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Nhitng 1&i trich dan trong bo thé nay duoc lay tir video hudng
dan hanh thién cua ngai thién su Kyunpin (U Jatila), (video do
Thién vién Kyunpin thuc hién) va tir mot s6 bai giang khac
cua ngai trong nam 2019.

Néu qui vi chua nghe tron ven mot bai huéng dan cach hanh
thién Vipassana nao cua ngai thién su thi khong nén doc cac
trich dan nay.

Hy vong nhitng trich dan nay s& gitp cho qui vi nhé lai nhirng
bai giang cua ngai va tir d6 hiéu rd hon; Khéng nén xem ching
nhu 1a mot toa thude doc 1ap va hoan chinh.

Ngai thién su Kyunpin st dung cac tir quan sat, theo déi, cam
nhan, hay biét, ghi nhan, xem, thay, chanh niém, biét minh

dang lam gi...(observe, follow, feel, aware, note, watch, see,
mindful, know what you are doing...) vai cung mét nghia.

Lé Duc Tan

Hinh bia: Ngai thién sur Kyunpin di khat thiec. KMC



Nhitng diém cin ban cia 3)

thién Vipassana

Thién ngoi 69
Thién di 93
Thién trong sinh hoat hang ngay 103
Cac huong dan khac 119

Hinh bia: Ngai thién si Kyunpin di khdt thuc. KMC



Nhitng diém cin ban cia
thién Vipassana

(minh sat hay tir niém xir)



Thién Vipassana la dé rén luyén tam.

(Thién sur Kyunpin)

Hinh: Freepik.com



designisd by & freepik

Quan sat can thén, lién tuc va khong bo s6t mot hanh
dong nao, du 1a nho nhat.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com



- oo

Néu quan sat can than tung khoanh khéc, lién tuc
trong khi ngoi thién, di kinh hanh va sinh hoat hang

ngay, thién sinh s& tién bd mdi ngay.

(Thién s Kyunpin)

Hinh: vecteezy

25k



Bat ké chuyén gi xay ra thi thién sinh cling chi quan sét.

Day chinh 13 muc dich cua viéc hanh thién, tuc 1a thiy duoc

cac hién tuong danh-sac, than-tim nhu vay.

(Thién su Kyunpin)

Dau, té, moi  Hoai nghi, hoi han...

2?2727

Buon ngu,
chan nan, vui,
de chiu...

Hinh: Microsoft, Freepik.com
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designed by & freepik.com

Khi chua chu tim quan sat, theo di thi du c6 ngdi 1-2
gid lién tiép ciing chang c6 ich loi gi vi thién sinh ctr suy

nghi, tinh to4n, tudng twong ma khong biét.

(Thién su Kyunpin)



Pumng diéu khién. Pung kiém soat.
Khi than bi lic lu, van veo, gap trude hay sau thi cling dung cd

gang diéu khién ma tiép tuc quan sat.
Dung ¢ thé manh hon hay cham hon.

Khi thién di, di binh thudng nhu hang ngay, nhung cham hon
mot chut.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com

22k



Tai sao thién sinh khong tién b
Mot nguoi dan ba Mién Pién ding tudi mot hém da budn rau
no6i rang ba hét hy vong tap thién. Ba da & day hon mot nim

ma khong c6 két qua gi dang ké.

Ba ¢6 qué nhidu kho khan trong hanh thién va nghi ring minh
khong thé nao vuot qua duge. Ba khong con nhd 1 minh da

dén bao nhiéu truong thién & Mién Dién.

Dung nhin ngo do day! Dung thdn can nguoi khac

T6i that sy khong ngac nhién chut nao. Vi du rang ba co thé
ngdi an lac trong 1-2 gid lién tiép, nhung khi dirng 1én va
trong sinh hoat hang ngay, ba khong c¢6 chu tam quan sat

may.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Pixabay



Kiéng ba chan

Muc dich ciia thién Vipassana 1a dé quan sat nhiing gi dang
xdy ra trong than va tdm trong moi hanh dong, moi noi, moi
khoanh khéc, trir khi ngt. Chung ta thyc hanh bang cach:

(1) quan sat phong-xep khi ngdi thién,
(2) quan sat nhic (dd) -bude-dap khi thién di, va
(3) quan sat moi hoat dong hang ngay.

Ba diéu nay hd trg 14n nhau nhu ba chan kiéng, thiéu mot
trong ba thi khong dugc.

Bai giang cuia thién sw Kyunpin, thang 8/2015. Hinh: Freepik.com

34Bm



A1 song mQt tram nam,

Khong thay phap sinh diét,
Tt hon séng mot ngay,
Thay duoc phap sinh diét.
(Kinh Phdp Cu, ké 113

Hoa thuwong Thich Minh Chéu dich Viét)

Hinh: Dominik Scythe trén Unsplash
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Quan sat can than, lién tuc va cung kinh, qui vi s€ thay

cac hién tuong than-tdm sinh diét lién tuc.
Nhung qui vi dirng tim kiém, tréng doi!
Qui vi chi quan sat thoi.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com

1610



Dung so sanh, phan tich, hoi tai sao...

Chi quan sat thoi!

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com



Cam giac dé chiu, trai nghiém t6t
khong
c6 nghia 12 hanh thién tién bo!

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: freepik



Mong cau

Mot trong nhing sai lam ma thién sinh thudng méc phai la
mong cau; Mong rﬁng minh sé& dat dugc diéu nay, trang thai
nay, tién bo nhu thé nay, thé kia.

Nhitng mong cau nay chi 1am cho viéc hanh thién kho khin
hon.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: vecteezy.com

45k



Khong chi riéng ban

Khi hanh thién tam co thé co

phong chay dé day, roi budn,

lo, hoai nghi, than lic lu, van

veo, gap trudc hay sau, roi dau,

ngtra, kho tha... /

méi gap khé khin ma ngay ca thién

Khoéng chi riéng thién sinh nao

sw, ngai Mahasi hay cac vi thién

sw khac ciing déu trai qua nhitng
chuyén nhu vay. (

Ban chat caa than va tim 1a nhw
vay nén thién sinh chi can quan sat

(theo ddi ) khdng can phai lo ldng, budn chan, buc boi.

(Thién sur Kyunpin)

Hinh: Microsoft



Dung phén xét

Chi quan sat thoi!

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com



H3y chap nhan va quan sat!

(Thién su Kyunpin)

Hinh: Freepik.com



Mot trong nhitng sai 1dm ma thién sinh thudng mac phai
la khong quan sat, theo doi can than, cung kinh va lién

tuc tir khi thirc gidc cho téi khi ngii.

(Thién sur Kyunpin)

Hinh: Freepik.com



Pung 1am cho bt ky diéu gi xuét hién hay bién mat

Ma hiy dam béo rang qui vi thdy duogc cac hién tuong

xuat hién va bi€én mat.
Mudn ching xuat hién 1a tham.
Muon chling bién mat 1a san.

