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LԐi giԏi thiԄu 

 

S§ch n¨y ĽҼc֯ t n֡g h p֯ t  ַ chu i֣ video g m֟ sáu phӺn trên YouTube 

(http://www.youtube.com/yuttadhammo). D nֱg Ĩ ban ĽӺu l¨ ĽԜ s  ֹd nֱg  ֫TrӴi Giam 

Li°n Bang Los Angeles, nҺi truyԚn dӴy giáo pháp bԄng video là bӸt khӶ thi, nhҼng t ַ

Ľ· vԚ sau t¹i Ľ« Ҽu ti°n d½ng n· nhҼ mt֥ c§ch ĽԜ gi i֧ thi u֓ vԚ vi c֓ hành thiԚn cho 

nh nֻg ngҼi֩ m i֧. Dù nh nֻg video ĽҼa ra hҼn֧g dӾn hình Ӷnh m t֥ cách hi u֓ quӶ, 

sách này lӴi cԀp nhԀt và khai triԜn nh nֻg thông tin không có trong video.  

Bài giӶng trong s§ch n¨y ĽҼc֯ sԂp xԒp theo trình t  ֽmà tôi mong mu n֝ m t֥ ngҼi֩ 

m i֧ h c֙ thiԚn sԐ làm theo t nַg bҼc֧ m t֥. Có thԜ hҺi lӴ khi chҼҺng hai, ba v¨ nŁm 

ĽҼ֯c trình bày theo trình t  ֽĽӶo ngҼc֯ so v i֧ khi th cֽ hành. Nguyên nhân c aֳ trình 

t  ֽnày là v³ ngҼi֩ m i֧ tԀp d  ֑tiԒp cԀn nhӸt v i֧ vi c֓ ng i֟ thiԚn. M t֥ khi Ľ« quen vi֧ 

các khái ni m֓ trong hành thiԚn, h  ֙có thԜ m  ֫r n֥g vi c֓ th cֽ hành sang kinh hành và 

thԀm chí bái lӴy trong chánh ni m֓ nԒu mu n֝.  

ħ Ľ֗nh duy nhӸt c aֳ tôi khi th cֽ hi n֓ s§ch n¨y l¨ ĽԜ có thêm nhiԚu ngҼi֩ ĽҼc֯ l i֯ ích 

t  ַvi c֓ hành thiԚn. ThԀt vԀy, khi m t֥ ngҼi֩ mu n֝ ĽҼc֯ s n֝g trong bình an và hӴnh 

phúc thì nên th cֽ hành vi c֓ lan t a֛ bình an và hӴnh phúc trong thԒ gi i֧ m³nh Ľang 

s n֝g. T¹i xin ĽҼc֯ cӶm Һn tӸt cӶ nh nֻg ngҼi֩ Ľ« h ֣tr  ֯vi c֓ hoàn thành sách này: 

cha mԌ và tӸt cӶ nh nֻg v  ֗thӺy trҼc֧ Ľ©y caֳ t¹i, ngҼi֩ thӺy tԒ Ľ֥  hi n֓ tӴi c aֳ tôi, 

Ngài Ajaan Tong Sirimangalo, và nhóm nh nֻg ngҼi֩ có lòng t t֝ ghi lӴi nh nֻg l i֩ dӴy 

c aֳ tôi t  ַc§c ĽoӴn video trên YouTube.  

Mong tӸt cӶ m i֙ chúng sinh ĽԚu ĽҼc֯ hӴnh phúc.  

 

Yuttadhammo  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.youtube.com/yuttadhammo
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Xin ĽҼc֯ dành tԊng thӺy t¹i, Ng¨i Ajaan Tong Sirimangalo, ngҼi֩ mà v i֧ tôi là m t֥ 

l i֩ nhԂc nh  ֫s n֝g Ľn֥g rԄng ņcֵ PhԀt Ľ« tnַg bҼc֧ ch©n tr°n C»i ņӸt này
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ChҼҺng 1: ThiԚn l¨ g³? 

S§ch n¨y ĽҼc֯ viԒt nhԄm m cֱ Ľ²ch giӶng giӶi nhԀp môn vԚ thiԚn cho nh nֻg ngҼi֩ 

chҼa c· hoԊc có ít kinh nghi m֓ thiԚn tԀp cȈng nhҼ nhnֻg thiԚn sinh Ľ« thcֽ hành 

c§c phҼҺng ph§p thiԚn kh§c nhҼng mun֝ h c֙ h i֛ m t֥ phҼҺng ph§p mi֧. Trong 

chҼҺng ĽӺu này, tôi sԐ giӶi thích thiԚn là gì và ta nên hành thiԚn thԒ nào.    

ņiԚu quan tr n֙g trҼc֧ nhӸt ta cӺn biԒt là ch  ֻñthiԚnò c· thԜ ĽҼ֯c hiԜu theo nhiԚu cách 

khác nhau tùy theo m i֣ ngҼi֩. ņi֝ v i֧ m t֥ v¨i ngҼi֩, thiԚn ch  ֕ĽҺn giӶn c· nghǫa là 

làm lԂng d u֗ tâm, tӴo ra m t֥ trӴng thái bình yên, d  ֑ch u֗ gi n֝g nhҼ Ľi mt֥ kȢ ngh  ֕hay 

tr n֝ chӴy kh i֛ th cֽ tӴi. ņi֝ v i֧ m t֥ s  ֝ngҼ֩i khác, thiԚn ám ch  ֕nh nֻg kinh nghi m֓ 

phi thҼn֩g hoԊc tӴo ra nh nֻg trӴng thái nhԀn th cֵ huyԚn bí, Ӷo di u֓.  

Trong sách này, tôi mu n֝ Ľ֗nh nghǫa thiԚn thuӺn túy d aֽ trên ng  ֻnghǫa caֳ nó. Ch  ֻ

ñthiԚnò trong tiԒng Anh (meditation) có cùng ngu n֟ g c֝ v i֧ t  ַñthuc֝ò (medicine)1. HiԜu 

nghǫa caֳ t  ַñmeditationò kh§ huֻ ích vì thu c֝ d½ng ĽԜ n·i ĽԒn c§i g³ Ľ· d½ng ĽԜ ch aֻ 

b n֓h cho cҺ thԜ. TҼҺng t,ֽ ta có thԜ hiԜu thiԚn l¨ phҼҺng thuc֝ ĽԜ ch aֻ b n֓h cho 

tâm.  

HҺn naֻ, ta cӺn hiԜu rԄng khác v i֧ ma túy, thu c֝ không nhԄm m cֱ Ľ²ch gi¼p trn֝ 

chӴy vào m t֥ trӴng th§i Ҽa th²ch, vui vԎ tӴm th i֩ nào r i֟ sau Ľ· khi hԒt tác d nֱg b n֓h 

nhân lӴi tiԒp t cֱ b n֓h nhҼ trҼc֧. Thu c֝ mang lӴi m t֥ s  ֽthay Ľi֡ l©u d¨i, ĽҼa cҺ thԜ 

tr  ֫lӴi trӴng thái an lӴc và mӴnh kh e֛ t  ֽnhiên.  

CȈng nhҼ vԀy, m cֱ Ľ²ch caֳ thu c֝ không phӶi ĽԜ mang ĽԒn m t֥ trӴng thái bình an 

tӴm th i֩ m¨ l¨ ĽҼa c§i kh ֡trong t©m ĽԒn t  ַnh nֻg lo lԂng, cŁng thԆng, ĽiԚu ki n֓ giӶ 

tӴo vԚ lӴi v i֧ trӴng thái t  ֽnhiên chân thԀt v¨ an nhi°n trҼn֩g t n֟. 

Vì vԀy khi bӴn hành thiԚn theo hҼn֧g dӾn t  ַsách này, xin hiԜu rԄng không phӶi lúc 

nào bӴn cȈng sԐ cӶm thӸy b³nh an hay th²ch th¼. ņ¹i l¼c Ľi ĽԒn tԀn cùng g c֝ r  ֑và 

hiԜu rõ nh nֻg trӴng th§i t©m nhҼ cŁng thԆng, lo âu, sân hԀn, nghi n֓ ngԀp, v.vé c· 

thԜ là m t֥ quá trình khá khó ch u֗, nhӸt l¨ v³ ta Ľ« d¨nh phӺn l n֧ th i֩ gian ĽԜ né tránh 

hoԊc d n֟ nén nh nֻg mԊt tiêu c cֽ này c aֳ tâm.  

Có nhiԚu lúc bӴn sԐ cӶm thӸy nhҼ thiԚn không mang lӴi chút bình an, hӴnh phúc nào. 

ņ©y l¨ lĨ do tӴi sao ta cӺn phӶi nhӸn mӴnh thiԚn không phӶi là ma túy. Hành thiԚn 

không phӶi l¨ ĽԜ thӸy hӴnh phúc trong lúc tԀp r i֟ khi không tԀp lӴi thӸy Ľau kh.֡ ThiԚn 

có tác d nֱg mang ĽԒn m t֥ s  ֽthay Ľi֡ th cֽ s  ֽtrong thԒ gi i֧ quan, ĽҼa t©m ta vԚ lӴi 

v i֧ trӴng thái sáng t  ֛t  ֽnhi°n. N· cho ph®p ta c· ĽҼc֯ bình an hӴnh phúc th cֽ s  ֽ

 
1 Theo etymonline.com, cӲ hai ch֓  tra t  ֑gԉc ngôn ng֓  Ӆn-Âu Nguyên ThԛȅΥ ƳŜŘ Ŏƽ ƴƎƘƟŀ ƭŁ Śƻ ƭԜԐng, giԏi 

hӱn, suy xét, khuyên nhԛ 
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v¨ trҼn֩g t n֟ nh  ֩vào khӶ nŁng giӶi quyԒt nh nֻg kh· khŁn t ֽnhiên c aֳ cu c֥ Ľ֩i 

m t֥ cách t t֝ hҺn.  

K׃ thuԀt hành thiԚn cҺ bӶn ĽԜ tӴo ra s  ֽthay Ľi֡ này chính là tӴo ra s  ֽnhԀn biԒt rõ 

ràng. Trong hành thiԚn, chúng ta c  ֝gԂng ghi nhԀn rõ ràng m i֙ kinh nghi m֓ ngay khi 

nó di n֑ ra. NԒu không hành thiԚn, ta hay c· khuynh hҼn֧g phán xét và phӶn nֵg 

ngay t cֵ thì v i֧ nh nֻg kinh nghi m֓ nhҼ ñt֝tò, ñxӸuò, ñt¹iò, ñcaֳ t¹iò, v.vé, dӾn ĽԒn 

cŁng thԆng, kh  ֡Ľau v¨ bn֓h tԀt trong tâm. BԄng cách tӴo ra m t֥ suy nghǫ r» r¨ng vԚ 

m t֥ Ľi֝ tҼn֯g n¨o Ľ·, ta thay thԒ nh nֻg phán xét này bԄng s  ֽghi nhԀn ĽҺn giӶn vԚ 

Ľ֝i tҼn֯g nhҼ n· l¨.          

S  ֽnhԀn biԒt r» r¨ng ĽҼc֯ di n֑ ra nh  ֩vào m t֥ phҼҺng ph§p thiԚn c  ֡nhҼng ph ֡

biԒn g i֙ l¨ ñnim֓ò. 

Ni m֓ d½ng ĽԜ ch  ֕vi c֓ dùng m t֥ t  ַhay m t֥ c mֱ t  ַĽԜ tâm tԀp trung vào m t֥ Ľi֝ 

tҼ֯ng, th¹ng thҼn֩g l¨ ĽiԚu g³ Ľ· linh thi°ng hoԊc siêu nhiên. Tuy vԀy,  ֫Ľ©y ta nim֓ 

ĽԜ tâm tԀp trung vào th cֽ tӴi b³nh thҼn֩g, ghi nhԀn rõ ràng vԚ kinh nghi m֓ di n֑ ra 

nhҼ n· l¨, tho§t khi֛ nh nֻg phóng chiԒu và phán xét. Ni m֓ bԄng cách này có thԜ giúp 

ta hiԜu rõ vԚ nh nֻg Ľi֝ tҼn֯g mình kinh nghi m֓ và không bám chӸp hoԊc ghét b  ֛

chúng.       

Ví d  ֱnhҼ khi ta chuyԜn Ľ֥ng thân, ta sԐ dùng m t֥ câu ni m֓ ĽԜ tӴo ra s  ֽnhԀn biԒt 

rõ ràng vԚ kinh nghi m֓ Ӹy, ghi nhԀn bӶn chӸt c aֳ nó, chԆng hӴn nhҼ ñchuyԜn Ľ֥ngò. 

Khi ta có m t֥ cӶm th ,֙ ni m֓ ñcӶm thӸyò. Khi suy nghǫ, nim֓ ñnghǫò. Khi giԀn d ,ֻ ni m֓ 

trong t©m ñgiԀnò. Khi thӸy Ľau, thӺm nhԂc m³nh ñĽauò. Ta chn֙ m t֥ t  ַcó thԜ di n֑ tӶ 

chính xác kinh nghi m֓ c aֳ ta và dùng t  ַĽ· ĽԜ ghi nhԀn kinh nghi m֓ Ӹy, kh¹ng ĽԜ s  ֽ

phán xét vԚ Ľ֝i tҼn֯g nhҼ tt֝, xӸu, tôi, c aֳ t¹i, v.vé khi֫ lên.  

Câu ni m֓ không nԄm  ֫mi n֓g hay trong ĽӺu m¨ ĽҺn thuӺn là s  ֽnhԀn biԒt rõ ràng 
Ľ֝i tҼn֯g nhҼ n· l¨. V³ vԀy, câu ni m֓ sԐ kh i֫ lên trong tâm ngay ch  ֣c aֳ Ľ֝i tҼn֯g. 
Dùng t  ַgì không quan tr n֙g lԂm, mi n֑ sao t  ַĽ· c· thԜ giúp tâm tԀp trung vào bӶn 
chӸt khách quan c aֳ Ľ֝i tҼn֯g ĽҼc֯ kinh nghi m֓.   

ņԜ ĽҺn giӶn hóa quá trình nhԀn biԒt mu¹n v¨n c§c Ľi֝ tҼn֯g c aֳ kinh nghi m֓, ta 
phân chia kinh nghi m֓ ra thành b n֝ nhóm 2.TӸt cӶ m i֙ kinh nghi m֓ ĽԚu thu c֥ m t֥ 
trong nh nֻg nhóm này. S  ֽchia nhóm này nhԄm ĽҼa ra mt֥ hҼn֧g dӾn mang tính h  ֓
th n֝g, giúp ta nhԀn ra cái gì thԀt, cái gì không và nhԀn biԒt th cֽ tӴi nhҼ n· l¨. TrҼc֧ 
khi bҼc֧ vào hành thiԚn, ta cӺn ghi nh  ֧b n֝ nhóm này.  

