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Khi ndi vé thién moi nguGi thudng thay mot
thién sinh ngoi v&i doi mat nham lai. Chi co
ngoi thién khong cd nghia la thién sinh do
dang hanh thién, ma dacn gian la anh ta c6
thé dang ngdi rat yén 13ng va mién man
trong suy nghi.

Vay chdng ta hanh thién khi nao? liéu ching
ta chi hanh thién khi co mat & thién dudng
thoi sao? Chung ta can hanh thién & moi ndi,
tu khi thirc day cho tdi khi di ngu. Liéu ching
ta cd thé hanh thién trong nha tam hay
khong? Biéu do cé nghia la khong chi ngbi va
ma ngu khi di vé€ sinh! Nhd la luon hay biét
moi IUc khi ching ta & thién duGng, trong khi
di thién hanh, khi danh rang, khi rira mat, khi
tam, khi lam vé sinh, khi doc, khi noi chuyén,
khi treo quan ao hay cac hoat dong thudng
ngay khac.

Do chung ta phai thuc hanh lién tuc sudt ca
ngay nén khong can thiét phai ti€u ton qua
nhiéu nang lugng trong cung mot Idc.



Tuy nhién, tam can phai hay biét, tinh thurc,
thu gian, va quan binh, vi cac pham chat nay
S€ giup tri tué sinh khdi.

Phap bao chi c6 khi ching ta bi€t cach hanh
thién, cé thé ap dung va duy tri viéc hanh
thién.

BAT KY DOI TUONG NAO!

Theo doi than ching ta bay giG, quan sat hay
biét dugc gi khi khdng tap trung vao mot
diém cu thé & miii hay & bung? hdy hay biét
khi ngoi, ding, di, cdm nhan cai ndng, cai
nghe...liéu chdng ta thay chi khi nhin hay
khoéng? Chiing ta cling c6 thé thdy ma khong
can nhin cham chd? Con cé ca tiéng dong ho,
ti€ng chim trong thién dudng, chidng ta c6
thé nghe nhiing ti€ng nay ma khdng can phai
lang nghe. Hay biét cac doi tugng nay co qua
khé hay khong? Liéu c6 mat nhiéu nang
lugng dé quan sat hay khdng? Chdng ta can
phai hay biét theo cach nhu thé nay trong
suot ca ngay.



Dlrng cho rang mot déi tugng nay tot hon
mot doi tugng khac, bdi vi cac doi tugng déu
binh dang.

DG6i tugng chi la d6i tugng, chudng sinh khéi
theo ban chat cia ching. Nhu vay, chdng ta
cO thé bat dau véi bat ky ddi tugng nao. Hay
bat dau véi mot trong sau doi tugng thich
hop vdi ching ta. Nhung cho du bat dau vdi
bat c do6i tugng nao chung ta phai ludn cé
su’ hay biét cung vdi tri tué, do la diéu quan
trong.

HAY KIEM TRA TAM THIEN

Khi ching ta deo mét cap kinh hong, moi vat
sé trd thanh mau hong, véi mot cap kinh
xanh, moi vat sé thanh xanh. Quan sat cac
dbi tugng cung vdi tham hay san cling nhu
deo cac cap kinh mau nay. Khi tam quan sat
¢ tham thi doi tugng s€ la doi tugng cua
tam tham. Khi tam quan sat cé san thi doi



tugng sé la dbi tugng cua tam san. Luc do
tam khong thé quan sat doi tugng nhu' la mot
doi tugng cua Phap nira.

R4t khd dé thay dugc tdm tham hay san khi
chung ta chu y quan sat cac doi tugng tham,
san nay, ma khong thay diéu gi xay ra trong
tam quan sat. Liéu cd tham hay khong? Liéu
cd san hay khong? Van dé khong phai la diéu
gi dang xay ra vdi do6i tugng ma trang thai
tam quan sat ching nhu thé nao mdi la quan
trong.

Chi khi tam quan sat khéng co tham, san hay
si thi doi tugng mdi tré thanh d6i tugng cla
Phap.

QUAN SAT MOT CACH TU NHIEN

Khi nao tdm cam thay cang thdng? cang
thang xuat hién khi tdm mudn mot cai gi do
ma khong phai la quan sat cai dang xay ra va
khi tam choi bd cai dang xay ra. Phién nao
khong mudn quan sat cac su’ viéc theo dung



ban chat cua ching; ching lubn mudén mot
diéu gi d6, mudn co két qua, hay mudn ki€ém
soat cai dang xay ra va nhu vay chdng no luc
tap trung, cd gang tao ra hay phan khang dé
c6 dudc cai chung mudn. Thay vi cac diéu do
ching ta chi can ch@ dgi va quan sat. Liéu cé
can phai tap trung quan sat néu cr dé cho
bat ky di€éu gi xay ra mot cach tu nhién? Néu
khong muon tim ki€m mot két qua dac biét
hay cu thé nao do thi chiing ta khéng can
phai s’ dung qua nhiéu nang lugng nhu' thé.
Chung ta chi can st dung tri tué va su thich
thu trong quan sat:

- Diéu gi dang xay ra?

- N6 chi phGi nhu thé nao?

NEu mudn quan sat su’ viéc xay ra theo cach
tu’ nhién thi ching ta cling phai quan sat mot
cach tu nhién. Do la ly do tai sao toi ndi
khoéng dugc kiém soét hay cudng ché bat ky
diéu gi. Hay quan sat tam va hay biét ching
cang nhiéu cang tot mot cach lién tuc trong
su6t ca ngay.



NGOI THIEN

Chung ta cé thé quan sat cai gi? Chiing ta co
thé quan sat bat cr dbi tuong nao sinh khdi.
NEu hudng tam dén hai thd ching ta sé quan
sat dugc hai thd. Néu hudng tam tdi tay
chiing ta cling quan sat dugc tay. Liéu co thé
budc tam quay trd lai hai thé khi dang huéng
tam tdi tay hay khéng? Khdng thé dugc. Sé
rat mét moi khi c6 dua tam trd lai hai thad khi
no dang chu y tdi d6i tugng khac. Pau la su
khac biét gilra hai tha va tay? Khong cé gi
khac biét ca!

Diéu gi xay ra khi tam hudng tdi ti€ng 6n?
(cac thién sinh hay tra IGi la ghi nhan tiéng
on). Tiéng 6n cd lam phién ching ta hay
khong? Chung khong lam phién néu chung ta
coi ti€ng on cling la hién tugng tu’ nhién.
Chung ta chi can ghi nhan cé cai nghe néu
cai nghe dang xay ra.

Khi mdi bat dau hanh thién chiing ta sé thay
tam lo lang, budn ngl hay phong tam, nhifng
cai d6 khong thanh van dé. Trong cudc séng



hang ngay, chung ta thuc hién cac cong viéc
trong do chu yéu sir dung cac nang lugng
phién nao, trong khi yéu cau ching ta phai
thuc hanh khoéng c6 tham hay san. Luc ban
dau tam sé mat di si’c manh va trg nén yéu
4t. Qua mot vai ngay thuc hanh khi phat trién
dudc chanh niém va su 6n dinh clia tdm, né
sé€ trd nén tinh thic. Diéu gi s€ xay ra khi
tam co tinh thd'c? chdng ta sé nhan thay co
rat la nhiéu suy nghi! Nhung dung lo lang,
diéu dé la tu nhién khong co6 van de gi ca.

Suy nghi sé dudng nhu' la van dé néu ching
ta cho rang ching dang phan tan su thuc
hanh cta minh va mudn nglirng ching lai.
Nhung liéu suy nghi khong phai la tam sao?
NEu thuc sy mubn hoc hoi vé tam thi nhitng
suy nghi nay dang chi dan cho chung ta. Li€u
ching ta co quan sat dugc né khong? Tai sao
lai ndi san véi suy nghi? (mot s& thién sinh
tra 10i: cdm tho va cam xuc xuat hién la do co
cac suy nghi nay) néu vay chung ta s€ quan
sat cac cam tho sau day:



Chung ciing la diéu phién toai chang? (Thién
sinh tra IGi:Chung chi la doi tugng - Bung
vay!)

NEu ghi nhan cac cam tho nay cling la doi
tugng cdé nghia la dang hanh thién minh sat.

Pung dat ra van dé thdi gian trong khi ngoi
thién. NEu bat budc phai ngdi trong mot thai
gian nhat dinh nao dd, chiing ta co thé trd
nén lo 1ang néu khong thuc hién dugc diéu
nay (vi mot ly do nao dd). Su lo lang nay sé
lam tam bat an va pha va suc dinh. Vi vay
dirng dat ra thdi gian cu thé nao ca. Hay biét
cai dang xay ra trong khoanh khac hién tai la
da r6i. Néu cam thay khd ng6i ching ta cé
thé ding day va di thién hanh, nhung phai
lubn duy tri su’ hay biét nhirng gi dang xay ra
trong tam va than.

THIEN HANH

Thién hanh cling giong nhu khi ngoi thién,
khi d6 chung ta chi hay biét bat ky cai gi
dang sinh khdi hay xay ra. C(r dé than chuyén
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dong mot cach dé dang, tu nhién. Hay di
binh thudng va tu nhién. i v&i nhip do tu
nhién. Bung di qua cham.

