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Loi cam on

Cudén cAm nang nay dwoc viét lai dwa trén bai ndi cda tbi tai DSMC vao niam
2012. Bai néi dwoc thuc hién véi muc tiéu thu hinh, tao thanh video tai 1én
internet chia sé ki thuat co ban trong thwc hanh thién tha thi. Video bai néi nay
c6 lwu trén website Dhammasukha.

T6i xin gtti 1&i cdm on Ty kheo Ni Khema da day cong bién soan lai bai néi, da
bié€n n6 thanh mét quyén sach, cling nhw nhitng gép y va bién soan trong phién
ban dau tién. T6i cling givi loi cdAm on chan thanh téi Dr. Otha Windo, ho gia tai
Dhammasukha, trong viéc diéu chinh va 4p dung dinh dang cho cu6n sach. Va
tdi giri cdAm on David Johnson di bién soan va xuat ban dwéi dang cudén sach.
Moi s déng gbp nay déu gép phan quan trong dé cuén cAm nang dwoc ra doi .



Loi gidi thiéu

Dirc Phit 1a mot thién sw. Ngai day thién trong 45 nam ké tir luc Ngai giac ngo.
Khi ban nghién ctru va thwc hanh thién, néu ban khoéng thwc s hiéu mot cach
thiu ddo va can ké hai tir lién quan mat thiét dén nhau dwéi diy thi ban sé kho
hoan toan thanh cong. Thién va Chanh Niém. T6i c6 thé dwa ra dinh nghia cho
ban nhwng ban can trai nghiém trwc ti€p dé thay ro cach hai diéu nay hoat dong
cung nhau.

Trong Pao Phét, thién c6 nghia la “quan sat sw di chuyén ctia tim chd y trong
tirng khoang khic, dé€ c6 thé quan sat dwoc ro rang cdc mat xich Duyén Khéi van
hanh thwc t&”. Chanh niém c6 nghia la “dé y dé quan sat cdch tdm di chuyén tir
chd nay t&i chd khac. Cach irng dung chanh niém nay gidp tAm tré nén ngay mot
sac bén hon khi ban trai nghiém nhirng trang thai tAm vi té. Khéng kho dé cé
thé hiéu tai sao ban phai phat trién chanh niém siac bén dé thién mot cach hiéu
qua.

Rat nhiéu ngwoi thwe hanh thién tAm Tt. Nhwng nhiéu nguwoi cling chia sé la
thwc hanh tdm Twr khéng gidp dwoc nhiéu cho ho trong doi song hang ngay. Néu
ching ta khéng thwc hanh ding ngay tir Iic dau. Néu ching ta khéng dat nén
mong tot, chiing ta sé gdp khé khan vé sau va khong thé tién bo. Ban lwu y 1a cé
mot chia khéa dé giap phat trién Metta trong hoat dong hang ngay. Chia khéa
dé 1a hoc cach mim cwoi cang nhiéu cang tét.

Trong mot vai tinh huéng, néu ching ta gap khé khan khi thyc hanh thién Metta,
chiing ta c6 thé hoc cach thién tha th& trwéc. Pay 1a mot ki thuat thanh loc tim
hay chira lanh cyc ki hiéu qua. Tha thit la mét khia canh khac cua tam T, gitp
ching ta thanh loc nhitng trang thai tim tiéu cwc va bat thién.

Cudn cdm nang nay dwogc viét vi téi dwoc rat nhiéu thién sinh hoi “tai sao tim
T ctia t6i khong xuat hién dé dang?”. D6 1a béi vi chiing ta cin tha thit cho ban
thin tredc khi chdng ta cé thé lan téa tinh thwong trong sang, vé diéu kién t&i
chung sinh khac.



CHUONG MOT - CHUAN BI

D6i khi, thién sinh gdp khé khan trong thwc hanh chanh niém véi thién chanh
niém tha thir. Viy nén, cuén sach nay chi dé cap dén phwong phap thién tha thi.
Viéc nay gidp thién sinh hiéu ding va c6 muc tiéu ro rang dé thwc hanh.

Khi thién sinh tp thién tim T, ho c6 thé gdp khé khin khi an toa tim T t&i
ban than va ngwoi khic. Néu viéc nay dién ra vai ngdy va thién sinh khong cam
nhin dwoc tAm Tt trong khéa thién thi d6 1a dau hiéu ban nén lui lai va thuc
hanh thién tha thir. N6 sé gitp thién sinh vwot qua ciac chwdéng ngai. Suy cho
cung, ching ta khéng thé lan tdéa tim T va sw tha thir mot cach chan thanh téi
nguwoi khac khi minh khéng thé lam viéc dé véi chinh minh. Phwong phap thién
nay khéng chi danh cho céc thién sinh thwc hanh tAm T hay tim Bi. Ai c6 mong
mudn don dep nha ctra déu c6 thé thwec hanh. Néu thwc hanh ding dan, ngay sau
khi két thic, thién sinh cé thé cdm thiy ban thin tré ra nhiéu tuoi baoi vi rat
nhiéu ganh nang trong tim da dwgc goé bé.

C6 nguwoi nghi rang phwong phap nay 1a loai thién khac v&i tAm Tir. Diéu nay
khong chinh x4c. Thién tha thi 1a mot phan cta tAm Tl va ndm trong qua trinh
phat trién tAm Tir. V&i nhirng ngwoi gap kho khan khi cdm nhan tim T, diy cé
thé 1a budc dau tién. Thwe hanh tha thit tao ra ciu néi virng chic giita than va
tdm, con tim va tri éc. Viéc nay gidp viéc thwe hanh tat ca cac loai thién khac
hiéu qua. Va dé ciing la mét qua trinh thanh loc tim: mé rong trai tim dé sw cho
di dwoc manh mé.

V&i t6i, thién tha thir 1a loai thién cé tdc dung manh mé nhit ma t6i tirng biét.
N6 giup tdy sach nhitng chwdng ngai tinh than xuit phat tir dinh mac 16n trong
qua kht, trong ki€p nay va nhiéu Kkié€p truwérc. Néu ban thwc hanh ding huwéng
dan v&i sy kién nhan, nhitng dau khd, nhirng chai san trong tim, nhirng t6n
thwong qua khit sé dan dwoc thanh loc.

Moi nguyén tic co ban van ap dung khi ban thyc hanh thién tha thi. Ban cin
ngoi trong khong gian twong déi tinh 1ang. Ban mac quan 4o rong rai, thoai mai.
Ban ngo6i thién véi tw thé thodi mai trén mat san hodc trén ghé. Néu ban ngoi
trén ghé, dirng twa lung ma hay gii cho cot s6ng twong déi thang va nhe nhom.
Ban lwu y dirng dé tw thé ngoi thién tao nén cdm gidc dau dén cho minh. Néi
chung, ban nén tuan theo nhitng diéu co ban cia thién TWIM (Tranquil Wisdom
Insight Meditation).



Khi ngdi thién, ban hay ngoi tdi thi€u 30 phuit moi Ian. Va néu moi thi thuan loi,
ban cé thé ngoi ldu hon. Bat c khi ndo ban quyét dinh ngirng thién, hdy chim
rdi dirng day va tiép tuc quan sat. Hiy thw gidn va kéo cang co nhe nhang néu
muén.

Khi ngdi thién, ban khong cr ddng, khong nhdc nhic tay chan, khong gii. Néu
mudn ho hay hat xi, ban khong cin kim lai. C&t hat xi hay ho. Ban c6 thé d€ it gidy
canh minh vi c6 thé nwéc mat sé roi. Néu nwéc mat roi, ban ctt dé ching tw
nhién. P4y 1a muc dich cta tuyén I&.... Ban cho phép nwéc mit cit roi vi viéc nay
giai téa nhitng ap lwc noi tam. Pay la khoang thoi gian ban dang lam sach tam
minh trwéc khi thwe hanh bit ki phwong phép thién chd dao nao khac.

Khi thuc hanh thién tha thi, ban lwu y CHI AP DUNG dting hwéng dan va khong
tron 1an bat cir phwong phap thién nao khac cho téi khi hoan thanh. Piéu nay 1a
dé tAm tri cia ban khong bi roi va trén cac cong thirc véi nhau. Ban chi cin ap
dung ding va du kién thirc thién tha thi.



CHU'O'NG HAI - HWO'NG DAN

Ban bat dau thién tha thit bang viéc tw tha thit cho ban than.

C6 nhiéu cau ndi dé khoi goi 1én nhitng diéu sAn han hoic ndt thit 4n siu trong
tAm tri. Ban chon mot cAu dé€ bat dau va khong thay doi trong mot khoang thoi
gian. Viéc nay giup ban c6 da thoi gian dé cdm nhin ciu néi va cho phép nhirng
diéu lién quan dwoc xuat hién. Ciu dau tién ching t6i goi y 1a “T6i tha thir cho
toi vi da thiéu hiéu biét”. Ai ciling tirng hi€u lAm diéu gi d6. Khdng ai thoat dwoc
diéu nay.

Khi ban ng6i thién, ban tiép tuc Idp lai cAu “T6i tha thir cho t6i vi da thiéu hiéu
biét”. Khi ban két thic ciu ndi, ban dat cdm giac va diéu mong mudn nay vao
trong trai tim va cam nhan sv tha thi. Va khi cam giac tha thit tan di hay tam di
lang thang, ban hay quay lai va ti€p tuc tha thi* cho ban than vi d3 “thiéu hiéu
biét”. Lap lai ciu nay.

