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Néu ban that su thuc tap thién dé€ dat duoc tué gidc gidi thoat ngay trong kiép hién
tai, ban phai gat bé moi tu tudng va hanh vi thé tuc trong thoi gian hanh thién. Lam
nhu thé la dé€ trau déi phdm hanh thanh cao. D6 la budc can ban cho viéc phat trién
thién. Ban phai gilt minh trong sach, dao dic vi dao dic la budc chinh yéu dé phat
trién tué gidc. Ban phdi gilr cac gidi ludt cia nguoi phét tu tai gia déi véi cac vi xudt
gia phdi gilr gin giéi luat minh da tho.

Tac gid: Hoa thuong Mahasi Sayadaw

Thyc tap Thién quén (P.1)

Page: 1
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/thuc-tap-thien-quan-p-1.htmtl


https://tapchinghiencuuphathoc.vn/phap-thien-nguyen-thuy-cua-duc-phat-p-2.html

TAP CHI NGHIEN CUU _o_

COQUAN NGON LUAN CUA TRUNG LU'ONG GLAO HOI PHAT GIAQ VIET NAM

Dich Gia: Ty khuu Khanh Hy (Tran Minh Tai)
Hiéu Dinh: Ty khuu Kim Triéu
Nguoén: Budsas.net

Loi mé dau

Di nhién chang ai muén dau khd va moi ngudi déu c¢d gang tim kiém hanh phic. Khap noi trén
thé gidi nhan loai dang tim dd cach dé ngan ngura hodc lam vai di n6i dau khé va tao an vui
hanh phuc. Tuy nhién muc dich chinh yéu cGa ho chi nham tao hanh phuc thé chat bang
phuong tién vat chat. That ra, hanh phic hay khong déu do & tam cla chlng ta. Vay ma rat it
ngudi nghi dén van dé phat trién tinh than. Nhirng ngudi muoén rén luyén tinh than lai cang
hi€m hoi hon nira.

DE théa man nhiing nhu cau vat chat ngudi ta thuong dé€ tam dén nhiing viéc tam thudng nhu
tam giat sach sé, an mac gon gang. Ho quan tdm nhiéu dén viéc kiém thic an, quan &o, nha
clra. Tién bd khoa hoc d& gitp ho nhiéu trong viéc nang cao ddi séng vat chat: chang han
nhing tién bd trong su chuyén chd va truyén tin, nhitng phat minh y hoc dé ngtra bénh va tri
bénh.

Phai nhin nhan nhiing c6 gang ay rat u la quan trong, nhung ching chi giip bao vé va nubi
dudng co thé ma thoéi. Nhitng phat minh va nhiing thanh cong dé khdng thé nao tiéu diét hay
gidam thi€u dugc ndi khd cla tubi gia, bénh tat, gia dinh xdo tron va khing hoang kinh té.

Tém lai, khéng thé nao thoa méan nguyén vong con nguoi bang phuong tién vat chat. Chi co su
ren luyén tinh than mdi c6 thé gilp con ngudi vuot qua nhitng ndi dau khé nay. Bdi vay phai
tim mot phuong cach hitu hiéu dé rén luyén, 6n dinh va thanh loc tam hon. Phuong cach nay
dugc tim thay trong MahaSatipatthana Sutta, mot thoi phap ma ddc Phat da gidng day cach
day hon hai ngan nam tram nam. Bdc Phat day:

"Ddy la con dudng duy nhat dé thanh loc tdm, chdm dit lo du, phién mudn, tiéu diét than
bénh va tdm bénh, dat thanh dao va chimg ngd Niét Ban. D6 la Tir Niém X",
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Giai doan chudn bi

NéEu ban that sy thuc tap thién dé dat duoc tué gidc giadi thoat ngay trong ki€p hién tai, ban
phai gat bd moi tu tudng va hanh vi thé tuc trong thoi gian hanh thién. Lam nhu thé la dé trau
doi pham hanh thanh cao. Dé la budc can ban cho viéc phat trién thién. Ban phai gir minh
trong sach, dao dic vi dao dic la budc chinh yéu dé phat trién tué gidc. Ban phai gilr cac gidi
luat cGia ngusi phat tl tai gia doi véi cac vi xuat gia phai gilt gin gidi luat minh da tho. Trong
khda thién tap nhiéu ngay thién sinh phai gilr tdm gidi (bat quan trai).