1. Thân ï các chuyԜn Ľ֥ng v¨ tҼ thԒ c aֳ thân 
2. Th  ֙- các cӶm th  ֙Ľau, vui sҼn֧g, b³nh an, v.vé. trong th©n v¨ t©m  
3. Tâm ï c§c suy nghǫ khi֫ lên trong tâm vԚ quá kh  ֵhay tҼҺng lai, xӸu hay t t֝ 

 
2 B n֝ nhóm này g i֙ l¨ ñbn֝ nԚn tӶng c aֳ chánh ni m֓ò trong PhԀt gi§o v¨ ĽҼc֯ giӶi thích rӸt chi tiԒt, cԊn kԐ trong 

kinh ĽiԜn. Tuy nhiên, v i֧ m cֱ Ľ²ch nhԀp môn thì s  ֽhiԜu biԒt ĽҺn giӶn ĽӴi cҼҺng l¨ Ľ.ֳ 
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4. Pháp ï các nhóm hi n֓ tҼn֯g tâm lý và vԀt lý khiԒn thiԚn sinh quan tâm bao 
g m֟ nh nֻg trӴng thái tâm làm lu m  ֩s  ֽnhԀn biԒt, sáu giác quan thiԚn sinh 
d½ng ĽԜ kinh nghi m֓ th cֽ tӴi và nhiԚu th  ֵkhác3.  

B n֝ nhóm này: thân, th ,֙ tâm, pháp, chính là b n֝ nԚn tӶng c aֳ chánh ni m֓ (còn g i֙ 
là t  ֵni m֓ x )ֵ trong hành thiԚn. Chúng là nh nֻg g³ ta d½ng ĽԜ thӸy rõ giây phút hi n֓ 
tӴi.      

Th  ֵnhӸt vԚ thân, ta c  ֝gԂng ghi nhԀn m i֙ kinh nghi m֓ vԚ mԊt vԀt lý khi nó xӶy ra. Ví 

d  ֱkhi du i֣ tay, ta ni m֓ thӺm ñdui֣ò. Khi co, nim֓ ñcoò. Khi ngi֟ yên, ni m֓ ñngi֟ò. Khi 

Ľi, nim֓ ñĽiò.  

Ta ĽҺn giӶn nhԀn biԒt m i֙ tҼ thԒ c aֳ th©n d½ n· Ľang  ֫bӸt kȢ v  ֗trí nào, và v i֧ m i֙ 

c  ֹĽ֥ng, ta cȈng nhԀn biԒt bӶn chӸt c aֳ n· nhҼ vԀy, dùng ni m֓ ĽԜ g i֯ cho chính 

mình nh  ֧vԚ trӴng thái c aֳ cҺ thԜ nhҼ n· l¨. BԄng cách này, ta dùng chính thân mình 

ĽԜ c· ĽҼc֯ m t֥ s  ֽnhԀn biԒt rõ ràng vԚ th cֽ tӴi.   

TiԒp ĽԒn là nh nֻg cӶm th  ֙t n֟ tӴi trong thân và tâm. Khi cӶm thӸy Ľau, ta nim֓ ñĽauò. 

Trong trҼn֩g h p֯ này, ta có thԜ lԊp lӴi nhiԚu lӺn ñĽauéĽauéĽauò ĽԜ thay vì cho phép 

sân hԀn, ghét b  ֛n i֡ lên, ta thӸy nó thuӺn túy ch  ֕là m t֥ cӶm th .֙ Ta nhԀn ra rԄng cái 

Ľau v¨ s ֽkh¹ng th²ch c§i Ľau l¨ hai th ֵkhác nhau, không có gì th cֽ s  ֽñxӸuò vԚ cái 

Ľau cӶ, c§i Ľau kh¹ng phӶi ñcaֳ taò v³ ta kh¹ng thԜ thay Ľi֡ hay kiԜm so§t ĽҼc֯ nó.  

Khi thӸy vui, ta cȈng nhԀn biԒt tҼҺng t ֽnhҼ vԀy, nhԂc nh  ֫mình vԚ bӶn chӸt th cֽ s  ֽ

c aֳ kinh nghi m֓ Ӹy, ñvui, vui, vuiò. L¨m vԀy kh¹ng c· nghǫa l¨ ta c ֝gԂng ĽӼy lùi nh nֻg 

cӶm th  ֙khoái lӴc. Ta ch  ֕ĽҺn giӶn bӶo ĽӶm cho mình không dính mԂc vào nó và vì 

thԒ không tӴo ra s  ֽnghi n֓ ngԀp, dính mԂc, thèm khát cӶm giác Ӹy. CȈng tҼҺng t ֽ

nhҼ kinh nghi m֓ Ľau, ta nhԀn ra niԚm vui và s  ֽyêu thích là hai th  ֵkhác nhau, không 

có gì th cֽ s  ֽñt֝tò vԚ niԚm vui cӶ. Ta thӸy rԄng bám luyԒn vào niԚm vui không làm nó 

k®o d¨i hҺn ĽҼc֯ mà lӴi còn dӾn ĽԒn s  ֽbӸt mãn và kh  ֡Ľau khi n· chӸm d tֵ.  

CȈng vԀy, khi bình thӶn, ta ni m֓ ñb³nh thӶn, bình thӶn, bình thӶnò, thӸy thԀt rõ ràng 

và tránh dính mԂc vào cӶm giác bình an khi nó kh i֫ lên. BԄng cách này, ta bԂt ĽӺu 

thӸy khi càng ít dính mԂc hҺn vi֧ cӶm giác bình an, ta lӴi c¨ng b³nh an hҺn.  

Th  ֵba là nh nֻg Ĩ nghǫ. Khi ta nh  ֧vԚ nh nֻg vi c֓ trong quá kh ,ֵ dù nó mang lӴi s  ֽ

thích thú hay kh  ֡Ľau, ta nim֓ ñnghǫ, nghǫò. Thay v³ b§m chӸp hay sân giԀn, ta ch  ֕cӺn 

nhԀn biԒt suy nghǫ nhҼ ch¼ng Ľang l¨. TҼҺng t ֽkhi ta hoӴch Ľn֗h tҼҺng lai, ta cȈng 

ch  ֕cӺn nhԀn biԒt ta Ľang suy nghǫ thay v³ th²ch hay gh®t ni֥ dung c aֳ nh nֻg Ĩ nghǫ 

Ӹy, nh  ֩thԒ m¨ tr§nh ĽҼc֯ nh nֻg s  ֯hãi, lo lԂng, cŁng thԆng mà chúng mang lӴi.  

NԚn tӶng th  ֵtҼ l¨ ph§p, bao gm֟ nhiԚu nhóm hi n֓ tҼn֯g tâm lý và vԀt lý. M t֥ s  ֝
nh nֻg hi n֓ tҼn֯g Ľ· nԄm trong ba nԚn tӶng ĽӺu, tuy nhi°n ĽԜ d  ֑hiԜu hҺn ch¼ng sԐ 
ĽҼ֯c n·i ĽԒn trong nhóm c aֳ m³nh. Nh·m ĽӺu tiên c aֳ ph§p l¨ nŁm chҼn֧g ngӴi cho 

 
3 T  ַñph§pò trong ng ֻcӶnh này t t֝ nhӸt n°n ĽҼc֯ hiԜu l¨ ñnhnֻg l i֩ dӴyò v³ n· bao gm֟ nhiԚu nhóm l i֩ dӴy hay 

ñph§pò caֳ ņֵc PhԀt. Tuy nhiên trong khuôn kh  ֡cu n֝ sách ngԂn g n֙ này, tr n֙g tâm là phҼҺng ph§p h¨nh thiԚn 
cҺ bӶn nên tôi sԐ ch  ֕gi i֧ hӴn s  ֽtrình bày  ֫nh·m ĽӺu tiên là nh nֻg chҼn֧g ngӴi c aֳ tâm.  
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s  ֽtrong sáng c aֳ t©m. ņ©y l¨ nhnֻg trӴng thái cӶn tr  ֫vi c֓ hành thiԚn: tham ái, sân 
hԀn, lҼi֩ biԒng, phóng tâm và hoài nghi. Chúng không ch  ֕l¨ chҼn֧g ngӴi ĽԜ có s  ֽ
trong sáng rõ ràng trong tâm mà còn là nguyên nhân c aֳ nh nֻg Ľau kh,֡ mu n֥ phiԚn 
trong Ľi֩ s n֝g. Vì chính l i֯ ích c aֳ ta, ta phӶi c  ֝gԂng hiԜu rõ chúng và loӴi b  ֛chúng 
kh i֛ tâm mình, b i֫ Ľ· ch²nh l¨ mcֱ Ľ²ch thcֽ s  ֽc aֳ thiԚn.  

VԀy thì khi có tham ái, khi ta ham mu n֝ th  ֵg³ Ľ· ta kh¹ng c·, hay d²nh mԂc vào vi c֓ 

g³ Ľ· ta l¨m, h«y ghi nhԀn s  ֽmu n֝ hoԊc s  ֽth²ch nhҼ n· Ľang l¨ ch ֵkhông nên sai 

lӺm m¨ xem tham §i nhҼ nhu cӺu. Ta nhԂc m³nh ñmun֝, mu n֝ò, ñth²ch, th²chò nhҼ n· 

Ľang l¨. Ta nhԀn ra rԄng tham ái và dính mԂc khiԒn ta phiԚn mu n֥ và dӾn ĽԒn thӸt 

v n֙g trong tҼҺng lai khi ta kh¹ng c· ĽҼc֯ th  ֵmình mu n֝ hay mӸt Ľi th ֵmình thích.  

Khi giԀn d ,ֻ khó ch u֗ vì nh nֻg kinh nghi m֓ tâm lý hoԊc vԀt lĨ Ľ« khi֫ lên, hay thӸt 
v n֙g vì chúng không kh i֫ lên, ta nhԀn biԒt ñgiԀn, giԀnò hoԊc ñkh¹ng th²ch, kh¹ng 
th²chò. Khi thӸy bu n֟, chán, nӶn, s ,֯ nԊng nԚ, v.vé, ta cȈng nhԀn biԒt t nַg cӶm xúc 
nhҼ n· Ľang l¨ ñbun֟, bu n֟ò, ñnӶn, nӶnò, v.vé v¨ thӸy rõ vi c֓ khuyԒn khích nh nֻg 
trӴng thái cӶm xúc tiêu c cֽ n¨y Ľang g©y ra cho ta biԒt bao kh  ֡s  ֫và phiԚn mu n֥. 
M t֥ khi Ľ« thӸy hԀu quӶ c aֳ sân giԀn, ta sԐ t  ֽĽ֥ng l§nh xa n· trong tҼҺng lai.   

Khi lҼi֩ biԒng, ta ni m֓ ñlҼi֩, lҼi֩ò hoԊc ñmt֓, m t֓ò v¨ ta sԐ thӸy bԄng cách này mình 
có thԜ nӴp lӴi nŁng lҼn֯g t  ֽnhiên. Khi phóng tâm, lo lԂng, cŁng thԆng, ta ni m֓ ñph·ng 
t©m, ph·ng t©mò, ñlo lԂng, lo lԂngò, ñcŁng thԆng, cŁng thԆngò v¨ ta sԐ thӸy mình tԀp 
trung hҺn. Khi nghi ng ֩hay r i֝ rԂm không biԒt làm gì, ta ni m֓ ñnghi ng,֩ nghi ng ò֩ 
hoԊc ñri֝ rԂm, r i֝ rԂmò v¨ cȈng nhҼ vԀy, kԒt quӶ là ta sԐ thӸy t  ֽtin hҺn.  

S  ֽhiԜu biԒt rõ ràng vԚ b n֝ nԚn tӶng hình thành nên k׃ thuԀt cҺ bӶn cho vi c֓ hành 

thiԚn và nh nֻg k׃ thuԀt này sԐ ĽҼ֯c trình bày trong nh nֻg chҼҺng tiԒp theo. Vì vԀy, 

nԂm ĽҼ֯c h  ֓ th n֝g lý thuyԒt n¨y trҼc֧ khi bԂt ĽӺu hành thiԚn l¨ ĽiԚu quan tr n֙g. 

NhԀn biԒt ĽҼc֯ tӺm quan tr n֙g c aֳ vi c֓ thay thԒ nh nֻg suy nghǫ Ľ§nh gi§ bԄng s  ֽ

nhԀn biԒt rõ ràng vԚ Ľ֝i tҼn֯g trӶi nghi m֓ ch²nh l¨ bҼc֧ ĽӺu tiên trong vi c֓ h c֙ thiԚn. 
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ChҼҺng 2: Ng֟i thiԚn 

Trong chҼҺng này, tôi sԐ giӶi thích cách nֵg d nֱg các nguyên tԂc ĽҼc֯ tìm hiԜu  ֫

chҼҺng trҼc֧ vào th cֽ hành trong lúc ng i֟ thiԚn. Ng i֟ thiԚn là m t֥ bài tԀp thiԚn ĽҺn 

giӶn ĽҼc֯ th cֽ hi n֓ bԄng cách ng i֟ xԒp bԄng trên sàn hoԊc trên ghԒ. V i֧ nh nֻg 

ngҼ֩i không thԜ ng i֟ ĽҼc֯, k׃ thuԀt này có thԜ dùng  ֫tҼ thԒ nԄm.  

M cֱ Ľ²ch caֳ vi c֓ hành thiԚn chính th cֵ là nhԄm gi i֧ hӴn trӶi nghi m֓ c aֳ ta xu n֝g ít 

Ľ֝i tҼn֯g nhӸt có thԜ ĽԜ d  ֑dàng quan sát mà không b  ֗phóng tâm hay quá tӶi. Khi 

ng i֟ yên, toàn thân sԐ tǫnh lԊng và chuyԜn Ľ֥ng duy nhӸt l¨ hҺi th ֫v¨o ra cҺ thԜ. Khi 

hҺi th ֫Ľi v¨o cҺ thԜ, sԐ có chuyԜn Ľ֥ng ph n֟g  ֫b nֱg. TҼҺng t ֽkhi hҺi th ֫ra kh i֛ 

cҺ thԜ, sԐ có chuyԜn Ľ֥ng xԌp. NԒu chuyԜn Ľ֥ng này không rõ, có thԜ ĽԊt tay lên 

b nֱg cho ĽԒn khi thӸy rõ.  

NԒu ĽԜ tay lên b nֱg mà vӾn không thӸy rõ, hãy th  ֹĽԊt lҼng nԄm xu n֝g cho t i֧ khi 

thӸy ĽҼc֯. Khó thӸy ĽҼc֯ s  ֽph n֟g xԌp c aֳ b nֱg khi ng i֟ th¹ng thҼn֩g l¨ do cŁng 

thԆng. NԒu kiên trì và nhӾn nӴi, thân và tâm sԐ dӺn thҼ gi«n v¨ ta sԐ hít th  ֫ĽҼ֯c 

b³nh thҼn֩g cӶ khi ng i֟ hay nԄm.  

ņiԚu cӺn nh  ֧nhӸt là ta c  ֝gԂng quan s§t hҺi th ֫  ֫trӴng thái t  ֽnhiên ch  ֵkhông thúc 

ép hay kiԜm soát nó bԄng bӸt kȢ c§ch n¨o. L¼c ĽӺu hҺi th ֫có thԜ nông hoԊc không 

thoӶi m§i nhҼng mt֥ khi tâm bԂt ĽӺu thӶ l n֛g và không c  ֝gԂng kiԜm so§t hҺi th ֫

n aֻ, s  ֽph n֟g xԌp c aֳ b nֱg sԐ tr  ֫nên rõ ràng và quan sát sԐ tr  ֫nên d  ֑d¨ng hҺn.  

S  ֽph n֟g xԌp này sԐ ĽҼ֯c d½ng l¨m Ľi֝ tҼn֯g thiԚn ĽӺu tiên. M t֥ khi không còn khó 

khŁn trong vic֓ quan sát chuyԜn Ľ֥ng c aֳ b nֱg, nó sԐ tr  ֫th¨nh Ľi֝ tҼn֯g thiԚn chính 

ĽԜ ta quay vԚ m i֙ lúc m i֙ nҺi.   

