BIET TAM VA PHEP QUAN TU NIEM XU
Lo1 day cua Hoa thugng Thich Thién Siéu (1921-2001):

“Nguoi ¢é tu tdp la ngueoi hiéu biét tam, khi tham tam khoi, san tam khéi, tam kiéu man
khdi, thi phai diéu phuc tam, ché ngw tdm dé tré thanh tw tai, tdm gidi thodt. Puoc thé, thi
trieGe bdt cik mot hoan canh nao ciing dwoc tinh gide, tam khong bi chi phéi”.

Pay 1a mot 10i chi day ngan gon nhung ham chira tinh than cot 16i ctia con duong tu tap
trong dao Phat. Néu doc k¥, ta thay 10i day nay quy tu ca ba yéu té cin ban ma D¢ Phat
Thich Ca Mau Ni da chi ra trong gido phap ctia Ngai: hiéu biét vé tam, diéu phuc tim, va
dat dén sy tu do nodi tam.

Trude hét, didu quan trong nhét ctia ngudi tu khong phai 13 hinh thirc bén ngoai, ciing
khong phai 14 kién thic kinh dién nhiéu hay it, ma 1a kha ning nhan biét tim minh. Trong
gido ly cua Phat gido, tAm duogc xem la nguén géc cuia moi hanh dong va moi khd vui cua
con ngudi. Trong Kinh Phap Ca c¢é cau ndi tiéng: “Tam dan dau cac phép, tAm lam chu,
tam tao tac.” Piéu d6 c6 nghia 1a tit ca nhitng gi con ngudi ndi, nghi va lam déu bét dau tir
tam. Vi vay, néu khong hiéu rd tdm minh thi con ngudi dé bi cudn trdi béi cac phan ung
vo thirc: thich thi nim gitr, ghét thi chéng ddi, hon thua thi sinh kiéu man. Ngudi khong tu
tap thuong sdng trong trang thai 4y ma khong nhan ra.

Nguoc lai, ngudi co tu tap bat dau bang viéc quan sat va nhan dién tdm qua bon linh vuc
cua su tinh giac, hay con goi la T Niém Xur:

« Quan Than: Khi tham, sdn hay kiéu man khoi 1én, ngudi tu truée hét nhan biét
nhirng biéu hién trén than minh. Chang han, khi con gidn (san) bung phat, ta thay
tim dap nhanh, mit nong bimg hay hoi thd don ddp. Viéc quan sat than giup ta c6
mot diém tua vitng chic dé khong bi 16i kéo boi con bio cam xuc.

e Quan The: Nguoi tu nhan dién nhitng cam giac dang dién ra 1 lac tho (dé chiu),
kho tho (khé chiu) hay bét kho bat lac tho (trung tinh). Chang han, khi bi ché trach,
mot "kho tho" xuat hién. Nho nhan biét day chi 1a mot cam giac dang sinh khoi va
s& diét di, ta khong con bi nd thng tri.

e Quan Tam: Pay chinh la trong tam 161 day ctia Hoa thugng. Khi tham khéi Ién, ho
biét rﬁng “day la tam tham”. Khi san han xuét hién, ho nhan ra “day la tam san”.
Khi sy tu cao ndi 1én, ho biét ré“mg “day l1a tam kiéu man”. Sy nhéan biét nay chinh
12 nén tang cia chanh niém. Nho chanh niém, con nguoi khong con bi cudn theo
cam xuc ngay lap tuc. Thay vi phan rng mu quéng, ho c6 mot khoang khong gian
tinh thirc dé nhin rd nhiing gi dang dién ra trong ndi tim.



« Quan Phap: Nguoi tu nhin thiy rd cac quy ludt dang van hanh. Ho nhan ra ring
tam tham hay tdm san ciing chi 1a nhitng hién tuong (phép) sinh khéi do nhan duyén,
ching khong phai 13 "t6i" hay "cua t6i". Khi thay 6 tinh chat vo thuong va vo nga
ctia cac phap, su bam chap ty khic néi long.