1. Khdéng sat sanh

2. Khéng trom cap

3. Khéng hanh dam

4, Khong noi doi

5. Khong udng rugu va cac chat say

6. Khong an sai gio (qua ngo khong an)

7. Khdng mua hat, théi ken don, trang diém, thoa vat thom, doi phan, deo trang hoa
8. Khdng nam ngoi noi qua cao va xinh dep.

Mot diéu nita la khong dugc ¢ 16i néi hay hanh dong bat kinh déi véi nhiing ngudi da c6 trinh
dd gidc ngo cao (cac bac thanh).

Theo truyén thong céc thién su xua thuong khuyén ban dat long tin vao Dic Phat, vi nhu thé
sé gilp ban bét hot hodng khi nhitng hinh anh bat thién hodc sg hai xuat hién trong tam ban
IGc ban dang hanh thién. Trong lic thién tap ban cling can c6 mot thién su hudng dan dé chi
cho ban biét mot cach ré rang minh dang thién nhu thé nao va két qua dén dau, cling nhu dé
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chi dan cho ban khi can thiét.

Muc dich chinh va thanh qua I6n lao cla viéc hanh thién la giGp ban loai bé tham, san, si - ba
nguon cOi ctia moi khd dau va toi 16i. Vay ban hay nd luc tich cuc hanh thién véi quyét tam loai
bd tham, san, si; cé nhu thé viéc hanh thién médi hoan toan thanh cong. Cach thuc tap thién
qudan trén can ban T& Niém X (Satipatthana) nay la phuong phap ma Ddc Phat va chu thanh
tang da hanh tri dé gidc ngd. Ban hay vui ming bdi minh cé co duyén thuc hanh loai thién qui
bau nay.

Bon diéu bao vé hay quan tudng sau day ciing rat can thiét cho ban khi ban bat dau vao khéa
thién tap. Ban hay suy tudng dén Dlc Phat, dén long tu ai, dén than thé bat tinh va dén su
chét.

1. Trudc tién hay to long tri an kinh ngudng Dic Phat bang cach suy niém dén nhimg dirc tanh
thanh thién clda Ngai:

"Con dem hét long thanh kinh lam Ié Dirc Thé Tén, Ngai la dang toan gidc, tinh thirc, tri dic
ven toan, hiéu thau ddo moi su, thdy cda Troi va nguoi, ddng an lanh va dem lai su an lanh".

2. Sau do6 hay hudng long tur i dén moi chldng sanh, hay hoa minh véi tat cd moi loai khong
may may phan biét:

"Mong cho t6i thoat khdi thi hén, bénh tat va phién mudn. Mong cho cha me téi, thay téi, ban
bé téi cung tat ca moi ngudi, moi loai thoat khdi tht hdn, bénh tat va phién mudn. Cau mong
tat cd chung sanh thoat khdi khé dau".

3. Hay suy tudng dén su bat tinh cda than thé, dé la su luyén &i bat thién ma phan dong
thuong mac phai. Hay chd y dén tinh cach bat tinh, do ddy cla da day, rudt, dom dai, mda,
mau, dé€ loai bd nhiing tu tudng luyén ai bam viu vao xac than.

4. Suy tudng dén tinh trang moi nguai déu tién dan dén cai chét. Pay la suy tudng co lgi ich vé
phuang dién tam ly. Blc Phat thuong nhan manh rang : su séng that bap bénh, tam bg, nhung
cai chét la diéu chac chan khong thé tranh né. Muc tiéu cubi cung cla doi sdng la cai chét.
Tién trinh cla cudc séng gom c6 : sinh ra, gia di, bénh tat, khé dau va cudi cung la cai chét,

Luc thuc tap ban cé thé ngoi kiét gia, hay ban gia hodc ngoi hai chan khong chong [én nhau.
Néu thay ngdi dudi san nha khé dinh tam hay lam ban khé chiu, ban cé thé ngoi trén ghé. Tém
lai, ban cé thé ngbi cach nao mién thay thoai mai la dugc.

