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Cénh clra dé ti€p can nhat d€ md ra con dudng tam linh dén giac ngd 1a tam tir va sy b6 thi. Tam tlr 1a phdm chat cau mong diéu tét
lanh cho t&t ca chang sinh. Cang quen thudc vdi trdi nghiém tam tir, cang hién nhién rang do la diéu dang dé€ xay dung trén dé. D6 la
mot trdi nghiém ndi tam dé chiu, an lac, can bang, tinh tai, rong mé. D6 1a mot trai nghiém quen thudc v6i hau hét moi ngudi, nhung
n6 dé bi bé qua chinh vi né vi té va tinh Idng. Nhung bdi vi né vi té€ va tinh I&dng va sinh khdi tir chinh y dinh cla ta, né bén vimg va 6n
dinh han nhiéu so véi nhiing hinh thic khoai lac bén ngoai.

Trai nghiém tam tur 1a réng mé. Béi sy réng mé ay, n6 khdng bi gidi han, khéng bi han ché, khéng bi b6 hep. Nhimng ngudi cé tam tir
phét tri€én mot nén tang thién lanh d€ an tra bén trong chinh minh, nhung tat ca nhiing ngudi quanh ho cting dugc loi lac tur trai
nghiém &y. Su b6 thi 1a mét hanh déng cla tam tlr, trao cho mot chiing sinh khéc diéu gi d6 c6 thé hitu ich cho ho. Cach ma Buc
Phat mo ta két qua cla céac hanh déng la nhiing loai hanh déng nay tao nén mét trai nghiém ndi tam dé chiu va nhiing diéu kién bén
ngoai nang dé nhu la két qua cla ching.

M@t trai nghiém thién lanh cé lién quan nhung vi t€ hon 1 trdi nghiém long bi man va séng mot doi séng dao duirc. D6 1a sy thira nhan
rang chang sinh khap nai trén thé& gidi déu trai qua nhimg ndi dau va khé dau da loai, cung v6i mot sy quan tam diu dang va long
mong cho ho thoat khéi ndi dau cia minh. Bao dirc 1a séng mét ddi séng dat nén trén su vo hai va khéng mudn lam bat c diéu gi c6
thé€ gay hai cho mot chiing sinh khac va tao nén khé dau cho ho.

BUrc Phat giai thich mudi loai hanh déng tao nén nhiing két qua dau dén nhat va tham chi c6 th€ dan dén viéc bi sinh vao dia nguc
sau khi chét. C6 10 loai ta hanh: 3 thudc than, 4 thudc khau, va 3 thudc y. Ba loai ta hanh thudc than la cd y giét hai mot ching sinh,
I&y nhiing gi khdng dugc cho, va c6 hanh vi ta hanh trong tinh duc. Bon hanh déng thudc ta ngir 1a néi d6i, néi |0i chia r&, noi 16i thd
tuc, va néi chuyén pht phi€m. Ba loai ta hanh thudc y Ia tham lam, &c y, va ta ki€n. Ngai mo ta ta ki€n thé& gian 1a pht nhan su tén tai
cla dao ddc hay cac hau qua dao dic cla hanh dong, va phi nhan su tén tai cla nhiing canh gidi khac ma ta cé thé dugc sinh vao.

Trong khi su b6 thi ¢6 tac dung tao nén nhimng hat gidng clia mot trai nghiém khoai lac ndi tam, thi dao dlc c6 tac dung khéng lam
bat c’ diéu gi c6 thé tao nén nhiing két qua cla sy dau dén ndi tam. Ta cang thanh loc hanh vi ctia minh, trai nghiém ndi tam cla ta
cang can bang va dé chiu.

Kh6 ma néi cho hét tdm quan trong cla hai diéu nay ddi véi toan bd phan con lai cla con dudng tam linh. Ching la cai tao nén kho
du tr(r stic séng, nang lugng, stc manh va su bén bi cho tat ca nhiimg budc ti€p theo. Su b thi gidng nhu d6 day nhién liéu vao
binh, con dao dirc giéng nhu bdo ddm rang binh khong cé vét nit hay 16 hdng nao.

V&i mot nén tang dao dic trong sach, toan bd phan con lai clia con dudng trd nén kha thi. Trd nén kha thi d€ nhin vao trai nghiém
ndi tam clia minh va thay diéu gi dang dién ra. Néu ta da bat tinh trong dao dirc cia minh, thi giéng nhu lam ndt v8 tam minh, mot
ndi dau & chinh c6t 16i. Khi tam bi chi ph6i bdi nhiing két qua dau ddn cua viéc gay hai, né sé khong thé duy tri nhiéu né luc hay ning
lugng.

Mét ch dé quan trong xuyén sudt toan bd con dudng tam linh ma Blc Phat bay ra 1a su hi€u biét vé két qua cla cac hanh déng clia
ta. Quy dao cua ta trong d&i nay va ddi sau chd yéu dugc quyét dinh bdi chinh hanh déng cla ta. V& mat ndi tam, diéu t6t ma ta lam

chi c6 thé dan dén mot trai nghiém khoéi lac. Piéu xau ma ta lam sé& ludén dan dén mét trai nghiém dau dén. Pay la gia san ma tir do

ta dugc sinh ra.