Pung budc minh phai quan sat cac doi tuong
lién quan tGi than khi dang di. Ching ta s€ bi
cang thang khi phai hudng tam tGi chan trong
ca giG dong ho khi di thién hanh. Hay hay
biét toan than. Néu nhén thay dé mé hoi, hdy
hay biét diéu do. Néu nhan thdy chuyén dong
cua tay hay hay biét diéu do, tay ching ta co
nam lai khong hay ching dang dung dua.
Chung ta phai hay biét tat ca cac hoat dong
dé.

Chung ta cling phai hay biét khi nhin, nghe,
suy nghi, ngufi, xdc cham hay cadm nhan trong
lac di.

e Tam hay biét cai gi?

e Trang thai tam ra sao?

e Diéu gi dang xay ra trong tam?

e Tam co binh an khong?

Sé rat tot néu hay biét dugc tac y dung hay
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di chuyén va t&t hon nira néu nhan ra dugc
tai sao ching ta tiép tuc di.

THIEN KHI AN

Ki€ém tra xem cai nao manh han: y muén an
hay y muon thuc hanh?

Tam tham sé€ c6 mat ngay khi bira dn bat
dau. Hay uu tién quan sat tam trudc, su hao
hi'c an Idc nay rat manh.

Cam tho r0 rét di lién vGi y mudn an nay. Khi
su’ hao hiic manh thi su’ hay biét rat yéu hay
khong c6 mat. Trang thai tam khi an thé nao,
c6 dugc thu gidn khdng? Thudng xuyén kiém
tra d€ chac chan rang ching ta khéng an
cung vdi su hao hirc. Ham muon ro rét thi
tam sé cam thay hdi cang. Tam sé cd nhiéu
cach khac nhau dé€ lua chon I&y dd &n. Chiing
ta an ra lam sao? Ching ra gap gi ti€p sau
khi vira dua mot mi€éng vao miéng? Tam ta
da chuan bi cho miéng k€& ti€p roi. Trur khi
chung ta hay biét tam dang lam gi, con
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khong s€ ti€p tuc theo dong suy nghi va lén
k& hoach do su hado hirc thic day.

Purng qua tap trung vao thirc an ma hay lién
tuc quan sat tam khi dang an. C6 gang nhan
biét tam hoat dong nhu thé nao khi dang an
cang nhiéu cang tot.

e Chung ta an vdi trang thai tam gi?
e Tam cam nhan ra sao?
e C6 dugc thoai mai khong?

Khi tdm thu gidn chiing ta cd thé quan sat su’
chuyén déng cua than. Vi du, chiing ta cé thé
quan sat cach minh cam diia ra sao? Su xuc
cham, m& miéng, nhai hay cdn d6 an thanh
ti'ng mi€éng nhd. Ching ta cling biét dugc
nhiéu vi khac nhau nhu man hay cay. Ching
ta c6 thé biét bat ky hay tat ca cac déi tuong
nay. Liéu chidng ta cé quan sat dugc mon
minh thich hay mon minh khong thich an hay
khong? Liéu cai doi co giong su’ mudn an
khong? Cai doi xay ra trong than, con su
muon an xay ra trong tam va la hoat dong
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cla suy nghi.

Da6i khi gilra y mudn an va cam xuc doi co su
lién hé v&i nhau. Ching ta chi can quan sat
tat ca cac su viéc nay va moi th dang xay ra
theo ban chat cua nd.

HOAT DONG HANG NGAY

Thién khong chi la ng6i. Chang ta dirng day
sau khi ngdi thién dé lam cac hoat ddng khéac
ra sao? Hay ddng day va lam trong chanh
niém. Khi chuyén tiép tir ngbi thién sang cac
hoat dong khac, hay luén chanh niém. Chanh
niém can phai dugc duy tri lién tuc trong ca
ngay khi ngoi, khi di, khi an hay lam cac hoat
dong khac. Lam nhu vay cac bat thién tam sé
khd xen vao.

Chung ta c6 hay biét tam dang lam gi khi di
lén hay xudng cau thang, khi tra chia khéa
ma culra, khi mé hodc dong cira. Khi budc vao
phong dau hay chan vao trudc? Chung ta can
phai quan sat ban than trong cac hoat dong

13



thudng ngay nhu thé nay. Chung ta lam gi
khi trd vé phong riéng cua minh? Liéu khi vira
vao phong chung ra co6 thao khan va quang
no Ién giudng hay khong? Hay ti€p tuc hay
biét khi ching ta ¢ trong phong cua minh.
Chung ta c6 thé hoc héi tir bat ky ci gi dang
xay ra. Moi khoanh khac déu la khoanh khac
thich hop dé hanh thién.

Hay quan sat tat ca cac hoat dong thudng
ngay nhu rira mat, danh rang, chai dau, thay
quan do. CO gang hay biét tat ca cac hoat
dong nay cho du la nho nhat.

Lic ban dau co thé quan sat cac hoat dong
ndi trdi trong than, nhung diéu quan trong la
phai ludn kiém tra tdm, vi trang thai tdm
thién thi quan trong han nhirng gi xay ra
trong than. Hay cd su thich thi quan sat bat
Ky cai gi dang xay ra va bat ky cai gi ching ta
dang lam, vi ching ta mudén bi€t moi th( lién
quan tdi tam va than hoat dong ra lam sao.
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Dong thdai cling phai hay biét khi di ngu va
khi chim vao giac ngu. Khi thirc day ciing
phai bié€t t&i cam giac ngai ngu hoac mudn
ngu thém. D0 cling la hanh thién.

e Chung ta hay biét cai gi khi vira thdc day?
e Than nam nglra hay nam sap?

* Diéu gi xay ra trong than?

e Diéu gi xay ra trong tam?

Chung ta dang st dung su théng minh, tri
tué ctia minh va lién tuc lam cho chiing sac
bén do co su thich thd trong khi thuc hanh,
trong viéc ching ta dang lam va bang cach
dat ra cac cau hodi nhu:

e PO la cai gi?

e Diéu gi dang xay ra?

e Tai sao no xay ra?

Khi suy nghi vé viéc hanh thién va cach thirc
thuc hanh trc la ching ta dang tao ra cac tu
duy thién, nhu vay cac tu duy bat thién kho
sinh khdi. Hanh thién la lam sac bén chanh
niém, phat trién su’ 6n dinh cda tdm va tri
tué. Co mot s6 cau hoi can suy xét nhu sau:
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e TGi dang lam gi?

e T6i dang hanh thién ra sao?

e T6i thuc hanh cd dung cach hay khong?

e TOi ti€p tuc viéc thuc hanh ra sao?

Trong giai doan dau ching ta cé thé cam
thay hai mét khi hoc cach thuc hanh cho
thanh thuc. Nhung khi da biét thuc hanh
cung vdi thai do chan chanh ca tam va than
sé cam thay binh an.

CAI PAU

Tham cé mat néu ching ta tu dong diéu
chinh tu thé dé 1am giam su kho chiu hay ndi
cach khac nhat quyét khéng chuyén dong
bang bat ky gia nao thi san dang hoat dong.
Di nhién khong ai thich cai dau, cai ngira, cai
té. San tu’ nhién sinh khéi khi chdng ta quan
sat cai dau nay. Ching ta cé thé nhén ra cac
phan Ung nay va tranh rgi vao cac thai cuc:
diéu chinh tu thé ngay lap tic hay khong
thay doi tu thé bang bat ky gia nao.
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Li€u cé phai la viéc hanh thién néu ludn hay
biét cai dau nay cung va@i san? Vi du, diéu gi
xay ra khi chiing ta dang ndi san véi mot ai
dd va tam Iay hinh anh nguGi dé lam doi
tugng? tuong tu nhu vay cai dau sé tang Ién
khi tam quan sat nd cung vdi san. Khi co cai
dau tam sé bi hut vao cai dau nay va chu tam
t&i nd. Diéu nay xay ra khong phai la mot
kinh nghiém thich thd ma la mot kinh nghiém
kho chiu.

Chung ta sé lam gi trong truGng hgp nay? Khi
cai dau tr@ nén ro rét dirng quan sat vao cai
dau vOi. Bung quan sat truc ti€p vao cai dau
khi co su’ khang cu. Hay kiém tra trang thai
tam trudc. Chung ta quan sat cai dau nay ra
sao? Tam dang nghi vé cai dau nay nhu thé
nao? Co nhiéu suy nghi lién quan tdi cai dau
nay. Tam cam thay bi co lai va cdng thang
khi c6 cai dau nay. Chung ta khé song vdi su
kho chiu nay. C6 gang quan sat cam giac
trong than va cac cam tho cua tam lién quan
t&i cam giac nay, ching xay ra dong thdi.
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Ngay khi chiing ta chuyén déi tugng chi y tir
cai dau sang tam chuing ta da cé thai do
budng bd.

Thai do cla tdm & day co thé la: “hdy dé cho
cai dau tu dién ra mot lat, toi chi quan sat tdi
muc t8i da cd thé va sé thay doi tu thé khi
khong thé quan sat dugc nira”.