Khong biét sy xuat hién va bién mat ciia chung 1a si.

(Thién sw Mingun Jetavan)

Hinh: Freepik.com



Khi gip kho khin, hoai nghi, hoang mang vé viéc hanh thién,
thién sinh bé di noi khac thi d6 khong phai la giai phap.
Du cho c6 di cac noi khac, thuc hanh theo cac phuong phép
khac thi thién sinh ciing phai trai qua nhitng hién twong, khé

khan nhu vay.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com



Nhu cé quang trén bo,

Vit ra ngoai thuy gidi
Tam ndy ving vay manh,

Hay doan thé luc Ma.

(Kinh Phap Cil, ké 34

Hoa thwong Thich Minh Chau dich Viét)



R

Mot s6 nguoi nghi thién 13 an lac, tinh ling nén khi thay than

kho chiu, dau, ngtra, cang, nang thi ho khong thich.

Khi ho théy ¢4 nhiéu tAm bAt thién nhu tham, san, si, budn

ngu, tdm phong chay do day thi ho khong thich.

Nhung thue sy hanh thién c6 nghia 1a qui vi quan sat nhimng

trang thai cia than va tim nhu vay.

(Thién sw Kyunpin)

59k



Khi hanh thién qui vi can phai c6 quyét tim manh me rang toi

s€ ngoi khoang 1 tiéng du c6 dau, du c6 kho chiu, du tdm cé

phong chay d6 day.

Khi qui vi quyét tAm quan sat moi hién twong thi chi trong vai
ngay hodc vai tiéng qui vi s€ dat dugc dinh tdm va viéc hanh

thién s& d& dang hon.

(Thién sw Kyunpin)



Mot s thién sinh khong hiéu dung nén khong quan sat mot
cach can than, lién tuc va cung kinh; Khi di v¢ sinh khong c6

chanh niém, r6i no6i chuyén, di do day.

ROi khi ngdi thién, than lic lu, rung, giat, gap vé phia truédc,
phia sau, thién sinh buc boi, kho chiu, thic méc tai sao lai rung
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lac.

Khi c6 nghi ngo, lo léng, hdi han thi lai thic méc tai sao lai co

nghi ngo, cé lo lang, cd sy buc boi nhu vay.

Néu thién sinh hiéu dung thi chi quan sat thoi.

(Thién s Kyunpin)

Hinh: Freepik.com



Bac si vi dai

Trong khi hanh thién, c6 khi than rat cing, khong thé di
chuyén duoc, hodc khong thé thd duoc, hodc co khi théy rat
nang, rat nong, rat dau, ngura. Co thién sinh théy vay muén di
kham bénh, ubng thude.
Thuc ra Ptrc Phat néi Ngai 1a bac si vi dai. Ngai c¢6 thé chira
duogc ca than bénh va tam bénh.
Néu qui vi tin Phat thi qui vi s& c6 quyét tim manh mé&, va
khi d6 qui vi chi quan sat dé thdy duoc ban chit cta than- tam
ma thoi, qui vi khong cb thay doi diéu gi ¢4, chi quan sét thoi.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com

82K



DPiéu then chot

Diéu then chét cuia Vipassana 13 rén luyén than-tam.

Vay nén, n€u qui vi con s¢ dau, s¢ chét, con hay lo lang

khi c6 chuyén xay ra thi qui vi s& khong tién bo duoc.

(Thién su Kyunpin)

Hinh: Microsoft

81k



Khéng bao lau than nay,

S& nam dai trén dat,
Bi vat bo, v thuc,

Nhu khuc cay v6 dung.

(Kinh Phép CU, ké 41
Hoa thiwong Thich Minh Chau dich Viét)

Hinh: Arisa Chattasa, trén Unsplash



Khi khong ch tim quan sat lién tuc thi rdt kho co thé phat
trién dugc chanh niém, rat kho phat trién duogc kha nang quan
sat.

Khi khong quan sat v6i mot thai dd cung kinh, thién sinh b
s6t rit nhiéu déi twong.

Khi cac dbi trong dén va di, ho khong thay rd, khong quan sat
ma chi suy nghi va phan tich, vi vay ho cang tr& nén rdi ram,
cang tr¢ nén nghi ngo.

Va nhu vay, viéc hanh thién cang kho khan hon.

(Thién su Kyunpin)

Hinh: http://clipart-library.com

105¢



Hiéu sai

Mot sb thién sinh khi thy nhitng hién twong nhu tdim phéng
chay d6 day, budn ngt, nghi ngd, budn chan, tirc gian, than
xoay, lc, ngtra, dau, khé chiu... thi ho buc bdi, chadn nan,
mudn bo vé, mudn di kham bénh hay mubn ding thién.

Thay vi quan sat, ho lai phan nan, ho cam théy that vong, nghi

ngd, mudn di dén thién vién khac, mudn di gip thay khac.

Cach suy nghi nhu vay lam cho kho khan lai cang tré nén
kho6 khan hon.
(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com



Nguwoi ban ron

Khi quan sat, theo ddi can than, lién tuc va cung kinh thi thién
sinh khong con thoi gian dé suy nghi, phan tich, budn chan,
phan nan; khong con thoi gian dé néi chuyén hay quan sat

nguoi khac.
Toan bg thoi gian, thién sinh ban biu quan sat than - tdm minh.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com



Chu tam sai huéng

Khi khong chti tdm quan sat, theo doi than - tdm cia minh mét
cach can than, lién tuc va cung kinh thi thién sinh chi thay
ngudi khac, chi quan tim xem ngudi khac hanh thién nhu thé
nao, di dung thé nao, xem ho bat quat, tat quat nhu thé nao.

Thién sinh bat ¢au nhin d6 nhin day roi thiy budn chan.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com



CA4c yéu t6 can thiét dé hanh thién tién bd

Diéu quan trong 1a qui vi phai ¢4 tri tug, hiéu dugc cach
hanh thién, phai thuc sy mudn thuc hanh, phai ¢ nd luc

manh m&, ¢ quyét tim diing manh va ky luat tét,

(Thién su Kyunpin)

Hinh: Freepik

157k



esigned by '@ freepik

Mot trong nhiing sai 1am ma thién sinh thuong méc phai 1a
hoai nghi.
Khi gap kho khan thi khong quan sat k¥ ma lai suy nghi, phan
tich, phan xét...nén nay sinh nghi ngd, hoai nghi vé phuong
phap, vé kha ning ciia ban than va nhu vy viéc hanh thién lai
cang kho khan hon.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik



Khi than bi lic lu, vin veo, gip trudc hay sau thi ciing

dung c6 gang diéu khién ma tiép tuc quan sat.

Tat nhién d6i khi thién sinh ciing c6 thé diéu khién (than)

nhung diéu khién khong phai 13 cau tra 10i.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik



Khi hanh thién Vipassana, qui vi can phai c¢6
quyét tim manh mé
(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Sam Mgrdichian trén Unsplash



Pimng cd tao ra diéu gi! Chi quan sat thoi!

