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Pay 14 quyén cam nang nho hudng dan gitip Ban hanh tri
Thién trong doi song binh thuong.

N6 chi nham muc dich pha bo nhiing dinh kién sai lam vé
Thién. Chit Bhavana c6 nghia 14 phat trién, dich sang Anh ngi
la Meditation va sang Viét la Thién. Thuc su phat trién c6 nhiéu
cach nham ting trudng sy tinh giac cua Ban dé séng cudc doi
c6 y nghia hon.

Mo1 Ban mé canh cua Thién nhé.. ..

1. THIEN NGOI

Khéi dau, Ban hiy quan xét cac dong tac ctia Than tir lc tac
¥ mudn ngdi thién dén lic c6 thé ngdi xudng. That cham rii
huéng mat va di chuyén Than vé chd ngdi thién, Ban nhan biét
rd tirng cam tho sinh ra do sy di chuyén Than cho dén khi ngdi
yén.

Ban hiy ng6i mot cach ty nhién thoai mai. Ngoi theo cach nao
cling dugc vi muc dich cua Thién Tué 14 huan tap dé phat sinh
Tué. Hay tho ra tho vao nhe nhang, cham rai, rd rang, Ban nhé.
Pimng ¢6 gang thd manh vi nhu thé Ban tao ra cha tim vé Sac
(rupa). N6 s& lam Ban chong bi mét moi. Lam nhu thé cling co
thé duoc hiéu nhu 13 hoi tan nhan (attakilamthanuyoga) véi cai
Than cua Ban mdt cach vo ich. Néu hoi thd nhe qua (soft) Ban
s& khong nhén biét hoi thd ra vao ngdy 16 mili cua Ban, nhu
vay, Tu¢ cling khong phat sinh. Quan trong 1a Ban phai nhan
biét hoat dong tho ra, thd vao.
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Hay tap trung chu y vao hoi thé noi chét miii. Ban nén nhé 1a
cht tam vao hoi thd Ra Vao ché khong cha tam vao céi chot
miii, kéo thanh ra “Thién chot miii”. Hoi Thé Ra Vao déu nhan
biét 16, su ra vao, ban chit, cuong do, nhi¢t do..van van. Ban
KHONG duoc chu v dén cai Than cta Ban. Lac diu Ban ngé)i
nhu thé nao thi Ban s& phai giir y nguyén nhu thé cho dén khi
xa thién. Ban khong nén dé cho TAm chay lang xing. Ban chi
chu y dén nhirng cam giac (sensations) xay ra ngay noi cai chot
mili. Ban phéi ting cudng canh giac cai TAm va cuong quyét
khong thay dbi cach ngdi trong subt thoi gian Thién ngdi.

C6 ba loai Tué s& xuét hién trong bat ¢t lic nao trong sudt thoi
gian hanh tri. Cai th&r nhat 13 Chanh Tinh T4n SammAavayama.
Cai nay giup Ban ludn tinh giac tién bo va s& dua dén Tué Tinh
Giac hay goi 1a Tué¢ Sat Na Dinh. Cai thu hai 1a Chanh Niém
Sammésati. Cai nay giup Ban biét rd Nhan Qua cua viéc Ban
lam, s€ tang truéng Tué Nhan Qua.

Cai thtr ba la Chanh Dinh Samasamadhi. Cai nay giap Ban
khong bi cac yéu td khac 1am xao lang, va s& 1am nén tang cho
Tué Can Dinh. Chi b.':fmg chu tam lién tuc vao hoi thé ra vao thi
Ban di va dang phat trién dugc ba (3) cai chi quan trong cia
Bat Chanh Dao.

Ban c6 thé chu tdm theo ddi dong hoi thd ra vao mot khoang
thot gian dé c¢6 duoc cai Pinh trude khi bude vao thue hanh
Thién Tué. C6 ngudi chi can 5 phat 1a vao Dinh, nhung ciing
c6 ngudi can dén 45 phut. Tuy theo su tap trung va diéu kién ca
nhan co thé, méi truong, cach séng hang ngay cua Ban. Nhiing
diéu kién nay khong dinh déng gi dén ca tinh cta ban 1a Tu ST
hay Cu Si. Ban phai c6 Dinh trudc rdi Tué méi c6 thé phat
trién theo Thién Tué. Khi Ban da vao Dinh dugc roi, thi Ban ¢
thé xa khong can luu tdm nhiéu dén cai su ra vao cua hoi th
noi chét miii nita. Khi Ban bat dau chuyén tir Dinh (samatha)
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sang Tué (vipassana).
Ban can thém hai chi nita(pianna magganga) ciia Bat Chanh
Pao; d6 12 Chanh Tu Duy (samma sankappa) va Chanh Kién
(sakkayaditthi). Ban chi can quan sat nhan dién nhitng hién
tuong cam gidc (sensations) xay ra noi than (body) ctia Ban
(rupa), lang nghe va hiéu biét co thé ctia chinh Ban. Céi nay
goi la khanda. Ban can nd luc ché dé 1am 1an voi cai NGA
(self, ) cua Ban. Khong nén dé cho sy cht tim roi nhiing
cai cam giac, sensations, cua than. Khi Ban luén quén theo
sat, bam sat theo cai Than thi nhiing céi gi (sensations), hi¢n
tuong, cam xuc, xudt hién noi Than s& bi Ban déu nhan biét va
tom gon.
Néu ban nhén biét cai dau phat sinh, Ban chi can theo doi cai
dau d6 (pain feelings) véi nhiing cau hoi nhu sau:

“Nguoi dang nhan biét dau d6 1a

T6i hay chi 1a cai Ngii Uan 27
“Co cai Toi trong cai dau d6 khong ?, néu co tai sao no khong
bi T61 ngung khong cho dau nira ?”
“Tbi ¢6 thé noi rang chi co cai Khanda dang bao cho Tai biét
vé tinh chit ctia Toi ching ?”
Khi Ban nhan biét va hiéu r6 rang Khong c6 cai TOI (I, Me)
trong cai dau ma Ban cam nhan thi Ban da tur tir triét tiéu cai
chap Ngi (atta) hay néi dung hon 1a Chanh Kién (sakkayadit-
thi). Thé 1a Ban da thyc trai nghiém va thim thau rd ban chat
cua cai Nga (anatta).
Nhu thé, ban c6 thé tu tin rang khi cai Nga bi tiéu diét thi canh
ctra 4c dao (apaya) da bi dong lai. Canh cira Niét Ban
(nirvana) sin sang mo ra chd Ban budc vao.
Ché nén qua voi tu tin va ngung & day. Hay ty hoi nhiing cau
nhu sau: “Cai dau nay xay ra nhu thé nao? bang cach nao?”
“Cai cam giac dau (pain sensations) khong thay d6i?” Bang
nhu thé, ban s& khdm pha va chtng nghiém rang cac cam tho
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dau nay ludn thay ddi. Phan du cua n6 khong giéng phan sau.
Khi Ban ching nghiém duoc su Sinh va Diét cuia cac hién
tuong trén co thé cta chinh Ban thi xem nhu Ban dang bat dau
tién vao Thién Tué (vipassana) va Nang Lyuc Tué bat dau phat
sinh tu nhién.

Cudi cung thi chang con cai gi cho Ban quan xét noi co thé
nita vi chiing tu bién mat ngay khi Ban nhan biét chang né.
Ban lai phai quay lai quan chiéu cai hoi thd ra vao noi chot
mui cua Ban.

Trong khi Ban nhan biét cac hién tuong xay ra trén co thé

cua chinh Ban, thi Ban ciing nhan biét sy Diét (bién mét) cua
ching no. Néu Ban nhan biét su Diét cua ching né thi Ban da
trir bo sassataditthi. Néu Ban nhan biét sy Sanh cta ching thi
Ban da trir bo ucchedaditthi. Va ¢ nhu thé Ban sé trir bé Ta
Kién vé Than (tirc 1a sy truong tdn ctia Than). Than kién 1a 1
trong 5 cai trd ngai 16n can tréd ngudi tu hanh ching ngd Thanh
qua Tu Pa Hoan.
Khi Ban quan chiéu mét chi ciia Ngii Uan thi bén chi khac
cling xut hién cung mot lic dé hoan thanh 5 uan. Ban ciing
phai ghi nh¢ cac thir theo sau 1a V6 Thuong, V6 Ngi, Kho.
Luc d6 Ban chiing nghi¢ém duoc Sy That Chan Pé, giai doan
clia tiranaparinna trong thién tué vipassana.

2. THIEN DI

Trude hét Ban chon mot khoang cach tuy y thuan tién cho viéc
hanh tri ciia Ban. C6 thé 1a 10 mét hay 15 mét, hay nhan dén
5 mét dudong phang. Pung ngay khong ctr dong tai mot diém
khai dau ching hai phat. Khi Ban bat d¢au bude, hiy budc that
cham, giéng nhu nguoi khong con mot chit nang luc nao ca.
Budc that chim dé Ban c6 thé nhan biét va quan xét nhitng
hoat dong cua dbi tuong Than va Tam. Chéng can quan tam la
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budc theo chan trai hay chan phai vi nhu thé Ban s& chi nhan
biét cai chan ma khong nhéan biét sy Sanh Diét ctia TAm va
Phép.

Ban chi can cha tim dén céc ctr dong cua Than va Tam. Khi
nhic chan 1én Ban phai biét rd dang nhic 1én. Khi dat chan
xubng Ban phai biét dang dit chan xubng. Khi chan nhac 1én
Ban cam tho chan khong, nhiét do, trang thai v.v... Khi dat
chan xudng Ban nhan biét Dat (dai dia). Cai chan khong nay
chinh 1a cai chan khong ctia ngoai gidi va ndi gidi. N6 chinh
la Ban.

Ban ciing rdng tuéch nhu thé. Cai dai dia nay ciing chinh 1a
Ngoai giéi va Noi gidi. Bon yéu td dat nude gio ltra & ngoai
va ¢ trong Ban hop nhat trong sy quan xét ciia Ban. Phién ndo
khong thé chen vao trong tién trinh hanh thién tué.

