Thién ngon

DU ngdn ngit chac chan khong thé nao dién ta duwoc tron
ven mét chiz Thién, n6 chac chan ¢é tac dung ddn dat va
thach thic tam tri ta tién dén, suy ngam va thyxc hanh
thién. Xin phép dwoc tri an cac Bdc Thay, nhitng nguwoi da
di triwde trén con dwong nay va dé lai nhiing anh sang
dan dat cho thé hé ké tiép.

"Truc nhan c6 nghia la ban cam nhan su viéc ma khong
c6 mot khoanh khac suy nghi" - Sayadaw U. Jotika

"Chlng ta bé ra biét bao cong stc dé cai thién cac diéu
kién bén ngoai cia doi minh, song rét cudc, chinh tam
thac ching ta méi 1a nguoi trai nghiém thé gidi va thé
hién dudi dang hanh phuc hay dau kho. Néu thay doi
duoc cach nhin nhan su vat thi ching ta s& thay doi duoc
chat luong cudc séng cua minh. Va su thay doi nay la két
qua cua mot qua trinh ren luyén tam thirc ma nguoi ta goi
|a Thién dinh." - Matthieu Ricard

"Sau khi quan tirc duogc mot 1Gc 1au, tam sé& tré nén hét
sac thanh tinh, vi té; y thic vé hoi the s& dan dan bién
mat, chi con lai céi biét thuan tuy ma théi. Y thac vé hoi
thd c6 thé bién mat han! Chung ta dang "c6 ¢ do", nhu thé
chang c6 sy hit thé ndo hét. That ra, c6 su hit tho, nhung
c6 vé nhu nd hoan toan khong cé. D6 1a do tim da dat dén



trang thai tinh khiét nhat, chi con c6 su biét thuan tuy. N6
da vuot qua cam nhan vé hoi thd. Bay gio ching ta s& lay
cai gi lam d6i tuwong hanh thién? Chang ta chi can lay tri
kién nay lam d6i tuong, tirc 1a lay cai biét khong co hoi
tho lam doi twong." - Thién su Ajahn Chah

"Hay than nhién nhin su yéu va ghét khai 1én tir cac giac
quan. Pung dinh mac vao ching. Trong viéc hanh thién
cling vay, ding ky vong két qua that nhanh va tién bo tac
thi. Mot dira tré phai biét lat, biét bo trudc khi biét di biét
chay. Diéu can thiét l1a phai quyét tam gitt gin gidi luat va
hanh thién khong gian doan, roi viéc gi dén s& dén." -
Thién su Ajahn Chah

"Poi khi téi goi thuc hanh nay I quéan sat vé nghiép
(karma), vi diéu ban dat gitra ban than va d6i twong chinh
la nghiép ban dang tao ra lic nay. Néu quan sat doi tuong
trong khi ¢é gang c6 dugc hay bo di thtr gi d6, ban dang
tao ra nghiép gay xao tron, n6 s& mang lai két qua xau
trong twong lai. Nhung néu dit ba pham chat tich cuc la
Xa bo, nhan tir va nhe nhang vao giira ban va dbi tugng
cua thién, ban phat khoi nghiép thanh tinh va tét dep nhat.
NG dan t6i nhitng két qua tuyét voi. Chinh vi thé, ban nén
gitr sy an tinh trong moi khoanh khic, nhan tir va nhe
nhang véi moi khoanh khac di ban than dang trai qua



diéu gi. Mot khi ban tao ra nghiép tét trong khoanh khac
nay, két qua sé 1a su an binh - thién tré nén sau hon, con
ban cd khoang thoi gian tuyét diéu. Hoi tho tré nén lang
diu va ém, tdm tré nén tot dep. Ban dat duoc diéu nay vi
dang dit sy chi y vao cach minh nhan biét, khéng han
vao diéu ban nhan biét." - Su Ajahn Brahm

"Khi trai tim ching ta m¢é ra va duoc chra lanh, né tu
nhién tim c&ch chira lanh tat ca nhiing gi ma né cham téi.
Long tir tam doi voi ban than minh 1am phat sinh ra stc
manh bién d6i han thu thanh tha thi, 1ong cim ghét thanh
tinh ban, va ndi so thanh 1ong ton trong d6i vai moi loai.
NG cho phép chiing ta ma rong su 4m &p, nhay cam va coi
mé d6i vai nhitng ndi dau budn chung quanh chdng ta
mot cach chén that va chinh dang." - Jack Kornfield

"Sau cling, khi ching ta c6 thé nhin vao nhiing ndi sg va
niém vui, su sinh ra va chét di cua chung ta, cai duoc va
cai mat cia moi su, véi mot trai tim thanh than va tinh
than mo rong, sé xuat hién tinh trang thu thai sau xa.
Ching ta di vao mot linh vuc ma y thac hoan toan mé
rong va giac ngo, hoan toan thang bang. Pay 1a mot cap
do cua su an binh tuyét voi." - Jack Kornfield

"Nhiéu nguoi phan van khi thay ngay nay cé nhiéu thay
va nhiéu 16i hanh thién khac nhau. Nhung chang qua ciing



giong nhu chuyén di vao thanh phd bang nhiéu 16i khac
nhau. Dau di 16i nao, nhanh hay cham rét cudc ciing dén
thanh pho. Thong thuong cac phuong phap hanh thién chi
khac nhau bé ngoai. Nhung c6 mot diéu cot yéu 1a cac
phuong phap hanh thién dung theo 10i Phat day phai dan
dén cham dat tham &i. Cudi cung ban phai vat bo moi hé
théng, moi phuong phéap, va ngay ca vi thay cua minh.
Phuong phap nao dan dén sy dut bo, diét trir tham &i thi
d6 1a phuong phap thuc hanh dung dan.” - Thién su Ajahn
Chah

"Tu do 1a nam cudc doi minh trong tay, thay vi bo mac n6
cho nhiing théi quen ¢b hiru va cho sy 1an 16n caa tam
thac. Thién khdng phai 14 phé mic banh 1ai, ké cho bom
bay theo gi6 dé con tau phiéu dat... ma nguoc lai, lai con
tau dén bén bo da chon: d6 chinh 1 cai dich ma ta mong
muon nhat cho ban than va cho nhitng nguoi khac." -
Matthieu Ricard

"Viéc str dung phuong phép tu thién, cé thé khién cudc
séng trd nén cham lai, diéu chinh tdm tinh cua ban than,
khién cho tdm tinh tré nén nhe nhang va cham rdi hon.
Tam tinh moét khi tré nén thu thai nhe nhang, cong viéc tu
nhién s¢ cang hiéu qua." - Hoa Thuong Thich Thanh
Nghiém