Sau Ľ©y l¨ c§ch thcֵ ng i֟ thiԚn:4 

1. NԒu có thԜ thì ng i֟ xԒp bԄng, m t֥ ch©n ĽԊt ph²a trҼc֧ chân còn lӴi, hai chân không 
ch n֟g lên nhau. NԒu tҼ thԒ này không thoӶi mái thì có thԜ ng i֟ bӸt c  ֵtҼ thԒ nào khác 
thuԀn l i֯ cho vi c֓ quan sát b nֱg.  

2. Khi ng i֟, ĽԊt m t֥ bàn tay lên tay còn lӴi, ng aֹ trong lòng.  

3. Ng i֟ thԆng lҼng. Kh¹ng nhӸt thiԒt phӶi thԆng Ľnֵg nԒu thӸy không thoӶi mái. Mi n֑ 
sao d  ֑dàng phân bi t֓ ĽҼc֯ chuyԜn Ľ֥ng c aֳ b nֱg th³ tҼ thԒ n¨o cȈng ĽҼc֯.  

4. NhԂm mԂt lӴi. Vì phӶi tԀp trung vào b nֱg, m  ֫mԂt sԐ ch  ֕d  ֑gây ra phóng tâm. 

5. ņҼa t©m ĽԒn b nֱg. Khi b nֱg ph n֟g thì biԒt rõ, ni m֓ thӺm ñphn֟gò v¨ khi bnֱg xԌp 
thì ni m֓ thӺm ñxԌpò. LԊp Ľi lԊp lӴi cho t i֧ khi s  ֽchú tâm chuyԜn sang th  ֵkhác.  

 
4 Vui lòng xem hình minh h a֙ 41 trong ph  ֱl cֱ vԚ hai tҼ thԒ ng i֟ thiԚn truyԚn th n֝g 
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M t֥ lӺn n aֻ hãy nh  ֧rԄng vi c֓ c· suy nghǫ r» r¨ng ñphn֟gò hay ñxԌpò trong t©m v¨ 

t©m ĽԊt  ֫b nֱg l¨ ĽiԚu quan tr n֙g. Nó gi n֝g nhҼ thԜ ta Ľang n·i chuyn֓ vào trong 

b nֱg. Th cֽ h¨nh nhҼ vԀy có thԜ k®o d¨i nŁm, mҼi֩ phút hoԊc hҺn t½y khӶ nŁng.  

BҼ֧c tiԒp theo l¨ ĽҼa tӸt cӶ b n֝ nԚn tӶng vào th cֽ hành: thân, th ,֙ tâm, pháp.  

 ֪thân, quan sát ph n֟g xԌp l¨ Ľ ֳĽ֝ i v i֧ thiԚn sinh m i֧ tԀp. ņ¹i l¼c ta c· thԜ ni m֓ 
c§c tҼ thԒ c aֳ thân chԆng hӴn nhҼ ñngi֟, ng i֟ò, hay ñnԄm, nԄmò nԒu ni m֓ nhҼ vԀy 
gi¼p ta quan s§t r» r¨ng hҺn.   

V i֧ th ,֙ khi m t֥ cӶm th  ֙kh i֫ l°n trong th©n, ta n°n ĽԜ ý t i֧ nó, hãy b  ֛quan sát b nֱg 
và tԀp trung vào cӶm th  ֙Ӹy. Ví d  ֱnhҼ khi thӸy Ľau, ta d½ng ch²nh c§i Ľau Ӹy l¨m Ľi֝ 
tҼ֯ng thiԚn.   

BӸt c  ֵnԚn tӶng nào trong b n֝ nԚn tӶng ĽԚu có thԜ d½ng l¨m Ľi֝ tҼn֯g thiԚn vì cӶ 
b n֝ ĽԚu là các khía cӴnh c aֳ th cֽ tӴi. Không nhӸt thiԒt c  ֵphӶi quan sát b nֱg ph n֟g 
xԌp vào m i֙ l¼c. Thay v¨o Ľ·, nԒu c§i Ľau khi֫ l°n th³ n°n d½ng c§i Ľau nhҼ mt֥ Ľi֝ 
tҼ֯ng m i֧ ĽԜ quan s§t, ĽԜ hiԜu nó m t֥ c§ch r» r¨ng m¨ kh¹ng Ľ§nh gi§ hay Ľn֟g 
hóa v i֧ n·. NhҼ Ľ« tr³nh b¨y  ֫trên, thiԚn sinh ch  ֕cӺn tԀp trung v¨o c§i Ľau v¨ tӴo ra 
m t֥ suy nghǫ r» r¨ng ñĽau, Ľau, Ľauò cho ti֧ khi c§i Ľau biԒn mӸt. Thay vì khó ch u֗ 
v i֧ c§i Ľau, ta thӸy n· nhҼ n· l¨ v¨ bu¹ng b ֛nó.  

Khi thӸy vui, ta tӴo ra m t֥ suy nghǫ r» r¨ng ñvuiò. Khi thӸy bình an hay bình thӶn, ta 
tӴo ra m t֥ suy nghǫ r» r¨ng ñb³nh anò hay ñb³nh thӶnò cho ti֧ khi cӶm gi§c Ľ· biԒn mӸt. 

 ֪Ľ©y, mcֱ tiêu là tránh níu bám vào cӶm th  ֙ĽԜ r i֟ ph  ֱthu c֥ vào nó. Khi níu bám 
vào cӶm th  ֙tích c cֽ, ta không thԜ không bӸt mãn khi nó không còn.  

Khi cӶm th  ֙ biԒn mӸt, ta tr  ֫ vԚ v i֧ s  ֽ ph n֟g xԌp c aֳ b nֱg và tiԒp t cֱ quan sát 
ñph֟ngò, ñxԌpò.  

V i֧ tâm, nԒu suy nghǫ khi֫ lên trong lúc hành thiԚn, ta nhԀn biԒt Ľ· l¨ ñnghǫò. Kh¹ng 
quan tr n֙g vi c֓ suy nghǫ vԚ quá kh  ֵhay tҼҺng lai, suy nghǫ tt֝ hay xӸu. Thay v³ ĽԜ 
t©m lang thang, Ľ§nh mӸt th cֽ tӴi, hãy kéo tâm vԚ v i֧ th cֽ tӴi bԄng cách ni m֓ ñnghǫò. 
Sau Ľ· quay vԚ v i֧ ph n֟g xԌp nhҼ b³nh thҼn֩g.  

V i֧ pháp, khi tâm thӸy thích, hài lòng v i֧ m t֥ kinh nghi m֓ n¨o Ľ·, h«y tӴo ra m t֥ suy 
nghǫ r» r¨ng ñth²ch, th²chò. Khi s ֽkhông thích kh i֫ l°n nhҼ giԀn d ,ֻ chán ngán, bu n֟ 
nӶn, v.vé, h«y tӴo ra m t֥ suy nghǫ r» r¨ng ñkh¹ng th²ch, kh¹ng th²chò, ñgiԀn, giԀnò, 
ñch§n, ch§nò, ñnӶn, nӶnò. Khi lҼi֩ biԒng hay d« dҼi֯ bu n֟ ng  ֳxӶy ra, hãy tӴo ra m t֥ 
suy nghǫ r» r¨ng ñlҼi֩, lҼi֩ò hay ñbun֟ ng ,ֳ bu n֟ ng òֳ. Khi ph·ng t©m hay lo lԂng kh i֫ 
lên, ni m֓ ñph·ng t©m, ph·ng t©mò, hay ñlo, loò. Khi ho¨i nghi hay thӸy r i֝ rԂm, ni m֓ 
ñnghi ng,֩ nghi ng ò֩ hay ñri֝ rԂm, r i֝ rԂmò, v.vé 

M t֥ khi nh nֻg tr  ֫ngӴi trên lԂng xu n֝g, ĽҼa t©m vԚ lӴi v i֧ s  ֽsáng t ,֛ rõ ràng c aֳ 
giây phút hi n֓ tӴi bԄng cách tԀp trung vào s  ֽph n֟g xԌp c aֳ b nֱg.  

Hành thiԚn chính th cֵ có nhiԚu ích l i֯, 5 m t֥ là tâm sԐ tr  ֫nên hӴnh phúc và bình an. 
BԄng cách tӴo nên thói quen nhԀn biԒt rõ th cֽ tӴi, tâm sԐ hӴnh phúc và nhԌ nhàng 

 
5 B n֝ l i֯ ²ch sau Ľ©y ĽҼc֯ trích t  ַKinh Phúng T nֱg, Kinh TrҼn֩g B  ֥(DN33) 
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hҺn, ²t b ֗cŁng thԆng v¨ Ľau kh ֡do phán xét và dính mԂc. PhӺn l n֧ thiԚn sinh sԐ cӶm 
thӸy trӴng thái an lӴc, t  ֽtӴi sau m t֥ vài ngày thiԚn tԀp nԒu th cֽ hành m t֥ cách bài 
bӶn v¨ chŁm ch.֕ TӸt nhi°n cȈng n°n biԒt rԄng nh nֻg kinh nghi m֓ Ӹy ch  ֕ĽҺn giӶn là 
kԒt quӶ c aֳ th cֽ hành ch  ֵkhông thԜ thay thԒ cho th cֽ hành. Ta phӶi nhԀn biԒt nh nֻg 
kinh nghi m֓ Ӹy nhҼ mi֙ kinh nghi m֓ khác, ni m֓ ñvui, vuiò hay ñb³nh thӶn, bình thӶnò. 
Tuy nhiên nh nֻg cӶm giác Ӹy chính là l i֯ ích th cֽ s  ֽc aֳ vi c֓ th cֽ hành mà ta có 
thԜ t  ֽch nֵg ĽҼc֯ dù ch  ֕th cֽ hành m t֥ th i֩ gian ngԂn.        

L i֯ ích th  ֵhai là ta sԐ bԂt ĽӺu có nh nֻg nhԀn biԒt vԚ bӶn thân và thԒ gi i֧ xung quanh 
mà nԒu không hành thiԚn sԐ không thԜ có. Ta sԐ thӸy rõ nh nֻg thói quen c aֳ tâm 
làm ta kh  ֡s  ֫nhҼ thԒ nào; ta sԐ nhԀn ra không phӶi nh nֻg t§c Ľn֥g bên ngoài gây 
ra Ľau kh ֡hay hӴnh phúc, ch  ֕khi nào ta dính mԂc vào chúng mà thôi.  

Ta sԐ thӸy v³ sao c· Ľau kh ֡ngay cӶ khi ta ch  ֕mong mu n֝ ĽҼc֯ hӴnh phúc; ta sԐ 
thӸy nh nֻg Ľi֝ tҼn֯g ta yêu ghét ch  ֕là các trӶi nghi m֓ phù du, liên t cֱ sinh ra r i֟ mӸt 
Ľi, kh¹ng Ľ§ng ĽԜ ta níu bám hay c  ֝gԂng c· ĽҼc֯.  

HҺn naֻ, ta sԐ nhԀn ra rԄng t©m ai cȈng ĽԚu nhҼ vԀy. NԒu không hành thiԚn, m i֙ 
ngҼ֩i ĽԚu lԀp t cֵ có khuynh hҼ֧ ng ph§n x®t ngҼi֩ khác d aֽ tr°n h¨nh Ľn֥g và l i֩ 
nói c aֳ h ,֙ dӾn ĽԒn thích hay không thích, thӸy h  ֙thu hút hay ghét b  ֛h .֙ Thông qua 
vi c֓ hành thiԚn, ta nhԀn ra bԄng c§ch n¨o m¨ con ngҼi֩ l¨ nguy°n nh©n Ľau kh ֡hay 
hӴnh phúc c aֳ chính h ,֙ và nh  ֩vԀy ta sԐ d  ֑dàng chӸp nhԀn và tha th  ֵcho ngҼi֩ 
kh§c hҺn m¨ kh¹ng ph§n x®t.  

L i֯ ích th  ֵba c aֳ vi c֓ hành thiԚn là ta sԐ nhԀn biԒt và t n֕h th cֵ hҺn vi֧ thԒ gi i֧ xung 
quanh. NԒu không có s  ֽh  ֣tr  ֯c aֳ vi c֓ hành thiԚn, ta có thԜ trӶi qua nguyên m t֥ 
ngày dài mà không nhԀn biԒt rõ ràng vԚ h¨nh Ľn֥g, l i֩ n·i, suy nghǫ caֳ mình. Sau 
khi th cֽ hành chánh ni m֓, m i֣ ngày ta sԐ nhԀn biԒt r» hҺn tnַg kinh nghi m֓ c aֳ th cֽ 
tӴi. KԒt quӶ là khi gԊp nh nֻg tình hu n֝g kh· khŁn, ta c· thԜ nֵg phó v i֧ chúng bԄng 
tâm sáng t ,֛ thu nhԀn nh nֻg kinh nghi m֓ Ӹy nhҼ ch¼ng l¨ thay v³ l¨m nӴn nhân c aֳ 
thích, không thích, s  ֯hãi, lo lԂng, r i֝ rԂm, v.vé Ta sԐ có thԜ ch u֗ ĽҼc֯ mâu thuӾn, 
kh· khŁn, bn֓h tԀt, thԀm chí cái chԒt t t֝ hҺn so vi֧ nԒu ta không hành thiԚn.  

L i֯ ích th  ֵtҼ cȈng l¨ mcֱ Ľ²ch th cֽ s  ֽc aֳ vi c֓ hành thiԚn, Ľ· l¨ ta sԐ loӴi b  ֛ĽҼ֯c 
nh nֻg bӸt thi n֓ trong tâm, nh nֻg th  ֵg©y ra Ľau kh ֡cho m³nh v¨ ngҼi֩ kh§c nhҼ: 
sân giԀn, tham lam, u mê, lo lԂng, sӺu mu n֥, s  ֯hãi, kiêu ngӴo, t  ֽph ,ֱ v.vé Ta sԐ 
nhìn rõ m i֙ trӴng thái tâm gây ra bӸt hӴnh v¨ cŁng thԆng cho bӶn th©n v¨ ngҼi֩ khác 
nhҼ ch¼ng l¨ v¨ t ֽĽ֥ng buông b  ֛chúng.   

ņ©y l¨ li֩ giӶi th²ch cho phҼҺng ph§p h¨nh thiԚn chính th cֵ, cҺ bӶn và nh nֻg l i֯ ích 
nó mang lӴi. Gi  ֩Ľ©y, t¹i mong bӴn hãy bԂt ĽӺu tԀp phҼҺng ph§p n¨y ²t nhӸt m t֥ lӺn 
trҼ֧c khi Ľc֙ chҼҺng tiԒp theo hay quay lӴi Ľi֩ s n֝g thҼn֩g nhԀt c aֳ mình. Ngay 
bây gi ,֩ hãy hành thiԚn lӺn ĽӺu ti°n trong nŁm mҼi֩ phút hay bao lâu tùy bӴn trҼc֧ 
khi bӴn quên hԒt nh nֻg g³ Ľ« Ľc֙ trong chҼҺng n¨y. Thay v³ nhҼ mt֥ th cֽ khách ch  ֕
xem qua th cֽ ĽҺn, h«y t ֽmình nԒm hҼҺng v ֗c aֳ ph§p h¨nh nhҼ mt֥ th cֽ khách 
dùng th cֽ ĽҺn ĽԜ g i֙ m t֥ b aֻ Łn.  
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CӶm Һn bӴn Ľ« quan t©m ĽԒn vi c֓ hành thiԚn và tôi thԀt lòng mong l i֩ dӴy này sԐ 
mang ĽԒn cho bӴn bình an, hӴnh phúc và s  ֽgiӶi thoát kh i֛ m i֙ kh  ֡Ľau trong Ľi֩ 
s n֝g.  
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ChҼҺng 3: Kinh h¨nh 

Trong chҼҺng n¨y, t¹i sԐ giӶi thích k׃ thuԀt kinh h¨nh. CȈng nhҼ ngi֟ thiԚn, ĽiԜm 
chính yԒu c aֳ kinh hành là gi  ֻtâm  ֫giây phút hi n֓ tӴi và nhԀn biԒt m i֙ hi n֓ tҼn֯g 
khi chúng kh i֫ lên nhԄm tӴo ra s  ֽnhԀn biԒt th cֽ tӴi rõ ràng.  