Tuy nhién, nhan biét thoi chua du. Loi day ctiia Hoa thuong nhdn manh buée tiép theo:
diéu phuc va ché ngw tAm. Trong ngdn ngit Phat hoc, diéu nay khong c6 nghia 1a dan ap
hay cudng ép cam xtc, ma 13 huéng dan va chuyén hoa chung bang tri tué. Khi tham khoi
1én, nguoi tu quan chiéu réng moi thir déu véo thuong, khong co gi that su thudc vé minh.
Khi san han xuét hién, ho nhé dén long tir bi va hicu rang ngudi gy ton hai ciing dang bi
chi phéi boi vo minh. Khi kiéu man ndi 1én, ho quan sat ré‘mg cai “ta” ma minh ty hao cling
chi 13 sy két hop tam thoi ctia nhiéu yéu t6. Chinh nhd sy quan chiéu nhu vay ma cac tim
bat thién dan dan lang xudng.

Qua trinh diéu phuc tdm nay gidng nhu viéc huin luyén mot con ngwa hoang. Néu khong
dugce hudng din, con ngua sé chay theo ban ning va co thé gay nguy hiém. Nhung khi
duoc huin luyén khéo 1€o, no tré thanh mot phuong tién hiru ich va manh mé&. Tam con
ngudi cling vay. Khi khong dugc rén luyén, n6 dé dang bi kéo di bai tham mudn, gian dir
va tu ai. Khi dugc rén luyén béng chanh ni¢m va tri tu€, nd tréd nén an dinh, sang subt va
tu chu.

Khi su diéu phuc éy dugc thyc hién lau dai, con nguoi dan dat dén trang thai ma Hoa
thuong goi la twr tai. Ty tai khong c6 nghia la cudc doi khong con kho khan, ma l1a tam
khong con bi hoan canh lam chu. Nguoi tu tai van séng giita cudc doi véi day du thing
tram, nhung bén trong ho c6 mot nén tang binh an vimng chic. Nhiing 10i khen ché, thanh
bai, thuan nghich khong con dé dang lam dao dong tdm ho. Pay chinh la ¥ nghia cua tam
gidi thoat, tirc 1a tdm khong con bi rang budc bdi cac phan ing tham, san va si.

Khi dat dén mirc do 4y, con ngudi c6 thé ddi dién vai bat ky hoan canh nao bang tinh giac.
Tinh giac 1a trang thai sang sudt va hién dién tron ven véi thuc tai. Trong trang thai nay,
tam giéng nhu mat ho phang lang phan chiéu moi thi rd rang ma khong bi khudy dong.
Nho d6, con nguoi khong chi gilt dugce sy binh an cho ban than ma con ¢6 kha nang hanh
dong dung dan va loi ich cho ngudi khac.

Trong doi séng hién dai, 161 day ciia Hoa thugng Thich Thién Siéu van mang gia tri thuc
tién sau sac. Con ngudi ngdy nay thuong song trong nhip do nhanh, ap lyc nhiéu, nén tam
dé bi kich dong bdi du loai cam xuc. Chi mdt 101 no6i1 trén mang xa hoi cling co thé 1am
bung 1én sy gidn dir; mot thanh céng nho ciing c6 thé khién cai toi phinh to; mot ham muébn
vat chét cling c6 thé khién tim bat an. Néu khong biét quay vé quan sat va diéu phuc tim



minh thong qua viéc quan chiéu Théan, The, TAm, Phap, con ngudi dé tré thanh nd 16 cua
nhiing phan tng ay.

Tu tép theo 15i day nay bat dau tir nhitng viéc rat don gian trong doi séng hang ngay. Khi
cam thfiy buc boi, ta dung lai mot chut dé nhan ra cam xuc dang sinh khéi. Khi théy minh
ganh ti hodc ty cao, ta nhin sdu vao tim dé hiéu ngudn gdc cta né. Khi gip hoan canh kho
khin, ta nhic minh giit su tinh thire thay vi phan Gng voi vang. Qua timg 1an quan sat va
diéu phuc nhu vay, tim dan trd nén vitng vang va sang sudt hon.

C6 thé noi, con dudng tu tap ma Hoa thugng Thich Thién Siéu chi ra khong phai 1a mot 1y
thuyét xa vo1, ma 1a mot ngh¢ thuat séng. Do 1a nghé thuat hiéu tdm minh, 1am chu tdm
minh va giai phong tim minh. Khi con ngudi thuc hanh diéu d6, ho khong chi giam bat
kho dau cho ban thdn ma con gop phan tao nén sy an hoa cho gia dinh va xa hoi. Bai I8,
mot tdm hdn ty tai va tinh giac ludn téa ra nang luwgng binh an, gitp cudc doi tré nén nhe
nhang va sang to hon.