Bai tap thu nhat

Hay chd tdm vao bung. Nén nhd la chd tam, ch& khéng phai chd mat vao bung. Chd tam vao
bung ban sé thay dugc chuyén dong phong xep cta bung. Néu khong thay ré dugc chuyén
doéng cla bung, ban cé thé dat hai tay 1én bung dé "cam gidc" su phong xep. Mot tc sau, ban
sé nhan ro su chuyén déng vao ra cta hai thd. Ban hay ghi nhan sy phong Ién khi hit vao va
xep xuong khi thé ra.

Moi chuyén dong cla bung déu phai dugc ghi nhan. Tt bai tap nay ban biét dugc cach chuyén
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doéng cla bung. Ban khéng can d€ y dén hinh thirc ciia bung ma chi can theo doi cam giac, stc
ép do chuyén dong cla bung tao nén ma thoi. Déi véi nhitng ngudi maéi tap thién, day la
phuong phap rat c6 hiéu qua dé phat trién kha nang chd y, dinh tam va tué giac. Cang thuc
tap lau cang thay su chuyén doéng rd rang hon.

Khi tué gidc phat trién tron ven thi ta sé nhan thic dugc nhirng dién tién lién tuc cla tién trinh
tam-sinh-ly qua moi gidc quan. Vi la ngudi so co hanh thién, su chd y va kha nang dinh tam
con yéu nén ban sé thay kho gilt tam trén nhiing chuyén dong phong xep lién tuc. Do dé ban
c6 thé nghi rang: "Ta chang biét cdch giir tdm trén moi chuyén déng phéng xep nay". Ban can
nhé rd day la mot tién trinh hoc hdi vi vay hdy yén tam tiép tuc hanh thién.

Chuyén dong phong xep cta bung ludn luén hién hitu, vi vay ta khong can tim kiém ching.
Thuc ra, nhiing thién sinh méi chi can don thuan chid tam trén hai chuyén déng phong xep ma
thoi nén su thuc tap cling khong khé khan [am. Ban hay ti€p tuc thuc tap bai tap s6 mot nay
bang cach chd tam vao chuyén déng phéng xep. Bung bao gi¢ 1ap di 1ap lai ra [6i nhitng chi
phong xep, chi can niém tham ma thoi. Niém tham sé gilp qui ban dé chd tam vao dé muc.

Nhung néu niém tham can tré su chd tdm cda ban, thi ban chi ghi nhan su chuyén déng cda
bung ma khéng can niém tham ciing dugc. Nén thd déu dan tu nhién tranh thd dai hay ngan
qud. Nhiéu thién sinh muén thay ro su phong xep nén hay thé dai hoac thd nhanh, lam nhu
thé sé khién ban mét.

Bai tap thu hai

Trong khi thuc tap quan sat sy phong xep cla bung nhiing tu tudng khac sé phat sinh lam ban
quén mat sy chd tam. Tu tudng, ham muon, y nghi, tudng tuong, v.v... sé xuat hién gilra
nhitng "phdng xep". Ban khong nén bd qua nhiing phdng tam hay vong tudng nay ma phai ghi
nhan tung phdng tam mot khi ching phat sinh.

Khi tam ban tudng tugng diéu gi, ban phai biét minh dang tudng tugng va ghi nhan: "tudng-
tuong, tudng-tuong, tuong-tuong". Khi ban chi don thuan nghi dén diéu gi phai ghi nhan: ‘nghr,
nghi. nght". Khi ban suy ngam, ghi nhan: "suy-ngdm, suy-ngam, suy-ngdm". Khi ban cé du dinh
lam diéu gi hay ghi nhan: "du-dinh, du-dinh, du-dinh". Khi tdm ban di lang bac khong dé€ y dén
phong xep hdy ghi nhan: "phong-tam, phong-tam, phong-tam". Khi tudng tugng hay dang di
dén mot noi nao phai ghi nhan: "di di, d".