Vì kinh hành và ng i֟ thiԚn có nhiԚu ĽiԜm gi n֝g nhau, ta có thԜ t  ֽh i֛ m cֱ Ľ²ch caֳ 
kinh hành là gì. NԒu không thԜ kinh hành, ta vӾn c· ĽҼc֯ l i֯ ích t  ַvi c֓ ng i֟ thiԚn. 
Tuy nhiên, kinh hành có nhiԚu l i֯ ²ch ĽԊc bi t֓ b  ֡tr  ֯và d n֙ ĽҼn֩g cho vi c֓ ng i֟ thiԚn. 
Tôi sԐ kԜ ra dҼi֧ Ľ©y nŁm li֯ ích c aֳ kinh hành 6 

Th  ֵnhӸt, kinh h¨nh gi¼p cҺ thԜ kh e֛ mӴnh. NԒu ta dành hԒt th i֩ gian ĽԜ ng i֟ yên, 
cҺ thԜ sԐ b  ֗yԒu và trì tr .֓ Kinh hành giúp duy trì thԜ chӸt cҺ bӶn ngay cӶ cho nh nֻg 
ai ng i֟ thiԚn nhiԚu và có thԜ dùng ĽԜ b  ֡tr  ֯cho vi c֓ tԀp thԜ d cֱ.  

Th  ֵhai, kinh hành giúp huân tԀp lòng kiên nhӾn và s  ֽbԚn b .֕ Vì kinh hành khá ch  ֳ
Ľ֥ng, n· kh¹ng Ľ¸i hi֛ nhiԚu kiên nhӾn nhҼ ngi֟ yên. Nó là m t֥ bҼc֧ trung gian h uֻ 
ích gi aֻ hoӴt Ľn֥g b³nh thҼn֩g và ng i֟ thiԚn.  

Th  ֵba, kinh hành giúp ch aֻ các b n֓h tԀt trong ngҼi֩. NԒu ng i֟ thiԚn ĽҼa cҺ thԜ vào 
trӴng thái cân bԄng n֡ Ľ֗nh thì kinh hành v aַ kích thích tuӺn hoàn máu và các quá 
trình sinh h c֙ v aַ Ľֳ nhԌ nh¨ng ĽԜ cҺ thԜ không b  ֗khó ch u֗. Kinh h¨nh cȈng gi¼p 
thҼ gi«n cҺ thԜ, giӶm cŁng thԆng bԄng cách di chuyԜn chԀm rãi và có trình t .ֽ Vì vԀy 
kinh hành khá h uֻ ²ch ĽԜ Ľ֝ i phó v i֧ nh nֻg b n֓h nhҼ tim mӴch, phong thӸp và duy 
trì s cֵ kh e֛.  

Th  ֵtҼ, kinh h¨nh h ֣tr  ֯cho vi c֓ ti°u h·a. ņiԜm bӸt l i֯ l n֧ nhӸt c aֳ ng i֟ thiԚn là s  ֽ
hӴn chԒ qu§ tr³nh ti°u h·a. NgҼc֯ lӴi, kinh hành kích thích h  ֓tiêu hóa, khiԒn thiԚn 
sinh có thԜ tiԒp t cֱ hành thiԚn mà không phӶi lo ngӴi vԚ s cֵ kh e֛.     

Th  ֵnŁm, kinh h¨nh gi¼p vun bi֟ Ľn֗h tâm cân bԄng. NԒu ch  ֕ng i֟ thiԚn, Ľn֗h tâm có 
thԜ quá mӴnh hoԊc quá yԒu, dӾn ĽԒn phóng tâm hoԊc hôn trӺm. V³ kinh h¨nh kh§ cҺ 
Ľ֥ng, nó cho phép thân và tâm bình n֡ t  ֽnhiên. NԒu ta kinh h¨nh trҼc֧ khi ng i֟ 
thiԚn, kinh hành sԐ giúp gi  ֻtâm  ֫trӴng thái cân bԄng khi ng i֟ thiԚn sau Ľ·.  

Sau Ľ©y l¨ phҼҺng ph§p kinh h¨nh: 

1. Hai ch©n ĽԊt cӴnh gӺn chӴm nhau và gi  ֻsong song, kh¹ng ch©n n¨o ĽԊt trҼc֧ 
chân nào hay có khoӶng cách l n֧ gi aֻ hai ĽҼn֩g Ľi. 

2. Hai tay Ľan v¨o nhau, tay phӶi nԂm tay tr§i, ĽԊt ph²a trҼc֧ hoԊc phía sau 
ngҼ֩i.7 

3. MԂt m  ֫trong su t֝ lúc kinh hành, nhìn c  ֝Ľ֗nh v¨o ĽҼn֩g Ľi ph²a trҼc֧ mԊt 
khoӶng hai mét hay sáu feet. 

4. ņi ĽҼn֩g thԆng, dài khoӶng ba ĽԒn nŁm m®t hoԊc mҼ֩i ĽԒn mҼ֩i lŁm feet. 

 
6 NŁm li֯ ²ch n¨y ĽҼc֯ trích t  ַTŁng Chi B ֥Kinh, PhӼm NŁm PhӺn ï Kinh hành (5.1.3.9) 

7 Xin xem hình minh h a֙ 40  ֫ph  ֱl cֱ ĽԜ thӸy ví d  ֱvԚ tҼ thԒ kinh hành phù h p֯ 
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5. BԂt ĽӺu bԄng c§ch bҼc֧ chân phӶi l°n ph²a trҼc֧ v i֧ chiԚu dài m t֥ bàn chân, 
song song v i֧ mԊt ĽӸt. Toàn b  ֥bàn chân chӴm ĽӸt cùng lúc, gót chân thԆng 
hàng v i֧ các ngón chân trái. 

6. ChuyԜn Ľ֥ng c aֳ m i֣ bàn chân nên t  ֽnhiên và mԚm mӴi, tӴo thành m t֥ vòng 
cung t  ַĽӺu ĽԒn cu i֝ kh¹ng gi§n ĽoӴn hay Ľi֡ hҼn֧g Ľt֥ ng t֥. 

7. Sau Ľ· bҼc֧ ch©n tr§i l°n ph²a trҼc֧, qua kh i֛ chân phӶi và gót chân thԆng 
hàng v i֧ các ngón chân phӶi. M i֣ bҼc֧ dài bԄng m t֥ bàn chân.  

8. Khi bҼc֧, ta ni m֓ nhҼ khi ngi֟ thiԚn, dùng câu ni m֓ mô tӶ bӶn chӸt c aֳ chuyԜn 
Ľ֥ng khi nó xӶy ra. Trong trҼn֩g h p֯ này ta dùng câu ni m֓ ñbҼc֧ chân phӶiò 
khi bҼc֧ chân phӶi v¨ ñbҼc֧ chân tráiò khi bҼc֧ chân trái.  

9. Ta nên ni m֓ chính xác ngay khi chuyԜn Ľ֥ng ch  ֵkhông ni m֓ trҼc֧ hoԊc sau. 
 

NԒu ni m֓ ñbҼc֧ chân phӶiò trҼc֧ khi ch©n bҼc֧, ta Ľ« nim֓ ĽiԚu chҼa xӶy ra. 
NԒu bҼc֧ trҼc֧ r i֟ m i֧ ni m֓ ñbҼc֧ chân phӶiò, ta Ľ« nim֓ ĽiԚu xӶy ra  ֫quá kh .ֵ 
CӶ hai c§ch ĽԚu không phӶi là hành thiԚn vì không có cách nào có s  ֽnhԀn biԒt 
th cֽ tӴi. 

ņԜ có thԜ quan sát rõ ràng nh nֻg chuyԜn Ľ֥ng ngay khi chúng xӶy ra, ta ni m֓ 
ñbҼ֧cò v¨o l¼c ch©n bԂt ĽӺu nhӸc kh i֛ s¨n, ñch©nò v¨o l¼c ch©n di chuyԜn vԚ phía 
trҼ֧c v¨ ñphӶiò ngay khi ch©n chӴm ĽӸt. Cách th cֵ tҼҺng t ֽĽҼ֯c áp d nֱg cho 
chân trái và s  ֽnhԀn biԒt sԐ luân chuyԜn gi aֻ chuyԜn Ľ֥ng c aֳ m i֣ chân tuӺn t  ֽ
t  ַĽӺu n¨y sang ĽӺu kia c aֳ ĽoӴn ĽҼn֩g.  

Khi ĽԒn cu i֝ ĽҼn֩g, quay ngҼi֩ v¨ Ľi vԚ hҼ֧ng ngҼc֯ lӴi. ņԜ quay ngҼ֩i mà vӾn 
duy tr³ ĽҼc֯ chánh ni m֓, ĽӺu tiên là d nַg lӴi, ĽҼa ch©n sau l°n cӴnh ch©n trҼc֧ 
và ni m֓ ñdnַg, d nַg, d nַgò khi ch©n di chuyԜn. M t֥ khi Ľnֵg lӴi, nên nhԀn biԒt 
tҼ thԒ Ľֵ ng ñĽnֵg, Ľnֵg, Ľnֵgò ri֟ bԂt ĽӺu quay ngҼi֩ lӴi nhҼ sau: 

1. NhӸc chân phӶi kh i֛ s¨n ho¨n to¨n v¨ quay 90 Ľ ֥ĽԜ ĽԊt chân xu n֝g sàn lӺn 
n aֻ, ni m֓ ñquay lӴiò. N°n k®o d¨i ch ֻra ĽԜ nó bao trùm toàn b  ֥chuyԜn Ľ֥ng, 
ñquayò ngay l¼c ĽӺu c aֳ chuyԜn Ľ֥ng v¨ ñlӴiò v¨o l¼c cui֝ khi chân chӴm sàn.  

2. NhӸc chân trái kh i֛ s¨n v¨ quay 90 Ľ ֥ĽԜ Ľֵ ng bên cӴnh chân phӶi, cȈng nim֓ 
ñquay lӴiò  

3. LԊp lӴi nh nֻg chuyԜn Ľ֥ng Ľ· caֳ hai chân m t֥ lӺn n aֻ ñquay lӴiò (ch©n phӶi), 
ñquay lӴiò (ch©n tr§i) ri֟ ni m֓ ñĽnֵg, Ľnֵg, Ľnֵgò 

4. TiԒp t cֱ kinh hành  ֫hҼ֧ng ngҼc֯ lӴi, ni m֓ ñbҼc֧ chân phӶiò, ñbҼc֧ chân tr§iò 
nhҼ trҼc֧ Ľ· 

Trong khi kinh hành, nԒu suy nghǫ, cӶm th  ֙hay xúc cӶm kh i֫ lên, ta hãy ph t֧ l  ֩
ch¼ng, ĽҼa t©m vԚ lӴi b¨n ch©n ĽԜ duy tr³ Ľn֗h tâm và s  ֽliên t cֱ. Tuy nhiên, nԒu 
chúng làm ta phân tâm, hãy d nַg chuyԜn Ľ֥ng, ĽҼa ch©n sau l°n vi֧ ch©n trҼc֧, 
ni m֓ ñdnַg lӴi, d nַg lӴi, d nַg lӴiò ri֟ ñĽnֵg, Ľnֵg, Ľnֵgò v¨ bԂt ĽӺu chiêm nghi m֓ 
s  ֽphóng tâm gi n֝g nhҼ khi ngi֟ thiԚn ñnghǫ, nghǫ, nghǫò, ñĽau, Ľau, Ľauò, ñgiԀnò, 
ñbu֟nò, ñch§nò, ñvuiò, v.vé t½y xem n· l¨ kinh nghim֓ g³. Khi Ľi֝ tҼn֯g c aֳ s  ֽchú 
ý biԒn mӸt, ta tiԒp t cֱ kinh h¨nh nhҼ trҼc֧, ñbҼc֧ chân phӶiò, ñbҼc֧ ch©n tr§iò. 
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BԄng c§ch n¨y, ta ĽҺn giӶn c  ֵbҼ֧c t i֧ lui, Ľi theo mt֥ hҼn֧g cho ĽԒn cu i֝ ĽҼn֩g 
r i֟ vòng lӴi v¨ Ľi hҼn֧g ngҼc֯ lӴi.  

Nói chung, ta nên c  ֝gԂng cân bԄng th i֩ gian gi aֻ kinh hành và ng i֟ thiԚn nhԄm 
tránh thiên v  ֗m t֥ tҼ thԒ. Ví d  ֱnԒu Ľ« kinh h¨nh mҼi֩ phút, hãy ng i֟ thiԚn mҼ֩i 
ph¼t sau Ľ·.  

PhӺn giӶi thích vԚ kinh h¨nh ĽԒn Ľ©y l¨ hԒt. M t֥ lӺn n aֻ, tôi khӼn thiԒt mong bӴn 
Ľַ ng ch  ֕ngҼng  ֫vi c֓ Ľ֙c sách, hãy t  ֽmình th  ֹnh nֻg phҼҺng pháp hành thiԚn 
n¨y ĽԜ thӸy ĽҼc֯ l i֯ ích c aֳ chúng. Xin cӶm Һn bӴn Ľ« quan t©m ĽԒn vi c֓ hành 
thiԚn và m t֥ lӺn n aֻ tôi xin chúc bӴn bình an, hӴnh phúc và thoát kh i֛ m i֙ kh  ֡
Ľau. 
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ChҼҺng 4: C§c nguy°n tԂc cҺ bӶn  

Trong chҼҺng n¨y, t¹i sԐ giӶi thích vԚ b n֝ nguyên tԂc cҺ bӶn cӺn thiԒt cho vi c֓ hành 

thiԚn.8 Hành thiԚn không ch  ֕l¨ bҼc֧ t i֧ lui và ng i֟ yên. L i֯ ²ch c· ĽҼc֯ t  ַvi c֓ hành 

thiԚn tùy thu c֥ vào phӼm chӸt c aֳ tâm trong t nַg khoӶnh khԂc ch  ֵkhông ph  ֱthu c֥ 

vào th i֩ lҼn֯g hành thiԚn. 

