Thién ngdn

DU ngdn ngl chac chan khong thé nao dién ta dwoc tron ven mét chir Thién, né chac chan co tac dung dan
dat va thach thtre tam tri ta tién dén, suy ngam va thwe hanh thién. Xin phép dwoc tri an cac Bac Thay,
nhirng ngudi da di trwde trén con dwdng nay va dé lai nhirng anh sang dan dat cho thé hé ké tiép.

"Trwc nhan co6 nghia la ban
cam nhan sy viéc ma khong
c6 mot khodnh khac suy
nghi" - Sayadaw U. Jotika

"Chung ta b ra biét bao
cong strc dé cai thién cac
didu kién bén ngoai ctia doi
minh, song rét cudc, chinh
tdm thare chung ta maoi la
nguwoi trai nghiém thé gidi
va thé hién dudi dang hanh
phuc hay dau khé. Néu thay
dbi dwoc cach nhin nhan sy
vat thi chiing ta sé& thay di
dwoc chat lwgng cude sbng
ctia minh. Va s thay ddi
nay 1a két qua ciia mot qua
trinh rén luyén tam thirc ma
nguwoi ta goi la Thién dinh."
- Matthieu Ricard

moét luc lau, tam sé tré nén
hét strc thanh tinh, vi té&; y
thirc vé hoi thé sé dan dan
bién mét, chi con lai cai biét
thuan tuy ma théi. Y thie
v& hoi thd c6 thé bién mét
han! Ching ta dang "c6 &
dé", nhw thé chang cé sy
hit thé nao hét. That ra, co
sy hit thé, nhwng co vé
nhw n6 hoan toan khéng
cé. Do la do tam da dat dén
trang thai tinh khiét nhat,
chi con ¢o sw biét thuan
tuy. N6 da vuwot qua cam
nhan vé hoi thd. Bay gi®
chuing ta sé& Iy céai gi lam
déi twong hanh thién?
Chuing ta chi can l4y tri kién
nay lam déi twong, tic la
lay cai biét khong c6 hoi
thé lam ddi twong." - Thién
su Ajahn Chah

"Hay than nhién nhin sy
yéu va ghét khai 18n tr cac
giac quan. Birng dinh méc
vao chung. Trong viéc hanh
thién ciing vay, dirng ky
vong két qua that nhanh va
tién bo tire thi. Mot dira tré
phai biét 14t biét bo trudc
khi biét di biét chay. Diéu
can thiét 13 phai quyét tam
gilr gin gioi luat va hanh
thién khéng gian doan, roi
viéc gi dén sé dén." - Thién
sw Ajahn Chah

"BDoi khi t6i goi thwe hanh
nay la quan sat vé nghiép
(karma), vi diéu ban dat
gitra ban than va déi twong
chinh la nghiép ban dang
tao ra Iuc nay. Néu quan
sat déi twong trong khi ¢
géng cé duoc hay b di thir
gi do, ban dang tao ra
nghiép gay xao tron, n6 sé
mang lai két qua x4u trong
twong lai. Nhwng néu dat
ba pham chét tich cwc la xa
bd, nhan tr va nhe nhang
vao gitra ban va dbi twong
cta thién, ban phat khai
nghiép thanh tinh va tét dep
nhét. N6 dan t&i nhitng két
qua tuyét voi. Chinh vi thé,
ban nén gilr s an tinh
trong moi khoanh khac,

"Khi trai tim chung ta mé ra
va dwoc chira lanh, no tw
nhién tim cach chira lanh
tat ca nhivng gi ma né
cham t&i. Long tir tam dbi
v&i ban than minh lam phat
sinh ra st/c manh bién doi
han thu thanh tha th, long
cam ghét thanh tinh ban, va
ndi so thanh long t6n trong
dbi véi moi loai. N6 cho
phép chuang ta mé rong sw
&m ap, nhay cdm va céi mé
déi v&i nhirng néi dau budn
chung quanh chung ta mét
cach chan that va chinh
dang." - Jack Kornfield

"Sau cung, khi chung ta cé
thé nhin vao nhirng ndi so
va niém vui, sy sinh ra va
chét di chia ching ta, cai
dwoc va cai mat ctia moi
sw, v&i moét trai tim thanh



VESE
"Nhiéu ngwdi phan van khi
thay ngay nay cé nhidu thdy
va nhiéu 16i hanh thién khac
nhau. Nhwng chang qua
ciing gidng nhw chuyén di
vao thanh phé bang nhiéu
16i khac nhau. DAu di 16
nao, nhanh hay cham rét
cudc ciing dén thanh phd.
Théng thwdng cac phuong
phéap hanh thién chi khac
nhau bé ngoai. Nhung c6
mot didu cot yéu 1a cac
phwong phap hanh thién
dung theo |&i Phat day phai
dan dén chdm dit tham ai.
Cubi cung ban phai vat bd
moi hé thdng, moi phwong
phép, va ngay ca vi thay
cta minh. Phwong phap
nao dan dén sw durt bd, diét
trie tham ai thi do la phwong
phép thwc hanh ding dan."
- Thién sw Ajahn Chah

"Tw do |& nam cudc doi
minh trong tay, thay vi bd
mac no6 cho nhirng théi
quen cb hiru va cho sw 1an
I6n cla tam thire. Thién
khéng phai la phé mac banh
14i, k& cho bdm bay theo gié
dé con tau phiéu dat... ma
nguwoc lai, lai con tau dén
bén b& da chon: dé chinh 1a
cai dich ma ta mong muén
nhét cho ban than va cho
nhirng ngwdi khac." -
Matthieu Ricard

"Viéc str dung phwong
phap tu thién, c6 thé khién
cudc sbng tré nén cham lai,
didu chinh tam tinh cta ban
than, khién cho tam tinh tr&
nén nhe nhang va cham rai
hon. Tam tinh moét khi tré
nén thw thai nhe nhang,
cbng viéc tw nhién sé cang
hiéu qua." - Hoa Thuwong
Thich Thanh Nghiém

vi tam khéng dd mém déo
dé tran trong nhitng khia
canh tinh té cda thién. Néu
budn ngu, dé cé thé do
quan sat khdng dd sac bén
dé thay dwoc vé dep cla
tdm yén lang, an binh. Sy
that vong xay dén vi ban
khong kién nhan, hodc vi
ban nghi c6 thé kiém soat
cac trai nghiém ctia minh,
rdi ban tré nén that vong
b&i ching khdng xay ra
theo cach ban muédn.
Nhwng khi ban nhan ra
rang nhirng diéu nay chi tw
nhién xay ra va khong co
nguwoi kiém soat nao & day,
sao co thé that vong
dwoc?" - Sw Ajahn Brahm