Ciing quan trong khdng kém, trong khi ta thira huédng két qua cla nhiing y dinh cta chinh minh va nhiimg két qua cla ching, ta
khéng chiu trach nhiém vé cac hanh dong va y dinh clia ngudi khac. Trong khi hanh dong cla ngudi khac c6 th€ anh hudng dén ta
vé mat bén ngoai, trdi nghiém ndi tdm cla ta chi yéu dugc dan dat bai chinh nhimng y dinh cla ta, trong qua khi va hién tai. Trong
khi ngudi c6 mot y dinh thuc su tir & va bi man di qua cudc ddi véi nhitng hanh déng cla than, khau, y dat nén trén long mong cho
nguai khac dugc an vui, thi hanh déng cla nguoi khac khéng phai la trach nhiém cla ta.

Tam tlr va ldng bi man vén la nén tdng cho su tang trudng tam linh xa hon thi tén trong quyén tu quyét clia nhiig c& nhan khac,
ngay ca khi ho dang dua ra nhiing quyét dinh cudi cling c6 thé gay tén hai cho chinh ho. Khéng han la ta chang lam gi ca, chi 1a bat
¢ hanh dong nao ta thuc hién rét cudc déu nham dén viéc gilp ngudi khac hi€u duge hdu qua cla hanh dong cla ho.

Nh{ing Mat Trai clia Duc Lac

M6t khi ta c6 mot nén tang cla sy b6 thi va dao dlc cling nhu mot su tran trong d6i vai niém khoai lac 8n dinh, can bang dugc tao
nén bdi tam tir va ldng bi man, né mang lai mot nén tang dé tir bd khoai lac bat thién.



Nhiing hinh thiic khoai lac hi€n nhién va dé thdy nhat c6 san trén ddi 1a nhimg khodi lac cla giac quan: tién bac, s& hitu, trdi nghiém,
ngudi khac, tinh duc, thic an, gidc ngQ, sac dep, v.v. Day la nhiing hinh thic khoai lac thé nhat, én ao nhét, dugc trdi nghiém qua
céac can. Nhung bdi vi nhiing loai khoai lac nay dén tir cac ngudn bén ngoai, chiing vé can ban khéng nam trong tam kiém soét clia
ta.

C6 ki€m soat thé gidi sao cho n6 dap Ung dugc nhimng nhu cau va ham mudn cla cac giac quan doi hoi mot lugng cong suc to 16n.
N6 day ray su that vong va xung ddt béi vi viéc theo dudi nhiing loai khodi lac nay dat ta vao xung dot véi nhiing ngudi khac ciing
dang c6 lam diéu tuong tu. Ta cang thanh cdng trong viéc tich Ity su ki€m soat va quyén luc doi véi thé gidi, ta cang trd thanh muc
tiéu cho nhimng ngudi khac mudn cing mot thl y. Hon thé nira, do 1a mot cong viéc khong bao gid két thic. Ta phai tiép tuc lam viéc
dé€ ki€m soat thé gidi va dau tranh bat tan dé€ duy tri quyén luc &y mai mai.

Budng tha theo céac duc vong c6 mdt mat trai sdu xa hon, dé la viéc dam minh trong nhiimg khodi lac nay vé can ban la khéng thoa
man. Pham chat khoai lac hay dau dén cla trai nghiém ndi tam cla ta phan 16n dugc quyét dinh bdi phdm chat dao ddc trong cac
hanh déng cla ta, trong khi nhiing khodi lac cla giac quan chi c6 thé mang lai mot sy xao lang tam thai khoi cai nén tang dao dic
dau dén hay khoai lac dy. Néu ta chi chdm cham vao nhiing khodi lac nay, né don duodng cho sy nghién ngap, trd nén cham cha vao
mot khodi lac ngan han dén mdc ta mat di cai nhin rd rang vé viéc ti€n trinh &y mét moi dén thé nao va su theo dudi dy gay ton hai
dén thé nao cho chinh ta va ngudi khac.

Va con vi té hon thé nira, su bubng tha trong duc lac mang lai mot su can tré can ban hon doi véi sy an lac va su ti€n b6 tam linh xa
hon. N6 lién quan dén ban chat cla viéc dam minh trong duc lac ngay tir dau. Khi ta trdi nghiém mét hinh anh, am thanh, mui, vi hay
xtc cham va thich tha trong trai nghiém dé, nam chat 1dy no, va déng héa vdi né, thi tam di ra ngoai vé phia né va y chi tréi budc vao
né. Mot sy dinh mac hay két hgp vi té vai déi tugng dé dang dugc tao nén.

Lan ké ti€p ddi tugng dé sinh khdi vé mat tam Iy hay bén ngoai, su dinh mac kéo tam trd ra ngoai vé phia déi tugng. Cang nhiéu doi
tugng dugc dinh mac vao, ta cang bi 16i kéo quanh quan bdi tat ca nhiimg th( da dugc hoa két vao. Mbi su dinh mac 1a hat giéng cho
su bat an, cang thadng va &p luc. Ta cang tréi budc minh vao nhiing khodi lac cla thé gidi, cang nhiéu hat gidéng clia sy bat an dang
dugc gieo trong.

Theo cach nay, viéc bubng tha va thich thu trong bat ky khoai lac nao cla giac quan la di€éu hoan toan trai ngugc véi su an lac. An lac
Ia trai nghiém ndi tam cula su tinh lang. Viéc theo dudi trai nghiém giac quan tu ban chat dat nén trén su chuyén dong va bat an.

Khi ta suy ngam vé tat ca nhiig mat trai cUa duc lac, va ta bat dau tran trong rang nhiing nguén hanh phac va an lac binh lang, 6n
dinh, can bang hon vén cé san, thi né dat nén cho su xuat ly, su rdi b duc lac mot cach cé y thic.