DAy 1a nguyén tac hoat dong cliia phwong phap thién:

e N6i thim ciu nay v&i ban than “T6i tha thi cho tbi vi da thi€u hiéu biét”. Chan
thanh dén nhan y dinh, mong muén nay.

e Tiép tuc lap lai cdu nay. Néu cam giac tha thir m¢ dan, hay ldp lai trong tim.

e Ne&u suy nghi vé nhirng diéu trong qua khir hay vé ai d6 xuat hién, hay tha th&
cho ngwdi d6 hodc ban than, va thw gian nhirng cing thang con sot lai. S& c¢é
nhitng cam giac kho chiu, dau dén xuat hién. Tam ban khong thich chiing vi thé
thao tac thw gidn rat quan trong. Ban tiép tuc phan &ng véi nhirng cadm giac kho
chiu nhw vay, ddng nghi véi viéc ban dang nudi dwdng chiing bang tAm san. Viéc
nay khién ban tiép tuc trong vong luan quin. Ban khéng thé don nhan dwoc rang
diéu dang dién ra trong tAm chi 1a ki trc. Nhitng gi dién ra da dién ra. Ki t¢c da
qua tw lau.

e Chip nhan diéu dang dién ra, tha thir va thu gian

e Tha thi¥ va thw gian - Pay 1a hai diéu ban can thwc hién

e Néu c6 chwéng ngai hodc tim lang thang, ban hay tha th& viéc nay. Tha th&

bat ki diéu gi kéo sw cht1 y cia minh khéi viéc tha thit cho ban than.

e Sau d6 hay lap lai cAu “To6i tha thi cho ban than vi thiéu hiéu biét...”



e Lap lai quy trinh nay lién tuc. Ban tha thit cho minh dau tién. Trong qué trinh
tha thi cho ban thin, néu diéu gi xuit hién khién ban mit tip trung, hiy tha th&
cho diéu dé.

e Dan din, nhitng x40 tron sé tan bién va chi con ban véi chinh ban trong hién
tai. Ban sé thdy tAm tri nhe nhom nh& budng di nhirng dinh méac véi ki trc dau
kho va budng di nhirng phan &ng ctia tam ldc do.

Vé&i nhirng ai quen thudc véi cac bic thién Jhana, va da tirng hanh thién thi lwu
y 1a khéng vao siu hon so thién. Ban khong thé doc tham trong tim dwgc néu &
nhi thién tré 1én. Ban hdy ha quyét tim khong vao sdu hon so thién. Tha thir la
qua trinh suy ngam, chiém nghiém cht dong.

Khi thwc hanh phwong phap thién nay, doi lic tim ban chéng doi. N6 khong
mudn ban thwc hanh “Pay la thi ngu xuin! Minh khong nén lam may céi nay!...”
Nhitng phan ng ki€u nay 1a biéu hién cta dinh mac. D6 cling 13 chwéng ngai
cin giai quyét.

Tiép tuc cdm nhin ciu noi va ldp lai “T6i tha thi cho t6i vi da thiéu hiéu biét.”
R6i tAm ban sé lai “Ahh! T6i khong can phai lam cai nay. Cach thién nay khéng
hop, né vé van...”. Moi suy nghi kéo ban khéi viéc tha thi cho ban than déu la
biéu hién cta dinh méc va can dwoc budng bd. Nhirng cing thang di kém dinh
mac nay ciing can dwoc thw gian.

DAy 1a cach ban tha thit. Bat ki diéu gi gy kho khan hay phién nhiéu can dwoc
tha thit. Ban d€ y thdy rang minh bi xao nhiang khoi dé muc thién hoic diéu ban
dang lam hién tai. Ban hay tha thit cho diéu xao nhang d6 va thw gidn. Thw gian
nhitng cang thang va chic dic xuit hién cuing véi diéu phién nhiéu.

Tam tri ban di lang thang bao nhiéu lan khong quan trong. Van dé nhiéu ngwoi
gap phai la ho bi cudn vao ciu chuyén dang dién ra trong dau. Diéu nay tao thém
nhiéu dau kho va that vong. Tha thit sé gitip ban manh mé vwot qua nhirng ton
thwong qua khir va g& bo dau kho ma ching tao nén. Ban nhin biét. Ban cho
phép n6 c6 mat. Thw gidn. Mim cwdi va quay vé an tria trong cdm giac tha thi
cang lau cang tét.

Sau khi thién ng6i, ban nén thién di bd (thién hanh). Néu ban mudn tié€p tuc ngoi,
hodc quay lai véi nhirng cong viéc doi thwong, ban can di dao mot chiat dé khi
huyét dwoc lwu thong. Ban di dao toi thiéu 15 phut trong khéng gian thoang
dang la tot nhat45 phat la thoi gian t6i da can thiét dé di bd. Néu ban phai &



trong khong gian han, hiy tim khu vwc cé chiéu dai khoang 30 feet va vong di
vong lai. Van tiép tuc thién tha thi.

* Khi di b, ban hay két hop cum tir véi bwde chan. Vi du: bwde chin trai véai tm
doc tham “t6i”, réi buwédre chin phai véi “tha th&”, chan trai “cho t6i”, chan phai
“vi d3”, chan trai “thiéu hiéu biét”... Cr 1ap lai nhw viy. Ban c6 thé thi nghiém dé
xem nhu thé& ndo 1a hiéu qua. Nhip diéu nao tot nhat dé€ ho tro cho thién tha thit.
Ban ciing lwu y 1a né nu cwoi khi thién di bo. Hay tha thir bat civ diéu gi hoac bat
c ai xuat hién. Tiép tuc di bo. Toi tirng di bd khodng 6-8 dim tai Hawaii khi
thwc hanh thién tha thi.

Viéc ngbi va di bd xen ké la dé thién tha th 1a mot dong chay lién tuc khong
nglrng. N6 gitp ban tiép thyc hanh thién moi lic trong doi s6ng. Khi ban di bd
vGi tdc dd quen thudc, tiép tuc thién tha thit véi déi mat nhin vao dat, khoang 6
- 8 feet trwéc méat. Ban dirng ngd nghiéng xung quanh, hay ti€p tuc nhe nhang
tha th va luén mim cwoi.



CHU'ONG 3 - DINH MAC

Mot sai 1Jam nhiéu ngwdi mac phai 1a “Hanh thién 13 phai ngdi. Thoi gian con lai
toi ranh nén tdi cr d€ tAm tri cua tdi dién ra nhw moi khi.” Mot sai lam cin ban.
Chuing ta cin phai cAn nhic y twdng “16i séng thién”. Ban cin phai biét 1a ban c6
nhitng dinh mac trong cudc sdng. Khi ban khong ngbi thién khong cé nghia
nhirng dinh mac nay khong ton tai. Diém m&u chdt cia hanh thién 1a phat trién
nhén cach. D6 1a hoc cdch budng bo di nhirng thoéi quen cii giy dau kho va thay
thé bang trang thai tAm cin bang.

Tam ban cang khang cw viéc nay nhiéu bao nhiéu, ban cang phai thwc hanh
nhiéu b4y nhiéu. B&i vi viéc khang cw cho thiy nhirng dinh mic/nit thit trong
tam. P4 1a ngudn goc ctia dau khé. Phwong phap thién nay rit hiéu qua trong
viéc budng bo nhirng dinh mac, thw giin nhitng cdm xtc khé khin, buéng bo 16i
suy nghi rang moi thi cAn phai theo cach ban mudn. Ttr d6, ban bt dau chip
nhan sw that hién tai.

Tam tri cia ban c6 thé “T6i khéng thich viéc nay. Toi khong thich cach ho noi
thé nay thé no”. Ban hay tw hoi ban than “Ai khong thich? Ai dang phan xét va
1én 4n? Ai tao ra nhitng ciu chuyén? Ai bi dinh mac vao nhirng vin dé ci”. “Pé
la chinh toi!”.

O’ day toi dinh nghia lai vé sw dinh mic dé moi thit tré nén ré rang hon. Dinh
mac 13 bat ¢ diéu gi ma ching ta tw dong héa, tw vo vao minh: 1a suy nghi, 1a
cam giac, 1a cdm tho. Khi chiing ta d6ng héa nhirng nhirng suy nghi, cdm tho nay
“clia toi” “1a t6i” 1a “ban ngd cua toi” thi vao thoi diém do, tAm da bi dinh mic
khi&n Tham Ai ndy sinh trong than va tam.

Tham Ai luén dwoc bidu hién 13 sw cang thing va chic dic trong tam va trong
than. Tham Ai 1a “Téi thich - t6i khéng thich”. Pay la diéu xudt hién trong qua
trinh twong tac than tAm clia moi nguwdi. Dinh mic 1a mét cach noi khic cta
Tham Ai va 1a khéi dau cia moi dau khd. Khi ching ta thdy moi tht xuat hién
chi 1 phan ctia quy luat khach quan tw nhién, ching ta s& bat dau hiéu cam giac
quan sat moi thir véi mot tam sang & sach.

