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1. Hanh Trinh

Tat ca ching ta déu bit dau cudc hanh trinh. Hanh trinh vao tam linh. Cudc hanh trinh dé kham
phé va thdm hiém xem ta 13 ai ? Tala gi ?

Budc dau tién that kho khin. Trong nhitng ngay dau tién hanh thién chung ta thuong :
v' Giao dong
v Budn ngii
v" Chéan nan
v Luoi biéng
v" Hoai nghi

Va con ¢6 llc cam thay an han tai sao ta lai di hanh thién. Chuan bi va quyét dinh bo ra mot thoi
gian dé thanh loc tim khong phai 1a chuyén dé& dang. Khéng ai c6 thé thién thay cho ta. Ching ta phai
tu thién 14y. Hay ludn ludn chanh niém, chi tim vao nhiing gi dang dién ra khong c6 gi huyén bi ca !

Viéc hanh thién that don gian, tryc tiép va huéng dén muc tiéu. Nhung phai boé cong ra méi
dugc. D6 12 y nghia ctia THIEN.

Budc dau tién that kho. Kham pha tam linh 1a mot cong trinh tim hiéu hiém hoi va qui gia. Hay
binh tdm va kién nhan trong nhiing budc dau tién kho khan nay. Hay tan dung co hoi hanh thién. Ding
bo phi thi gio. Dung nghi rang MINH DA LAM BU.

2. Hanh Phiic Cao Nhit

L& hanh phuc cua sy quan chiéu ndi tm, thiy rd dién bién cua sy vat. Nguoi ndo, voi tim don
so mdc mac, biét thuong thirc rang mdi mot phit gidy déu twoi mat, déu méi mé thi s& huong hanh
phuc l6n lao. Niém hi lac 16n lao trong hién tai sé dén tir mot cai tim don gian, mdc mac, khong diéu
kién; nhan biét truc tiép khong xuyén qua su suy nghi. Nhitng ngay dau tién cua mot khoa thién c6 vé
kho khin vi sy tap trung tdm ¥ chua phat trién.

Leo ndi can co sirc manh thé chat. Néu khong du strc manh, thi ngay tir lac dau ban s& cam thay
mét moi va khdng thoai mai. Nhung khi co thé bit dau manh hon; viéc leo nui s& dé dang hon. Viéc
hanh thién ciing vay. Khi su tap trung tim y ngdy cang manh thi viéc an tru tim s& bot kho khan hon.
Thue hanh va hiéu biét giao phap 1a mot diu rat hiém hoi va qui gia. IT NGUOI CO CO HOI NAY.

Phan 16n ching ta dang chay quanh mot vong lan quan duoc 180 14i boi si mé va tham &i; Chang
ta khong biét rang chung ta c6 du kha nang dé thoat khoi vong luan héi (Ai duc va San han) ndy. Tham
&i vao ngii duc 1am cho tdm nao dong va hdn loan. Khi biét xa bo tam s& nhe nhang khong con ri loan,
cang thang, thoat khoi moi diéu kién khong bi chim dim vao duc lac ngii tran.

Phat Trién Tri Tué Trong Viéc Hanh Thién. Phat trién tri tué trong viéc hanh thién 1a kinh
nghiém sy vo thuong bién ddi bén trong ching ta. Nhd kinh nghiém duoc vo thudng chung ta co thé
xa bo, khong dinh mic vao céc chuyén bién cta than va tam. C6 ai dam chic rang co hoi hanh thién s&
dén voi minh lan nita.

Pay 12 mot dip hi hitu. Day 1a chén ly tuéng dé ching ta tham hiém, va kham pha chinh minh.
DUNG BO LO CO HOL Viéc chung ta dang 1am la ty tim hiéu minh. Day 1a mét viéc 1am CAO QUI
Va THANH THIEN. bay la viéc loai trur phién ndo trong tdm : tham lam, sén han, si mé ....
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Pay 1a viéc ... KHO KHAN Va HIEM HOI, va doi hoi sy hoan my. Hoan my 1a dao luyén tam
tao cho tdm c6 dic tinh ludn ludn tinh thirc trong moi lic. Dimg kiém soat hay thuc ép hoi tho.
Chi can cha tdm ghi nhan chuyén dong phong xep ctia bung.

CHI ... CHU TAM VAO chuyén dong cta bung dimg tudng tuong, dimg tao ra mot hinh anh
nao trong tim. HAY GHI NHAN mét cach khach quan moi dién bién ctia chuyén dong.

NEU VONG TAM PHAT KHOI hdy ghi nhédn réi nhe nhang dwa tim vé .... Dau cho sudt gic
ban chi 1am cong viéc dua tam tré vé dé muc chinh, méi khi né di ra ngodi, th ban cing dd SU DUNG
TRON VEN THOI GIO CUA MINH.

St. Francis De Sales
SU PHONG XEP c¢6 thé:

v POi l0C .. dai
Y2 516) 1 ngan
v Doi lC..iiinne, RO
v PoilC..ciinnn. mo
v DoillC...ceen. SAU
A2 5 1) 1 L [ can

Dau thé nao di nira, hdy ludn ludn nhé rang diy khong phai 1a viéc tap tho ma la bat dau tap
TINH THUC. Diéu quan trong 1a phai dao luyén cho minh c6 sy tinh thirc déu din trong moi lic tir
khi thirc day cho dén khi nga. Vira choang day 1a tdm nam ngay & "phong - Xep", rdi tiép tuc chanh
niém cac tac dong khac : ngéi day, budc xuéng giuong, suc miéng, ra mat, an diém tam.

Trude khi ngu, hdy chd tam vao "phdng xep" cho dén khi roi vao gidc ngn. Day la mot loai chu
tam dem lai loi ich 16n lao trong viéc hanh thién. Néu nghi rang chi ¢ lic ngdi va di méi hanh thién,
lic nghi khong quan trong, thi ban d4 l1am cho viéc hanh thién gian doan va mat trén .