Nhirng Lgi ich cGa Sy Xu&t Ly

Viéc tir b6 duc lac mét cach cd y thirc 1a chuyén ddng truc ti€p nhat vé phia an lac. Ta cang dua ra lua chon ¢6 y thic dé séng khéng
cén dén, séng gian di, gidm thi€u nhitng ham muén cGia minh, khéng I&p day d&i minh bang nhiing tién nghi va xao lang cla giac
quan, thi cang c6 nhiéu thdi gian va nang lugng danh cho viéc nudi dudng tam tlr, ong bi man va sy man nguyén véi céi it 6i. Do la
mét lua chon c6 y thic dé tir bo su bat an, xung dét va phuc tap gan lién trong su theo dudi duc lac.

Diéu nay khong phai dé néi rang tién trinh nay dé dang. Tat yéu, vai bat ky su nghién ngap nao, du la vé than hay vé cam xuc, déu
c6 moét giai doan cai nghién, noi ndi dau cla viéc séng thi€u nhimg kich thich giac quan khé chiu dung hon viéc don thuan xoa diu
né. Nhung su an lac bén lau khéng bao gid dén qua viéc xoa diu Iong ham mudn kich thich va bat an; n6 chi c6 th€ dén qua viéc hiéu
dugc nhimg hau qua dau ddn cla su theo dudi dy va tir bd no.

Trong khi nd luc can phai I16n, n6 khéng bao gid ¢6 thé 1a mot nd luc mang tinh thu nghich hay tu hanh ha, néu khéng né chi dan dén
thém dau dén. N6 phai la mét nd luc dugc thic day bdi tam tir va long bi man danh cho chinh minh va ngudi khac. Ta cang hiéu ré su
ton hai da gay ra, su that vong da tao ra, va sy bat an khéng thda man dugc tao nén bdi sy cham chi vao duc lac, ta cang dugc thic
d&y mot cach khan thiét dé€ tir bo ching. Tam tir va long bi man cling mang lai mot chén nuong tua ndi tam dé chiu dé chiu dung nbi
dau cla viéc séng thi€u duc lac trong khi long ham muén chiing van con manh mé.

K&t qua la mdt sur an lac bén viing, mot sy an lac dén khong phai tir viéc dat duge mot trai nghiém hay doi tugng cla thé gidi, ma tlr
su vang mat cla long ham muén ching. Biéu dé khong hién nhién trudc khi né xay ra, nhung su an lac &y mang lai mot phuong tién
dé& dén véi mot kho dur trr niém vui va khodi lac to 16n dén tlr mot trang thai thu thai, rdng ma cda su hién hitu.

Niém vui va khodi lac sinh khéi qua su can bang dy mang lai mot nén tang va mét canh clra nhin vao kha nang phat trién sy nhan
biét va thay trai nghiém cGa minh ding nhu né la.

LG8i Thoat: T Diéu Bé



Véi mot thé gidi ndi thm dugc thanh loc béi tdm bang dao duc trong sach clia minh, va mét nén tang an lac dugc phat trién qua viéc
tlr b sy thda mén giac quan, ta c6 phuaong tién d€ nhin vao nhiing phuong dién dau dén clia cudc ddi ma khong bi ching tran ngap.

Khong nhin vao ndi khé, ta khong thé thdy nguyén nhan clia né. Khéng thady nguyén nhan, ta khdng thé thoat ra khdi né.

Budc dau tién don thuan la nhin vao ndi khé vén cé trong cudc ddi: ndi khé cla sinh, ndi khé cla ldo, nbi khé cua tlr, ndi khé cla
buén rau va tang téc, dau dén, khé dau va cing thang, ni khé cla viéc bj gan véi nhiing ké khong yéu thuong, ndi khé cla viéc bi
xa lia nhiig ngudi yéu thuang, nbi khé cla viéc khdng cé dugc diéu minh muén, va ndi khé clia ndm udn trai nghiém dugc nam 13y
va dong hoa.

Ta cang phat trién rd rang mét sy quen thudc ndi tam, khach quan vai tat ca nhimng loai khd khac nhau, vai trd cla tham ai trong viéc
nudi dudng no cang trd nén rd rang. Su khach quan cho ta khodng khéng gian dé thay tham ai khéng phai la chinh minh, ma 1a mét
da quén tinh theo théi quen da hinh thanh bai nhimg su dinh mac trong qua khd.

Diéu dé th( hai la sy hi€u biét rang chinh viéc hoa két vao va déng hda véi nhitng déi tuong vo thudng, di bén trong hay bén ngoai,
la cai don dudng cho ndi khé dén khi mét ching. N6 nuéi dudng ndi khé di cung vdi sy hién hitu, va ndi khé di cling vdi cai chét,
cling nhu ndi sau khi danh mat mét th(r ma ta tin la chinh minh. Du tham &i la d6i véi mét trdi nghiém giac quan, déi vdi hién hitu, hay
d6i véi phi hién hitu, thi chinh tham &i 8y nudi dudng cai luc troi budc minh vao tdm vai vat chat hay trdi nghiém cda hién hitu. Chinh
tham i va su dinh mac tao nén céi luc gilr cho vong sinh tr ti€p dién.

Diéu dé th( ba la sy hi€u biét vé mat ly tri va vé mat trai nghiém vé diéu gi xay ra khi ta tir bo tham &i dy. V6i sy vang mat cla tham
ai, ta van trai nghiém bat c( diéu gi da dugc hoa két trong qua khi, nhung n6 sinh khai va tan bi€n ma khong bij tréi budc vao hay
dugc nubi dudng thém. N6 giéng hét nhur nhin mot ngon Itra chay, ma khéng can du vao no, khéng nudi duéng né. Chi nhin khi nd
ngudi di, dét hét nhién liéu cii va tat.