Nguyên tԂc quan tr n֙g ĽӺu tiên là hành thiԚn phӶi ĽҼc֯ th cֽ hi n֓ trong khoӶnh khԂc 

hi n֓ tӴi. Trong khi hành thiԚn, tâm nên tԀp trung vào kinh nghi m֓ xӶy ra ֫  t nַg khoӶnh 

khԂc, không bao gi  ֩lùi vԚ quá kh  ֵhay nhӶy ĽԒn tҼҺng lai. CӺn tránh vi c֓ nghǫ xem 

m³nh Ľ« ngi֟ thiԚn ĽҼc֯ bao lâu hay còn bao lâu n aֻ thì xong. Tâm luôn cӺn ghi nhԀn 

nh nֻg Ľi֝ tҼn֯g kh i֫ lên ngay khoӶnh khԂc hi n֓ tӴi, không nên lӴc vào dù ch  ֕m t֥ 

khoӶnh khԂc  ֫quá kh  ֵhay tҼҺng lai.  

Khi ta xa r i֩ khoӶnh khԂc hi n֓ tӴi, ta cȈng xa ri֩ luôn th cֽ tӴi. M i֣ kinh nghi m֓ ch  ֕

di n֑ ra trong m t֥ khoӶnh khԂc, vì vԀy ĽiԚu quan tr n֙g là phӶi ghi nhԀn nh nֻg kinh 

nghi m֓ ngay khoӶnh khԂc chúng di n֑ ra, nhԀn biԒt chúng kh i֫ lên, kéo dài và chӸm 

d tֵ, dùng câu ni m֓ ĽԜ tӴo ra s  ֽnhԀn biԒt rõ ràng bӶn chӸt c t֝ lõi c aֳ chúng. Ch  ֕

bԄng cách này ta m i֧ có thԜ hiԜu ĽҼc֯ bӶn chӸt Ľ²ch thcֽ c aֳ th cֽ tӴi.  

Nguyên tԂc quan tr n֙g th  ֵhai là phӶi hành thiԚn m t֥ cách liên t cֱ. Hành thiԚn, nhҼ 

bӸt kȢ s  ֽrèn luy n֓ nào, phӶi tr  ֫thành m t֥ thói quen nԒu ta mu n֝ khԂc ph cֱ nh nֻg 

thói quen xӸu c aֳ vi c֓ bám chӸp và thiên kiԒn. NԒu hành thiԚn gi§n ĽoӴn và không 

có chánh ni m֓ gi aֻ các th i֩ khóa, tâm sáng t  ֛c· ĽҼc֯ t  ַhành thiԚn sԐ b  ֗tâm phóng 

dԀt làm suy yԒu Ľi, khiԒn vi c֓ hành thiԚn có vԎ nhҼ kh¹ng c· t§c dnֱg. ņiԚu này 

thҼ֩ng là nguyên nhân dӾn ĽԒn chán nӶn và v  ֭m n֥g  ֫nh nֻg thiԚn sinh m i֧ tԀp, 

cho ĽԒn khi nào h  ֙h c֙ cách duy trì chánh ni m֓ trong hoӴt Ľn֥g hԄng ngày m t֥ cách 

liên t cֱ t  ַphҼҺng thcֵ hành thiԚn n¨y sang phҼҺng th cֵ kԒ tiԒp. M t֥ khi h  ֙có thԜ 

gi  ֻchánh ni m֓ liên t cֱ, Ľn֗h tâm sԐ ĽҼ֯c cӶi thi n֓ và h  ֙sԐ nhԀn ra l i֯ ích th cֽ s  ֽ

c aֳ vi c֓ hành thiԚn.  

Ta phӶi c  ֝gԂng hành thiԚn liên t cֱ t  ַkhoӶnh khԂc này sang khoӶnh khԂc kԒ tiԒp. 

Trong khi hành thiԚn chính th cֵ, cӺn c  ֝hԒt s cֵ ĽԜ gi  ֻtâm  ֫khoӶnh khԂc hi n֓ tӴi 

trong su t֝ th i֩ gian th cֽ hành, dùng câu ni m֓ ĽԜ tӴo ra suy nghǫ r» r¨ng t ַkhoӶnh 

khԂc này sang khoӶnh khԂc khác. Khi kinh hành, cӺn cӼn thԀn chuyԜn s  ֽchú ý t  ַ

chân này sang chân kia m t֥ c§ch kh¹ng gi§n ĽoӴn. Khi ng i֟ thiԚn, h«y ĽԊc bi t֓ chú ý 

ĽԒn s  ֽph n֟g xԌp  ֫b nֱg, lӺn lҼt֯ ghi nhԀn t nַg chuyԜn Ľ֥ng kh¹ng ngҼng ngh.֕  

HҺn naֻ, sau khi kinh hành, ta cӺn duy trì s  ֽnhԀn biԒt và ghi nhԀn khoӶnh khԂc hi n֓ 

tӴi cho ĽԒn khi ho¨n to¨n trong tҼ thԒ ng i֟, ni m֓ ñc¼iò, ñchӴmò ñngi֟ò, v.vé t½y v¨o 

các chuyԜn Ľ֥ng cӺn thiԒt ĽԜ Ľ֡i tҼ thԒ. M t֥ khi ng i֟ xu n֝g, lԀp t cֵ quan sát b nֱg 

ph n֟g xԌp trong su t֝ lúc ng i֟ thiԚn. Khi kԒt thúc ng i֟ thiԚn, hãy c  ֝gԂng tiԒp t cֱ hành 

 
8 B n֝ phӼm chӸt quan tr n֙g cho vi c֓ hành thiԚn n¨y ĽҼc֯ truyԚn lӴi b i֫ thӺy tôi, Ngài Ajaan Tong 

Sirimangalo 
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thiԚn  ֫khoӶnh khԂc hi n֓ tӴi trong Ľi֩ s n֝g hԄng ngày, tiԒp t cֱ ghi nhԀn bԄng hԒt khӶ 

nŁng caֳ m³nh cho ĽԒn th i֩ khóa thiԚn tiԒp theo. 

Hành thiԚn gi n֝g nhҼ mҼa rҺi vԀy. M i֣ khoӶnh khԂc chánh ni m֓ vԚ th cֽ tӴi có thԜ ví 

nhҼ mt֥ hӴt mҼa. D½ n· nh³n kh¹ng c· vԎ gì quan tr n֙g, nhҼng nԒu ta gi  ֻchánh 

ni m֓ liên t cֱ t  ַkhoӶnh khԂc này sang khoӶnh khԂc khác, m i֣ lúc nhԀn biԒt rõ ràng 

t nַg khoӶnh khԂc m t֥, nh nֻg khoӶnh khԂc nhԀn biԒt c¹ Ľn֙g này sԐ ĽҼ֯c t²ch lȈy, 

tӴo ra Ľn֗h tâm mӴnh mԐ và s  ֽhiԜu biԒt rõ ràng vԚ th cֽ tӴi, cȈng gin֝g nhҼ nhnֻg 

hӴt mҼa li ti t²ch lȈy th¨nh h  ֟nҼ֧c ĽӺy hay gây ngԀp l tֱ cӶ m t֥ th  ֗trӸn.  

Nguyên tԂc quan tr n֙g th  ֵba khi hành thiԚn li°n quan ĽԒn phҼҺng c§ch tӴo ra s  ֽ

nhԀn biԒt rõ ràng. S  ֽnhԀn biԒt kinh nghi m֓ m t֥ c§ch b³nh thҼn֩g là không th a֛ Ľ§ng 

vì s  ֽnhԀn biԒt này có mԊt cӶ  ֫nh nֻg ngҼi֩ không hành thiԚn và thԀm chí  ֫thú vԀt. 

Nó không tӴo ra ĽҼc֯ s  ֽhiԜu biԒt vԚ bӶn chӸt c aֳ th cֽ tӴi  ֫m cֵ Ľ֥ cӺn thiԒt ĽԜ 

khԂc ph cֱ nh nֻg th·i quen v¨ khuynh hҼn֧g xӸu. ņԜ tӴo ra s  ֽnhԀn biԒt th cֽ tӴi t i֝ 

thҼ֯ng dӾn ĽԒn trӴng th§i t©m nhҼ vԀy, phӶi có mԊt c aֳ ba phӼm chӸt t©m sau Ľ©y:9 

1. N  ֣l cֽ ï ņԜ có thԜ ghi nhԀn chuӼn xác m t֥ kinh nghi m֓ khi nó xӶy ra, ta không thԜ 

ch  ֕thuӺn túy nói ra nh nֻg t  ַnhҼ ñphn֟gò, ñxԌpò ri֟ trông ch  ֩sԐ c· ĽҼc֯ hiԜu biԒt 

vԚ th cֽ tӴi. Ta phӶi ch  ֳĽ֥ng ĽҼa t©m ĽԒn Ľ֝i tҼn֯g và gi  ֻt©m tr°n Ľi֝ tҼn֯g khi nó 

kh i֫ lên, trong khi nó di n֑ ra v¨ cho ĽԒn khi nó chӸm d tֵ, dù là bӸt c  ֵĽ֝i tҼn֯g gì. 

Ví d  ֱtrong trҼn֩g h p֯ ph n֟g xԌp c aֳ b nֱg, ta phӶi quan sát b nֱg, ĽҼa t©m ĽԒn t nַg 

khoӶnh khԂc ph n֟g xԌp. Thay vì lԊp lӴi câu ni m֓ trong ĽӺu hoԊc trong mi n֓g, ta phӶi 

ĽҼa t©m ĽԒn Ľ֝i tҼn֯g và ghi nhԀn ngay ch  ֣kinh nghi m֓ di n֑ ra.  

2. NhԀn biԒt ï Khi Ľ« ĽҼa t©m ĽԒn Ľ֝i tҼn֯g, ta phӶi hҼn֧g tâm vào vi c֓ nhԀn biԒt 

Ľ֝i tҼn֯g. Thay vì ch  ֕n·i ñphn֟gò v¨ ñxԌpò khi bԂt tâm tԀp trung m t֥ cách mù quáng 

v¨o Ľi֝ tҼn֯g, ta phӶi quan sát s  ֽchuyԜn Ľ֥ng khi nó xӶy ra, t  ַlúc kh i֫ ĽӺu ĽԒn khi 

chӸm d tֵ. NԒu Ľ֝i tҼn֯g l¨ Ľau, ta phӶi c  ֝gԂng quan s§t c§i Ľau mt֥ cách v nֻg 

vàng. NԒu là m t֥ suy nghǫ, h«y quan s§t suy nghǫ thay v³ lӴc vào n i֥ dung c aֳ nó, 

v.vé 

3. Ghi nhԀn -  Khi Ľ« nhԀn biԒt Ľi֝ tҼn֯g, ta phӶi ghi nhԀn m t֥ cách khách quan vԚ 

kinh nghi m֓ Ӹy, tӴo ra s  ֽhiԜu biԒt chính xác và rõ ràng vԚ Ľ֝i tҼn֯g nhҼ n· l¨, tr§nh 

thiên kiԒn và Ӷo tҼn֫g. S  ֽghi nhԀn chính là hình th cֵ thay thԒ cho nh nֻg suy nghǫ 

lan man dӾn ĽԒn vi c֓ suy di n֑ vԚ Ľ֝i tҼn֯g, thӸy n· ñtt֝ò, ñxӸuò, ñt¹iò, ñcaֳ t¹iò, v.vé 

Thay v³ ĽԜ cho t©m suy tҼn֫g, Ľ§nh gi§ vԚ Ľ֝i tҼn֯g, ta ĽҺn giӶn nhԂc nh  ֫mình vԚ 

bӶn chӸt th cֽ s  ֽc aֳ Ľ֝i tҼn֯g nhҼ n· l¨, nhҼ Ľ« giӶi thích  ֫chҼҺng 1.  

Nguyên tԂc quan tr n֙g th  ֵtҼ trong vic֓ hành thiԚn l¨ qu©n b³nh c§c nŁng lcֽ c aֳ 

t©m. T©m thҼn֩g ĽҼc֯ hiԜu rԄng c· nŁm nŁng lcֽ quan tr n֙g có l i֯ cho vi c֓ phát 

triԜn tâm linh. Chúng là: 

 
9 Ba phӼm chӸt n¨y ĽҼc֯ trích t  ַKinh T  ֵNi m֓ X  ֵtrong Trung B  ֥Kinh (MN10) 
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1. T  ֽtin 

2. Tinh tӸn 

3. Chánh ni m֓ 

4. ņ֗nh tâm 

5. Trí tu  ֓ 

NŁm nŁng lcֽ này nhìn chung có l i֯ cho t©m, nhҼng nԒu kh¹ng ĽҼc֯ qu©n b³nh Ľ¼ng 

ĽԂn, chúng có thԜ gây hӴi. Ví d ,ֱ m t֥ ngҼi֩ có t  ֽtin cao nhҼng tr² tu ֓kém có thԜ 

dӾn ĽԒn vi c֓ vun tr n֟g l¸ng tin m½ qu§ng, tin v¨o ĽiԚu g³ Ľ· ĽҺn giӶn vì s  ֽt  ֽtin ch  ֵ

không phӶi nhԀn biԒt s  ֽthԀt bԄng chính trӶi nghi m֓ c aֳ mình. KԒt quӶ l¨ ngҼi֩ Ӹy 

sԐ không màng kiԜm nghi m֓ bӶn chӸt th cֽ tӴi mà ch  ֕s n֝g d aֽ vào lòng tin, có thԜ 

Ľ¼ng hoԊc kh¹ng Ľ¼ng.  

TҼҺng t,ֽ ta có thԜ có tinh tӸn mӴnh nhҼng Ľn֗h tâm yԒu, dӾn ĽԒn vi c֓ t©m thҼn֩g 

xuyên b  ֗tán loӴn, không thԜ tԀp trung v¨o ĽiԚu gì lâu. M t֥ v¨i ngҼi֩ rӸt th²ch suy nghǫ 

hay luԀn bàn vԚ cu c֥ s n֝g, nh nֻg vӸn ĽԚ c aֳ h  ֙mà không nhԀn ra s  ֽcŁng thԆng 

và xao lãng mà nó mang lӴi. Nh nֻg ngҼi֩ nhҼ vԀy không thԜ ng i֟ yên lâu trong khi 

hành thiԚn vì tâm h  ֙rӸt xáo tr n֥, dính mԂc vào s  ֽxúi gi cֱ c aֳ tâm trí. NԒu thԀt lòng 

v i֧ chính mình, h  ֙có thԜ nhԀn ra trӴng thái khó ch u֗ ĽԒn t  ַthói quen xao lãng c aֳ 

tâm ch  ֵkhông phӶi t  ַvi c֓ hành thiԚn và sԐ kiên nhӾn tԀp luy n֓ cho bӶn thân thoát 

ra kh i֛ th·i quen n¨y ĽԜ Ҽu ti°n hҺn cho vic֓ thӸy th cֽ tӴi nhҼ n· Ľang l¨. MԊc dù 

m t֥ s  ֝hoӴt Ľn֥g tâm trí là không thԜ tr§nh trong Ľi֩ s n֝g hԄng ngày, ta nên ch n֙ l c֙ 

suy nghǫ n¨o l¨ quan trn֙g thay vì biԒn tӸt cӶ c§c suy nghǫ khi֫ lên thành nguyên 

nhân c aֳ vi c֓ xao lãng.  

Cu i֝ cùng, ta có thԜ có Ľ֗nh tâm mӴnh nhҼng tinh tӸn yԒu, dӾn ĽԒn lҼi֩ biԒng hay 

bu n֟ ng  ֳtrong khi hành thiԚn. ņiԚu này có thԜ ngŁn thiԚn sinh th cֽ hi n֓ vi c֓ quan 

sát th cֽ tӴi rõ ràng vì tâm sԐ c· khuynh hҼn֧g buông trôi và ng  ֳgԀt. Nh nֻg ngҼi֩ 

thӸy mình hay ng  ֳgԀt trong khi hành thiԚn nên kinh hành hoԊc thiԚn  ֫tҼ thԒ Ľֵ ng 

khi thӸy m t֓ m i֛ ĽԜ k²ch th²ch cҺ thԜ và tâm trí  ֫trong trӴng thái t n֕h t§o hҺn.   