Khi dén thi ghi nhan: "dén, dén, dén". Khi nghi dén gap nguoi nao dé thi ghi nhan: "gap, gap,
gap". Khi nghi dén noi chuyén vai ai thi ghi nhan: "ndi, néi, noi*. Khi ban cai thi ghi nhan: "ban-
cdi, ban-cai, ban- cai". Khi thay hinh anh mau sac ghi nhan: "thdy, thay, thay".

M&i mét khi tam thay gi, nghi gi déu phai ghi nhan cho dén khi chdng bién mat. Sau khi ching
bi€n mat ta lai chl tdm vao su phong xep. Phai chd tdm hanh tri ding chénh méng. Khi dinh
nuot nudc bot phai ghi nhan: "dinh, dinh, dinh". Khi nu6t phai ghi nhan: "nuét, nuét, nudt".
Muén khac nhé, ghi nhan: "muén, muén, mudén" roi lai tré vé sy phong xep.
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Néu ban muén khum c6 ghi nhan: "mudén, mudén, mudén"; trong khi khum cé ghi nhan: "khum,
khum, khum'. Khi ban dinh nging c6 Ién, ghi nhan: "dinh, dinh, dinh". Khi ngiing c6 1én ghi
nhan: "ngung, ngung, ngung". Tac dong ngiing cé hay khum c6 phai lam tur tir. Sau khi da chd
tdm ghi nhan moéi mot déng tac do, ta lai tra vé vai su phdng xep.

Bai tap thu ba

Vi phai lién tuc thién trong mét khodng thoi gian kha dai véi mét tu thé ngbi hay nam nén ban
sé cam thay mét va thay moi tay chan. Trong truong hgp nay, ban hdy chd tam vao noi maéi
mét va ghi nhan: "mdi-mét, maoi-mét, maoi-mét". Hay ghi nhan mdét cach tu nhién, khéng mau
qua cling khong cham qua.

Cam gidc mét madi sé dan dan gidm di va cubi cung hét han. Néu su mét moi kéo dai dén do
khong chiu dung ndi, IGc bay gié ban hay thay doi tu thé. Tuy nhién ding quén ghi nhéan
"mudn, mudén, muén" trudc khi thay déi tu thé. M6i mot chi tiét chuyén dong nhé déu phai
dugc ghi nhan mot cach trung thuc va thi tu.

€

Néu du dinh dua tay hay chan 1&én hay ghi nhan: "du-dinh, du-dinh, du-dinh" trong khi dua tay
hay chan Ién thi ghi nhan: "dua-Ién, dua-lén, dua-1én". Dudi tay, chan ra; ghi nhan: "dudi, dudi,
dudi”. Khi dat tay xuéng, ghi nhan: "dat, dat, dat". Khi tay hay chan tiép xdc nhau ghi nhan:
"tiép-xuc, tiép-xuc, tiép-xuc". Hay thuc hién moi dong tac that cham dé dé ghi nhan. Ngay khi
ban da & trong tu thé mdi, ban phai ti€p tuc chd tam vao su phong xep cla bung ngay. Néu
Thuc tap Thién quén (P.1)
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thay tu thé méi khong thoadi mai, muon déi tu thé thi cling phai ghi nhé nhu trén.

Néu thay nglra mét chd nao dd, chd tam vao chd ngla va ghi nhan: "ngira, nglra, ngia". Su
ghi nhan phai tu nhién ding qua mau cling ding qua cham. Khi cdm giac nglra bién mat lai tré
vé véi su phong xep. Néu nglra quéa khdéng chiu dugc mudn gai, ghi nhan: "mudén, muédn,
muon", roi lai tir tir dua tay 1én, ghi nhan: "dua-1én, dua-1én, dua-lén". Khi tay dung choé ngta,
ghi nhan: "dung, dung, dung".

Khi gdi nhé nhe vao chd ngla, ghi nhan: "gdi, gai, gai’. Khi da ngtra, khng mudn gai nita va
mudn dua tay vé, hdy ghi nhan: "dua-vé, dua- vé, dua-vé". Khi tay trd vé cho cii va tiép xic
vGi tay hay chan, ghi nhan: "dung, dung, dung". Réi ti€p tuc quan sat su phong xep cta bung.