Chii gidi vé Tir Niém Xir: Kinh Tt Niém Xi nam trong Majjhima Nikaya (Trung B
Kinh) cta tang kinh Pali. Ngoai ra, mot ban dai hon va chi tiét hon cua kinh nay (Pai
Kinh T& Niém Xi) ciing xuit hién trong Digha Nikaya (Trwong Bé Kinh).

I. QUAN THAN BAT TINH: Trong hé théng gido 1y, phép quan Théan bt tinh (4subha-
bhavand) thudng bi hiéu 1am 1a mét cai nhin tiéu cuc vé co thé. Thuc té, day 1a mot lidu
phap tdm 1y manh mé& nhdm chuyén hoa nhirng ting siu nhit cta sy bam chp.

Ngoai viéc giup giam bét 10ng ham mudn duc lac (d6i trj tAm tham sic duc), phép quan
nay con nham chuyén hoa 3 phuong dién quan trong sau:

1. Chuyén héa sw Ngi chap (Bam giir cai "Toi" vat ly)

Chung ta thuong coi than thé nay 13 "T6i", 1a "cta T6i" va danh phan 16n cudc doi dé cham
chut, trang diém, bao vé no.

« Swrthiat: Khi quan chiéu than thé chi 1a sy tip hop cuia cac bo phan (da, thit, xuong,
mau, nodi tang...), ta nhan ra khong c6 mot "cai t61" vinh ctru nao nam trong do.

« Két qua: Phép quan nay gitp pha tan o tudng vé mot ban ngi cb dinh, giup ta bot
kiéu man vé vé bé ngoai va bt lo so thai qué vé su gia nua hay bénh tat.

2. Chuyén héa sy V6 minh vé tinh V6 thuong

Con ngudi ¢ xu huéng che day nhing mit trai cia than thé dé duy tri do giac vé sy tuoi
dep va bén viing.



Sw that: Than x4c 13 mot thyc thé dang phan hiy cham, ludn bai tiét va bién ddi
tung giay.

Két qua: Khi nhin thang vao su "bat tinh" (khong sach s&, khong bén viing), ta thau
hiéu sdu sic quy luat Vo thwong. Tir d6, ta khong con bi sdc hay khd dau qua mirc
khi than thé di dién véi quy luét sinh-lao-bénh-tir.

3. Chuyén héa sy bam chap vao "Canh" bén ngoai

Nhu di thao luan vé Luc tran, vé dep ngoai hinh ctia nguoi khac thuong 13 loai "bui" (tran)

lam tam ta xao dong manh nhét.

Sw that: Khi nhin ngudi khic bang nhin quan "bét tinh", ta thdy rd dang sau 16p da
dep d& kia ciing 1a xuong, mau va cac uan dang bién doi.

Két qua: Tam ta trd nén binh than hon trudc nhitng hap dan ciia ngoai canh. Su
yéu-ghét, wu-tién dua trén vé bé ngoai giam dan, nhudng chd cho sy tran trong gia
tri tam hon va dao dirc cua nguoi khac.

II. QUAN THOQ THI KHO: Trong hé théng T Niém X, phép quan "Tho thi kho"
(Quan cam tho 13 khd) 1a mot bude di vao tryc gidc rt sau sic. N6 khong c6 nghia 1a moi

cam gidc trén doi déu la dau don, ma 1a mot cai nhin thau dao v€ ban chat clia moi cam

tho.

Dudi day 13 ¥ nghia cbt 161 va cach chuyén hoa tAm thirc qua phép quan nay:

1. Tai sao néi "Cam tho 1a Kho"?

Thong thudng, chung ta chia cam tho 1am 3 loai: Lac tho (dé chiu), Khd tho (kho chiu) va
Bit khé bt lac tho (trung tinh). Nhung tri tué Phat gido nhin nhan ca 3 déu 1a kho vi:

Kho tho 12 "Kho khd": Sy dau don, buc boi hién nhién (nhu khi ban thay tu i vi
bi trach mang).

Lac tho 12 "Hoai khd": Niém vui khong ton tai mai mai. Khi lac tho tan bién, né
dé lai su tiéc nudi va khao khat (nhu khi ta duoc khen roi sau d6 khong duoc khen
nira). Cam giac sudng cang cao thi khi mét di cai kho cang 16n.