Ban nén c6 y thirc ro rang su khéac biét gitra P1 Binh Thuong va
Di Thién Tué. Phai nhin biét va quan xét rd timg budc va ting
chuyén dong ctia Than. Mit nhin thing vé phia trudc. Dung
nhin bat c&r cai gi chung quanh. Khong budc nhanh qua va
cling khong budc qua cham. Hay budc tur tir, cham rai, thong
tha, nhe nhang.

Hiy nhan biét va quan st cai cam xuc (Tho) dang xay ra noi
su chuyén dong cuia Than, chan va céc su thay ddi ctia Than vé
trang thai, noi chdn, nhiét do, cung mém, cao thép. Hay chuy
tu luc Ban tac y dé nhac chén 1én cho t&i khi nhan biét dat chan
xuéng. Su tac y thuan thuc rat nhanh ma Ban khé nhan biét lai
chinh 1a NGHIEP dan Ban vao trong Sinh Tir Luan Hoi trong
vo lugng kiép. Ban phai ghi nhan sy chuyén dong cua toan
than, cac cam x(c sensations, chan trai rdi chan mit.

Ban ctr thé quan sat. Lién tuc quan xét khong dé dut khoang.
Khéng bo qua mot budc nao ma khong nhan biét va quan xét.
Cho dén khi Ban dén diém ngimng cudi. Ptng yén lai ngay chd
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d6 chimg 2 phit, quan sat cac dién bién cia Than (Séc sensations)
va Tam (Danh emotions).
Sau d6 Ban quay nguoi tro lai tur tir va dirng yén chung 2 phut.
Ctr nhu thé di trong 1 tiéng dong ho sau khi Ban ngdi Thién.
ROi lai tiép tuc ngdi thién va mang theo tat ca sy quan sat tinh
thirc d6 vao trong tién trinh ngdi thién. Thuc hanh nhu thé
Ban s& nhan biét su chuyén bién ctia sy nhan dién va quan sat
(changes of awareness and observation). Sy chuyén dong cua
su nhan biét ndy goi 13 Danh (TAm Nama) theo thuat ngit Pali.
Va su chuyén dong cua Than va chan goi 1a Tam (Séc Rupa).
Tué do su nhan biét Danh Sic nay goi 1a Tué¢ Phan Biét Danh
Séc (Tam/Than). Cang thuc hanh mién mat thi tué nay cang
phat sinh va giup Ban d6i phé dé dang véi tam ngon gi6 doi.
Néu ban khong quen voi cac thuat ngit ndy thi hiy quang né
ludn di vi né ciing chang ich loi gi thém cho viéc hanh tri cua
Ban. Trong tién trinh quan sat nhu thé ban dang nhan biét va
quan sat Than va Tam ttc 1a Danh Sic sinh va diét trong ting
sat na. Cudi cung thi chi con lai Danh Sic Nama va Rupa, Sinh
va Diét (V6 Thuong). Kién thirc huan tap ndy s& dan dén Tué
V6 Thuong.
Puc Phat day khi hanh tri Thién Tué Di (walking vipassana
meditation) Ban s€ huong dugc 5 hiéu qua do su kinh hanh
(Thién Di) nhu thé.

1.Ban c¢6 thé di mot quing duong xa ma khong hé bi moi
mét. Pirc Phat va thanh chung ngay xua di bo 40 dam (khoang
60 cay s6) mot ngay dé khat thuc va hoang phap. Cac Ngai di
bang chan dat, dau tran.

2.Ban c6 thé hanh tri Thién Tué ma khong cam thay chan
nan. Thay d6i tir Thién Ngdi dén Thién i, va nguoc lai.

3.Khi TAm Pinh thi Than diéu hoa (tir dai sinh hoat can
béng) thi bénh tat sé giam. Kinh nghiém thuc té va'Y Khoa
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cling chirmg minh thé. Ung Thu 1a do No6i Than khong diéu
hoa. T& Pai diéu hoa, than tdm an lac thi co thé khong tiét cac
hoa chét doc to (thi du nhu adrenaline do xuc dong, gian dir,
hoic bit ddng ) vao trong co thé dé gay tac hai ngam lau dai
cho chinh co thé cta Ban.

4.Ban c6 thé dn ngon va ngu tot vi co thé co thé tiéu hoa cac
loai thuc phém do sinh hoat dung phéap. Ban s€ hoc thém Thién
An (Eating Meditation) trong nhiing bai sau. Ludn tinh giac
trong khi an thi khong khoi Bat Nhu Y (tho khd) hodc Tho Lac
trong khi an. Dich Vi tiét ra gitp tiéu hoa dé dang. 5. Ban c6
thé tang thém kha ning Dinh do lién tuc chu tAim vao cac budc
di nhu thé. Thién Di néu huan tap thuong xuyén s& giup Ban
canh giac can than khong bi nga trén duong tron trot nhat 1a
cho nhitng nguoi 16n tudi. Va hé Pinh ting thi Ban ¢ thé hanh
tri Thién Tué bat ¢t moi lic moi noi moi canh.

