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Sach nay duwoc tdbng hop tv chudi video gdbm sau phan trén YouTube
(http://www.youtube.com/yuttadhammo). Dung y ban dau la d& s& dung & Trai Giam
Lién Bang Los Angeles, noi truyén day gido phap bang video 1a bat kha thi, nhung ttr
do vé sau toi da wu tién dung né nhw mot cach dé gidi thiéu vé viéc hanh thién cho
nhing ngudi méi. DU nhirng video dwa ra huwéng dan hinh anh mét cach hiéu qua,
sach nay lai cap nhat va khai trién nhirng théng tin khéng cé trong video.

Bai gidng trong sach nay dwoc sap xép theo trinh ty ma t6i mong mudn mét ngudi
mé&i hoc thién sé l1am theo trng buwéc mot. Co thé hoi la khi chwong hai, ba va nam
dwoc trinh bay theo trinh tyw dao ngwoc so véi khi thwe hanh. Nguyén nhan cua trinh
tw nay la vi ngwdi mai tap dé tiép can nhat véi viéc ngdi thién. Mot khi da quen voi
cac khai niém trong hanh thién, ho c6 thé mé réng viéc thwc hanh sang kinh hanh va
tham chi bai lay trong chanh niém néu mudn.

Y dinh duy nhét cta téi khi thwc hién sach nay 1a dé cé thém nhiéu ngudi dwoc loi ich
tr viéc hanh thién. That vay, khi mét nguei mudn dwoc séng trong binh an va hanh
phuc thi nén thwe hanh viéc lan téa binh an va hanh phic trong thé gi¢i minh dang
sbng. Téi xin dwoc cdm on tat ca nhirtng ngwdi da hé tro viéc hoan thanh sach nay:
cha me va tat ca nhirng vi thay trwdc day cua téi, ngudi thay té dé hién tai cua toi,
Ngai Ajaan Tong Sirimangalo, va nhom nhirng ngudi cé 1ong tét ghi lai nhirng 161 day
cla toi tr cac doan video trén YouTube.

Mong tat c& moi ching sinh déu dwoc hanh phac.

Yuttadhammo


http://www.youtube.com/yuttadhammo

Xin dwoc danh téng thay téi, Ngai Ajaan Tong Sirimangalo, nguw®i ma vaéi toi 1a mot
I&i nhac nhé séng ddng rang Birc Phat da tivng bwédc chan trén Coi DAt nay



Chwong 1: Thién l1a gi?

Sach nay duoc viét nhdm muc dich gidng gidi nhap mon vé thién cho nhirtng ngu i
chwa c6 hodc ¢6 it kinh nghiém thién tap ciing nhw nhirng thién sinh da thwc hanh
cac phuong phap thién khac nhwng muén hoc héi mét phwong phap méi. Trong
chwong dau nay, toi sé giai thich thién la gi va ta nén hanh thién thé nao.
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Diéu quan trong trwd'c nhat ta can biét la chiy “thién” cé thé dwoc hiéu theo nhiéu cach
khac nhau tiy theo méi ngudi. Déi véi mét vai ngudi, thién chi don gidn cé nghia la
lam l&ng diu tam, tao ra mét trang thai binh yén, dé chju gidng nhw di mét ky nghi hay
trén chay khai thuc tai. D4i véi mot sé nguoi khac, thién am chi nhivng kinh nghiém
phi thuwérng hodc tao ra nhirng trang thai nhan thére huyén bi, do diéu.

Trong sach nay, t6i mudn dinh nghia thién thuan tay dwa trén ngi¥ nghia ctia n6. Chi
“thién” trong tiéng Anh (meditation) cé cuing ngudn gbc véi tir “thudc” (medicine)!. Hiéu
nghia cua tir “meditation” kha hiru ich vi thubc dung dé noi dén cai gi d6 dung dé chiva
bénh cho co thé. Twong tw, ta c6 thé hiéu thién la phwong thubc dé chira bénh cho
tam.

Hon niva, ta can hiéu rang khac véi ma tdy, thudc khéng nham muc dich gitp trén
chay vao mét trang thai wa thich, vui vé tam th&i nao rdi sau do khi hét tac dung bénh
nhan lai tiép tuc bénh nhw trvéc. Thuéc mang lai mét sw thay dbi lau dai, dwa co thé
tr& lai trang thai an lac va manh khée tw nhién.

Ciing nhw vay, muc dich cta thudc khdng phai d& mang dén mét trang thai binh an
tam thé&i ma la dwa cai khé trong tdm dén tir nhivng lo 1&ng, cang thang, diéu kién gia
tao vé lai v&i trang thai tw nhién chan that va an nhién truéng ton.

Vi vay khi ban hanh thién theo hwéng dan tir sdch nay, xin hiéu rang khéng phai ltc
nao ban ciing s& cdm thay binh an hay thich tha. Déi luc di dén tan cung gbc ré va
hiéu rd nhirng trang thai tam nhw cang thang, lo au, san han, nghién ngap, v.v... c6
thé 1a mot qué trinh kha khé chiju, nhéat 13 vi ta da danh phan Ién thei gian dé né tranh

hodc dén nén nhixtng mét tiéu cwc nay cla tam.

C6 nhiéu ltic ban sé cdm thay nhw thién khdng mang lai chdt binh an, hanh phac nao.
Pay 1a ly do tai sao ta cAn phai nhan manh thién khéng phai la ma tdy. Hanh thién
khéng phai la dé thay hanh phc trong lic tap rdi khi khong tap lai thdy dau khd. Thién
c6 tac dung mang dén mét sy thay déi thuc sw trong thé gi¢i quan, dwa tam ta vé lai
v&i trang thai sang té tw nhién. N6 cho phép ta c6 dwoc binh an hanh phuc thyc sy

1 Theo etymonline.com, ca hai chit tra tir g&c ngdn ngit An-Au Nguyén Thay: med c6 nghta 1a do lwéng, gidi
han, suy xét, khuyén nhu



va trudng ton nhd vao kha nang gidi quyét nhirng khé khan tw nhién cta cudc doi
mot cach tot hon.

Ky thuat hanh thién co ban dé tao ra sy thay dbi nay chinh la tao ra sy nhan biét rd
rang. Trong hanh thién, ching ta c6 gang ghi nhan ré rang moi kinh nghiém ngay khi
n6 dién ra. Néu khong hanh thién, ta hay c6 khuynh hwéng phan xét va phan tng
ngay trc thi véi nhivng kinh nghiém nhu “t6t”, “xau”, “t6i”, “cGa téi”, v.v..., dan dén
cang thang, khé dau va bénh tat trong tam. Bang cach tao ra mét suy nghi ré rang vé
mét dbi twong nao do, ta thay thé nhivng phan xét nay bang sw ghi nhan don gian vé
déi twong nhw né la.

Sw nhan biét ré rang duoc dién ra nhd vao mét phwong phap thién cé nhwng phd
bién goi la “niém”.

Niém dung dé chi viéc dung mét tr hay mot cum tir dé& tdm tap trung vao mot déi
twong, thong thwong 1a diéu gi dé linh thiéng hodc siéu nhién. Tuy vay, & day ta niém
dé tam tap trung vao thuc tai binh thworng, ghi nhan ré rang vé kinh nghiém dién ra
nhw no 13, thoat khdi nhirng phéng chiéu va phan xét. Niém bang cach nay c6 thé gilp
ta hiéu ré vé nhirng dbi twong minh kinh nghiém va khéng bam chap ho&c ghét b
chuang.

Vi du nhw khi ta chuyén ddng than, ta s& ding mét cau niém dé tao ra sy nhan biét
rd rang vé kinh nghiém 4y, ghi nhan ban chét cia né, chang han nhw “chuyén déng”.
Khi ta c6 mot cdm tho, niém “cdm thay”. Khi suy nghi, niém “ngh?”. Khi gian dr, niém
trong tdm “gian”. Khi thay dau, thAm nh&c minh “dau”. Ta chon mét tir c6 thé dién ta
chinh x&c kinh nghiém cua ta va ding tir d6 dé ghi nhan kinh nghiém 4y, khéng dé sw
phan xét vé dbi twong nhw tt, xau, t6i, ca téi, v.v... kh&i én.

Cau niém khdng nam & miéng hay trong ddu ma don thuan la sy nhan biét ré rang
déi twong nhw né 1a. Vi vay, cau niém sé khdi 1én trong tam ngay chd cta dbi twong.
Dung tir gi khéng quan trong 1&m, mién sao tlr d6 c6 thé gitp tam tap trung vao ban
chét khach quan cla déi twong dwoc kinh nghiém.

DPé don gidn hoa qua trinh nhan biét muén van cac déi twong cda kinh nghiém, ta
phan chia kinh nghiém ra thanh bén nhém 2.T4t c& moi kinh nghiém déu thudéc moét
trong nhirng nhém nay. Sw chia nhém nay nham dwa ra mét hwéng dan mang tinh hé
thdng, gilp ta nhan ra cai gi that, cai gi khéng va nhan biét thwc tai nhw né 1a. Truwéc
khi bwéc vao hanh thién, ta can ghi nhé bén nhém nay.

1. Than — cac chuyén déng va tw thé cia than
2. Tho - cac cam tho dau, vui swéng, binh an, v.v.... trong than va térr) ]
3. Tam - cac suy nghi kh&i Ién trong tam vé qua khr hay twong lai, xau hay tot

2 B6n nhém nay goi 1a “bbn nén tang clia chanh niém” trong Phat gido va dwoc gii thich rat chi tiét, can ké trong
kinh dién. Tuy nhién, v&i muc dich nhap mén thi sy hiéu biét don gian dai cwong la da.