Nhu vay khi co dau thi hay quan sat tam llc
nay cé doéi chut kho chiu va rat khé dé cd thé
chiu dung cai dau nay. San sé phong dai tinh
hudng va lam cho cai dau tr@ nén té cling.
Thuc t€ thi né khong dau t&i mdc nhu vay.
NEu san khong cé mat thi chi co6 cac cam giac
vi t€ ma thoi, cai dau sé khong con. Tham chi
khai niém vé “cai dau” lic ban dau cling bién
mat.

NGi tdm lai, cd su’ hiéu biét s& ho trg nhat
dinh khi chiing ta chua thé x(r ly dugc tinh
hudng. C6 gang chay tron khoi cai dau khi n6
mdi xuat hién chirng té khong cé yéu tb cua
tri tué. Tam tham chi dugc thdéa man khi tu
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thé thay doi, con tdm san khéng thda man
néu thay doi tu thé. Chi cé tri tué mai nhan
ra su’ viéc theo dung ban chat cua chung.

Nhu véy chiing ta c6 thé quan sat cho tdi khi
khong chiu dugc cai dau nira thi s€ thu gian
doi chut va thay doi tu thé. Khi thay déi tu
thé€ cling phai lam trong chanh niém vi do
cling la mot phan cua viéc hanh thién. Bdc
Phat khéng bao gid chi day la khdng dugc
thay ddi tu thé& trong khi thién. Néu can théy
thay doi thi nén thay doi. Néu khdéng can thay
doi thi dirng thay doéi. S& khong co tri tué néu
cudng ép ban than chiu dung cai dau khi né
trd nén qua cang thang. Tung chdt mot téng
thai lugng ngdi thién va ching ta sé thay
minh cd thé ngdi dugc 1au hon. Mot khi tam
da trong sang va an dinh (co thai d6 chan
chanh) ching ta cd thé quan sat bat ky cai gi
minh muon. V&i tam thu gian quan binh nay,
khi quan sat lai cai dau trudc do chung ta sé
khong con cam thay dau nira. Khi tdm bat
dau hiéu dugc diéu nay thi sy’ chdp nhan sé
dién ra mot cach tu nhién.
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CAM THO

Chirng nao cd tam thi cé cam tho va co6 3 loai
cam tho: tho lac, tho khg, tho xa (tho khéng
kho khong lac). Con cd than la con cb dau, cb
bénh.

Diéu gi quan trong han: cam tho bi€én mat
hay la hoc hoi tir cdm tho?

Vay vugt qua cam tho nghia la gi? Vugt qua
cam tho khi tam khdng c6 phan rng cung vdi
tham hay san, ma no6 van duy tri dugc su’ hay
biét cung V@i tri tué. Tc la khong cé cam tho
thich hay khong thich doi vdi hién tugng
dang xay ra trong than. Tam & trang thai xa
va co tri tué di cung. Do la y nghia cua viéc
vuot qua cam tho.

Tham chi ngay ca khi cho rang chiing ta dang
hoc hoi tu d6i tugng thi cling luon cé su’ doi
khang d6i vaGi dbi tugng khd chiu va mong
muon no bién mat. Chung ta lubn muon cai
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tiéu cuc bién di va cd gang chdm ddt nd. Khi
cai tich cuc sinh khdi thi chdng ta lai muén no
kéo dai han. Liéu dé cd phai la Phap hay
khong?

Cong viéc cua chung ta la ghi nhan cam tho
chi la cam tho. Cam tho nay khong phai la
mot con ngudi hay la mét thuc thé va nd
cling khdng cé bat ky diéu gi dé lam véi
“ching ta”.

Chulng ta can phai thuc hanh dé su hiéu biét
va tri tué nhu thé nay sinh khdi. Khi nhan ra
rang khdng c6 mot ca nhan nao ca thi chiing
ra s€ khong con thay van dé gi nira.

Van dé chi nay sinh khi chiing ta coi cam tho
la “ciia minh”. Vi vay hay nhan ra thai d6
tiém &n nay khi cdm tho sinh khdi. Chiing ta
thuc hanh vi mudn cé su hiéu biét.
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CON SAN CHI LA CON SAN, NO CUNG LA
MOT HIEN TUQONG TU NHIEN

Ngai truéng lao Shwe Oo Min thudng hoi:
“con san I6n chirng nao bang ndm tay hay
bang qua bong?” li€u con san cla ngudi
Trung Hoa c6 manh han con san cua ngudi
An khéng? Khdng cd can sdn nao manh han
cda, vi ching déu gidng nhau, cdn san chi la
con san.

Chung ta thudng ndi con san cla ngudi khac
la “*ho san” va can san cta minh la “t6i san”.
P4 la thai db sai. Hanh thién dé hiéu vé ban
chat that su’ cua cac phién nao nay, ching ta
khong thé hoc hdi dugc khi coi cac phién ndo
nay la cia minh.

San va tham cd ban chat riéng cua chung,
san thi tho thdo va c6 ban chat pha huy. Mat
khac, tham cd ban chat dinh mac va nam git,
cai tham thi khong mudn bubng bd.
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Ban chat cua tam la phai cé ca kinh nghiém
tot va kinh nghiém xau trong lic hanh thién.
Khi cé thai do va y tudng sai [am thi tham
hay san sinh khdi, khi co thai do chan chanh
tri tué sinh khdi. Cac kho khan chung ta gap
phai la do khong cd thong tin ding dan trong
viéc quan sat va khdng cd su’ hiéu biét vé ban
chét cia tdm. That khd khan dé thuc hanh
ma khéng cd su’ hiéu biét thau dao vé cach
thuc hanh. Khi cé su hiéu biét thuc sy’ moi
viéc sé trgd nén tot dep.

CcO GANG BEN BI

Muobn c6 dudc chanh niém tu’ nhién, thi can
phai cd su cd gang bén bi trong tirng khoanh
khac.

Chung ta khdong lam dugc diéu nay la do su
c6 gang mién cuGng, nd lam tiéu tén nhiéu
nang lugng cung mot Idc va chi gian ra khi
chdng ta tréd nén mét moi. Khi nang lugng
phuc hoi chiing ta sé tré nén tinh tao va bat
dau hay biét trd lai. Khdng thé phat trién

23



dugc chanh niém mot cach lién tuc néu cur
lam theo cach ngau nhién nay.

Hay phat trién chanh niém mot cach lién tuc.
Khi c6 chanh niém mot cach lién tuc, tam cé
thé lién tuc quan sat toan bd tién trinh dé
thay cai gi tdi truGc do, cai gi xay ra sau do
ma khong can phai ép budc, tam sé nhan ra
dudc moi quan hé gilra nhan va qua. Chi con
cong viéc la hay biét cai dang xay ra va cai
xay ra ti€p theo. Chi co cdng viéc duy nhat
nay ma thoi, khong cé cong viéc nao khac
nira.

Vi su' cd gang bén bi chiing ta sé& phat trién
dudc kha nang chiu dung va su tin tudng vao
ban than. Hay thd lam xem sao néu qui vi
chua tin diéu nay. Ching ta sé thay hanh
phuc khi cé thé hiéu vé ban than minh. Hanh
phuc nay xuat phat tu dau? Hanh phuc nay la
do c6 su hiéu biét.

CHANH NIEM CO PA
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Khi chanh niém va suic dinh yéu thi phién nao
rét manh trong tdm, ching ta khéng thé
quan sat dugc thuc tai cho du c6 gang bao
nhiéu di chang nira. Khong cé chanh niém
mot cach lién tuc thi tdm quan sat mot su
viéc no bo IG va nd quan sat lai mot lan nira.
Liéu chlng ta cd thé hiéu toan bd ndi dung
néu chung ta bo I mot s6 canh trong mot
cudn phim? Su khong lién tuc nay sé la khé
khdn dé& ndm bat toan bd bl tranh va tri tué
khong cd ca hdi phat trién. D4 1a ly do vi sao
t6i nhan manh la phai duy tri chanh niém mot
cach lién tuc. Chlng ta chi c6 gang hay biét
mot cach lién tuc dé tao da cho chanh niém.
Khi chanh niém c6 si’c manh, tam sé hay biét
dugc nhiéu do6i tugng va chanh niém sé tao
dugc da cho chinh nd. Chung ta khéng lam
cong viéc hay biét cang nhiéu cang tot.

GIA TRI CUA CHANH NIEM

Khi mé&i hanh thién chanh niém, dinh va tué
chua cd, chung chi cé mat sau mot thdi gian
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thuc tap. Hay danh gia cao vé su’ cd mat vé
cac pham chéat thién tdm nay. Gia tri cla
chanh niém la gi? Chanh niém loai bd cai gi?
Chanh niém loai bé va thay thé su that niém.

Chang ta mudn ghi nhan phién nao sinh khdgi
nhu la mot hién tugng tu nhién. Cai thién
sinh khdi cling lIa Phap ma bat thién sinh khdi
cling la Phap.