3. THIEN PUNG

Cach nay 1a khé 1dm cac ban nhé
Khi thuc hanh Thién Ptng
(standing meditation), Ban gilr cho hai chan ding dang ra vdi
khoang cach gitra hai chan vira phai, khong rong qué, khong
chat qua. Vira ngang véi hai vai. Tuy theo co thé Ban mién 13
thoai mai.
Ban dat hai tay theo nam hudng sau day: (Ai tim ra huéng tha
6 thi ty nhién nh¢)
1.Hai tay budng thdng theo hai chiéu cua hai bén than
2.Giir hai tay phia sau lung, nam hai tay lai
3.Gitr hai tay phia trudc bung,
xép hai tay lai
4.Gifr hai tay ngay trudc nguc
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bang cach khoanh tay lai

5.Hai tay chip chum lai gio thing qua dau , thanh bup sen
trén cao Céc ngon tay xép theo ¥ thich.
Giir 6 that ngay thang. C6 khong duoc cong hay cti xudng vi
s& gy ra bénh dau cb vé sau. Giit cho mét nhin vé phia trudc
hoi ctii xudng dat mot chat théi. Toan than gitt cho ngay ngan
va thing.

Sau khi Ban giit sy nhan biét bung, Bbting, Pung, khoang bon
hay niam lan, Ban huéng Tam vé noi chét miii noi hoi tho ra
vao. Trong khi thé, khong duge suy nghi gi khac. Néu Ban cht
tdm vao hoi thé ra va vao thi s€ khong ¢ mot hoi thé lac 1ong
di noi nao khac (wandering thoughts). Tt tir Ban s€ quén cac
cam tho (sensations and feelings) tir dinh ddu xudng cic ngén
chan va roi nguoc lai. Ctr nhu thé tir tir quan xét lién tuc khong
bo sot bat ¢t mot chd nao trén co thé Ban. Vao lac do Ban
s€ khong con tham (lobha), san (dosa) va si (mana) vi ching
khong con co hdi chen vao trong dong tu tuéng ctia Ban trong
lac huan tap Thién nira.

Khi Ban dmg yén hanh tri Thién Pung nhu thé trong 15 phut
thi chan ban s€ nong 1én va moéi. Pung s¢ s€ bi tinh mach gian.
Cai so nay s¢ lam ban phan tdm hanh tri. Ban quan sat Cam
Tho va sy tac y cua Ban. Ban cam théy khoé chiu (tho khé)) tur
tir ting. Ban tac ¥ mudn bo thé ding (khd) nay di tim cam giac
khac (lac). Nhung Ban khong dugc chuyén dong chan, ngdn
chan, nhon chan 1én hay d6i thé ding. Hoan toan giit yén lang.
Sau mot thoi gian dai thi chan Ban ctirng do va cam gidc nay
chuyén xudng tir du dén chan. Yén tdim Ban nhé. Cam giac
nay ching c6 anh hudng chit xiu nao dén cai stirc khoé to kénh
cua than xac Ban dau. D61 khi than Ban bi dao dong. Chuyen
nay ciing binh thudng. Ban tiép tuc chil tim vao su chuyén
dong cta hoi thd RA va VAO.
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Cubi cung cua su quan sat 1a Ban sé nhan biét 1a cai Méi Pau
Té Cung chi 1a Cam Tho, gia huyén khong thuc. Khi Ban theo
doi va hoa nhéap vai hoi thd mién mat lién tuc thi Cam Tho
Pau Ctng tir tir giam va cudi cing s& bién mat. Nhu vdy Ban
d3 phat trién kha ning quan nhan biét va tham thiu su Sinh
va Diét cua Cam Tho (Vedana Nirodha). B6 mdéi 1a muc dich
chinh cta sy hanh tri Thién Tué va theo d6 Tué Giac ctia Ban
s& phat sinh va ting truong. Ban cb ging thir hanh tri Thién
Pung trong nira tiéng déng hd xem sao.

Sau d6 c6 dung cho dugc 1 tiéng. Cang lau cang tét.

C6 mdt diéu xin nhic nhé cac Ban 1a Tué tang trudng di song
song v6i sy hanh tri Thién Tué, giéng nhu mot dora bé mai
sanh muén 16n nhanh thi phai dugc an nhiéu va hoat dong
nhiéu. No can duoc cham soc thuong xuyén nhu tring mong
d& v&. N6 can ¢ su cham soc cia Ban dé sinh tdn va du stc
16n. Khi n6 di stc 16n rdi thi né s& tu di kiém an khi d6i va
nhay nhot dé chéng 16n.

Néu mdi ngay Ban bo ra 4 tiéng dong hd lién tuc hanh tri mién
mat (2 tiéng budi sang sém, 2 tiéng budi tdi) thi Tué Giac
s¢ phat sinh va tang truéng tur tu. Thong thuong trong giai
doan dau ching 3 ndm (c6 ngudi quyét tim mién mat thi chi 6
thang) 1a Ban phai hanh tri mién mat thuong xuyén cho cai em
bé Tué Nang cia Ban du strc 16n sinh tdn va tu Biét sé)ng. Néu
khong thi no6 s& bi cdi cot gdy go va chét yéu.