4. Phap — cac nhom hién twong tam ly va vat ly khién thién sinh quan tam bao
gom nhirng trang thai tam lam lu mo sy nhan biet, sau giac quan thién sinh
dung dé kinh nghiém thwc tai va nhiéu thr khac®.

Bon nhém nay: than, tho, tam, phap, chinh la bon nén tang ctia chanh niém (con goi
la t&r niém x&) trong hanh thién. Chung la nhirng gi ta dung dé thay rd giay phat hién
tai.

Thr nhat vé than, ta ¢ gang ghi nhan moi kinh nghiém vé mat vat ly khi né xay ra. Vi
du khi dudi tay, ta niém tham “dudi”. Khi co, niém “co”. Khi ngdi yén, niém “ngdi”. Khi
di, niém “di”.

Ta don gian nhan biét moi tw thé cta than du né dang & bat ky vi tri nao, va véi moi
clr dong, ta cling nhan biét ban chat cla né nhw vay, dung niém dé goi cho chinh
minh nhé vé trang thai ctia co thé nhw né la. Bang céach nay, ta ding chinh than minh
dé c6 dwoc mot sy nhan biét ré rang vé thuc tai.

Tiép dén 1a nhirng cdm tho tdn tai trong than va tam. Khi cdm thay dau, ta niém “dau”.
Trong trwéng hop nay, ta c6 thé 13p lai nhiéu 1an “dau...dau...dau” dé thay vi cho phép
san han, ghét bé ndi I&n, ta thay né thuan tdy chi la mét cdm tho. Ta nhan ra rang cai
dau va sw khong thich cai dau 1a hai thir khac nhau, khéng c6 gi thwe sw “xau” vé cai
dau ca, cai dau khéng phai “clia ta” vi ta khdng thé thay déi hay kiém soat dwoc né.

Khi thay vui, ta cling nhan biét twong tw nhw vay, nhac nhé minh vé ban chét thuc sy
ctia kinh nghiém Ay, “vui, vui, vui”. Lam vay khéng c6 nghia la ta cd gang day I0i nhirng
cam tho khodi lac. Ta chi don gidn bao dam cho minh khéng dinh méc vao né va vi
thé khong tao ra sy nghién ngap, dinh méc, thém khat cdm giac 4y. Cling twong ty
nhw kinh nghiém dau, ta nhan ra niém vui va sy yéu thich Ia hai th& khac nhau, khéng
c6 gi thye sy “tot” vé niém vui ca. Ta thay rang bam luyén vao niém vui khong lam no
kéo dai hon dwoc ma lai con dan dén sy bat man va khé dau khi né cham dut.

Ciling vay, khi binh than, ta niém “binh than, binh than, binh than”, thay that rd rang
va tranh dinh méc vao cam giac binh an khi n6 khéi 1én. Bang cach nay, ta bat dau
thay khi cang it dinh mac hon véi cdm giac binh an, ta lai cang binh an hon.

Th ba la nhirng y nghi. Khi ta nhé vé nhirng viéc trong qua khir, di n6 mang lai sy
thich th hay khé dau, ta niém “nghi, ngh”. Thay vi bam chép hay san gian, ta chi can
nhan biét suy nghi nhw ching dang 1a. Twong tw khi ta hoach dinh twong lai, ta ciing
chi can nhan biét ta dang suy nghi thay vi thich hay ghét néi dung ctia nhitng y nght
ay, nh& thé ma tranh dwoc nhirng so hai, lo l1ang, cang thdng ma ching mang lai.

Nén tang the tv 1a phap, bao gbm nhleu nhém hién twgng tam ly va vat ly. Mot sb
nhirng hién twong dé nam trong ba nén tang d4u, tuy nhién dé dé hiéu hon chung sé
dwoc noéi dén trong nhdm cdia minh. Nhém dau tién cia phap la nam chuéng ngai cho

3 Tl “phap” trong ngi» canh nay tét nhat nén dwoc hidu 1a “nhirng 16 day” vi né bao gdm nhiéu nhom 1&i day hay
“phap” ctia Dirc Phat. Tuy nhién trong khudn khé cuén sach ngan gon nay, trong tam Ia phwong phap hanh thién
co ban nén t6i sé chi gi¢i han sy trinh bay & nhém dau tién la nhirng chwédng ngai clia tam.



sy trong sang cla tam. DAy la nhirng trang thai can tré viéc hanh thién: tham ai, san
han, lwdi biéng, phdng tam va hoai nghi. Chiing khong chi la chuéng ngai dé co sy
trong sang ro rang trong tm ma con la nguyén nhan cla nhwng dau khd, mudn phién
trong d&i séng. Vi chinh loi ich cla ta, ta phai cb gang hiéu rd ching va loai bd chiing
khdi tam minh, b&i d6 chinh la muc dich thyc sw cda thién.

Vay thi khi cé tham &i, khi ta ham mudn thr gi d6 ta khéng co, hay dinh méac vao viéc
gi d6 ta lam, hay ghi nhan sy muén hodc sy thich nhw né dang la chir khdng nén sai
ldam ma xem tham &i nhw nhu cau. Ta nhac minh “mudn, muén”, “thich, thich” nhw né
dang la. Ta nhan ra rang tham &i va dinh mac khién ta phién muén va dan dén thét
vong trong twong lai khi ta khéng cé dwoc thir minh mudn hay méat di thé minh thich.

Khi gian di, kho chiu vi nhirng kinh nghiém tam ly hoac vat ly da khdi Ién, hay that
vong vi chdng khong kh&i 1é€n, ta nhan blet ‘gian, gian” hoac “khéng thich, khong
thich”. Khi thdy buén, chan, nan, so, nang né, v.v..., ta cling nhan biét ttrng cdm xac
nhu n6 dang la * ‘budn, budn”, “ndn, nan”, v.v... va théy rd viéc khuyén khich nhirng
trang thai cdm xuc tiéu cwc nay dang géy ra cho ta bit bao khd s& va phién muén.
M6t khi da thdy hau quéa cuia san gian, ta sé tw dong lanh xa né trong twong lai.

Khi luoi biéng, ta niém “ludi, lkoi” hodc “mét, mét” va ta sé thay bang cach nay minh
c6 thé nap lai nang lwong tw nhlen Khi phdng tam, lo l&ng, céng thang, ta niém “phoéng
tam, phéng tam”, “lo lang, lo Iang cang thang, cang thang” va ta sé& thay minh tap
trung hon. Khi nghi ngo’ hay réi ram khong biét 1am gi, ta niém “nghi ng®, nghi ngd”
hodc “réi ram, réi ram” va ciing nhw vay, két qua |a ta sé thay tuw tin hon.

Sw hiéu biét r6 rang vé bbn nén tang hinh thanh nén ky thuat co ban cho viéc hanh
thién va nhirng ky thuat nay sé dwoc trinh bay trong nhivng chwong tiép theo. Vi vay,
ndm duoc hé théng ly thuyét nay trwdc khi bat ddu hanh thién 1a diéu quan trong.
Nhan biét dwoc tAm quan trong cla viéc thay thé nhirng suy nghi danh gia bang sw
nhan biét rd rang vé déi twong trai nghiém chinh 1a buwédc dau tién trong viéc hoc thién.



Chwong 2: Ngdi thién

Trong chwong nay, tdi sé giadi thich cach &ng dung cac nguyén tac dwoc tim hiéu &
chwong truwéc vao thue hanh trong lic ngdi thién. Ngdi thién |a mét bai tap thién don
gian dwoc thwc hién bang cach ngdi xép bang trén san hodc trén ghé. Véi nhirvng
ngwdi khong thé ngdi dwoc, ki thuat nay cé thé dung & tw thé nam.

Muc dich ctia viéc hanh thién chinh thirc 1a nham gidi han trai nghiém cla ta xudng it
dbi twong nhat co thé d& dé dang quan sat ma khong bi phdng tam hay qua tai. Khi
ngdi yén, toan than sé tinh 1ang va chuyén doéng duy nhét 1a hoi thé vao ra co thé. Khi
hoi thé di vao co thé, s& c6 chuyén dong phéng & bung. Tuwong tw khi hoi thé ra khdi
co thé, sé co chuyén dong xep. Néu chuyén dong nay khong rd, cé thé dat tay 1&n
bung cho dén khi thay r6.

Néu dé tay |én bung ma van khong thay rd, hay thtr d&t lwng nam xudng cho téi khi
thdy dwoc. Khé thdy dwoc sw phdng xep cla bung khi ngéi théng thuwéng 1a do cang
thadng. Néu kién tri va nhan nai, than va tam sé& dan thw gian va ta sé hit thé dwoc
binh thwérng ca khi ngdi hay nam.

Diéu can nhé nhét la ta cd gang quan séat hoi thd & trang thai tw nhién ché khéng thic
ép hay kiém soat n6 bang bat ky cach nao. Luc dau hoi thé cé thé néng hodc khong
thodi mai nhwng mot khi tam bat diu tha 16ng va khéng cb gang kiém soat hoi thé
nira, s phdng xep ctia bung sé tré nén rd rang va quan sat sé tr& nén dé dang hon.

Sw phéng xep nay sé dwoc dung lam dbi twong thién dau tién. Mét khi khéng con khé
khan trong viéc quan séat chuy&n ddng ctia bung, né sé tré thanh déi twong thién chinh
dé ta quay vé moi ltc moi noi.

