ddi twong 1a phung phi
thi gid v6 ich. Y nghi nhu vay hoan toan sai. Bi quyét ctia phap hanh chinh
1a sy thuc tinh hay biét, khong phai déi tuong. Gid phit nao ¢ hay biét 14 ta
di dung chiéu hudng.

94.Hay tu tp quan sit 6 nhiém 13 6 nhiém, khong phai “t6i 6 nhiém”.
95.Mirc do chi niém cua ta phai dugc chip nhan dung nhu n6 13 vay. Nhiing
van dé roi ram s& phat sanh khi ta cd chap thanh kién cho rang chu niém
phai nhu thé nao. Néu khong chap nhan muc d6 chi niém ctia minh thi d6 1a
thai d6 sai 1dm va gan nhu chic chin ta s& ¢d ging c6 nhitng kinh nghiém
tuong tuong.

96.Néu mudn tim hiéu mirc d6 quan binh, ta phai ching nghiém va hiéu biét
nhitng muc do cuc doan cung tot.

97.Ta khong can phai chuyén can tinh tdn dén cao do dé chi niém. Song
trong hién tai, ta hay biét nhiing gi xay dién trong hién tai. Chi tw nhac minh
song trong hién tai 1a tat ca cb gang can thiét dé cha niém.

98.Trong khi hang hai cha ni¢m, sy thac tinh hay biét tinh trang chu niém
cling s€ theo da, cang virng manh hon.



99 Khi tdm véng ling va thanh binh an lac, va khong c6 ddi tuong ro rét dé
quan sat, ta hay thtra co hoi dé nhan thirc muic d6 va nang lyc cta chi niém
vao luc bay gio.

100.Néu da thanh thuc trong phap hanh ctia minh, ta s& c6 kha ning d6i pho
v6i nhimg hoan canh kho khin, boi vi dd hiéu biét nguyén nhén tao ra
chung. Thau hiéu nhiing diéu kién (hau qua) sé gilp ta tich cuc ddi pho véi
cac nguyén nhan. Tai sao khong thira dip, nhan hoan canh kho khin ndy, 1am
co hoi d€ hoc hoi.

101.Ghi nhan nhitng gia thuyét 1a quan trong. Gia thuyét, hay nhiing diéu ta
udc doan, thuong dya trén quan niém sai 1am, s& khong dé ta nhin rd nhiing
gi minh dang cht niém.

102Trong thién minh sat hanh gia lic nao ciing lui lai mot budce dé quan sat
su vat rd rang hon, trong khi hanh thién ving lang ta hoa minh dam chim sau
tham bén trong ddi twgng. Lui budc dé quan sat giup tué giac phat sanh.
104.Luac ban so ta chi bat dau cha niém. Khi chi niém viing chic, ta dem
tdm vao khoanh khac hién tai, va c6 thé quan sat ti mi, xem xét rd rang
nhimg d6i tuong ma minh dang chu niém.

105.Su suy tu nam bén trong tdm. Trang thai ving ling cling ndm ben trong
tam. Hiéu biét nhu vay 1am cho ta quan sat su suy tu va trang thai ving ling
nhu nhimg ddi trgng cua tdm, thay vi xem d6 1a “cta ta”. Néu khong xem
vang lang chi gian di 1a mot trang thai tAm, ta s& bi thu hut vao do.

106.Xem xét thai 6 ctia minh trong khi hanh thién ciing 14 cha niém.
107.Néu ta khong con y mudn hanh thién nita, hay cam thay minh khong
biét phai thyc hanh nhu thé ndo, ché nén kinh hoang lo s¢. Khong nén cb
sttc ép minh hanh thién. Chi nhé rang minh nén thu gidn, thoai mai, thanh
binh an lac. Vai lac sau, ¥ mudn hanh thién s& ty nhién tré lai. C6 gang qua
suc s€ lam cho tinh trang tré nén cang t¢ hai thém.

108.Khi tdm cam nghe kho c6 thé chiu dung, hiy cd ging nhin thiang vao
trang thai tAm 4y.

109.Nhiéu nguoi khong mudén hanh thién khi cam nghe tdm minh khong
mudn. Thong thudng ta c6 thé hoc hoi tir trang thai tim khé chiu nhiéu hon
1a lac cam nghe thoai mai. Trong thuc té ta c6 thé thau nhan nhiéu hiéu biét
rat thim sau qua nhiing kinh nghiém khé chiu. Hay chép nhén ca hai, nhiing
kinh nghiém tt va nhiing kinh nghiém xau.