"Ban buén chan thuong 1a vi tam khong du mém déo dé
tran trong nhitng khia canh tinh té caa thién. Néu buén
ngu, do co thé do quan sat khong du sic bén dé thay duoc
vé dep cua tdm yén lang, an binh. Su that vong xay dén vi
ban khong kién nhan, hoac vi ban nghi cé thé kiém soat
cac trai nghiém cua minh, roi ban tré nén that vong bai
ching khéng xay ra theo cach ban mudn. Nhung khi ban
nhan ra rang nhitng diéu nay chi ty nhién xay ra va khong
cd nguodi kiém sodt nao & day, sao co thé that vong
dugc?" - Su Ajahn Brahm

"Trong cudc song, ban can phai hoc cach khong mong doi
bat cir sy dén dap nao ddi voi nhitng diéu minh da lam
cho ngudi khac. Véi chanh niém ciing vay, ban can phai
hoc cach khong mong doi bat cir két qua hay kinh nghiém
t6t dep nao dén voi minh." - Sayadaw U Tejaniya

"Khi ban khéi su thién dinh vé tinh 1ing, sy trai nghiém
giong nhu nudéc tir dinh ndi tran xudng: tdm tri cudn cudn
nhitng ¥ tudong. Sau d6, dén giai doan thir hai, tam tri
gidng nhu dong séng khi t&i binh nguyén, chay cham rai
va 6n dinh. Sau nira, trong giai doan cudi cling, séng ra
tgi bién va hoa nhap vao bién. Sy chuyén can va tan tam
s& gilp ban an dinh tam tri theo cung céach nay, va roi ban
c6 thé thién dinh dung dan." - Lama Kalu Rinpoche



"Pé cang cd quyét thm hanh thién caa minh, c6 bén cha
dé suy ngam (quén chiéu) ma ching ta phai luu y: (1) gia
tri cudc séng con ngudi, (2) tinh chat mong manh va ban
chat tam bo cua van vat, (3) su khéc biét gitra hanh déng
thién va hanh doéng ac (hay nhimg diéu nén lam va nén
tranh), (4) thai o6 bat man co hiru déi véi phan 16n céc
hoan canh trong cudc séng cua ching ta." - Matthieu
Ricard

"Trai nghiém quyén luc cua niém tin khong co nghia 1a
chiing ta d3 tiéu huy noi so hdi hoic chdi bo né hoic vuot
thang n6 qua co gang kién tri. Piéu d6 co nghia 1a khi
nghi rang ching ta da chinh phuc ndi so hai dé roi lai bi
n6 ché ngu, ching ta van cé thé tiép tuc tién hanh. Diéu
d6 ¢o nghia 1a cam nhan nodi sg hii nhung van dinh tam,
dé cho ndi so hai khéng phai 1a toan thé thé gisi cua
chung ta." - Sharon Salzberg

"Viéc hanh thién ciing gidng nhu an cac bita dn hang
ngay. Khéng phai bita an nao cling ngon. Nhung khong
an thi khong ton tai dugc. Viéc hanh thién cot & ky luat,
déu din, quyét tdm va kién nhan. Cha khong phai khi
'long thé' thoai mai méi... hanh thién." - Khuyét danh

"Chinh ¥ muén hay thém khat 13 diéu tao ra twong lai, va
chinh sy san han hay nuéi tiéc tao ra quéa kha. Khi ban



budng bo y muodn, thoi gian bat dau bién mat, va dé 1a
mot trai nghiém dep d€" - Su Ajahn Brahm

"Khéng can phai tranh dau dé dwoc tu do; sy vang mat
cia tranh dau trong tw than nd 1a tu do" - Chogyam
Trungpa

"Cac ban hdy nhé rang suy nghi chi la san pham cua su
két hop thoang qua cua rat nhiéu yéu t6. Ching khong thé
tu ton tai. Do vay, ngay khi chiing xuat hién, hdy nhan ra
ban chat caa chdng 1a trong réng. Lap tic, ching s& mat
kha ning san sinh ra nhitng suy nghi khac va chudi 40
vong s& bi cat dut. Hay nhan ra tinh tréng réng cua céac
suy nghi va dé chlng tu tan bién trong ban chat sang sudt
ctia tam thanh tinh va bt bién." - Matthieu Ricard

"Khi ta dang ngoi hanh thién ma nghe tiéng dong, ching
ta nghi rang: "O! Tiéng déng nay quay nhiéu ta!" Néu
nghi rang tiéng dong quay ray thi ta s& kho sa. That ra ai
da quiy ray ai day? Néu chiju khé quan sat siu hon mét
chat, ching ta s& thay rang chinh ching ta di quay ray
tiéng dong. Tiéng dong chi don gian 1 tiéng dong. Néu
ching ta hiéu biét tiéng dong theo 16i ndy, thi chang co6
chuyén gi xay ra thém nita. Hay dé yén cho tiéng dong
dén roi di." - Thién su Ajahn Chah



"To6i da vat 1on véi sy mét moi, nhung phat hién ra rang
n6 hoan toan phan tac dung. Mdi khi c6 chong lai con mét
moi, ban chi trg nén ciang thang boi 18 su vat 16n dan ban
theo hudng nguoc lai véi nhe nhang, nhan tir va budng
xa. Thuc ra n6 1a mot hinh thiee san han vi té." - Su Ajahn
Brahm

"DPurng thuc hanh mot cach qua nghiém tuc, hay thuc hanh
mot cach binh lang va tran trong." - Sayadaw U Tejaniya

"Khi tam tri tinh 1ing, khdng tim kiém bat cir diéu gi, n6
c6 thé nhin thay chan Ii. Va chan |i 1a sy giai thoat, chir
khdng phai nd luc cua ban dé duoc ty do.” - Krishnamurti

"Néu tdm ban an tinh tinh lang thi nd s& trd thanh mot
dung cu quan trong dé dung. Nhung néu ban ngdi chi véi
muc dich dé c6 tam dinh hau dat duoc cam giac hanh
phlc va vui vé thi ban da phi mat thi gio. Hanh thién 1a
lam cho tdm an tinh tinh 1ang 6n dinh, roi dung tam yén
ling 6n dinh nay dé xem xét than va tm hau thay rd rang
chinh x&c ban chat ctia ching. Nguoc lai, néu chi tap cho
tam yén tinh dé phién ndo khoi phéat sinh thi chang khéc
nao dung mét tang da tam thoi day hd rac. Néu doi tang
da di, hd rac hoi thdi van con nam day. Su dinh tam
khong phai dé tam thoi huong thu an lac, ma 1a dé xem



xét chinh xac ban chat ctia than va tam, d6 1a dao giai
thoat chan chinh.” - Thién su Ajahn Chah