Ding ¢ th manh hon hay chdm hon.
Khi thién di, di binh thuong nhu hang ngay, nhung chim hon mét chut.
(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik, Shutterstock



Designed by Vecteezy

Con nguoi thuong thich sy thoai mai, dé chiu, an lac nhung
khi hanh thién khéng phai lac nao ciing nhu vay, c¢6 khi dau,

nhuc, ngua, kho chiu, suy nghi, phong tam...

Du c6 diéu gi xay ra thi ciing chi quan sét, theo ddi ma khéng
phan tich, khéng thac mac, khdng chéi bo, khdng chéng tra,

khong than phién, khdng tao ra, khéng kiém soat.
Chi quan sat, theo doi dé thay ban chat ciaa than va tam.

(Thién sw Kyunpin)



Than va tAm tac dong 1an nhau. Than dau thi tim khd; tam khé
thi than cling mét...Co6 nhiéu yéu t6 tic dong dén than nhu
nghiép, tam, thoi tiét, thic an.

Du c6 diéu gi xay ra thi cling dimg ¢6 tim hiéu 1y do tai sao ma
chi quan sat. Khi strc quan sat di manh thi thién sinh s& hiéu

duogc ly do tai sao.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com



Trong mot gid ngdi thién, néu dinh tim, chanh niém chua du
manh thi ¢ thé c6 rat nhiéu hién tugng nhu tim phong chay
d6 d 4y, budn ngii, thdy nhitng hinh anh nay no, than gap

xuong, nghiéng, lac...

Du c6 chuyén gi xay ra thi cling dimg cho rang d6 1a sai, ma
chi quan sat.
Néu thién sinh khong hiéu dwgc diéu nay thi khong ai c6

thé ginp duoc.

(Thién s Kyunpin)

Hinh: lan Espinosa trén unsplash



Niét ban
g\
7 yéu t6 dan dén giac ngd

(that giac chi)

g\
Chu tam quan sat

bbn nén tang

(T niém x1r)
g

Quan sat phong-xep

Mot phap
Khi cha tdm quan st phéng—xc:p mdt cach can than, lap di lap
lai thi c6 thé phat trién duoc sy chi tim quan sat bon nén
tang (TG Niém X&), 7 yéu to dan dén giac ngd (that giac chi)

va chimg ngé Niét Ban.

(Thién sw Kyunpin)



Hanh thién chang khac nao tao ra ltra. Ngay xua, khi chua c6 hop
quet hay kinh phéng dai, ltra dugc tao ra béng cach co hai thanh g
vao nhau.

Nguoi ta lién tuc co cho dén khi lira bat ra va bt vao bui nhui dé san.
Néu chi co hai thanh cti vao nhau chimng vai ci lai dirng, tiép tuc co
vai cai lai dimg nita... ¢t nhu thé thi ching bao gio ¢6 lira ca.

(Ngay Trong Kiép Séng Nay, Tac gia: Sayadaw U Pandita

Dich gia: Ty Kheo Khanh Hy (Tran Minh Tai)

Hinh: Dreamstime, Freepik



Pirng thay doi!

Purng tao ra diéu gi!

Chi quan sat thoi!

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Alex Bagirov trén Unsplash






Lau hay mau

Néu quy vi thuc sy hiéu dugc cach hanh thién, thi c6 thé chi
trong vong vai ngay, vai tuan, hiéu biét cia quy vi da co thé
tr¢ nén sau sac, ro rang, khong con bdi o1, hoang mang, hoai

nghi.

Nhung néu quy vi khong hiéu duge cach hanh thién thi du quy
vi thye hanh nhidu nim nhung tri tu¢ van rat yéu, van con nghi

ngd, thac mic 1am thé nao dé hanh thién.

Qui vi khong hi€u bdi vi qui vi it cd gang, quyét tdm yeu,

khong thiét tha vai viéc thuc hanh, tri tué yéu.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Pixabay
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Mong cau

Néu thién sinh ¢t mong cho hét dau, hét budn ngi,

chan nan, buc bdi, mong cho tim hét suy nghi, phong

chay d6 day thi chi lam cho viéc hanh thién cang thém

kho khan.

Tat ca cac hién tuong nay déu 1a ddi tugng dé quan sat.
(Thién sw Kyunpin)

Hinh: clipground.com

158k



Néu biét quan sat lién tuc, can than va khong bé sot mat
ddi tuong nao ca thi viéc hanh thién sé khong con kho
Kkhin vi thién sinh hiéu ding.

Khong con kho khan & day c6 nghia 1a khi c6 kho khén thi
thién sinh hiéu rang nhirng khé khin nay chi l1a déi
twong ciia thién ma thoi.

(Thién su Kyunpin)

Hinh: Freepik

2k



Ai séng mot tram nam,
Ludi nhac khong tinh tan,
Tét hon séng mot ngay
Tinh tin tan strc minh.
(Kinh Phap Cu, ké 112

Hoa thuong Thich Minh Chadu dich Viét)

Hinh: Arisa Chattasa, trén Unsplash



Thién Vipassana 1a dé quan sat nhimng gi dang xay ra trong
than va tdm trong moi hanh dong, moi noi, moi khoanh khac,
trur khi ngu.

Quan sat khi co tay, dudi tay, khi mac dd, rira bat, an, uéng, di

vé€ sinh, dung 1én, ngdi xudng, nham, mé mat, tam, giat...

M&i khoanh khic c6 rat nhiéu hoat dong, vi vay thién sinh
phai ludn chi tAm quan sat thi méi thay duoc.
(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Pixabay



Ping chéi bo (ddi tiwong)!

Chi quan sat, theo ddi thoi!

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik



Ban chat cua than khi thi noéng, luc lai lanh, roi cang, nang,
dau, ngtra, kho chiu... con tam thi c6 luc thi¢n, c6 luc bat

thién. Qui vi chi quan sat thoi.

Néu qui vi biét cach hanh thién thi qui vi chi quan sét thoi,
khong ) géng kiém soat, diéu khién, khong budn buc, nhu

vay thi viéc hanh thién s& dé dang hon.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Shutterstock



Néu qui vi khong dé moi viéc dién ra mot cach ty nhién

thi qui vi s& khdng thdy duogc ban chat caa than-tam.

Néu qui vi ctr ¢d sira doi moi thi nhu ¢b thd manh hon
hay thay ddi tu thé dé hét dau, hay gii cho hét ngua, hay
1am gi d6 cho tdm hét phdng chay, chan nan, buén ng,
hét lo so thi qui vi s& khong thay duoc ban chat cua than-

tam.

(Thién sw Kyunpin)

175



Bai vi khdng hiéu dung nén thién sinh ¢ mai suy nghi, mai phan
tich, thic mac ma khdng quan sat.