110.C6 duge sy hiéu biét 1y thuyét theo sach vo 1a quan trong, nhung ché
nén qua dit ning van dé. Hay than trong dé ¥ trong ching, ché nén voi két
lun khi minh c6 vai kinh nghi¢m hinh nhu dugc day trong sach, theo ly



thuyét. Mot khi that su hiéu biét xuyén qua kinh nghiém ta thdy cé su khac
biét 16n lao giira 161 giang day theo 1y thuyét va sy hiéu biét that su.

101.Ta chi c6 thé quan sat nhiing gi minh dang chtng nghiém trong khoanh
khic hién tai, khong thé quan sat nhimg gi chua xay ra, hay s& xay ra trong
tuong lai.

102.Chi quan sat ma khong nén dinh mic trong nhitng gi dang xay ra. Hay
tu tap chi hay biét.

103.Néu chi hay biét nhiing gi minh dang cha niém (tic ddi tuong cua su
chu niém), d6 1a ta dang hanh thién.

104.Hay dé tam tu nhién lua chon ddi tuong cho nd. Ta chi can hay biét su
cht niém cua minh.

105.Néu chtrng nghiém rang minh dang quan sat sy cha niém ctia minh, ta
yén 1ong biét ring minh dang cht niém. Va khi that niém trong mot luc, ta s&
hay biét tré lai tinh trang that niém Ay.

106.Mic dau trong sinh hoat hang ngay rat kho thuong xuyén giit chanh
niém, nhung hiy bén gan tri chi. S6m mudn gi, chi mét it cd gang chi niém
ta ciing s& thay khac biét, 16 rang hitu ich trong ddi minh.

107.Mong tim nhimg gi ma ta nghi ring minh c6 thé duoc khong phai 1a
hanh thién cht niém. Hanh thién cht niém 14 chi hay biét nhiing gi dén véi
ta.

108.Khi quan sat diéu gi, chd nén ty ddng hoa minh véi diéu ay, khong nén
nghi rang day 1a “Ta” biét, hay sy hay biét “Cua Ta”. Chi gian di chap nhan
d6 13 nhitng gi ta can hay biét, quan sat, va thau hiéu.

109.Cong trinh ctia chii niém chi 14 hay biét. Cong trinh cia tri tué 1a phan
biét diéu thién va diéu bat thién.

110.That su chdp nhan va that su buéng bo xuit nguyén tir tri tué.

111.Khi ¢6 tri tué ta hay biét. Nhung chi hay biét, khong c6 nghia 1a chic
chin ta da co tri tué.

112.Phai lu6on luén tu nhu nén xem xét thar d0 cua minh trudc khi ngé)i
xubng hanh thién. Chi gian di ngdi xudng va quan sat nhiing gi dang xay
dién. Hay biét nhitng gi minh dang lam c6 kho khong?

113.Lac ban dau, tri tué phat sanh sau sy hay biét mot chut. Nhung dan dan,
xuyén qua phap hanh, khi tri tué da dugc phat trién tot dep, thi ca hai -- chi
niém va tri tu¢ -- cung khoi sanh mét lac.

114.Khi su vat tbt dep, hay than trong gitt minh, khong nén 6m ép, dinh mic
vao chiing. Khi su vat khong tot, hiy tp ché nén chap nhan.

115.Vao lic méi bat dau thuc hanh ta co thé nghi 1a ¢6 qua nhiéu diéu can
phai quan sat. Nhung khi quen thudc véi phap hanh thi moi viéc hinh nhu



cham lai, ta c6 du thi gio dé quan sat tat ca va thay nhiéu chi tiét. Gidng nhu
nhin mot doan xe lira chay qua, néu ta ding gan dudng rdy, khi doan xe
chay mau ngang qua ta chi thdy xe chay thoang qua ma khong thay rd nhiing
gi trén xe. Nhung néu ta dung trén mot chiéc xe ltra khiac dang chay song
song cung toc do v4i xe ndy, ta s& khong thiy toan thé doan xe, nhung c6 du
thi gio dé nhin xe 4y v6i nhiéu chi tiét.

