HUO'NG DAN NGOI THIEN

Thién sinh c6 thé ngdi v&i tw thé: chan bat xép bang, ban gia hay kiét gia; hai tay dé
ngtra, chong 1én nhau, cac ngén tay khép kin lai va hai ddu ngdn cai cham vao nhau,
lwng va c6 thang vira phai, tw nhién; mat nham lai nhw hinh duwdi.

CAC TU THE NGOI THIEN

Ngéi binh thudng Ngéi ban kiét gia Ngbi toan kiét gia

Chung ta bat dau thw gidn than tAm bang cach hit sdu vao thé ra 3 - 5 1an va cam giac
toan than khi dang hit thé dé 14y da, thiy dwoc diém xdc cham cia hoi thé vao ra &
ctra miii, nhan trung hay méi trén.

Néu thdy hoi thé vao ro, moi khi thiy hoi thé vao, minh d€m tham 1, hoi thé vao
nira, minh dém 2. Cir vy, dém dén 8, ro6i minh dém lai tir 1. Néu hoi thé ra ré hon thi
minh dé€m s6 khi hoi thé ra. Chi chon d€m s6 lic né vao hodc la khi né ra, chit khong
dém c4 hai ldc ra, vao.

Thién sinh m&i nén dém s6 dé ngan chan phong tim, vong twdng va tang trwdng tri
nhé, tinh giac. Khi tdim da quen véi hoi théd va it phéng tAm thi minh bé dém sé, Idc
nay chi cin hay biét toan b0 chiéu dai ctia hoi thé tw nhién théi.

Hay chd tAm vira phai v&i sy binh tAm dé hay biét diém diu, diém gitra, diém cudi
cua hoi thé vao ra (hoi thé bat dau vao, dang vao, vao xong roi, nghi, bat dau ra,
dang ra, ra xong roi, két thuic, bat diu vao,.....). Néu hoi thd nhanh, gip, nhe, vi té,



minh chi can biét chung chung la dwoc, khdong qua chi tAm biét hoi thé chi tiét nhw
trén dé tranh ciang thang.

Nhiém vu chinh cia minh lic nay 1a XAY DU'NG NGOI NHA TAM bang cach hay biét
tirng hoi thd vao ra mot cach binh tAm. Cho nén, hay buéng bo tat ca suy nghi, vong
twdng trong tAm; khong quan tAm dén cam giac trén than hay lang nghe, nhan dinh
am thanh bén ngoai.

Hay tip trung vira phai & khu vwc ctra miii, méi trén dé y thirc tirng hoi thé vao ra
véi sw binh tinh, thanh than. Nhw vy, chiing ta dang xay dung dan NGOI NHA TAM
v&i 3 tinh chit: Chanh niém, Pinh tAm va Tinh gidc. Pay la buéc tu tip DINH. Khi tAm
dinh tinh, than tam c6 hy lac, khi d6 minh méi chuyén sang tu TUE.

TU TUE: Quan sat cac hién twong ctia than tdm dang sinh diét, thay doi lién tuc trong
tirng khoanh khéc véi sw binh tdm, chidp nhian ma khéng thic mac, td mo, nhan xét,
phén tich, ..., ham thich hay ghét bo. Hay chi quan sat ma théi, khong diéu khién
ching theo y minh, nh¢ vy ma trwc nghiém dwoc ban chit cia thian tAm minh,
ngudi khac va vii tru 1a kho, vo thwong, vo nga. Tir d6, chiing ta khong con tham
d3am vao than tAm ndy nén s6ng budng x4, tuy duyén thuin phap theo luit tw nhién
ma dwoc an vui, hanh phuc ty tam.

Pé tu tap PINH va TUE t6t dep, chiing ta phai tu GIOT cho t6t. Hang ngay, minh phai
c6 y tranh xa sat sanh, trom cwép, ta dim, néi d6i va nghién ngip.

GIOT gitip kiém soat suy nghi, 1o néi, hanh dong gay hai minh, hai ngudi va ting
trwedng dao dirc bén ngoai. PINH gitdp tdm dinh tinh, dé nén cic tim bat thién, phién
ndo trong y thirc. TUE gitp diét trir tAn géc cac 4c tAm, phién ndo trong vé thirc, ngu
ngam.