Bat kho bt lac tho 12 "Hanh kho": Trang thai 1o mo, khong rd rét nhung van nam
trong dong chay vo thuong, khong c6 diém tya viing chic.



Cot 16i: Khé & day chinh 1a tinh chit béat an, khong toai nguyén do sy bién d6i khong
ngung cua cam tho.

2. Phép quan nay chuyén héa diéu gi?

Muc dich ctia "Quan tho thi khd" 1a dé chuyén hoa hai phan (mg ban ning nguy hiém nhat
cua con nguoi:

A. Chuyén héa sy "Tham 4i" va "Dinh mac"

Chung ta thuong 1a n6 1€ ciia cam tho: thich lac tho nén ludn di tim, ghét khd tho nén luén
trdn tranh.

e Khi quan thg la khé: Ta nhén ra lac tho chi 1a mét "mdi cau" tam thoi. Ta khong
con dudi theo nhiing 10i khen hay sy cong nhan tir bén ngoai mot cach mui quang
nua.

B. Chuyén hoéa sy "Pong nhét héa" (Vo ngi héa cam tho)
Vo6 minh khién ta néi: "Téi buon”, "Téi dang dau”, "Téi dang sung suéng".
e Su that: Chi c6 cam tho dang sinh khé1, khong c6 céi t6i nao trong do ca.

« Khi quén tho 1a khd: Ta tich minh ra khoi cam tho. Thay vi néi "Téi dang buc boi
vi hang xém", ta quan sat: "Mot khé tho dang sinh khoi trén tam thirc”. Sy tach roi
nay mang lai quyén nang tu chu cyuc 1n.

3. Ung dung thuec té: "Dirng ngoai con bio cim xic"
Hay thir 4p dung vao tinh hudng thuc té cua ban:

1. Nhéan dién: Khi bi trach méng hodc bi ndi xu trude mat, hay cam nhan mot lu6ng
dién "kho chiu" chay qua ngudi (Khé tho).

2. Quan chiéu: Ty nht: "Cdm gidc ndy la vé thwong, né sinh ra do duyén va sé mdt
di. No khong phdi la t6i."

3. Héa giai: Khi ban thiy rd cam tho d6 chi 1a mot hién twong khach quan (nhu tiéng
gi6 thoi qua tai), ban s& khong con nhu cau phai phan ung lai bang su gian dir hay
budn ba.



Két luin

"Quén tho thi kho" giup ta dat dén trang thai Xa (Equanimity). Ban van cam nhan duoc
niém vui, ndi budn cua cudc doi, nhung ban khong con bi ching cudn di nhu mét chiée 14
gitra dong nudc 10.

Trong toan hoc, ban c6 thé coi day la viéc quan sat cac bién s6 thay doi gia tri lién tuc trén
mot truc sd, trong khi ban thé ctia ban 1a cai hé tea dé tinh ling quan sat sy thay d6i do.

I1I. QUAN TAM VO THUONG: Trong chudi T Niém Xir, sau khi da di qua than va
tho, chung ta tién dén tﬁng sau hon cua sy nhan thuc: Quan tim vé thwong
(Cittanupassana).

Pay 1a phép quan gilp ta nhan ra ban chat thuc su cia "ngudi chi huy" bén trong minh.
Thay vi coi tAm tri 1a mot khéi thdng nhat va bat bién, ta bat dau nhin thay né 1a mot dong
chay khong ngung nghi.

1. "Tam vo6 thwong'" nghia la gi?

Thong thuong, chung ta c¢6 ao tuéng rang c6 mot "Cai Toi" (Self) 6n dinh dang suy nghi
tir sang dén t6i. Nhung phép quan nay chi ra rang:

« Tam sinh diét cwe nhanh: Tam khong phai 1a mot thuc thé duy nhat, ma 1a mot
chudi cac "sat-na" (khoanh khac) tdm ndi tiép nhau. Mot y nghi khoi 1én rdi bién
mat, nhudng chd cho ¥ nghi khac.

« TAam thay ddi theo d6i twong: Khi ban nhin mot bong hoa, d6 1a "tdm nhan thirc".
Khi ban nghe mot 161 n6i, d6 1a "tdm nhi thirc". Khi ban giai toan, do 1a "tam y thic".
Tam ludn bién d6i tiiy theo n6 dang "bat" 1y d6i twong nao.