"Khi hanh thién, ching ta khoéng cb lam diéu gi, khong
lam cho diéu gi phai dién ra, chi c6 gang chi y toi nhitng
gi dang dién ra nhu né dang 1a. Pay 1a mot diém rat quan
trong: nhin that sdu sac vao cudc doi nhu nd dang 13; chi
nhin that sau, ma khong 1am bat ca diéu gi véi nd ca.
Nhiéu nguoi hoi khi hanh thién thi phai 1am gi? Chi can
chu y!" - Sayadaw U. Jotika

“Bat cir kho khan nao xay dén, néu chanh niém hay biét
n6, mot van dé bian khodn trong tim... khong biét phai
lam gi bay gio...hdy chanh niém biét nd roi xa bo. Néu
lam duoc nhu thé, tdm ban sé& tré lai yén tinh. Sau mét
thoi gian, ban sé biét phai 1am gi, ban s& thay ra dugc diéu
phai 1am ma khéng can phai suy nghi.” - Sayadaw U.
Jotika

"Mot yéu t6 khac cé thé gilip cho su thién quéan caa hanh
gia dugc tham sau 1 gitr yén lang. Ching ta thuong mat
di kha nang quan sat nhitng gi dang xay ra trong tam minh
chi vi hay noéi chuyén. No6i chuyén lam xao lang su cha y
va tiéu hao nang luc." - Joseph Goldstein



"Khi hoc nhan thirc vé tudi gia va cai chét caa minh,
chling ta s& séng hoan toan hon trong hién tai." - Joseph
Goldstein & Jack Kornfield

"Dudi su chu tam manh mé va lién tuc gitr su tap trung
vao gidy phat hién tai, doi séng cua ching ta tan ré thanh
nhirng gidy phut thoang qua cua nhan thic giac quan, lién
tuc thay doi trong choc lat." - Joseph Goldstein & Jack
Kornfield

"DU cho ban cé ¢ dat ai d6 vao vong kiém soat, diéu do
cling khong thé. Ban khong lam dugce dau. Cach hay nhat
dé kiém soat nguoi khac 1a khuyén khich ho hanh dong
thoai mai. Roi ban s& co dugc sy kiém soat trong céi
nghia rong hon cua nod. Cho con cuiru hoac con bo mot
canh déng co rong ménh mong 1a cach dé kiém soat con
vat d6. V&i con ngudi ciing thé: Pau tién hay dé ho 1am
cai gi ho muon, va canh chung ho. Pay 1a cach tot nhat.
Bo mic ho khdng phai 1a diéu hay; dé 1a cach toi té nhat.
Cach t6i té tha nhi 12 c6 gang kiém soat ho. Céch tbt nhat
la canh chung ho, chi canh chung théi, khéng c6 gang
kiém soét gi hét." - Thién su Shunryu Suzuki

"Chanh niém thi khong kho. Cai kho la lam sao duy tri
dugc chanh niém mot cach lién tuc. Pé dat dugc diéu nay,
ban can phai ¢ chanh tinh tan. Chanh tinh tan don gian



chi 1a sy Kién tri thuyc 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 cam nhan duoc cac cam giac trén khudn mat minh
khi ngoi thién, ban s& biét duoc 1a minh c6 thu gidn hay
khong. Khi ban chi tim qua muc, nd sé thé hién ra trén
nét mat cua ban. Khi mot nguoi thuc su thu gidn, thoal
mai, guong mat sé rat trong sang, mém diu va tinh 1ing." -
Sayadaw U Tejaniya

"Tam dinh (Samadhi) khong phai la sy chd tdm cang
nhac. Khi & trong trang thai an dinh, tdm sé& tro nén yén
tinh, quan binh va thu thai." - Sayadaw U Tejaniya

"Khi hanh thién, ching ta khong c6 lam diéu gi, khong
lam cho diéu gi phai dién ra, chi c6 gang chi y toi nhitng
gi dang dién ra nhu né dang 1a. Pay 1a mot diém rat quan
trong: nhin that sau sac vao cudc doi nhu né dang 13; chi
nhin that sau, ma khong 1am bat ca diéu gi véi nd ca.
Nhiéu nguoi hoi khi hanh thién thi phai 1am gi? Chi can
chu y!" - Sayadaw U. Jotika



"Tim kiém nhiing diéu ma ta cho 14 minh thuc hanh dé
thay duoc nod, d6 khong phai la thién chanh niém. Thién
chanh niém chi I hay biét vé tat ca nhiing gi dang dén véi
ban." - Sayadaw U Tejaniya

"Chlng ta co thé bao tAm dung suy nghi nira dugc khong,
hay bao than thé dung gia di nira? N6 c6 nghe ching ta
khong? Tat ca nhitng gi ching ta nghi 1a "t6i" hay "cua
t6i" 12 mot dong cac kinh nghiém dang thay doi, dién ra
theo c&c quy luat tu nhién cu thé, khéng co thuc thé vinh
vién nao dung sau canh ga diéu khién man trinh dién
nay." - Joseph Goldstein & Jack Kornfield

“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

"Thoi xua nghé thuat bat ca day rang phai 1am tir tir, phai
than trong va nhe nhang thu luéi dé ca khoi chay mat.
Viéc hanh thién cua chung ta cling vay. Hay khoan thai,
tir tén, than trong thau ludi dé con cé tam khai chay mat.
Poi luc ching ta cam thay khong muén hanh thién. C6 thé
chiing ta khéng muén nhin nira, khdng mudn biét nira,



nhung ching ta hay tiép tuc hanh tri, hdy tiép tuc xem xét
nhitng cam giac dang day lén. Kién tri dirng chan nan, d6
la hanh thién. Néu cam thay thich tha trong viéc hanh
thién thi hdy hanh thién. Néu cam thay khong thich thd
trong viéc hanh thién ciing ct hanh thién. Ct kién tri tiép
tuc hanh thién." - Thién su Ajahn Chah

"Hay kiém tra lai thai d6 cua minh trudc khi quan sét
trang thai hon tram, buén nga. Néu ban chong cu lai n6
thi qua trinh hanh thién cua ban s& bién thanh mot tran
chién. Néu ban chap nhan no, ban s& thay dé c6 gang
chanh niém hon nhiéu." - Sayadaw U Tejaniya