Do khong quan sat mot cach can than, lién tuc va cung kinh nén
thién sinh khdng thiy sy thay doi, thay ldc nao phong-xep ciing nhu
vay. Khi thién sinh khong thiy su khéac biét nhu vay, thi khong thé

tién bo duoc.

(Thién suw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com






Khi thién sinh khong hiéu diing, khong biét cach thuc hanh,
khi c¢6 nghi ngo, thay vi quan sat lai ct héi tai sao, nhu thé
nao, roi phan tich, ctr suy nghi nhur viy nén cang ngdy cang
gip khé khan nhiéu hon.
(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Clipground

102k






Chia khoa thanh cong

Thién sinh khong can phai suy nghi tai sao dau, tai sao nong,
tai sao than lic lu, tai sao tam lai phoéng chay do day, tai sao

budn ngu, tai sao lai c6 hoai nghi.
Tat ca nhitng diéu nay hoan toan khong can thiét.
Thién sinh chi can cht tAm quan sat thoi.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Pixabay



Cac hi¢n tuong nhu thé nao thi cu vay
ma quan sat.
Khong thay doi gi ca.

Du c6 diéu gi xay ra thi ciing chi quan sat ma khong phan tich,
khong thic méc, khong chéi bo, khong chong tra, khong than
phién, khong tao thém, khong kiém soat.

Chi quan sat dé thiy béan chét cta than va tam.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik



Chia khoa thanh cong

Luc dau, khong quan sat k§ duoc thi ciing khong sao.

Thién sinh chi cin quyét tim manh m& 13 minh s& quan sat
cin than, lién tuc, trong tung khoanh khéc.

Lam dugc nhu vay, thién sinh s&
tién bo mdi ngay.
(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Pixabay



Chia kho6a thanh cong

Mot sb thién sinh hiéu tit ca nhimng hién tugng ngira, than lic
lu, dau, tAm phong chay do6 ddy, budn ngu, nghi ngd, budn
chén, tirc gian...chi la d6i twong dé quan sat.
Bét ké chuyén gi xay ra thi ho chi quan sat.
Néu chung dén lién tuc thi ho quan sat lién tuc. Néu chung lap
di 1ap lai thi ho quan sat 1ap di 1ap lai.
Cu nhu vay, viéc hanh thién cua ho tot hon.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Pixabay



Khi c6 nhitng ham mudn vé cong viéc, vé tién bac, hay ham
mudn vé tinh duc, khi cam thay that vong, budn ngu, budn
chan, hodc c¢6 phong tam, hbi han, hoai nghi, thién sinh khéng
can lo lang.

Thién sinh chi cdn cha tAm quan sat thi nhimg tdm bat thién
nay sé& ty dong giam, s& bién mat.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik



designed by '@ freepik

Mot s6 thién sinh khi hanh thién thi mong cho sy dé chiu, an

lac va khi khong dugc nhu vay thi buc boi, that vong.

Pay la thai d9 sai lam.

(Thién sw Kyunpin)



designed by & freepik

Ghi nhan cac hoat dong than-tam dé phat trién sy chd tam
quan sat khdng chi 1a doan dau cua viéc thuc hanh Vipassana
ma ciing 13 doan gitra va cudi, bai vi bang cach ghi nhan nhu

vy ngudi ta cd thé thay vat chat va tim nhu chung thuc sy la.
Nhu vay, khong can phai c6 thém chi dan nao nixa.

(Thién su Mahasi)

Hinh: Freepik.com



Thién ngoi



C6 nhiéu cach ngoi:

1. Ngoi kiét gia: Hai chan xép chéo, ban chan nay dé trén bap vé
cua ban chén kia, hai gan ban chan ngura 1én troi.

2. Ngoi ban gia, chan nay dit trén chan kia.

3. Ngoi theo kiéu Mién Pién hay ngdi thoai mai, hai chan khong dat
1én nhau ma dé roi ra, chan nay dat trude chan kia.

Ngbi sao ciing dugc, diéu quan trong 1a chon cach ngdi thé nao dé c6

thé ngéi lau hon, gitp dinh tdm c6 co hoi phat trién tot dep, dat duoc

tu¢ giac minh sat.

(Vdn dao ngai Mahasi, sayadaw U. Dhammika trich, Nguoi dich: Ty
khuwu Khanh Hy Aggasami Tran Minh Tai, Hiéu dinh: Hoa thuong
Kim Tri¢u)

Hinh: KMC



Khi ngbi thién, qui vi nham mat, thd binh thuong.

Khi hit vao, bung phong 1én, qui vi quan sat, theo ddi phong

1én. Khi thd ra, bung xep xudng, qui vi quan sat, theo ddi xep

xudng.

Qui vi dung chu y vao hoi thé ¢ miii; cling dung chay theo

hoi thd, ma chi chii tAm quan sét, theo ddi phong xep & bung.
(Thién s Kyunpin)

Hinh: vecteezy



C6 khi qui vi thdy phong-xep rat rd, co khi khong rd,
chuyén dong cham.

Qui vi dung ¢o6 lam gi cd ma cu ti€p tuc theo doi, quan sat.

Pimg cb thd manh hon hay cham hon.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: clipground.com

68k



Khi quan sét, qui vi c6 thé thay nhiéu dang phong xep, tiy

thuoc vao sy hanh thién cua thién sinh.

Mot s6 thién sinh c6 nhiéu kinh nghiém c6 thé thay nhiéu loai

chuyén dong.

D6 1a 1y do tai sao goi 1a phong xep nhung khi quan sét (theo
d6i) thi qui vi chi quan sat (theo d&i) chuyén déng cia bung.

(Thién sw Kyunpin)
Hinh: Shutterstock.com

63



Phong xep c6 khi dai, khi ngan, khi cong, khi thang, khi to khi
nhd, khi ndng, khi nhe, khi di 1én, khi sang ngang, khi ro, khi
mo....

Qui vi ctr ti€p tuc quan sat!

(Thién su Kyunpin)

Hinh: Shutterstock.com



Khi ngdi thién qui vi khong can phai diéu chinh than nhiéu,

qui vi chi can thd binh thuong va quan sat phong-xep.
Qui vi khong can phai lo ling vé than nghiéng hay lic.

Tat nhién, khi thdy kho chiu néu qui vi mudn thay doi tu thé

qui vi c6 thé thay d6i va cha tAm quan sat khi doi.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh:Clipground



Quan sat dé muc phu

Ban dau qui vi can phai quan sat phong-xep can than.

Khi tién bd, qui vi c6 thé quan sat tim phong chay, suy nghi,

dau, ngtra, nong, lanh, khé chiu, nghe, théy néu ching ndi bat.

Khi céc hién tugng ndy mat di, qui vi quay tro lai quan sat

phong-xep.

(Thién su Kyunpin)

Hinh: Freepik

83ms



Quan sat dau, cang, nang, lac ...