116.Néu hay biét nhitng cam tho trén mit minh trong khi ngdi thién, ta s& c6
thé biét minh c6 thoai mai dé chiu va thu gian khong. C6 ging tap trung tu
tuéng qua nhiéu, trang thai cing thiang nay s& hién 16 trén mat. Nguoi nao
that sy thanh binh an lac va thu gian, guong mat s€ trong sang, diu dang va
binh than.

117.Mot diéu can phai ghi nhd va hiéu biét 1a tim khong thé tach roi ra
riéng mot minh ma phai duoc thudng xuyén quan sat. Gibng nhu sin co cua
ta & quanh nha, can phai duoc trong ndm chim séc, néu bé quén khéng coi
chirng, co dai s& moc 1én day san. Cung thé 4y, néu ta khong canh ching
quan sat tdm, 6 nhiém s& moc 1én, tré nén 16n manh va choang khip day
tam. TAm khong thudc vé cia ta, nhung ta c6 trach nhiém phai trong nom
cham soc no.

118.Trang thai qua phan khai hing say sé lam suy yéu chd niém.

119.Lobha (si mé) 12 mot y mudn 1am (tac ¥) bét thién, mot 6 nhidm. Chanda
(¥ mudn lam t6t) 1a mot tim so thién, 13 tri tué.

120.Hay biét trang thai thanh binh an lac. Hay biét tinh trang hay biét trang
thai thanh binh an lac (tirc hay biét 1a minh dang cha niém, thuc tinh hay biét
tinh trang an lac cia minh). Lam nhu vy dé cho ta kiém soat xem minh c6
luyén 4i hay dinh méc trong d6 khong, hay chi chii niém, thirc tinh hay biét.
121.Khi ¢6 tinh trang mong cau phat sanh trong tam, hay tip nhin thiy ban
chét that sy cia nd. Mdi khi ta budn phién, gian dit hay that vong v6i ngudi
nao, hay khi cam nghe su vat phai nhu thé nao khac, ta c6 thé chac chan la
minh dang mong cau.

122 .Khong nén dé tim tham lam chu dan dit minh. Hay danh thoi gian dé
hoc hoi vé 1ong tham 4i. Nén quan tAm tréng ching nhitng dic tanh cua tim
tham, néu roi vao trong do6 ta s& khong bao gio hiéu biét dugc ban chat that
su cua no.

123.Nhiéu nguoi nghi réng chll niém manh mé€ 13 mdt sitc manh, mot loai
nang luc. Trong thuc té, chu niém manh mé chi gian di la tinh trang thuc
tinh hay biét khong bao ham lo 4u, mong cau, hay udc vong -- mot tim binh
than, don gian va an lac. Khi c6 nhimng dic tinh Ay ta that su cam nghe cht



niém manh mé viing chac. Cha ni¢m manh m€ khong phat sanh do su tan
luc ¢6 gang hay kién ¢6 gom tdm vao mdt diém.

124 Khi ¢ gang loai bé tu tuong, that sy ta cd ging kiém soat, thay vi hoc
hoi va hiéu biét nhu’ng tu tu:omg ay.

125.Khi tinh trang hiéu biét ban chat that sy cta su vat tang trudong, gia tri
ctia doi ta s& bién doi. Khi gia tri ctia cudc doi bién doi nhitng diém uu tién
trong doi ciing thay doi. Xuyén qua nhimng bién chuyén cua sy hicu biét ta
s& thich thu thuc hanh nhiéu hon va viéc ndy sé& gitip cho cudc doi cia ta trd
nén tot dep hon.

126.Khi hoc tap noi chuyén mot cach thu gian voi chu niém, dé y dén 106i
noi, cach ndi chuyén cua ta s€ tré nén ty nhién khong xtic cam chao dong.
127.Chi khi nao sn sang va c6 thé quan sat nhitng xuc cam kho chiu ta méi
c6 thé hoc hoi noi chiing.

128. Mot nguoi luong thién va khon ngoan sang sudt co thé bién d6i chat doc
thanh duoc li¢u. Mot hanh gia thién xao co thé bién nhirng chudng ngai tinh
than thanh sy hiéu biét.

129.Xuyén qua kiép song ta thuong c6 théi quen tim kiém va bam lay. Ngbi
xubng va chi quan sat thoi quen 4y xay ra qua that 1a khé. Tuy nhién trong
khi hanh thién ta chi ngdi yén xudng va quan sat. D6 13 viéc lam rat thiét yéu
dé c6 thé nhin thay va hiéu biét nhiing thoi quen ay.