C6 ngudi néi diéu gi d6 binh thwdng nhung ban nghe né qua dai tai dinh mac
va n6 bién thanh tiéu cuwc. Pay la ly do ching ta phai hoc cach nhin biét diéu gi
dang dién ra moi lic trong doi sdng hang ngay.



Khi ban hoan thanh viéc ngoi thién 30, 45 phut hay mot gio va ban bat dau di
dao, Iic d6 tam ban dang lam gi? N6 sé di lang thang nhw moi khi. N6 nghi viéc
nay. N6 nghi viéc kia. T4t ca chi la nhirng suy nghi vé thuwdng, vo phat.

Hau hét chiing ta nghi nhirng suy nghi va cam giac nay xuit hién la mot phan
cua tinh cach. Ching khong xuit hién ngau nhién. Nhwng thwc té1a néu ban thay
mot suy nghi hay cdm giac nao, ban cht y dén n6 thi ban khién n6 tré nén 16n
hon. Khi ban nhin ra ban dang tw tao dau khé cho minh, ban phai tha thix cho
ban than vi da lam diéu do.

Ban cin lap lai “t6i tha thir cho ban than vi thi€u hiéu biét. T6i hoan toan tha thi
cho ban than”. Tam ban roéi sé lai di lang thang va c6 thé lai “Piéu nay that ngé
ngan! N6 cha c6 tac dung gi. iy khéng phai la diéu nén lam. Minh khéng mudn
ngoi nira...!”.

MOdi suy nghi nay 1a mot sw dinh méic, diing khong? Mo6i suy nghi déu c6 Tham
Ai trong d6, ding khong? Va mdi suy nghi nay déu tao nén dau khd cho ban,
ding khong?

Vi thé, ban phai nhn biét dwoc ban dang lam gi véi ban than va buéng bé nhirng
suy nghi nay. T4t ca cling chi 1a nhitrng suy nghi v6 bo. N6 khdng c6 gi lién quan
t&i diéu ban dang 1am va noi ban dang c6 mat. Khi ban hiéu diéu nay, ban bat
dau tha thi cho ban than vi thi€u hiéu biét, vi da lam chinh minh t6n thwong, vi
lam t6n thwong ngudi khac. Ban bat dau thuwc su tha thi.

Khi ban di b, hay d€ y tAm ban dang nhu thé nao? Liéu né c¢6 nhay hét chd nay
dén cho khac, nghi dén hét viéc nay dén viéc khac? T4t ca nhirng suy nghi nay
déu vo6 nghia.

biéu nay khong cé nghia la ban khéng thé 1én ké hoach cho diéu minh can lam.
Ban c6 thé. Tuy nhién ban chi can 1én ké hoach mot Ian v&i diéu ban dang muén
lam. Khi ban da xong xubi ké hoach trong dau, ban khong cin phai dé tim dén
nd nhiéu nita. Viéc nghi di nghi lai, suy tinh di suy tinh lai chi Ia mot xu hwéng
théi quen cii. N6 khong can thiét va tao nén nhirng dau khé cho ban than.



CHUONG BON - THI'C HANH HANG NGAY

Viéc 'ng dung thién tha thi vao nhitng hoat dong doi thwong la diéu quan trong
nhit ctia phwong phap nay. Ban tiép tuc tha thir cho ban than, tha thi vi thiéu
hiéu biét, tha thit vi dinh mac vao viéc nay viéc kia, hay dong héa vao moi thi.
D bao nhiéu lan ban da lam viéc nay: “Nay! Téi khong thich nghe diéu ban néi
nhé” Hay hoéi ban than la “Ai khong thich nghe?” “Cach ban néi kho6 nghe, doc dia
qua!” 1a téi Al?

Ban cin dirng lai va nhan biét rang ban than di vo moi thi vao minh. Va do
khong thwce sw 13 viéc clia ban hay do ban. N6 chi 1a diéu da dién ra. Hay tha thi!
Tha thi ngay ca khi minh di b6 va vip vao da. Tha th& cho con dau vi da c6 mat!
biéu ban can lam la gitt viéc tha th dwoc tiép tuc. Dy la chanh niém vé tha thir
nén dwgc thwe hanh. Thién tha th khéng chi 1a ng6i. Py 1a mot hoat dong rng
dung vao doi séng. U'ng dung dé thuc hanh moi ldc, moi noi.

Néu ban muén cé su thay d6i, ban phai san sang di qua nhirng gi cin tha thi
mot cach chan thanh. D4y 1a diéu giup ban thay d6i. Ban cin kién nhan. Dong
thoi ban can c6 goc nhin hai hwéc vé tim tri ¢ thé tré nén ngu ngoc dén mikc
nao. Ban cang thoai mai, cang cwdi nhiéu thi thwce hanh cang tré nén dé dang.



CHU'ONG NAM - PIEM CAN BANG

Bat ct khi nao ban tw vo vin dé 1a cia minh, ban phan xét va Ién an diéu nay
diéu kia thi ban dang tao ra dau kho6 cho chinh minh. Ban khéng can lam diéu
d6. Ban muén tranh cii véi ngudi khic vé nhirng dinh mac cia minh? Lam vay
dé&lam gi? Khi ban sdn sang thuc hanh tha thit cho ban than, hay nguoi khac, dé
12 lic tAm ban bat dau can bang. Khiéu hai hwéc cling xuit hién. D6 13 sw quan
binh. Khi dé, ban khong con dé6ng héa ban than véi suy nghi, cdm gidc hay nhitng
th nay.

Khi ban thwc hanh theo cach nay, géc nhin ctia ban vé cudc sdng ciing thay doi.
Ban ch4p nhan diéu gi dang dién ra. Nhai di nhai lai vdn dé trong tim la khong
can thiét. Viéc nay lang phi thoi gian, lang phi cong strc. Lap di ldp lai nhirng suy
nghi 12 biéu hién ban dang dinh mac. Ban dang dong h6a ban than véi suy nghi
dé. Ban dang tu tao dau kho. Diéu ban dang chirng kién la Tap D€ - su thit cao
quy thit hai. Ban dang chitrng kién cadch Tham Ai hoat ddng - dong héa moi thtt.
D6 1a nguyén nhan ctia dau khé. Ban khong thé d6 16i cho ai. DAy 1a cach ban
phan &rng. Ban dang tao ra tat cd nhirng diéu d6 véi chinh minh.

Nguoi khac néi nay néi no. P6 la quan diém cia ho. Piéu nay khdong déng nghia
véi viéc ban phai nghe ho. Ban khéng can phai vo viéc d6 vao minh, phan tich
rang no6 dung no sai. Viéc d6 khong quan trong. Ban cang tha thi ban than nhiéu
bao nhiéu trong hoat dong thwong ngady, ban cang dé dang tha thi nhirng diéu
dién ra trong qua kh.



CHU'O'NG SAU - KIEN PINH

Khi ban thuc hanh thién tha thi, ban bat du véi mot trong nhirng cau dwoc goi
y. Ban giit nguyén cau noéi nay cho téi khi sau xa trong tam ban cam nhan “Téi
da that sy tha thi cho ban than vi thi€u hiéu biét”. Pay la diéu quan trong.

Viéc that sy tha thi cAn thoi gian. N6 khong phai mén my in lién, dién ra chéng
vanh va ban hai long “ok! T6i da xong!”. Thai dd nay khong gitp ban c6 dwoc sy
thay d6i that sw. Ban van con nhiéu dinh mac. ban van phai tiép tuc tha thi cho
ban than vi thiéu hiéu biét, tha thir cho ban than vi mic sai lAm. Ban phai tuw tha
th vi da phan xét, da 1én an, da phan tich, da tran tré, da gian dir. Tha thir tit
ca moi luc, moi noi.

Khi bat d4u, toi da tw thwc hanh tha thir cho ban than trong hai ndm. Bai vi toi
mudn hiéu ré cic khia canh cia phwong phap nay. Téi da trai qua rat nhiéu sw
thay doi. Nhirng su thay d6i 1én vé tinh cach. Néu ban muon c6 két qua, ban phai
kién nhan.

Nhirng suy nghi kiéu nhuw “t6i da tha thi xong cho ngwdi nay, ngwoi kia” 1a
khong phu hop. Chi mot thoi gian ngdn sau d6, BAN sé phat hién ra ban bat dau
khong thich diéu nay diéu no & nguwoi d6. Va hidy dodn xem, ai da xong viéc tha
th? BAN chwa tha thit cho minh hay ngudi do.



CHUONG BAY - PI SAU HON

Khi ban bat dau thién sau hon, tiép tuc tha thi ban than va ban tha thit cho minh
vi d3 mic sai [Am. C6 thé c6 ngwdi ndo cin dwoc tha thi sé xuit hién trong tim
tri.

Khi diéu nay dién ra, ban nhan biét rd 1a ban khong hé moi ngwoi dé xuat hién.
Ban khong lam viéc gi dai loai nhw “Nay! T6i cAn ngwdi nay xuat hién”. Hinh anh
nguwoi ndo do xult hién la tw nhién.

Ngay khi ngwoi d6 xuit hién trong tAm tri, ban bat dau tha thir ngwdi dé. Viéc
ho da lam gi trong qua khir khong quan trong. Nhitng suy nghi ciia ban, nhirng
quan niém cta ban vé diéu ho da tirng lam méi tao ra thém dau kho.