W
A
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Trong khi hanh thién, than co thé nong, lanh, cang, nang, dau,
lac...Néu cac hién tugng nay khong qua rd thi qui vi tiép tuc
quan sat (theo ddi) phong-xep.

Néu chung qua rd thi qui vi ¢6 thé quan sat ching.
Qui vi ¢6 thé quan sat cho téi khi ching bién mat.

Néu chung vin kéo dai thi qui vi c6 thé quay lai quan sat
phdong-xep.

(Thién su Kyunpin)

Hinh: Freepik

73ms



Khi dau, nhurc, ngtra, kho chiu, suy nghi, phong tam........
xuat hién néu thién sinh khong biét cach quan sét ching
thi ctr tiép tuc quan sat phong Xep.

Thién sinh phai quan sat d& muc chinh phdng xep, nhac
(dé)-budc- dap can than.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: vecteezy

41Ms



Vugt qua chuwong ngai

Néu qui vi co thé giit vimg duoc quan sat phong-xep thi

qui vi c6 thé vuot qua nhiéu chudng ngai.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik

82Cm



Khi tam phong chay do day

Néu qui vi thuc sy nd luc theo dai, quan sat phéng—xe_:p thi tam
khong dé sa vao suy nghi, phong chay dé day.

Pay 12 1i do tai sao khi thdy c6 nhiéu suy nghi, tim phong chay
nhiéu thi qui vi can phai nd luc hon nita dé theo ddi phong-
Xep.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik

71ms



Quan sat tam

Khi dang quan sat phong-xep, tim co thé suy nghi chuyén gi
do.

Néu d6 1a mot suy nghi nhanh thi qui vi ¢ tiép tuc quan sat
phdong-xep.

Néu chung kéo dai thi qui vi c6 thé quan sat cai tAm suy nghi,
phong chay nay.

Qui vi ¢ thé quan sat cho t6i khi nhitng suy nghi nay két thic.

Nhung néu chiing ¢t kéo dai mai, qui vi c6 thé quay tré lai
quan sat phong-xep.
(Thién su Kyunpin)

Hinh: Freepik

70MS



CHIA KHOA THANH CONG

Néu thién sinh biét cach quan
sat mot cach can than, lién tuc
thi thién sinh s& thay rang cac
hién twong khong gidng nhau,
phdng-xep, nhac (dé)-budc-
dap mdi lGc mdi khac.

(Thién su Kyunpin)

Hinh: Freepik



Néu thién sinh khong hiéu dung thi ca ngay khong cha
tdm quan sat, khong c6 chanh niém, nén thiy ngay nao

phdng-xep ciing gidng nhau.

Khi khong thay sy khac biét nhu vay thi thién sinh khong
thé tién bo duoc, cang ngay cang tré nén lo lang, nghi
ngd, khong mudn gip Thién su dé phong van nira.
(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik

35k



Thién sinh chi cAn cha tAm quan sat phong-xep cin thén, lap di
lap lai.

Khi hiéu dugc cach quan sat phong-xep, thi thién sinh sé tur
d6ng hiéu dugc cach quan sat tim, cling nhu quan sat cac cam
gidc va cac hién tuong khi nghe, khi thiy...

Thién sinh s& théy cac hi¢n tugng danh - sdc, than - tAm thay
d6i nhu thé nao.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik



C6 khi thién sinh di ¢ gang quan sat ma van ¢ phéng tam

nhiéu thi van ct tiép tuc quan sat, dirng cé that vong.

(Thién sur Kyunpin)

Hinh: Freepik.com

1450



Khi hanh thién viéc niém thim hay khong 1a tiy ting tinh
hudng.
Niém thim nhu (phong, xep, nhic, budc, dap) hd tro cho viée
tap trung quan sat (theo ddi) va nhung néu chi niém tham ma
khong biét rd nhitng gi dang dién ra thi viéc niém tham d6
khong co ich loi gi.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik



Quan sat (theo ddi) phong-xep s& phat trién duoc su quan sat 4
nén tang.

C6 4 nén tang dé phat trién su chi tAm quan sat 13 than, cam
gic, tim va phap. Nhung ban dau, qui vi khong can phai lo
vé viéc quan sat (theo ddi) cac cam gic, quan sat tim va phap.

Néu qui vi biét cach quan sat than, quan sat phong-xep, qui vi
s& tu dong biét cach quan sat tAm, cam giac va phap.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Pixabay

69MS



Khi rat khé chiu

Trong khi hanh thién c6 thé xay ra nhiéu chuyén. C6 khi qui vi
khong thé dugc, c6 khi co thé rat cang.

Qui vi ding lo ling, dirmg m& mat, qui vi chi quan sat thoi.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Shutterstock

74ms



Cac cam giac khé chiu

Khi sy quan sat ctia qui vi yéu thi qui vi c6 thé thdy chuyén
dong & nhiéu noi trén than. Co lic rat cing ¢ nguc hay & dau.
Néu qui vi ct chay theo nhitng hién twong, nhitng chuyén

dong nay thi qui vi khong thé dinh tam dugc.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik

75ms



Khi than rung lz‘lc, gap

Khi hanh thién, mot sb thién sinh théy than rung, lc, gap
xudng réi mé mit vi ho khong quan sat phong-xep ding dén.

Néu qui vi quan sat phong-xep can than thi qui vi ¢6 thé vuot
qua nhiéu khé khan.

(Thién su Kyunpin)

Hinh: Shutterstock

78ms



Thay xwong

designed by '@ froepik.com

Khi hanh thién, c6 nhiéu hién tugng c6 thé xay ra nhu
thay Phat, thiy bo xwong, thiy rimg, miy, mau sic.. .

hodc c6 khi thay nhu c6 ai do goi minh.

S¢ di c6 cac hién tuong nay la do qui vi khong quan sat

can than.

(Thién su Kyunpin)

Hinh: Freepik

79



Tat nhién néu ngtra qua thi qui vi c6 thé géi, hodc dau qua thi
qui Vi ciing co thé d6i tu thé va chl tam quan sat khi gai hay
dbi tu thé nhung néu ctr ngtra 1a gai hodc dau 13 ddi chan thi

qui vi s& khdng thé tap trung duoc.

(Thién su Kyunpin)

Hinh: https://pixabay.com/

173


https://pixabay.com/

Khi ngdi thién, qui vi cAn phai ngdi it nhat 1a 1 gio.

Hét gio, qui vi khong duge md mat ngay ma khi nghe tiéng
ddng ho bao hét gio, qui vi phai quan sat, ghi nhan, “nghe”,

99 ¢

“nghe”, “mudn cham dat ngoi thién.”

Va khi diig 1én qui vi cling phai quan sat (theo doi) “dung

1€n,” “dung 1én”. Nhu vay, qui vi phai quan sat moi thtr.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik



Bach Ngai, tai sao phdi ngoi mét gio va di mét gio?