Sau day la cach thirc ngdi thién:*
1. Néu c6 thé thi ngdi xép bang, mét chan dat phia trwdc chan con lai, hai chan khong
chong Ién nhau. Néu tw thé nay khéng thoai mai thi c6 thé ngoi bat cr tw thé nao khac
thuan loi cho viéc quan séat bung.

2. Khi ngdi, dat mét ban tay 1én tay con lai, ngtra trong 1ong.

3. Ngoi thang Iwng. Khong nhat thiét phai thang dirng néu thay khong thoai mai. Mién
sao dé dang phan biét dwgc chuyén dong cua bung thi tw thé nao cling duorc.

4. Nhdm mat lai. Vi phai tap trung vao bung, m& mat sé chi d& gay ra phong tam.

5. Bwa tam dén bung. Khi bung phdng thi biét rd, niém tham “phong” va khi bung xep
thi niém tham “xep”. Lap di 18p lai cho t&i khi sy chd tdm chuyén sang thir khac.

4 Vui Iong xem hinh minh hoa 41 trong phu luc vé hai tw thé ngdi thién truyén théng
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Mét 1&n nira hdy nhé rang viéc cé suy nghi rd rang “phdng” hay “xep” trong tam va
tam d&t & bung la diéu quan trong. N6 giéng nhw thé ta dang néi chuyén vao trong
bung. Thwc hanh nhw vay cé thé kéo dai ndm, mudi phut hoac hon tuy kha nang.

Buwac tiép theo |a dwa tat ca bdn nén tang vao thwe hanh: than, tho, tam, phap.

O than, quan sat phong xep la di doi véi thién sinh mai tap. Doi luc ta co thé niém
cac tw thé clta than chang han nhw “ngdi, ngdi”, hay “nam, nam” néu niém nhw vay
giup ta quan sat ro rang hon.

V@i tho, khi mot cam tho khai 1én trong than, ta nén dé y t&i no, hay bd quan sat bung
va tap trung vao cam tho ay. Vi du nhw khi thay dau, ta dung chinh cai dau ay lam doi
twong thien.

B4t cv nén tang nao trong bdn nén tang déu co thé dung lam déi twong thién vi ca
bdn déu la cac khia canh cua thuc tai. Khong nhat thiét clr phai quan sat bung phéng
xep vao moi lic. Thay vao d6, néu cai dau kh&i 1&n thi nén dung cai dau nhw mét dbi
twong méi dé quan sat, dé hiéu né mét cach rd rang ma khéng danh gia hay déng
hoa v&i nd. Nhuw da trinh bay & trén, thién sinh chi can tap trung vao cai dau va tao ra
mot suy nghi rd rang “dau, dau, dau” cho t&i khi cai dau bién méat. Thay vi kho chiu
v&i cai dau, ta thAy n6 nhw né 1a va budng bé né.

Khi thdy vui, ta tao ra mét suy nghi ré rang “vui”’. Khi thay binh an hay binh than, ta
tao ra mot suy nghi rd rang “binh an” hay “binh than” cho t&i khi cdm giac d6 bién mét.
O day, muc tiéu 1a tranh niu bam vao cam tho dé réi phu thudc vao nd. Khi niu bam
vao cam tho tich cwc, ta khéng thé khdng bat man khi né khéng con.

Khi cdm tho bién mat, ta tr& vé vd&i sw phdng xep cla bung va tiép tuc quan séat

“phdng”, “xep”.

V&i tam, néu suy nght khai 1én trong lic hanh thién, ta nhan biét dé la “nghi”. Khong
quan trong viéc suy nghi vé qua kh& hay twong lai, suy nghi tét hay x4u. Thay vi dé
tam lang thang, danh mét thyc tai, hay kéo tam vé véi thye tai bang cach niém “nght”.
Sau dé quay vé véi phdng xep nhw binh thuwdng.

V&i phap, khi tam thay thich, hai long v&i mét kinh nghiém nao do, hay tao ra mét suy
nght ré rang “thich, thich”. Khi s khong thich kh&i Ién nhw gian di¥, chan ngan, buén
nan, v.v..., hay tao ra mot suy nghi ré rang “khoéng thich, khong thich”, “gian, gian”,
“chan, chan” “nan, nan”. Khi luoi bleng hay da dwoi buon ngu xay ra, hay tao ra mét
suy ngh| rd rang “ludi, lwdi” hay “budn ngu, budn ngd”. Khi phéng tam haylo Iang kh&i
[én, niém “phong tam, phong tam”, hay * Io lo”. Khi hoai nghi hay thay réi rdm, niém
“nghi ngd, nghi ngd” hay “ri rdm, réi rdm”, v.v..

MGt khi nhing tré ngai trén lang xudng, dwa tam vé lai véi sy sang to, rd rang cta
giay phut hién tai bang cach tap trung vao sy phong xep cua bung.

Hanh thién chinh thirc c6 nhiéu ich lgi, > mét 1a tam sé tré nén hanh phic va binh an,
Bang cach tao nén thoi quen nhan biét ré thwc tai, tam sé hanh phdc va nhe nhang

5 Bbn lgi ich sau day duwoc trich tv Kinh Phing Tung, Kinh Truéng B6 (DN33)



hon, it bi cng thang va dau khd do phan xét va dinh mac. Phan 1&n thién sinh s& cam
thdy trang thai an lac, tw tai sau mét vai ngay thién tap néu thwc hanh mét cach bai
ban va cham chi. T4t nhién ciing nén biét rang nhirng kinh nghiém Ay chi don gian la
két qua cla thuwc hanh chir khdng thé thay thé cho thwe hanh. Ta phai nhan biét nhirng
kinh nghiém éy nhw moi kinh nghiém khac, niém “vui, vui” hay “binh than, binh than”.
Tuy nhién nhitng cdm giac Ay chinh 1a loi ich thwe sy cla viéc thwe hanh ma ta ¢
thé tw chirng dwoc du chi thire hanh mét théi gian ngan.

Loi ich tht hai 1a ta sé bat dau cé nhirng nhan biét vé ban than va thé gi¢i xung quanh
ma néu khéng hanh thién sé& khéng thé c6. Ta sé thay ré nhirng thoi quen cla tam
lam ta khd s& nhw thé nao; ta s& nhan ra khéng phai nhirng tac déng bén ngoai gay
ra dau khd hay hanh phuc, chi khi nao ta dinh méc vao ching ma théi.

Ta sé thay vi sao c6 dau khd ngay ca khi ta chi mong mudn duwoc hanh phuc; ta sé
thay nhirng dbi twong ta yéu ghét ch| la cac trai nghiém phu du, lién tuc sinh ra réi mat
di, khéng dang dé ta niu bam hay cb géng c6 dwoc.

Hon nia, ta s& nhan ra rang tam ai ciing déu nhw vay. Néu khéng hanh thién, moi
ngwdi déu lap tire 6 khuynh hwéng phan xét ngudi khac dwa trén hanh déng va 1o
noi cta ho, dan dén thich hay khéng thich, thay ho thu hat hay ghét b ho. Théng qua
viéc hanh thién, ta nhan ra bang cach ndo ma con nguwdi la nguyén nhan dau khé hay
hanh phtc cta chinh ho, va nhé vay ta sé dé dang chap nhan va tha thir cho nguoi
khac hon ma khéng phan xét.

Loi ich thir ba cta viéc hanh thién |1a ta s& nhan biét va tinh thire hon véi thé gidi xung
quanh. Néu khéng c6 sy hd trg cia viéc hanh thién, ta c6 thé trdi qua nguy@én mot
ngay dai ma khéng nhan biét rd rang vé hanh déng, 1&i néi, suy nghi ctia minh. Sau
khi thwe hanh chanh niém, méi ngay ta sé& nhan biét rd hon tirng kinh nghiém cta thyc
tai. Két qua |a khi gap nhirng tinh hudng kho khan, ta c6 thé ng phé véi ching bang
tam sang td, thu nhan nhirng kinh nghiém 4y nhw ching 1a thay vi 1am nan nhan cda
thich, khong thich, so héi, lo 18ng, rdi rdm, v.v... Ta sé co thé chju dwoc mau thuan,
khé khan, bénh tat, tham chi cai chét tot hon so v&i néu ta khéng hanh thién.

Loi ich tht tw cling la muc dich thye sw cha viéc hanh thién, dé la ta sé loai bd duwoc
nhirng bét thién trong tam, nhirng thr gay ra dau khd cho minh va nguoi khac nhuw:
san gian, tham lam, u mé&, lo lang, sdu muén, so hai, kiéu ngao, tw phu, v.v... Ta sé
nhin rd moi trang thai tam gay ra b4t hanh va cang thang cho ban than va nguwdi khac
nhw chung la va ty dong bubng bd ching.

Pay la |&i gidi thich cho phwong phap hanh thién chinh thire, co ban va nhirng loi ich
né mang lai. Gio day, t6i mong ban hay bat dau tap phwong phap nay it nhat mot 1an
trwéc khi doc chwong tlep theo hay quay lai d&i sbng thuwéng nhat ctia minh. Ngay
bay gi®, hay hanh thién lan dau tién trong ndm muwoi phat hay bao lau tiy ban trwdc
khi ban quén hét nhirng gi da doc trong chwong nay. Thay vi nhuw mét thwe khach chi
xem qua thwe don, hay tw minh ném hwong vi ctia phap hanh nhu mét thwe khach
dung thwe don dé goi mot bira an.
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Cam on ban da quan tdm dén viéc hanh thién va toi that long mong loi day nay sé
mang dén cho ban binh an, hanh phuc va sy giai thoat khoi moi kho dau trong doi
song.
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Chuwong 3: Kinh hanh

Trong chuong nay, t6i sé gidi thich ky thuat kinh hanh. Cling nhw ngdi thién, diém
chinh yéu cta kinh héznh la gilr tam & giéy’phl]t hién tai va nhan biét moi hién twong
khi chang khéi 1én nham tao ra sy nhan biét thwc tai rd rang.