Nhitng suy nghi nhw viy xuit hién vi ban c6 dinh mic. “Téi khong thich diéu
nay! Toi khong mudn diéu nay xuit hién! Thang nay thing kia 1am nhirng viéc
ban thiu ghé t&m véi minh...” Ban c6 thdy ban bi dinh mac & dau khong? C6 1&
do6 xuat phat tir niém tin rang ban c6 thé d6 16i cho ngwdi khac vi sw dau khé
cua ban. Nguwoi duy nhit ban c6 thé “d6 16i” 1a chinh minh. Tai sao? Béi vi vo
minh, ban da tw déng héa minh véi van dé. Ban da c6 quan niém thé nay thé kia.
Nhirng théi quen ctia ban da lién tuc cung cip nang lwgng cho y twéng ban dung,
chi c6 ngwoi khac sau. P 1a cach ban tw tao dau kha.

Thién tha thi gidp ban budng bé nhitng y kién, y twdng, dinh mac va cam thay
nhe nhém. B&i vi tirng c6 ai d6 lam gi hay noéi gi khién ban thiy tic gidn, birc
bdi, ghen ty, dau khé...hay bat cir diéu gi twong tw nén tao ra nhitng nut thit. N6
c6 khuynh hwéng khién ban dinh vao nhitng suy nghi vé nhirng gi dién ra trong
qua kht.

Van dé nay dwoc goi 1a mic ket trong nhirng ciu chuyén. Ban can thwc hanh 6
biét va vé véi nhirng ciu noéi tha thi. Ban cén ldp lai bao nhiéu lan, can 6 biét
bao nhiéu 1an khong quan trong. Hay ct ti€p tuc. CAm x1c gan lién v&i nhirng
cAu chuyén sé& dan tan ngay sau khi ban thuwc hién dd nhiéu. Kién nhan 1a me
thanh cong.



CHUONG TAM - BUONG BO

Khi ban thiy c6 ngwoi xuit hién trong tAm tri - ngwdi tirng cé van dé véi ban,
tirng tao ra cho ban diéu gi d6 khong thich - hay tha thr. Véi anh mat trong tam,
ban nhin vao mat ngwdi dé va chan thanh néi “T6i tha thi cho ban vi da hanh
xtr khéng ding, tbi tha thir cho ban vi da thi€u hiéu biét, t6i hoan toan tha thi
cho ban.”

Gio day, tiép tuc duy tri hinh anh nguoi dé trong tim va lan toa sy tha thi t&i
ho. Néu tim ban di lang thang hodc c6 thé c6 tiéng néi “Khong, to6i khong muon.
Toi khong tha thit...!” Hay 6 biét, budng bo diéu nay va tré vé vdi “toi san sang
tha thir cho ban”.

Viéc tha thit phai chan thanh. “Téi khong thé. T6i khong thé tha thit dwoc cho
nhitng gi né 1am”... Tai sao khong? “bdi vi né lam cho TOI dau kh5?”

0! Al tao ra dau kh&? BAN 1a ngudi tu tao dau khé cho chinh minh béi vi ban da
tw dong hda ban than va ban da nhai di nhai lai vin dé va tu tao ra rat nhiéu ly
do va c& vé van dé tai sao né sai trai.

Noéi cach khac, ban bi dinh vao Tham A, Chap Tha, Théi quen cta chinh ban. Va
diéu nay dan téi sw bat toai nguyén, birc boi, dau dén va dau khé.



CHU'ONG 9 - NHE NHOM

Ban can lvu y rang day khong phai 1a phwong phap dé dang. Viéc tha thir cho ai
do6 da tirng lam ton thwong minh khong dé. Ngwoi phu nir da tirng bi cwéng hiép
hay ngwoi dan dng da tirng bi tdn cong, danh dap va cwdp la vi du. Rat kho dé
ho tha th& cho ngwoi da lam nhirng viéc nhw viy. Tuy nhién, néu ban ctt dm lay
nhitrng han thu vé ngwdi nay ngwdi no 1a dau khé. Nhirng gi da dién ra khong
con quan trong. Nhirng hanh ddng da tirng dién ra khdng con quan trong. D6 la
qua khtr. Diéu quan trong la nhirng gi ban dang lam véi tim tri minh trong thoi
diém hién tai.

bé phat trién viéc thwc hanh dén mirc cao nhit c6 nghia la ban tiép tuc tha thi
va tha thi. Tiép tuc va tiép tuc. V&i 4nh mat trong tim, ban nhin vao mat ho va
noéi “toi thwe sw tha thir cho ban.” Va néu tAm ban néi “khdng, t6i khong”. Ban
hay budng, 6 biét va lai tré vé tiép tuc “t6i thwe sw tha thir cho ban”. R6i ban dwa
hinh anh nguoi dé vao khu ve trai tim va tiép tuc lan téa tha thi cho ho. Ban
can lam diéu nay bao lau? Dén khi xong xu6i.

C6 nhirng dinh mac ban chi cAn mot hoic hai thoi thién. C6 nhitng dinh mic
khdc, ban cAn mot tudn, hai tudn hodc lau hon. Bao l1au 1a da? Ai cé thé tra 1oi
dwoc. Viéc nay khong quan trong. Néu ban can thoi gian, ban hay danh cho né.
Ban c6 tat ca thoi gian.

Khi ban cdm nhan dwgc sw nhe nhém, mét ganh nang dworc triut bo xuong. bé la
khi ban da budng di nhirng thu hin v&i ngwoi khac trong tim. Va sau do, bat cir
khi nao ban nghi vé ho, tim tri ciia ban sé nhw “O! Ho da tirng lam sai. Ho khong
that sy hiéu diéu ho dang lam. Ciing khong c6 gi.”

DAy 1a cach ban budng bé nhirng nit thit trong tAm. DAy 1a cach ban budng bo
nhirng ton thwong qua khir. Diéu nay khéng cé nghia la nguwoi tirng bi hai sé 6m
4p voO vé ké da tirng hai minh. Ho van sé né tranh gap mat béi vi ho biét1a c6 thé
ho sé mot 1an nira bi hai. Tuy nhién, trong tdm tri cia ho khong con su thu ghét.
Ho khong nghi vé sy thu ghét nira. Ho budng bo cam xuc do.

bay la sw tha thir ding nghia. D6 1a sw budng bo. Ban budng di nhirng bat toai
nguyén va sin han trong tim. Ban dang phat trién trang thai tAm can bang “Moi
diéu déu 6n. Moi diéu dién ra theo cach né dién ra. Moi thit 1a nhuw thé.” Khi dé,
ban khéng dong héa minh v&i moi thit.



CHU'O'NG 10 - CHUONG NGAI

Phan quan trong nhit ctia thién chanh niém veé tha thi 1a hoc cach budng bé di
quan diém, suy nghi, y kién, khai niém, ciu chuyén cd nhan. Hinh dnh mot ai d6
ton tai trong tAm tri ban mot thoi gian dai 1a vi ban dinh mic vao nhitng ciu
chuyén ban tw ké trong dau.

Moi khi ban thién di bd hay thién ngdi hay tiép tuc tha thir cho ngudi xuat hién
trong tam tri. Hay ct ti€p tuc. TAm ban c6 thé tré nén nham chan va tw nha “Toi
khong thich lam tro nay nira!”

D6 c6 phai 1a mot loai dinh mac khac khong? Néu vay, ban nén lam gi? Ban can
vuot qua bang cach tha thit sw budn chan vi da c6 mit & do. Vay 1a duoc. Budn
chan duoc phép c6 mat va ta tha thix. TAm tri ludn thi vi. N6 c6 thé c6 gang lam
ban phin tAm theo nhiéu ciach khac nhau. N6 sé goi 1én nhirng cam xuc, ki trc,
suy nghi, cAu chuyén khac nhau dé lam ban phan tim. B&i vi né khéng thich viéc
b6 di nhitng dinh mic. Théi quen ctia tAm 1a nudi duwdng nhirng dinh mic, thoai
mai trong dinh mac.

Chidng ta can tha l16ng ban than hon khi thwc hanh tha thi&. R6t cudc, ban da
danh bao nhiéu nam dé xay dwng théi quen x4u ciia minh? Viéc thay doi va diéu
chinh théi quen tir bat thién sang thién can thoi gian. Ban can don nhan va &ng
Xt v&i chinh minh mdt cach nhe nhang va tir té. Hay cho minh thoi gian.

Piém c6t yéu cta thién 1a HOC CACH THAY POIL. Hoc cich budng bé di nhitng
quan niém, suy nghi v ich va boi dip nhirng suy nghi tich cwc, nhirng diéu khién
ban va nhitrng ngwoi xung quanh hanh phic. B6 laly do cua gidi luat ra doi. Dirc
Phat d3 vach san ra nhirng gi cin thuc hién dé€ c¢6 cudc sdng can bang hon.

Chidng ta hay cung nhin lai gi¢i luit. Khéng co tinh giét hai ching sinh. Khong
14y cai gi khong dwoc cho (khong dn trom, dn cip). Khong tham gia vao nhirng
hoat dong tinh duc sai tri. N6i tom lai, dirng lam diéu gi ton thwong téi tinh
than va thé chat cia ngwoi khac. Khong tham gia vao viéc néi d6i, noéi lod doc ac,
budn chuyén hay vu khéng. Cudi cung, dirng dung chit kich thich hay rwou vi
ching khién cho tidm bi yéu di va th6i quen pham gidi lai tré nén manh meé.