PHAI CHANH NIEM LIEN TUC TRONG MOI TAC DONG, déy 1a viéc lam dem lai sy hd
trg 16m lao cho viéc duy tri dinh tim. DAy 12 loai tam kién dinh va quan binh dwa dén giac ngo.

v' Théy, thdy

Muén, muén

Di chuyén, di chuyén
Dung, dung

D¢, do

Mo, mé

Pua vao, dua vao
Ngém, ngdm

Céam giac, cam giac

Nhai, nhai
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v Nubt, nudt

Chénh niém lién tuc vao tat ca moi tac dong. Chang c6 ai nup dang sau nhiing tic dong nay,
KHONG CO Al 4n, chi c6 mét loat cam giac, tac dong nbi dudi nhau : ¥ dinh chuyén dong, ¥ thirc mii
vi, cam giac xuc cham. Khi chi tm chanh niém vao cac dién bién cta than tim thi cai "TA" bién mét.

3. Bat Ky Lic Nao va O Pau Ciing C6 Thé Hanh Thién.
Chiang c6 hoan canh nao khong thich hop cho viée tinh thic.

"Hoat nhién dai ngd" c6 thé dén vai ban bét ky lic ndo khi cac yéu té giac ngd chin mudi va
quan binh.

Lac ¢ An D6, téi song trén mot can gdc. Hang ngdy t0i 18n xuong cau thang nhiéu lan. Moi lan
nhir thé t6i kham phd ra bé mdy hoat ddng ciia méi bude di: dau goi chuyén déng ra sao ? Sirc ndng
chuyén bién nhw thé ndo ? Sw chii tdm vao C&c tién trinh chuyén déng nay dem lai nhiéu lpi ic'h va
thich tha. Trong moi tdc déng déu ham chita cdc loi ich nhuw vdy. Hay nhin khdm pha moi sur vt dién
ra nhir thé ndo !

Joseph Goldstein

Chung ta thuong that niém trong khi an. Huong vi dén va di that nhanh. Vi tham mudn thuéng
thirc 1ién tuc nén trong khi miéng con dang ngam thirc an ma tay dd gap miéng khac. Chling ta chang
biét dén tién trinh cta sy an. Hay nut hét thic an trong miéng trude khi gap miéng khac.

Lam nhu thé ching ta s& trd nén nhay bén véi co thé minh va biét dugc sé luong thuc phim can
ding cho co thé. Ching ta s& khong bi dn qua d6 néu biét an trong chanh niém. Chénh niém ngay ca
lac dn udng gitp chung ta duy tri chanh niém lién tuc sudt ngdy, khdng chira mot khoang hd nao khién
phién ndo c6 thé xen vao. Chang biét lic niao ddm miy si mé che md tim tri tan bién.
Chiéng biét ltc ndo sy gidc ngd s& dén v4i ban. Su gidc ngd co thé téi bat ky luc ndo, ngay ca luc ban
nam xudng ngu.

Vay hdy CHANH NIEM (SATI) . Mdi phut gidy déu phai dugc theo ddi, lun ludn tinh thic
truée nhitng gi dang xay ra. THIEN THAM SAU NHO LIEN TUC CHANH NIEM.

4. Ch( Y Don Thuin

Chu ¥y don thuan c6 nghia 1a : quan sat sy vat mot cach khach quan dung theo thuc trang cia no:

- Khéng chon lya

- Khong so sanh

- Khong danh gia

- Khéng ky vong hodc tinh toan, can thiép vao chuyén dang xay ra.

Hay don thuin chanh niém. Mot cai tAm thiéu hudn luyén ludn ludn phan tng, dinh méc vao lac
thl, chan ghét khd dau, nim giit cai ua thich, xua dudi cai ghét bo; phan tGng voi chuyén xay ra qua
tham &i va san han. D4 12 : "Mot cai tim bat quan binh va moi mét"

Khi su quan sat don thuan duoc phat trién dan dan, ching ta s& d6i dién voi tu tudng va cam
giac cua minh, véi hoan canh va véi tha nhan mét cach khach quan, khong bi tham ai va san han chi
phdi. Ching ta s& bat dau c6 dugc sy binh an va quan binh khi d6i dién véi nhimg gi dang xay ra.
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Khoéng phai chi nhitng gio ngdi thién sang, t6i méi ap dung su quan sat don thuan va tinh thirc. Cho
rang chi ¢ ltc ngdi thién mai can tinh thirc, nhitng luc khac khong can chanh niém, d6 1a mot y nghi
sai lam, chon vii cudc sdng chung ta va 1am cho sy hiéu biét khong phat trién. Phai ludn luén dp dung
chanh niém trong moi noi, moi luc, du ban :

v' Pang ngoi
v Dang dung
v' Pang nam
v Dang noi
v Pang an

Phai dao luyén dé ludn ludn c6 su cha ¥ don thuan trén moi d6i tuong moi trang thai hay phan
g cuia tAm va moi hoan canh. Mdi phut gidy phai duoc sdng tron ven véi tit ca TAM HON.

Trong thoi gian hanh thién, moi tic dong déu phai 1am cham lai dé ching ta c¢6 co hoi quan sat
thiu d4o nhitng gi dang xay ra. Khi chanh niém da duoc vun bdi phat trién ban cé thé 1am nhanh hon.
Nhung bay gio 1a lUc ban dang thuc tap vi vay ding voi va. Lam viéc mdt cach cham réi trong yén
ling va tinh thie. Ngay tir lac thie ddy cho dén khi di ngt, ban phai tinh thic trong moi lac; lGc nao
cling hanh thién. Moi tac dong déu 1am cham lai s& din dén nhing loi ich 16n lao.

v Khoéng voi va

v' Khong c6 noi dé di

v' Khéng c6 viéc dé 1am
CHI CAN TRO VE VOI THUC TAI
5. Tinh Tan nhung Thu Thai !
v Tinh tan nd lyc véi ¥ nghia 14 tiép tuc va khdng dimg nghi.
v Nb lyc tinh tin nhung phai 1am véi sy can bang va thanh than.
Hay Kkién tri va day nd luc nhung that thoai mai va quan binh.
Thoat ra khoi hang tam t6i dén noi sang sua tu do va hoa binh.
Mdi nguoi c6 mot cach thing tién riéng.
Cach nao ciing dugc chi can chon ding hudng di.