Vi kinh hanh va ngdi thién c6 nhiéu diém gidng nhau, ta cé thé tw héi muc dich cla
kinh hanh la gi. Néu khéng thé kinh hanh, ta van cé dwoc loi ich tir viéc ngdi thién.
Tuy nhién, kinh hanh c6 nhiéu lgi ich ddc biét bé tro va don dwdng cho viéc ngdi thién.
Toi s& ké ra dwdi day nam loi ich cda kinh hanh ©

Thir nhét, kinh hanh gilp co' thé khde manh. Néu ta danh hét thoi gian dé ngoi yén,
co thé sé bi yeu va tri tré. Kinh hanh gilp duy tri thé chat co ban ngay ca cho nhirng
ai ngOi thien nhiéu va cé thé dung dé bo tre cho viéc tap thé duc.

The hai, kinh hanh giup huan tap long kién nhén va sw bén bi. Vi kinh hanh kha chu
dong, né khéng doi héi nhiéu kién nhan nhw ngoi yén. N6 la mét bwdc trung gian hivu
ich gitra hoat déng binh thwdng va ngoi thien.

Thir ba, kinh hanh gitp chira cac bénh tat trong ngwdi. Néu ngdi thién dwa co thé vao
trang thai can bang 6n dinh thi kinh hanh vira kich thich tudn hoan mau va cac quéa
trinh sinh hoc vira di nhe nhang dé co thé khéng bi kho chiu. Kinh hanh ciing giup
thw gidn co thé, gidm cang thang bang cach di chuyén cham réi va cé trinh tw. Vi vay
kinh hanh kha hiru ich dé& dbi pho véi nhivng bénh nhw tim mach, phong thap va duy
tri strc khoe.

Th tw, kinh hanh hé tro' cho viéc tiéu hoa. Diém bét lgi Ion nhat ctia ngdi thién la sy
han ché qyé,trinh tiéu hc')a.‘Ngu’(_)’C lai, kinh hanh kl'Ch‘thl'Ch hé tiéu hoa, khién thién
sinh c6 thé tiép tuc hanh thien ma khéng phai lo ngai vé sirc khoe.

Thir nam, kinh hanh gip vun bdi dinh tdm can bang. Néu chi ngdi thién, dinh tam co
thé qua manh hodc quéa yéu, dan dén phong tam hoadc hén trdm. Vi kinh hanh kha co
dong, n6 cho phép than va tam binh 6n tw nhién. Néu ta kinh hanh trwéc khi ngbi
thién, kinh hanh sé gitp gilr tam & trang thai can bang khi ngdi thién sau dé.

Sau day la phwong phap kinh hanh:

1. Hai chan dat canh gan cham nhau va git» song song, khéng chan nao dat trwéc
chan nao hay c6 khoang cach I&n gitra hai dwong di.

2. Hai tay dan vao nhau, tay phai nam tay trai, dat phia trwéc hoac phia sau
nguwoi.’

3. Méat mé trong sudt lGc kinh hanh, nhin ¢ dinh vao dwong di phia trwdc mat
khoang hai mét hay séu feet.

4. Pi dwong thadng, dai khodng ba dén ndm mét hodc mudi dén mudi ldm feet.

® N&m lgi ich nay dwoc trich tir Tang Chi B6 Kinh, Phdm Nam Phan — Kinh hanh (5.1.3.9)

7 Xin xem hinh minh hoa 40 & phu luc dé thay vi du vé tw thé kinh hanh phu hop
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5. Bat dau bang cach bwéc chan phai lén phia trwdc véi chiéu dai mot ban chan,
song song v&i mat dat. Toan bd ban chan cham dét cing lac, gét chan thang
hang v&i cdc ngdn chan trai.

6. Chuyén déng ctia méi ban chan nén tw nhién va mém mai, tao thanh mét vong
cung tir dau dén cudi khdng gian doan hay déi hwéng doét ngot.

7. Sau dé bwéc chan trai 1én phia trwéc, qua khéi chan phai va gét chan thang
hang v&i cac ngén chan phai. Mdi bwéc dai bang moét ban chan.

8. Khibwéc, ta niém nhw khi ngdi thién, diing cau niém mé ta ban chét ciia chuyén
dong khi né xay ra. Trong trwdng hop nay ta dung cau niém “bwédc chan phai”
khi bwéc chan phai va “bwéc chan trai” khi bwédc chan trai.

9. Ta nén niém chinh x&c ngay khi chuyén déng chir khdng niém trwdc hodc sau.

Néu niém “bwéc chan phai” trwdc khi chan buwéc, ta da niém diéu chwa xay ra.
Néu buwadc trvde roi méi niém “bwdc chan phai”, ta da niém dieu xay ra & qua khir.
Ca hai cach déu khdéng phai la hanh thién vi khdng c6 cach nao cé sw nhan biét
thuwec tai.

DPé cé thé quan sat rd rang nhivng chuyén dong ngay khi ching xay ra, ta niém
“bwédc” vao luc chan bat ddu nhac khéi san, “chan” vao ltc chan di chuyén vé phia
trwéc va “phai” ngay khi chan cham déat. Cach thire twong tw dwoc ap dung cho
chan trai va sy nhan biét s& luan chuyén gitra chuyén déng ctia mdi chan tuan tw
tr d4u nay sang dau kia ciia doan duéng.

Khi dén cudi dwdng, quay ngwdi va di vé hwédng ngwoc lai. D& quay nguwdi ma van
duy tri dwoc chanh niém, dau tién 1a ding lai, dwa chan sau lén canh chan truéc
va niém “dirng, dirng, dirng” khi chan di chuyén. Mét khi dirng lai, nén nhan biét
tw thé dirng “dirng, dirng, dirng” rdi bat dau quay ngwdi lai nhw sau:

1. Nh&c chan phai khdi san hoan toan va quay 90 d6 dé dat chan xubng san lan
nira, niém “quay lai”. Nén kéo dai chir ra dé n6 bao trum toan bd chuyén déng,
“quay” ngay luc dau cta chuyén dong va “lai” vao lac cudi khi chan cham san.

2. Nh&c chan trai khdi san va quay 90 do dé dirng bén canh chan phai, ciing niém
“‘quay lai”

3. Lap lai nhirng chuyén déng do cda hai chan mét 1an niva “quay lai” (chan phai),
“quay lai” (chan trai) roi niém “dirng, dirng, dirng”

4. Tiép tuc kinh hanh & hwéng nguoc lai, niém “bwdc chan phai’, “bwdc chan trai”
nhuv trwdc dé

Trong khi kinh hanh, néu suy nghi, cdm tho hay xiic cdm khéi lén, ta hdy phot 1&
ching, dwa tdm vé lai ban chan dé duy tri dinh tdm va sw lién tuc. Tuy nhién, néu
chdng lam ta phan tam, hay dirng chuyén déng, dwa chan sau lén véi chan trudc,
niém “dirng lai, dirng lai, dirng lai” rdi “dirng, dirng, drng” va bt dau chiém nghiém
sw phong tam giébng nhw khi ngdi thién “nghf, nghi, ngh”, “dau, dau, dau”, “gian”,
“budn”, “chan”, “vui”, v.v... thy xem né la kinh nghiém gi. Khi déi twong ca sw ch

y bién mat, ta tiép tuc kinh hanh nhw truéc, “bwdc chan phai”, “bwéc chan trai”.

13



Bang cach nay, ta don gian ctr budc t6i lui, di theo mét hwéng cho dén cudi dwong
roi vong lai va di hwéng nguorc lai.

NGi chung, ta nén cb gang can bang thoi gian gitka kinh hanh va ngdi thién nham
tranh thién vi mét tw thé. Vi du néu da kinh hanh mwoi phat, hdy ngoi thien mudi
phut sau do.

Phan giéi thich vé& kinh hanh dén day 1a hét. Mét lan niva, tdi khan thiét mong ban
dirng chi ngung & viéc doc sach, hdy tw minh thir nhirng phwong phap hanh thién
nay dé thay dwoc loi ich cia ching. Xin cdm on ban da quan tam dén viéc hanh
thién va mot lan ndva t6i xin chdc ban binh an, hanh phuc va thoat khéi moi khd
dau.
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Chwong 4: Cac nguyén tic co ban

Trong chwong nay, t6i sé& gidi thich vé bén nguyén téc co ban can thiét cho viéc hanh
thién.8 Hanh thién khdng chi la buéc téi lui va ngdi yén. Loi ich cé dwoc tr viec hanh
thién tuy thudc vao phadm chét cha tam trong tirng khoanh khac chir khdng phu thudc
vao thoi lwgng hanh thién.

Nguyén tdc quan trong dau tién la hanh thién phai dwoc thwe hién trong khoanh khéc
hién tai. Trong khi hanh thién, tam nén tap trung vao kinh nghiém xay ra & tirng khoanh
khac, khdng bao gi® Ii vé qué khir hay nhdy dén twong lai. Can tranh viéc nghi xem
minh d& ngdi thién dwoc bao lau hay con bao lau niva thi xong. TAm luén can ghi nhan
nhirng déi twong khéi 1én ngay khoanh khéc hién tai, khéng nén lac vao du chi mét
khoanh khéc & quéa khi hay twong lai.