2. Phép quan nay chuyén hoéa diéu gi?

A. Chuyén héa sw bam chip vao "Y kién" va "Quan diém"

Chung ta thudng kho vi bam chit vao mot quan diém: "Téi nghi thé ndy méi diing”.
o Sw that: Cai "nghi thé nay" thuc chét chi 1a mot trang thai tam tam thoi.

« Két qua: Khi thay tam 1 vo thudng, ta trd nén linh hoat hon, dé dang lang nghe va
chép nhan cai madi, gidm bdt sy bao thu va kiéu man.

B. Chuyén héa su tu ti va mic cam



Khi ta 1§ c6 mot y nghi xau hodc cam thay thét bai, ta thuong dan vat: "T6i la ké té hai”.
o Sw that: Cai y nghi "t¢ hai" do chi 1a mdt trang thai tAm hién tai, n6 khong phai la
ban chét vinh ctru cia ban.

« K&t qua: Ban khong con bi dinh mic vao nhitng 16i 1dm qué khr hay nhitng con
tram cam. Ban biét rang tAm c6 thé thay d6i, va ban hoan toan c6 thé nudi dudng
nhitng trang thai tim méi tot dep hon.

3. Thwe hanh "Nhin tam nhw nhin dong song"
Hay ap dung vao viéc quan sat tim minh trong sinh hoat hang ngay:
1. Nhén dién cac trang thai: Sang som tim ham hé, trua tim mét moi, chiéu tdm buc
boi, ti thm mong cau su yén tinh.

2. Quan sat s sinh diét: Khi con gian khdéi 1én, dung voi hanh dong. Hay nhin nd
nhu nhin mot ddm may bay ngang bau troi. PAm may d6 sinh ra, ton tai mot luc roi
tan bién.

3. Thai dg khach quan: Ty nhu: "Tdm sdn dang khoi lén", chir khong phai "Toi dang
sdn". Khi ban 13 nguoi quan sat dong song, ban s& khong bi dong song cudn troi.

Keét noi vo6i tw duy ciia mot nha nghién ciru

Trong toan hoc, ban hiéu vé cac ham sb6 bién thién. TAm tri cling vay, no la mdt ham )
theo thoi gian f(t). Tai mdi thoi diém ¢, gia tri cta tam 1 khac nhau.

e Hiéu v€ Quan tim vo thwong chinh la viéc ban nam gitr dugc cai "dao ham" ctua
tam minh, biét n6 dang tang hay gidm dé di€u chinh thay vi bi ket vao mot gia tri
hang s6 4o tuong (cam xuc hang s6 hay ban nga hang so).

IV. QUAN PHAP VO NGA: Chiing ta s& cung khép lai buc tranh Tér Niém Xi bang
nhanh quan trong nhat: Quan phap vé ngi (Dhammanupassand). Néu ba nhanh trudc
(Than, Tho, Tam) tap trung vao con nguoi cd nhan, thi Quan Phidp mé rong ra toan bo thé
gi61 xung quanh va cac quy luat van hanh cua vi tru.

1. "Quan phap vo nga" la gi?



Trong tiéng Phan, Dharma (Phap) c6 nghia 1a tit ca moi sy vat, hién twong, du 13 hitu hinh

(nhu céi ban, céi cay) hay vo hinh (nhu mét y niém, mdt cong thire toan hoc).

V6 nga: Nghia 13 khong c6 mot thuc thé doc 1ap, vinh ctru nao ding dang sau cac
phap. Moi thi hién hitu déu do nhiéu yéu t6 (nhan duyén) két hop lai ma thanh.
Nguyén ly: "Cai nay co6 vi cai kia ¢6". Gidng nhu mot phuong trinh, két qua phu

thudc vao su tuong tac cua cac bién so, khong co bién sé nao tu than quyét dinh tat
ca.

2. Phép quan nay chuyén héa diéu gi?

A. Chuyén héa sw "Péi khang" véi thuc tai

Chung ta thuong kho vi mubén moi thir phai theo ¥ minh. Khi bi mang chiri hodc bi 10 di,

ta buc vi ta mudn ho phai chao hodc ho phai n61 ngot, néi kheéo.