"Ban budn chan thwong 1a

nhan tr va nhe nhang vé&i
moi khoanh khac du ban
than dang trai qua diéu gi.
M®ét khi ban tao ra nghiép
tbt trong khoanh khéc nay,
két qua sé 1a s an binh -
thién tré nén sau hon, con
ban c6 khoang thoi gian
tuyét diéu. Hoi thd tré nén
I&ng diu va ém, tam tré nén
tét dep. Ban dat dwoc diéu
nay vi dang dat sy chu y
vao cach minh nhan biét,
khéng han vao diéu ban
nhan biét." - Sw Ajahn
Brahm
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"Trong cudc song, ban can
phai hoc cach khong mong
doi bat civ sy d&n dap nao
ddi v&i nhitng diéu minh da
lam cho ngu&i khac. Vi
chanh niém cling vay, ban
can phai hoc cach khéng
mong doi bat ctr két qua
hay kinh nghiém tbt dep
nao dén véi minh." -
Sayadaw U Tejaniya

"Khi ban kh&i sy thién dinh
vé tinh lang, sw trai nghiém
gibng nhw nwéc tir dinh nui
tran xudng: tam tri cudn
cudn nhirng y twdng. Sau
do, dén giai doan the hai,
tam tri gidbng nhw dong
sbng khi t&i binh nguyén,
chdy cham rai va 6n dinh.
Sau nira, trong giai doan

than va tinh than mé rong,
sé xuat hién tinh trang thw
thai sau xa. Chung ta di vao
mét linh vire ma y thire
hoan toan mé& réng va giac
ngo, hoan toan thang bang.
Day la mot cip d6 cua sw
an binh tuyét voi." - Jack
Kornfield

"Dé cling cb quyét tam
hanh thién ctia minh, c6
bdn cht dé& suy ngdm (quan
chiéu) ma chung ta phai lvu
y: (1) gia tri cudc séng con
nguwdi, (2) tinh chat mong
manh va ban chét tam bo
clia van vat, (3) sy khac
biét gitva hanh dong thién
va hanh déng ac (hay
nhitng diéu nén lam va nén
tranh), (4) thai do bat man
cb htru doi v&i phan Ion
cac hoan canh trong cudc
sbng clia chung ta." -
Matthieu Ricard

"Trai nghiém quyeén lwc cta
niém tin khéng cé nghia &
chuing ta da tiéu huy ndi so
hai hoac chdi bd né hoic
vuot thdng né qua cb gang
kién tri. Didu d6 co nghia I
khi nght réng ching ta da
chinh phuc ndi so hai dé roi
lai bi né ché ngw, ching ta
van c6 thé tiép tuc tién
hanh. Bi&u d6 c6 nghia la
cdm nhan ndi so hai nhung
van dinh tam, dé cho ndi so
hai khéng phai & toan thé



"Viéc hanh thién ciing
giébng nhw &n cac bira
an hang ngay. Khéng
phai blra an nao cling
ngon. Nhwng khdng an
thi khong ton tai duorc.
Viéc hanh thién cét & ky
luat, déu dan, quyéet tam
va kién nhan. Chw
khoéng phai khi 'long thé'
thodi mai mai... hanh
thién." - Khuyét danh

"Chinh y muén hay thém
khat la diéu tao ra twong lai,
va chinh sy san han hay
nudi tiéc tao ra qua kher. Khi
ban buéng bd y muén, thoi
gian bat dau bién mét, va
do la mot tréi nghiém dep
dé" - Sw Ajahn Brahm

Khéng phai tra u
dé& dwoc ty do; sy vang mat
cta tranh d4u trong tw than
no la tw do" - Chogyam
Trungpa

"Céc ban hay nhé rang suy
nght chi la san phdm cla
su két hop thoang qua ctia
rét nhidu yéu t6. Ching
khong thé tw tdn tai. Do vay,
ngay khi chiing xuét hién,
hay nhan ra ban chét cua
chung la tréng réng. Lap
tire, chiing sé mét kha nang
san sinh ra nhirng suy nght
khac va chubi do vong sé bi
céat dwt. Hay nhan ra tinh
trbng réng clia cac suy nght
va dé ching tw tan bién
trong ban chét sang subt
cla tam thanh tinh va bat
bién." - Matthieu Ricard

thién ma nghe tiéng dong,
ching ta nghi réng: "O!
Tiéng dong nay quéy nhiéu
ta!l" Néu nghi rang tiéng
déng quay ray thi ta sé khd
s&. That ra ai da quéy ray ai
day? Néu chiu khé quan sat
sau hon mét chut, chung ta
sé thay réng chinh chung ta
da quay ray tiéng dong.
Tiéng déng chi don gian la
tiéng dong. Néu chuing ta
hiéu biét tiéng déng theo 16i
nay, thi chang c6 chuyén gi
xay ra thém niva. Hay dé
yén cho tiéng dong dén rdi
di." - Thién sw Ajahn Chah

cudi cling, séng ra t&i bién
va hoa nhap vao bién. Sy
chuyén can va tan tam sé
giup ban an dinh tam tri
theo cung cach nay, va roi
ban c6 thé thién dinh dung
dan." - Lama Kalu
Rinpoche

"T6i da vat 1on v&i s mét
mai, nhwng phat hién ra
rang noé hoan toan phan tac
dung. Méi khi cé chéng lai
con mét méi, ban chi tré
nén cang thang bdi 1& sw
vat 16n dan ban theo hwéng
nguoc lai véi nhe nhang,
nhan tlr va budng xa. Thyc
ra n6 la mot hinh thirc san
han vi t&." - Sw Ajahn
Brahm

"Birng thwe hanh mot cach
qua nghiém tac, hay thwc
hanh mot cach binh lang va
tran trong." - Sayadaw U
Tejaniya

thé gioi clia ching ta.” -
Sharon Salzberg

"Khi tam tri tinh lang, khéng
tim kiém bat ctr diéu gi, nd
c6 thé nhin thay chan li. Va
chan li la sy gidi thoat, ch
khong phai né lyc cta ban
dé dwoc tw do." -
Krishnamurti

lang thi no6 sé tré thanh mot
dung cu quan trong dé
dung. Nhung néu ban ngbi
chi v&i muc dich dé co tam
dinh hau dat dwoc cam
giac hanh phtc va vui vé thi
ban da phi mét thi gio.
Hanh thién la lam cho tam
an tinh tinh Iang &n dinh, rbi
dung tam yén lang &n dinh
nay dé xem xét than va tam
hau thay ré rang chinh xac
ban chat cia chung. Nguoc
lai, néu chi tap cho tam yén
tinh @& phién nao khdi phat
sinh thi chang khac nao
dung mét tdng da tam thoi
day hé rac. Néu doi tang da
di, hé rac héi thbi van con
nam day. Sw dinh tam
khong phai dé tam thoi
hwéng thu an lac, ma la dé
xem xét chinh xac ban chét
cla than va tam, do la dao
giai thoat chan chinh." -
Thién sw Ajahn Chah