Chung ta thuc hanh 1a d& cé thai dd chan

chanh, hiéu vé ban chét cta cac hién tugng
tu nhién (Phap) va dé tan diét cac phién nao.
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CUNG DOC VA SUY NGAM

Nhitng diém dudi day dudc rdt ra tor cac
budi trinh phdp clia thién sinh. Mot s& mdi
bat dau hanh thién, mét s6 da la nhiing thién
sinh day dan kinh nghiém. Tuy thulc vao
trinh d6 thién tdp cla minh ma ban cd thé
hiéu hodc chua hiéu dugc mot sé diém trong
do6. Pung bdn khodn vé nhitng diém ban
chua hiéu dugc. Hay bd qua chiing. Theo thdi
gian, khi phdp hanh cia ban tién trién, y
nghia cla ching s€ tré nén rd rang va ban sé
hiéu ching & mét tAm murc sdu sic hon. Khi
thién tap cua ban da thuc su ti€n bo, cudi
clng ban s& hiéu dugc tat ca. Nhitng diém
nay khong dugdc sap x€p theo mot th’r tu
nhat dinh nao ca, do dd chi can doc tung
chit moét, mdi khi ban can cé mot vai y tudng
hay moét su khich 1€, sach tan nao d6 cho
minh.
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1. Thién khong chi la ngbi yén trén mot tam
toa cu. Bat c & tu thé nao, néu tam ban
dang hay biét vai tri tu€, thi do chinh la lic
ban dang hanh thién.

2. Néu ban khong thé quan sat dudgc nita, thi
ding tu ép budc minh phai lam diéu do. Ma
trudc tién, hay hoc cach thu gian, budng xa ,
lam sao cho minh dugc thoa mai da.

3. LUc nao do6 thuan tién, hay tha tap hanh
thién trong tu th€ nam mot chat. Ban can hoc
cach gilr chanh niém trong bat cr tu thé nao.
Ludn ludén hay biét dé muc ciia minh va nhan
biét rd murc tinh tdn can thiét dé gilr chanh
niém trong cac tu’ thé khac nhau.

4. Chanh tinh tan nghia la su bén bi, kién
nhan, déu didn thuc hanh. Chanh tinh tan
khong c6 nghia la phai chi tam that quyét
liét, cd gdng kiém soat, cudng ép hay tu go

28



bd, han ché minh. Chd tdm qua mdlc xuat
phat tor tham, san va su thiéu hiéu biét vé
phuang phap thuc hanh.

5. Ban cd thé chanh niém vé cac cam giac
trén than, hoac cac cam xuc, tinh cdm hoadc
cac hoat dong cua tam thidc. Nhung dung
nghi chdng la "cua t6i"; ching chi nhu ching
dang la: cam giac chi la cam giac, tinh cam
chi la tinh cdm, hoat dong cua tam chi la hoat
dong cua tam - d6 la ban chat dich thuc cua
chidng. Ludn luén quan sat véi cai nhin nhu
vay, néu khong lam nhu thé, néu con coi
chung la "cua t6i", thi ban sé khong sao tranh
khoi viéc bi dinh mac vao déi tugng hodc la
chdi bé no.

6. Hoc cach quan sat, thdm nghiém va hiéu
biét vé ban chat cia doi tugng con quan
trong hon la thady cho dugc su diét hay co
gang lam cho déi tugng diét mat. Mudn thay
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doi tugng diét mat, dé la mot thai do hanh
thién sai lam.

7. Khi tam quan sat khong cé phién nao, do
la 1Gc ban cd Chanh niém.

8. Tam hay biét (vififiana-th(c) la tdm nhan
biét bat cr cai gi dén qua cac can mon. N6
lubn ludn hién hitu, nhung khdng nhan thirc
hay dién dich; nd khong cd tri tué, khéng
hi€u biét dugc nhitng gi dang dién ra. TAm
hay biét chi don gian ti€p nhan d6i tugng ma
thoi.

9. Tam quan sat hay tam theo doi, quan sat
bat cr diéu gi ban kinh nghiém. Khi ban vy
thiic dugc la minh dang quan sat, thi ban
cling hay biét dudc chinh tam quan sat do.
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10. Ban chi co thé biét dugc tdm minh théng
qua cac biéu hién hoat ddong cua tdm thirc,
cac trang thai tinh cam-cam xudc hay ndi dung
cla ddi tugng hay biét. Moi khi ban hay biét
dugc su suy nghi hodc y thirc dugc minh
dang cdé tam san, that vong-buon buc, tham
muon...dé la lic ban chanh niém, biét dugc
tam minh. Ban phai nhan ra dudc chinh tam
dang lam hay dang cam nhéan tat ca nhirng
diéu doé.

11. Khi ban can thiép vao tam quan sat thi
tué gidc s& khdng thé sanh khdi. Hay hoc
cach quan sat mot cach khach quan, véi mot
su’ chu y thuan tuy.

12. Khi theo doi tam minh, ban sé cam thay
ngac nhién, kinh ngac hay tham chi con bi
soc khi phat hién ra nhirng dinh ki€n, nhirng
tham mudn, sg hai, hy vong va mong ddi,
trong chG ma trudc nay minh khong hé y
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thirc dugc vé chung.

13. Tat ca cac hoat dong bén ngoai (doc
sach, nghe nhac, chdi thé thao...) déu cé lién
quan dén suy nghi va tuéng (qua trinh khai
niém hoa hay ché dinh hoa). Khong c6 no thi
nhirng tac nhan kich thich bén ngoai sé trd
thanh v6 nghia. Song néu nhirng suy nghi
khai niém xuat hién trong khi hanh thién, thi
ban chi can don gian hay biét rang: do la
"tam dang suy nghi".

14. Khi ban cé thé dé dang an tru tdm trén
dé muc, thi dé la do mét trong hai nguyén
nhan sau: hodc la do dé muc (doi tuogng) qua
th6-rd, hoac la do chanh niém cta ban manh.
Chd durng lai & viéc quan sat cac dé muc tho-
rdo ma thoi. Khi ban hoc cach quan sat nhirng
dé muc vi t€, nho nhiém, chanh niém cua ban
sé trd nén manh mé han.
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15. Khi ban khong thich mot ai do, thi su’ viéc
do da trd thanh mot dau an in dam trong tam
ban. Dau an nay khién ban nhin nhan ngudi
dé theo mdt dinh kién cd san; nd ngdn che
khong cho ban thay nguGi dé nhu thuc su
anh ta dang la. Bé chinh la vd minh dang van
hanh.

16. Khi td&m ban da san sang, du diéu kién
cho tué giac sanh khdi, n6 sé phat sanh mét
cach tu nhién va ngay tic khac. Bing hy
vong, trong ngdéng nd sé dén. Trong ngdng
va tim ki€m sé chi mang lai loai tué giac gia
mao do tdm minh tu tao ra ma thoi.

17. Lubn gilr mot cai tam rong ma@ doi vai bat
cUr diéu gi ban kinh nghiém dugc. bung voi
vang két luan bat cr diéu gi ca. Chi don gian
ti€p tuc quan sat va thdm nghiém, xem xét
kinh nghiém ctia minh mot cach ky IuGng va
lién tuc. K&t luan vOi vang sé ngan che,
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khoéng cho ban lam sau sdc thém su hi€u biét
cua minh.

18. Néu cU tranh né nhitng hoan canh kho
khan thi ban s& khdng thé hoc hoi va trudng
thanh dudc. Diéu nay dac biét dung khi ban
doi dién vdi phién ndo. Hoc cach doi dién vdai
phién ndo sé& gilp ban thdm nghiém va thiu
hi€u dudc ban chat cia ching va vugt qua
chung.

19. Hay hoc cach tao hing thd cho minh
trong nhitng hoan canh khé khan. Bang cach
dbi dién vaGi ching moét cach nhe nhang, mém
mong, roéi mot lic nao do6 ban sé chgt thau
hiéu dugc nguyén nhan cta nhiing kho khén
do.

20. Khong nhat thiét phai xac dinh hay phan
loai cidc cam tho thanh cac loai tho lac (dé
chiu), tho khé (khé chiu) hay tho xa (khodng

34



kho khong lac). Hay tu' nhdc nhd minh rang
cam tho chi la cam tho. Va don gian chap
nhan nhu né dang la.

21. Khi xem mot bd phim, mdi khan gia hiéu
mot cach khac nhau, xuat phat tu cach nhin
nhan cla mdi cd nhan. Ngudi nao tdm con
non ndt, au tri thi coi viéc xem phim chi la dé
giai tri. Nguoi trudng thanh hon sé c6 gang
dé€ hiéu y nghia bd phim mudn ndi 1én diéu
gi. Trong thién tap cling vay, ban phai luon
cd gang dé hiéu dudc nhitng gi dang dién ra.

22. Cang tap trung hay chd tdm sau vao mot
dé muc, ban cang hao ton nhiéu nang lugng
va suc luc. Biéu dé lam cho su thuc hanh cua
ban trd nén khd khan va mét moi. Chanh
niém trén thuc t€ sé trd nén long léo, tri tré.
Khi chgt nhan ra diéu dd, ban lai ¢ gang that
quyét liét dé xay dung lai mic chanh niém
cl. Diéu do co nghia la ban sé phai ton thém
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nhi€éu nang lugng hon nita, va hiéu ’ng qua
cau tuyétl nay sé dot chay ban trong suGt
qua trinh thién tap dai han.