Nhirng gid¢i luit can ban nay la nén tang ctia doi song hanh phdc. Néu ban gitr
giGi tot, thi phan 1én thoi gian trong cudc doi ban va nhirng ngwdi xung quanh
an lanh va hanh phuc. Ban cang gitr gin gi&i luat tét, trang thai tim cda ban cang



tot, ban sé dé dang tha tht ngwoi khac hon, ban sé tha 16ng hon véi ngudi dé
va st nhé nhom tré nén roé rét hon.

Sau khi ban thwc hanh mot thoi gian, ban sé “cu6i cung, toi thit sw tha thit cho
ban!” D6 1a khoang khic ning lwong tiéu cwc dang sau da chdm dit. N6 gidng
nhw nhitng gi da dién ra tré thanh ki trc thuin tiy. Qua khit cling chi1a qua khtt.
Cling khéng c6 gi to tat. DAy la muc dich cda thién tha thi.



CHUONG 11 - POTSONG HANG NGAY

Thwc hanh thién tha thi c6 dnh hwdng gi téi cudc song hang ngay? Pay la cau
hoi hay! Ban cang ci m& ban cang dé dén nhan. Ban bot phéan xét. Ban bét 1én
an. Ban bt sin han. Béi vi ban thiy nhitng cing thang xuit hién trong tam tri
va ban “T6i tha thit cho ban vi da thiéu hiéu biét trong tinh huéng nay”. Ban mim
cwoi va budng bo.

Mot trong nhitng diéu khé nhat ctia ngwoi hwéng dan 1a gitip hoc tro thuc hanh
quan diém “Cudc s6ng la niém vui va hanh phic”. Ban c6 thé coi cudc séng la
mot tro choi. Ban hay nhe nhang don nhian né. Néu ban choi véi trang thai nang
né va dinh mac, moi diéu tré nén khé khin hon can thiét. Néu ban choi tro choi
mot cach thoai mai, ban khéng qua nghiém tic thi moi thi tré nén dé dang.

DAy 1a nhitng gi Dirc Phat dang hwdng dan. Ngai day ching ta cach dé tAm ludn
tha léng, an tinh. Ngai day cach ching ta d6n nhan suy nghi, cdm xuc, ki rc, hanh
dong da qua... mot cach nhe nhang thoai mai.

bing 1a ban tlrng mic nhitng sai IAm trong qua khir. P6 1a sy that. D6 1a cude
sOng. T6i chwa gap ai chwa tirng mac sai [Am, chwa tirng an nin, héi han. Ai cling
méc sai lAm, va ai cling ¢6 nhirng ldc an nan.

Va cdm giac an nan d6 la gi? Bo 1a sy thiéu tha thi. P6 1a vi du cta viéc tAm ban
bam chit vao diéu da dién ra va tw trach “Minh sai roi. Minh lam réi tung moi
thir. Minh dang bi trirng phat.” Pay la cach ma tam tri ban thwong hoat dong.
Gio diy, ban c6 thé lam gi v&i viéc nay? Lwa chon gi? Ban cang nghiém tic va
nghiém trong h6a van dé, ban cang dé dinh mac va mit can bang.

Ban dang choi tro choi tau lwgn cdm xdc. Cdm xdc 1én xuéng 1én xudng lién tuc.
Khi ban bat dau tha thit, nhitng 1an séng 1én xu6ng giam dan, gidm dan dé tré
thanh nhirng gon séng nhé. Ban van c6 nhitng cdm xtc nhung ban khéng con bi
dinh mac lau. Ban dirng lai va tw nha “Vay 1a da. Diéu nay khong dang dé tran
tro, vat va.”



CHUONG 12 - THANH CONG

Sau khi ban tha thir cho ngwoi d6, ban tiép tuc cho téi khi ban cdm thay “Pa du!
T6i khong con gi phai lam. Téi thwc sy da tha thir cho ban.” Dén lic nay, trong
tAm tri ctia minh, ban nhin vao mat ho, ban ngirng viéc ndi thAm tha thit va ban
sé thiy ho néi “T6i cling tha thi& cho ban.”

biéu nay that khac la, phai khong? Mot hién twgng dang ké. Ban tu tha thir minh
va tha thir ngwoi khac. Ban da tha thi cho ban than vi mic sai lAm, vi thiéu hiéu
biét. Ban tha thit cho ngwdi khac vi ho méc sai 1am, vi thiéu hiéu biét, vi 1am ban
ton thwdng.... Va bay gio, ban nghe thiy “T6i tha thit cho ban”.

D6 1a cam gidc nhe nhdm thue sw! Pidu c6 thé dién ra la NIEM VUI sé xudt hién
trong tim tri. Ban thay nhe nhom. Ban thiy hanh phic. Hanh phtic hon bao gi¢
hét. Ban da khéng nhén ra ban da mang nhitng gdnh nang rat Ién trén vai.
Nhitng gadnh ndng kéo chiing ban xudng. Gior day, chiing dwoc g& bo. Khi ban tha
th&, nhitng gdnh ndng cadm xic dwoc tan bién. Ban sé thdy nhe nhom. “Pay la
diéu vo6 cung tuyét voi!”

Viéc nay doi hoi nhiéu cong strc nhwng né dang gia. Va tai sao né khong dé dang?
B&i vi nhirng nut thit tich lily trong tAm ctia ban. Hay tiép tuc thwc hanh. Va khi
ban xong v&i mot ngwdi, ban lai ti€p tuc tha thir cho ban than. Ban lap lai “Toi
tha thir cho ban than vi da mic sai lAm. Téi tha thit cho ban than vi thiéu hiéu
biét.” Ban tiép tuc tha th ban than cho té&i khi ai d6 xuat hién trong tam tri. Ban
ti€p tuc lam viéc nay cho t&i khi tim ban néi “ Pwoc roi! Téi da xong. Moi diéu
déu tét. Khong con ai ca. ba da!”

Luc nay, ban c6 thé tré vé véi thién Metta. Metta la phwong phap hanh thién
chinh cta ban. Gi¢, ban c6 thé hiéu ro tai sao chanh niém thién tha thir 1a mot
phan cda thién tAm Tir. Liéu ban c6 thé thwc hanh thién tm Tt khi ma trong
tAm day sin han? Ban khong thé. Thién tha thir 1a dé thanh loc tAm, giai tda thu
han.



CHU'ONG 13 - KHONG DE DANG

Phwong phap thwc hanh khong don gian, khong dé dang, khong nhanh chéng.
N6 khong giéng nhw di mua sim. Ban cin kién nhan thwc hanh moi lic, moi noi
cho t&i khi ban buéng dwoc nhitng théi quen gan véi tAim bat thién dai dang.

Tuy thudc vao mirc dé6 dinh mic cda ban. C6 thé ban dinh mac nhiéu téi mikc
ban khong thé tha thit cho ban than. Néu ban khéng di kién nhan dé di qua toan
bd qua trinh, ban sé khéng thé thoat khoi ganh nang.

Ban sé biét khi nao ban hoan thanh thién tha th. Khi d6 ban da tw do va ban
hiéu ré cach thirc thién Tha thir hoat dong. Liéu ban da xong chwa? Ban khong
can ai bao ban. Ban biét 1a da xong.

Tiép tuc 4p dung thién trong nhitrng hoat dong doi thwong la diéu quan trong
nhait. Khi ban di bd tir chd nay tdi chd khac, hay 1am gi, hiy tha thit cho nhitng
chwéng ngai néu ching noilén. Mim cwoi. Néu ¢6 ai ti€p cdn va muon néi chuyén
v&i ban du ban khong mudn, hay tha thir cho ho. Ho khong hiéu. Ho khong hiéu
diéu ban dang lam. Ho khong hiéu 1a diéu binh thwong, dé hi€u. Ho c6 thé phan
xét, ho c6 thé1én an, ho c6 thé tao ra rat nhiéu phién toai. D6 1a diéu binh thuwong.
Ho c6 thé lam diéu dé. Nhwng, véi ban, ban can tha thi cho ho.

Khi ban tha thi cho ho, ban dang budng bé s dinh mac vao “cach toi thdy moi
th nén 1a”. Viéc thi€u hiéu biét c6 thé tao van dé 1on. Béi vi chiing ta thiéu hiéu
biét nén chiing ta c6 rat nhiéu suy nghi, y twdng, triét ly vé viéc cich moi th
nén van hanh thé nao. Pay 1a mot van dé. Boi vi ching ta dinh miac vao su gia
dinh, dinh mac vao nhirng su twdng twong trong dau.

Diéu gi x4y ra khi moi thi vin hanh khéng gidng cach ban muén? Diéu gi dién
ra tiép theo? Ban c6 thé thdy minh dang cdi nhau véi SU THAT KHACH QUAN,
cii nhau véi Dhamma cua hién tai trong khoang khic nay. Ban dang khong chép
nhan su that dang bi€u hién ngay truwdc mat. Ban bat dau phé phan valén 4an. Va
thwdng xuyén ban d6 16i cho ngudi khac da 1am phién minh.