"Khi hanh thién, ching ta
khéng cb lam diéu gi, khong
lam cho diéu gi phai dién ra,
chi ¢b gang chi y téi nhitng
gi dang dién ra nhw né
dang la. Day 1a mot diém rat
quan trong: nhin that sau
s&c vao cudc doi nhw nod
dang Ia; chi nhin that sau,
ma khong lam bat c digu
gi v&i né ca. Nhiéu nguoi
héi khi hanh thién thi phai
lam gi? Chi can cha y!" -
Sayadaw U. Jotika

“Bat ctr khé khan nao xay
dén, néu chanh niém hay
biét nd, mot van dé ban
khoan trong tam... khéng
biét phai lam gi bay
gi®...hay chanh niém biét
né rdi xa bé. Néu lam duoc
nhw thé, tam ban sé trd lai
yén tinh. Sau mét thoi gian,
ban sé biét phai lam gi, ban
sé thy ra dwoc didu phai
lam ma khoéng can phai suy
nghi.” - Sayadaw U. Jotika
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"M6t yéu t6 khac cé the
gitp cho sy thién quan cla
hanh gia dwoc tham sau la
gilr yén lang. Chung ta
thworng mat di kha nang
quan sat nhirng gi dang xay
ra trong tdm minh chi vi hay
néi chuyén. No6i chuyén lam
xao lang sy chu y va tiéu
hao nang lyc." - Joseph
Goldstein
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"Khi hoc nhan thirc vé tudi
gia va cai chét ctia minh,
chuiing ta sé& séng hoan toan
hon trong hién tai." -
Joseph Goldstein & Jack
Kornfield

"Dw&i sw chd tam manh mé
va lién tuc gilr sw tap trung
vao giay phut hién tai, doi
sbng clia ching ta tan ra
thanh nhirng giay phut
thoang qua ctia nhan thirc
giac quan, lién tuc thay déi
trong chéc lat." - Joseph
Goldstein & Jack Kornfield

"Du cho ban ¢c6 co dat ai do
vao vong kiém soét, diéu
dé ciing khong thé. Ban
khoéng lam dwoc dau. Cach
hay nhét dé kiém soat
ngudi khac 1a khuyén khich
ho hanh déng thoai mai.
Roi ban sé co dwoc sw
kiém soat trong cai nghia
rong hon ctia né. Cho con
ctru hoac con bd mét canh
ddng c6 rong ménh méng
| cach dé kiém soat con
vat do. Vi con ngudi ciing
thé: D4u tién hay dé ho lam
cai gi ho mubn, va canh
chirng ho. Pay 1a cach tét
nhét. B mé&c ho khong
phai 1a didu hay: d6 Ia cach
tdi té nhat. Cach toi té thv
nhi la cb géng kiém soat
ho. Céach tét nhét Ia canh
chirng ho, chi canh chirng
thoi, khdng cb gang kiém
soat gi hét." - Thién sw
Shunryu Suzuki

"Chanh niém thi khong kho.
Cai kho la lam sao duy tri
dwoc chanh niém mot cach
lién tuc. Dé dat dwoc didu
nay, ban can phai c6 chanh
tinh tAn. Chanh tinh tan
don gian chi la sw kién tri
thwe hanh déu dan." -
Sayadaw U Tejaniya

“Every time we become
aware of a thought, as
opposed to being lost in a
thought, we experience that
opening of the mind.” —
Joseph Goldstein

"Néu cdm nhan dwoc cac
cam giac trén khuén mat
minh khi ngdi thién, ban sé
biét dwoc la minh cé thw
gian hay khéng. Khi ban
chu tdm qua murc, no6 sé
thé hién ra trén nét mat cta
ban. Khi mét ngudi thue sw
thw gian, thoai mai, guwong
maét sé rét trong sang, mém
diu va tinh Iang." - Sayadaw
U Tejaniya

"Tam dinh (Samadhi) khéng
phai la sy chu tam cing

nh&c. Khi & trong trang thai
an dinh, tam sé tr& nén yén
tinh, quan binh va thw thai."



"Khi hanh thién, chang ta
khong cb lam diéu gi, khong
lam cho diéu gi phai dién ra,
chi cb géng chu y téi nhirng
gi dang dién ra nhu né
dang la. Day 1a mot diém rat
quan trong: nhin that sau
s&c vao cudc doi nhw nod
dang Ia; chi nhin that sau,
ma khong lam bat c& digu
gi v&i né ca. Nhidu nguoi
héi khi hanh thién thi phai
lam gi? Chi can cha y!" -
Sayadaw U. Jotika

"Tim kiém nhitng diéu ma
ta cho la minh thwc hanh dé
thay dwoc no, do khong
phai I3 thidn chanh niém.
Thién chanh niém chi la hay
biét vé tit ca nhirng gi dang
dén vé&i ban." - Sayadaw U
Tejaniya

"Thiéq niém khong phai la
mot tién trinh loai bd mot cai
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"Chung ta c6 thé bao tam
dirng suy nghi nira dwoc
khong, hay bao than thé
dirng gia di nira? N6 co
nghe chung ta khéng? T4t
ca nhirng gi chung ta nght
Ia "toi" hay "cua t6i" 1a mot
dong cac kinh nghiém dang
thay ddi, dién ra theo cac
quy luat tw nhién cu thé,
khong cé thuc thé vinh vién
nao dirng sau canh ga diéu
khién man trinh dién nay." -
Joseph Goldstein & Jack
Kornfield
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“The meditative journey is
not about always feeling
good. Many times we may
feel terrible. That's fine.
What we want is to open to
the entire range of what this
mind and body are about.
Sometimes we feel
wonderful and happy and
inspired, and at other times
we deeply feel different
aspects of suffering.” -
Joseph Goldstein

3 4 —j' /

héi xwa nghé thuat bat
céa day rang phai lam tw tir,
phai than trong va nhe
nhang thu lwdi dé ca khoi
chay mét. Viéc hanh thién
clia chung ta cling vay. Hay
khoan thai, ttr ton, than
trong thau lwei dé con ca
tam khai chay méat. DBaéi luc
chung ta cdm thay khong
muén hanh thién. C6 thé
chuing ta khéng mudn nhin
niva, khdng mudn biét niva,
nhwng ching ta hay tiép
tuc hanh tri, hay tiép tuc
xem xét nhirng cdm giac
dang day 1&n. Kién tri dirng
chan nan, dé la hanh thién.
Néu cam thay thich thu
trong viéc hanh thién thi
hay hanh thién. Néu cam
thay khong thich thu trong
viéc hanh thién ciing ctr
hanh thién. C kién tri tiép
tuc hanh thién." - Thién sw
Ajahn Chah

"Hay kiém tra lai thai d6
clia minh trwéc khi quan
sat trang thai hén tram,
budn ngt. Néu ban chéng
cv lai no thi qua trinh hanh
thién cla ban sé bién thanh
mét tran chién. Néu ban
chap nhan no, ban sé thay
dé cb gang chanh niém
hon nhiéu." - Sayadaw U
Tejaniya