Viéc 1am cua chung ta 12 tiép tuc hanh trinh.

AN N N NN

Dau phai trai qua mot nim, sdu muoi ndm, hay nim muoi kiép sdng bao 1au ching ta con
huéng vé sy GIAI THOAT la duoc rdi.

v Tinh thirc s& duoc khai trién tron ven néu dbi dién véi su Vit va quan sat nd véi tim tinh
ling ... khong qua sy SUY NGHI hay KHAI NIEM nao.

v' Hay theo dbi ki cang dé biét tu tudng phat sinh tir khong roi trd vé khong nhur thé nao.
v' Hay di vao trong con dau, & trong con dau dé quén sat.

v Hay huin luyén tim trong tinh than thanh than vé 1y.
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v Khoéng suy nghi ma chi yén lang tinh giac quan sat.

Nhiéu ltc sudt budi thién ban ching thiy gi ngoai sy :dau nhtc, bat an, giao dong
va hoai nghi. Nhung, that ra mdi gidy phat TINH THUC, mdi gidy phat CHANH NIEM sé& 1am suy
yéu nhitng mic xich ai duc. Tét ca nhitng diéu ching ta can 1a quay mit huéng vé HUONG GIAI
THOAT. Bung di nguoc lai ciing ding di vé hudng den t6i hon.

Hay diu dang véi chinh minh. Mic dau chua thay nhitng biéu hién rd rang, nhung mét chuyén
bién 16n lao d4 dién ra trong ban. Nhu trai dang chin trén cay. Du6i anh ning mat troi, trai s& chin dan
ngdy mot it mic dau ta khong thiy duoc tién trinh cia noé. Ciing viy, su thay d6i va chin mudi trong
tdm ching ta ciing dang tiép dién.

HAY NHO RANG BUC PHAT CHI LA NGUOI HUONG DAO.
v' M&i nguoi phéi tu di trén dudng ctia minh.

Khoéng ai c6 thé dic dao thay cho ké khac.

Tham lam, san han, va si mé noi tai trong tam ching ta.

Khéng ai dat chung vao ddy.

Khoéng ai lay ching ra cho ta.

Chuing ta phai tu thanh loc TAM minh.

AN N N NN

MGt trong nhitng tro ngai 16n lao trén duong giac ngd la tdm hoai nghi .
v Chirng no nhi thu sudt n6 tim méi khong con bi hoai nghi bat dong hoa.

Hoai nghi can tré nd luc truy tim chan 1y ctia chung ta. Hoai nghi thudng khoi day tir nhimng
nghi Van : Ta dang 1am gi? , va , kha nang dé 1am viéc d6 ? .

C6 18 vi ban da c6 mat & day nén sy suy nghi dén, Ta dang lam gi ¢ dy ? (dang ltic ngdi thién)
Tai sao ta dén day ? (dén thién vién du khoa tu thién tich cuc). Khé qua khong lam duge 111! (Nan chi
trong khi ngdi thién).

HOAI NGHI LA MOT TRO NGAI LON LAO TREN BUONG GIAC NGO. Nhan dién duoc
phién ndo 1 ning luc 16n lao va phuong cach hiéu nghiém nhit dé vuot qua chudng ngai.

Mot trong nhitng cach duong dau véi chudng ngai trén duong giac ngd 1a truc dién ching, quan
sat ching that k¥ cang trong timg khoanh khic. Néu tham &i phat sanh, hiy nhan biét ngay rang tim
dang dinh mac. C6 gang nhén ra tirc thi mdi mot chuéng ngai khoi 1én : THAM LAM, SAN HAN,
BUON NGU, GIAO BDONG VA HOAI NGHI. NHAN DIEN HAY NHAN BIET RO NHUNG Gl
DANG XAY RA DAN BEN CHANH NIEM

6. Kién Nhin

v Hay kham nhan v6i moi ngudi nhung trudc hét phai kham nhan v6i chinh minh.

v' Dumg phién trach su bat toan su khiém khuyét cuia minh.

v" Hay lubén lubn manh dan ty tin va khoi ddy mot sy diing cam méi mé.

v Hay tiép tuc bat dau tao tinh tin m&i va dimg bao gid nghi rang minh d& lam du; d6 1a cach
phét trién tam linh tot dep.



KIEN NHAN LA O TRONG TINH TRANG QUAN BINH. CHANG CAN BE TAM DEN
NHUNG Gl DPANG XAY RA, THANH THAN, THOAI MAI Va TINH THUC .

Kién nhan. Dung dé 4i duc huéng dan hanh dong cua minh. Néu khong dii nghi luc dé kién
nhan thi mdi 4i duc dén s& ddy ta dén hanh dong va chling ta s& lan 1on mai trong vong tham &i. Khéng
ai ¢ thé kién nhan thay cho ban. Khong ai c6 thé giac ngd thay cho ké khac. Dic Phat chi 13 nguoi chi
duong .

CHUNG TA PHAI TU DI LAY
Pung chan nan khi bi vong tam.
M®i khi phong tdm hdy ghi nhan su phong tdm rdi nhe nhang dwa tam tré vé dé muc chinh.
Phong tam bao nhiéu lan khong thanh van dé,
Chi can nhan ra sy phong tdm roi trd vé dé muc chinh 1a ban d4 hanh thién tét dep .
Dimg xem sy suy nghi nhu mdt trd ngai hay phién néo.
Suy nghi chi 1a mot dé muc khac dé chanh niém, mot d& muc khac dé hanh thién.
Dung dé tam tré nén ludi biéng va lang bac.
Hay nd luc tinh tin dé quan sat cai gi dang xay ra trong gidy phut hién tai nay.