Khi ta xa r&i khodnh kh&c hién tai, ta cling xa r&i ludn thwe tai. Mai kinh nghiém chi
dién ra trong mét khoanh khac, vi vay diéu quan trong la phai ghi nhan nhieng kinh
nghiém ngay khoanh khac ching dién ra, nhan biét ching khéi Ién, kéo dai va cham
dirt, ding cau niém dé tao ra sw nhan biét rd rang ban chat cét 16i cta chang. Chi
bang cach nay ta m&i cé thé hiéu dwoc ban chét dich thwc cla thuec tai.

Nguyén t&c quan trong the hai la phai hanh thién mét cach lién tuc. Hanh thién, nhw
bat ky sw rén luyén nao, phai tré& thanh mét thoi quen néu ta mudn khac phuc nhirng
thoi quen xau cla viéc bam chp va thién kién. Néu hanh thién gian doan va khéng
c6 chanh niém gitra cac thoi khoa, tam sang té cé dwoc tir hanh thién sé bj tam phéng
dat lam suy yéu di, khién viéc hanh thién cé vé nhw khéng cé tac dung. Diéu nay
thweng 1a nguyén nhan dan dén chan nan va vé méng & nhirng thién sinh mai tap,
cho dén khi nao ho hoc cach duy tri chanh niém trong hoat déng hang ngay mét cach
lién tuc tr phwong thire hanh thién nay sang phwong thirc ké tiép. Mot khi ho c6 thé
gilr chanh niém lién tuc, dinh tam sé dwoc cai thién va ho sé nhan ra lgi ich thyc sy
cla viéc hanh thién.

Ta phai cd gang hanh thién lién tuc tr khodnh khéc nay sang khoanh khac ké tiép.
Trong khi hanh thién chinh thirc, can cb hét strc dé gitr tam & khoanh khéc hién tai
trong subt thdi gian thwe hanh, dung cau niém dé tao ra suy nghi rd rang tir khoanh
khac nay sang khodnh khac khac. Khi kinh hanh, can can than chuyén sw cha y t
chan nay sang chan kia mét cach khoéng gian doan. Khi ngdi thién, hay d&c biét cha y
dén sy phdng xep & bung, Ian lwvot ghi nhan tirng chuyén déng khéng ngung nghi.

Hon niva, sau khi kinh hanh, ta can duy tri sw nhan biét va ghi nhan khoanh khac hién

by
LT3 LTS P

tai cho dén khi hoan toan trong tw thé ngbi, niém “cti’, “cham” “ngdi”, v.v... tly vao
cac chuyén dong can thiét dé dbi tw thé. Mot khi ngdi xubng, lap tirc quan séat bung
phdng xep trong subt ltc ngdi thién. Khi két thic ngdi thién, hay cb gang tiép tuc hanh

& B6n pham chét quan trong cho viéc hanh thién nay duoc truyén lai b&i thay toi, Ngai Ajaan Tong
Sirimangalo
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thién & khoanh khéc hién tai trong d&i séng hang ngay, tiép tuc ghi nhan bang hét kha
nang ctia minh cho dén thoi khoa thién tiép theo.

Hanh thién gibng nhw mwa roi vay. Méi khoanh khéc chanh niém vé thuc tai cé thé vi
nhw mét hat mwa. Du né nhin khéng cé vé gi quan trong, nhwng néu ta gitr chanh
niém lién tuc tr khodnh khac nay sang khoanh khac khac, méi ltc nhan biét ré rang
tirng khodnh khic mét, nhirng khodnh khéc nhan biét c6 dong nay sé duoec tich Iy,
tao ra dinh tdm manh mé va sw hiéu biét rd rang vé thwc tai, ciing gibng nhw nhirng
hat mwa li ti tich Ity thanh hé nwéc day hay gay ngap lut cd mét thj tran.

Nguyén tac quan trong thr ba khi hanh thién lién quan dén phwong cach tao ra sy
nhan biét rd rang. Sy nhan biét kinh nghiém mét cach binh thuéng 1a khdng thda dang
vi s nhan biét nay c6 mat ca & nhivng ngwdi khéng hanh thién va tham chi & thi vat.
N6 khong tao ra dwoc sw hiéu biét vé ban chét cua thyc tai @ mirc do can thiét dé
khac phuc nhitng théi quen va khuynh hwéng xau. Dé tao ra sw nhan biét thwc tai toi
thwong dan dén trang thai tam nhw vay, phai c6 mat ctia ba phdm chat tam sau day:°

1. N6 lwc — Dé c6 thé ghi nhan chuén xac mét kinh nghiém khi né xay ra, ta khéng thé
chi thuan tay néi ra nhirng tr nhw “phdng”, “xep” réi trong chd sé cé dwoc hiéu biét
vé thyc tai. Ta phai chi dong dwa tam dén dbi twong va gilr tam trén déi twong khi n6
khéi lén, trong khi né dién ra va cho dén khi né cham dit, du la bat cir déi twong gi.
Vi du trong truéng hop phdng xep ctia bung, ta phai quan sat bung, dwa tam dén tivng
khodnh khac phéng xep. Thay vi l&p lai cau niém trong dau hodc trong miéng, ta phai
dwa tam dén dbi twong va ghi nhan ngay ché kinh nghiém dién ra.

2. Nhan biét — Khi da dwa tam dén déi twong, ta phai hwéng tdm vao viéc nhan biét
déi twong. Thay vi chi néi “phdng” va “xep” khi bat tam tap trung mét cach ma quang
vao dbi twong, ta phai quan sat sy chuyén déng khi né xay ra, tir lac khéi dau dén khi
chadm dit. Néu dbi twong la dau, ta phai c6 gang quan sat cai dau mot cach virng
vang. Néu la mét suy nghi, hay quan sat suy nghi thay vi lac vao néi dung cta né,
V.V...

3. Ghi nhan - Khi da nhan biét dbi twong, ta phai ghi nhan mét cach khach quan vé
kinh nghiém &y, tao ra sy hiéu biét chinh xac va ré rang vé dbi twong nhw né 13, tranh
thién kién va do twdng. Sw ghi nhan chinh 1a hinh thirc thay thé cho nhirng suy nght
lan man dan dén viéc suy dién vé dbi twong, thiy no “tot”, “xau”, “t6i”, “ctia toi”, v.v...
Thay vi dé cho tam suy twéng, danh gia vé déi twong, ta don gian nhac nhé minh vé
ban chat thyc sy cha dbi twong nhw né 1a, nhw da gidi thich & chwong 1.

Nguyén téc quan trong th& tw trong viéc hanh thién 1a quan binh cac nang lwc cla
tam. Tam thuwong dwoc hiéu rang c6 ndm nang lwc quan trong cé lgi cho viéc phat
trién tam linh. Chang la:

° Ba pham chét nay dwoc trich tir Kinh T& Niém X(& trong Trung B6 Kinh (MN10)
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Tw tin

Tinh tan
Chanh niém
Pinh tdm
Tri tué

a s ownNPRE

Nam nang lwc nay nhin chung c6 loi cho tAm, nhwng néu khéng dwoc quan binh dung
dan, chang cé thé gay hai. Vi du, mét nguoi co tw tin cao nhung tri tué kém cé thé
dan dén viéc vun trong long tin mu quang, tin vao diéu gi d6 don gidn vi sy tw tin chd
khéng phai nhan biét sy that bang chinh trai nghiém cGa minh. Két qua 1a nguoi ay
sé khdng mang kiém nghiém ban chat thwe tai ma chi séng dwa vao Iong tin, cé thé
dung hoac khéng dung.

Twong tw, ta c6 thé co tinh tAn manh nhwng dinh tdm yéu, dan dén viéc tam thuong
xuyén bj tan loan, khéng thé tap trung vao diéu gi lau. Mot vai ngudi rat thich suy nghi
hay luan ban vé cudc séng, nhitng van dé ciia ho ma khéng nhan ra sy cang thang
va xao lang ma né mang lai. Nhirng ngwéi nhw vay khong thé ngdi yén lau trong khi
hanh thién vi tam ho rat x&o trdn, dinh mac vao sw xui giuc cta tam tri. Néu that long
v&i chinh minh, ho cé thé nhan ra trang thai khé chiu dén tr théi quen xao lang cua
tam chr khdng phai tir viéc hanh thién va sé kién nhan tap luyén cho ban than thoat
ra khoi thdi quen nay dé wu tién hon cho viéc thay thuc tai nhw né dang 1a. Mac du
mot sb hoat ddng tam tri 1a khéng thé tranh trong d&i séng hang ngay, ta nén chon loc
suy nghi nao la quan trong thay vi bién tat cd cac suy nghi khéi 1én thanh nguyén
nhéan cua viéc xao lang.

Cudi cuing, ta c6 thé cé dinh tdm manh nhwng tinh tan yéu, dan dén luoi biéng hay
buén ngu trong khi hanh thién. Diéu nay c6 thé ngan thién sinh thwc hién viéc quan
sat thye tai rd rang vi tdm sé cé khuynh hwéng bubng tréi va ngu gat. Nhirng nguoi
th4y minh hay ngu gat trong khi hanh thién nén kinh hanh hoac thién & tw thé ding
khi thay mét mai dé kich thich co thé va tam tri & trong trang thai tinh tdo hon.