Néu thay dau hay khé chiu, hdy chi tam dén ché dau hay khé chiu dé. Hay ghi nhan mot cach
rd rang va chinh xdc moi cdm gidc phat sinh, chang han, dau nhic, dé nadng, mét, té, cing,
v.v... Can nhd la nhiing su ghi nhan nay phai tu nhién; ding v6i va qua cling dung tré qua.
Con dau, nhirc c6 thé cham dit hay gia tang. Khi con dau gia tang cling diing hét hoang hay lo
sg gi cd ma chi can tiép tuc thién va mot 1at sau con dau sé lang di. Néu con dau nhic van kéo
dai khong thé chiu dung ndi thi hdy bd qua su dau nhic va chd tdm vao su phong xep.

Khi thién cla ban tién trién, ban sé c6 nhirng cam giac dau dén khé chiu. Ban c6 cam giac khé
thd, nghén nghen, cé khi nhu bi kim chich, thady nhot nhat nhu ¢6 con tring bo trén than minh.
Ban ciing c6 thé thay nglra ngdy, dau dén nhu bj con gi can, bi rét run. Khi ban ngung thién thi
nhirng cadm giac trén bién mat ngay. Khi ban tiép tuc thién trd lai va c& moi khi bat dau dinh
tam thi nhitng cdm giac kho chiu trén lai xuat hién.

Nhirng cdm giac nay khong c6 gi dang lo ngai. BDay khéng phai la dau hiéu cla bénh hoan ma
chi la nhitng cam giac binh thuong van hién dién trong co thé ta nhung ching bi che 1ap vi
tdm ta dang mai ban rén véi nhiing doi tuong trudc mat. Khi thién tién trién, tdm ta trd nén
bén nhon, tinh té nén dé dang nhan thay nhiing cdm giac nay, khi mdc do6 thién tién trién hon
ban sé vugt qua tat cd nhiing chudng ngai nay.

Néu ti€p tuc va kién tri thién ban sé khong con gap nhiing cdm giac khé chiju nay nira. Néu
ban thi€u can dam, thi€u quyét tam va gian doan mot thoi gian thi ban lai sé cham tran véi
ching lan nra moi khi thién cda ban tién trién. Nhung néu gap nhitng cdm gidc khé chiu nay
ma ban van quyét tdm va kién tri ti€p tuc hanh thién thi ban sé chinh phuc duogc ching va ban
sé khong bao gi¢ gap nhiing cdm giac kho chiu nay nira trong lic hanh thién.

Néu ban du dinh xoay minh hay ghi nhan: "du-dinh, du-dinh, du-dinh". Khi dang xoay ghi
nhan: "xoay, xoay, xoay". Nhiéu khi trong lic dang hanh thién, ban thay than thé minh lac lu
tu trudce ra sau thi cling dung sg hai, ding thich thd hay mong muén tiép tuc lac lu. Su lac lu
sé cham dt néu ban chd tdm vao né va tiép tuc ghi nhan: "lac-lu, lac-lu, 1dc-lu" cho dén khi
hét Iac lu. Néu da ghi nhan nhiéu 1an ma than hinh van con lac lu ban hdy dua vao tuong hay
nam xudng mot 1at va van tiép tuc hanh thién. Khi than bj lay chuyén hay run ray cling chd
tam ghi nhan nhu trén,
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Khi thién tién trién doi khi ban cling sé cdm thay ron rgn run 1&én hodc 6n lanh & xuong song
hay toan than. D6 la trang thai phi lac, mét thanh qua duong nhién khi thién dugc tién trién
t6t dep. Khi tdm an tru trong thién thi ban rat dé bi giat minh béi nhing ti€éng dong nho. Ly do
la tdm cla ban bay gio rat bén nhay trudc moi déi tugng cla giac quan.

Trong lUc thién néu ban cam thay khat nudc, hay ghi nhan cdm gidc: "khat, khat, khat". Khi
muoén ding day, ghi nhan: "mudén, muén, mudén" va chd tdm ghi nhan méi mot tac déng chuan
bi ding day, roéi chd tdm vao tac dong ding va ghi nhan: "ding, ding, ding". Sau khi ding
day mat ban nhin vé phia c6 nuéc, ghi nhan: "nhin, nhin, nhin". Khi muén di, ghi nhan: "mudn,
muén, muén". Bat dau budc ting budc, ghi nhan: "di, di, di* hay "trai, phai".