Thuc té ho khong lam phién ban. P6 1a mot phan cua cudc sdng, mot phan cia
sw thuc hanh. Khong c6 digu gi 1a cai gi d6, c6 ai d6 quay ray VIEC THY’C HANH
CUA TOL Nhin sau sic, d6 chi 1a ban dang chéng d6i véi sw that, véi nhitng gi
dang dién ra trong khoang khic hién tai. Va sau dé ban d& 16i cho ai do, cai gi d6
tao nén nguyén nhan gi do...



CHUONG 14 - THA TH(!

Néu 4m thanh lam phién trong lic tp thi sao? Déi lac, khi tham gia khoéa thién
nhap that, ban tip trung cao do dé quan sat xem diéu gi dién ra. Va ban c6 thé
thdy rat kho chiu néu chi mot tiéng ket ctra, tiéng bwéc chan, hay nhitng hoi the
nang né bén canh. Ban c6 thé nghi “6i! Lai bi lam phién!”

Ban c6 thay viéc nay c6 chut 18 bich khong? Diéu dang dién ra la trong hién thuc
c6 Am thanh xuat hién, va d6 chi la 4&m thanh. Va d6 tdm naéi 1én suy nghi “Téi
khong thich diéu nay. N6 khéng nén la nhw thé”, “T6i khong thich nguoi nay,
nguwoi no. Lam on dirng lai may hoat dong nay di dé tam t6éi dwoc an lanh.” Piéu
dang dién ra 1a sw chd tAm dang khong can bang véi chanh niém. Sw tp trung
qua manh va chanh niém qua yéu...Diéu nay liéu c6 phai dién r6 khong?

Né&u ban khong thé chdp nhan dwgc diéu dang dién ra trong khoang khac hién
tai, véi mot tAm tri cAn bang, thi chac chan dau khé ton tai. Pwoc roi! C6 Am
thanh. “Ai d6 dang ndi chuyén” Roi sao? Viéc d6 la binh thwong khi ma chanh
niém va tim x4 cda ban virng vang. Khi tAm tri quin binh, cAn bang, 4&m thanh
dién ra chila &m thanh. Moi th(t ¢t dién ra. Ban tiép tuc thwc hanh thién tha thi.

Khi t6i tham gia mot khéa tu ba thang tai Chau A, noi d6 c6 cai may bom nuéc
dat gan ngay thién dwong. Trong ba thiang, né kéu ran tir 8 gior sang t&i 6 gior
chidu. Am thanh rot ret, on ao phat ra lién tuc. Nhung dé ciing chi 1a am thanh.
N6 cling chi la nhw vay. Téi nhdn ra d6 khong phai la “a4m thanh cua t6i”. Cai
khong thich “cta t6i” khong lam thay doi &m thanh dé. Cai chi trich “ctia t6i” vé
nguwoi lam ddng co may bom hoat déng ciling khong thay déi dwoc gi.

Ban c6 thdy dwoc nhirng dinh mac trong vi du trén khong? Bai tap & day la chap
nhin rang 4Am thanh dang c6 mit tai diy. Va dén nhin n6 nhu 1a. D6 1a sy that
khach quan trong khoang khic hién tai. D6 1 Dhamma. Ch4p nhin khodng khac
hién tai la chap nhin Dhamma nhuw la.

Bat cr khi nao cé sw xao tron, hay tiép tuc tha thi sw xao tréon doé trong tim tri.
THA THU. Mim cudi. Tha thir cho ban than vi thi€u hiéu biét. Day 1a cach chiing
ta thuwc hanh thién tha thi trong doi song hang ngay. Toi tha thir cho ban than
vi muén nhirng diéu hoan thién. T6i tha th cho t6i vi dd néng ndy, da ghét viéc
nay viéc kia. Gior day, tha thir khdng chi gbi gon trong mot cu néi. N6 c6 thé la
nhiéu cau. Chung ta Ian lwot 4p dung nhirng ciu nay vao thwc hanh.



CHUONG 15 - KHONG PHAI THAN CHU

Khi ngoi thién tha thi¥, lwu ¥, ban chi dung mot cau ndi tha thir mét lic. Hay chi
str dung mot ciu va lwu y day khong phai la than chd. Ban khong doc mot ciu
roi nghi mot kiéu. Ban can sw chan thanh. “T6i hoan toan tha th& cho ban thin
vi dd mac sai lam, thi€u hiéu biét...” Cau nao ciing dwoc, mién 1a ban that sw chan
thanh.

Ban cang danh nhiéu thoi gian dé tha thit, ban cang 4p dung t6t trong moi hoat
dong hang ngay, trong khi ngoi, trong khi di, trong bt ct diéu gi ban lam ban
cang hiéu r6 thién thit sw 1a nhw thé nao.

Thién khong phai la dat dwgc mot trang thai tdm siéu pham nao dé. N6 ciing
khong phai 1a hwéng dén trang thai sung swéng tot cung. Thién can c6 ich hon
thé. Thién la hoc cAch nhin biét ban da tw lam ton thwong minh nhw thé nao va
lam thé nao dé bu6ng di dau kho. Cac trang thai tim siéu pham sé tw dong xuit
hién khi tdm ching ta sach, sing. Ban khong can phai chi dich lam viéc gi.

Tam ban cang sach, cang sang, cang vang béng di nhirng quan diém, phan xét, y
twong, du dinh... ban cang c6 thé dén nhin dé dang nhirng diéu dang dién ra
trong hién tai, cuéc séng ctia ban cang vui va hanh phc. Va cudc song ciing tré
nén dé dang hon.

biéu gi ban dang néi thAm trong dau bay gio? “T6i c6 thoéi quen ludn phan tich
va suy nghi.” Pwoc, hady budng thoéi quen nay di. “Nhwng t6i da 1am viéc nay ca
doi.” Vay thi? Hay tha thi cho ban than vi thiéu hiéu biét. Tha thit cho ban thin
vi da phan tich.

Thong thwong khi phan tich, tAm c6 sw dinh mac 16n. Xu huwdng phan tich ki
lwdng moi th 1a can bénh ctia phwong Tay. “T6i mudn tim hiéu cach moi thir
van hanh.” Ban khong hiéu vé cidch moi thi vin hanh chi bang suy nghi. Ban
budng, thu giidn d€ quan sat truc tiép diéu dang dién ra va tha thit, budng va thw
gian ti€p dé tAm co thé quan sat rd rang hon diéu dang dién ra.

Sw thit 1a trong khi hanh thién, tdm phén tich va tim suy nghi hoat dong rat
cham. TAm quan sat rit sac va nhanh. Ban khong thé quan sat ki lwdng dwoc
néu c6 qua nhiéu tir ngir xuit hién trong tim tri. Nhirng suy nghi, quan niém sé
ngan can cai nhin sang suét. Ching khong cho ban nhin dwgc ré rang diéu moi
thr that sy nhw la.



CHU'ONG 16 - TRO CHOI1 PO LOI

Thién tha thir khong chi don gian 13 vé nhitng dinh mac qua khit dai loai nhw 1a
“Khi t6i 5 tudi, Johnny da danh toi va toi ghét han tir ngay d6”. V&i chi dinh méac
nay, ban kham ph4, nhin dién va thay dwgc cdch ban tw tao ra van dé cho minh.

Ngay nay, nhiéu ngudi gip van dé vé dé 16i. Ho dd 16i cho moi nguoi trir ho vé
nhitng néi dau khé cia ho. Cau héi & day laviéc d6 10i nay c¢6 phu hop va c6 ich
v&i thye té€ khdng? Viéc néi “Anh lam em bi ton thwdng. Em khong thich anh” 1a
dé dang. Nhung liéu thwc s ¢6 ai d6 1am minh bi tén thwong khong? Hay c6 ai
do6 noi cau gi d6 va ban c6 quan niém, phan xét va lén an nhitng cau nguoi dé
ndéi va roi tm san ctia ban xuat hién, né bao phi toan b tinh huéng. Va ban mit
kiém soat va moi thir di chénh ngan dam.

Ban dang lam ton thwong chinh minh, va ban lién tuc suy nghi. “Nhwng t6i chi
suy nghi va phan tich.” ... Ban dang bi dinh mac. Ban nghi rang “vin dé nay
khong lam tdi bi ton thwong néu t6i dé y sang viéc khac. T6i c6 thé gitr nguyén
quan diém cua toi, y twdng cua toi vé cach moi thir nén la va tdi khong can phai
thay do6i!”. Nhung ban dang tw danh ltra ban than. Sy thay doi la cach duy nhat
dé giai phéng cho tAm tri. Thién 1a d€ tao nén nhirng thay d6i tich cuc.



CHU'ONG 17 - HANH PHUC!

Tém lai, hoc Pao Phat 1a hoc cach tao ra mot tAm tri cAn bang va chanh niém.
Mot tAm tri khong c6 nhirng cdm xic manh mé, khong cé nhirng dinh mac dé
ban c6 thé quan sat dwoc moi th van hanh r6 rang va kham pha dwoc hanh
phic va man nguyén dich thwc trong doi séng.

Hoc Dao Phat 13 hoc cach quan sat moi thi nhw 13, phat trién tri tué bang cach
quan sat cach ban tw giy nén dau kho cho chinh minh. Hoc bao PHit 1a hoc cach
chiu trach nhiém ca nhin va lam nhitng gi can thiét dé tao nén mét trang thai
tAm cAn bang, chanh niém va hiéu biét.