"Néu viéc thuc hanh cua ban khéng dat duoc két qua
nhanh chdng thi ciing ding nén chan nan hay that vong.
Diéu quan trong la hdy tiép tuc hanh thién véi long kién
tri bat thoi. Bung voi tir bo viéc hanh thién. Ban phai c6
thai d0 nhu ba ban hang lién tuc rao hang ma khong Iuoi
biéng. Ba ta cuong quyét ban hang va chi ngung rao khi
d3a ban hét hang." - Thién su Ajahn Chah

"Khi ¢ xua duoi suy nghi, thuc ra 1a ban dang c6 gang
kiém soat chung hon 1a hoc hoi dé hiéu biét ching." -
Sayadaw U Tejaniya



"Thién niém khong phai 1a mot tién trinh loai b mét céi
gi d6, ma 1a mot tién trinh mo rong va hiéu biét." - Jack
Kornfield

"Néu ching ta khéng bi dinh mac trong cac suy nghi vé
Kinh nghiém caa minh, s€ don gian chi co kinh nghiém
trong tirng gidy phut: chi c6 cai nhin, céi thay, ngti, ném
va xtc cham. Tat ca la trong réng, khéng cé cai toi." -
Josheph Goldstein & Jack Kornfield

"Chuling ta c6 thé tu minh nhin thay diéu nay. Khi ching
ta ngoi, thuong thi nhu thé ¢ ai d6 bat dai 1én va ching ta
khong thé tit no di. Tham chi ching ta con khéng chon
duogc chuong trinh. Suy nghi, 4m thanh, cam giéc - tat ca
chang chi tu sinh khai va diét di. Chung ta co yéu cau suy
nghi t6i khong? Ching ta c6 thuc sy kiém soét ching
khéng? Ching chi sinh khai va sau d6 diét di. Chung
khong phai 1a ching ta, hay 1a thir ¢é ching ta kiém soét."
- Josheph Goldstein & Jack Kornfield

"Khi ngbi thién, ching ta chi can theo ddi hoi thd. Pung
tim cach kiém soat diéu khién hoi thé. Néu thuc bach hoi
thd, cb y thd dai ra hay thé ngan lai, thi ban s& bi mat
thang bang va tim khong duoc binh an thoai mai. Ta hay
dé hoi thd dién ra mot cach diéu hoa ty nhién. Ciing giong
nhu khi ta st dung ban dap may may, ta khéng thé nao



thuc ép nd. Ta dap 1én dap xudng va dé né diéu hoa tu
nhién, néu thdc ép thi ban may sé& khong hoat dong tron
tru dé dang. Trudc khi mudn may thy thu, ta phai tap dap
may may cho nhuan nhuyén thuan thuc, sau d6 may may
s¢ hoat dong mot cach tu nhién. Theo doi hoi thé cling
twong ty nhu vay, khong can quan tim dén hoi tho dai
hay ngan, manh hay yéu, chi can ghi nhan hoi the dé né
hoat dong tu nhién va theo ddi nd." - Thién su Ajahn
Chah

"Nhu t6i thay, tdm tri giong nhu mot diém trung tdm cua
vii try, va nhiing trang thai tdm than giéng nhu nhiing
nguoi khach toi & lai diém nay trong nhitng khoang thoi
gian ngan hoac dai. Hay tim cach biét rd nhitng vi khach
nay. Hay tré nén than quen véi nhitng birc tranh ho V&,
nhitng cau chuyén ho ké dé quyén rii ban di theo ho.
Nhung chd ¢6 bo chd ngoi caa ban - d6 1a noi chén duy
nhat trén thé gian ndy. Néu ban tiép tuc an vi, chao don
mdi vi khach khi ho téi, viing chic trong nhan thuc,
chuyén hod tam tri thanh sy hiéu biét, thirc tinh, thi nhitng
vi khach rét cuoc sé& ngung viéc 16i kéo, quyén rii ban.
Néu ban thuc sy quan tam t&i ho, ho c6 thé quay lai nhiéu
lan nita. Hay noi chuyén véi ho, va ban sé biét rd vé ho va
tam tri ban s& binh an." - Thién su Ajahn Chah



"Khi nghe thay mot tiéng dong trong ldc thién, hiy don
gian tap trung vao kinh nghiém nghe. Chi thé va chi thé
ma thoi. Khong tuong tuong. Khong phan xét. Khong doi
thoai trong noi tam vé tiéng dong. Pon gian chi 14 nghe
nhitng tiéng dong ma thdi. Thuc tai cao quy & chd né moc
mac don so, khong mau me." - Matthieu Ricard

"Khi ban cb gang qué sic dé chanh niém, ban s& nhanh
chéng tiéu phi nang luong va do dé s& khéng thé duy tri
chanh niém sudt ca ngay dugc. Néu ban thuc hanh mét
cach thu gidn, thoai mai, ban s& bao tén duoc ning luong
va c6 thé thuc hanh duoc trong mét thoi gian dai. Néu 1a
mét thién sinh dai han thi ban khéng thé phung phi ning
luong nhu thé. Thién 1a cong viéc cua ca mot doi ngudi;
no la mot cuoc dua duong trueong marathon cha khong
phai la cuoc chay dua cu ly 100m." - Sayadaw U Tejaniya

"Nhung uwdc mudn tu né chi la mot scc manh mu quang,
khong tot ciing khong xau. Tat ca déu tuy vao anh huoéng
ctia n6 doi véi chiing ta. Udc mudn co thé gay cam hing
cho cudc doi ta, hay ciing c6 thé dau doc nd. Udc mudn
c6 thé thiic day chang ta hanh dong mét cach xay dung
cho minh va cho moi nguoi. Song wdc muon ciing cé thé
biéu hién bang nhiing con gidy vo dit doi, tré thanh mot
con thém khat tréi budc va huy hoai ching ta, khién



chdng ta 1é thuoc vao chinh nhitng nguy@n nhan gay bat
hanh." - Matthieu Ricard

"Cang chat chong kién thuc, cang suy nghi s& cang tién
cham. DU ban c6 that nhiéu kién thiic Phat phap, nhung
khi budc vao hanh thién thi khong nén suy nghi vé ching
ntra." - Sayadaw U. Jotika

"Cac ban hdy nhé rang suy nghi chi 1a mot san pham cua
su két hop thoang qua cua rat nhiéu yéu t6. Ching khong
thé tu ton tai. Do vay, ngay khi chiing xuat hién, hdy nhan
ra ban chat caa ching 1a tréng rong. Lap tac, ching sé
mat kha ning san sinh ra nhitng suy nghi khac va chudi 40
vong s& bi cat dut. Hay nhan ra tinh tréng réng cua céac
suy nghi va dé chlng tu tan bién trong ban chat sang sudt
cta tdm thanh tinh va bat bién." - Matthieu Ricard