Ban phai tinh thic trong moi budc di tir lUc bat dau di cho téi khi ding lai. Khi di tan bd hoac
thién hanh ban cling phai theo nhitng nguyén tac ghi nhan nhu trén. Hay c6 gang ghi nhan
nhiing budc chan qua hai tdc dong: "dd, dap", "dd, dap". Khi ban da thuan thuc véi cach nay,
hay chu tam ghi nhan ba tac dong: "do, budc, dap", "dd, budc, dap".

Khi ban thay hoac di dén ch6 dé nudc phai ghi nhan: "thdy, thay, thdy" hay "nhin, nhin, nhin".

Khi dung chan, ghi nhan: "ding, dimng, ding".

Khi dua tay ra, ghi nhan: "dua, dua, dua".

Khi tay dung vao chén, ghi nhan: "dung, dung, dung".
Khi cam chén, ghi nhan: "cam, cam, cam".

Khi thoc tay vao lu, ghi nhan: "thoc, thoc, thoc".

Khi dua chén Ién moi, ghi nhan: "dua, dua, dua".

Khi chén dung vao moi, ghi nhan: "dung, dung, dung".
Khi cdm thay mat, ghi nhan: "mat, mat, mat".

Khi nuét, ghi nhan: "nuét, nuét, nuét".

Khi d€ chén xudng ghi nhan: "dé-xuéng, dé-xudng, dé-xuéng".
Khi thu tay vé, ghi nhan: "thu-vé, thu-vé, thu-vé".

Khi thong tay xuéng, ghi nhan: ‘thong, thong, thong"

Khi tay dung vao dui, ghi nhan: "dung, dung, dung".
Khi muén quay lui, ghi nhan: "mudén, mudén, muén".
Khi quay lui, ghi nhan: "quay, quay, quay"”.

Khi di, ghi nhan: "di, di, di"

Khi dén noi, mudn dung lai, ghi nhan: "mudén, muén, muén".
Khi dung lai ghi nhan: "dung, ding, dung".

Néu ding mot thoi gian lau, thi hdy chd tam vao su phong xep cta bung. Nhung khi ban muon
ngoi hay ghi nhan: "muén, mudén, mudén". Khi di dén chd ngoi, phai ghi nhan: "di, di, di". Dén
cho ngoi, ghi nhan: "dén, dén, dén". Xoay ngudi trudc khi ngbi, ghi nhé: "xoay, xoay, xoay".
Ngoi xudng ghi nhan: "ngdi, ngdi, ngéi". Phai ngdi xuéng cham cham va ghi nhan moi chuyén
dong cla su ngoi. Ban phai chl y dén ting tac dong mot cla tay chan khi ngoi. Ngoi xong lai
Thuc tap Thién quan (P.1)
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ti€p tuc theo doi su phong xep cla bung.

Khi ban muén nam, ghi nhan: "muén, mudén, muén"; réi lai ghi moi tdc dong clda sy nam:
nghiéng nguoi, chong tay, dat dau, dudi chan, nam... tat cd nhiing déng tac nay phai lam
cham cham. L4c nam xudng roi lai tiép tuc theo ddi sy phong xep. Trong khi nam néu cdm
thay dau nhirc, mét mai, ngra ngdy... Péu phai ghi nhan. Ghi nhan moi cam giac, suy nghi, y
ki€n, can nhac, suy xét va moi tac déng cua tay chan va than thé.

Néu thay khéng con cam giac gi dac biét dang ghi nhan thi hay ti€p tuc ghi nhan su phong
xep. Khi budn ngt, ghi nhan: buén ngu. Néu ban cé di nang luc tap trung trong thién, ban cé
thé vugt qua su budn ngl va cdm thay tuoi tinh, IGc bay gio ban hay tiép tuc theo doi su
phong xep, néu ban khéng thang dugc con budn ngl hay tiép tuc niém phong xep cho dén khi
ngu.