- Sayadaw U Tejaniya
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"Néu viéc thwe hanh cla
ban khéng dat duoc két
qua nhanh chéng thi cling
drng nén chan nan hay
that vong. Diéu quan trong
la hay tiép tuc hanh thién
v&i 1ong kién tri bat thoi.
Dirng voi tir bd viéc hanh
thién. Ban phai c6 thai do
nhw ba ban hang lién tuc
rao hang ma khéng lwoi
biéng. Ba ta cwong quyét
ban hang va chi nglrng rao
khi d3 ban hét hang." -
Thién sw Ajahn Chah

"Khi ¢ xua dudi suy nght,
thwe ra 1a ban dang cb
géng kiém soat ching hon
la hoc héi dé hiéu biét
ching." - Sayadaw U
Tejaniya




gi d6, ma la mét tién trinh
m& rong va hidu biét." -
Jack Kornfield

"Néu chung ta khéng bi
dinh mac trong cac suy nght
vé kinh nghiém cta minh,
sé don gian chi cé kinh
nghiém trong tirng giay
phut: chi cé cai nhin, cai
thay, ngi, ném va xuc
cham. T4t ca la tréng réng,
khéng co cai téi." - Josheph
Goldstein & Jack Kornfield

"Chuing ta c6 thé tw minh
nhin thay didu nay. Khi
chuing ta ngdi, thuwong thi
nhw thé cé ai d6 bat dai lén
va chung ta khéng thé tét
no di. Tham chi chdng ta
con khéng chon dwoc
chwong trinh. Suy nghi, am
thanh, cam giac - tat ca
chung chi tw sinh khéi va
diét di. Chung ta c6 yéu cau
suy nghi t&i khdng? Ching
ta co thuc sw kiém soat
chung khéng? Chung chi
sinh kh&i va sau do diét di.
Chuing khoéng phai la chung
ta, hay 1a thir & chung ta
kiém soat." - Josheph
Goldstein & Jack Kornfield

"Khi ngdi thién, ching ta chi
can theo déi hoi thé. Birng
tim cach kiém soat diéu
khién hoi thé. Néu thuc
bach hoi thd, ¢d y the dai
ra hay thd ngén lai, thi ban
sé& bi mét thang bang va
tdm khong dwoc binh an
thoai mai. Ta hay dé hoi thé
dién ra mot cach didu hoa
tw nhién. Ciing giébng nhw
khi ta str dung ban dap may
may, ta khong thé nao thuc
ép no. Ta dap |én dap
xudng va dé& né diéu hoa tw
nhién, néu thuc ép thi ban
may sé khdng hoat déng
tron tru dé dang. Truéc khi
mudn may thy thy, ta phai
téap dap may may cho
nhuan nhuyén thuan thuc,
sau dé may may sé hoat
dong mot cach ty nhién.
Theo déi hoi thé ciling
twong tw nhw vay, khéng
can quan tam dén hoi thd
dai hay ngén, manh hay
yéu, chi can ghi nhan hoi
thd d& né hoat déng tw
nhién va theo dai no." -
Thién sw Ajahn Chah

"Nhu t6i thay, tam tri giong
nhw moét diém trung tam
cla vi try, va nhirng trang
thai tam than giébng nhuw
nhirng nguwdi khach téi & lai
diém nay trong nhirng
khoang thdi gian ngan hodc
dai. Hay tim cach biét ré
nhirng vi khach nay. Hay

"Khi nghe thay mét tiéng
déng trong ltc thién, hay
don gian tap trung vao kinh
nghiém nghe. Chi thé va
chi thé ma théi. Khéng
twdng twong. Khéng phan
xét. Khéng déi thoai trong
nodi tam vé tiéng dong. Don
gian chi la nghe nhirng
tiéng dong ma théi. Thuc
tai cao quy & ché né moc
mac don so, khéng mau
meé." - Matthieu Ricard
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"Khi ban c6 gang qua strc
dé chanh niém, ban sé
nhanh chéng tiéu phi nang
lwgng va do dé sé khbéng
thé duy tri chanh niém subt
ca ngay dwoc. Néu ban
thwe hanh moét cach thw
gian, thodi mai, ban sé bao
ton dwoc néng lwong va co
thé thwc hanh duoc trong
mot thoi gian dai. Néu 1a
mot thién sinh dai han thi
ban khéng thé phung phi
nang lwong nhw thé. Thién
la cong viéc clia cd mot doi
ngui; no la mét cudc dua
dwdng trwdng marathon
chtr khdng phai la cudc
chay dua cw ly 100m." -
Sayadaw U Tejaniya

"Nhwng wéc mudn tw nd
chi la moét strc manh mu
quang, khéng tét ciing
khéng x4u. Tt ca déu tuy
vao anh hwéng clia n déi
v&i ching ta. Wéc mudn cd
thé gay cdm hing cho cudc
doi ta, hay cling c6 thé dau
doc no. Uee mudn co thé
thic day ching ta hanh
dong mét cach xay dung
cho minh va cho moi
nguwoi. Song wéc mudn
cling c6 thé biéu hién bang
nhirng con giay vo dir doi,
tré thanh mot con thém
khat tréi budc va huy hoai
chung ta, khién chung ta 1&
thudc vao chinh nhirng
nguyén nhan gay bét
hanh." - Matthieu Ricard

"Cang chat chéng kién
thirc, cang suy nghi sé
cang tién cham. Du ban cé
that nhidu kién thirc Phat
phap, nhwng khi buwéc vao
hanh thién thi khéng nén
suy nghi v& chdng niva." -
Sayadaw U. Jotika

"Céc ban hay nhé réng suy
nght chi la mot san pham
ctia sy két hop thoang qua
cla rat nhiéu yéu t6. Ching
khong thé tw ton tai. Do
vay, ngay khi chung xuét
hién, hay nhan ra ban chat
ctia chung la tréng réng.
Lap ttre, ching sé& méat kha



"Thién rat don gian. Van dé
I ban c6 chap nhan don
gian hay khéng ma thai,
Thay chi biét thay, nghe chi
biét nghe, ngi chi biét
ng®i, ném chi biét ném, xtc
cham chi biét xtic cham,
ngh chi biét nghi. Chi vay
thoi." - Sayadaw U. Jotika