Diéu dé th(r tu | tat ca nhiing phuang tién can thiét dé lam diéu nay ¢ muic do ting khoanh khac.
Phuong Tién: Diéu P& Thi Tu

Diéu dé cudi cung, Bat Chanh Pao, 1a tat cd nhiing phuong tién can thiét d€ ndi tam hoa ba diéu dé€ dau. Viéc thiét |1ap su nhan biét
lién tuc vé moi phuong dién cla trdi nghiém, hi€u dugc hdu qua cla viéc chay theo tham ai, va tlr bo tham ai 8y doi hoi rat nhiéu sy
chuén bi, k§ ndng, thuc hanh va sy kién nhan dé cé thé thuc hién. Diéu dé th(r tu 1a tat ca nhiing phuong tién &y.

Phan dau tién cla Bat Chanh Dao la Chanh Kién: sy hi€u biét va quan di€m trén phuong dién ly tri rang muc dich cla né luc nay 1a
dé thoat ra khoi vong luan hoi khé dau, va phuaong tién dé di dén sy cham dit vong luan hoi dy 1a qua viéc tir bd tham ai déi véi duc
lac, hién h{tu, va phi hién hiu.

Phan th( hai cia con dudng la Chanh Tu Duy: viéc dat muc tiéu xudt ly, rdi bo su theo dudi cac trai nghiém giac quan, ma khong bao
gi® khuat phuc trudc nhimg y dinh tha nghich hay tan nhan di hudéng vao chinh minh hay nguoi khac.

Phan th( ba cla con dudng la Chanh Ngtit: viéc tir bo noi déi, néi |0i chia ré, noi 16i thé bao, va n6i chuyén phi phiém.
Phan th( tu clia con dudng la Chanh Nghiép: viéc tir bé sat hai ching sinh, trém cap, va hanh vi ta hanh trong tinh duc.
Phan th(r nam cla con dudng la Chanh Mang: viéc nhan sy nudi dudng clia minh véi tu cach mot ngudi xudt gia tir sur cong hién

tron ven cho con dudng tam linh huéng dén su tu do t6i hdu, ma khéng chiéu theo nhiing ham muén thé gian cla ngudi ta qua boéi
toan, tién doan, ban phudc, ma thuat, chira bénh, hay nhimg né luc thé gian khac.

Nam phan dau cla con dudng déu la nhing diéu kién tién quyét can thiét. Ta can c6 mot sy hiéu biét rd rang vé van dé va vé 10i
thoat. D& c6 stiic manh va su ving chai ndi tam, ta can phai trong sach vé mat dao ddc. D& cd thé ti€n bd mot cach bén bi vé phia
viéc tlr bd tham &i, ta can phai cong hién hoan toan, khéng budng tha trong nhiing xao lang cla su theo dudi thé gian hay sy tu hai.
Khi bat ky diéu nao trong sé dé bi tén hai, su cam két can thiét khdng hoan toan c6 mat dé cé thé dat dugc su kién dinh dd trong
viéc tlr bd nhimg gdc ré sau nhat clia tham ai va si mé.

Chanh Tinh Tan: TU B Piéu B4t Thién va Phat Trién Piéu Thién Lanh

Ba phan cudi clia con duding tao thanh mét mang khac. Nhimng phan cudi nay cta con dudng lién quan dén viéc phat trién su vi té va
su hgp nhét cla tam tri va tdm hon sau sac hon nhiéu, dé ta c6 thé bat dau tir bo tham & & mic dé ting khoanh khac.

Phan th(r su cta con dudng la Chanh Tinh Tan: viéc tir bo nhimg pham chat bat thién va su phat trién nhiing phdm chat thién lanh.
DPE& dua diéu nay vao thuc hanh, ta can mét su hi€u biét ré rang vé diéu gi 1a pham chat thién lanh va bat thién, va mét sy hiéu biét



rd rang vé cach hoa giai diéu bat thién va phat trién diéu thién lanh.
Nh(ing loai phdm chat bat thién thd nhat 1a nam trién cai. Moi cai c6 mot cong cu riéng dugc thi€t k€ d€ héa giai va thoéat ra khoi né.
Duc Ai

Cai th(r nhat trong céc trién céi la duc &i. Piéu nay bao gébm long ham mudn doi vai bat ky loai trdi nghiém giac quan nao, bat ky hinh
anh, am thanh, mui, vi, hay xGc cham nao. Tuy nhién, nhiing duc vong manh nhat thudng cé khuynh huéng 1a nhiing ham muén doi
vai tinh duc, thic an, gidi tri, tién nghi, sac dep, va gidc ngd. DE tlr bd chang khi chdng ndi 18n manh nhat, Bdc Phat khuyén nghi
nhin vao nhiing phuang dién khéng hdp dan cla bat c( diéu gi ta dang say mé.

NéEu déi tugng cla long ham mudn cua ta Ia mot ngudi khac, ta duge khuyén khich quan xét mot danh sach nhitng phan khong hap
dan cla than thé: téc, 16ng, mong, réng, da, ca bap, gan, xuong, ty xuong, than, tim, gan, mang, 14 lach, phéi, rut non, rudt gia, cac
co quan bén trong, phan, mat, ddm, mud, mau, mé héi, m&, nudc mat, du, nudc bot, nudc miii, dich khdp, nudc tiéu.