130.Khi c6 luyén 4i hay san han phat sanh trong tdm, ta hay luén ludn 13y d6
1am dé& muc chinh dé quan sat.

131.Chi khi nhan ra mot thai do 1a bat chanh tdm méi c6 thé bién doi,
chuyén sang thanh thai do chan chanh.

132.Khi c6 thai d6 chan chanh diéu quan trong 13 ta nhan ra dang nhu vay.
Su nhén thtrc ndy c6 chiéu hudng ting cuong thai do tim thién.

133.Hay xét lai thai do ctia minh trudc khi quan sat trang thai budn ngi. Néu
khang cy, thoi hanh thién cta ta tré nén mot tran chién. Néu chép nhan, ta s¢€
thdy ¢ gang thuc tinh dé dang hon.

134.C6 thé quan sat sy vat dang nhu sy vat 1a vay ma khong dan nhan dat
tén thi thuc tién va hitu hiéu hon.

135.Néu lién tuc hay biét trang thai thu gidn cia minh ta cang an lac thu
gian hon.

136.Néu ta cam nghe thanh binh an lac va hanh phiic khi song c6 don mot
minh, hay than trong xem x¢&t lai thai do cua minh. Néu dinh méc, luyén ai
canh c6 don ma khong hay biét, ta s& dé dang chao dong khi hoan canh ¢
don néy bi de doa.



137.Néu chuyén chi hudéng tam dén mot ddi tuong nhuat dinh, ta lam cho
phap hanh ctia minh cang thém phtrc tap. Huéng tim vé mot d6i tuong nhirt
dinh c6 nghia 13 nhit quyét rang d6 dung 1a dbi twong dé quan sat trong
mot thoi gian. Néu tdm hudng vé nhitng d6i tuong khéc, tirc theo ban chét
thién nhién thay vi theo y nhut dinh cua ta, ta s& tré' nén chao dong va bat
an.

138.Khong nén ban tdm lo au rang ta kinh nghiém tot hay x4u trong phap
hanh. Chi nén hay biét va ban tdm dén thai do ctia minh trude nhitng kinh
nghiém ay.

139.Khi méi bit dau thyc hanh ta phai thuong xuyén ghi nhd rang ¥ nghi chi
l1a y nghi, cdm tho chi 1a cam tho. Pén lac c6 nhiéu kinh nghiém hon, ta dan
dan hiéu biét chan ly. Nhung khi con tu dong héa minh v6i ¥ nghi hay cam
tho, tirc méi con dinh méc trong quan niém “t6i dang suy tu” hay “toi dang
cam tho” thi ta khong thé thiy sy vat dung nhu su vat 1a vay. Khong thé thay
chén 1y néu nhin su vt xuyén qua 16p si mé, con quan niém sai 1am.
140.Néu ta hay biét diéu gi minh dang lam, tdm s& hiéu biét giéi han cua
minh.

141 .Khi suy tu, néi nang, hay hanh dong véi 6 nhiém ta s& tu thiy minh lap
di lap lai, quanh quan trong vong luan hdi. Cung thé dy, khi suy tu, noi
nang va hanh dong vai tri tug ta da tim ra con duong vuot thoat khoi vong
luan hoi.

142 Néu khong toai nguyén véi phap hanh ciia minh, hay néu ¢ ging qua
strc, ta khong chimg nghiém dugc trang thai an vui (hy) va vang ling (an).
143 Néu tam khong dugc toai nguyén voi phap hanh, rat co thé ta mong
mudn diéu gi. Co thé ta cd ép minh phai thuc hanh. Lam nhu vdy khong
giap duogc gi.

144 Néu khong hiéu biét phap hanh ta s& khong thay thich thi thuc hanh.
145.Thyc hanh ding s€ dugc an vui va thich thi. Thuc hanh dung s€ dua
dén kha ning song co ¥ nghia.

146 Néu hiéu biét thuc hanh nhu thé nao va hiéu biét nhiing loi ich cua phap
hanh, ta s€ khong bao gid cdm nghe nham chéan.