Nang Iwc tht* nam la chanh niém, mét tv khac dung dé dién ta sy nhan biét kinh
nghiém rd rang nhw né 1a. Day chinh 1a biéu 16 cta tdm quan binh, do dé né viva la
phwong tién dé quan binh cac ndng lwc con lai vira 1a két qua cda viéc quan binh
ching. Cang nhiéu chanh niém, hanh thién cang tién bd vi vay ta can cb gang vira
quan binh bén nang lwc tam vira nhan biét thyc tai nhw né 1a & moi thdi diém.

Chéanh niém thwc chét [a phwong tién tét nhat cho viéc quan binh cac nang lyc tam
khac. Khi c6 ham mudn hay san gian dwa trén sy tw tin thai qua, ta nén nhan biét
“mudn, muén” hay “khéng thich, khéng thich” va ta sé thay rd nhirtng dinh mac vao
thién kién ctia minh. Khi c6 nghi ng®, ta niém “nghi ng®, nghi ngd”; khi phéng tam,
niém “phong tam, phéng tam”; khi budn ngad, niém “budn ngd, budn ngd” va tinh hinh
sé tw dong dwoc diéu chinh ma khéng can qua dung cdng, nho vao ban chat quan
binh tdm cda chanh niém.
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Mét khi nhirng nang lwc dwoc quan binh, tam sé cé thé thay moi hién twong thuan tay
chi sinh ra rbi méat di ma khéng dwa ra chat danh gia nao vé déi twong quan sat. Két
qua la tam sé& budng bé moi dinh méc va thoat khdi moi khé dau mot cach dé dang.
Ciing nhw mdt ngwdi c6 strc manh dé dang udn cong thanh sat, khi tam virng manh
ta c6 thé bé, duc va quan trong nhat 1a uén nan tam, giai thoat n6 khéi nhirng trang
thai van veo, khéng lanh manh. Hé qua cua tam quan binh |a ta sé nhan ra trang thai
binh an, hanh phic tw nhién, vwot qua tat ca cac thé loai cdng thang va khé dau.

Day chinh 13 |&i gidi thich vé nhivtng phdm chét co ban quan trong cda viéc hanh thién.
Tom lai:

1) Phai hanh thién ngay trong khoanh khac hién tai.

2) Phai hanh thién mét céch lién tuc.

3) Phai tao ra suy nghi ré rang bang né lwc, sw nhan biét va ghi nhan.
4) Phai quéan binh nhirng nang lwc tam.

Bai hoc nay la phan bé tro quan trong cho k¥ thuat hanh thién vi loi ich cta viéc hanh
thién dén tir chat lwong, khéng phai sé lwong. Téi thanh tdm hy vong ban c6 thé ap
dung nhirng I&i day nay vao thwc hanh, cé thé tim thay binh an, hanh phuc tét cuing
va nho do gidi thoat khdi moi khd dau. Xin cdm on ban lan niva vi da quan tam dén
viéc hoc thién.
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Chwong 5: Bai lay trong chanh niém

Trong chuwong nay, toi sé gidi thich mét ky thuat hanh thién thi ba, dwoc dung nhw
mot bai tap chudn bj cho kinh hanh va ngbi thién. Ky thuat nay goi 1a bai lay trong
chanh niém. Day |a phan thwc hanh tly chon va cé thé bd qua néu mudn.

Bai lay la cach thwc hanh phé bién cho cac tin d6 ctia nhirng tdn gido khac nhau trén
thé gidi. Vi du & nhixtng nwéc Phat gido, bai lay dwoc dung nhw mét phwong tién dé
thé hién sw tén kinh cha me, thdy c6 hay nhitrng Ianh tu tén gido dang kinh. Trong
nhirng truyén thdng tén gido khac, bai lay cé thé dwoc dung nhw hinh thirc thé hién
sy sung kinh mét biéu twong the phung, vi du nhw mét vi thwong dé, thién si hay
than thanh.

O day, bai lay la mdt phwong thire thé hién sw kinh trong véi chinh viéc hanh thién.
N6 c6 thé dwoc hiéu nhw mot cach tao ra l1dng cdm kich chan thanh va khiém tén véi
viéc thwe hanh, nhac nhé ta rang hanh thién khéng chi 1a mét s& thich hay tro tiéu
khién ma 1a moét sw thwe hanh nghiém tic dang dwoc kinh trong.

Nhwng quan trong hon, chanh niém bai lay la mét bai tap chuén bij cé ich vi n6 lién
quan dén chuyén dong lap lai cla nhiéu phan trén co thé, bat budc ta phai chi tam
vao hoat déng Ay trong tirng khodnh khac mét.

Ky thuat bai lay trong chanh niém dwoc thé hién nhw sau:

1. Bat dau bang viéc ngbi trén dau gbi, chéng nhirng ngén chan (A)
10 ho&c ngbi trén ban chan (B).
2. Dat tay sap xubng trén dui (1), ngdi thang lwng, mé& mat.

B&t dau bang viéc xoay ban tay phai mét goc chin mwoi do trén dui cho téi khi né
vudng goc v&i san nha, gilr tAm tap trung vao chuyén déng cla ban tay. Khi ban tay
bat dau xoay, niém ‘xoay’. Khi tay xoay gitra chirng, niém lan nira ‘xoay’ (2). Lap lai
ch nay ba I4n nham tao ra sw nhan biét rd rang vé chuyén ddng xuyén subt ba giai
doan — bat dau, & gitra, két thic.

Ké tiép, dwa tay phai Ién ngwc, dirng lai trwdc khi ngdn cai cham vao ngwc, niém ‘dua
Ién, dwa Ién, dwa Ién’ (3). Sau d6 dung canh ngdn cai vao ngwc, niém ‘cham, cham,
cham’ (4) khi ngén cai dung vao ngwc. Lap lai trinh ty nay véi ban tay trai: ‘xoay, xoay,
xoay’ (5), ‘dwa lén, dwa lén, dwa lén’ (6), cham, cham, cham’ (7). Ban tay trai can
cham khdng chi ngwc ma ca ban tay phai nira, hai Iong ban tay cham vao nhau.

10 Nhirng dau ngodc don dung dé chi nhirng hinh anh minh hoa twong &ng trong phu luc
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Sau d6, dua ca hai ban tay Ién tran, niém ‘dwa lén, dwa 1&n, dwa Ién’ (8), réi ‘cham,
cham, cham’ (9). Tiép theo dwa hai ban tay xuéng lai ngwc, niém ‘ha xuéng, ha xuéng,
ha xuéng’ (10), ‘cham, cham, cham’ (11).

Ké tiép la viéc chinh thirc bai lay; trwdc tién cui lwng xuéng géc bdn muoi 1am do,
niém ‘cui, cui, cai’ (12). Tiép dén ha ban tay phai xubng san phia trwéc dau gbi, niém
‘ha xubng, ha xuéng, ha xuéng’ (13), ‘cham, cham, cham’, van gilr tay thdng goc voi
san (14), canh ngon tay Ut cham san. Cubdi cung, xoay ban tay sap xudng up Ién san,
niém ‘Gp, up, Up’ (15). Sau d6 13p lai trinh tw ndy v&i ban tay trai: ‘ha xuéng, ha xuéng,
ha xudng’ (16), ‘cham, cham, cham’ (17), ‘Up, Up, GUp’ (18). Hai ban tay luc nay dat
canh nhau, hai ngén cai cham nhau va cach ngén tré khoang bén phan.

Ké& dén, cui dau xubng cham ngoén tay cai, niém ‘cui, cui, cui’ khi cui lwng xudng (19)
va niém ‘cham, cham, cham’ khi tran cham vao ngén tay cai (20). Sau d6 nh4c lwng
lén lai cho t&i khi hai canh tay dudi thdng, niém ‘ngudc 1én, ngwdc 1én, nguwéc lén’
(21). Bay la Ian bai lay thi nhét.

M6t khi hai tay dudi thang, bat dau lai tr dau va |1ap lai toan b trinh tw 1an th& hai,
ngoai trir viéc tay da dat trén san, niém ‘xoay, xoay, xoay’ khi xoay tay phai (22), roi
‘dwa I&n, dua lén, dwa 1én’ (23), ‘cham, cham, cham’ (24). Sau dé dén lwot tay tréi,
‘xoay, xoay, xoay’ (25), ‘dwa I&n, dwa I&n, dwa I&n’ (26), ‘cham, cham, cham’ (27). Lan
nay khi dwa tay trai 1én, hay nhac lwng 1én ludn tir goc bdn muwoi Idm dé thanh tw thé
thdng ding. Khdng can thiét phai nhan biét clr ddng nay mét cach riéng biét, don gian
chi can gilr lwng thang khi tay trai dwa I&n nguwc (xem hinh 26).

Sau do6 dua hai tay Ién tran lan niva, niém ‘dwa 1én, dwa l1én, dua lén’ (28), ‘cham,
cham, cham’ (29) réi lai dwa xudng ngwc, ‘ha xudng, ha xudng, ha xuéng’ (30), ‘cham,
cham, cham’ (31). Tiép dén cui lwng xuéng lan nira ‘cti, cui, cui’.1* Cudi cung, lai lan
lwot ha hai tay xudng ‘ha xubng, ha xuéng, ha xubng’, ‘cham, cham, cham’, ‘tp, up,
ap’, ‘ha xubng, ha xubng, ha xubng’, ‘cham, cham, cham’, ‘Up, up, Gp’. Ngén cai lai
cham vao tran, ‘cui, cui, cai’, ‘cham, cham, cham’ réi ngwéec 1én lai, ‘ngudc 1én, ngudc
lén, ngudc 18n’. Pay Ia 1an bai lay the hai, sau d6 thwc hién Ian béi lay thir ba y hét
nhw vay, 13p lai nhw trén mét 1an nira tor hinh sé 22.