Thién chanh niém vé tha thir gidp ching ta nhan biét ré rang khi nao dau kho
phat sinh [Sw that thir nhit - Khd DE]; nhan biét cach ching ta tw dinh mac vao
dau kho va khién n6 tré nén to 16n hon - diéu tao thém dau kho [Sw that thir
hai - Tap Dé&]J; gitup ching ta thoat khai cai by nguy hiém nay bang viéc st dung
6 biét va thiy dau kho tan bién [Sw that thi ba - Diét D€]. Cach thién nay mé
con dwong tri tué va tir bé [Sw that thi tw - Pao DE].

Két qua cubi cung chung ta dat dwoc la khodng khéng trong tim tri. Biéu nay
gitp chdng ta nhén biét va phan héi tich cwc v&i cudc song thay vi chi phan &ng.
Ap dung 6 biét, thao tac phtt hop Chanh Tinh Tan, 13 mot trong nhitng cach
nhanh nh4t d€ gitp chiing ta quan sat ro rang diéu gi dang dién ra va di dén dich
hanh phuc va binh an.

Trong bai Kinh sé 21, Trung B6 Kinh, Pirc Phat c6 dwa ra mét so 1¢1 khuyén
quan trong nhw sau:

Chw Ty-kheo, c6 ndm logi ngdén ngi¥ ma cdc Ngwoi cé thé diing khi néi véi cdc
ngwoi khdc: diing thoi hay phi thoi, chon thwe hay khéng chon thwce, nhu nhuyén
hay thé bao, cé loi ich hay khéong loi ich, véi tir tdm hay véi san tdm. Chw Ty-kheo,
khi néi véi cdc ngwoi khdc, cdc Ngwoi cé thé noi diing thoi hay phi thoi. Chw Ty-
kheo, khi néi véi cdc ngwoi khdc, cdc Ngwoi cé thé noi loi chon thwe hay ndi loi
khéng chon thwc. Chw Ty-kheo, khi ndi véi cdc ngwdi khdc, cdc Ngwoi ¢ thé néi
loi nhu nhuyén hay noi loi thé bao. Chw Ty-kheo, khi ndi vai cdc ngwoi khdc, cdc
Nguwoi c6 thé néi loi loi ich hay néi loi khdng loi ich. Chw Ty-kheo, khi néi vdi cdc
ngwoi khdc, cdc Ngwoi c6 thé noi véi tir tdm hay véi san tdm. Chw Ty-kheo, & tai
ddy, cdc Ngwoi cdn phdi hoc tdp nhw sau: “Chiing ta sé giir tdm ctia chiing ta



khong bién nhiém, chiing ta sé khéng thét ra nhitng 101 dc ngit, chiing ta sé séng
v&i long Idn mdn, véi tdm tir bi, véi ndi tdm khéng sdn hdn. Chiing ta sé séng bao
pht ngwoi nay vei tdm cdu hiru véi tir. Va vei ngwoi nay la doi twong, ta séng
bién madn ciing khdp thé gi¢i véi tdm cdu hteu véi tir, qudng dia vé bién, khdong
hdn, khong san”.

Day la cdach chiing ta thwc tap.

Hdy thwdng xuyén thwc hanh thién tha thir va rén tdm dé hanh phiic!



Phu luc 1 - On tap T.W.L.M

On tap nhanh:
“mot phwong phap don gian va dé dang dé€ hiéu chanh niém”

“Tranquil Wisdom Insight Mediatation -TWIM” 1a nén tang co ban trong moi
phuwong phéap thién do ching t6i hwéng dan.

THIEN la d& “quan sat su chti ¥ ctia tdm di chuyén trong tirng khoang khic
dé c6 thé thdy truc tiép “CACH” dau khé dién ra”. Dé cé thé hiéu ré viéc nay,
ching ta nghién cttu quy luat hoat dong khach quan cua tri gidc & nhan thirc.
Cach hoat dong cua tri giac cho chdng ta hiéu ré cach con nguwoi trai nghiém
hién thwc khach quan. Nhin thay truc tiép va hiéu CACH THUC tam van hanh
khi sw chd y di chuyén nhw thé nao 1a mau chot cia phwong phap thwe hanh co
xwa nay. Thwc hanh diéu nay gidp ching ta cé géc nhin khach quan va tach roi
khéi nhirng dau kho trong cudc sdng.

CHANH NIEM 12 hoat dong gitt sw quan sat nay dién ra moi ltic. TWIM la
phwong phap thién c6 xwa véi 6 thao tac don gian dé viéc thién hiéu qua. Chanh
niém gidp ching ta rén luyén ki ndng quan sat va c6 thé tiép tuc thwc hanh 6
bi&t. Chanh niém cho chiing ta biét rd diéu can lam. N6 gitp ching ta NHAN
BIET dwoc cing thang ndy sinh va thay d6i trong co thé nhw thé nao khi sw chi
y cia tam di chuyén tir & muc hanh thién téi noi khac. Ching ta NHO viéc quan
sat tdm chd y di chuyén va diéu chinh dé viéc thwc hanh ding va du. Do vay,
chanh niém nhuw 13 xang dé gitp cb xe chay duwoc. Thi€u chanh niém, moi thi
déu dirng lai.

Né&u thwc hanh ding din va kién tri, phwong phap thién sé gidp ching ta giai
tda moi dau khé trong cudc séng. Vi vay dé bat dau thuin loi va xudn xé, ching
ta can kh&i dong dong co va dé diy xang (chanh niém) trong binh.

Bay gi®, ching ta cung diém lai nhitng thao tac cta chu trinh thién:



BIET tam di lang thang: Piéu nay c6 nghia 13 ching ta nhan biét bat ki
chuyén déng nao khi chil y cia tim roi khoi dé muc hanh thién, nhw 13 hoi thé,
lan téa tAm tir, tha thi hay sy chid y vao nhirng cong viéc khac trong doi s6ng.

Chuing ta hoc ciach nhén biét ré nhitng cdm giic cang thang xuit hién ngay khi
sw chil y ctia tAm bat dau dao dong, khi sw cht y di chuyén dén mot hién twong
m&i phat sinh. CAm giac dé chiu hay khoé chiu c6 thé dién ra & bat ki dau trong
sau clra giac quan. Bat ki hinh dnh, 4m thanh, mui, vi, xtic cham hay suy nghi c6
thé tao ra cam giac 16i kéo. V&i sw quan sat khach quan khong quéan xét, hanh
gia sé nhan ra mot cam giac ciang thing vi té. Hay quan sat can than. NHAN RA
sw dao dong sém nay la mau chot dé dat thanh céng trong thién. Tiép do, hanh
gia...

BIET BUONG khéi dé: Khi mot suy nghi hay mét cam tho xut hién, hanh
gia BUONG khéi d6, cho phép né & d6 ma khéng chi y dén. Chiing ta khong nudi
dwdng né bang sw chd y cia minh. Noi dung cta nhirng diéu phan tAm khong
quan trong. CACH THU’C ma sw phan tam dién ra nhw thé ndo méi quan trong.
Hay budng nhitrng cing thiang bao boc quanh sw phan tAm d6. Thiéu sw chu y,
nhitng cing thang sé tan bién. Hanh gia hay chanh niém dé...

BIET THU GIAN: Ngay sau khi budng di cam giac/ cam tho va cho phép
né c6 mat & dé ma khong tim cach diéu khién, chdng ta sé thiy con mot chut
cang thang rat vi té, rat kh6 nhan biét con lai & than/tam. Dy 1a 1y do thao tac
THU GIAN hay AN TINH dwoc Dirc Phat chi ré trong hwéng dan ctia Ngai. Trong
hwéng dan quan niém hoi thé (Anapana Sati) thao tac thw gidn/ an tinh 1a mot
bwéc hoan toan ddc 1ap. Theo thoi gian, thao tic nay dan dan it dwoc moi ngwoi
dé tim dén.

LUU Y KHONG BO QUA THAO TAC NAY

Chiéc xe may khong thé chay tron tru néu thiéu dau trong dong co. Thao tac nay
nhw 1a ddu. Néu hanh gia khong thwc hién thao tac thw gidn nay déu din trong
chu trinh thwc hanh, ho sé khong thé trai nghiém dwoc Diét tho twdng dinh.
Ciang thing dwoc tao ra tir Tham Ai ngin can chiing ta kham pha ra viéc doan
diét dau khd. Chung ta khong thé cdm nhin dwoc sy nhe nhdm khi cing thang
dwoc budng bo néu ching ta khong thw gian. Pay 1a mau chét.



Lwu y: Tham Ai luén dworc biéu hién 1a cam giac cing thing trong than va
tam.

Hanh gia c6 co hoi trong khodng khac dé quan sat va trai nghiém hién thuc
khach quan va sw nhe nhém dén tir viéc doan diét nhitng cang thang khi thuwc
hién thao tic buéng/thw gidn. Hiy dé y sw nhe nhom nay. Hanh gid hiy chanh
niém deé....