---000---

IIILHAY THU'C HANH LIEN TUC



Hang ngay ta c6 thé ap dung phap hanh T Niém Xt trong doi séng.
Khong c6 gi khé. Vai nguoi thay 1a khé bdi vi ho khong quen thyuc hanh.
Piéu quan trong 1a ta phai thanh that chuyén cﬁn trong khi hanh thién.
Xuyén qua kinh nghiém, ta s€ chinh minh thay rang phap hanh ndy that 1a
gian di. Néu bén bi siéng ning hanh thién gibng nhu ta siéng lam viée
thudng ngdy trong cudc lam an sinh séng cua minh thi day 1a viéc lam rat
don gian.

V6 phudc thay, phan déng nguoi ta lai nghi rang ho khong c6 du thi gid dé
hoc hoi va hiéu biét gid tri clia Gido Phap (Dhamma), vi ltc nao ho ciing ban
ron voi cong chuyén 1am an sinh sdng. Nhung ta khong nén ban tam lo ling
diéu phai nhin chit thi gio dé hanh thién. Chi nhé nén hay biét minh dang
lam gi trong khi sinh hoat thudng ngay. Hay kién nhin dé nhin thay dung,
hiéu biét diing, va du tinh luyén trong viéc lam. Néu thanh that va bén bi
thuc hanh, so6m muon gi ta cling s€ gat hai nhiéu loi ich, nhiing thanh qua
clia cong trinh hanh thién.

Mot khi tan tuong chimg nghiém nhing loi ich quy bau cua thién tap, ta s&
khong bao gio chénh mang luoi biéng, ma thudng xuyén thuc hanh, bat cir &
dau. Khi that su co thé ap dung Giao Phap (Dhamma) vao doi song va bat
dau nhan thiy rd rang rang Phap Bao da bién d6i cudc sdng cua ta nhu thé
nao, Phap Bao sé& sdng dong bén trong ta, va c¢6 nhiéu y nghia ddi véi ta.

Thién vién chi 1a noi hoi hop dé cung nhau hoc hoi va tu luyén, mot hinh
thirc trai huan luyén dé tu tap thyc hanh chii niém. Mdi ngay trong doi song
ta hdy thuong xuyén thuc hanh. Khéng nén nghi 1a qua kho khan. Chi ¢
géng thuc tap, 1ap di lap lai cd géng. Phat trién chd niém 1a mét cudc hanh
trinh dai dang sudt doi, khong can phai hip tip voi va hay lo au. Diéu quan
trong 1a ta nén hoc hoi 16i thuc hanh chan chanh dé co thé ap dung hiru hiéu
bét ludn gi ta d3 hoc vao cudc séng hang ngay. Khi co da kha ning ap dung
nhirng gi minh da hoc trong moi hoan canh, chl ni¢m cua ta viing troi hon la
loai chil niém ma ta phat trién chi bang cach di ti di lui thién hanh trong
thién duong.

Ta s& cam nghe hanh phac hon va s& song diéu hoa voi nguoi khac néu rd
rang hay biét bat luan gi minh dang lam, bat luan & dau. Diéu nay chi dé
dang xay ra khi c6 diéu kién thuan loi 1am phan khéi viing chac trong phap
hanh, chi c6 thé dugc khi ch niém tu nhién, tic khi ch niém trd thanh ban
nang thir hai cua ta.

Khi ta ¢6 mdt kinh nghi€ém méi trong lac thuc hanh, chd nén voi dién dich
n6 dudi anh sang cua nhimng gi ta dd nghe hay da doc. Néu su hay biét ma
nhd kinh nghiém ta di tao duoc 1a x4c thuc, tué giac hay tri tué s& bién doi
hoan toan quan niém, théi quen, tu tuéng, dén thai d6 cua ta.



Néu khong gitp ta tré nén toan thién hon thi tué giac c6 loi ich gi?
---000---

IV.THE NAO LA THAI PO CHAN CHANH TRONG KHI HANH
THIEN

1.Hanh thién 13 hiéu biét va quan sat mot cach thu gidn thoai mai, bat ctr gi
dang xay dién -- dau tbt hay xau.
2.Hanh thién la quan sat va nhan nai chd dgi v6i chil niém va hiéu biét.
Thién khong phai 12 c6 gang ching nghiém nhiing diéu ma ta di nghe giang
day hay doc trong sach.
3.Chi quan tam dén gidy phut hién tai. Khong nén dé tam lac mat trong qua
khir. Ché vong méng dé tam bay nhay hoang dai trong tuwong lai.
4.Khi hanh thién, ca than 1an tim déu phai thu gidn (relax), thoai mai.
5.Néu ca than va tdm déu mét moi tirc 13 ta dang c6 van dé trong phap hanh.
Hay xem xét lai phap hanh cua ta.
6.Sao ta lai cd gang tap trung tAm qua strc khi hanh thién?