Sau lan bai lay thir ba, nguwéc 18n tlr san va bat dau vai tay phai nhw trwde dé, ‘xoay,
xoay, xoay’, ‘dwa 1én, dwa lén, dwa I&n’, ‘cham, cham, cham’ rdi dén tay trai ‘xoay,
xoay, xoay’, ‘dwa |én, dwa I&n, dwa 1&n’, ‘cham, cham, cham’. K& dén lai dwa hai tay
|én tran, ‘dwa 1én, dwa lén, dwa lén’, ‘cham, cham, cham’, rdi ha xudng ngwc, ‘ha
xudng, ha xuéng, ha xubng’, ‘cham, cham, cham’. Tuy nhién lan nay thay vi cti xudng
lay 14n th& tw thi 1an lwot dwa hai tay xubng dé trén dui theo vj tri ban dau, bt dau voi
tay phai, niém ‘ha xudng, ha xuéng, ha xubng’ (32), ‘cham, cham, cham’ (33), ‘Up, Up,

1 Ty ché nay, k§ thuat y hét nhirng hinh minh hoa 12 dén 31, thwc hién 1an th& hai va thé ba.
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ap’ (34) réi dén tay trai, ‘ha xudng, ha xudng, ha xudng’ (35), ‘cham, cham, cham’ (36),
‘Up, Up, up’ (37).

Mot khi da hoan tat viéc bai lay, tiép tuc v&i kinh hanh va ngdi thién theo th tw. Can
nhé la nén git» chanh niém khi thay déi tw thé, khéng nén ding day hodc ngdi xubng
voi vang hay that niém. Trwédc khi bat dau dirng day, hay niém ‘ngdi, ngdi, ngdi’ (38)
rdi ‘dirng, dirng, dirng’ khi nang ngudi 1én & tw thé dirng (39). Khi dirng, ngay lap tic
tiép tuc kinh hanh dé sy nhan biét khoanh khac hién tai khdng bi gian doan. Bang
cach nay, chanh niém bai lay sé hé tro cho kinh hanh ciing nhw kinh hanh hé tro cho
ngdi thién.

Trong mét khoa thién tap trung, thién sinh dwoc hwéng dan tap ca ba ky thuat theo
cach nay. Khi gan két thuc khoa, ho dwoc hwdng dan chi nghi mét lac ngan réi bat
dau lai tr dau, hét vong nay dén vong khac trong subt thoi lwong bai tap, thwong la
trong khoang 24 tiéng. Khi chdm duit khodng thoi gian nay, thién sinh sé gap thay dé
b&o c&o va nhan bai tap mai, bao gébm nhirng ky thuat kinh hanh va ngdi thién phac
tap hon.

Vi sach nay chi giai thich nhing diéu co ban cda viéc hanh thién nén nhirng bai tap
cao cap hon sé khéng dwoc dé cap. Mot khi thuan thuc nhirng ky thuat nay, néu mubn
tap thém thién sinh c6 thé xin hwéng dan tr mot ngwdi hwédng dan chinh quy. Néu
khong thé tham dw mét khoa thién, thién sinh c6 thé bt dau bang viéc tap nhirng ky
thuat nay mét hoac hai 1an mot ngay va lién hé véi thay méi tuan hodc méi thang dé
dan dan cé nhirng bai tap mai, tly vao thda thuan gitra thay va tro.

Xin dwoc khép lai sy giai thich vé phwong phap hanh thién chinh thre. Trong chwong
ké tiép tdi sé trinh bay cach thirc dwa nhirng khai niém hoc dwoc trong sach nay vao
doi sbng hang ngay. Lan nira xin cdm on sy quan tam cta ban va chidc ban cé duoc
binh an, hanh phic va sw giai thoat khdi moi khd dau.
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Chwong 6: Doi song hiang ngay

DPén doan nay, nhirng hwéng dan ky thuat co ban cho viéc hanh thién chinh thirc da
hoan tat. Nhirng 16 day & cac chuong truéc da day dd cho mét nguwdi méi bat dau
doan dwdng tim hiéu thwc tai nhw né dang la. Trong chwong cudi nay, tdi sé trinh bay
mét vai cach ap dung viéc hanh thién vao d&i sébng hang ngay dé du khéng hanh thién
chinh thire, ta van gitr dwoc can ban mirc d6 chanh niém va nhan biét ré rang.

Trwdc tién can nén ndi vé nhirng hoat ddng c6 hai cho sy sang té cla tam, nhirng
hoat ddng can tranh dé viéc hanh thién cé hiéu qua tich cwc lau dai.

Nhuw d3 gidi thich & chwong dau tién, “thién” cling twong dwong véi “thude”. Khi ubng
thuéc, cé nhivng chat ta can phai tranh, nhirng chat cé thé lam vé hiéu hoa tac dung
cta thubc hay té hon la gay ngd doc néu dung kém véi thudc. Twong tw nhw vay trong
hanh thién, c6 nhing hoat déng, do khuynh hwéng lam lu md tam tri ctia chang, ¢
thé pha bd hiéu qua cta viéc hanh thién, hoac té hon |a lam hdng hiéu biét cla ta vé
hanh thién, khién ta huan tap nhitng trang thai tam khéng lanh manh thay vi nhirng
trang théi lanh manh.

Hanh thién giGp huan tap sw hiéu biét va té twong, thoat khéi sw nghién ngap, san
gian va u mé va nho vay thoat khéi khd dau. Do cé nhitng hanh ddng nhét dinh cla
than thé va |&i néi gan chat véi nhivng tinh chét tiéu cwe cda tdm, ching dwoc xem la
‘chdng chi dinh’ v&i viéc hanh thién, c6 tdc dung ngwoc véi diéu mong mudn, vun
tréng b4t tinh thay vi thanh tinh. Thién sinh ndo nhat mwc tham gia vao nhirng hanh
vi ndy sé gap kho khan trong viéc hanh thién, sé phat trién nhirng théi quen nguy hai
cho ca viéc hanh thién va phuc lgi cta ban than. D& ddm bao rang tam hoan toan
trong sang va c6 kha nang hiéu duoc thyce tai, c6 mét sé nhirng hanh vi, n6i mét cach
nao dé, can dwoc 1y ra khdi “ché dd hanh thién”.

Trudc tién, c6 ndm hanh déng ta phai hoan toan khéng dwoc lam vi chiing vén khéng
lanh manh 12

1. Khéng sat sinh. D& vun bdi an sinh strc khde cho minh, ta phai tan tam véi an sinh
strc khde néi chung nhu mét nguyén tac, khdng séat hai bat cir ching sinh nao, ngay
ca kién, muéi va nhirng sinh vat khéc.

2. Khong trom cap. Dé c6 dwoc binh an trong tam, ta phai tap cho di. Trom cép la sw
phl nhan quyén an toan can ban. Hon nira, néu mudn thoat khdi sy nghlen ngap, ta
phai c6 kha nang kiém soat ham mudn & mdrc c6 thé tén trong tai san cla ngudi khac.

12 Nam hanh vi nay twong ng v&i ngi gioi trong Phat gido
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3. Khong ta dam. Quan hé doi Itva nao gay ton hai vé tinh than va cam xuc cho nguo
khac, vi nhixng cam két san co tiv nhirng nguoi lién quan, chinh la nguyén nhan cho
nhirng cang thang, kho dau dwa trén sy doi bai ctia tam.

4. Khong noi dbi. Néu ta mudn tim thdy su that, ta phai tranh sy Ilva dbi. Cé y dwa
ngwoi khac xa roi sy that sé gay hai cho ca ta va nguwdi khac va khoéng twong thich
v&i muc tiéu cua viéc hanh thién.

5. Khong udng rwou va ding ma tiy. Moi chét kich thich 1am nhiém déc tam han déu
phan tac dung cho viéc hanh thién vi n6 mau thuan v&i trang thai tdm trong sang, tw
nhién.

Hoan toan khéng lam nhirng viéc nay la diéu can thiét néu ta mudn thanh céng trong
viéc hanh thién, do ban chét khdng lanh manh va hé qua tiéu cuc chic chén cta n6
[én tam.

Ngoai ra, cling cé nhixng hoat déng can phai dwoc tiét ché néu khéng chiing sé gay
tr& ngai cho viéc hanh thién. Ban than nhirng hoat déng nay khdng nhét thiét la khéng
lanh manh, tuy nhién ching cé thé han ché sw trong sang cta tam va néu vuot qua
gi¢i han sé lam gidm ich lgi cGa viéc hanh thién.!3

M6t vi du 1a viéc &n udng; néu thwe s mudn tién bd trong hanh thién, phai can than
khéng nén &n qua nhiéu hodc qua it. Néu Itc nao cling am anh vé doé an, diéu nay co
thé 1& mot can tré I&n cho s tién bo trong viéc hanh thién vi &n qua nhiéu khéng chi
lam mé m¢& tdm ma con dan dén da dwoi budn ngld & ca than va tam. Ta can an dé
séng chir khdéng phai séng chi dé &n. Trong nhirng khda thién tap trung, thién sinh chi
&n mot bira trong ngay va khéng hé cé hau qua tiéu cuc gi cho stre khde. Tac dung
tich cwce tr viéc &n diéu d6 chinh & tam trong sang rd rang va sw tw do khdi &m anh
vé &n ubng.