Di nhiéu thi tinh tan nhiéu, nhung dinh tam it, va di
qua nhiéu ciing c6 khi hai cho sirc khoe, boi vay,
thién sinh sau khi ngoi mot gio lai phai di mot gio.
Mot gio ngdi, mot gior di xen ké nhu vay gidp cho
dinh tam va tinh tin quan binh.

(Vén dao ngai Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trich, 7

khwu Khanh Hy Aggasami Tran Minh Tai dich, hoa
thwong Kim Triéu hiéu dinh.)

Hinh: vecteezy

124mw



Thién di



Thién di

Khi thién di, trude khi di, qui vi quan sat (theo ddi) toan than
ding, dtng.

Khi di, qui vi nhin phia truéc khoang do tir nira mét dén mot
mét.

. (Thién sur Kyunpin)

Hinh: KMC

129mw



Thién di

Khi thién di, qui vi c6 thé dé tay dang truéc hay sau

(nhw hinh trén).

(Thién sur Kyunpin)

Hinh: KMC

87mw



Khi thién Chi quan
di, qu|' Vi Sat, cam

khéng can nhan
phai tim ban chan,
Iﬂén1 nhéc 1én
cam
giac gi (do),
khac budc téi
ca. dap

Xuéng.

(Thién su Kyunpin)

93mw



Trong mot giod thién di, qui vi chia lam 3 giai doan.

Trong 20 phat dau tién qui vi quan sat, ghi nhan trai buéc,

phai buac.

20 pht tiép theo qui vi quan sat nhac- dap va 20 phut

cudi cuing qui vi quan sat nhac- budc- dap. (nhdc = dé.)
(Thién sur Kyunpin)

Hinh: Shutterstock

87c



Khi thién di,

qui vi nhé
sau khi ban chan nay
da hoan toan
nam trén mat dat.
méi nhac chan kia lén.
(Thién su Kyunpin)

Hinh: Shutterstock

91BMW



Khi thién di, qui vi di binh thuong nhu hang ngay, nhung

cham hon mét chat.

Dung ¢b diéu khién than.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: freepik.com






Khi dén cubi doan dudng thién di, qui vi dirng quay ngay ma

hdy quan sat (theo ddi) toan than, ghi nhan dung, ding
vai lan.
RAi xoay, xoay.
bung, dung.

(Thién su Kyunpin)

Hinh: KMC

91



Néu quan sét can than, thi mdi mot budc di
qui vi c6 thé vun boi dugc
rat nhiéu su tap trung

va suc quan sét.

(Thién su Kyunpin)

Hinh: Freepik

92mw



HAPPY VESAK DAY

designed by @ freepik

Khong tri tu¢, khéng thién,
Khong thién, khéng tri tug.
Nguoi c6 thién co tug,

Nhat dinh gan Niét Ban.

(Kinh Phap C4, ké 372

Hoa thuong Thich Minh Chau dich Viét)



Thién trong sinh hoat hang ngay



Kiéng ba chan

Muc dich ciia thién Vipassana 1a dé quan sat nhiing gi dang
xdy ra trong than va tdm trong moi hanh dong, moi noi, moi
khoanh khéc, trir khi ngt. Chung ta thyc hanh bang cach:

(1) quan sat phong-xep khi ngdi thién,
(2) quan sat nhic (dd) -bude-dap khi thién di, va
(3) quan sat moi hoat dong hang ngay.

Ba diéu nay hd trg 14n nhau nhu ba chan kiéng, thiéu mot
trong ba thi khong dugc.

Bai giang cuia thién sw Kyunpin, thang 8/2015. Hinh: Freepik.com

34Bm



Quan sat can than, lién tuc va khong bé sé6t mdt hoat dong
nao, du 12 nhé nhit.

Thién sinh phai cht tdm quan sat khi nham mat, m¢ mat, co
tay, dudi tay, khi ngdi xuong, dung 1én, khi dong ctra, mo cira,
di vé sinh...

M&i khoanh khac c6 rat nhiéu hoat dong, vi vay thién sinh phai
ludn c6 sy chil tAim quan sat thi méi c6 thé thay duoc.
(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com



Hanh gia phai xtr su nhu mu du ho ¢6 mit sang; nhu diéc du ho ¢4 tai
thinh; nhu cdm du ¢6 thé ho 14 ngudi noi rat hay, nhu yéu 6t di ho

cam thay rat khoe.

Trong truong hop doi hoi phai bat dong, cu xir nhu thé ta 1a mot xac

chét, nam im khdng cuc cya.

(Minh Sat Thuc Tién, thién sw Mahasi, Dich gid: Phap Thong)

Mudhn yén tu thi phdi biét ngu
DU cho ¢ mdt ciing nhuw mil,
C6 tai nhw diéc danh cam 1gng,
Giar vieng trong 1ong mét chir tu

Hinh: Freepik.com
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Bach Ngai, tai sao trong IGc hanh thién phdi lam cdc tac déng
mot cach cham réai?

Chi khi nao lam cac tac dong mot cach cham rai thi dinh tam
chanh niém méi theo kip d6i twong quan sat...

That vay, vao lac dau, néu ban 1am moi tic dong mot cach
nhanh chéng thi chanh niém khong thé bat kip.

(Vén dao ngai Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trich, 1y khueu
Khénh Hy Aggasami Tran Minh Tai dich, hoa thirong Kim
Triéu hiéu dinh.)

Hinh: Freepik.com



A

Quan sat can than, lién tuc va khdng bé s6t mot hanh dong

nao, du Ia nho nhét.

Khi nham mét, mé mét thién sinh ciing phai chd tdm quan sat.

(Thién sur Kyunpin)

Hinh: https://clipground.com/

96md|


https://clipground.com/

Néu I1an ndo bo dép ra ma thién sinh ciing khong quan sat

thi 1am sao ¢4 thé tién bo duoc!

(Thién su Kyunpin)

Hinh: LDT

36mdl



Khi ban muén ngdi hdy ghi nhan: "mudn, muén, mudn".
Khi di dén chd ngdi, phai ghi nhan: "di, di, di".

Dén chd ngdi, ghi nhan: "dén, dén, dén".

Xoay nguoi truéc khi ngdi, ghi nha: "xoay, xoay, xoay".
Ngdi xudng ghi nhan: "ngdi, ngdi, ngdi*. Phai ngdi xuéng
cham cham va ghi nhan moi chuyén dong cua sy ngdi. Ban

phai chil y dén ting tac dong cua tay chan khi ngoi.

(THUC TAP THIEN MINH SAT, Hoa thirong Mahasi Sayadaw,
Dich Gia: Ty khuu Khanh Hy, Hiéu Dinh: Ty khuu Kim Triéu)

Hinh: Freepik

132m



Quan sat khi an

Khi thay thire an qui vi ghi nhan thay, thay.
Khi muén an qui vi ghi nhan mudn, muén.