"Muc dich cua thién la
chuyén hoa ca nhan con
nguoi. Cai "con nguoi" clia
ban di vao mét phia cta
thién tap khong con giéng
v&i céi "con nguwdi” cla ban
di ra phia kia cla (sau khi)
thién tap. Thién thay ddi
tam tinh cda ban thong qua
tién trinh nhan thirc, bang
cach lam cho ban chu tam
sau sac dén tirng suy nght,
|01 néi, va hanh ddng cua
chinh minh. Tinh kiéu ngao
cUa ban dan béc hoi va sw
ddi khang dang co bén
trong bant than ciing dan
voi can di. Tam ban tré nén
yén lang, khéng vong déng
va tinh lang. Va cuéc séng
s& ém dém hon. Vi vay,
thién tap, néu thwc hanh
ding dan, sé gitp ban dé&
dang déi dién vai nhitng
thang trdm, thanh bai ctia
cudc doi. N6 lam giam di
nhirng cang thang, so sét,
va lo lang cuia ban. Sy bat
an sé lui bwéc va tinh yéu
s& dam tham hon. Moi sw
déu bat diu dau vao do va
cudc doi ban tré nén lwdt

tr& nén than quen vai
nhirng blrc tranh ho vé,
nhirng cau chuyén ho ké& dé
quyén rii ban di theo ho.
Nhwng ché c6 bd ché ngbi
cla ban - dé la noi chén
duy nhét trén thé gian nay.
Néu ban tiép tuc an vi, chao
dén méi vi khach khi ho téi,
viing chac trong nhan thirc,
chuyén hoa tam tri thanh
sw hiéu biét, thire tinh, thi
nhirng vi khach rét cudc sé
ngwng viéc 16i kéo, quyén
ri ban. Néu ban thuc sw
quan tam t&i ho, ho co thé
quay lai nhiéu lan nira. Hay
noi chuyén vai ho, va ban
sé biét rd v& ho va tam tri
ban sé binh an." - Thién sw
Ajahn Chah

"Néu nghi rang minh dang
quan sat mét viéc lap di lap
lai, ban sé& thay nham chan.
Tuy nhién, néu nhin kj hon
vao dbi twong, ban sé hiéu
dwoc rang khong co hai
khoanh kh&c nao la gibng
hét nhau ca. Céi lam ban
chan chinh la céai suy nght
cho réng minh dang quan
sat cung mot sy viéc y hét
nhau. Trong thuc té, khéng
c6 cdi gi la giéng hét nhau
ca, mdi khoanh khac déu
lubn méi mé. Khi da thuce
sy thay duwoc didu nay, tam
ban sé luén hirng thu voi
bét ct diéu gi minh quan
sat. Khong cé phut giay nao
la nham chan, bdi vi kinh
nghiém sé& cho thay ré: moi
sy déu khéng ngirng bién
dich." - Sayadaw U Tejaniya

"Cho nén, diéu quan trong
khong phai 1a ¢ hét strc dé
huy diét cac cam xuc cua
minh - diéu nay 1a hdo
huyén - nhung 1a lam thé
nao dé cac cam xuc nay
giup chung ta yén tdm hon
va khién chung ta suy nght,
néi nang va hanh déng
theo hwdng thién tam déi
v@&i nhirng nguwdi khac.
Muédn thé, chung ta phai
tranh la nan nhan 1& thudéc
hoan toan vao cac cdm
xuc, phai hoc cach lam tan
bién d&n nhirng cam xuc
tiéu cwe khi ching khéi 1én
va vun bdi nhitng cdm xuic
tich cwc" - Matthieu Ricard

"Khi t&i néi vé ngii gidi, cé
nguwoi héi rng: "Téi phai
gitr 5 gi¢i bao lau mai la du
dé bat dau tap thién?". Day
qua thwe la mot cau hoi rat
hop Iy, mdt cau hdi rat hay.
Mét sb ngudi noi: trwde hét
phai hanh gi¢i (sila), gitr 5
gigi trong sach trwée khi
tap hanh thién, nhwng phai
gilr gidi trong bao 1au? That
la kho dé tra | bao lau. Vi
vay, t6i mang cau héi nay
dén hoi nhirng ngudi thay
ctia minh, va ciing ¢ gang
tra ctru xem kinh dién néi
ra sao, va téi da tim dwoc
mot cau tra 1&i hop ly: Van
dé khéng phai & chd can
bao nhiéu thoi gian; ma la

nang san sinh ra nhirng suy
nght khac va chudi do vong
sé& bi cat dit. Hay nhan ra
tinh trbng réng clia cac suy
nght va dé chung tw tan
bién trong ban chét sang
sudt cla tam thanh tinh va
bét bién." - Matthieu Ricard

"Tw do cé nghta la lam chd
dwoc chinh minh." -
Matthieu Ricard

"T4t ca ching ta déu biét
cam giac d6 nhw thé nao
khi gian dir: néng, tran day
cam xuc va by tre - hay it
ra 1a kho chiu nhat. Bo 1a ly
do tai sao ngwoi ta cho
réng nhi*ng ngwdi hay san
han 1a nhirng ngudi dé tu
tap nhét, vi cam giac ltc
nao cling kho chiu la mét
déng lwec manh mé dé ho tu
stra." - Ni s Ayya Khema



nhe hon thay vi chi la mét
cudc tranh dau bon chen.
Tét ca nhivng diéu do déu
dién ra théng qua sw hiéu
biét." - Sw Henepola

Gunaratana.

"Khi nham mat hanh thién,
ban c6 cam twéng rang suy
nghi tw nhién dén rat nhiéu.
Song thwe ra tdm minh luc
nao cling suy nghi nhw vay
cd. Ban chi khong nhan ra
dwoc diéu dé, béi vi khi mé
mat ban chi y dén cac déi
twong bén ngoai nhiéu hon
la& dén cac suy nght trong
tdm." - Sayadaw U Tejaniya

"Toi bidt mot s6 cac ban
hoc hanh rét gidi va hiéu
biét réng rai. Nguoi it hoc
c6 it sw hiéu biét thé gian
thi c6 thé thwe hanh (thién)
dé dang. Nguwoi co nhiéu
hiéu biét ciing gibng nhw
ngwdi c6 mét can nha réng
réi, mudn quét don sach sé
phai bd ra nhidu céng phu,
nhwng khi can nha da dwoc
quét sach sé, ho sé cé mot
chd rong rai c6 thé lam
duwoc nhiéu viéc. Bdi thé
phai kién nhan. Kién nhan
va chiu dung 13 diéu trong
yéu trong viéc thwc hanh
cla chung ta." - Thién sw
Ajahn Chah

"Khi ban dang thwc tap
thién dinh, dirng cb gang
ngan chan dong suy nghi.
Hay dé tw than né ngung
bat. Néu c6 didu gi len vao
tam tri, cv & né vao, roi dé
né dira. N6 sé khong & lau
dau. Khi ban tim cach chan
dong suy nghi cta minh,
didu d6 co nghia 1a ban
dang bi né quéy nhiéu." -
Thién sw Shunryu Suzuki

"Vlec hanh thlen chang
khac nao viéc nudi vit... Bdn
phan cla chung ta la cho vit
&n udng. Vit Ién nhanh hay
cham la chuyén cua vit,
khéng phai chuyén cla
chiing ta. Hay dé& cho vit tw
nhién lam cong viéc cla vit.
B&n phan cla ban 1a hanh
thién. Dau tién nhanh hay
cham, ban ciing chi can
than nhién nhan ma thoi.
Khi tién trién nhanh thi biét
la tién trién nhanh, khi tién
trién cham thi biét 1a tién
trién cham, thé thoi. Thay
tién nhanh ma vui 14 trat roi,
thay tlen cham ma bubdn la
trat rbi. N6 sao thi biét nd
nhw vay. Birng go ép. Thuc
hanh nhw vay la cé can ban
tbt dep." - Thién sw Ajahn
Chah