Khi buéc vao cai Chét ma khong Tug¢ thi Ban s€ sanh vao canh
g161 nao nhi? Ban da bo phi ca cude doi vao nhirng viéc vo ich,
kiém tién, tranh dua, cong danh, quyén luc, nhung khi chét
Ban ¢6 lam chu duoc cai Chét hay khong? Ban c6 lam chu con
duong ma Ban sé& phai trai qua Mot Minh sau khi chét khong?
Con duong éy Ban ¢6 don di mot minh, khong c6 ché)ng VO,
con cai, ban b¢, quyén luc, tai sdn. Con duong Khong c6 Tué
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Giac sau khi chét 1a con duong tdi tam, kho nan, gi6 mua bao
bung, vo dinh ma Ban s€ phai di mdt minh.

Loi ich cua Thién Ptng: Néu Ban c6 thé chuyén tim luyén
tap tot phuong phap nay thi ca doi Ban chang bao gio Ban
bi bién chirng mach mau nao stroke, hay bi bai li¢t paralysis,
hoac bénh gout.

4. THIEN NAM

Trude khi hanh tri Thién Nam, Ban can nhén 1o su khac biét
gitta Thién Nam va Thién Ngu. Thién Nam 1a hanh tri Thién
Tué trong tu thé Nam. Thién Ngu 1a hanh tri Thién Tué trong
Gidc Ngt, luan chuyén tir so thién (first jana) dén t&r thién
(fourth jana) va nguoc lai. Loai Thién nay s€ dugc giai thich
khi Ban 1én 16p cao hon nhé. Pung voi nan. Pa phan cac loai
sinh vat bat ké 1 thong minh dén mirc ndo nhung khi Ngu 1a
nhu Chét (gia).

Ban bat dau quan xét tir khi tac v sap su:a muon di nam Ban
nén nhan blet 1o sy tac y mubén nam mudn nim mudbn nam.
Mit nhin vé cai giudng hay cai vong... va than bat dau chuyén
dong that cham vé hudng cai givong hay cai vong. Luc nay 1a
ltc Ban ap dung cach
Thién Dtng va Thién Di. Hay dung yén 5 phut tai mot chd.
Sau d6 quan sat sy tac y. Niém Nam Nam Nam... Than bat dau
xoay nhe nhang tir tir v& hudng cai givong hay cai vong. Khi
xoay than thi nén chd tdm dén su chuyén dong cua Than va
sy Sanh Diét ctia cai sy xoay. Thir xem cac cdm giac mét moi,
mudn nim con d6 hay khong? Chung sanh ra nhu thé nao ?
Chung c6 dong hanh Diét véi cai Than khong nhé ?

Khi mat huéng vé cai givong hay cai vong thi s& co cam xac
(emotional feelings). Hay quan xét cai cam tho nay nhé (tho
lac hay tho kho ?).
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Ban hiy di tir tir nhu dang hanh tri Thién Di va di dén cai
giwdng hay céai vong. Tai chd nay, Ban dung yén 2 phat, mat
nhin that k¥ va quan xét xem k¥ c6 nhitng cai gi trén giuong
hay vong c6 duogc an toan hay khong‘? Nhén biét canh vat va
tinh chét rd rang. TUr tir Ban ngdi xubng cai givong. Lay hai
tay chéng noi cai giuong va sé co cam giac noi tay. Va ciing co
cam giac noi Than khi sy mong moi (khat 4i) duge nam Sinh
ra. Ban nén theo doi cac cam giac, cam tho d6. Theo doi su
Sanh va Diét cta cac chudi cam tho do.

Ban tir tir va nhe nhang dat cai Than xudng giudng. Tuyét
dbi phai cham réi nhe nhang va tinh giac. Khi dat Than xudng
giuong thi luon theo doi cam tho ctia Than. Cam giac khoan
khoai (lac) sinh ra va khi nam xudng hoan toan trén giuong thi
cam giac khoan khoai chdm dit (Sinh va Diét). Ban nim nhu
binh thudng, hai tay cir dé ty nhién thoai mai.

Nén nhd, trong tién trinh tir lic tac ¥ mubn nam cho dén luc
nam trén givong hay vong s& ton khoang 10 phat hanh tri
Thién Nam (Laying Down Meditation). Ban ludn chu tim noi
cac cam tho sinh diét ctia Than va luon chu tam vao hoi tho
noi chot mii. TAm cua Ban s& nhay chuyén tir chot mili dén
than, mong, lung. Nhung dung lo. Khi Ban thuan thuc thi Ban
chi con biét hoi thé noi chot miii va sy sinh diét cua cam tho
ma thoi.

Ban c6 thé thay d6i thé ndm, tir nAm nghiéng bén trai sang
bén phai. C6 nhiéu truyén thuyét 1a dirc Phat ndm nghiéng bén
tay phai vi trai tim nghiéng bén phai. Du chua c6 bang ching
1a vi Iy do khoa hoc ndy ma dtrc Phat nam bén phai nhu thé
hay khong ? Hay 1a Ngai nam nghiéng phia bén nao tir 2600
nim xua ? Ban ciing khong nén quan tim ldm. Nhiéu vi Thanh
Tang van ching A La Han du cac Ngai ndm, ngdi du kiéu. Khi
hanh gid khong con Tham, San, Si nira thi Phat goi vi do 1a Ba
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La Moén, vi¢c 16n da xong, pham hanh da tron, khat ai da diét,
sanh tur da tan.