"Thién rat don gian. Véan dé 1a ban cé chap nhan don gian
hay khdng ma théi, Thay chi biét thdy, nghe chi biét nghe,
ngiri chi biét ngiri, ném chi biét ném, xdc cham chi biét
xUc cham, nghi chi biét nghi. Chi vay thoi." - Sayadaw U.
Jotika

"Muc dich cua thién la chuyén hoa ca nhan con nguoi.
Cai "con ngudi" cua ban di vao mot phia cua thién tap
khdng con gidng vai cai "con nguoi” cia ban di ra phia
kia cua (sau khi) thién tap. Thién thay do6i tdm tinh cua



ban thoéng qua tién trinh nhan thac, bang cach 1am cho
ban chl tdm siu sac dén ting suy nghi, 10i no6i, va hanh
déng caa chinh minh. Tinh kiéu ngao ctaa ban dan bbc hoi
va su d6i khang dang co bén trong ban than ciing dan voi
can di. Tam ban tro nén yén lang, khdng vong dong va
tinh 1ing. VA cudc song sé ém dém hon. Vi vay, thién tap,
néu thuc hanh dang dan, sé gilp ban dé& dang doi dién voi
nhimg thang tram, thanh bai ctia cudc doi. N6 1am giam di
nhimg cang thang, so sét, va lo lang cta ban. Sy bat an s&
[ti budc va tinh yéu s& dam tham hon. Moi su déu bat dau
dau vao do va cudc doi ban tré nén ludt nhe hon thay vi
chi 1a mot cudc tranh dau bon chen. Tat ca nhirng diéu do
déu dién ra thong qua sy hiéu biét." - Su Henepola
Gunaratana

"Néu nghi rang minh dang quan sat mot viéc lap di lap lai,
ban s& thay nham chan. Tuy nhién, néu nhin k§ hon vao
d6i tuong, ban s& hiéu dugc rang khong cé hai khoanh
khac ndo 1a giéng hét nhau ca. Cai 1am ban chan chinh 13
cai suy nghi cho rang minh dang quan sat cing mot su
viéc y hét nhau. Trong thuc té, khdng co céi gi 1a gidng
hét nhau ca, mdi khoanh khiac déu luén méi mé. Khi da
thuc sy thay duogc diéu ndy, tam ban sé& ludn hiing thd véi
bat ctr diéu gi minh quan sat. Khong c6 phit gidy nao la



nham chan, bai vi kinh nghiém s& cho thay rd: moi su déu
khdng ngirng bién dich.” - Sayadaw U Tejaniya

"Cho nén, diéu quan trong khong phai la c6 hét stuc dé
huy diét cac cam xdc cta minh - diéu nay 1a hao huyeén -
nhung 13 1am thé nao dé cac cam xuc nay gilp ching ta
yén tAm hon va khién chung ta suy nghi, néi ning va hanh
dong theo huéng thién tim do6i voi nhitng nguoi khéc.
Mudn thé, ching ta phai tranh 12 nan nhan I& thudc hoan
toan vao cac cam xuc, phai hoc cach lam tan bién dan
nhitng cam xuc tiéu cuc khi ching khai 1én va vun boi
nhitng cam xuc tich cuc"” - Matthieu Ricard

"Khi t6i noi vé ngii gidi, co nguoi hoi rang: "To6i phai git
5 gigi bao 1au méi 1a du dé bat dau tap thién?". Pay qua
thuc 1a mot cau hoi rat hop ly, mot cau hoi rat hay. Mét s6
nguoi ndi: trudgc hét phai hanh gidi (sila), giit 5 gidi trong
sach trudc khi tap hanh thién, nhung phai gitr gioi trong
bao 1au? That 1a kho dé tra 16i bao 1au. Vi vay, tdi mang
cau hoi nay dén hoi nhitng nguoi thay ctia minh, va ciing
cd gang tra ciru xem kinh dién ndi ra sao, va téi di tim
duoc mot cau tra 11 hop 1y: Van dé khdng phai ¢ chd can
bao nhiéu thoi gian; ma 1a & thanh tdm cua minh. Néu ban
quyét dinh ngay lac nay: "T6i s& khong hai chinh minh,
ti s& khéng hai mét ai nira”, thi ké tir lac d6 ban da c6 thé



bat dau hanh thién duoc roi. Néu trong tdm van con y
mudn ndo hai ngudi khéc, thi di c6 hanh thién ban ciing
khong thé dat duoc dinh tam, khdng thé cé an lac va tué
giac thuc sy, boi vi ban can phai cé tac y khéng lam hai
minh, hai ngudi. Ban phai quyét dinh trong tdm nhu vay,
d6 1a mot diéu can phai 1am. Quyét dinh mot cach chan
thanh: "Téi s€ khong tu hai minh va cling khong hai mot
ai ca", hoan toan thanh tam, thanh y." - Sayadaw U. Jotika

"Tu do ¢6 nghia l1a lam chu duoc chinh minh." - Matthieu
Ricard

"Tat ca ching ta déu biét cam giac d6 nhu thé nao khi
gian dir: néng, tran day cam xdc va byc tac - hay it ra la
kho chiu nhat. 6 1 1y do tai sao nguoi ta cho rang nhing
nguoi hay san han 1a nhitng nguoi dé tu tap nhat, vi cam
giac lic nao ciing kho chiu 1a mot dong lec manh mé dé
ho tu stra." - Ni su Ayya Khema

"Khi nham mat hanh thién, ban ¢ cam tudéng rang suy
nghi ty nhién dén rat nhiéu. Song thuc ra tdm minh Ilc
nao cting suy nghi nhu vay ca. Ban chi khong nhan ra
duoc diéu do, boi vi khi mé mat ban chi y dén cac doi
tuong bén ngodi nhiéu hon 1a dén cac suy nghi trong
tam." - Sayadaw U Tejaniya



"TOi biét mot sé cac ban hoc hanh rat gioi va hiéu biét
rong rai. Nguoi it hoc ¢6 it su hiéu biét thé gian thi c6 thé
thuc hanh (thién) dé dang. Ngudi ¢6 nhiéu hiéu biét ciing
giong nhu ngudi ¢ mot can nha rong rédi, muon quét don
sach s& phai bo ra nhiéu cong phu, nhung khi can nha da
duoc quét sach s&, ho s& c6 mot chd rong rdi cd thé 1am
duoc nhiéu viéc. Boi thé phai kién nhan. Kién nhan va
chiu dung 1a diéu trong yéu trong viéc thuc hanh cua
chdng ta." - Thién su Ajahn Chah