& thanh tam cta minh. Néu
ban quyét dinh ngay luc
nay: "Toi sé khéng hai
chinh minh, t6i sé& khéng
hai mot ai niva”, thi ké tw
lc d6 ban da co thé bat
dau hanh thién duoc roi.
Neu trong tdm van con y
mudn nao hai nguwoi khac,
thi du ¢ hanh thién ban
ciing khong thé dat duoc
dinh tam, khong thé c6 an
lac va tué giac thyc sw, bdi
vi ban can phai cé tacy
khéng lam hai minh, hai
ngudi. Ban phai quyét dinh
trong tdm nhuw vay, do la
mot diéu can phai lam.
Quyét dinh mét cach chan
thanh: "Toi sé khong ty hai
minh va cling khdng hai
mot ai ca", hoan toan thanh
tam, thanh y." - Sayadaw
U. Jotika

"Dé hiéu dwoc phién nao,
ban phai quan sat ching
nhiéu 1an. Néu chi cé duoc
hay chi mong doi cé dwoc
nhirng kinh nghiém tét dén
v&i minh thi c6 loi ich gi?
Con néu ban hiéu dwoc
ban chét ctia phién nao,
chiing sé tan bién ngay tirc
khéc. Mot khi ban da giai
quyét dwoc phién nao thi
cac kinh nghiém tét dep sé
dén mét cach tw nhién. Hau
hét cac thién sinh déu mac
phai sai 1&m I& mong doi
nhirng kinh nghiém tét thay
vi phéi c6 géng lam viéc
vé&i chinh cac phién n&o." -
Sayadaw U Tejaniya

"Birng cdm thay bi quay ray
b&i tam suy nght. Khong
phai ban thuc hanh dé
ngan chan suy nghi, ma dé
nhan rd va hay biét suy
nght méi khi né khéi sanh."
- Sayadaw U Tejaniya

"Chung ta dat dworc tri tué
khéng phai béng cach sang
tao ra cac y twéng ma bang
cach hoc nhin sw vat hién
twong rd rang, nhw ching
dang la." - Matthieu Ricard

"Phap mén thién dinh
khéng phai 1a dé tranh né
bét ky cai gi. That hivu ich
dé& cam nhan tic gian, dé
biét didu do dwoc cam
nhan ra sao, né khéng vui
hay sau nao dén muc nao.
Lam con nguwoi thi phai cé
da hi, no, ai, 6. Thai do
trAm tinh theo nha Phat
chang lién quan gi dén



"C6 chanh kién khong phai
nh& vao niém tin hay chap
nhan mét gido didu, ma la
hiéu biét rd rang. Sy hiéu
biét rd rang nay nay sinh tir
cach phan tich séc sao thuc
tai. Chinh nhe thé ma dan
dén, ta s& nghi ng® niém tin
vao su ton tai tw cé cla cac
hién twong (trwdc day, tri
kién sai lam da khién ta
dinh ninh nhw vay) va n6 sé
duwoc thay thé bang mot
cach nhin dung dén vé van
vat." - BPlrc Dalai Lama

F.a
"Sy nhan nai ciing c6 thé
gilp chung ta thay rang
khéng can phai hanh dong
theo suy nghi hay cam xuc
minh dang c6. V&i sw quan
sat, chung ta biét cac suy
nghi va cdm xuc, va voi sy
nhan nai, ching ta chd cho
ching tan bién. Trwéc tién
ching sé radt manh mé,
nhwng néu ching ta an try
virng vang voi tam kién
nh&n va nhan tir, chung sé
yéu dan va tan bién con
nhanh hon ca mirc ching ta
twdng." - Martine Batchelor

"O nhirng giai doan sau xa
nao dé, viéc ngdi thién tw
né cé thé mang lai nhirng
nang lwgng va sw nhe
nhém cho than thé. Nhung
da sb cac hanh gia thdy
didu nay khéng dd. Thong
qua viéc thyc hanh cac bai
tap yoga, gian co, cac bai
aerobic thwong xuyén va
van déng co chanh niém,
chuing ta c6 thé giup cho
than thé tré thanh mot ¢d
xe dé st dung hon cho viéc
thwe hanh nhiéu néng
lwong manh mi dé céi mé
bén trong minh." - Matthieu
Ricard

"Niém vui trong thién dinh
khong dén tir chd siv dung
nang lwc cla y chi, sy
cwdng birc, hay cé nhiéu
khat khao va ky vong. Niém
vui dén tir s tinh lang.
Bang cach thwc hanh sy
chu tdm dén co thé, ban
dang phat kh&i nang lyc
tinh téo trwdc nhivrng gi
dang lam. Va vi chu tam
nén ban khdng thuc bach.
D6 13 Itc niém vui cé thé
kh&i Ién. Bang cach phat
trién sw chu tam, ban ciing
dang tranh cam giac tiéu
cwe va tim 16i, vén gay ra
rét nhiéu van d@é trong hanh
thién. Co nhivng khi chiing
ta tré nén tiéu cwc dén murc
bat dau nght: "Minh khong

"Chirng nao cam giac vé
sy quan trong cta "minh"
con théng tri con ngudi
chung ta thi chirng dé
chung ta sé khéng bao gi¢
cam thay yén 6n lau dai.
Nguyén nhan cta khd dau
sé tiép tuc dong lai nguyén
ven & noi sau tham trong ta
va lay di cla ta quyén tw do
co ban nhét." - Matthieu
Ricard

"Tw tin dwa vao sy bang
|ong v&i chinh ban than,
khién ta cam thay tv tai.
Khéng can phai lan w6t ai.
- Ni s Ayya Khema

"Nguwoi ta cling khuyén
khong nén dé tam qua toi
nhirng kinh nghiém nodi tam
c6 thé xuat hién trong qua
trinh thién, dwéi dang trang

chuyén chang cé cdm nhan
gi hét hay chi ¢ nhirng
cam nhan nao dé ma thoi.
N6 lién quan dén sw quan
hé c6 tinh sang tao v&i bat
ky cdm nhan nao dang day
sinh va lam yéu di strc
manh cla nhirng cdm xuc
phién n&o. T6i van con thai
d6 buc boi va dai khi trc
gian; ngay ca sau khi da
hanh thién suét ba muoi
nam, nhung diéu d6 khong
kéo dai lau; sw bwc doc chi
tdn tai chirng vai phat va rdi
né tan bién. Téi ¢ thé mim
cwoi, cam thay khiém tdn,
va hoc haéi tir viéc bj chim
d&m trong thoi quen 1an
nira." - Martine Batchelor