Khi Ban hanh tri thién ndm nén ludn luén quan xét hoi tho ra
vao va su cam tho ctia Than. Lic m&i nadm thi Than s& cam
thiy sung sudng dé chiu. Nhung ndm mot lac thi Ban laj tac ¥
mudn thay ddi vi thé ctia cach nam. Cai té, moi (tho kho) sinh
ra. Ban tiép tuc nhan biét theo ddi cai cam tho nay va sy sinh
diét cua no trong khi d6 van khong roi hoi thé noi dau chét
mili (hay su phong xep cta cai bung). Khi Ban chu y k¥ thi tirc
1a Ban dang hanh tri thién dinh Samadhi (concentration) va
s€ cam nhan dugc sy VO Thuong cua cac hién tuong, cia cai

Thén va cta cai kién thirc nhan biét.

Duc Phat day ¢ 5 yéu td quan trong gitip cho su thanh cong
cta Thién Tué.

Thi nhat, Ban phai c¢6 niém tin bt dong (saddhabalam power
of faith). Ban phai tin rang Ban (chinh Ban) c6 kha ning hanh
tri dugc. Ding mong chd mot vi than nao hay vi Thay nao ban
cho Ban cai nang luc nay, cai tri tu¢ nay.

Thr hai, Ban phai nd luc, khong d& dudi 1am biéng (variyabalam
power of energy). N& luc thudng xuyén va lién tuc giong nhu
co hai thanh cti kho vao nhau dé tim lira. Thuong Xuyén va
Lién Tuc.

Thir ba, Ban phai tinh giac nhan biét rd va quan xét mdi khi
c6 hién tuong Sinh va Diét (satibalam power of mindfulness).
Tinh Giac ludn ludn, khong thé c6 mot phuat lo 1a. Giéng nhu
xem su tai sinh la mot su théng kho cta cé doi minh. Ban sé ra
di mot minh, c6 don trong dém t6i bdo bung gi6 lanh va khong
c6 ai gip ban, cting khong c6 phuong tién nao chi duong cho
Ban. Thut tu, Ban phai tap trung dé ¢6 Pinh (samadhibalam
power of concentration). Khong dé tAm minh chay theo canh.
Khi Dinh sanh thi biét Dinh vira sanh. Khi Dinh diét thi biét
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Dinh vira diét. Phai nhan biét ngay lap tirc kéo chung né chay
mat.

Thir nim, Ban phai c6 tri tué cuong quyét xam nhap déi tuong
dé quan xét (pannabalam power of wisdom). Phai nhan biét
ddi tuong va di sau vao ban chét cta doi tuong. Ban co tri tug.
Pung nhu thé. Chung Sanh ai ciing c6 Phat tanh, nhung vi Nghiép
Thitc che md ma con cho6 an phan va con ngudi an com. Com
hay phan ciing chi 1a t& dai. Khac nhau & chd nao? Cho nén
Ban phai phat trién tri tué béng cach nhéan biét, ndm bat, xam
nhap ddi tuong giéng nhu chim séc mot dia con sanh non
thiéu thang.

Khi nim cai ning lyc nay ting trudng thi Chanh Kién phat
sinh va Ban di dén gan canh ctra ciia Niét Ban roi do.

5. THIEN AN, THIEN UONG, THIEN TAM, THIEN TOILET

Cac hanh dong hang ngay déu co su tac ¥ mot cach thuan thuc
va nhanh dén ndi Ban khong thé nhan ra ching néu Ban lo
dang mot chat. Chinh nhitng cai tac y khong nhu 1y nay sé
duyén cho Nghiép va din Ban vao sinh tr trong vo luong kiép.

THIEN AN

Ttr khi bat dau tac ¥ muén dn

Ban phai nhan biét sy hién dién cua su tac ¥ nay. Niém An
An An. Dung “Thién Di” dén chd ngdi. Cha tim nhin vao chd
ngdi. Thién Pung. Khi mat nhin vao chd ngdi quan xem Tam
c6 chuyén dong khong? Tam c6 khoi ¥ mudn nhin cac thic an
hay khong ? Néu c6 thi d6 chinh 1a TAm Tham sinh khéi. Nhin
xem chd ngoi ¢ an toan c6 dung khong ? Sau do tir tir chuyén
than ngdi xudng nhe nhang, that cham réi cho ding chd ngdi.
Quan sat sy chuyén dong caa Than va Tam cho t&i khi ngdi

Thién Tué trong doi thuwong Trang 15



ngay ngan yén tai chd.