Khi c6 su suy nghi xay ra hdy don thuan ghi nhan va dimg nhay vao trong su suy nghi.

AN N N N U N N N NN

Ding phan tich su suy nghi va tim hiéu 1y do tai sao n6 dén, chi can chanh niém ghi nhan luc
Su suy nghi xay ra.

Nén niém tham : "Suy nghi, suy nghi" mdi khi tdm suy nghi diéu gi .
Chi thuan quan sat ma ....khong phan doan, khong phan tng, thich hay khong thich.
Khong xem su suy nghi 1a TOI hay CUA TOI, khong dong hoa minh véi sy suy ngh.

Hay cb ging ghi nhan kip thdi mdi khi ¢6 su suy nghi phat sinh, ding cham tré.

DN N N N

Khi sy suy nghi duoc ghi nhan kip thoi va chinh xac thi ban khong con bi ching quiy nhidu
nura.

Trong khi ngdi thién hdy cd gang ngdi yén dirng nhic nhich cya quay vi THAN tinh lang gitip
TAM tinh ling.

Mot phuong cach giup tap trung tim ¥ manh mé 12 luc' bit dau ngdi hdy tu hira hay nguyén sé
khong thay d6i tu thé, khong nhiic nhich cya quiy. LUc méi hanh thién thi viéc ngdi yén bat dong hoi
kho khin diy nhung néu ban c6 nguyén luc hay quyét tim manh mé ban s& git hai kiét qua tot dep.
Va c6 thé binh tdm quan sat moi dién bién caa TH AN T A M . Dau cho TAM ban giao dong bat an
cing thang hay kho chiu va dau nhirc ban ciing hay kién tri chiu dung va nguyén ngdi yén bat dong.
Chiéng bao 1au sau moi chuéng ngai trén s& dan dan tan bién.

DINH TAM va TINH TAN 14 hai yéu t6 quan trong trong viéc hanh thién. Ban hay kién tri véi
Y CHI va NGHI LUC. Chang bao lau sau ban s& dé dang gitr than an, tim lac. VIEC HANH THIEN
SE CHANG Pl PEN PAU NEU KHONG CO NO LUC CO GANG VA KIEN TRI.
TINH TAN LA GOC RE CUA THANH CONG, LA NEN TANG CUA MOI KET QUA TOT BEP



Hay quyét dinh hay nguyén ngdi mot gio khong nhuc nhich. Su quyét dinh hay nguyén ndy gidp
TAM manh mé& va tinh tin luc cang gia ting. Khi Than an s& dan dén Tam an va dinh hué s& manh
mé. Khi quyét dinh ngdi mot gio khong nhic nhich chic cha('n ching ta s& phai duong dau véi moi
chuyén bién va cam giac khé chiu dang xay ra, va thdy duoc moi phan Gng cua tim d6i khang lai cac
bién chuyén kho chiu nay.

Hay chanh niém ghi nhan bat an va giao dong, quan sat tim, xem giao dong dén va di nhu thé
ndo. Dau dang & tu thé ndo : di dung ngdi ndm néu bat an dén hdy ghi nhan "bat an, bat an"
Quan sét, ghi nhan bat an va giao dong nhung dimg dong hoa minh véi bat an va giao dong.

Hay tinh thirc ! Tinh thic truéc moi viée dang xay ra ludn ludn biét minh, quan binh, va
CHANH NIEM, Khong dinh méc, khdng than trach, khong dong hoa minh véi nhiing gi Xay ra, xem
ching 1a ta hay tu ng cua ta. Tung gidy, ting phut hdy giai thoat TAM ra khoi moi phién ndo troi
budc.

7. Hanh Thién
Thuong thi nhimng gio vé khuya 13 nhing gio t6t nhat dé HANH THIEN.
Néu da khuya roi ma van chua budn ngu thi hay tiép tuc hanh thién.

Chi di ngt khi ban that su mét moi, chir khong phai vi dén gio nga thuong 16 .

AN NN

Dung bao gid dé roi vao cam bay cia qui udc va diéu kién, nghi rang néu khong ngi du bay
hay tam tiéng mdi ngay thi s& mat sirc.

<

D6 chi 1a thoi quen ¢d hitu ma thoi .

<

Hay nd luc vuot qua da dugi budn ngu

<

Néu mdi 1an d& duoi budn ngi dén, ta lai nghi rang:"Puoc, ta s& nga mot 1at" thi s& khién budn
ngu thém.

Hay cuong quyét va tinh tan chéng lai da duoi budn ngu.

Va néu ban khong cam thay mét hay budn ngi thi hdy tiép tuc HINH THIEN SUOT BEM.
C6 mot sy lién hé mat thiét giira an, nga va ai duc.

Cang an nhiéu, ngt nhiéu thi &i duc cang ting.

Diéu hoa an ngt 1am suy yéu tham ai .. va gilp tri tué trién khai.

AN N N NN

Khi ching ta c6 thé trd vé voi thyc tai dé nhan thire ring qua khr va tuong lai chi 12 nhimg tu
tudng trong hién tai, biy gio chung ta s& khong con nd 1 vao y niém thoi gian.