23. Khi ban ¢6 gang qua stic d& chanh niém,
ban sé nhanh chong tiéu phi nang lugng va
do do s& khong thé duy tri chanh niém sudt
ca ngay dudc. Néu ban thuc hanh mét cach
thu gian, thoai mai, ban sé bao ton dudgc
nang lugng va cd thé thuc hanh dugc trong
mot thaoi gian dai. Néu la mot thién sinh dai
han thi ban khdng thé phung phi nang lugng
nhu thé. Thién la cong viéc cua ca mot doi
ngudi; nd la mot cudc dua dudng trudng
marathon ch(’ khong phai la cudc chay dua
cu ly 100m.

! Hiéu Umg qua cau tuyét (snowball effect) la hién twong tuyet dinh chum vao
mdt qua cau tuyét rit nho ban dau, trong qua trinh lan xudng dbc. S6 tuyét dinh
tu vao trén duong di ngay cang 1on, den murc khi xuong dén chan nui, qua cau
tuyét nho bé nay da tré thanh mot khéi cau tuyét khong 10, c6 sirc tan pha rat 1on
— Cht thich cta nguoi dich.
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24. H3y coi moi gidy phut va tirng gidy phut
nhu 1a nhitng co hdi quy gid dé phat trién
chanh niém, song cling khdng nén qua quan
trong hoa va thuc hanh qua nghiém ngat.
Nghiém tic qua mdc sé lam ban cdng thang
va khong con tu' nhién dugc nira.

25. Néu biét cach thu gian, ban sé tré nén rat
nhay cam va biét rd minh can cai gi. Ban sé
nhan biét dugc ngay mdi khi minh tiéu phi
nang lugng mot cach khong can thiét; va ban
cling sé hoc dugc cach bao ton nang lugng
va sUc luc cta minh.

26. Khi dudc nghe hay doc vé kinh nghiém
thién tap cla ngudi khac, cé thé, mdt cach
chd tdm hay vo thdc, ban s€ mong muoén tim
ki€m cho dugc nhirng kinh nghiém nhu thé.
Thé r6i, khi cé dudc mot kinh nghiém nao do
tucng tu, ban sé voi vang cho rang do chinh
la tué giac. Nhung thuc ra, ban chi cé dugc
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mot kinh nghiém tucng tu nhu vay ma thoi.
Con tué giac dich thuc chinh 1a su’ hiéu biét
thuc su’ vé chan ly.

27. Phong tam la mot hoat dong tu nhién cua
tdm. Néu cr c8 xua dudi nd, tirc 1a ching ta
khong chiu chap nhan su tu nhién. Khi chap
nhan dugc nd, tdc la co thai dé ding dan, thi
viéc quan sat tdm phoéng tdm s& trd nén dé
dang hon nhiéu. Lic diu, c6 thé ban s&
thudng bi 16i theo dong suy nghi, nhung cling
khong sao. Qua thdi gian va vdi cong phu
thuc hanh, ban sé bat dau quan sat dugc su
phong tam chi nhu 1a "cac suy nghi" va sé it
bi 16i theo han.

28. Khong khang cu, chdong doi, khdng mong
dagi, trong ngdng diéu gi - hay chap nhan moi
su’ nhu’ chdng dang la.
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29. Phéng tam khong thanh van d€; ma chinh
thai do cho rang khong nén cé phong tam
mdi la van dé can phai giai quyét. Boi tugng
hoac dé muc khong quan trong; cach ban
nhin nhan hodc quan sat dé muc dé mdi
thuc su’ la quan trong.

30. BOi tugng quan sat hay ndi ban quan sat
khong quan trong; tam chanh niém, hay biét
mdi la quan trong.

31. Khoanh khac nao cling déu la khoanh
khac thich hgp dé hanh thién.

32. Muc dich cua thién Samatha (thién chi) la
dé dat dén mdt trang thai tdm nhat dinh nao
do, trong khi thién Vipassana (thién minh
sat)Ila mot qua trinh hoc hdi va hiéu biét.
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33. Thién chanh niém co thé dudc so sanh
nhu xem mot bé phim. Ban chi can ngbi nga
ra sau, thu gian thoa mai va xem phim. Cau
chuyén ban dang theo doi s€ md& dan ra mot
cach tu nhién - va muirc d6 ban hoc hoi dugc
bao nhiéu sé phu thudc vao mdc dd hiéu biét
cla chinh ban.

34. Néu khong co thai do dang dan thi du
cach nay hay cach khac, tam ban cling sé bi
phién n3o, nhiém 0.

35. Tué giac tu nd thi chang c6 gi la quan
trong; di€u quan trong thuc su la tué giac do
c6 dem lai su’ chuyén hod trong tdm ban hay
khoéng, dé c6 thé gilp ban x ly nhiing tinh
hudng tucng tu trong tuang lai ma khong bi
phién nao chi phoi.

36. Khi tam co phién nao, ban phai nhan biét

ro su c6 mat cua chdng. Nhung diéu quan
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trong khac la cling phai biét khi tam minh
khong con phién nao.

37. Su hiéu biét khdong phai chi theo mét
chiéu nhat dinh. Ban cd thé hiéu su viéc theo
nhitng cach khac nhau, & nhitng tang mdc
khac nhau va tir nhitng goc do khac nhau.

38. Tri tué thién vé thién, nhung khong bi
dinh mac vao thién. N6 xa lanh bat thién,
nhung khong chong do6i va chdi bo. Tri tué
nhan biét su khac nhau gilra diéu thién, diéu
lgi ich v&i nhitng gi vo ich va bat thién, va
thay ro nhitng diéu vo ich va bat thién dé la
khong dang mong cau.

39. V& minh cd thé lam cho ban thdy moi th(r

dao dién-dién dao; thay sai thanh dung, va
dung lai thanh sai.
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40. Thong thudng, tranh né hoac chay tron
khé khdn khdng can nhiéu no luc va su’ khéo
léo 1am. Nhung lam vay ban sé khdng kiém
tra dudc nhirng gidi han cia minh va trudng
thanh Ién. Kha nang ('ng phd vadi khé khan la
diéu tbi can thiét doi véi su trudng thanh cua
chung ta. Tuy nhién, trong mét tinh huéng co
qua nhiéu kho khan ap dao, thi trudc mat
ban nén Iui lai mot chut va chd dgi cho dén
khi tich [uy du sic manh dé &ng phd véi nd
mot cach thuan thuc va khéo léo.

41. Muc dich clta su tu tap 1a dé phat trién tri
tué. Tri tué chi cod thé phat trién dugc khi
chiing ta nhan biét dugc phién ndo, hiéu rd
phién ndo va vuot qua dugc phién ndo. Dé
kifm tra thdr gidi han cla minh va trudng
thanh 1én, ban phai tu cho minh cd hoi doi
dién v@i phién nao. Khdong déi mat véi nhirng
thir thach cua cubc ddi, tam ban sé mai mai
yéu hen.
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42. Phat trién chanh niém 1a mét hanh trinh
ca cudc doi. Khong can thiét phai voi vang
hay ban khoan, lo lang diéu gi ca. biéu quan
trong la phai thuc hanh ding cach, nhu vay
bat cr diéu gi ban hoc hoi dugc cling déu
hitu dung trong cudc sbng hang ngay, ch(
khdng chi & trong khudn khd cda thién vién.

43. Cang c6 dé thdy dugc diéu gi dd, ban sé
cang khdng thé nhin ré dudc nd. Chi khi ban
thu' gidn, thoadi mai thi mai co thé thdy dugc
moi su’ nhu ching dang la. NguGi khong co
tim ki€m diéu gi ca, sé thay dudc nhiéu hon.

44. Chanh niém manh khong phai la mét loai
guyén nang. Chanh niém manh khi phién nao
khong c6 mat, khi ban co thai do dung dan.

45. Phai hay biét minh dang quan sat vdi thai

dd nhu thé nao. Chi mdi quan sat thdi thi
43



khong du.

46. Néu cam giac dau ddn ban dang phai
chiu dung la do mét chan thuong hoac roi
loan nao dé trong cc thé thi phai than trong,
dirng dé cho nd trd nén nang hon.

47. Co nhirng lic, khi moi viéc tr@ nén khod
khan, tdm rat mién cudng quan st va hanh
thién. Tuy thudc vao kha nang va trang thai
tdm cla ban lic d6 ma ban cd thé hodc la
ti€p tuc thuc hanh hodc la ding lai va nghi
ngdi mot cach chanh niém.

48. Trong cudc song, ban can phai hoc cach
khong mong dgi bat c& su dén dap nao doi
v@i nhitng diéu minh da lam cho ngudi khac.
V@i chanh niém cling vay, ban can phai hoc
cach khong mong dgi bat cir két qua hay kinh
nghiém tot dep nao dén vdéi minh.
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49. biéu quan trong hang dau la phai nhan
dién dugc thdi ngd man cta minh dé 1am suy
yéu, khong cho no I16n manh [én. Tri tué chi
cO thé& sanh khdi khi ngd man bi dep bo.

50. Nam gilt, chdp thd vao mét dinh kién cd
san rang tué giac thi phai nhu thé nay thé no,
do la diéu rat nguy hiém, bdi vi nd s lam
nga man tang trudng khi ban cé dugdc mot
kinh nghiém nao do6 gidng giéng nhu cai minh
nghi. Ban chat cta chan ly la ludn ndm ngoai
moi quan diém va tu tudng. Quan diém va tu
tuwdng chi 1a nhitng san phdm cta vd minh
ma thoi.