Ta c6 dang mong mudn diéu gi khong?

Ta c6 dang trong doi diéu gi xay ra khong?

Ta c6 dang mudn diéu gi cham dut khong?

Hay tu hoi, xem ta c6 nhitng thai 46 nay hay khong?
7.Hanh thién nén giit tAm thu gidn va an lac. Khong thé thuc hanh véi tim
cang thang.
8.Khi hanh thién khong nén cb ép minh tap trung tim qua do, cling khong
nén tu bo budc kém ché qua.
9.Khong nén tudng tugng tao nén diéu gi, ciing chd nén loai bé nhiing gi
dang xay dién. Chi quan sat va hay biét.
10.C6 tao nén diéu gi 1a Tham. Loai bo nhiing gi dang xay ra la San.
Khéng hiéu biét néu diéu gi dang xay dién hay ngung xay dién 1a Si.
11.Chi dén mirc ma cai tAm quan st cua ta khong con tham, san hay lo au ta
méi that sy hanh thién,
12.Khéng nén trong mong chd doi didu gi, khong vong mong, mong cau
diéu gi, ché nén lo au, boi vi khi ¢6 nhiing thai do nay trong tam, rat khé ma
hanh thién tét dep.
13.Khong nén cb gang lam cho su vat tré thanh nhu y minh mudn. Nén c6
ging hay biét nhirng gi xay dién dang nhu né 1a viy.
14.Hay tu héi: Tam dang lam gi? Pang suy tu? Hay dang cht niém?



15.Tam ta hi¢n gio & dau? Bén trong than hay ¢ ngoai?

16.TAm quan sat cia ta c6 dang hay biét dung tham sdu khong? Hay chi
hay biét thoang qua trén bé mat?

17.Khéng nén hanh thién véi tim mong cau hay vong méng diéu gi. Két
qua s€ chi lam cho ta kiét strc vo ich.

18.Ta phai chdp nhan va quan sat ca hai -- nhirg kinh nghiém tot va nhiing
kinh nghiém xau. Phai ching ta chi mudn nhitng kinh nghiém thich tha, d&
chiu? Phai ching nhiing kinh nghiém khé chiu, dau nhé nhoi cach miy ta
cling khong muén? Diéu 4y c6 hop 1y ching? Phai ching d6 1a duong 16i cua
Gido Phap (Dhamma)?

19.Ta nén xem xét ti mi coi minh dang c6 thai dé nao trong khi hanh thién.
Mot cai tam thanh than nhe nhang va tu do s& giup ta hanh thién t6t. Ta c6
dang hanh thién v&i thai d6 chan chanh khong?

20.Khéng nén cam nghe ban ron phién toai véi tim suy tu. Ta hanh thién
khong phai dé ngan ngira suy nghi ma trai lai dé nhan thuc va hay biét tim
suy tu mdi khi né phat sanh.

21 Khong nén loai bo dbi twong nao ta nghi dén. Hay hay biét nhiing 6
nhiém phat sanh cung vo1 nd va quan sat cac 6 nhiém ay.

22.Ta dé y dén diéu gi, d6i twong dy cua tim khéng quan trong, cai tim quan
sat dang hoat dong phia sau d6 méi that sy quan trong. Néu ta quan sat v6i
thai ¢6 chan chanh, d6i tuong ndo cta tim Ay ciing 1a dbi tuong ding.
23.Chi khi nao ta c6 dirc tin (saddha, tin) méi c6 su ¢d giang, tinh tin (viriya,
tén), tam cht ni¢m (sati, ni¢ém) s€ li€n tuc, tdim s€ an dinh viing chic
(samadhi. dinh) va ta bat dau hiéu biét tan tuong su vat. Khi ta hiéu biét su
vat dang nhu sy vat 1a vay (panna, tu¢), dic tin tdng trudng cang manh mé.

---000---



! Nhimng danh tir Chii ni¢m virng manh dugc dung dé dién ta trang thai tam trong d6 Ngii Can --
tin, tan, niém, dinh, va tu¢ - qun binh, mét trang thai tdm dugc phat trién qua phap hanh hang
héi va bén bi kién co.
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