KHONG CO CAI GI BE NAM GIU,
KHONG CO CAIl Gl BE DINH MAC VAO,
BOI VI TAT CA BEU BIEN BOI

TUNG KHOANH KHAC CUA THOI GIAN.
TIEN TRINH THAN

----> TU KHOANH KHAC DEN KHOANH KHAC
8
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TIEN TRINH TAM DAU NHUC:

Chi mét chut khong thoai mai 13 co thé ta di sin sang phan ung bang cach thay doi tu thé.
Chung ta thudng khong chanh niém trén toan thé tién trinh chuyén bién. Chi hoi dau, hoi khé chiu mot
chut ta ¢4 nhdc nhich hay muén déi chan. Khi mét cam giac dau nhirc manh mé déy 1én, than va tam ta
c6 khuynh huéng chdng lai. Phan tmg ndy biéu hién qua su buc minh khé chiu, khong wa, mudn tranh
né va phan tmg chéng lai sy dau nhirc du 1am cho thm mat quan binh.

M®i khi thay khé chiu vi dau nhic, hdy quan sét tinh chat bat an va dau nhic ndy mot cach can
than. Hay chd tdm chéanh niém theo dBi cam giac bat an dau nhirc ndy Ching bao 1au sau tim ban s&
dat duoc trang thai quan binh. Khi tam yén ling, thu thai va tip trung ta s& nhan thiy su dau khong con
la mot khdi dic cing ma 1a MOT LUONG TROI CHAY LIEN TUC CUA SINH DIET qua ting thoi
diém mot. Hay thoai mai va tinh ling quan sat ludng cam giac nay, ding buc doc hay ky vong diéu gi,
ding phan tng chdng lai sy dau nhirc.

8. Can Bam

Can dam chiu dung su dau nhtic, dimg né tranh hay tron chay no6. Binh than déi dién véi sy dau
dé ché ngy tAm so héi sy dau nhie. Hay can dam quan sat sy dau nhirc va nho sy can dam nay ban s&
kham pha ra nhimg yéu t6 siu xa nhét cua than va tam.

Bai vi ta cd thoi quen mudn duoc thoai mai nén luc dau cé thé rat kho co di can dam dé chiu
dung hay duong dau véi sy dau nhire hay su kho chiu ctia than tAm. Phai c6 that nhiéu can dam méi co
thé xa bo tam dinh mic vao sy an toan. Hay xa bo hay quan sat chiém nghiém giong bién chuyén cua
vo thuong.

Phai can dam dé chap nhan rang ching ta dang lién tuc bi huy hoai suy tan va tan bién trong
timg phit gidy, khong c6 mot chd trii 4n an toan nao.

Can c6 can dam dé chét, can phai c6 10ng can dam, tinh kién cuong cia mot chién si bat khuét
dé nhén biét duoc cai chét cua TU NGA va kinh nghiém duoc cai chét trong lic con dang song .

DAU NHUC 12 mot d& muc tét dé hanh thién. Sy tip trung tim y s& tré nén manh m& moi khi
c6 sy dau nhirc manh mé& phat sinh trong co thé ching ta. TAam d& dang tru ¢ noi dau nhirc ma khéng bi
chay di noi khac.

TRI TUE BEN TU SU NHAN BIET RANG :

v CO SU QUAN SAT MA KHONG CO NGUOI QUAN SAT
v' CO SU LAM CHUNG NHUNG KHONG CO CHUNG NHAN

NOI CHUYEN lam tdm vong dong va khién ning lyc cua ching ta bi hao mon va lam cho
ching ta khong thé thay rd nhitng gi dang dién ra trong tim chung ta. An trd trong trang thai tich tinh
that 12 mot diéu tot dep va an binh. Nhung mudn dugc nhu thé can phai c6 CHANH NIEM vi ching ta
c6 nhiéu co hoi dé noi chuyén.

NOI NHIEU khién tim hdn loan, tim hdn loan thi bat an. Vi bt an nén lai cang mudn néi, cang
noi cang kho tap trung tm y va cang bt an hon. Phai ludn luén tao nd lyc tinh tin méi dé duy tri im
lang. Im lang tao nén su trong sang, thanh tinh. Trong su thanh tinh, moi yéu td cua tim dugc nhin
thdy mot cach rd rang.

Hai: Lam thé nao dé tu thanh loc tam ?



Pap: Tinh thuc chinh 1& sy thanh loc., 14 toan thé cai hay cai dep cua viéc hanh thién, chu
khong phai vach ra mot chuong trinh nao dé véi muc dich "Téi s& dugc thanh loc." Khéng c6 van dé
"duoc" hay git hai cai gi. Chanh niém, tinh thirc trong moi luc 1a thanh loc, chang phai 1am hay c6 gi
ca, chi can tré vé vai thuc tai, tinh thire trude nhirng gi dang xay ra .

SU TINH LANG c6 kha ning gitip chung ta dat dugc su cha tAm cao vao nhiing gi dang dién ra
trong than tam.

TINH LANG trong moi tac dong 12 mot bién chuyén 16n din dén két qua vién man.

TINH TAN, IM LANG LA CACH BAO TON NANG LUC BE PHAT TRIEN CHU TAM
CHANH NIEM.

Gilr im lang va lam moi viéc mét cach cham rai khong nhirng dem lai lgi ich cho chinh ban ma
con cho moi nguoi chung quanh ban nira.

Thay nguoi khac CHANH NIEM ta cang chanh niém hon.
Mot nguoi THAT NIEM lam ngudi khac that niém theo.

Mic dau trong khi hanh thién mdi thién sinh phai quan xét noi tim minh trong yén lang tinh
mich. Nhung... kho4 thién tap dong nguoi la co hoi tao su quan binh, 1a mot sy hd tro hitu hiéu giup ta
c6 nhiéu tinh tan, nd luc va kién tri.

Tinh tin nghi luc cong thém sy tinh mich quanh chung ta gitp viéc HANH THIEN tién trién tot
dep. Phai c6 nd lyc tinh tan thuong truc, cha can phai thac ép hay don nén. Mdi chiing ta déu phai vun
boi dirc tinh tan dé tién budc trén thanh tinh dao. Tinh tin 13 sttc manh thiét yéu. Khi dtrc tinh tin duoc
vun bdi va PHAT TRIEN thi dd duoi, budn ngi va ludi biéng sé bi ché ngu. TINH TAN phai duoc
quan binh véi thu thai, thoai mai giéng nhu 1én day dan khdng nén cing hay gitin qua.