"Khi ban dang thuc tap thién dinh, dirng c6 gang ngin
chin dong suy nghi. Hay dé ty than né ngung bat. Néu co
diéu gi len vao tam tri, c dé no vao, roi dé no di ra. N6 s&
khéng ¢ lau dau. Khi ban tim cach chan dong suy nghi
cia minh, diéu d6 c6 nghia 1a ban dang bi n6 quay nhiéu."
- Thién su Shunryu Suzuki

"Viéc hanh thién chang khac nao viéc nudi vit... Bon phan
ctia ching ta 1a cho vit an udng. Vit 16n nhanh hay cham
la chuyén cua vit, khong phai chuyén caa chung ta. Hay
dé cho vit tu nhién 1am cong viéc caa vit. Bén phan cua
ban 1a hanh thién. Dau tién nhanh hay cham, ban ciing chi
can than nhién nhan ma théi. Khi tién trién nhanh thi biét
|a tién trién nhanh, khi tién trién cham thi biét 1a tién trién
cham, thé thoi. Thay tién nhanh ma vui 12 trat roi, thay



tién cham ma buon la trat roi. N6 sao thi biét nd nhu vay.
Pung go ép. Thuc hanh nhu vay 1a ¢6 can ban tot dep.” -
Thién su Ajahn Chah

"Pé hiéu duoc phién ndo, ban phai quan sat ching nhiéu
lan. Néu chi c6 dugc hay chi mong doi c¢6 duoc nhing
kinh nghiém tot dén véi minh thi co loi ich gi? Con néu
ban hiéu duoc ban chat caa phién ndo, chling s& tan bién
ngay tac khac. Mot khi ban da giai quyét duoc phién ndo
thi cac kinh nghiém tot dep s& dén mét cach ty nhién. Hau
hét c4c thién sinh déu mac phai sai lam 1a mong doi
nhitng kinh nghiém t6t thay vi phai c6 gang 1am viéc voi
chinh céac phién ndo." - Sayadaw U Tejaniya

"Pung cam thay bi quay ray boi tim suy nghi. Khong
phai ban thuc hanh dé ngin chin suy nghi, ma dé nhan rd
va hay biét suy nghi mdi khi né khai sanh." - Sayadaw U
Tejaniya

"Chung ta dat duoc tri tué khdng phai bang cach sang tao
ra cac ¥ twdng ma bang cach hoc nhin sy vat hién tuong
rd rang, nhu ching dang 1a." - Matthieu Ricard

"Phap mon thién dinh khéng phai 1a dé tranh né bat ky cai
gi. That hitu ich dé cam nhan tac gian, dé biét diéu dé
duoc cam nhan ra sao, né khéng vui hay sau ndo dén mic
nao. Lam con ngudi thi phai ¢6 dua hi, no, &i, 6. Thai do



tram tinh theo nha Phat chang lién quan gi dén chuyén
chang c6 cam nhan gi hét hay chi c6 nhitng cam nhan nao
d6 ma thoi. N6 lién quan dén sy quan hé c6 tinh sang tao
véi bat ky cam nhan nao dang day sinh va lam yéu di stc
manh cua nhitng cam xdc phién ndo. T6i van con thai do
buc boi va d6i khi tic gian; ngay ca sau khi da hanh thién
sudt ba muoi nim, nhung diéu d6 khong kéo dai lau; su
buc doc chi ton tai chirng vai phut va roi né tan bién. Toi
c6 thé mim cuoi, cam thay khiém ton, va hoc hai tir viéc
bi chim dam trong thoi quen lan nita.” - Martine Batchelor
"C6 chanh kién khong phai nho vao niém tin hay chap
nhan mot gido diéu, ma 1a hiéu biét rd rang. Su hiéu biét
rd rang nay nay sinh tir cach phan tich sac sao thuc tai.
Chinh nho thé ma dan dan, ta s& nghi ngo niém tin vao su
ton tai tw c6 cua cac hién twong (trude day, tri kién sai
lam d3 khién ta dinh ninh nhu vay) va né sé duoc thay thé
bang mot cach nhin dang dan vé van vat." - Dac Dalai
Lama

"Su nhan nai cling c6 thé gilp ching ta thay rang khéng
can phai hanh dong theo suy nghi hay cam xtc minh dang
c6. Vé&i su quan sat, ching ta biét cac suy nghi va cam
xuc, va Vi sy nhan nai, chdng ta cho cho ching tan bién.
Trudce tién ching s& rat manh mé, nhung néu chdng ta an



tru virng vang voi tim kién nhan va nhan tir, chdng s& yéu
dan va tan bién con nhanh hon ca mirc chung ta tuong." -
Martine Batchelor

"O nhitng giai doan sau xa nao do, viéc ngoi thién tu nd
c6 thé mang lai nhitng ning luong va su nhe nhém cho
than thé. Nhung da s6 cac hanh gia thay diéu nay khéng
da. Théng qua viéc thuc hanh cac bai tap yoga, gian co,
cac bai aerobic thudng xuyén va van dong cé chanh niém,
ching ta c6 thé gitp cho than thé tro thanh mot ¢d xe dé
st dung hon cho viéc thuc hanh nhiéu ning luong manh
mit dé coi mé bén trong minh." - Matthieu Ricard

"Niém vui trong thién dinh khong dén tir chd s dung
nang luc cua y chi, su cudng buc, hay cé nhiéu khat khao
va ky vong. Niém vui dén tir su tinh lang. Bang céach thyc
hanh su cht tam dén co thé, ban dang phat khai nang luc
tinh tdo truedc Nhitng gi dang lam. Va vi cha tdm nén ban
khong thuc bach. 6 1a lac niém vui c6 thé khoi [én. Bang
cach phat trién sy chd tdm, ban ciing dang tranh cam giac
tiéu cuc va tim 18i, von gay ra rat nhiéu van dé trong hanh
thién. C6 nhitng khi chling ta tré nén tiéu cuc ¢én murc bit
dau nghi: "Minh khéng lam dugc chuyén nay. Moi tha
that vO vong: viéc tu tap that vo vong; cudc doi that vo
vong". Tat ca nhitng tiéu cuc ay bi sy chl tam tiéu trir. Do



cht tdm nén ban c6 céi tam tét dep, coi ma, nhe nhang.
Néu ban thay minh dang c6 su tiéu cuc khi nhan thirc cac
cam giac co thé, hdy ding su chd tam dé "vudt ve" cac y
nghi tiéu cuc ay. Khi xoa diu cac y nghi va cam giac tiéu
cuc, ban s& tranh bién ching thanh cac van dé lén lao." -
Su Ajahn Brahm