To1 luc nay Ban hdy nhin vao ban an va thirc an. Quén xét cai
Tam khi ddi dién cac moén dn, tir mau sic, mui vi, ké ca tho,
tudng sinh ra do thoi quen dn hang ngay. Khi mat bat dau chon
thirc an, quan xét sy tac y, su chuyén dong cua tay, su léy dd
an, va dua vao miéng, su nhai, biét rd thire dn cung mém, hay
nhai thirc an that k§ va ghi nhan cam tho khi nhai nhu thé, khi
dua thice an vao ludi va cham hdy quan sat cai vi cay, ding,
ngot... tai ludi, biét rd cac vi, khi nudt thi nhan biét o dang
nudt. Tur tir nudt kéo mic ket noi cudng hong thi x4u hd 1am
nhé. Sau khi nudt hét hiy dua thém miéng an nita vao miéng,
Phat day nhu thé, Ban nén can trong. Chi dua thém madt miéng
an nita vao miéng khi ndo trong miéng khong con mot miéng
thire an ndo. Co nghia 12 nudt hét miéng nay rodi hiy mac thém
miéng kia. Phat day d6 1a cach ché ngy va kiém soat Tam
Tham. Cén nham mot hot san ¢6 thé khién Ban buc minh. D6
chinh 1a TAm San; co hoi tot cho Ban quan sat nhé.

Ctr nhu thé ban thong tha dung hét bira 4n cho t6i khi nhan
biét bao tir ban vira khoang 3/4 ngay thudong. Khong nén qua
no vi thirc an ngon. Than s& bi bénh va s& khong hanh tri Thién
tt sau bita an. Trong khi dn chi chu ¥ dén thirc an va cai nhai
nudt. Quan xét TAm sanh diét ra sao nhé. TAm Tham San va Si
thuong hay xay ra lién tuc ngay trong bira an.

THIEN UONG

Khi Ban xong bita an hay nhin va quan xé&t cai chén, cai bat,
chd an trude khi thye hanh thién uéng. Ban uéng nudc cham
rai, that cham. Hay ngdm nudc trong miéng khoang 30 gidy dé
cho nuéc miéng thim vao nudc udng (saliva) tét cho sy tiéu
hoa. Trong tién trinh udng nudc hiy quan xem cai TAm ra sao ?
Noéng lanh biét r6. Mui vi biét rd. Nhan Biét va Quan Sat tir lac

Thién Tué trong doi thuong Trang 16



tac y ubng dén lic udng hoan tat. Nhu thé goi 1a Thién Udng.

THIEN TAM

Hay quén sat can than tir lic tic y mudn di tim. Quan ludn su
sanh diét cua su tac y. Chuén bi 4o, qu?m, khan tdm, xa bong,
va cac tht can thiét trude khi tam. Trong tién trinh chuan bi,
hay luén quan sat Tam Sinh Diét theo hoi thd Ra Vao. Hay

quan tir lac ¢o tac ¥ cho dén khi tim .

Khi tim thi c¢6 nude rét trén co thé (Xc) thi ludn ludn sinh ra
Tho. Hay quan lién tuc cai Tho nay, no6 sinh ra luc nao ? diét
luc nao ? cuong do6 ? Tho Lac hay tho Kho ? Cac hanh dong
trong khi tim déu c6 Tho sinh diét. Hiy bam sat ching nhu
bam sat dtra con sanh non thiéu thang ctia minh. Nam bit, quan
sat cac cam tho phat sinh. Ban s€ ngac nhién khi nhan biét ca
ty ty cai cam tho sinh ra chi trong mot vai phat tim. Khi ban
ky co than mdgt cach cham rai lién c6 xuc cham thi ¢6 Cam Tho
phat sinh. Ban nén quan ngay Tho 1ap tic. Chung dén di rat
nhanh chong.

Trong khi tdm Ban nén ludn ludn quan 32 thé trugc cua than,
mau, mu, phan, nudc tiéu, mo héi, nude rai, dom..... Khi roi
phong tim ciing phai dung mat (thién dimg) quan sat xem tinh
trang ngin nap cua phong tdm ra sao ? Tién trinh nay can duoc
lam cham rdi. Nhiéu ngudi gia yéu hodc bénh bi chét trong
phong tdm vi vOi va, khi than nhiét chua phu hop nhiét do
trude va sau khi tim sinh ra dot bién. Y hoc khuyén nén tdm
lac khi hau ndng tét tirc 1a khoang trua, tir khoang 10 gid sang
dén 4 gio chiéu. Tuy Ban.

THIEN TOILET
Thoéi thuong khi vao toilet, Ban ¢6 cdm gidc nhu can phai trat
bo mdt cai gi bat dac di. Nhu thé Ban c6 tam trang khong ua
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thich (tho khd).
Loai nay hoi vi té va 4p dung hang ngay. Thién Tué c6 thé ap
dung tdt trong tién trinh sinh hoat toilet. Ban cAn nhan biét va
quan sat Than va Tam tir khi bat dau tac ¥ mudn di toilet.
Di vé hudng co toilet (thién tué). (Thién dimg) nhin vao toilet
(mat nhin Xtc s& c6 Tho) quan sat k¥ hién trang cua toilet.
Ngdi xudng toilet can than va that cham réi (thién ngdi). Khi
c6 su chuyén dong ctia Than tir rudt non xudng rudt gia déu
nhan biét rd cac cam xuc (cam tho lac hay kho tuy theo). Ghi
nhan cam tho va biét rd tinh chat cua Tho cho dén khi xong
toilet va ding ddy mot cach cham rai.