Mic du trong lic hanh thién chung ta phai nd luc kién tri, nhung phai kién tri, nd luc trong thu
thai thoai mai tranh moi thac ép. Don nén thiic ép 1a mét trd ngai 16n lao trong viéc hanh thién.

N4u nudc ma ¢t tit, mo hoai thi nude sé khong soi. Phai dé nudc co du stc nong lién tuc. Khi
hanh thién lién tuc thi mdi phut gidy sau s& vun boi pht gidy trudc va ching bao lau tim s& day du
ning luc sic bén dé thiu sudt moi sw. Hay kién nhan va diu dang voi chinh minh, dimg qua khic khe,
du bén ngoai chua thdy gi biéu hién nhung bén trong dang c6 mét sy thay doi 16n. Tam duoc huin
luyén c6 thé tré nén nhu nhuyén dé& uén nin nhu dat sét mém déo c6 thé nin duoc cac vat dung theo ¥
minh.

Héi: Vi qua cb ging t6i sinh ra nong nay, cau kinh, 1am thé nao dé giai trir 22?2

Trd loi: Khi ban thiy qua cing thang hay qua thic ép trong lac hanh thién thi hdy ra ngoai nhin
cay, nhin troi. Quang canh that dep d& va bao la 1am sao! Ra ngoai di bach bo thoai méi trong chdc lac
nhung VAN GIU CHANH NIEM VE NHUNG Gl MINH BANG LAM thi tdm ban s& tro nén mat meé
thoai mai. Puc Phat thuong day chung ta hiy song véi thién nhién vi thién nhién gilp cho tam yén
tinh, tinh lang.

Vi quén bing s phan cua minh nén ching ta ban ron tich liy, dinh mic vao caa cai v6i ¥ muén
tré thanh mot ngudi diac biét. Ching ta gia nhap vao nhiéu hoat dong cta "tiéu tim" xem ning tham
vong, uGc mong tu ngd, vi thé dd danh mat "dai tim" ddnh mat quan kién dang dan vé su chét.
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CHUNG TA SE CHET MOT MINH CAN PHAI LAM QUEN VOI SU CO BON CAN BAN
NAY. HAY TU NHIEN Va THOAI MAI TRUOC CAI CHET. TAM SE MANH ME Va AN BINH
KHI BUOCC TRANG BI SU HIEU BIET NAY.

NHO CO MOT QUAN NIEM BUNG PAN VE SU CHET, CHUNG TA SE CO MOI GIAO
HAO THAN THIEN VA TOT BEP VOI MOI NGUOL

Néu biét cai chét 1a mot vi thay tan tinh nhic nhg, thi ching ta s& sdng timg phit gidy tron ven,
day nang luc va cbéng hién cho cudc doi cho dén gidy phut cudi ciing. Néu ludn ludn suy niém vé su
chét xem cai chét nhe tya 16ng hong thi ching ta s& b6t tham ddm va duc lac ngii tran. Khi khdng con
bi ddm mAy ai duc che mo tAm tri thi ching ta chang chap giit gl nita, s& mé rong... TINH THUGNG
VA LONG QUANG PALI.

MAC DAU DA THAY NHIEU NGUOI CHET NHUNG KHONG AI TIN RANG MINH SE
CHET.

DUNG HEN TUOI GIA ROI HOC BAO,
MO HOANG LAM KE TUOI THANH XUAN.

Hiéu 1 su chét khién tam tri trong sang va thanh tinh. Nho thé chung ta ¢ thé hiéu duoc TA
LA Al ? Va Al CHET ?

"....Sinh sinh, tir tir - sinh sinh, t& t - sinh sinh, t ..t -.....
9. Tw Nga

Tro ngai 16n lao nhat khién chung ta xa roi thuc té 12 dinh mac vao quan niém ty ng: ta Ia ai,
va ta mudn thanh céi gi ?

Quan niém tu ngd da phtrc tap hoa viéc lam don gian cua ching ta do6 1a quan sat ghi nhan
nhitng gl dang xay ra. Ta I thién sinh, ta 1a hanh gia, ta 1a ngudi dang luyén tdm. Tt ca nhiing tu
tuong hay quan kién ndy tao nén nhitng tré ngai 16n lao, khién ching ta ¢6 tim duy tri mot sé dinh
kién vé cach hanh dong va cach cu xu, da dugc danh gia cao theo ¥ minh. Dinh mic vao quan kién 1a
mot su NO LUC LON LAO khién ta khu khu phan doan sy vat duéi 16i nhin cting ngat qua cap kinh
mau tu kién, quan kién riéng vé minh, vé viéc thuc hanh va vé gido phap cua dic Phat.

Trong hang c6 mot s ngudi bi xiéng khién ho chi xdy mit vao tuong ma khdng thiy gi dang
sau. Sau lung ho 14 mdt ngon lira va nhitng hinh anh gia tao. Nhitng hinh anh nay chiéu bong 1én tuong
qua anh ltra. Va vi subt doi chi thiy nhitng cai bong trén tudng nén ho cho nhimg cai béng nay la sy
that. Mot s6 ngudi nho nd luc da néi 1ong day xiéng va 6 thé quay nhin chung quanh, thay duoc ngon
ltra va hinh anh gia tao, nén hiéu r6 cai bong khdng phai 1a su thuc. Di nhién nho nd luc nhiéu hon ho
thao duogc xiéng, thoat ra khoi hang thdy anh sang mat troi, thiy tir do.