"Chirng ndo cam giac vé su quan trong caa "minh" con
théng tri con ngudi ching ta thi ching d6 chung ta s&
khong bao gio cam thay yén on 1au dai. Nguyén nhan cua
kho dau sé& tiép tuc dong lai nguyén ven & noi sau tham
trong ta va lay di cua ta quyén tu do co ban nhat." -
Matthieu Ricard

"Tu tin dua vao sy bang long véi chinh ban than, khién ta
cam thay tu tai. Khdng can phai lan luét ai." - Ni su Ayya
Khema

"Ngudi ta cling khuyén khong nén dé tdm qua tsi nhing
kinh nghiém noi tdm c6 thé xuat hién trong qua trinh
thién, dudi dang trang thai phic lac, tdm sang suét, hoac
v niém chang han. Nhiing trai nghiém d6 ciing giéng
nhu nhitng phong canh ma ching ta thay vut qua caa so
cua mot con tau dang chay vay. Mai khi thay mot canh
twong dep d&, chung ta dau co nghi tdi chuyén xudng tau
dé chiém ngudng, boi vi diéu quan trong 1a phai di dén



dich cudi clng ctia cudc hanh trinh. Trong tredng hop cua
thién, muc dich ctia ching ta 14 chuyén hoa ban than minh
theo thoi gian, hét thang nay sang nam khac." - Matthieu
Ricard

"Vai nim trudce, t6i toi Nhat Ban, duoc don vé mot khach
san nim sao. Nguoi ta quén rang nén cho cac tu si
Theravada an truéc budi trwa. Pén luc ching t6i tdi mot
nha hang thi di sang budi chiéu. Toi tir choi bira an, thé la
ca ngay d6 t6i khong an gi. Té6i mét mai, chi muon yén
ling va hanh thién, nhung d6 lai 1a mot khach san on ao.
Kéu cuc, t6i ngodi trong cin phong sang trong va nghi:
"Minh dang & trong tu". TOi ¢ tu trong mot khach san nam
sao Vi tdi khdng muon ¢ noi nay. Toi sém nhan ra thai do
ctia minh nén da cham dut trang thai ngu ngoc do. Nhung
¥ nghia 1a & chd ban c6 thé & ti trong mot khach san nam
sao hoic trén mot bo bién day nang. Ban ¢ dau ciing
khdng quan trong. Bat ky noi nao ban khéng muén hién
dién déu 1a mot nha tu. Vay khi dang hanh thién, hdy tu
hoi: "Minh ¢ mudn & day, trong khoanh khac nay khéng,
hay minh muén ¢ noi khac?" Néu mudn & mét noi khac,
ban s& khong bao gio an binh hay di vao thién dinh du
sau. Nhung néu ban dung lai, tri hué s& néi cho ban biét:
"Khéng, thé nay la du tét. Minh muén ¢ day, trong
khoanh khac nay, véi cam gidc nhiic méi nay, trong cin



nha 6n a0 nay, v4i tam tri rdi loan ndy - minh chi muon &
day". Néu mudn ¢ dang noi ban tinh cd ¢6 mat, ban duoc
tu do." - Su Ajahn Brahm

"Tam chap ngd co it khong gian dén muac khién ching ta
cam thay bi tréi buoc tu ting. Chlng ta nghe theo su sai
s cua tdm mot cach lip di lap lai, giéng nhu mot dia
nhac bi vap. Chlng ta cam thay nham chan vi ct mai di
theo 16i mon tu duy, khong thé tim ra diéu gi méi mé.
Tam chap ngd khiac sau nhitng théi quen caa xdc tinh,
khién chdng ta van phan tng nhu cii d6i v6i mot van dé
ting gap. Piéu nay duong nhu vo hai trong mot thoi gian
dai, nhung trong lac tdm trang bat 6n, 16i tu duy nhu vay
c6 thé khién ching ta vé cung khé chiu vé minh. Moi
nhan mac tiéu cuc khi d6 s€ cang tré nén tiéu cuc hon,
tham chi con phong chiéu ra bén ngoai dbi véi nhiing
ngudi khac. Mic du vay, ban nga khong thich thay doi; nd
thich moi tht gitt nguyén trang. Thé nén ngay ca khi tam
ta khat khao d6i mé&i, mdi lan c6 gang 1am lai tur dau,
ching ta lai thay nhiing tap khi ci trdi day va dé bep
chinh minh. R6t cudc, tham chi ching ta con phai cho
rang minh thuéc mau ngudi khong thich thay doi. Cir nhu
thé, v hinh chung, ching ta tu dung nén quanh minh
nhitng birc tuwong, ngin can sy phat trién caa vo so tiém
ning trong ta; boi doi khi chung ta c6 thé bao thu, song



cling c¢6 luc chung ta déy diing khi va phiéu luu." -
Gyalwa Dokhampa

"Thién dinh cho phép ching ta tré nén hién hiru hon,
khong phai theo kiéu gian lugc, ma theo mot cach thé
gilp ching ta trai nghiém thuc tai dich that cua su song,
hit thé, di dang, cam nghi, cam giac theo mot cach truc
tiép hon. Thé roi cudc séng cd mot cam nhan khac, nod co
vé nhu luan chuyén va cd chiéu sau ciing nhu sy phong
phi khac han." - Martine Batchelor

"Néu c6 thé an tra trong hoi thd va quan sat thé gii xung
quanh véi niém tri &n sdu xa, ban sé thay thé gigi quanh
minh tr& nén sinh dong y nghia trong ting chi tiét. Ching
ta kham pha bi mat noi tdm, nhan ra diéu gi thuc sy tao
cam hirng va mang lai hanh phdc. Tam ta mé rong trudce
nhitng d6i thay, thuan theo dong chay cudc doi clng
nhitng thing tram xay dén. Ta biét rang nd luc quan trong
hon két qua, tinh thirc ¥ nghia hon mong cau, nhan ra
minh may man hon rat nhiéu ngudi va cudc séng van ludn
tuoi dep." - Gyalwang Drukpa