51. bung bd hep, han ché su thuc hanh cua
minh trong khuén khd cua thién vién; hay ap
dung nd vao trong cudc séng hang ngay. Khi
ban raGi thién vién, hay mang su thuc hanh di
theo cung vai ban.
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52. Néu tam ban thuc su vitng vang, manh
mée, khi ti€p xudc v8i mot doi tugng, nd sé
khéng danh gid, phan xét; ma sé thau hiéu
doi tugng nhu nd dang la.

53. Hay c6 gang thudng xuyén quan sat cach
tam minh xr ly mot tinh huéng kho khan nhu
thé nao, quan sat tir cang nhiéu géc do khac
nhau cang tét. Mot khi ban d3 hiéu dugc cach
thirc hoat dong cua tam, tri tué sé bat dau
thuc hién cong viéc cua nd mot cach tu
nhién. Lan sau, néu ban d6i mat véi mot tinh
hudng tuong tu, tri tué sé ngan khong cho
ban phan 'ng mot cach dai dot nira. Tri tué
biét s€ phai lam gi.

54. Khi mdi bat dau quan sat suy nghi, ban
khdng thé nhan ra dé chinh 1a tdm. Ban chi
hay biét dugc su suy nghi va ndi dung cua
suy nghi do. Qua qua trinh thuc hanh, bang
cach lién tuc quan sat, ban s& hiéu dugdc rang
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dé chinh 13 tdm dang suy nghi. R&t khé dién
ta dugc diéu nay bang ngon tir. Nhung mot
khi da lam dudc, ban sé quan sat dugc tam
minh mot cach khach quan. Ban chi can nhan
biét nd nhu la nhitng suy nghi xuat hién
trong tam ma thoi. Hay hoc cach nhan dién
suy nghi moi khi chiing khdi sanh. Bling cd
tranh né nd bang cach khu khu gilt chat
chanh niém trén than ma thoi; lam vay ban
s& mat co hdi dé hiéu dugc cach thiic hoat
dong thuc su’ cua tam minh nhu thé nao.

55. Khi chanh niém cua ban manh va lién tuc,
mot cach tu nhién, ban sé bat dau quan sat
dudc cac doi tuogng vi t€. Kha nang chanh
niém trén nhirng dé muc vi t€ sé lam cho suc
manh clda chanh niém tang trudng, do do sé
gilp ban quan sat dugc nhitng dé muc vi té
han nita. Kha nang quan sat dé muc vi té sé
phat trién mot cach dan dan; ban khdng thé
dat dudc diéu dé bang cach tu ép budc minh
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chanh niém hay c6 gang hét sirc dé€ quan sat
chdnag.

(Chu y: Chanh niém manh dugc dung dé dién
dat mot trang thai tam trong do co ngl can:
Tin, Tan, Niém, Dinh, Tué can bang vdi nhau;
do la mot trang thai tam dat dudc qua qua
trinh thuc hanh bén bi va lién tuc).

56. Chanh niém thi khong khé. Cai kho la lam
sao duy tri dugc chanh niém mot cach lién
tuc. D& dat dudc diéu nay, ban can phai co
chanh tinh tan. Chanh tinh tan dacn gian chi
la su’ kién tri thuc hanh déu dan.

57. Thu gian thoai mai va dat tam trong mot
khuén khé thich hgp la diéu quan trong hang
dau. Moi thd con lai s& dén sau. Nhan biét
dudc minh c6 chd tdm mot cach thich hgp
hay khong con quan trong hon la c6 dugc
nhirng trang thai an lac hay mot thdi toa
thién "tot dep".
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58. Néu lan nao ngoi thién ban cling budn
ngu thi tdc la ban dang nubi duGng mot thoi
quen xau. Vi vy, moi khi bit dau thay budn
ngt thi hdy m& mét ra. Néu van con budn
ngu nira, hay ddng day va di kinh hanh. Ngoi
hay di khong thanh van dé; diéu quan trong
la tam phai luon ludn tinh thic,

59. Chanh tinh tan la luén tu nhac nhd minh
chanh niém. Chanh tinh tan khong phai la
don sirc, gong minh dé tap trung sau vao mot
dé muc.

60. NEu ban bi mét moi vao budi t6i, cudi
ngay hanh thién, thi c thé la trong ngay ban
da tiéu ton qua nhiéu nang lugng. Ba quan
tinh cta su thuc hanh sé gilp ban thay cang
lic cang tudi tinh ch’ khong mét moi, da
dugi nhu vay. Vi vay, dung dung sUc qua
mUrc dé cd gilt chanh niém; chi can don gian
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tu’ nhac minh chanh niém la du.

61. Khi nhdm mat hanh thién, ban c6 cam
tudng rang suy nghi tu nhién dén rat nhiéu.
Song thuc ra tam minh lic nao cling suy nghi
nhu vay ca. Ban chi khong nhan ra dugc diéu
do, bdi vi khi m& mat ban chd y dén cac doi
tugng bén ngoai nhi€éu hon la dén cac suy
nghi trong tam.

62. DE duy tri cac k§ ndng d3 dat dudc, ban
can phai ti€p tuc thuc hanh, mai diia chung.
Phai thuc hanh lién tuc. C6 gang thuc hanh &
b4t clf chd nao, véi tat ca kha ndng ctia minh.
Hay kién tri, déu dén va khong dé phi hoai
nhirng gi minh da hoc hoi dugc.

63. Néu cd chanh niém, hdy hoan hy rang
minh dang cd chanh niém. D4 la thai do dung
dan. Do vay, khi d6i mat vdi phién ndo va cd
chanh niém, ban hdy hoan hy rdang minh
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dang c6 chanh niém, hay biét nd, ngay ca khi
né van khéng chiu bién méat. Chi can cb
chanh niém, nhan dién dudc phién nao la ban
dang thuc hanh rat tot roi do.

64. Phién nao ciing la Phap. bung chéi bo
hay xua dudi nd. Cé thién sinh d3 rét thét
vong khi thay phién nao bién mat qua nhanh.
Khong phai bdi vi c6 @y mubn cd phién nao,
ma bdi vi cd muén hoc hoi va hiéu chiing han
nira. Pay chinh la thai do can phai cé khi doi
dién vdi phién nao.

65. Hay c6 gang nhan thirc r6: phién ndo don
gian chi la phién nao; ching khong phai la
phién ndo "ctia tdi". Mdi khi ban tu dong hod
minh v&i ching hay chdi bé chidng, ban chi
cang lam tang thém sic manh cho ching ma
thoi.

66. Ludn ghi nhé rdang khong phai la ban
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doan trir phién ndao ma chinh la tri tué lam
viéc do. Khi c6 chanh niém mién mat, tri tué
s& hién bay mot cach tu nhién.

67. Khi c6 ngudi lay trdm d6 cua ban, ding
c6 ndi rang minh chdng quan tam, rang do la
mot cach dé bd thi cho ngudi. B6 chi 1a mét
tro IUra dao cua tam tri. Hay nhan biét va
chap nhan su buc béi cta ban di! Chi khi ban
co thé€ quan sat su tic gidn mét cach truc
ti€p va thdu hiéu dugc nd, khi dé ban méi co
thé hoan toan dut bé dudc.

68. Viéc chiing nghiém dugc mot trang thai
yén tinh, vang lang khong quan trong. Diéu
quan trong hon la phai biét va hiéu dugc ly
do tai sao cd dudc trang thai vang ldng dy
sanh |én, va tai sao luc khac no lai khong
sanh.

69. P& thdy biét su that, ban phai c6 can
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dam. Mudn tim dén su that, ban phai bat tay
vao hanh thién, phai cé chanh niém, biét
minh. Viéc dau tién ban phai nhan dién ro
rang la nhirng phién nao trong tam minh. bay
la diéu co ban. Tat ca chdng ta déu mudn la
ngudi tot va do dé chudng ta thudng cd xu
hudng chi thdy va chi thé hién cho ngudi
khac thay nhitng mat tét cia minh. Néu
khong chiu doi dién va@i phién nado, rot cudc
ching ta sé chi tu "ltra d6i" chinh ban than
minh va ngudi khac. Néu mudn thay doi
thanh nguGi tot, ban phai thay ra dugc
nhirng cai xau cua minh. Khi ban thay dugc
minh mot cach thuc t€, nhan thdc ro ca mat
tot 1an thoi xau, dé 1a Iic ban dang thuc hanh
rat tot.

70. Buc Phat khong bao ching ta dung suy
nghi, néi nang hay hanh dong; ma Ngai day
chung ta phai nghi, phai noi, phai lam vai tri
tué, chlr khéng dé bi phién ndo giat day, thao
tung.
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71. Khi noi chuyén, chidng ta thudng co thoi
quen hudng tam ra bén ngoai hoac bi 16i theo
cau chuyén va ngudi minh dang ndi chuyén.
Hau nhu trong moi lic, ching ta thudng qua
quan tam dén cac cam xuc, tinh cam cua
ngudi khac. Hay tu huan luyén minh lubn
nhin vao bén trong; dan dan tu nhién ban sé
lam viéc dé ngay mot khéo 1éo han. Ciing
phai tap thdéi quen lubn hay biét thai do cua
minh. Chi khi ban khong con bi 16i cuén theo
cac cam xuc va tinh cam trong khi giao ti€p,
thi tri tué mdi sanh khdi. Ban s& biét diém
ding, bi€t nén cham dat cau chuyén & dau,
biét diéu gi nén nai va diéu gi khdng nén nai,
biét cach giao ti€p ma khdng bi 16i theo cac
cam xuc va tinh cam.