Ta cang tach riéng ting phan cdu thanh cua than, né cang pha v& su mé hodc clia niém say mé. Theo cach tuang tu, ngai ciing
khuyén khich su quan chi€u vé moét bd xuong hay mot tUr thi & cac giai doan phan hly khac nhau.

Dai véi nhing loai duc &i khac, ngai cling khuyén khich quan xét cac doi tuong theo bén yéu té nén tang la dat, nudc, IGa va gié. Khi
nhin theo tling yéu t6 cau thanh riéng biét, d6i tugng ciing tuong ty danh mat stc quyén rii cla no.

D&u hiéu cho thay loai quan chiéu nay dang c6 tac dung mong muén la cé mot sy budng tha rd rét clia duc &i & goc ré clia niém say
é.

3

cY

>

Trién céi th(r hai la &c y, toan bo lanh vuc cla sy tha han, tan nhan, bao luc va nhiing th( tuong ty. BE hoa gidi ac y, Blc Phat dé
nghi nuéi dudng tam tlr va ldng bi man déi vdi tat ca ching sinh.

Trai nghiém &c y va trai nghiém tam tr hoan toan trai ngugc. Ac y la 1ong mudn gay hai. Tam tir 1a 1ong cau mong diéu t6t lanh. Ac y
thi siét chat, go bd, va béc chay. Tam tlr thi rdng ma, cGi md, ém ai, va xoa diu. Ac y thi dau dén. Tam tr thi dé chiu. Ac y thi bat an.
Tam tur thi tinh tai va can bang.

Ta cang quen thudc vé mat ndi tam vdi nhiing trai nghiém nay, ta cang co thé chd y chuyén vé phia trai nghiém céi md, tinh tai, can
bang cua tam tir. Ta cang thuc hanh nuéi dudng tam tr, ta cang c6 thé nhan ra sy siét chat clia 4c y va chuyén sang hoéa gidi né
ngay khi né vira bat dau.

Hén Trém va Thuy Mién

Trién céi th(r ba 1a hén tram va thuy mién. D6 la sy chuyén déng cla tam vé phia su ngat két néi, sy phan ly, sy md mit, tram uét,
hay gidc ngu. D6 la mdt trang thai cham chap, Iudi nhac, cling do, ué oai. D& héa giai trang thai nay, Bic Phat khuy&n nghi su nhan
ra anh sang, su nhd, va su tinh giac tron ven.

Su nhan ra anh séng 1a kham phé va phat trién anh sang dén tir chiéu sau cla tam, thudng & trung tam cla than minh. Khi dugc phéat
tri€n, anh sang &y gilp ta gilr sy tinh thirc va canh giac. Tuy nhién, ngay ca khi ta khong thé phat tri€n anh sang ndi tam &y, phan
quan trong nhét cla viéc hoa gidi hdn tram va thuy mién la khoi day nang lugng hudng dén viéc gilr két néi véi trai nghiém truc ti€p
cla minh va su nhd.

Su nhd va su tinh giac tron ven la nhiing pham chat riéng biét, nhung dugc thuc hanh cung nhau. Sy tinh giac tron ven la su nhan
biét ddy dd vé diéu gi dang dién ra & mirc do cla than, cac cdm tho, tam, va cac pham chat tam ly/cdm xutc dang sinh khai. Su' nhé
la vira quan séat nhiing ky (c cii sinh khai va qua di, vira nhd nhiing déc tinh cla tat ca cac phdm chat khac nhau trong boi canh con
dudng dén tu do.

Trong khi su nhé c6 th€ mang nhiéu hinh thirc khac nhau dugc mo ta trong phan ké ti€p, & hinh thiic ¢t 18i nhat, n6 1a sy nhé nhimng
nguyén nhan va hau qua cla cac hanh déng — liéu chiing dan vé phia duy tri vong luan héi khé dau hay vé phia su tu do khdi né.

S nhd trong bGi canh trai nghiém truc ti€p clia minh 1a sy hi€u biét vé ban chat dau dén cta nhimg hién tugng vo thudng dang béc
chay, tan ra, va su sau khé vi no, su hi€u biét vé vai trd cQia tham ai trong viéc nudi dudng ti€n trinh dy, va su hi€u biét vé 16i thoat 1a
nudi dudng kha nang tlr bd tham ai ay.

Chia khoa d€ thoat ra khoi hén tram va thuy mién 1a khoi day nang lugng dé€ gilt su hién dién, gilr cho minh khéng ngat két ndi, gitr
lién hé véi than, cac cam tho, tam, va bat ky pham chat nao sinh khdi, va nhd liéu ching dang chuyén vé phia gieo nhiing hat giéng



cla khé dau hay chuyén vé phia tu do.
Trao Cirva Lo Lang

Trao c(rva lo lang la nhiig pham chat cia mét cai tam bj kich déng qua muc. BE hoa giai diéu d6, Bdc Phat khuyén nghj tap trung

vao viéc lam tinh Idng tam.

Trong ca tam tri 1&n than, hudng di chinh 1a vé phia su tinh l&ng va thu gian. Trong tam chinh Ia chi d€ cho su kich déng va ning
lugng von da cé mat lang xudng mot cach tu nhién ma khéng lam gi d€ khudy dong né thém.

Trong khi hon trdm va thuy mién 1a nhiing trang thai bi kich ddng dudi murc va doi héi su nd luc thém dé gilr su hién dién, thi trao cl
va lo 1dng bi kich déng qua muc va doi héi sy lam tinh 1ang nang lugng du thira.