Giac ngu la su lién tuc cta luong ho ki€p hay tiém thic, giong nhu trudng hop cta tam lic tai
sinh hay cla tam IUc chét, cai tam llc nay rat yéu 6t khéng thé nhan thic dugc gi ca... Khi ban
thirc, tam nay ti€p tuc xuat hién gitra nhirng 1Gc ban nhin, nghe, ném, ngli, xic cham va suy
nghi. Nhung tam nay xuat hién rat yéu va khong ton tai lau nén khé nhan thay. Tam nay sé
duy tri lién tuc khi ban ngu. Khi ban thic day, thi moi tu tudng va moi doi tugng sé dugc nhan
thirc r6 rang lién.

Vao lUc thirc gidc, ban phai hanh thién ngay. La thién sinh méi vi vay ban khé cé thé tinh thic
vao nhiing giay phuat dau tién lic méi thic day. Nhung ban phai gidc tinh ngay Idc ban nhd lai
rang minh dang hanh thién. Chang han lic thic day,ban nghi tudng dén diéu gi thi phai tinh
thirc ma ghi nhan ngay: "nghi-tuong, nghi-tudng, nghi-tuong".

ROi ti€p tuc vGi phong xep. Khi thiic day ban phai chd tam dén nhimng chi tiét cta hoat dong co
thé. Moi tdc dong cla tay chan va than thé phai dugc ghi nhan mot cach tinh thirc. Lic thic
day ban cé nghi rang bay gid la may gio khéng? Néu nghi dén gio thi phai ghi nhan: "nghr,
nghi, nghr".

Ban chudn bj roi khédi givong ngl hay ghi nhan chuan bj. Khi tir tlr ngoi day phai ghi nhan: ngoi
day. Luc dang & tu thé ngoi, ghi nhan: "ngdi, ngdi, ngdi". Néu con ngdi ¢ giudng mot Idc lau
ma&i ding day di thi phai chd tam dén phong xep, ti€ép theo dé. Lic rira mat hay tam, ciing
phai d& tdm ghi nhan moi chi tiét; chang han, nhin, ngdm, dudi, cdm, ndm, am, lanh, cha xat,
V.v... LUc trang diém, lGc lam giuong, lic déng clra, cam nam vat gi déu phai chd tdm ghi nhan
theo thir tu.

Ban cling chu y tung tac dong mot trong lic an:

Khi nhin thdc an ghi nhan: "nhin, nhin, nhin”

Khi muc thdc an ghi nhan: "mdc, mac, mac'.

Khi dua thdc an 1én miéng ghi nhan: "dua, dua,dua’.

Khi thirc an dung moi, ghi nhan: "dung, dung, dung".
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Khi thirc an vao dén miéng, ghi nhan: "vao, vao, vao”.

Khi miéng ngam lai, ghi nhan: "ngam, ngam, ngam".

Khi bo tay xuéng, ghi nhan: "bd xuéng, bé xudéng, bé xuéng".
Khi tay dung dia, ghi nhan: "dung, dung, dung".

Khi nhai ghi nhan: "nhai, nhai, nhai"

Khi biét mui vi ghi nhan: "biét, biét, biét".

Khi nu6t, ghi nhan: "nuét, nuét, nuét".

Khi thuc phdm vao trong cuéng hong cham vao cuéng hong, ghi nhan: "dung, dung, dung".

Hay chi tam theo d6i moi khi ban mic m6ét mudng com cho dén khi xong bira an. Lic mdi
thuc hanh sé cé rat nhiéu thiéu sét. Dung ngai diéu do, sau mot thoi gian kién tri tap luyén, su
thi€u sét ghi nhan sé giam di. Khi muc thién tap cta ban tién trién dén muic d6 cao hon ban sé
con ghi nhan dugc thém nhiéu chi tiét hon nhiing diéu da dé cap & day.

(con tiép)

Tac gia: Hoa thuong Mahasi Sayadaw
Dich Gia: Ty khuu Khanh Hy (Tran Minh Tai)
Hiéu Dinh: Ty khuu Kim Triéu

Nguon: Budsas.net
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