72. Khi quan sat mét dé muc nao dd, ban
nén ki€ém tra lai chdnh niém cda minh nhiéu
lan. Viéc dé sé giup ban hay biét dugc tam
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chanh niém - hay hoc cach quan sat chinh
tam quan sat cua minh.

73. Khi da c6 dudc chut it kinh nghiém thién
tap, ban sé bat dau cho rang thé la minh da
hiéu vé thién. Nhung moét két ludn voi vang
nhu vay sé chi lam can trgd, khong cho ban
dao sau, mai sac thém tri tué cta minh ma
thoi.

74. Khi kinh nghiém thién tap cua ban da mé
rong va sau sac hon, ban sé co xu hudng két
ludn vé ban chat cua kinh nghiém minh da
cd. Thdm chi ban con tu cho Ia minh da hiéu
dudc mot chan ly cd ban nao dd, nhu la vo
thudng chang han. Loai "gia tudng", "cho la"
nay s€ ngan can ban nhin sau hon nifa va sé
lam chudng ngai cho su' ti€n bo clda ban.

75. Néu ban c6 thé nhan ra dudc nhitng xung

luc vi t€ trong tam, thi ban cling sé thay ra
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dugc nhitng dong ca vi t&€ dang sau ching va
nhan ra rang hau hét nhitng dong co nay déu
la phién nao.

76. bung quyét dinh trudc la minh sé ngoi
thién trong bao lau; diéu do sé tao ra mot su
cang thang, mot sic ép vé thdi gian doi V4
ban. Bung go ép minh theo chuadng trinh
hanh thién cua thién vién mot cach qua
nghiém tic. Chi can don gian tu nhdc nhd
minh duy tri chanh niém lién tuc trong moi tu
thé.

77. Khi ham ti€n bd, ban sé khong hoan toan
chanh niém dugdc trong hién tai. o6 la ly do
tai sao viéc thudng xuyén kiém tra lai thai do
hanh thién cda minh la hét si'c quan trong.
MOt thién sinh ndi, anh nhan ra rang chinh su
hdng hai muén ap dung thai do ding dan
mot cach lién tuc cua minh lai la mot thai do
sai lam.
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78. Moi y dinh (tac y) déu di kém véi mét
dong cd. Hau hét cac dong ca ay chinh la
phién nao. Chi khi ban hoan toan nhan ro va
thau hiéu dudc phién n3o thi tri tué mdi sanh
khdi. Bay gid, chinh tri tué sé la dong cg lam
sanh khdi tac y cua ban.

79. Tac y khong chi dién ra trudc mdi hanh
ddng hay moi déng tac. Tac y con cd trong
suét qua trinh hanh dong, trong toan bd
dong tac do. Thadm chi moi khoanh khdc ban
ngoi cling déu cd su tac y. bay la diéu quan
trong can phai nhd.

80. M6t khi da thdy dudc su nguy hiém cula
cac phién nao, ban sé chi mudn gilr tam minh
lubn & trong trang thai tich cuc, tinh thic
nhat dén mdc cd thé.
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81. Ban chat cua tam la ludn ludn ti€p xuc vai
doi tugng, do d6 ban khong can phai gia
cdng déc biét cd gang dé thay dugc nd. Chi
can hay biét nhitng gi dang hién hitu va
khong c6 thay cho dugc cdi ma ban cho la
do6i tugng (hodc dé muc) ding dan can phai
thdy. Khong can thiét phai ki€m soat hay diéu
khién kinh nghiém ctia minh.

82. Khi bat dau hanh thién, ngugi ta thudng
cé xu hudng dinh san trong dau mét trinh tu,
hay mot dao 10 thuc hanh nhat dinh nao do.
Thuc ra khong can phai lam hay tao ra moét
cai gi hét. Ban chi can phat trién chanh niém
lién tuc, d& quan sat va theo ddi. Thé la du.
Ban khong thé b3t moi viéc phai dién ra
dugc, nhung khi phat trién chanh niém mot
cach dung dn thi moi viéc sé& tu dong dién
ra. Su hi€u biét sanh 1én cling theo cach y
nhu vdy, du dé la nhitng hiéu biét don gian
hay sau sdac, hay tham chi ngay ca dao qua
cling thé.
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83. Ban chi c6 thé gieo nhan chd khong thé
tao qua. Ban khong thé dat dudc diéu minh
mudn chi bang cach nhdm nham nghi dén no.
Khdng thé chi cd gdng tap trung ma d3 phat
trién dugc tdm dinh. Ban can phai biét cach
phat trién dinh tdm nhu thé nao cho ddng.
Khi chanh niém dudc ap dung lién tuc cung
vGi thai do ding dan thi dinh tam sé tdng
truéng.

Thuc ra cdi ban c6 thé lam dugc chi la tu
nhdc nhd minh chanh niém va kiém tra lai
xem minh cé lam diéu do6 vdéi thai d6 dung
dan hay khong ma thoi. Noi cach khac, khi
ban c6 Chanh tinh tdn va Chanh niém thi
Chanh dinh sé dén mot cach tu nhién. Néu
hiéu dugc mdi quan hé nhan qua, ban sé biét
cach 'ng phd vdi bat cr hoan canh nao. Ludn
ludn tu hdi xem minh d3 hi€u dugc nhan
duyén nao la can thiét dé dat dugc két qua
mong muodn hay chua. R6i sau do hay boi
dap cho cac nhan duyén ay trd nén day du,
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vién man. Ban can phai c6 chanh kién dung
dan nhu thé.

84. Chanh niém la khong quén hay biét dé
muc ding dan, thich hgp; chanh tinh tan Ia
kién tri, bén bi thuc hanh déu dan; chanh
dinh 1a su tinh 13ng, 6n dinh cta tdm. P& muc
ding dan chinh la diéu ban dang kinh
nghiém, nhu' la cdm giac gian dir chdng han-
chr KHONG PHAI 1a ngudi ma ban dang gian.

85. bung thuc hanh mét cach qua nghiém
tdc, hay thuc hanh mot cach binh lang va
tran trong.

86. Néu nghi rang minh dang quan sat mot
viéc lap di lap lai, ban sé thdy nham chan.
Tuy nhién, néu nhin ki han vao d6i tugng,
ban sé hiéu dugc rang khéng cd hai khoanh
khdc nao la gidng hét nhau ca. Cai lam ban
chan chinh la cai suy nghi cho rang minh
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dang quan sat cung moét su viéc y hét nhau.
Trong thutc t€, khdng cd cai gi la gidong hét
nhau ca, mdi khoanh khic déu luén mdi me.
Khi da thuc su thay dugc diéu nay, tam ban
s€ lubn hdng thd vdi bat clr diéu gi minh
quan sat. Khong cé phat giday nao la nham
chan, bdi vi kinh nghiém sé cho thay ro: moi
su’ déu khong ngung bién dich.

87. Tu tudng cod anh hudng dén cach cam
nhan clia ban. Cach ban nhin nhan hanh
dong cua minh nhu thé nao la diéu rat quan
trong.

88. Ngudi hiéu dugc Igi ich cua tu tip sé
khong bao giG ngung tu tap. NguGi ngung lai
chi don gian la vi khdéng hiéu dugc phap hanh
mot cach day du.

89. Bat cUr khi nao ban cam thay la khong
biét phai lam gi, thi hdy chd dgi. bung lam
bat cr viéc gi Iuc do ca.
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90. Chanh niém la khi tam ban cé day du su
hay biét!

91. Chénh niém can cb thdi gian dé phat
trién; khi méi tu tdp ban phai ludn tu nhac
minh chanh niém, nhung khi da c6 dudc da
quan tinh, ban sé duy tri dudc su hay biét
mot cach tu nhién. Ban khdng thé ép budc
chanh niém phai trd nén manh dugc. Chi
bang cach chanh niém lién tuc thi mdi tao
dudc da quan tinh cho nd.

92. Khi tam thanh tinh, an lac va quan binh,
ban sé phat hién dugc ngay lap tic bat cir su
cang thang nao xay ra trén than, dugc gay ra
bdi ngay ca nhirng phién nao rat vi té.

93. P& hiéu dugc phién ndo, ban phai quan
sat chdng nhiéu lan. Néu chi c6 dugc hay chi
mong ddi cd dugc nhirng kinh nghiém tot dén
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vGéi minh thi cé Igi ich gi? Con néu ban hiéu
dudc ban chat cua phién nao, ching sé tan
bién ngay tlc khac. Mot khi ban da giai quyét
dudc phién nao thi cac kinh nghiém tot dep
sé dén mot cach tu nhién. Hau hét cac thién
sinh déu mac phai sai lam la mong dgi nhing
kinh nghiém tot thay vi phai cd gang lam viéc
v@i chinh cac phién nao.