Roi dua tay ra, cham thia, rdi liy thirc 4n, dua tay 1én, cho thirc an

vao miéng, roi nhai, nhai, nudt, nuét.

(Thién su Kyunpin)

Hinh: Clipground

94me



94me



Khi dang nhai nudt qui vi dimg dong tay. Sau khi nhai nudt

Xong qui vi méi xuc mot thia khac.

(Thién su Kyunpin)
Hinh: Freepik

98Bm



Khi an, nhai, nudt, hoic khi uéng nuéc...thi viéc niém
tham kho khin hon, khi d6 thién sinh chi can hay biét,

cam nhan nhiing gi dang xay ra trong khoanh khac hién
tai: nong biét nong, lanh biét lanh, suy nghi, phong tim

biét c6 suy nghi phong tam.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com

148mdle



Bach Ngai, tai sao thién sinh khéng dwoc nbi chuyén
trong theéi gian hanh thién?

Khong phai la hoan toan khong noi chuyén.
Thién sinh c6 thé noi chuyén khi can thiét.
Khong nén néi nhitng diéu vo bod khong can thiét.

(Vdn dao ngai Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trich, v khuu
Khdanh Hy Aggasami Tran Minh Tai dich, hoa thwong Kim Triéu
hiéu dinh.)

Hinh: Pixabay
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Trong mot khoa thién tich cuc, thién sinh khéng nén than can

nguoi khac!

(Thién sur Kyunpin)

Hinh: Freepik.com

33m



dung 1am nhitng cong viéc khong lién quan dén viéc
thién tap nhu chup hinh, chao dén thién sinh méi, chim

séc thu vat, cay canh... (Khi hanh thién tgi thién vign)

(Huwéng dan thién tdp, Thién vién Kyunpin)

21o



Cac trich dan khac



Thién sinh nén quén hét nhitng gi minh d4 doc va nghe vé
thién T Niém X va chi nghe theo 16i hudng dan ctia Thién

Su.

Céc sach va bai gidng ma thién sinh da doc va nghe c6 nhi¢u
thong tin khong giong vdi hudng dan cia Thién su nén thién
sinh s€ so sanh, hoai nghi va hoai nghi nhu vady lam cho viéc

hanh thién kho khin hon.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com
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Nguoi gac cua canh gac khong cho ké la mat vao.
Tuong tu nhu vay, su chu tdm quan sat (chanh ni¢m)
canh gac mit, tai mii, ludi, than va y, khong cho cac
tam bat thién xuét hién.

Khi tham, san, si c6 mdt nghia la luc do thién sinh

khong chu tam quan sat.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com
48



SATISHA

Khéng nén danh gia minh c6 tién bo hay khdng, vi néu danh gia sai
thi d4 kho lai cang kho thém!

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com
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Hon thang trdi, viéc tién bo cua toi chi 1a con sé khong. Bai
Vi tdi khdng tin vao viéc hanh thién va khéng chiu ¢
gang...Thé rdi toi dam ra nghi ngo... Do d6, cac tué giac khong
khai sinh.,
T6i da phi thi gio vi nghi ngo va phan tich. Thé nén, diéu
quan trong cua ngudi hanh thién 12 loai trir hoi nghi.

(Vén dao ngai Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trich, o khuu Khdanh Hy

Aggasami Tran Minh Tai dich, hoa thuwong Kim Triéu hiéu dinh.)

Hinh: Pixabay
490



Dong sbng than-tam

Khi nhin dong séng, qui vi thdy dong sdng dudng nhu khong
chuyén dong. Nhung khi nhin gan hon qui vi s& thdy n6
chuyén dong.
Ciing vay, khi qui vi quan sat ki than- tam minh, qui vi s& thay
than- tam minh thay d6i, tim quan sét ciing thay doi.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik

650



Khi hanh thién Vipassana, bat ctr hién tuong gi, néu qui vi

quan sét can than thi né khéng kéo dai.

Néu hién tuong kéo dai thi c6 nghia qui vi chua quan sét tot

7
-

lam.

(Thién su Kyunpin)

Hinh: Pixabay, trén pexels

79B0O



Lau hay mau

Néu qui vi biét cac quan sat thi trong vong vai ngay hoic vai

tuan, qui vi c6 thé dat dugc c4c tué minh sat.

Nhung néu qui vi khdng biét cac quan sét thi du c¢é hanh thién

5 nam, 10 nam, 20 nam két qua ciing khong khac gi may.

(Thién s Kyunpin)

Hinh: Freepik

80k



Doi khi, néu qui vi 1am rat cham thi khi d6 qui vi
khong thuc sy quan sét, qui vi chi dang cb gang
lam cham théi.

(Thién sur Kyunpin)

Hinh: Clipground

86



Khong nén nhin 18i nguai,

Nguoi lam hay khong lam.
Nén nhin tu chinh minh,
Co lam hay khéng lam.

(Kinh Phéap Cu, ke 112

Hoa thuwong Thich Minh Chau dich Viét)

Hinh: Freepik



NO PAIN!

Khi dat dugc dinh tam manh mé, thién sinh s& kinh nghiém mot vai
cam giac kho chiu nhu ngira, nong, dau nhirc, nang né, té cing,
nghen. ..

Nhitng cam giac nay s& cham dit ngay khi ban ngung hanh thién.
Nhung khi hanh thién tré lai thi nhitng cam giac nay lai xuat hién.
Chiéc chan ddy khéng phai 1a bénh hoan ma chi 1a nhitng cam tho lién
quan dén su thuc hanh.

Pung lo lang, cir tiép tuc ghi nhan. Cudi ciing nhitng cam giac kho
chiu nay s& bién mat.

(Vén dao ngai Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trich, o khuu Khdanh Hy
Aggasami Tran Minh Tai dich, hoa thuwong Kim Triéu hiéu dinh.)

Hinh: Freepik
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Chang c6 ai chét do nd lyc tinh tn hanh thién va ciing chang
ai vi hanh thién ma hao mon strc khoé.

(Vén dao ngai Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trich, o khuu Khdanh Hy
Aggasami Tran Minh Tai dich, hoa thuong Kim Triéu hiéu dinh.)

Hinh: Shutterstock
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Bach Ngai, danh tzr ghi nhgn hay chanh niém ghi nhdn nghia la gi?

Danh tir ghi nhan hay chanh ni¢m ghi nhan c6 nghia la chu tim vao
dé muc hanh thién, muc dich 1a dé y thirc rd rang céc hién tuong thuc
su dang xay ra trong tirng sat na hay tur sat na nay sang sat na khac.
(Vdn dao ngai Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trich, &y khwu Khdnh Hy
Aggasami Tran Minh Tai dich, hoa thuong Kim Triéu hiéu dinh.)

Hinh: pixabay trén pexel
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Bach Ngai, c6 bao nhiéu thién sinh duwdi su huwéng dan cia

Ngai ma Ngai tin rang ho da gidc ngé dao qua?