NŁng lcֽ th  ֵnŁm l¨ ch§nh nim֓, m t֥ t  ַkh§c d½ng ĽԜ di n֑ tӶ s  ֽnhԀn biԒt kinh 

nghi m֓ r» r¨ng nhҼ n· l¨. ņ©y ch²nh l¨ biԜu l  ֥c aֳ t©m qu©n b³nh, do Ľ· n· vaַ là 

phҼҺng tin֓ ĽԜ qu©n b³nh c§c nŁng lcֽ còn lӴi v aַ là kԒt quӶ c aֳ vi c֓ quân bình 

chúng. Càng nhiԚu chánh ni m֓, hành thiԚn càng tiԒn b  ֥vì vԀy ta cӺn c  ֝gԂng v aַ 

quân bình b n֝ nŁng lcֽ tâm v aַ nhԀn biԒt th cֽ tӴi nhҼ n· l¨  ֫m i֙ th i֩ ĽiԜm.  

Chánh ni m֓ th cֽ chӸt l¨ phҼҺng tin֓ t t֝ nhӸt cho vi c֓ qu©n b³nh c§c nŁng lcֽ tâm 

khác. Khi có ham mu n֝ hay sân giԀn d aֽ trên s  ֽt  ֽ tin thái quá, ta nên nhԀn biԒt 

ñmu֝n, mu n֝ò hay ñkh¹ng th²ch, kh¹ng th²chò v¨ ta sԐ thӸy rõ nh nֻg dính mԂc vào 

thiên kiԒn c aֳ mình. Khi có nghi ng ,֩ ta ni m֓ ñnghi ng,֩ nghi ng ò֩; khi ph·ng t©m, 

ni m֓ ñph·ng t©m, ph·ng t©mò; khi bun֟ ng ,ֳ ni m֓ ñbun֟ ng ,ֳ bu n֟ ng òֳ v¨ t³nh h³nh 

sԐ t  ֽĽ֥ng ĽҼc֯ ĽiԚu ch n֕h mà không cӺn quá d nֱg công, nh  ֩vào bӶn chӸt quân 

bình tâm c aֳ chánh ni m֓.   
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M t֥ khi nh nֻg nŁng lcֽ ĽҼc֯ quân bình, tâm sԐ có thԜ thӸy m i֙ hi n֓ tҼn֯g thuӺn túy 

ch  ֕sinh ra r i֟ mӸt Ľi m¨ kh¹ng ĽҼa ra ch¼t Ľ§nh gi§ n¨o vԚ Ľ֝i tҼn֯g quan sát. KԒt 

quӶ là tâm sԐ buông b  ֛m i֙ dính mԂc và thoát kh i֛ m i֙ kh  ֡Ľau mt֥ cách d  ֑dàng. 

CȈng nhҼ mt֥ ngҼi֩ có s cֵ mӴnh d  ֑dàng u n֝ cong thanh sԂt, khi tâm v nֻg mӴnh 

ta có thԜ bԎ, Ľ¼c v¨ quan trn֙g nhӸt là u n֝ nԂn tâm, giӶi thoát nó kh i֛ nh nֻg trӴng 

thái vԊn vԌo, không lành mӴnh. H  ֓quӶ c aֳ tâm quân bình là ta sԐ nhԀn ra trӴng thái 

bình an, hӴnh phúc t  ֽnhi°n, vҼt֯ qua tӸt cӶ các thԜ loӴi cŁng thԆng và kh  ֡Ľau.  

ņ©y ch²nh l¨ li֩ giӶi thích vԚ nh nֻg phӼm chӸt cҺ bӶn quan tr n֙g c aֳ vi c֓ hành thiԚn. 

Tóm lӴi: 

1) PhӶi hành thiԚn ngay trong khoӶnh khԂc hi n֓ tӴi. 

2) PhӶi hành thiԚn m t֥ cách liên t cֱ. 

3) PhӶi tӴo ra suy nghǫ r» r¨ng bԄng n  ֣l cֽ, s  ֽnhԀn biԒt và ghi nhԀn.  

4) PhӶi quân bình nh nֻg nŁng lcֽ tâm.  

Bài h c֙ này là phӺn b  ֡tr  ֯quan tr n֙g cho k׃ thuԀt hành thiԚn vì l i֯ ích c aֳ vi c֓ hành 

thiԚn ĽԒn t  ַchӸt lҼn֯g, không phӶi s  ֝lҼ֯ng. Tôi thành tâm hy v n֙g bӴn có thԜ áp 

d nֱg nh nֻg l i֩ dӴy này vào th cֽ hành, có thԜ tìm thӸy bình an, hӴnh phúc t t֥ cùng 

và nh  ֩Ľ· giӶi thoát kh i֛ m i֙ kh  ֡Ľau. Xin cӶm Һn bӴn lӺn n aֻ v³ Ľ« quan t©m ĽԒn 

vi c֓ h c֙ thiԚn. 

  



19 

ChҼҺng 5: B§i lӴy trong ch§nh ni֓m  

Trong chҼҺng n¨y, t¹i sԐ giӶi thích m t֥ k׃ thuԀt hành thiԚn th  ֵba, ĽҼc֯ d½ng nhҼ 

m t֥ bài tԀp chuӼn b  ֗cho kinh hành và ng i֟ thiԚn. K׃ thuԀt này g i֙ là bái lӴy trong 

chánh ni m֓. ņ©y l¨ phӺn th cֽ hành tùy ch n֙ và có thԜ b  ֛qua nԒu mu n֝.  

Bái lӴy là cách th cֽ hành ph  ֡biԒn cho c§c t²n Ľ ֟c aֳ nh nֻg tôn giáo khác nhau trên 

thԒ gi i֧. Ví d  ֱ  ֫nh nֻg nҼc֧ PhԀt giáo, bái lӴy ĽҼc֯ d½ng nhҼ mt֥ phҼҺng tin֓ ĽԜ 

thԜ hi n֓ s  ֽ tôn kính cha mԌ, thӺy cô hay nh nֻg lãnh t  ֱt¹n gi§o Ľ§ng k²nh. Trong 

nh nֻg truyԚn th n֝g tôn giáo khác, bái lӴy có thԜ ĽҼ֯c d½ng nhҼ h³nh thcֵ thԜ hi n֓ 

s  ֽsùng kính m t֥ biԜu tҼn֯g th  ֩ph nֱg, ví d  ֱnhҼ mt֥ v  ֗thҼ֯ng ĽԒ, thiên s  ֵhay 

thӺn thánh.  

 ֪Ľ©y, b§i lӴy là m t֥ phҼҺng thcֵ thԜ hi n֓ s  ֽkính tr n֙g v i֧ chính vi c֓ hành thiԚn. 

Nó có thԜ ĽҼ֯c hiԜu nhҼ mt֥ cách tӴo ra lòng cӶm kích chân thành và khiêm t n֝ v i֧ 

vi c֓ th cֽ hành, nhԂc nh  ֫ta rԄng hành thiԚn không ch  ֕là m t֥ s  ֫thích hay trò tiêu 

khiԜn mà là m t֥ s  ֽth cֽ h¨nh nghi°m t¼c Ľ§ng ĽҼc֯ kính tr n֙g.  

NhҼng quan trn֙g hҺn, ch§nh nim֓ bái lӴy là m t֥ bài tԀp chuӼn b  ֗có ích vì nó liên 

quan ĽԒn chuyԜn Ľ֥ng lԊp lӴi c aֳ nhiԚu phӺn tr°n cҺ thԜ, bԂt bu c֥ ta phӶi chú tâm 

vào hoӴt Ľn֥g Ӹy trong t nַg khoӶnh khԂc m t֥.    

K׃ thuԀt bái lӴy trong chánh ni m֓ ĽҼ֯c thԜ hi n֓ nhҼ sau: 

1. BԂt ĽӺu bԄng vi c֓ ng i֟ tr°n ĽӺu g i֝, ch n֝g nh nֻg ngón chân (A)
10 hoԊc ng i֟ trên bàn chân (B). 

2. ņԊt tay sӸp xu n֝g tr°n Ľ½i (1), ngi֟ thԆng lҼng, m ֫mԂt. 

BԂt ĽӺu bԄng vi c֓ xoay bàn tay phӶi m t֥ g·c ch²n mҼҺi Ľ ֥tr°n Ľ½i cho ti֧ khi nó 

vuông góc v i֧ sàn nhà, gi  ֻtâm tԀp trung vào chuyԜn Ľ֥ng c aֳ bàn tay. Khi bàn tay 

bԂt ĽӺu xoay, ni m֓ óxoayô. Khi tay xoay giaֻ ch nַg, ni m֓ lӺn n aֻ óxoayô (2). LԊp lӴi 

ch  ֻnày ba lӺn nhԄm tӴo ra s  ֽnhԀn biԒt rõ ràng vԚ chuyԜn Ľ֥ng xuyên su t֝ ba giai 

ĽoӴn ï bԂt ĽӺu,  ֫gi aֻ, kԒt thúc.  

KԒ tiԒp, ĽҼa tay phӶi lên ng cֽ, d nַg lӴi trҼc֧ khi ngón cái chӴm vào ng cֽ, ni m֓ óĽҼa 

l°n, ĽҼa l°n, ĽҼa l°nô (3). Sau Ľ· Ľnֱg cӴnh ngón cái vào ng cֽ, ni m֓ óchӴm, chӴm, 

chӴmô (4) khi ng·n c§i Ľnֱg vào ng cֽ. LԊp lӴi trình t  ֽnày v i֧ b¨n tay tr§i: óxoay, xoay, 

xoayô (5), óĽҼa l°n, ĽҼa l°n, ĽҼa l°nô (6), chӴm, chӴm, chӴmô (7). B¨n tay tr§i cӺn 

chӴm không ch  ֕ng cֽ mà cӶ bàn tay phӶi n aֻ, hai lòng bàn tay chӴm vào nhau. 

 
10 Nh nֻg dӸu ngoԊc ĽҺn d½ng ĽԜ ch  ֕nh nֻg hình Ӷnh minh h a֙ tҼҺng nֵg trong ph  ֱl cֱ 
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Sau Ľ·, ĽҼa cӶ hai bàn tay lên trán, ni m֓ óĽҼa l°n, ĽҼa l°n, ĽҼa l°nô (8), ri֟ óchӴm, 

chӴm, chӴmô (9). TiԒp theo ĽҼa hai b¨n tay xun֝g lӴi ng cֽ, ni m֓ óhӴ xu n֝g, hӴ xu n֝g, 

hӴ xu n֝gô (10), óchӴm, chӴm, chӴmô (11). 

KԒ tiԒp là vi c֓ chính th cֵ bái lӴy; trҼc֧ ti°n c¼i lҼng xun֝g góc b n֝ mҼҺi lŁm Ľ,֥ 

ni m֓ óc¼i, c¼i, c¼iô (12). TiԒp ĽԒn hӴ bàn tay phӶi xu n֝g s¨n ph²a trҼc֧ ĽӺu g i֝, ni m֓ 

óhӴ xu n֝g, hӴ xu n֝g, hӴ xu n֝gô (13), óchӴm, chӴm, chӴmô, vӾn gi  ֻtay thԆng góc v i֧ 

sàn (14), cӴnh ngón tay út chӴm sàn. Cu i֝ cùng, xoay bàn tay sӸp xu n֝g úp lên sàn, 

ni m֓ ó¼p, ¼p, ¼pô (15). Sau Ľ· lԊp lӴi trình t  ֽnày v i֧ b¨n tay tr§i: óhӴ xu n֝g, hӴ xu n֝g, 

hӴ xu n֝gô (16), óchӴm, chӴm, chӴmô (17), ó¼p, ¼p, ¼pô (18). Hai b¨n tay l¼c n¨y ĽԊt 

cӴnh nhau, hai ngón cái chӴm nhau và cách ngón tr  ֛khoӶng b n֝ phân.  

KԒ ĽԒn, c¼i ĽӺu xu n֝g chӴm ngón tay cái, ni m֓ óc¼i, c¼i, c¼iô khi c¼i lҼng xun֝g (19) 

và ni m֓ óchӴm, chӴm, chӴmô khi tr§n chӴm v¨o ng·n tay c§i (20). Sau Ľ· nhӸc lҼng 

lên lӴi cho t i֧ khi hai cánh tay du i֣ thԆng, ni m֓ óngҼ֧c l°n, ngҼc֧ l°n, ngҼc֧ l°nô 

(21). ņ©y l¨ lӺn bái lӴy th  ֵnhӸt.  

M t֥ khi hai tay du i֣ thԆng, bԂt ĽӺu lӴi t  ַĽӺu và lԊp lӴi toàn b  ֥trình t  ֽlӺn th  ֵhai, 

ngoӴi tr  ַvi c֓ tay Ľ« ĽԊt trên sàn, ni m֓ óxoay, xoay, xoayô khi xoay tay phӶi (22), r i֟ 

óĽҼa l°n, ĽҼa l°n, ĽҼa l°nô (23), óchӴm, chӴm, chӴmô (24). Sau Ľ· ĽԒn lҼt֯ tay trái, 

óxoay, xoay, xoayô (25), óĽҼa l°n, ĽҼa l°n, ĽҼa l°nô (26), óchӴm, chӴm, chӴmô (27). LӺn 

n¨y khi ĽҼa tay tr§i l°n, h«y nhӸc lҼng l°n lu¹n t ַgóc b n֝ mҼҺi lŁm Ľ ֥th¨nh tҼ thԒ 

thԆng Ľnֵg. Không cӺn thiԒt phӶi nhԀn biԒt c  ֹĽ֥ng này m t֥ cách riêng bi t֓, ĽҺn giӶn 

ch  ֕cӺn gi  ֻlҼng thԆng khi tay tr§i ĽҼa l°n ngcֽ (xem hình 26). 

Sau Ľ· ĽҼa hai tay l°n tr§n lӺn n aֻ, ni m֓ óĽҼa l°n, ĽҼa l°n, ĽҼa l°nô (28), óchӴm, 

chӴm, chӴmô (29) ri֟ lӴi ĽҼa xun֝g ng cֽ, óhӴ xu n֝g, hӴ xu n֝g, hӴ xu n֝gô (30), óchӴm, 

chӴm, chӴmô (31). TiԒp ĽԒn c¼i lҼng xun֝g lӺn n aֻ óc¼i, c¼i, c¼iô.11 Cu i֝ cùng, lӴi lӺn 

lҼ֯t hӴ hai tay xu n֝g óhӴ xu n֝g, hӴ xu n֝g, hӴ xu n֝gô, óchӴm, chӴm, chӴmô, ó¼p, ¼p, 

¼pô, óhӴ xu n֝g, hӴ xu n֝g, hӴ xu n֝gô, óchӴm, chӴm, chӴmô, ó¼p, ¼p, ¼pô. Ng·n c§i lӴi 

chӴm v¨o tr§n, óc¼i, c¼i, c¼iô, óchӴm, chӴm, chӴmô ri֟ ngҼ֧c lên lӴi, óngҼ֧c lên, ngҼ֧c 

lên, ngҼ֧c l°nô. ņ©y l¨ lӺn bái lӴy th  ֵhai, sau Ľ· thcֽ hi n֓ lӺn bái lӴy th  ֵba y h t֓ 

nhҼ vԀy, lԊp lӴi nhҼ tr°n mt֥ lӺn n aֻ t  ַhình s  ֝22.  