Hoan canh chung ta ciing twong ty nhu nhiing ké bi xiéng trong hang. Bong chiéu trén tuong 1a
quan kién ma ta dang song trong d6. Chung ta dd bi xiéng xich boi tham 4i, nhin thé gidi qua quan
niém, tu tudng va tdm tao, nhan tuc dé 1a chan dé, cho su ché dinh 1a sy that. Nho thuc tdp chanh niém
khong luyén ai, khong dinh mic, khong than trach, khong dong hoa minh véi chuyén gi, tam tré nén
nhe nhang, NHE NHANG VA TU DO HON.

" Néu mét nguwoi ding thuyén dé qua séng va mét chiéc ghe trong dung phdi thuyén. Dau [ mét
ngueoi nong tanh di nita, anh ta ciing khéng néi gian. Nhung néu nhin thdy c¢é mét nguwoi trong ghe anh
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ta sé la Iém dé nguoi trén ghe nghe thdy. Néu nguoi trén ghe kia khdng nghe thdy anh ta sé la I6n lin
Nita, tiép tuc la va bét dau chiri ria. Tat ca ciing boi vi €6 mét nguwoi trén ghe. Néu trén ghe khong cé
ngueoi anh ta sé khéng la va khdng néi gidn. Néu ban dé cho tam minh trong khéng, khi vieot qua giong
doi thi khong ai chéng doi, khéng ai im céach lam hai ban. "

Trang Tuw
10. Tap Xa Bé
Chia x¢é nhiing gi minh c6 1a phuong phép tot dep dé tao tinh than ai véi moi nguoi.
Tinh than hitu s& duogc gia ting tot dep nho tinh rong rdi va hao phong cua ban.
Diéu tét dep va ¥ nghia hon nita 1a tu tap PUC VO THAM, day 1a sitc manh dé giai thoat.
Tam tham mudn va nam gitr 1a ké thd cua su xa bo.
Muén thyc hanh hanh xa bo phai tap bb thi.
XA BO
HAY XA BO MOI TIEN KIEN VE SU VAT, DPUNG MONG UGC SU VAT DIE N RA
THEO CHIEU HUONG MINH UA THICH.
HAY XA BO
v' DUNG CHAP GIU NHUNG QUAN KIEN TA CHO LA BANG YEU.

v' HAY XA BO MOI QUAN KIEN, MOI Y TUONG, MOI NHAN BINH BE GIAO PHAP
HIEN LO.

v" THANH TINH

DN N N N U N N

<

Thanh tinh khong nam trong truyén théng, khong nam trong phuong phap, khong nim trong
ton gido. Buc Phat chi day mdt su thanh tinh can ban d6 1a thanh tinh giai thoat, 1a thanh tinh tam,
giai thoat tam khoi tham lam, san han, va si mé .

NHO GIU IM LANG MA TOAN THE TIEN TRINH HOAT BONG CUA THAN VA TAM
TRO NEN VO CUNG SANG TO.

TRI TUE 1a mét su hiéu biét khong thé dung loi dé dién dat, 1a mot loai truc giac c6 duge qua
kinh nghiém thuc hanh. Tri tué khong phai 14 san pham cia tu tudng hay quan niém. D6 12 liu ngo tirc
thoi chan tudng cia sy vat : VO THUONG, KHO VA VO NGA.

TAC Y (Y DINH) la... mot yéu td cua tdm, c6 mat trong moi luc. N6 1a mét su kich thich hay
ddu hiéu c6 trudc mdi hanh dong. Khi mudn thay doi tu thé trong luc hanh thién, chang han : tir ngdi
sang dimg, tir dung sang di, phai niém y dinh truéc khi doi tu thé. Ghi nhan y dinh truée khi hanh
dong giup ta thay rd y minh: mudn 1am, hay khdng mudn 1am va ta ciing biét dugc nén lam hay khong
nén lam.

Néu khong ni€ém y dinh ching ta s€ hanh dong mdt cich may moc thiéu than trong.
Khi khdng c6 chanh niém thi 101 ndi s€ phat ra mt cach may moc trude khi ta nhan biét duoc réng co
mét ¥ dinh bat ngudn cho nd. Nhung khi chanh niém sic bén hon, ching ta s& bit dau y thirc trude khi
noi. Y dinh hay tac y khong phai ludn luon 1a nhitng tu tuéng trong tdm, ciing khong phai luén luén 1a
nhitng 101 noi.
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Doi khi y dinh chi 12 ddu hiéu nhan biét mot diéu gi sap xay ra. Ban chang can phai tim nhiing
chit, nhitng cau trong tim. Chi can nhan biét ring c6 mot sy thoi thic dé 1am mot didu gl do. Va khi
ban bit dau ghi nhan dugc trong quan nhan qua dang dién ra trong than va tdm thi y niém tu ngd sé
tan bién nhudng chd cho nhimg yéu té tu nhién don gian cia DANH SAC hién bay.

Chéng han trong khi di s& ¢ ¥ muén dung lai trude khi co su ding lai . C6 ¥ mudn quay trudc
khi quay. Chan khong thé tu quay duoc, chan quay nhd y mudn thuc ddy trude. Khong cé ai 1am hanh
dong quay. D6 1a mot twong quan nhin qua gitra ¥ mudn va tac dong. Nhung néu trude khi quay ching
ta khdng chanh niém ghi nhan tién trinh dang xay ra thi ta s& d& c6 y tudong rang c6 mot ai d6 dang
quay ....

Trude khi ngdi, ghi nhan ¥ mudn ngoi.
Trude khi thay ddi tu thé, ghi nhan ¥ mudn thay ddi tu thé.
Trude khi nudt, ghi nhan ¥ mudn nudt.

Trudc khi m¢ mat, ghi nhan y muén m¢ mat.

DN N N N

Tat ca moi tic dong nay déu phai ghi nhan.

Chi c6 tac dong ma khong co dién vién.

Chi ¢6 hanh dong ma khong cé nguoi lam.
Chi ¢6 sy dau kho, ma khong co ai dau khd
Chi c6 giac ngd, ma khdng co ai giac ngo...