Ludn luén hanh tri nhu vay thi
Ban s& ¢6 cai nhan biét va hiéu rd vé 32 thé trugc ctia Than va
qué trinh sinh di¢t cia Tam. Nhitng céi gi dn vao c6 cam giac
vui, ngon, khoan khoai noi miéng thi nay né chuyén hoa ra
phan, cling c6 mui, sic, Vi... Nhung Tam cua Ban chuyén hoa
nhu thé nao khi 4n va khi di toilet ? Gidng hay khac nhi ? Ché
n6i chung khac nhau nhé. Tho Lac gidng nhau, phai khong
Ban? Cai Lac ndy ciing sinh diét nhanh chéng. Hiéu rd nhu
thé 12 Ban c6 Dinh. Sy nhan biét va quan xé&t vé Sinh Diét cta
Tam giup Ban ting trudng cai Tué Quan vé V6 Thuong. Biét
& V6 Thuong thi Ban s& thé nhap luén Vo Nga.

6. THIEN LAI XE

Khi huan tap Thién l4i xe thi Ban 4p dung ca Thién Pung,
Thién Pi, Thién Ngdi.

Trude khi tac ¥ 1ai xe thi Ban huan tap Thién Di dé di dén chd
dé xe. Tinh giac nhé. Trude khi di nén tinh giac chdm rii kiém
soat cac thir can mang theo. Khi di dén chd dé xe hiy dung lai
1 phuat thuc hanh Thién bung. Nhan dién xe, vi tri, tinh chat
ctia xe. Khi bat dau ngdi 18n xe thi kiém tra cai thiang, ghé ngdi,

Thién Tué trong doi thuong Trang 18



tay lai, dén, banh xe, kinh chiéu hau va cac tht an toan trudc
khi n6 may xe.

Khi ngbi trén xe thi nén ap dung Thién Ngdi. Nhan biét va
Quan chiéu cac cir dong ctia Than va xem xét cac nhu cau
can cho 14i xe d3 c6 sén sang nhu noén bao hiém, 40 mua, van
van... Bay gio Ban bit dau thuc tap Thién lai xe. Hiy chi tAm
vao con dudng triroc mit, cac chudng ngai, nguy hiém. Khong
nén lo ling vé noi diém dén va gio phai dén vi nhu thé Tam
Ban s¢€ lang xang. Chi cht y 141 xe va gitr dugc su cha tdm vao
hoi tho. Cb géng khong roi dé muc 13 hoi thd. Khi 14i xe thi 5
cin s& hoat dong manh doi hoi sy chu tdm ghi nhan cac dién
bién xay ra ngay tai ltic va tai chd. Doi khi lic Ban méi tap thi
Tam s€ lang thang. Nhung vi dang huan tap nén Ban s¢€ tinh
giac cha tdm dén hién tai.

Ctr thé Ban s& 14i xe trong chanh niém tinh gidc. Giam thiéu
co hoi tai nan. Va Tué nhan biét cac chuyén dong ctuia Than va
Tam ting sat na tir tir phat trién. Su tich luy cta sat na Tué s&
gitip Ban tién dén Tué Giai Thoat.

7. THIEN NAU AN

Vi thién 13 Tinh giac cho nén néu 4p dung vao nau an thi rat loi
lac cho ngudi ndu ciing nhu cho nguoi an.

Trude khi ndu an Ban nén ngdi Thién tdm tir ching 30 phut
cho nhirng lang xang cua than va tim duoc ling dong va dong
tho1 cho nhitng mon an dem lai strc khoé va an vui cho nguoi
an..

Khi bit ddu chuin bi ndu, ban nén cha tAm vao sy chuin bi
nhirng vat liéu cho mén an. Mon an can phai tinh khiét, sach
s€ va ¢6 chura nang lugng Tu (yéu thuong). Hay rtra nhitng
vat li¢u mot cach ky ludng. Ludn luén dem tadm Tir hudng vao
nhirng vat liéu nay. Nhat 1a khi xtr dung dao kéo trong viéc
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nau an. Ludn ludn hudng tdm Tir vao nhitng mén an xu dung

dao kéo.

Khi niu chién xdo cdc mon an nén tranh ném nhiéu gia bi bot

ngot hoa chit c6 thé gy tac hai cho nguoi dung. Cac thic an

nén niu cin than. Cha tAm vao mat, tai khi dbi dién véi cac

thirc an va mui vi. Ludn luén cé tac y trude khi hanh dong.
Céc thirc an dd ndu nén dung trong cac t6 chén sanh, khong

nén dé lau trong cac dung cu kim khi.

Ban nén chuén bj thirc dn va ché bién niu thanh phém nhu la

Ban dang ciing duong mdt vi Phat. Tam Ban 1a Tam Phéat dﬁy

tur 41, hoan hy.

Nhu thé Ban duoc rat nhiéu thién phudc va ngudi dn ciing c6

stc khoé va phudc lanh do tam Tur cia Ban.

Ping quén hoi hudng cac phude lanh do sy ndu nuéng thanh

tinh ciia Ban cho chu Thién va than béng quyén thudc Ban nhé.

CHUC BAN TINH GIAC, TINH TAN,
SONG AN VUI, CHET GIAI THOAT
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