Sau lӺn bái lӴy th  ֵba, ngҼc֧ lên t  ַsàn và bԂt ĽӺu v i֧ tay phӶi nhҼ trҼc֧ Ľ·, óxoay, 

xoay, xoayô, óĽҼa l°n, ĽҼa l°n, ĽҼa l°nô, óchӴm, chӴm, chӴmô ri֟ ĽԒn tay tr§i óxoay, 

xoay, xoayô, óĽҼa l°n, ĽҼa l°n, ĽҼa l°nô, óchӴm, chӴm, chӴmô. KԒ ĽԒn lӴi ĽҼa hai tay 

l°n tr§n, óĽҼa l°n, ĽҼa l°n, ĽҼa l°nô, óchӴm, chӴm, chӴmô, ri֟ hӴ xu n֝g ng cֽ, óhӴ 

xu n֝g, hӴ xu n֝g, hӴ xu n֝gô, óchӴm, chӴm, chӴmô. Tuy nhi°n lӺn này thay vì cúi xu n֝g 

lӴy lӺn th  ֵtҼ th³ lӺn lҼt֯ ĽҼa hai tay xun֝g ĽԜ tr°n Ľ½i theo v ֗tr² ban ĽӺu, bԂt ĽӺu v i֧ 

tay phӶi, ni m֓ óhӴ xu n֝g, hӴ xu n֝g, hӴ xu n֝gô (32), óchӴm, chӴm, chӴmô (33), ó¼p, ¼p, 

 
11 T  ַch  ֣này, k׃ thuԀt y h t֓ nh nֻg hình minh h a֙ 12 ĽԒn 31, th cֽ hi n֓ lӺn th  ֵhai và th  ֵba. 
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¼pô (34) ri֟ ĽԒn tay tr§i, óhӴ xu n֝g, hӴ xu n֝g, hӴ xu n֝gô (35), óchӴm, chӴm, chӴmô (36), 

ó¼p, ¼p, ¼pô (37). 

M t֥ khi Ľ« ho¨n tӸt vi c֓ bái lӴy, tiԒp t cֱ v i֧ kinh hành và ng i֟ thiԚn theo th  ֵt .ֽ CӺn 

nh  ֧là nên gi  ֻchánh ni m֓ khi thay Ľi֡ tҼ thԒ, kh¹ng n°n Ľnֵg dԀy hoԊc ng i֟ xu n֝g 

v i֥ vàng hay thӸt ni m֓. TrҼc֧ khi bԂt ĽӺu Ľֵng dԀy, hãy ni m֓ óngi֟, ng i֟, ng i֟ô (38) 

r i֟ óĽnֵg, Ľnֵg, Ľnֵgô khi n©ng ngҼi֩ lên  ֫tҼ thԒ Ľֵ ng (39). Khi Ľnֵg, ngay lԀp t cֵ 

tiԒp t cֱ kinh h¨nh ĽԜ s  ֽnhԀn biԒt khoӶnh khԂc hi n֓ tӴi không b  ֗gi§n ĽoӴn. BԄng 

cách này, chánh ni m֓ bái lӴy sԐ h  ֣tr  ֯cho kinh h¨nh cȈng nhҼ kinh h¨nh h ֣tr  ֯cho 

ng i֟ thiԚn.  

Trong m t֥ khóa thiԚn tԀp trung, thiԚn sinh ĽҼc֯ hҼn֧g dӾn tԀp cӶ ba k׃ thuԀt theo 

cách này. Khi gӺn kԒt thúc khóa, h  ֙ĽҼ֯c hҼn֧g dӾn ch  ֕ngh  ֕m t֥ lúc ngԂn r i֟ bԂt 

ĽӺu lӴi t  ַĽӺu, hԒt v¸ng n¨y ĽԒn vòng khác trong su t֝ th i֩ lҼn֯g bài tԀp, thҼn֩g là 

trong khoӶng 24 tiԒng. Khi chӸm d tֵ khoӶng th i֩ gian này, thiԚn sinh sԐ gԊp thӺy ĽԜ 

báo cáo và nhԀn bài tԀp m i֧, bao g m֟ nh nֻg k׃ thuԀt kinh hành và ng i֟ thiԚn ph cֵ 

tӴp hҺn.  

Vì sách này ch  ֕giӶi thích nh nֻg ĽiԚu cҺ bӶn c aֳ vi c֓ hành thiԚn nên nh nֻg bài tԀp 

cao cӸp hҺn sԐ kh¹ng ĽҼc֯ ĽԚ cԀp. M t֥ khi thuӺn th cֱ nh nֻg k׃ thuԀt này, nԒu mu n֝ 

tԀp thêm thiԚn sinh có thԜ xin hҼn֧g dӾn t  ַm t֥ ngҼi֩ hҼn֧g dӾn chính quy. NԒu 

không thԜ tham d  ֽm t֥ khóa thiԚn, thiԚn sinh có thԜ bԂt ĽӺu bԄng vi c֓ tԀp nh nֻg k׃ 

thuԀt này m t֥ hoԊc hai lӺn m t֥ ngày và liên h  ֓v i֧ thӺy m i֣ tuӺn hoԊc m i֣ th§ng ĽԜ 

dӺn dӺn có nh nֻg bài tԀp m i֧, tùy vào th a֛ thuԀn gi aֻ thӺy và trò.  

Xin ĽҼc֯ khép lӴi s  ֽgiӶi thích vԚ phҼҺng ph§p h¨nh thiԚn chính th cֵ. Trong chҼҺng 

kԒ tiԒp tôi sԐ trình bày cách th cֵ ĽҼa nhnֻg khái ni m֓ h c֙ ĽҼc֯ trong sách này vào 

Ľ֩ i s n֝g hԄng ngày. LӺn n aֻ xin cӶm Һn s ֽquan tâm c aֳ bӴn và chúc bӴn c· ĽҼc֯ 

bình an, hӴnh phúc và s  ֽgiӶi thoát kh i֛ m i֙ kh  ֡Ľau. 
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ChҼҺng 6: ņ֩i s֝ng hԄng ng¨y 

ņԒn ĽoӴn này, nh nֻg hҼn֧g dӾn k׃ thuԀt cҺ bӶn cho vi c֓ hành thiԚn chính th cֵ Ľ« 

hoàn tӸt. Nh nֻg l i֩ dӴy  ֫c§c chҼҺng trҼc֧ Ľ« ĽӺy Ľֳ cho m t֥ ngҼi֩ m i֧ bԂt ĽӺu 

ĽoӴn ĽҼn֩g tìm hiԜu th cֽ tӴi nhҼ n· Ľang l¨. Trong chҼҺng cui֝ này, tôi sԐ trình bày 

m t֥ vài cách áp d nֱg vi c֓ hành thiԚn v¨o Ľi֩ s n֝g hԄng ng¨y ĽԜ dù không hành thiԚn 

chính th cֵ, ta vӾn gi  ֻĽҼ֯c cŁn bӶn m cֵ Ľ֥ chánh ni m֓ và nhԀn biԒt rõ ràng.  

TrҼ֧c tiên cӺn nên nói vԚ nh nֻg hoӴt Ľn֥g có hӴi cho s  ֽsáng t  ֛c aֳ tâm, nh nֻg 

hoӴt Ľn֥g cӺn tr§nh ĽԜ vi c֓ hành thiԚn có hi u֓ quӶ tích c cֽ lâu dài.  

NhҼ Ľ« giӶi thích  ֫chҼҺng ĽӺu ti°n, ñthiԚnò cȈng tҼҺng ĽҼҺng vi֧ ñthuc֝ò. Khi un֝g 

thu c֝, có nh nֻg chӸt ta cӺn phӶi tránh, nh nֻg chӸt có thԜ làm vô hi u֓ hóa tác d nֱg 

c aֳ thu c֝ hay t  ֓hҺn l¨ g©y ng ֥Ľ֥c nԒu dùng kèm v i֧ thu c֝. TҼҺng t ֽnhҼ vԀy trong 

hành thiԚn, có nh nֻg hoӴt Ľn֥g, do khuynh hҼn֧g làm lu m  ֩tâm trí c aֳ chúng, có 

thԜ phá b  ֛hi u֓ quӶ c aֳ vi c֓ hành thiԚn, hoԊc t  ֓hҺn l¨ l¨m hn֛g hiԜu biԒt c aֳ ta vԚ 

hành thiԚn, khiԒn ta huân tԀp nh nֻg trӴng thái tâm không lành mӴnh thay vì nh nֻg 

trӴng thái lành mӴnh.  

Hành thiԚn giúp huân tԀp s  ֽhiԜu biԒt và t  ֛tҼ֩ng, thoát kh i֛ s  ֽnghi n֓ ngԀp, sân 

giԀn và u mê và nh  ֩vԀy thoát kh i֛ kh  ֡Ľau. Do c· nhnֻg h¨nh Ľn֥g nhӸt Ľn֗h c aֳ 

thân thԜ và l i֩ nói gԂn chԊt v i֧ nh nֻg tính chӸt tiêu c cֽ c aֳ t©m, ch¼ng ĽҼc֯ xem là 

óch֝ng ch  ֕Ľ֗nhô vi֧ vi c֓ hành thiԚn, có tác d nֱg ngҼc֯ v i֧ ĽiԚu mong mu n֝, vun 

tr n֟g bӸt t n֗h thay vì thanh t n֗h. ThiԚn sinh nào nhӸt m cֽ tham gia vào nh nֻg hành 

vi này sԐ gԊp kh· khŁn trong vic֓ hành thiԚn, sԐ phát triԜn nh nֻg thói quen nguy hӴi 

cho cӶ vi c֓ hành thiԚn và phúc l i֯ c aֳ bӶn th©n. ņԜ ĽӶm bӶo rԄng tâm hoàn toàn 

trong sáng và có khӶ nŁng hiԜu ĽҼc֯ th cֽ tӴi, có m t֥ s  ֝nh nֻg hành vi, nói m t֥ cách 

n¨o Ľ·, cӺn ĽҼc֯ lӸy ra kh i֛ ñchԒ Ľ֥  hành thiԚnò.  

TrҼ֧c ti°n, c· nŁm h¨nh Ľn֥g ta phӶi ho¨n to¨n kh¹ng ĽҼc֯ làm vì chúng v n֝ không 

lành mӴnh 12 

1. Kh¹ng s§t sinh. ņԜ vun b i֟ an sinh s cֵ kh e֛ cho mình, ta phӶi tԀn tâm v i֧ an sinh 

s cֵ kh e֛ n·i chung nhҼ mt֥ nguyên tԂc, không sát hӴi bӸt c  ֵchúng sinh nào, ngay 

cӶ kiԒn, mu i֣ và nh nֻg sinh vԀt khác.  

2. Không tr m֥ cԂp. ņԜ c· ĽҼc֯ bình an trong tâm, ta phӶi tԀp cho Ľi. Trm֥ cԂp là s  ֽ
ph  ֳnhԀn quyԚn an to¨n cŁn bӶn. HҺn naֻ, nԒu mu n֝ thoát kh i֛ s  ֽnghi n֓ ngԀp, ta 
phӶi có khӶ nŁng kiԜm soát ham mu n֝  ֫m cֵ có thԜ tôn tr n֙g tài sӶn c aֳ ngҼi֩ khác.    

 
12 NŁm h¨nh vi n¨y tҼҺng nֵg v i֧ ngȈ gii֧ trong PhԀt giáo 

 



23 

3. Không tà dâm. Quan h  ֓Ľ¹i laֵ nào gây t n֡ hӴi vԚ tinh thӺn và cӶm x¼c cho ngҼi֩ 
khác, vì nh nֻg cam kԒt sԈn có t  ַnh nֻg ngҼi֩ liên quan, chính là nguyên nhân cho 
nh nֻg cŁng thԆng, kh  ֡Ľau daֽ trên s  ֽĽ֟ i bӴi c aֳ tâm.  

4. Không nói d i֝. NԒu ta mu n֝ tìm thӸy s  ֽthԀt, ta phӶi tránh s  ֽl aַ d i֝. C  ֝Ĩ ĽҼa 
ngҼ֩i khác xa r i֩ s  ֽthԀt sԐ gây hӴi cho cӶ ta v¨ ngҼi֩ kh§c v¨ kh¹ng tҼҺng th²ch 
v i֧ m cֱ tiêu c aֳ vi c֓ hành thiԚn. 

5. Không u n֝g rҼu֯ và dùng ma túy. M i֙ chӸt kích thích làm nhi m֑ Ľ֥c tâm hԆn ĽԚu 
phӶn tác d nֱg cho vi c֓ hành thiԚn vì nó mâu thuӾn v i֧ trӴng thái tâm trong sáng, t  ֽ
nhiên. 

Hoàn toàn không làm nh nֻg vi c֓ n¨y l¨ ĽiԚu cӺn thiԒt nԒu ta mu n֝ thành công trong 

vi c֓ hành thiԚn, do bӶn chӸt không lành mӴnh và h  ֓quӶ tiêu c cֽ chԂc chԂn c aֳ nó 

lên tâm.   

Ngo¨i ra, cȈng c· nhnֻg hoӴt Ľn֥g cӺn phӶi ĽҼc֯ tiԒt chԒ nԒu không chúng sԐ gây 

tr  ֫ngӴi cho vi c֓ hành thiԚn. BӶn thân nh nֻg hoӴt Ľn֥g này không nhӸt thiԒt là không 

lành mӴnh, tuy nhiên chúng có thԜ hӴn chԒ s  ֽtrong sáng c aֳ tâm và nԒu vҼt֯ quá 

gi i֧ hӴn sԐ làm giӶm ích l i֯ c aֳ vi c֓ hành thiԚn.13 

M t֥ ví d  ֱlà vi c֓ Łn u n֝g; nԒu th cֽ s  ֽmu n֝ tiԒn b  ֥trong hành thiԚn, phӶi cӼn thԀn 

kh¹ng n°n Łn qu§ nhiԚu hoԊc quá ít. NԒu l¼c n¨o cȈng §m Ӷnh vԚ Ľ֟  Łn, ĽiԚu này có 

thԜ là m t֥ cӶn tr  ֫l n֧ cho s  ֽtiԒn b  ֥trong vi c֓ hành thiԚn v³ Łn qu§ nhiԚu không ch  ֕

làm mê m  ֩tâm mà còn dӾn ĽԒn d« dҼi֯ bu n֟ ng  ֳ  ֫cӶ thân và tâm. Ta cӺn Łn ĽԜ 

s n֝g ch  ֵkhông phӶi s n֝g ch  ֕ĽԜ Łn. Trong nhnֻg khóa thiԚn tԀp trung, thiԚn sinh ch  ֕

Łn m֥t b aֻ trong ngày và không hԚ có hԀu quӶ tiêu c cֽ gì cho s cֵ kh e֛. Tác d nֱg 

tích c cֽ t  ַvi c֓ Łn ĽiԚu Ľ֥ chính là tâm trong sáng rõ ràng và s  ֽt  ֽdo kh i֛ ám Ӷnh 

vԚ Łn un֝g. 