Dai khi mét ngudi ¢ thé dao déng gilra sy kich dong dudi muic va su kich ddng qua muec, va néu vay ta can phai hét sc nhan biét
céi nao trong hai cai dang c6 mat vao mét thdi di€ém nhat dinh. Bai vi viéc nd luc thém ning lugng khi ta dang bi kich ddng qua murc
c6 thé dan dén viéc nudi dudng thém sy bat an, con ¢ lam tinh I&ng khi ta d& hén tram c6 th€ dan dén viéc chim vao mot trang thai
mao mit, t0i tam, vo ich.

Diém trung dao la nai ta vira tinh 1&ng, via tinh giac tron ven, va dang nhé.
Hoai Nghi

Cai cudi cuing trong cAc trién cai 1a hoai nghi, su bdi réi, su khéng thé an dinh vao mét hudng hanh déng nhat dinh. B&i véi diéu nay,
Burc Phat khuyén nghi quéan chiéu vé diéu thién lanh va diéu bat thién. Su phan biét gitra nhiing phdm chat 8y cang rd rang, cac
quyét dinh sé cang dut khoat.

Su phan biét gilra hai cai 1a tat ca nhiig chu dé dang dugc ban dén. Mot vai vi du vé phdm chat thién lanh la sy b6 thi, dao dic, tam
tlr, Iong bi man, sy xuat ly, su man nguyén, su nhan biét, va su budng bd. Mét vai vi du vé diéu bat thién la duc &i, 4c y, hén tram va
thuy mién, trao c(r va lo l1ang, hoai nghi, céi tdi, tham &i d&i vGi hién hitu, va tham ai d6i vGi phi hién hiru.

Cai Toi

Trong khi nam trién cai 1a nhiing loai phdm chat bat thién thé nhat, con c6 nhiéu cau ué khac bat ré trong nhiing hinh thic khac nhau
cUa céi toi, su I8y minh lam trung tam, su kiéu man, su ap ché&, su chiém hiiu, su dinh mac thai qua vao quan diém, su tu hao, su
ghen ti, sy d6 ky, s mac cdm va tat ca nhiing hinh thirc khac nhau ma cam giac vé cai nga cé thé khoéc 1ay.

Trong khi céi toi va sy dong hoa la mét ti€n trinh bat ré sau hon nhiéu, doi héi nhiéu su vi t€ han d€ nhé tan gdc, thi phuong phap
chinh dé& hoa gidi céi toi la nhu nhau di cdm giac vé cai nga dang mang mét hinh thic thd hay vi té.

DE& hoa giai céi toi, ta phat trién su nhan ra ban chat vo thudng, nhat thoi cla cai ma ta dang dong héa. Ta cang cé thé thay tinh nhat
thoi cla d6i tugng do, du bén ngoai hay bén trong, thd hay vi t€, thudc vé than hay vé trai nghiém, thé gian hay siéu viét, thi doi
tuong do6 cang danh mat cam giac 1a "téi" hay "cla toi."

Nhiing Két Qua cua Viéc TirBG6 Cac Trién Cai

N&m trién cai che |&p trai nghiém sang to, tinh Idng, can bang vé sy nhan biét cla ta. Khi ndm cai dy khong c6 mat, ching mé ra
khéng gian cho mét chubi dong thac cla diéu thién lanh sinh khdi. Chudi dong thac nay chuyén ti€p mét cach ty nhién vao Chanh
Dinh. Chanh Niém c6 mat sudt ca con dudng.

Chanh Niém: Diéu Gi La Con Budng va Diéu Gi Khéng Phai Con Budng

C6 hai hinh thiic trong d6 sy nhé la mot phan cla con dudng. Hinh thic th& nhat la sy nhé xem diéu ta dang trdi nghiém dang di trén
con dudng dén tu do hay trén con dudng dén khé dau. Hinh thic th(r hai la mét khi ta dua sy nhan biét vao thyuc hanh, ta bi vay
quanh bdi tat ca nhiing ky (rc ma ta da két bam vao trong qua kh(. Ta cang dung loai nhé th nhat vé diéu gi 1a con dudng dén tu do
két hop vdi loai nhd th( hai, ta cang chuyén vé phia céi tréi minh ra khai tat ca nhimg th( trong qua kh( ma ta da dinh mac vao hay
hoa két vai.

Dai v6i sy nh vé con dudng, ¢ phan thé gian va phan siéu viét. Phan thé gian la nhé diéu gi la thién lanh va bat thién. Loai nhé
ban dau nay la tuyét déi thiét yéu bdi vi né 1a cai cho phép ta phat tri€n mot nén tang thién lanh cta tam ti, su bd thi, 1ong bi man,
dao ddc, suman nguyén, su xudt ly, va su quan sat d€ chuyén ti€p sang hinh thc nhd giai thoat han.



Phan siéu viét cla su nhd la nhé TG Diéu DE. Chanh Niém la su chuyén ti€p tir sy nhd T Diéu BE nhu mét quan diém ly tri sang
viéc hoa nhap no vao su hiéu biét trai nghiém.

C6 b6n nén tang cla niém: than, cac cam tho, tam, va cac phap. Pay la nhiing phuang dién cla trai nghiém truc ti€p cla ta, von 1a
noi ma sy nhé vé con dudng dugc hoa nhap. Bldc Phat mo ta diéu nay nhu sau:

Ngudi quan xét than trong than, nhiét tam, tinh giac tron ven, va dang nhd, sé trir bd tham lam va khé dau d6i véi thé gian.