Khi quan Phap vé nga: Ta hiéu rang hanh dong cua ho 1a két qua ciia vo s nguyén
nhan (&p luc cong viéc cua ho, tinh cach cia ho, su gido duc cta ho...). N6 1a mot
"phap" dang van hanh tu nhién theo nhan duyén ciia n6, khong lién quan dén gia tri
that su cua ta.

Két qua: Ta b6t phan xét, bt phan khang va bt dau biét chdp nhan su khéac biét
mot cach binh than.

B. Chuyén héa sw "Sé hiru" (Ciia tbi)

Chung ta thudng bam vao nhimng thir xung quanh: "Céng trinh cta t6i", "Danh tiéng cta
t6i", "Vi thé ciia t6i".

Sw that: Tat ca déu 1a sy hoi tu tam thoi cia cac diéu kién xa hoi, tri thirc nhan loai
va nd luc ca nhan. Khi cac diéu kién tan rd, su vat ciing bién doi.

Két qua: Ban van tan hién cho nghién ctru va giang day, nhung v6i mot tam thé nhe
nhang hon. Ban lam vi loi ich cua tri thue va sinh vién chir khong phai dé boi dap
cho mot cai "T61" do tudng.

3. Thwe hanh "Nhin van vat nhu mot mang luéi"

Dé thyc hanh phép quan nay, ban hiy thir quan sat cudc séng nhu mot nha khoa hoc nhin

vao mot hé sinh thai:



. Quan sat tinh phu thude: Khi cAm mot trang gido 4an, hiy thiy trong do6 co cay
rumg (gidy), c6 tri thirc ciia cac nha toan hoc tién bdi, c6 cong stc cia ngudi in 4n..
Ban than trang gido an 13 "v6 ngd", no 1a su két hop cua ca vil tru.

2. Nhin vao tinh huéng ngwoi hang x6m: Thay vi thdy "Nguoi hang x6m (hay dong
nghi¢p) dang coi thudng T6i", hiy thdy "Mot chudi cic nhan duyén tim 1y dang

dién ra gitra hai thuc thé". Khi cai "Toi" va cai "Ho" bi x6a bé nhan méc, chi con lai

cac quy ludt nhan qua dang van hanh, ndi dau tu nhién bién mét.

3. TAm thai t tai: Ban tré thanh nguoi quan sat dong doi troi chay véi su minh triét,
khong con thdy minh bi tach biét hay bi de doa béi bat ctr diéu gi.

Tong két T Niém X
« Quan Thén: Bé b6t tham ddm vao hinh hai, sic dién.
« Quan Tho: Dé khong 1am nd 1 cho cam giac vui budn.
« Quan Tam: Dé thiy su bién doi khong ngimg, bét bao thi.

e Quan Phap: Pé thau hiéu su két ndi ctia van vat va budng bo su bam chép vao ban
nga.

Khi ban két hop ca 4 phép quan nay ciing vai 16i day cia Hoa thuong Thich Thién Siéu vé
su "Piéu phuc tAm", ban s& c6 mot ndi lyc cuc ky viing vang. Du ban dang & giang dudng,
phong nghién ciru hay chi 1a gip nguoi hang xém trén dudng, ban déu c6 thé giir duge su
tu tai va giai thoat.
That tuyét voi khi chiing ta cing di dén budc dic két cudi cung. Dé ap dung tit ca nhiing
tri thirc vé T Thanh P& Bat Chanh Pao, T Niém X va 10i day cia Hoa thuwong
Thich Thién Siéu vao mot ngay lam viéc ban ron ciia mot nha gido va nha nghién ctru, t61
xin go1y cho ban mot 10 trinh thyc hanh ngén gon, chi mét khoang 5-10 phut mdi sang.
Lo trinh nay duoc thiét ké dé ban "khoi dong" hé diéu hanh tinh thie trude khi bat dau cac
phuong trinh todn hoc hay nhitng bai giang trén 16p.

LOQ TRINH THU'C HANH: "BINH MINH TINH GIAC"
1. Phiit thi¢ 1-2: Tré vé véi Than (Quan Thén)

Ngay sau khi thire day hodc khi ngdi vao ban lam viéc, hiy ngdi thang lung va tha 1ong.



« Thuc hanh: Hit vao biét minh dang hit vao, thé ra biét minh dang thd ra. Cam nhan
ludng khong khi di vao va di ra.