Danh-Séc -Danh-Séac-Danh-Séc-Danh-Séc ...... Danh-Séic-Danh...

DN N N N

R0 rang: "khdng béi rdi, khong hoang hét trude nhitng gi, dang xay ra"

Nhu mét cin phong ma anh nén leo 1ét ¢4 duoc thay bang nhitng ngon dén sang thi moi vat sé
dugc thay rd. Khi tdm chi c6 mot chat anh sang thi ching ta chi thdy nhirng nét tong quat ma khong
thdy duoc chi tiét cua su vat. Khi tim duoc thip sang, chung ta s& thiy 8 moi tién trinh cta sy vat.

DAY LA ANH SANG CUA CHANH NIEM TINH THUC .

Néu dung day nudc do, cai cde trg thanh vo dung. Chi sau khi d6 hét nude do di ban méi 6 the
xtr dung chiéc cdc ndy. Bo hét moi kién thirc, ban s& nhin thay rd rang.

BAU TROI:

May dén roi di, Gi6 dén r6i di, Dau ning hay mua, Khong lam do bau troi. Hay xem tam
minh nhu mét bau troi bao la, trong sang va hdy dé moi chuyén tu sinh ra roi tu diét di, lam nhu thé
tdm s& quan binh, thoai mai dé quan sat dong doi. Hay gitr tim trong sang, thanh tinh, dimg dé tu
tuong tinh cam hay bat cir mot y nghi gi chi phdi TAM.

Pung dé TAM quay cudng, hdn loan theo nhimng gi dang xay ra, hdy giit tim trong sang va
thanh tinh. Hay gitr THAN trong sach thanh tinh chanh niém trong moi tu thé, moi dién bién cta than.
Hay chirng muc trong an udng va ngu nghi. Tao quan binh cho cac ning luc cia co thé. Khi tdm trong
séng thanh tinh s& chimg nghiém dwoc mot cach tinh té nhimg thay d6i khong nglmg qua moi gidy
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phut chiing ta dugc sinh ra rdi lai chét di. Thé nhung .... phai tinh giac, chanh niém trudc su trong sang
thanh tinh nay.

DUNG CHAP GIU, DINH MAC VAO SU THANH TINH. THANH TINH TRONG SANG
CHI LA MOT PHAN TRONG TIEN TRINH GIAI THOAT.

CHUONG NGAI

Ta thuong co thoi quen phién trach cic chuéng ngai. Phién trach 1a mot hinh thirc cia SAN
HAN. Cang bi phién trach chuéng ngai cang manh thém. Pimg phan doan, dimg danh gi, chi quan sat
khi chudng ngai dén. Chanh niém s& lam cho chudng ngai mat anh hudng. Chudng ngai c6 thé tiép tuc
khoi 1én nhung tim s& khong bi khudy dong néu ta khong phan tng lai chuéng ngai. Tat ca cac
CHUONG NGAI TRONG TAM DEU VO THUONG. Chung dén va di nhu nhitng dam may lang
dang trén bau troi.

Néu ching ta CHANH NIEM mdi khi chuéng ngai xuit hién va KHONG PHAN UNG hay
DONG HOA véi ching thi chudng ngai s& chi thoang qua tim ma khong quay dong tam .

PUC PHAT CHI LA NGUOI HUONG DAO, NGAI CHI CHO TA CON BUONG GIAI
THOAT. KHONG CO MOT CONG THUC Bi HIEM HAY KY DI NAO GIUP TA THOAT KHO.
MOI MOT CHUNG TA PHAI TU THANH LOC TAM VI NHUNG LUYEN AI TRONG TAM PA
LAM CHUNG TA BAU KHO.

Cb ging duy tri tinh tdn va sy lién tuc chanh niém, khi phién ndo duoc ché ngu thi tdm s& quan
binh, khong giao dong.

CHUONG NGAI la sy bat an. Khdng c6 ai bat an, bat an chi 12 mot phan tng cia TAM, dén rdi
di. Néu gitr tim quan binh va chanh niém thi bat an khong quay nhidu dugc tim .

CHUONG NGALI la Sy san han. San han d6t chay tam. San han 1am kho minh va kho nguoi.
Hay ghi nhan sy san han roi dé no ra di. Khi tam khdng con san han, tim sé& tré nén nhe nhang va mém
déo tao co hoi cho 10ng tir ai phat sinh.

Mot trong nhitng yéu t6 dem dén su gidc ngd 18 TRACH PHAP. TRACH PHAP 1a xem xét
kham pha céc hoat dong ctia than va tdm. TRACH PHAP 1a mot sy phén tich, hiéu biét ty nhién dén tir
cai tam binh an tinh lang khong dua trén suy tu, khong dua trén khai niém .

PHAN BIET giira truc giac va Su tudng tuong: truc gidc va tudng tuong khac xa nhau. Truc
giac la tri tu¢ phat sinh tir mot tam tinh lang, trong sang. Tuodng tugng, suy nghi chi 1a mét khai niém,
gia tao. Hay quan séat sy vat mot cach hon nhién, tinh ling va chanh niém. Roi dén mét lic nao do:
"Oil Su vat n6 1a vy day".

TRACH PHAP hay thiy r sy vat khong qua ngdn ngir, khong qua suy tu, khong qua khéi
niém. Thay 8 sy vat 1a thay rd tién trinh cia THAN va TAM, day 1a tri tué phat sinh luc quan sat theo
doi ddi tugng. Chi tdm theo ddi con dudng tir dau dén cudi nhung ding quén chl ¥ dén khoang dudng
ngay trudc mat ban. Budc cudi clng tly thudc viao budc dau tién. Theo dbi buéc chan
Biét chic budc ké tiép nhung ding dé lac khoi muc tiéu hudng dén.

Tacgia : H. E. LIM
Nguwoi dich: Tran Minh Tai
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