"Vi thay dau tién day Thién cho tdi noi véi tdi nhitng diéu
nghe ¢ vé rat la vao thoi d6. Thay néi rang khong cé cai
goi 1a hanh thién yéu kém. Thay néi dung. Tat ca nhiing
budi thién tap ma ban goi 12 yéu kém hay day buc boi ay



chinh 1a giai doan ban lam viéc cat luc dé duoc "lanh
lwong". Ciling giébng nhu mot ngudi 1am viéc sudt ngay
the Hai ma cudi ngay chang nhan dugce dong nao. Anh ta
nghi: "Ta 1am viéc nhu thé nay dé 1am gi nhi?" Anh ta lai
lam viéc sudt ngay the Ba va roi cling chang nhan duoc
dong nao. Lai mot ngay nita khong ra gi. Ctr thé sudt ngay
tha Tu dén thir Nam, anh ta tiép tuc 1am viéc nhung van
khong thay dugc dén dap cong lao khd nhoc. Bon ngay té
hai lién tuc. Cho dén ngay thtr Sau. Anh van Iam viéc y
hét nhimg ngay trudc, va cudi cing ngay ong cha da dén
tra lwong cho anh. O! Tai sao mdi ngay lai khéng phai 1a
ngay lanh lwong nhi? Tai sao mdi budi hanh thién lai
khong phai 14 ngay "1anh lvong"? Ban hiéu duoc vi du ay
khong? Trong nhiing lan c6 gang hanh thién mot cach kho
nhoc, ban d tich luy von liéng, nhan duyén cho sy thanh
cdng sau nay. Chinh cac budi thién tap day kho khan ay
da giup ban tich luy sic manh dé tao thanh dong luc dua
dén an tinh. Roi khi von liéng da day du, tam tu nhién tién
vao mot trang théi an tinh that tot dep, va d6 1a ngay lanh
lwvong. Nhung ban nén nhd rang chinh trong nhitng budi
hanh thién ban cho 1a yéu kém 4y than tim da chuan bi
phan 16n cac diéu kién dé dua dén két qua tot dep cudi
cung." - Su Ajahn Brahm



"Néu dang c6 van dé véi tam tri xao 1ang hay buén ngu,
hdy nhé nhiing trang thai tiéu cuc ay chi nay sinh nham
dua ra sy tron tranh khoi kho. Thoi quen cua ban 1a tron
tranh. Chtng ta déu c6 nhitng chién luoc tron tranh.
Nhung hiy nhd khi st dung nhitng trén tranh ay ban
khéng hoc duoc thém gi c4, ban chi dang phi thoi gian.
Diéu quan trong la quan sat phan ung cuia ban truéc su
VIiEc" - Su 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 thuc hanh thién dé doi tri
mot cach hiéu qua véi cang thang thi phéap thién dinh rat
hitu hiéu. Trong bai tap quan niém hoi thd hang ngay,
chung tap trung toan bo y thirc va su cha tam vao hoi tho,
diéu d6 khién tam duoc thu gidn. Rat nhiéu ngudi thuong
chang dé cho tdm c6 gidy phit nghi ngoi. Néu ban ludn
séng trong hy vong va lo sg - d6 1a hy vong dén tir nhitng
mong mudn, tréng doi va ndi lo s¢ dén tir nhitng that



vong - thi ban sé khong bao gio dugc thu gian va nghi
ngoi." - Gyalwa Dokhampa

"Chanh niém khdng hé phan ¢ng lai v&i nhitng gi né thay.
NG chi nhin va hiéu. Chanh niém Ia tinh hoa cua sy nhan
nai. Vi vay, nhitng gi ta thay can phai duoc chap nhan,
cong nhan va quan sat mot cach binh than. Diéu nay
khong dé nhung né vé cung can thiét. Chang ta rat si mé.
Chuing ta ich ki, tham lam va rat khoe khoang. Ta ham mé
sac duc va mé ndi doi. Po 1a su that. Chanh niém c6 nghia
la nhin thay su that nay va biét nhan nai véi minh, biét
chap nhan con ngudi 4y ciia minh. Nhung viéc lam dé rat
nguoc doi. Ta khdng mudn céng nhan nd. Ta mudn chdi
bo nd, hoac thay do6i nd, hoac bao chita cho no. Nhung su
chap nhan chinh 1a cét tuy cua chanh niém. Néu ching ta
muon duge trudng thanh trong chanh niém, ta phai biét
chap nhan nhiing gi ma chanh niém tim thay. N6 ¢ thé 1a
sy nham chan, bat rat hodc so hdi. N6 ¢d thé 1a su yéu
dudi, thiéu kém, hoac 1a 16i 1am. La gi di chang nira, thi
do ciling 1a con ngudoi minh. N6 la mot hién thuc." - Su
Henepola Gunaratana

"Ngay hém qua, ngay tai day trén Tu vién Druk
Amitabha, tat ca chung t6i déu tap trung don dep. To6i da
mat rat nhiéu thoi gian dé don dep khu vuc vin phong, vi



noi ddy c6 nhiéu thi duge luu trir 1au ngay, tham chi hang
thang troi. Viéc don dep khu vuon tAm ciing giéng nhu
vay, ching ta can thuc hanh déu din hang ngay, va néu co
thé thi ting khoanh khac, bai vi néu dé 1au, 1am sao chdng
ta cO thé don sach dong rac rudi Ion xon da tich tu lau
ngay? Hay biét cha dong mdi ngady mot it, con hon cho
rac chat thanh ndi roéi méi bat dau thu don." - Gyalwang
Drukpa

"Bac thay tuyét voi nhat dang an tra ngay trong ta. Giéng
nhu nhitng nguoi c6 thé dan duong chi 16i cho ta trong
cudc song, bac Thuong su bén trong ciing ludn cd6 mit dé
gilp ban di dung dudng. Ban c6 thé goi d6 1a truc gidc,
tam hon, trai tim hoic chiéc la ban noi tam caa minh. Tuy
nhién, chirng nao ky vong con nang triu trén vai, ban kho
c6 thé nghe thay tiéng néi ctia nguoi thay bén trong, kho
c6 thé nhan biét minh dang nghe theo trai tim hay dé u
mé, bam chép thiéu dét, kiém soat ¥ nghi va cam xdc cua
minh." - Gyalwang Drukpa

"Thay doi théi quen cii hoac tao lap théi quen méi 1a diéu
khong hé d& dang. Vi vay, tham gia thuc hanh thién dinh
theo nhdm mai tuan Mot budi 13 bude khadi dau hitu ich.
Ban ciing c6 thé cam két voi ban than danh 10 phut dé
thién dinh vao budi sang hoac buoi t6i. Chi can dat



chudng béo thirc sém hon 10 phut vao budi sang, thay vi
voi va di 1am, ban c6 thé danh mot chit thoi gian dé quan
niém hoi thd va suy ngam vé nhing diéu tot dep trong
cudc song. Ngay khi lam nhu vay, ban s& cam nhan duoc
nhitng chuyén bién tich cuc dbi véi cudc sdng caa minh
trong ngay hom do." - Gyalwa Dokhampa