Ngudi quan xét cam tho trong cdm tho, nhiét tam, tinh giac tron ven va dang nhd, sé trir bd tham lam va khé dau d6i véi thé gian.
Ngudi quan xét tam trong tm, nhiét tam, tinh giac tron ven, va dang nhd, sé trir bd tham lam va khé dau d6i véi thé gian,

Ngudi quan xét cac phap trong cac phap, nhiét tam, tinh giac tron ven, va dang nhd, sé trlr bd tham lam va khé dau déi vai thé gian.

Thiét Iap niém nai than la nhd ban chéat vé thudng, mong manh, tan réd cla than trong béi canh trai nghiém vé than. DE thiét 1ap su
nhan biét, ta c6 thé don thuan nhan biét than minh, né dang & tu thé nao, hoi thd sau hay néng, diéu gi dang dugc than trai nghiém,
thu gidn su két dinh véi than, nhan biét cac thanh phan khac nhau cla than, nhan biét bon yéu té cla than (dat, nude, I, gid), nhan
biét sy tan rd sap dén cla than sau khi chét, nhan biét su sinh va diét, tat cd déu chuyén vé phia tlr bd moi sy dinh mac, moi sy
nam lay, moi su déng hda vdi than.

Su thiét Iap niém nai cac cdm tho la: trong béi cdnh trai nghiém truc tiép cla ta vé cac cdm tho, nhG xem nhiing cdm tho dy la khoai
lac, dau dén, hay trung tinh, va d6i vGi mdi loai d6, nhé xem ching la két qua cla nhimng kich thich thé gian hay dugc khai 1én tir viéc
xa ri thé gian. Nh{mg cadm tho dugc kich thich bdi thé gian, bdi nhiimg kich thich bén ngoai, ngay cang dugc lia xa. Chung khong
phai la cla riéng ta va du dau dén, khodi lac hay trung tinh, ching khéng dan vé phia tu do. Ta ngay cang nudi dudng trai nghiém vé
nhimg cam tho sinh khai tir viéc xa rdi su theo dudi cac kich thich thé gian. B6i vdi nhitng cdm tho nay, ta nhan biét ban chat sinh va
diét ctia ching, chuyén vé phia tir bd moi su dinh mac, moi sy ndm |dy hay dong héa véi nhiing cam tho ay.

Su thiét 1ap niém nai thm 1a nhan biét xem tam cé say mé hay khéng, san han hay khong, si mé hay khoéng, tan loan hay co cum, m&
rong hay khong, vo thugng hay khéng, hgp nhat hay khéng, dugc gidi thoat hay khong. D6 la nhan biét tam tlr bén trong tam cling
nhu sy nhan biét vé phdm chat dang sinh khai va xem pham chat ay dang chuyén vé phia hay xa rdi su tu do t8i hau. Khi thdy mbi
loai tam nay sinh khéi va diét mat, ta chuy&n vé phia tir bd moi sy dinh méc, su ndm 18y, hay su déng hoa véi tam.

Su thiét 1ap niém véi nén tang 1a cac phap bat dau bang viéc nhG xem nhimg pham chat dang sinh khai trong tam tri va tam hén cua
ta la thién lanh hay bat thién trong b8i canh trai nghiém truc ti€p vé ching. N6 lién quan dén viéc nhan dién nhiimg phdm chat dang
sinh khéi trong b6i canh con dudng, tir bd diéu bat thién, va phat tri€n diéu thién lanh.

Khi su nhd vé cac phap chuyén sang mot ban chat siéu viét, ta nhan biét ban chat vé thudng cla cac phap, ban chat phai tan cta
cac phéap, ban chat tan bién cla cac phap, su xa ly tron ven cac phap.

M6t hinh thiic khéc cla viéc thiét |ap niém vé cac phép la phan tich ndm uén dugc dinh mac vao — sac udn, tho udn, tudng uan (su
nhan biét), hanh uan (cac sy két hgp thudc than, khdu, va tam), va thirc uan (nhan thirc) — thay méi céi trong ban chéat vo thudng,
sinh, diét, dau dén, vé nga cla chang. Khi ta thuc su thdy phdm chat 8y va rang ching khéng thuc su la cha riéng minh, niém say mé
d6i véi chang va su dinh mac vao ching phai tan di.

Con mot hinh thirc khac nira cla viéc thiét 1ap niém vé cac phap 1a nhd T Diéu BE sao cho ching chuyén sang su nhan biét trai
nghiém: nhan biét ban chat dau dén clia nhiimg phdm chat hoi tu lai va tan rd, nhan biét vai trd clia tham ai trong viéc nuéi dudng su
két hgp cua nhiing th(r phic hgp 8y, nhan biét trdi nghiém vé sy tan bién cla ndi dau dy dén cuing véi viéc tir bo tham &i &y, nhan
biét con dudng dan dén su tan bién clia ndi dau &y.

Ta&t ¢ nhiing loai nhd nay vé can ban déu cé cung mét phuong phap. Ching la su hi€u biét vé thuc tai ding nhu né la trong méi mét
cla bdn béi canh trai nghiém khac nhau. Chang nhac nhd ta rang thuc tai dy la vé thudng, dau dén, khéng phai chinh minh. Trong
su nhd nay, tat ca ching déu dan vé phia budng bd, su xa ly tron ven, d€ cho ngon IUra cla trai nghiém chay tan.