"Vai nam trwéc, t6i toi Nhat
Ban, dwoc don vé mot
khach san nam sao. Nguoi
ta quén rang nén cho céc tu
sT Theravada an trwéc budi
trwa. Dén luc chang toi toi
mét nha hang thi da sang
budi chiéu. Tai tir chdi bira
&n, thé la ca ngay do toi
khéng an gi. Toi mét maéi,
chi mudn yén l&ng va hanh
thién, nhwng do lai la mot
khach san 6n &o. Kéu cuc,
t6i ngdi trong c&n phong
sang trong va nght: "Minh
dang & trong tu". Toi & tu
trong mét khach san nam
sao vi t6i khéng muén &
noi nay. Téi sém nhan ra
thai dé ciia minh nén da
cham dut trang thai ngu
ngbc d6. Nhwng y nghia 1a
& chd ban co thé & tu trong
mot khach san ndm sao
ho&c trén mot bd bién day
néng. Ban & dau ciing
khéng quan trong. B4t ky
noi ndo ban khéng muén
hién dién déu 1a mot nha tu.
Vay khi dang hanh thién,
hay tw héi: "Minh c6 muén
& day, trong khoanh khac
nay khéng, hay minh muédn
& noi khac?" Néu muén &
mot noi khac, ban sé khéng



"Tam chap nga c¢ it khong
gian dén mirc khién ching
ta cdm thay bj tréi budc tu
tung. Chung ta nghe theo
sw sai str clia tam mot cach
I&p di I3p lai, gibng nhuw mot
dia nhac bi vap. Ching ta
cam thdy nham chan vi ct
mai di theo 16i mon tw duy,
khéng thé tim ra diéu gi méi
mé. Tam chép nga khac
sau nhirng théi quen cla
xuc tinh, khién ching ta van
phan trng nhw cii déi voi
mot van dé tirng gap. Diéu
nay dwong nhw vé hai trong
mot thdi gian dai, nhwng
trong IGc tam trang béat on,
16i tw duy nhw vay co thé
khién ching ta vé cung khé
chiu v& minh. Moi nhan mac
tiéu cwe khi do sé cang tré
nén tiéu cwc hon, tham chi
con phéng chiéu ra bén
ngoai déi v&i nhirng ngudi
khac. Mac du vay, ban nga
khong thich thay ddi; nd
thich moi thr gitr nguyén
trang. Thé nén ngay ca khi
tam ta khat khao d6i mai,
méi lan cb géng lam lai tir
d&u, chung ta lai théy
nhirng tap khi cii tréi day va
dé bep chinh minh. Rét
cudc, tham chi chung ta con
phai cho rdng minh thuéc
mau ngudi khong thich thay
ddi. C nhw thé, vé hinh
chung, chung ta ty dung
nén quanh minh nhirng brc
twdng, ngan can sy phat
trién cta vo sb tiém ndng
trong ta; b&i déi khi chung
ta c6 thé bao tha, song
ciing c6 Iic ching ta day
ding khi va phiéu lwu." -
Gyalwa Dokhampa

lam dwoc chuyén nay. Moi
thir that vo vong: viéc tu tap
that vo vong; cudc doi that
vd vong". Tat ca nhirng tiéu
cwe Ay bi sw chi tam tiéu
trte. Do chd tam nén ban cé
cai tam tét dep, céi mé, nhe
nhang. Néu ban thay minh
dang co s tiéu cyc khi
nhan thirc cac cam giac co
thé, hay dung su chi tam
dé "vudt ve" cac y nghi tiéu
cwe Ay. Khi xoa diu cac y
nght va cdm giac tiéu cuc,
ban sé tranh bién chtng
thanh cac van dé 16n lao." -
Sw Ajahn Brahm

,

&2
"Thién dinh cho phép chiing
ta tr& nén hién hiru hon,
khéng phai theo kiéu gian
lwg'c, ma theo mot cach thé
gilp chung ta trai nghiém
thwe tai dich that ctia sw
sbng, hit thé, di dirng, cdm
nghft, cdm giac theo mot
céach tryc tiép hon. Thé roi
cudc sbng ¢ mot cdm
nhan khac N6 co vé nhw
luan chuy&n va cé chiéu
sau ciling nhw sy phong
pht khac han." - Martine
Batchelor

"Néu co thé an tri trong hoi
thé va quan sat thé gi6i
xung quanh véi niém tri an
sau xa, ban sé thay thé gioi
quanh minh tr& nén sinh
dong y nghia trong tirng chi
tiét. Chung ta kham pha bi

thai phuc lac, tam sang
subt, hodc vd niém chang
han. Nhirng trai nghiém dé
ciing gibng nhw nhirng
phong cadnh ma chung ta
thay vut qua ctra sb cua
mot con tau dang chay vay.
M&i khi thdy mot canh
twong dep dé, chung ta
dau co6 nghi t&i chuyén
xudng tau dé chiém
ngwéng, béi vi didu quan
trong & phai di dén dich
cudi cling clia cudc hanh
trinh. Trong treong hop
cla thién, muc dich cta
chung ta la chuyén hoa ban
than minh theo thoi gian,
hét thang nay sang nam
khac." - Matthieu Ricard

"Vi thay dau tién day Thién
cho téi ndi voi tdi nhirng
diéu nghe co vé rat la vao
thoi d6. Thay néi réng
khdéng co cai goi la hanh
thién yéu kém. Thay noi
dung. T4t ca nhirng budi
thién tap ma ban goi la yéu
kém hay day buc boi &y
chinh la giai doan ban lam
viéc cat lwc dé dwoc "lanh
lwong". Ciing giébng nhw
mot ngudi lam viéc sudt
ngay th& Hai ma cubi ngay
chang nhan dwoc dong
nao. Anh ta nght: "Ta lam
viéc nhw thé nay dé lam gi
nhi?" Anh ta lai lam viéc
subt ngay thr Ba va roi
cting chang nhan dwoc
ddng nao. Lai mot ngay
niva khong ra gi. Clr thé
subt ngay ther Tw dén thr
N&am, anh ta tiép tuc 1am
viéc nhwng van khong thay
dwoc dén dap cong lao kho
nhoc. Bén ngay té hai lién
tuc. Cho dén ngay thi» Sau.
Anh van lam viéc y hét
nhirng ngay truwéc, va cudi
cling ngay 6ng chi da dén
tra lwong cho anh. O! Tai
sao mdi ngay lai khéng
phai la ngay lanh lvong
nhi? Tai sao mdi budi hanh

bao gi® an binh hay di vao
thién dinh da sau. Nhung
néu ban dirng lai, tri hué sé
néi cho ban biét: "Khéng,
thé nay 1a du tét. Minh
muén & day, trong khodnh
khéc nay, v&i cdm giac
nhirc maéi nay, trong can
nha 6n ao nay, véi tam tri
rbi loan nay - minh chi
mubn & day". Néu mubn &
dung noi ban tinh c& cé
mat, ban dwoc tw do." - Sw
Ajahn Brahm

"Néu dang c6 van dé voi
tam tri xao lang hay bun
ngl, hdy nhé nhirng trang
thai tiéu cwc Ay chi ndy sinh
nham dwa ra sw trén tranh
khéi khd. Théi quen ctia
ban 14 trén tranh. Chung ta
déu cé nhirng chién luvgc
trén tranh. Nhwng hay nho
khi st dung nhirng tron
tranh 4y ban khéng hoc
dwoc thém gi ca, ban chi
dang phi thoi gian. Diéu
quan trong la quan sat
phan (rng cla ban trwéc sy
viéc" - Sw Ajahn Brahm

"At each sitting you gain
some results, but they are
often very subtle. They
occur deep within the mind,
and only manifest much
later. And if you are sitting
there constantly looking for
huge, instantaneous
changes, you will miss the
subtle shifts altogether." -
Su Henepola Gunaratana.