BIET NO' LAI NU CU’OT: Néu ban di nghe hwéng din hanh thién trén
website, ban cé thé da nhé tAm quan trong ctia viéc mim cwoi véi phwong phap
hanh thién ndy. N& nu cwdi trong tAm, trong mat, trong tim, trén mai gidp chanh
niém tré nén sic bén, tinh tao, linh hoat va rd rang. Viéc cing thang, nghiém tic
hay rau ri chi khién tAm tré nén cing thang, do dan va chAm cham. Chanh niém
sé suy giam va rat kho c6 dworc tri tué thwe chirng. Vi vy, hay biét né lai nu cwoi.
Tiép tuc. Gitr cho tAm dwoc nhe nhom, vui vé, hao hirng dé tiép tuc kham pha.
Sau khi né& lai nu cwoi, hanh gid hay chanh niém deé...

BIET QUAY VE dé muc: Nhe nhang dwa sw chd ¥ quay vé véi dé muc
thién. P4 c6 thé 1a hoi thé hay tAm tir. Hay tiép tuc véi mot tAm tri nhe nhang,
tinh té va st dung dé muc nhw la mot noi an trd, mét c6t moc trong sudt qua
trinh hanh thién. Viéc nay cling giip ban an tri ngay trong gidy phut hién tai
trong doi song. Néu ban bi xao nhing, mat tap trung véi diéu minh dang lam,
hay dwa sw chd y quay tré vé, thw gidn, mim cudi.

Ban hiy twdng twong, trong mot khoang khic, ban nghi dwéi géc cy tao, va
khong c6 gi dé ban tim, vo sw. Khi ban twa lwng vao than ciy, khong nghi gi c3,
va ban cdm th4y rat dé chiu, tAm tri nhe nhang, an tinh. Dy 1a diéu ma Drc Phit
da trai nghiém khi ngai con 12 mot dira tré trong 1& hoi nong dién.

Ban muon quan sat moi diéu ré rang hon? Hay tinh ldng, tha 16ng, mim cwoi.
Thuc hién nhitng diéu nay dan t&i mot cudc séng hanh phiic hon. Néu ban quén
thw gidn/ budng x3, dirng trirng phat ban than, hay doi xtr tr té€ va tha thi cho
chinh minh.

C6 nguwoi nhin xét phwong phap thién nay don gian hon ho nghi. Ho cling chia
sé nho phwong phap thién nay, ho tré nén tip trung hon, hiéu qua hon, cin
bang hon, ngi ngon hon va dé hai hoa vdi ngwoi khac hon trong cudc sdng.
Nguwdi hanh thién 1am viéc hiéu qua hon han trong cudc séng. Bdi vi ho kham



pha ra CACH moi tht van hanh. Piéu nay gitp ho bét lo 1dng va chan chir trong
cudc song. Va cubi cung....

BIET LAP LAI: Chu trinh nay huin luyén tim tri bu6ng di nhitng dau khé
trong cudc song. Viéc Iip di 1dp lai chu trinh 6 BIET huan luyén cho tam that sw
budng bo nhirng ganh ning. Ching ta sé dan hiéu y nghia thwc sw cia Tk Diéu
bé.

1. Ching ta sé truc tiép quan sat va trai nghiém dau khé thwc sw 1a gi [Kho DéE]
2. Ching ta quan sat thy nguyén nhin cia nhirng dau kho 1a vi ching ta tw dong
héa v&i nhirng gi dang dién ra. Viéc nay gdy nén cing thang. [Tap Dé]

3. Ching ta trai nghiém doan trir kho la nhw thé nao [Diét bé]

4. Ching ta khdm pha ra cach dé phat huy nhirng trang thai an tinh, thoai mai...
doan trir dau kho [Pao DE].

Viéc nay dién ra moi khi chiing ta budéng di sw chd y vao nhirng cadm giac sinh
khdi, thw gidn va mim cwdi. Hay lwu y sw nhe nhom. Tiép tuc thuwe hanh va lan
tda nu cwdi. DAy 1a tom tit toan bd qua trinh. Giér diy, ban hay thuc hanh!



Gidi thiéu vé Bhante Vimalaramsi

Bhante Vimalaramsi la nha sw ngwoi My,
quy y tai mién Bic Thai Lan vao 1986, nim
40 tudi. Ngai roi My dé tim cau giai thoat
' qua hanh thién tir diu thip nién 80 va
quyét dinh tir b6 toan bd s& hiru vat chat.
Trwdc do, khéi dau tir 1974, Ngai tham dw
a8 nhitng khoa thién Vipassana tai California.
R6i ngai phuc vu dai han tai Trung tim
thién tai San Jose, California t&i nam 1977.

Bhante Vimalaramsi da hoc dw¢i hwong dan cua nhiéu thién sw ndi tiéng tai
Chau A. Trong s6 d6 la Ngai U Pandita, U Lakkhana, U Silananda, U Janaka, U
Dhammananda, U Dhammapia va Ngai gap thay Mahasi Sayadaw. Ngai cling hoc
tdp dwdi hwdng dan cia thiy Mingun Sayadaw, vi sw thudc long toan bd Tam
tang Kinh dién, va ngai Sayadaw U Thatilla. Nhitng vi thién sw khidc ma thay
danh nhiéu thoi gian cung 1a c6 hoa thwong K Sri Dhammananda, Bhante
Punnaji, Ajahn Yanitra, Ajahn Buddadasa, Ajahn Cha Lee, va Ajahn Santititho.

Bhante thyc hanh Vipassana rat mién mat trong 20 nam dau tién dwéi hwéng
dan ctia U Pandia & U Janaka. Cudi cuing, khoang ndm 1990 Ngai dwoc yéu cau
tré thanh thién sw vi da dat dén dich cudi cing cia thwe hanh theo hwéng dan
cla cac Sayadaws. Ngai do du vi thdy minh chwa “hét kh6”. Ngai cling cam thay
chwa c6 su thay déi tinh cach vé ban chit nhw viéc Giac ngd nén dem lai, du da
trai qua 16 bac Tué Minh Sat, nhw huwdng dan cia Sw Mahasi Sayadaw.

Thay doi con dwong

Tir 1992 dén 2000, ngai danh toan b thoi gian dé€ “kinh nghiém truec tiép bang
nghién ctru Kinh dién va hanh thién”. Giai doan dau, Ngai tra tai thién vién véi
K Sri Dhammananda tai Malaysia va day thién Tam Tt. R6i ngai cé sw chuyén
do6i con dwong thuce sw khi gdp vi hoa thwong Sri Lanka, Bhante Punnaji, cling
tai Malaysia. Sw Punnaji khuyén “Hay chi doc Kinh, ré6i thwc hanh”. Piéu nay cuc
ki quan trong véi Bhante Vimalaramsi, vi nhirng ban chd giai anh hwdng rat16n
t&i cach Bhante don nhan Dhamma trong giai doan do.



Khi Bhante nghe 1 Khuyén cia Bhante Punnaji, Ngai tw kham pha tinh hé théng
tw nhién ctia Phat Phap. Trong tirng bai Kinh, Ngai thiy nhitng yéu t6 ctia Tk
Diéu D€, cia Bat Chanh Pao va Gido Ly Duyén Khéi (Thap Nhi Nhan Duyén).
Gido ly Duyén Khai la cot 16i trong loi Pirc Phat day. Ngai phat hién ra tir “Sutta”,
theo nghia den, la “so chi” va nhiéu soi chi gop lai, sé tao thanh bd quan 4o hoan
chinh; mét soi chi khong twong dwong bé quin do. Théng qua trai nghiém thuc
té, Bat Chanh Dao tré nén song dong va ro rang. Va khi Ngai nhin ra Dhamma,
Ngai cAm Trung B6 Kinh téi mot hang dong & Thai Lan, va danh 3 thang, véi mot
con ran hé mang lam ban dong hanh, doc va thwc hanh chi theo Kinh hwéng dan.
Trong thdi gian ngan, Ngai chia sé, Ngai ¢6 nhitng trai nghiém thién siu chwa
bao gior dwoc nhw viy. Dy dinh hai tudn nghién ctu Kinh dién, bién thanh ba
thang thwc hanh mién mat. Trong khoang thoi gian nay, T.W.I.M hay Thién Quan
Tri Hué Tinh chi dwa trén Kinh dién nguyén thay ra doi. Ngai phat hién ra cach
nhin nhan vé Jhana hoan toan khéc. Nibbana la kha thi ngay trong doi nay!

M¢& Trung tim thién tai My

Vao nam 2002, mot thira dat dwoc cing dwong téi Ngai. Nam 2003 Ngai thanh
lap United International Buddha Dhamma Society [UIBDS] va sang lap Trung
tAm thién Dhamma Sukha (DSMC) vao 2004. Hién tai, Ngai cw ngu va giang day
tai Trung tAm, khu virc Missouri, phia Nam St. Louis. Ngai t6 chirc cac khéa thién
tai Chau A va Chau Au trong nhitng thang mua dong.

Bhante ciing thwong to chirc cac khoa thién tai Malaysia, Pirc, Indonesia, Han
Qudc, Sri Lanka va nhiéu dia diém tai My. Cac bai Phap thoai cua Ngai dwoc ghi
lai, va dwoc dang tai trén youtube hodc thw vién trwc tuyén Dhamma trén
website. Cac ban dich sang nhiéu ngdn ngit khac cling dwoc dang tai tai day.

Lién hé: info@dhammasukha.org | Dhammasukha.org

Lién hé hoc thién tha thir & thién tAm T tai Viét Nam:
dhammasukhavn@gmail.com
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