M t֥ hoӴt Ľn֥g khác có thԜ gây tr  ֫ngӴi cho vi c֓ hành thiԚn chính là giӶi trí ï xem 

phim Ӷnh, nghe nhӴc, v.vé Nhnֻg ĽiԚu này không hԆn là không lành mӴnh nhҼng d ֑

gây nghi n֓ nԒu làm quá nhiԚu.  

Nghi n֓ là m t֥ hình th cֵ say sҼa v³ n· li°n quan ĽԒn nh nֻg quy trình hóa h c֙ trong 
não có thԜ ngŁn cӶn vi c֓ suy nghǫ r» r¨ng v¨ s ֽtrong sáng c aֳ tâm. Vì khoái lӴc ĽԒn 
t  ַgiӶi trí ch  ֕là nhӸt th i֩ và không th a֛ mãn trong khi s  ֽnghi n֓ ngԀp và ám Ӷnh lӴi 
hҼ֫ng ĽԒn cӶ cu c֥ s n֝g, m t֥ thiԚn sinh nghiêm túc sԐ quyԒt tâm tԀn d nֱg cu c֥ Ľ֩i 
ngԂn ng iֳ này c aֳ m³nh ĽԜ vun tr n֟g bình an hӴnh phúc thay vì phí phӴm thì gi  ֩vào 
nh nֻg hoӴt Ľn֥g v¹ nghǫa kh¹ng dӾn ĽԒn bình an hӴnh phúc lâu dài. Vì vԀy nԒu mu n֝ 
tìm thӸy hӴnh phúc Ľ²ch thcֽ, ta phӶi kiԜm soát m cֵ Ľ֥ giӶi trí c aֳ m³nh. Giao lҼu 
trên mӴng và nh nֻg hoӴt Ľn֥g tҼҺng t ֽcȈng cӺn gi  ֻ  ֫m cֵ v aַ phӶi.  

 
13 Nh nֻg ĽiԚu sau tuân theo Bát Quan Trai gi i֧ thҼn֩g ĽҼc֯ PhԀt t  ֹhành thiԚn th  ֙trì trong nh nֻg 

d p֗ l  ֑hoԊc trong nh nֻg khóa thiԚn tԀp trung, thêm ba gi i֧ sau v¨o nŁm gii֧ bên trên và th cֽ hành 
hӴnh thanh sӴch hoàn toàn. 
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HoӴt Ľn֥g th  ֵba cӺn phӶi ch nַg m cֽ là ng .ֳ Ng  ֳlà m t֥ s  ֽnghi n֓ ngԀp thҼn֩g b  ֗
coi nhԌ; Ľa phӺn m i֙ ngҼi֩ không nhԀn ra h  ֙dính mԂc v i֧ vi c֓ ng  ֳnhҼ mt֥ cách 
thoát kh i֛ th cֽ tӴi nhҼ thԒ nào. Có nh nֻg ngҼi֩ khác thì lӴi b  ֗mӸt ng ,ֳ ám Ӷnh v i֧ 
vi c֓ h  ֙không ng  ֳñĽֳò, dӾn ĽԒn m cֵ Ľ֥ cŁng thԆng gia tŁng v¨ kh· ng ֳhҺn naֻ.  

Qua vi c֓ hành thiԚn, ta sԐ thӸy rԄng ta cӺn ng  ֳ²t hҺn trҼ֧c Ľ©y v³ t©m sԐ an tǫnh 
hҺn. Vic֓ mӸt ng  ֳsԐ không là vӸn ĽԚ v i֧ thiԚn sinh vì h  ֙có thԜ hành thiԚn ngay cӶ 
trong tҼ thԒ nԄm và gi  ֻtâm kh i֛ nh nֻg cŁng thԆng. Nh nֻg ngҼi֩ b  ֗khó ng  ֳnên tԀp 
quan sát b nֱg ph n֟g xԌp, ni m֓ ñphn֟gò, ñxԌpò cӶ Ľ°m nԒu cӺn thiԒt. Ngay cӶ khi 
không ng  ֳĽҼ֯c (hҺi kh· xӶy ra v i֧ t©m an tǫnh khi h¨nh thiԚn), h  ֙vӾn thӸy ĽҼc֯ 
ngh  ֕ngҺi nhҼ thԜ Ľ« ng ֳsay su t֝ Ľ°m.  

Cu i֝ cùng, cӺn phӶi nói rԄng ĽԜ th cֽ s  ֽgԊt hái kԒt quӶ trong vi c֓ hành thiԚn, thiԚn 
sinh ít nhӸt cӺn b  ֛chút th i֩ gian s n֝g ho¨n to¨n Ľc֥ thân thanh sӴch, không ch  ֕riêng 
vi c֓ tránh tà dâm mà thôi, vì tӸt cӶ m i֙ hoӴt Ľn֥g tình d cֱ ĽԚu g©y m° ĽԂm và sԐ là 
chҼ֧ng ngӴi cho vi c֓ ĽӴt ĽҼc֯ tâm bình an trong sáng.  

M t֥ khi Ľ« gӴt b  ֛ĽҼ֯c nh nֻg hoӴt Ľn֥g gây tr  ֫ngӴi cho s  ֽsáng t  ֛c aֳ tâm, ta có 
thԜ bԂt ĽӺu ĽҼa s ֽnhԀn biԒt trong hành thiԚn v¨o Ľi֩ s n֝g hԄng ngày. Có hai cách 
ĽԜ có thԜ hành thiԚn trên kinh nghi m֓ b³nh thҼn֩g v¨ ch¼ng n°n ĽҼc֯ th cֽ hành 
c½ng nhau nhҼ sau: 

PhҼҺng ph§p th ֵnhӸt là tԀp trung s  ֽchú ý vào thân vì nó là mԊt d  ֑nhìn thӸy nhӸt 
c aֳ kinh nghi m֓. NhҼ trong l¼c thiԚn chính th cֵ, thân luôn có sԈn Ľ· ĽԜ quan sát và 
vì vԀy ĽҼc֯ xem nhҼ mt֥ phҼҺng tin֓ thuԀn l i֯ ĽԜ có chánh ni m֓ trong Ľi֩ s n֝g 
hԄng ngày. Nhìn chung thân luôn  ֫trong b n֝ tҼ thԒ - Ľi, Ľnֵg, ng i֟, nԄm, nên ta có 
thԜ d½ng c§c tҼ thԒ nhҼ mt֥ Ľi֝ tҼn֯g thiԚn ĽԜ tӴo ra s  ֽsáng t  ֛trong tâm.   

Ví d  ֱkhi Ľi, ta c· thԜ ni m֓ ñĽi, Ľi, Ľi, Ľiò hoԊc ñtr§i, phӶi, trái, phӶiò khi di chuyԜn t nַg 
ch©n. Khi Ľnֵg yên, ta có thԜ tԀp trung vào v  ֗tr² Ľnֵg và ni m֓ ñĽֵng, Ľnֵgò. Khi ngi֟, 
ñng֟i, ng i֟ò v¨ khi nԄm, ñnԄm, nԄmò. BԄng cách này, ta có thԜ phát triԜn chánh ni m֓ 

 ֫m i֙ th i֩ ĽiԜm ngay cӶ khi kh¹ng Ľang thiԚn chính th cֵ.  

Thêm n aֻ, ta có thԜ áp d nֱg cùng k׃ thuԀt cho m i֙ c  ֹĽ֥ng nh  ֛c aֳ thân ï ví d  ֱkhi 
c¼i ngҼi֩ hoԊc du i֣ tay chân, ta có thԜ ni m֓ ñc¼iò hay ñdui֣ò. Khi c ֹĽ֥ng tay chân, 
ñcֹ Ľ֥ngò. Khi xoay, ñxoayò, v.vé Vi֧ cách này, m i֙ hoӴt Ľn֥g ĽԚu tr  ֫thành hành 
thiԚn; khi Ľ§nh rŁng, ñchӶiò, khi nhai v¨ nut֝ th cֵ Łn, ñnhai, nhaiò, ñnut֝, nu t֝ò. v.vé 

Khi nӸu Łn, lau ch½i, tԀp thԜ d cֱ, tԂm r aֹ, thay quӺn áo, thԀm ch² Ľi v ֓sinh, ta ĽԚu 
có thԜ chánh ni m֓ v i֧ t nַg c  ֹĽ֥ng c aֳ thân, tӴo ra s  ֽnhԀn biԒt rõ ràng th cֽ tӴi  ֫
m i֙ th i֩ ĽiԜm. ņ©y l¨ phҼҺng ph§p th ֵnhӸt ĽԜ ĽҼa vic֓ hành thiԚn v¨o Ľi֩ s n֝g 
b³nh thҼn֩g.  

PhҼҺng ph§p th ֵhai là nhԀn biԒt các giác quan ï thӸy, nghe, ng iֹ, nԒm, cӶm th .֙ 
Nh nֻg kinh nghi m֓ vԚ gi§c quan thҼn֩g ĽҼa ti֧ thích hoԊc kh¹ng th²ch; do Ľ· n· tr ֫
thành nguyên nhân c aֳ s  ֽnghi n֓ ngԀp hay ghét b  ֛và dӾn t i֧ kh  ֡Ľau khi n· kh¹ng 
h p֯ v i֧ thiên kiԒn c aֳ m³nh. ņԜ gi  ֻt©m ĽҼc֯ rõ ràng và không thiên v ,֗ ta nên c  ֝
gԂng tӴo ra s  ֽnhԀn biԒt rõ ràng ngay  ֫khoӶnh khԂc có kinh nghi m֓ vԚ giác quan 
thay v³ cho ph®p t©m Ľ§nh gi§ kinh nghim֓ Ӹy d aֽ vào nh nֻg khuynh hҼn֧g thói 
quen. Vì thԒ, khi thӸy, ta nên ĽҺn thuӺn biԒt Ľ· l¨ thӸy, nhԂc m³nh ñthӸy, thӸyò. 
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Khi nghe m t֥ ©m thanh, ta cȈng nim֓ tҼҺng t ֽñnghe, ngheò. Khi ngiֹ thӸy m½i thҺm 
hay h¹i, ñngiֹ, ng iֹò. Khi nԒm th cֵ Łn hay thcֵ u n֝g, thay v³ m° ĽԂm hay ghê t m֫ 
mùi v ,֗ hãy ni m֓ ñnԒm, nԒmò. Khi cӶm th  ֙kh i֫ lên trong thân, nóng hay lӴnh, c nֵg 
hay mԚm, v.vé, nim֓ ñcӶm thӸy, cӶm thӸyò hay ñn·ngò, ñlӴnhò, v.vé 

Th cֽ h¨nh nhҼ vԀy, ta sԐ có thԜ tiԒp nhԀn toàn b  ֥dӶi kinh nghi m֓ mà không phân 
chia th cֽ tӴi ra thành nhiԚu nh·m, ñtt֝ò, ñxӸuò, ñt¹iò, ñcaֳ t¹iò, ñtaò, ñhò֙, v.vé KԒt quӶ 
là có thԜ có bình an hӴnh ph¼c Ľ²ch thcֽ và s  ֽt  ֽdo thoát kh i֛ kh  ֡Ľau mi֙ lúc m i֙ 
nҺi, trong mi֙ hoàn cӶnh. M t֥ khi Ľ« hiԜu ĽҼc֯ bӶn chӸt c aֳ th cֽ tӴi, tâm sԐ ng nַg 
phӶn nֵg v i֧ c§c Ľi֝ tҼn֯g c aֳ giác quan ngoài nh nֻg gì chúng th cֽ s  ֽl¨ v¨ ĽҼc֯ 
giӶi phóng kh i֛ nh nֻg m° ĽԂm nghi n֓ ngԀp hay ghét b ,֛ gi n֝g nhҼ mt֥ con chim bay 
lҼ֯n t  ֽdo không còn mӶy may nhu cӺu phӶi bám víu vào m t֥ cành cây.  

ņ©y ch²nh l¨ hҼn֧g dӾn cҺ bӶn cho vi c֓ hành thiԚn trong Ľi֩ s n֝g hԄng ngày, tr cֽ 
tiԒp ĽҼa vi c֓ hành thiԚn vào cu c֥ s n֝g khi kh¹ng Ľang thiԚn chính th cֵ. Ngoài hai 
phҼҺng ph§p n¨y, ta c¸n c· thԜ dùng m i֙ Ľi֝ tҼn֯g ĽҼc֯ ĽԚ cԀp  ֫chҼҺng mt֥ ï 
Ľau, suy nghǫ hay cӶm xúc. Nh nֻg k׃ thuԀt b¨n ĽԒn  ֫chҼҺng n¨y n°n ĽҼc֯ xem 
nhҼ mt֥ phҼҺng tin֓ h  ֣tr  ֯thêm nhԄm giúp vi c֓ hành thiԚn ĽҼc֯ liên t cֱ, giúp ta 
hiԜu biԒt thêm vԚ bӶn thân và th cֽ tӴi  ֫m i֙ th i֩ ĽiԜm. 

HҼ֧ng dӾn hành thiԚn cҺ bӶn ĽԒn Ľ©y l¨ kԒt thúc. Xin hãy nh  ֧rԄng không có sách 
v  ֫nào, dù chi tiԒt t i֧ mӸy, có thԜ thay thԒ cho s  ֽhành thiԚn chân thԀt và nhi t֓ thành. 
Ta có thԜ h c֙ thu c֥ lòng tӸt cӶ nh nֻg quyԜn s§ch th¹ng th§i tr°n Ľi֩ mà vӾn không 
hҺn g³ ngҼi֩ chŁn b¸ ch ֕ canh gi  ֻgia súc c aֳ ngҼi֩ khác, nԒu không th cֽ hành 
nh nֻg g³ Ľ« hc֙. 

MԊt khác, nԒu ta xem nh nֻg gi§o lĨ cŁn bӶn trong m t֥ quyԜn s§ch nhҼ thԒ này là lý 
thuyԒt v aַ phӶi và thԀt lòng th cֽ hành theo, ta chԂc chԂn sԐ ĽӴt ĽҼc֯ kԒt quӶ nhҼ 
vô vàn nh nֻg ngҼi֩ kh§c Ľ« ĽӴt ĽҼc֯ ï bình an, hӴnh phúc và s  ֽgiӶi tho§t Ľ²ch 
th cֽ kh i֛ m i֙ kh  ֡Ľau. 

LӺn cu i֝ xin ĽҼc֯ cӶm Һn bӴn v³ Ľ« d¨nh thi֩ gian Ľ֙c phӺn gi i֧ thi u֓ ngԂn g n֙ vԚ 
hành thiԚn và lӺn n aֻ tôi thành tâm mong s  ֽgiӶng giӶi nhԀp môn này sԐ mang ĽԒn 
cho bӴn và tӸt cӶ nh nֻg ch¼ng sinh li°n Ľi֧ ĽԒn bӴn s  ֽbình an, hӴnh phúc và giӶi 
tho§t Ľ²ch thcֽ kh i֛ m i֙ kh  ֡Ľau.  

NԒu bӴn phát hi n֓ nh nֻg thiԒu s·t hay ĽiԚu g³ chҼa r» trong s§ch n¨y, hoԊc bӴn 
mu n֝ có nh nֻg hҼn֧g dӾn c  ֱthԜ chi tiԒt hҺn vԚ vi c֓ hành thiԚn, xin vui lòng liên h  ֓
v i֧ tôi qua trang web: http://yuttadhammo.sirimangalo.org/ 

  

http://yuttadhammo.sirimangalo.org/
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