"Néu ban chi thuan tuy
mudn thwe hanh thién dé
déi tri mot cach hiéu qua voi
cang thang thi phap thién
dinh rét hiru hiéu. Trong bai
tap quan niém hoi thé hang
ngay, chung tap trung toan
bd y thirc va sw chu tam
vao hoi thd, diéu dé khién
tam dwoc thw gidn. Rat
nhiéu ngudi thwerng chang
d& cho tam c6 giay phut
nghi ngoi. Néu ban luén
sbng trong hy vong va lo s¢
- dé la hy vong dén tw
nhirng mong mudn, tréng
doi va ndi lo so dén t
nhirng that vong - thi ban sé&
khoéng bao gi¢ dwoc thw
gian va nghi ngoi." - Gyalwa
Dokhampa

"Chanh niém khoéng hé
phan rng lai v&i nhirng gi
né thay. N6 chi nhin va
hidu. Chanh niém Ia tinh
hoa clia sy nhan nai. Vi
vay, nhirng gi ta thdy can
phai dwoc chap nhan, cong
nhan va quan sat mét cach
binh than. Diéu nay khéng
dé nhwng né vé cling can
thiét. Chung ta rat si mé.
Chung ta ich ki, tham lam
va rat khoe khoang. Ta ham
mé sac duc va mé ndi ddi.
bo la sw that. Chanh niém
c6 nghia la nhin thay sw
that nay va biét nhan nai voi
minh, biét ch&p nhan con

mat ndi tdm, nhan ra diéu gi
thwe sy tao cdm hirng va
mang lai hanh phdc. Téam ta
m& rong trdc nhikng dbi
thay, thuan theo dong chay
cudc doi cung nhirng thang
trdm xay dén. Ta biét réng
nd lwc quan trong hon két
qua, tinh thirc y nghta hon
mong cau, nhan ra minh
may man hon rét nhiéu
ngwdi va cudc sbéng van
luén twoi dep." - Gyalwang
Drukpa

"Ngay hém qua, ngay tai
day trén Ty vién Druk
Amitabha, tt ca chung toi
déu tap trung don dep. Toéi
da mét rat nhiéu thoi gian
dé& don dep khu vuc van
phong, vi noi day cé nhidu
thir dwoc lwu trir 1au ngay,
thédm chi hang thang troi.
Viéc don dep khu vwon tam
ciing gibng nhw vay, ching
ta can thwe hanh déu dan
hang ngay, va néu cé thé
thi ttrng khodnh khéc, bai vi
néu d& lau, 1am sao chung
ta co thé don sach dbng rac
rudi Idn xon da tich tu lau
ngay? Hay biét ch dong
moi ngay mét it, con hon
cho rac chét thanh nui rdi
mé&i bat dau thu don." -
Gyalwang Drukpa

thién lai khéng phai la ngay
"lanh lwong"? Ban hiéu
dwoc vi du &y khong?
Trong nhitng 1an cb géng
hanh thién mét cach kho
nhoc, ban da tich luy vén
liéng, nhan duyén cho sw
thanh cong sau nay. Chinh
cac budi thién tap day kho
khan &y da gitp ban tich
luj st)c manh dé tao thanh
dong lwc dwa dén an tinh.
R&i khi vén liéng da day da,
tam tw nhién tién vao mot
trang thai an tinh that tét
dep, va dé la ngay lanh
lwong. Nhwng ban nén nh&
réng chinh trong nhirng
budi hanh thién ban cho Ia
yéu kém 4y than tam da
chuén bi phan I6n cac diéu
kien dé& dwa dén két qua tot
dep cubi cung." - Sw Ajahn
Brahm

"Bac thay tuyét voi nhat
dang an tru ngay trong ta.
Gibng nhw nhitng ngudi co
thé dan dwong chi 16i cho
ta trong cudc séng, bac
Thwong sw bén trong ciing
ludn cé mat dé gidp ban di
dung dudng. Ban cé thé
goi do la tryc giac, tdm
hén, trai tim hodc chiéc la
ban ndi tdm cta minh. Tuy
nhién, chirng nao ky vong
con nang triu trén vai, ban
kho co thé nghe thay tiéng
ndi clia ngudi thay bén
trong, khé cé thé nhan biét
minh dang nghe theo trai
tim hay dé u mé, bam chép
thieu dbt, kiém soat y nght
va cdm xuc cda minh." -
Gyalwang Drukpa



ngwoi &y ctia minh. Nhung
viéc lam do rat nguoc doi.
Ta khéng muén céng nhan
nd. Ta mudn chdi bd no,
ho&c thay dbi n6, hoac bao
chira cho no. Nhung sw
chap nhan chinh la cbt tuy
ctia chanh niém. Néu chiing
ta mudn dwoc trwdng thanh
trong chanh niém, ta phai
biét chap nhan nhitng gi ma
chanh niém tim thay. N6 cé
thé 1a s nham chan, bt
rtt hodc so hai. N6 cé thé
la sw yéu dubi, thiéu kém,
hoac 14 1i 1am. La gi di
chang nira, thi d6 cling la .
con ngwdi minh. N6 [a mot "Thay doi thoi quen cii hoac
hién thyc.” - Sw Henepola tao 1ap thoi quen méi 1a
Gunaratana. diéu khéng hé dé déng. Vi
vay, tham gia thyc hanh
thién dinh theo nhém méi
tuadn mét budi 1a bwdc khéi
dau hivu ich. Ban cling ¢
thé cam két v&i ban than
danh 10 phut dé thién dinh
vao budi sang hoac budi téi.
Chi can dat chudng bao
thiec s&m hon 10 phut vao
budi sang, thay vi voi va di
lam, ban c6 thé danh mot
chut thoi gian dé quan niém
hoi thd va suy ngam vé
nhirng didu tot dep trong
cudc sbéng. Ngay khi lam
nhw vay, ban sé cdm nhéan
dwoc nhivng chuyén bién
tich cwc déi véi cude séng
clia minh trong ngay hém
do." - Gyalwa Dokhampa