Chiing ta tu GIOT - PINH - TUE 13 dang trng dung NGHE THUAT SONG thuén theo luat
tw nhién, cé cach s6ng tuy duyén thuin phap, loi minh, lac nguoi.



HANH THIEN VIPASSANA TRONG SINH HOAT HANG NGAY

LOTICH:

Gitp duy tri va phat trién NGOI NHA TAM (Chanh Niém, Pinh Tam va Tinh Giac)
trong cac tw thé dong khi sinh hoat sau gi¢ ng6i thién.

Chanh Niém gitp tAm quan sat, theo doi tron ven tién trinh sinh diét, thay déi cua
déi twong thién.

binh Tam gitp tAm quin binh, an tinh truwdc moi ddi twong thién ma khéng phan
trng tham, san,.... Tinh Gidc giip tAm sang su6t xtr Iy cac van dé khi thién va thay ro
ban chat sinh diét, vo thwong, kho, vé nga cua déi twong.

PHUO'NG PHAP: C6 3 ddi twong tAm can tip trung quan sat, dé ¥ su sinh diét, thay
déi ctia chdng trong sinh hoat.

1. Cong viéc minh dang lam.

2. Cac cam giac trén than khi dang lam viéc do.

3. Nhirng suy nghi, cdm xtc va phan rng ctia tam khi dang lam viéc dé.

Doi twong chinh lic nay dé tam tap trung la cong viéc dang lam. Con hai déi twong
sau nham muc dich gitr cho tAm ludn trén than, kéo tAm vé véi than trong hién tai.

Vi du: Khi dang chay xe, minh cén:

1. Tap trung vao viéc chay xe la chinh.
2. Dé y thém cic cdm gidc nhu tron, nhadm, cling,... khi hai tay 1ai xe; mém, ning,.... khi
ngoi trén yén xe; lanh, nong, mat,... khi gi6 théi vao nguwdi,... va cac cdm giac xdc cham

cta than thé v&i quin ao.

3. Nhan biét cic tAm thay, nghe, suy nghi, phan ng, nhin xét,... khi tim ti€p xic véi
ngoai canh roi ngay lap tirc dwa tim vé véi thuc tai dé€ tiép tuc viéc chay xe.



HANH THIEN VIPASSANA KHI TAM PHIEN NAO TRONG SINH HOAT

Néu hanh gia khong cé chanh niém, dinh tAm va tinh gidc tot, tAim sé phién nio, phan
trng tiéu cuc, tham, san,... kKhi ti€p xic véi ngoai canh. Tat ca cac trang thai tim déu
dwoc biéu hién bang cac cdm giac trén than. Khi 4y, ching ta nén quay vé quan sat
cac cam giac dé chiu, kho chiu, trén than nhw co thé run, ndi da ga, nhe nhang, néng,
nguc, bung ning, nhéi dau, nhip tim, hoi thé nhanh, gip,....

Hay quan sat ching v&i sw chdp nhén, binh tim dé thay ching gid tam, khong thit,
sinh diét khong ngirng (v6 thwong), kho (khong theo y minh) va vo nga (khong cé
thwc tdnh, do nhin duyén ma sinh diét). Khi 4y, cAc cdm giac d6 sé mat dan va co thé
tré lai binh thwong, ddng thoi cac tAm bat thién, tiéu cwc cling gidm dan va mat han.
T4t nhién, ching ta phai binh tAm, chi quan sat cac cdm gidc d6 ma khong thac mac,
to mo, kh&i niém, suy nghi bit c mét diéu gi, nhit la dirng nghi dén cac doi twong
lam minh tham, san,....

Ct moi khi, tAm phién ndo khéi sinh, hdy binh tdm quay vé quan sat cac cam giac
trén co thé, nhw thé, chung ta khong nhirng nhanh chéng chdm dirt phién nio ma
con trwc nghiém ban chit cia cadm tho hay phién nio ay dé 1a vo thwong, khé va vo
nga. Nho vay, ching ta ludn gitr sw binh tdm, buéng xa triréc moi chuyén va song tuy
duyén thuin phap theo quy luit tw nhién, dé€ tim binh an, hanh phic.