M6t hoat dong khac c6 thé gay trd ngai cho viéc hanh thién chinh 1a giai tri — xem
phim &nh, nghe nhac, v.v... Nhirng diéu nay khéng han 1a khéng lanh manh nhung dé
gay nghién néu lam qua nhiéu.

Nghién la moét hinh thirc say swa vi né lién quan dén nhirng quy trinh héa hoc trong
n&o c6 thé ngén can viéc suy nghi ré rang va sw trong sang cua tam. Vi khoai lac dén
tr gidi tri chi 1a nhat thoi va khong thda man trong khi sy nghién ngap va am anh lai
hwdng dén ca cudc séng, mot thién sinh nghiém tdc sé quyét tam tan dung cudc doi
ngan ngui nay cta minh dé vun trong binh an hanh phuc thay vi phi pham thi gio vao
nhirng hoat dong v6 nghta khdng dan dén binh an hanh phac lau dai. Vi vay néu muén
tim th4y hanh phtc dich thwc, ta phai kiém soat mirc do gidi tri cia minh. Giao lwu
trén mang va nhirng hoat déng twong tw ciing can gitr & murc vira phai.

3 Nhirng diéu sau tuan theo Bat Quan Trai gi¢i thwdng dwoc Phéat ti hanh thién tho tri trong nhirng
dip & hoc trong nhirng khoa thién tap trung, thém ba gi¢i sau vao nam gidi bén trén va thwe hanh
hanh thanh sach hoan toan.
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Hoat déng thir ba can phai chirng myc 1a ngd. Ngu 1a mét sw nghién ngap thuwong bi
coi nhe; da phan moi nguoi khdng nhan ra ho dinh mac véi viéc ng nhw mét cach
thoat khdi thwc tai nhw thé nao. Cé nhirng ngudi khac thi lai bi mat ngd, &m anh véi
viéc ho khdng ngl “dd”, dan dén mirc d6 cang thang gia tdng va khé ngl hon niva.

Qua viéc hanh thién, ta sé& thay rang ta can ngu it hon trwdc day vi tdm sé an tinh
hon. Viéc mat ngu sé khong 1a van dé vai thién sinh vi ho cé thé hanh thién ngay ca
trong tw thé nam va gir tam khai nhung cang thang. Nhirng ngwoi bi khd ngl nén tap
quan sat bung phéng xep, niém “phéng”, “xep” c& dém néu can thiét. Ngay ca khi
khéng ngl dwoc (hoi khd xay ra véi tdm an tinh khi hanh thién), ho van thay duoc
nghi ngoi nhw thé da nga say subt dém.

Cudi cuing, can phai néi rang dé thwc sy gat hai két qua trong viéc hanh thién, thién
sinh it nhat can bd chut thei gian séng hoan toan doc than thanh sach, khéng chi riéng
viéc tranh ta dam ma théi, vi tat cd moi hoat dong tinh duc déu gdy mé dam va sé la
chuwdng ngai cho viéc dat dwoc tam binh an trong sang.

Mot khi da gat bdé duoc nhirng hoat dong gay tr& ngai cho sy sang té chia tam, ta c6
thé bat dau dwa sw nhan biét trong hanh thién vao d&i séng hang ngay. Cé hai cach
dé c6 thé hanh thién trén kinh nghiém binh thwdng va ching nén dwoc thwe hanh
cung nhau nhuw sau:

Phuong phap thir nhat 1a tap trung sw chi y vao than vi nd la méat dé nhin thay nhat
cua kinh nghiém. Nhuw trong luc thién chinh thire, than ludn c6 sén dé dé quan sat va
vi vay dwoc xem nhuw moét phwong tién thuan loi dé cé chanh niém trong doi sbng
hang ngay. Nhin chung than luén & trong bdn tw thé - di, dng, ngdi, nam, nén ta co
thé dung céc tw thé nhw mét déi twong thién dé tao ra sy sang té trong tam.

Vi du khi di, ta c6 thé niém “di, di, di, di” hodc “trai, phai, trai, phai” khi di chuyén tirng
chan Khi dung yén, ta co the tap trung vao vij tri dung va niém “ding, ding”. Khi ngoi,
ngm ngdi” va khi nam, “nam, nam”. Bang cach nay, ta c6 thé phat trién chanh niém
& moi thoi diém ngay ca khi khéng dang thién chinh thirc.

Thém nira, ta c6 thé 4p dung cung k§ thuat cho moi ctr ddng nhé ctia than — vi du khi
cli nguwdi hodc dudi tay chan, ta c6 thé niém “cai” hay “dudi”. Khi ctr déng tay chan,
“clr dong”. Khi xoay, “xoay’, v.v... V&i cach nay, moi hoat déng déu tré thanh hanh
thién; khi danh rang, “chai”, khi nhai va nuét thirc &n, “nhai, nhai”, “nuét, nuét”. v.v...

Khi ndu an, lau chui, tap thé duc, tdm rtra, thay quan 4o, tham chi di vé sinh, ta déu
c6 thé chanh niém véi tirng ctr ddng cla than, tao ra sw nhan biét ré rang thuc tai &
moi thei diém. Pay 1a phwong phap thlr nhat dé dwa viéc hanh thién vao doi séng
binh thuwdng.

Phwong phap th hai [a nhan biét cac giac quan — thay, nghe, ngti, ném, cam tho.
Nhirng kinh nghiém vé giac quan thuwéng dwa tdi thich hodc khéng thich; do dé né tré
thanh nguyén nhan cua sy nghien ngap hay ghét bd va dan t&i khé dau khi n6 khong
hop voi thién kién ctia minh. Dé gitr tam duworc 16 rang va khong thién vi, ta nén co
gang tao ra sw nhan biét rd rang ngay & khoanh khac co6 kinh nghiém vé giac quan
thay vi cho phép tam danh gia kinh nghiém 4y dya vao nhirng khuynh huéng thoi

L ]

quen. Vi thé, khi thdy, ta nén don thuan biét d6 Ia thay, nhic minh “thdy, thay’.
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Khi nghe mét am thanh, ta cling niém twong tw “nghe, nghe”. Khi ngﬂji thdy mui thom
hay hdi, “ngti, ngxi”. Khi ném thtec an hay thirc uong, thay vi mé dam hay ghé tom
mui vi, hay niém “ném, ném”. Khi cam tho khéi Ién trong than, néng hay lanh, cirng

z
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hay mém, v.v..., niém “cam thay, cadm thay” hay “néng”, “lanh”, v.v...

Thwe hanh nhw vay, ta sé c6 thé tiép nhan toan bod dai kinh nghiém ma khéng phan
chia thwc tai ra thanh nhiéu nhom, “tt”, “xau”, “téi”, “cta téi”, “ta”, “ho”, v.v... Két qua
la c6 thé cé binh an hanh phuc dich thwc va sw tw do thoat khdi khd dau moi lic moi
noi, trong moi hoan canh. Mét khi da hiéu dwoc ban chéat cia thuc tai, tm sé ngirng
phan &ng véi cac dbi twong cla giac quan ngodi nhikng gi ching thwe sy la va dwoc
giai phdng khdi nhirng mé ddm nghién ngap hay ghét bd, gibng nhw mét con chim bay
lwon tw do khéng con may may nhu ciu phai bam viu vao mét canh cay.

Pay chinh la hwéng dan co ban cho viéc hanh thién trong doi sbng hang ngay, truc
tiép dwa viéc hanh thién vao cudc sdng khi khéng dang thién chinh thirc. Ngoai hai
phwong phap nay, ta con cé thé dung moi ddi twong dwoc dé cap & chwong mét —
dau, suy nghi hay cam xuc. Nhirng ky thuat ban dén & chwong nay nén dwoc xem
nhw mét phwong tién hd tro thém nham gilp viéc hanh thién dwoc lién tuc, gitp ta
hiéu biét thém vé ban than va thyc tai & moi thoi diém.

Hwéng dan hanh thién co ban dén day 1a két thic. Xin hay nhé rang khéng c6 sach
v& nao, du chi tiét téi may, co thé thay thé cho sw hanh thién chan that va nhiét thanh.
Ta c6 thé hoc thudc long tat cd nhirng quyén sach théng thai trén d&i ma van khéng
hon gi nguw®i chan bo chi canh gir gia stc ctia ngudi khac, néu khong thwc hanh
nhirng gi da hoc.

Ma&t khac, néu ta xem nhirng gido ly c&n ban trong mét quyén sach nhw thé nay 1a ly
thuyét vira phai va that long thwe hanh theo, ta chac chan sé dat dwoc két qué nhw
v6 van nhirng nguwoi khac da dat dwoc — binh an, hanh phdc va sy giadi thoat dich
thwe khoi moi khé dau.

Lan cubi xin dwo'c cdm on ban vi da danh thoi gian doc phan gidi thiéu ngan gon vé
hanh thién va Ian nira tdi thanh tdm mong sw gidng gidi nhap mén nay sé mang dén
cho ban va t4t ca nhirng ching sinh lién d&i dén ban sw binh an, hanh phic va giai
thoat dich thwc khdi moi khd dau.

Néu ban phét hién nhitng thiéu sét hay diéu gi chwa ro trong sach nay, hodc ban
muon cé nhirng huwdng dan cu thé chi tiet hon vé viéc hanh thién, xin vui long lién hé
V@i t0i qua trang web: http://yuttadhammo.sirimangalo.orag/
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