Chanh Binh: Sy Phat Trién Nhitng Ph&m Chat Thién Lanh

Chanh dinh bat dau vdi viéc tlr bé nhimng trang thai bat thién dugc mé ta trong chanh tinh tan. V4i viéc tir bd nhitng phdm chat bat
thién, ta cé thé€ an trd trong mot trang thai nhan biét tinh lang, can bang. Viéc ta cé th€ an dinh vao su nhan biét tinh lang &y cho
phép mét cdm gidc man nguyén sau sac sinh khai bén trong chinh minh.

Ta cang an dinh vao sy man nguyén sau sac dy, mot cam giac han hoan sinh khai trong tam tri, than thu gian thém, va ta cdm thay
nhiing cdm tho khoai lac khap toan than.



Véi nén tang do, khi tam tach khoi cac can va tach khoi moi trang thai bat thién, trong khi tu tudng va su chuyén ddng cla tam van
con hién dién, né budc vao sa thién. Piéu nay trd thanh mot trdi nghiém tham nhuan tron ven trong than, dén mdc khéng phan nao
cla than la khong tran day niém han hoan va khodi lac ay.

Khi ta nglmg cha y dén céc tu tudng va nhing su chuyén déng cla tam badi su thd thao cla ching va chuyén vé phia su tinh lang va
hop nhat clia tam, ta budc vao nhj thién, von thoat khoi tu tudng va su chuyén déng cla tam, va y chi da hop nhat va lang xuéng sau
hon. Niém han hoan va khoai lac sinh ra tir sy dinh &y thdm nhuan than tron ven dén mdc moi phan déu dugc tran ngép véi niém
han hoan va khoai lac.

Khi ta thay niém han hoan la tuong doi bat an khi so véi sy hgp nhat, ni€ém han hoan lang xudng va ta con lai v6i nhiimg cam tho ém
ai, khoai lac. MOt cdm giac quan sat trung tinh, khach quan vé tam thay thé cam giac han hoan, va ta budc vao tam thién. Than hoan
toan tran ngap vdi nhiing cdm tho khodi lac.

Cuéi cuing, khi ta an dinh thém nita, su chuyén ddng ctia nhitng cdm tho khoai lac cham lai dén ding han, va khéng cé khodi lac hay
dau dén, chi con nhitng cdm tho khong dau dén ciing khéng khoai lac c6 mat, dugc thanh loc béi su quan sat va su nhd, ta budc vao
t&r thién. Than gid day hoan toan thdm nhuan véi nhitng cam tho trung tinh va y chi hoan toan thuan khiét.

Chanh Tri

Vdi nén tang cua bat ky mot trong bon tang thién nao, ta c6 thé bat dau quan xét ba diéu d&€ ddu mét Ian nira. MOt khi ta da phat
tri€n tam phan cla con dudng, ta ¢ tat ca phuang tién dé co6 thé nhan biét T& Diéu DE & mic d trai nghiém, ting khoanh khac.

Nh(ing trang thai rat xa ly va hgp nhat nay cho phép ta trai nghiém tat ca nhiing hién tugng khac nhau dang dién ra trong trai nghiém
clia minh mot céch riéng biét.

Ta c6 th€ quan xét sac than sinh khai va diét mat, dugc két cau va bi giai két cdu, va thdy rang né khong phai la "t6i" hay "cla t6i."

Ta c6 th€ quan xét cac cadm tho sinh khai va diét mat, dugc phan chia va mé xé, va thay rang ching khéng phai la

toi" hay "cUa toi.
Ta c6 th€ quan xét sy nhan biét, sinh khdi va diét mat, chap chdn, va thay rang né khoéng phai la "toi" hay "cla toi."

N AT

Ta c6 thé thay céc su két hop cua than, khau, va tam, sinh khdi va qua di, tan ra, va thdy rang ching khéng phai la "toi" hay "cua toi."

Ta c6 thé thady nhan thiic clia minh, su nhan biét tran trui vé thdy, nghe, ngli, ném, cham, y, thdy rang ching sinh khai va diét mat,

thay rang chang khéng phai la "toi" hay "cla toi.

Ta c6 thé thay tham &i ddi véi bat ky trai nghiém nao trong s6 nay sinh khdi va chuyén dong vé phia déi tugng.
Ta c6 thé thdy va nhé trai nghiém dau ddén cla viéc danh mat mot th( ma ta da dinh mac vao va déng hoa.

Ta c6 thé trai nghiém sy phai tan cla bat c( diéu gi da dugc hoa két lai véi nhau.

Ta c6 thé trdi nghiém su tan bién cla tat ca nhimg su két hgp cla than, khau, va tam.

Chanh Giai Thoat

Khi ta nhan ra néi khé cla viéc tréi budc vao céi vo thudng, dau dén, va khdng phai chinh minh, ta buéng bo. Mbi déi tugng va ky (e
ma trong qué kh(t ta da tréi budc minh vao, 1an lugt néi Ién trong tam. Khi ta thdy méi déi tuong ting quyén rii 8y vdi cai nhin vé vo
thudng, dau ddn, va vo nga, niém say mé bi pha v3. Tham ai mat di nang lugng va su kich ddng cla né. B6i tugng dugc budng tha.

Khi mdi déi tugng dugc budng tha, tham i trd nén ngay cang yéu di cho dén khi c6 mét khoanh khac ta dugc budng tha hoan toan.
Ngon IUra tat. Khong con tham ai nra. Bay 1a sy tu do t6i hau ma Blc Phat da chiing ngd va gidng day. D6 la su tich diét c6 thé co
dugc déi véi moi ching sinh. D6 1a su tat ngdm cla ngon Ikra tham &i, hién hitu, sinh, |40, t&, budn rau, tang téc, dau dén, khé dau,
cang thang, va toan bd khéi khé dau.