94. DPoi khi ban sé c6 cam giac la viéc gilr
chanh niém, hay biét cac dé muc that la lang
phi th&i gian. Quan diém nay hoan toan sai
lam. Mau chét cua phap hanh chinh la & tu
than ndi chanh niém, ch& khong phai la & dé
muc. Khi c6 chanh niém la ban dang di dung
hudng.

95. Hay hoc cach quan sat phién nao chi nhu
la phién nao, chr khong phai la "t6i dang bi

phién nao".
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96. Can phai chap nhan tinh chat cia chanh
niém nhu ndé dang la. Khé khan thudng nay
sinh khi ban chdp vao mét dinh ki€n cho rang
chanh niém la phai nhu vay nhu vay. Khong
chap nhan tinh chat cia chanh niém, tic la
ban dang co thai do sai [am va roi rat co thé
ban sé& cd gang phdn ddu dé cd dudgc mot
kinh nghiém nao do do tri tudng tugng dé ra.

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

98. D€ chanh niém ban khdng can thiét phai
no luc that nhiéu. Khi séng trong hién tai Ia
ta da c6 chanh niém vé nhitng gi dang dién
ra. Chi don gidn tv nhac minh ludn sbng
trong hién tai-dd 13 t&t cd nd luc ban can cd
dé qilr chanh niém.
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99. Khi chanh niém da c6 da quan tinh,
chanh niém vé tam chanh niém sé duy tri
dudc da tién do.

100. Khi tam tinh lang va an lac, va lic do
khdng c6 dé muc nao ndi bat dé quan sat c3,
thi ban hdy nhan co hdi d6 dé nhén biét rd
tinh chat va si'c manh cta chanh niém.

101. Khi da trudng thanh trong phap hanh,
ban s& cd thé gidi quyét dudc cac tinh hudng
khé khdn, don gian bdi vi ban d3 hiéu dudc
nhitng nhan duyén ddng sau ching. Hiéu
dugc cac diéu kién tao duyén sé giup ban giai
quyét dudgc nguyén nhan cua no. Tai sao
khong 1ay chinh nhirng hoan canh khd khan
nay lam cd hdi & minh hoc héi?

102. biéu quan trong la phai nhan ra dugc
nhitng diéu minh thudng doan dinh, gia
tudng. Chuing dugc dua trén nhitng quan
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ki€n sai lam, va sé ngan can khong cho ban
thay dugc ban chat thuc su’ cua moi viéc.

103. Thién minh sat (Vipassana) luén lui lai
dang sau dé nhin moi viéc mét cach rd rang
han, trong khi thién an chi dinh (Samatha) thi
chim 1&ng, thé nhép vao trong dé muc. Budc
lui lai mOt chut va quan sat sé gitp cho tri tué
sanh khdi.

104. Lic dau ban khdi su hanh thién bdng
cach gilr chanh niém. Nhung khi da thuan
thuc trong viéc dua tam vé vdi hién tai, ban
cO thé bat dau quan sat va tim hiéu xem
minh dang chanh niém vé cai gi.

105. Suy nghi & trong tam. An lac cling &
trong tdm. Hiéu dugc diéu nay sé& gilp ban
quan sat chdng nhu la nhitng déi tugng cua
tam haon la moét cai gi do cua riéng minh, mot

cai gi do "cla t6i". Néu ban khong thay rang
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an lac chi don gian la mét trang thai cua tam
thi ban sé bi 16i theo va dam chim trong do.

106. Ki€ém tra lai thai d6 cia minh cling chinh
la chanh niém.

107. Néu ban mat hirng thd hanh thién hoac
cam thay minh khong biét thuc hanh nhu thé
nao, chd voi hoang Ién, dirng co tu ép budbc
minh phai hanh thién. Chi can tu nhac nhd
minh va thu gian, buong long ra. Sau mot
tha@i gian, hir’ng thd hanh thién sé quay trg lai
mot cach tu nhién. C6 gang guong ép vao luc
do sé chi lam moi viéc xau di thém ma thoi.

108. Khi cé cam giac chong doi, khang cu
khdi Ién trong tam, hay hoc cach cdm nhan
né mot cach truc tiép.
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109. Cé nhiéu ngudi rat mién cudng khi phai
dbi dién vaGi cac kinh nghiém xau trong qua
trinh thién tap. Song ban lai thudng hoc hoi
dudc tu cac kinh nghiém xau nhiéu hon la tu
nhitng kinh nghiém t6t; thuc t€, nhitng hiéu
biét sdu sac lai thudng sanh khdi trong khi
lam viéc v@i chinh cac kinh nghiém xau nay!
Ban hay hoc cach chap nhan ca kinh nghiém
tot 1an kinh nghiém xau.

110. C6 mot so kién thuc ly thuyét vé phap
hoc la diéu quan trong, nhung ban chi nén
chap gilr nd long 16ng thoi. Thong tin hudng
dan cling vay, chi 1a dé gilp ban hanh thién
ding dan va hiéu qua ma thoi. C6 gang y
thirc rd va than trong moi khi ban di dén két
ludn vOi vang vi c6 dugc mot kinh nghiém
nao dé co veé trung hop vdi ly thuyét.

Khi ban d& thuc su hi€u bang kinh nghiém
truc ti€p cda minh, ban sé nhan ra su khac

68



biét rat 16n gilra cai hi€éu ban dau vé ly thuyét
véi cai hiéu dich thuc trong thuc té.

111. Ban chi ¢ thé quan sat nhitng gi minh
dang kinh nghiém trong hién tai. Ban khong
thé quan sat dudc nhitng gi chua dén hay
nhirng gi da xay ra trong qua khr.

112. Bung can du vao nhitng su’ viéc dang
dién ra. Hay hoc cach chi don thuan chanh
niém vé n6 ma thoi.

113. Khi ban chanh niém vé tam chanh niém
cla minh, dé chinh la lic ban dang hanh
thién.

114. H3y d&€ tdm tu Iua chon dé muc cla nd
mot cach tu nhién. Ban chi can hay biét vé
tinh chat cua tam chanh niém cua minh la du.
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115. Néu ban cé kinh nghiém trong viéc quan
sat tam chanh niém cua minh, ban sé biét
chic chdn mdi khi nd c6 mét, va ngay ca khi
that niém, ban cling hay biét vé su vang mat
cla no.

116. Mac du thuc hanh chanh niém trong
cudc sbng hang ngay la mot diéu rat kho,
song ban van phai kién tri thuc hanh. Khdng
sém thi mudn, ngay ca mot c6 gang nho bé
d€ chanh niém cling s& mang dén mot su
thay d6i dé nhan thay cho cudc ddi ban.

117. Tim ki€ém nhirng di€éu ma ta cho la minh
thuc hanh dé thdy dugc nd, dé khdng phai la
thién chanh niém. Thién chanh niém chi la
hay biét vé tat ca nhirng gi dang dén vai ban.

118. Khi ban quan sat mot su’ viéc nao do,
ding tu dong hoa minh va@i nd; ding nghi no
nhu la "t6i" hay "cua t6i". Chi don gian chap
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nhan nd nhu la mot diéu can phai biét, can
phai quan sat va thiu hiéu ma thdi.

119. COng viéc cua chanh niém chi la hay
biét. Cong viéc cua tri tué la phan biét cai gi
la thién; cai gi la bat thién.

120. Su chap nhan thuc su va xa ly la con dé
cua tri tué.

121. Bat c( khi nao ban co tri tué la ban cé
chanh niém; song cé chanh niém thi khong
nhat thiét la ban da cé dugc tri tué.

122. Phai lubn lubn thdy rang viéc kiém tra
thai d6 cua minh trudc khi vao ngoi thién la
mot viéc lam quan trong. Hay that don gian.
Chi ngdi va quan sat nhitng gi dang dién ra.
Pé biét dugc minh dang lam gi lGc nay co
kho 1am khong?
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123. LUc mdi dau thi tri tué dén cham han
mot chdt so véi chanh niém. Tuy nhién, trai
qua thdi gian, cung vdi su thuc hanh, khi ban
da phat trién dudc tri tué thi tri tué sé sanh
khé&i dong thai véi chanh niém.

124. Khi moi viéc tot dep, hay hoc cach xa ly,
khong dinh mac véi chdng. Khi moi Viéc
khong con thuan Igi, hay hoc cach chap nhan.

125. Lic mdi thuc hanh, ban cd thé cd cam
giac rang c6 qua nhiéu thr can phai quan sat,
song khi da c6 da chanh niém thi moi viéc
dudng nhu' tré nén cham lai va ban sé co du
thdi gian dé theo ddi tat ca moi thdr, va thay
dugc nhiéu chi tiét hon. Biéu nay giong nhu
viéc nhin m6t doan tau dang chay. Néu ban
ding sat dudng ray va nhin doan tau chay
qua rat nhanh, ban sé thay chu yéu la su
chuyén ddng va khdéng thé nhin dugc chi tiét
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nao cua nd. Nhung khi chinh ban cling dirng
trén mot doan tau khac chay song song vdi
van toc tuong duong, thi ban sé khong thay
dugc toan thé con tau, nhung lai cd du thoi
gian dé€ nhin ky tirng chi tiét cta no.
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