T6i tin rang ¢ hang ngan
thién sinh, chi thuc hanh trong
vong mot tuan I€ da thay duoc

tué dau tién Ia sy phan biét

than va tim. Do 1a nho ho = ’
, \ Y N ‘A ‘ ‘ '
tich cuc hanh thién va nghiém ‘!’".&

tlic tuan theo 1di chi dan cua Vesate Day

designed by @ freepik

thién su nén c6 dinh tam

manh mé.

Va ciing ¢6 hang ngan thién sinh do tinh tan quén sét than tam
mét cach khan khit tirng gidy phat mot, dinh tam phat trién,
tué giac chin mudi va da dat dao qua.

(Vdn dao ngai Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trich, 1 khuu

Khanh Hy Aggasami Tran Minh Tai dich, hoa thwong Kim Triéu
hiéu dinh.)

Hinh: Freepik.com
1250



Luc dau, khdng quan sét k§ duoc thi ciing khong sao.

Thién sinh chi can quyét tdm manh mé& 12 minh s& quan sat
can than, lién tuc, trong tirng khoanh khac.

Lam duoc nhu vay, thién sinh sé

tién bd mdi ngay.

(Thién sw Kyunpin)
Hinh: Sergey Pesterev trén Unsplash
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TR 4

Thén va tam thay d6i nhanh chong, sinh diét lién tuc, vira

méi dau xong thi cam thay an lac, vui vé, vira mai budn
ngu lai thay trong sang, vira méi kho lai thay hanh phc,

rat kho dy doan cai gi s& xay ra.

Céch duy nhat dé 1a quan sat can than.

(Thién sw Kyunpin)

Hinh: Freepik.com
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Mot trong nhing sai 1am ma thién sinh thuong méc phai la

khong hiéu rd huéng dan caa Thién su, khong chiu quan séat
ma cr di tim kiém, tréng cho cai nay dén, cai kia dén, ctr lam
diéu ma thién sinh muén ma khong 1am theo huéng dan.
(Thién su Kyunpin)

Hinh: Clipground
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Dau tai bai chién truong
Thang ngan ngan quan dich,
Tu thang minh t6t hon,
That chién thang t6i thuong.

(Kinh Phap Cu, ké 103, Ban dich Anh ngir : Ty kheo Khantipalo,
Hoa thuong Thich Minh Chdu dich Viét)



Qui vi nhé gitt mat nhin xudng!

birng nhin d6 day!

(Thién su Kyunpin)

Hinh: Freepik
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Thién sinh: Ching ta c6 can phdi nhdn biét xem logi cam giac

nao thi di voi loai phan izng nao hay khéng?

Thién su S.N. Goenka: Lam nhu vay |a phi sac mot cach vo
ich. Chang khéac nao mot nguoi dang giat mot miéng vai ban
ma lai dé y tim hiéu xem nguyén nhan nao da lam miéng vai

do ban.

Lam nhu vay chang giup duoc gi
ca. COng viéc cua nguoi do 1a giat
miéng vai ma thdi. Mudn 1am nhu

vay, viéc quan trong la cé mot

miéng xa-phong va ding né dung
cach. Néu nguoi d6 giat diing cach, tat ca vét ban déu dugc

giat sach.

Ciing vay, ban nhan duoc xa-phong cua phap thién Vipassana;

bay gio hiy dung né dé tay sach nhirng bat tinh trong tam ban.

Néu ban tim kiém nguyén nhan cia nhitng cam giac cu thé,
ban dang choi tro choi tri thirc, va ban bé quén vo thuong
(anicca) va vo nga (anatta). Su tri thirc hda nay khdng thé gitp
ban ra khéi kho dau.

(NGHE THUAT SONG, HANH THIEN VIPASSANA THEO SU GIANG
DAY CUA THIEN SU'S. N. GOENKA , William Hart)



Ngay va dém troi qua ta da lam gi?
(Pabbajitabhinha sutta, Anguttara Nikaya, Dasaka Nipata)

Hinh: Freepik.com
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CA4c yéu t6 can thiét dé hanh thién tién bd

Diéu quan trong 1a qui vi phai ¢4 tri tug, hiéu dugc cach
hanh thién, phai thuc sy mudn thuc hanh, phai ¢ nd luc

manh m&, ¢ quyét tim diing manh va ky luat tét,

(Thién su Kyunpin)

Hinh: Freepik
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Luoi biéng 12 mot trong nhiing yéu té phéa hoai 16n nhit trong
hanh thién.

(Ngay Trong Kiép Song Nay, Gido Phap Gidi Thoat cia Dic Phdt
Tac gia: Sayadaw U Pandita, Dich gia: Ty Kheo Khanh Hy
Tran Minh Tai)

Hinh: Freepik
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Tam ching khéc nao tré con. Luc dau, bj ép vao khudn khé, nd

s& tirc gian va c6 phan ang chdng lai.
Tuy nhién, dan dan, tim tro nén thuan thuc, hiéu biét, yén tinh,
va it bi phién ndo chi phéi.
(Ngay Trong Kiép Séng Nay, Gido Phap Giai Thoat ciia Dirc Phdt
Tac gia: Sayadaw U Pandita, Dich gid: Ty Kheo Khanh Hy
Tran Minh Tai)

Hinh: Freepik
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Thién sinh nhu mdt chién si trén chién tran phai tuy¢t doi tuan

theo 1énh nguoi chi huy.

Khéng co thi gio dé ban khoan thic mic sy dung sai cia ménh
lénh. O chién truong khong c6 ménh 1énh vo 1y, chi ¢6 su ban
khoan trudc ménh 1€nh moi vo 1y ma thoi.

Di nhién, t61 khong khuyén cac ban tin tuéng mot cach mu
quang.

(Ngay Trong Kiép Song Nay, Tac gid: Sayadaw U Pandita, Dich gid: Ty
Kheo Khanh Hy Tran Minh Tai)

Hinh: Freepik
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Trong khi hanh thién, thién sinh khdng can phai lo ling vé céc

tam bét thién.

Khithién sinh hiéu dugc céch hanh thién, cach chi tam quan
sat (chanh niém) nhu thé nao thi cac tam bat thién sé& tu dong

giam, mat di.

(Thién sw Kyunpin)



Trong khoa thién, khong st dung dién thoai,
Internet, facebook.

(Thién su Kyunpin)

Hinh: rawpixel
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Ngoai gio ngu ra, chanh niém phai dugce duy tri lién tuc

trong moi luc.

Khéng c6 thoi gid dé lién tudng, do du, suy nghi, phan
doan hay so sanh véi nhitng diéu minh doc trong sach
thién trude day.
(Ngay Trong Kiép Song Nay, Téc gid: Sayadaw U Pandita, Dich
gia: Ty Kheo Khanh Hy Tran Minh Tai)

Hinh: Freepik
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