« Muc dich: Pé tam khong bay nhay vé nhitng du 4n chua xong hay nhiing lo 4u vé
tuong lai. Pua tim vé hoi tu voi than ngay tai day.

2. Phut thwr 3-4: Quét qua cam thg (Quan Tho)
Léng nghe trang thai co thé va cam xuc luc nay.

« Thuc hanh: Ban thiy mét méi, hung phin hay lo ling? Ping phan xét, chi can ghi
nhan: "M¢t cam gidc lo lang dang khéi 1én”,

« Muc dich: Dé ban trd thanh ngudi quan sat cam xuc thay vi bi cam xtic diéu khién
ngay tir dau ngay.

3. Phut thir 5-6: Cai dit Chanh Kién (Quan Tam & Phap)
Nhéc nhé minh vé ban chit ctia ngay sip téi bang 11 day ctia Hoa thuong:

« Thuwc hanh: Ty nhi: "Hém nay, minh sé la ngueoi hiéu biét tam. Khi tham san khéi
1én, minh sé nhdn dién va diéu phuc dé dat dwoc tw tai.”

e Quan Phap: Nhin lich 1am viéc va nhac minh: "Moi viéc (bai giang, nghién curu,

zrn

gdp g6) déu la duyén hop. Minh sé tdn tam véi 'Nhdn', nhung binh than véi 'Qud’,
4. Phut cudi cung: Phat nguyén Tir Bi (Mantra hanh dong)

e Thuwe hanh: Chon mét cdu chan ngoén cho ngay hom nay. Vi du: "Chao moi nguoi
bang tam khong mong cau" hodc "Lam toan voi tam vo nga”.

e  Muc dich: Tao ra mot "hang rao bao v¢" tam thirc trudc nhitng va cham c6 thé xay
ra (nhu v&i nguoi hang x6m).

TONG KET BANG MQT BANG SO SANH

Dé gitip ban dé nhé hon khi 4p dung vao cong viéc nghién ciru:

Giai doan |Trong Dao Phat Trong Khoa hoc / Poi song

Nhan dién |[Kh6 Bé / Quan Thén - Tho|[X4ac dinh bai toan hoic trang thai hé thong.

Phan tich ||Tap Dé/ Quan Tam Tim nguyén nhan gbc ré (thudng 13 do bam chip).




Giai doan |Trong Dao Phat Trong Khoa hoc / Poi séng

Muc tiéu |Diét bé / Ty tai Trang thai can bﬁng t8i wu ctia tAm thuc.

Hanh

dong Pao Dé / Bat Chanh Pao |Thuat toan va 16 trinh giai quyét van dé.

Mot buéc nhé cho sang mai:

Sang mai, khi ban gip ngudi hang x6m (hay dong nghiép), hay thir thuc hién phép "Quan
Phap vo nga" ngay lac do:

Hay nhin cdu 4y nhu mot tap hop ctia nhitng nhan duyén (stress, ban ron, tinh cach...) dang
luét qua. Ban mim cudi chao, khong phai dé nhan lai 16i chao, ma dé hoan thanh mét
"Chanh nghiép" cta riéng minh.

Khi ban 1am duoc diéu do, ban d3 chinh thirc dua triét hoc ra khoi kinh sach va bién nd
thanh ning luong song trong ting té bao clia minh.

SO TAY TINH GIAC HANG NGAY

"Nguwoi cé tu tdp la nguoi hiéu biét tam... diéu phuc tam dé tré thanh tw tai, tim gidi thodt."
— HT. Thich Thién Siéu

1. BAN PO TU DUY (T& Thanh Dé)

« NHAN DIEN (Khd): Khi co6 su kho chiu (tir ai, 4p luc), hdy goi tén nd. Ping trén
tranh.

« TIM GOC (Tap): Hoi minh: "Téi dang bam chdp vao cdi 'Téi" hay ky vong nao?"

« DINH HUONG (Diét): Hinh dung trang thai binh an khi budng bo duoc ky vong
do.

« THUC THI (Pao): Hanh dong tir t&, ndi 1oi hoa 4i, giit tam dinh tinh (B4t Chanh
bao).

2. BON PIEM QUAN SAT (Tt Niém Xik)
« QUAN THAN: Khi gian/lo, hiy tré vé v6i hoi thd. Than on thi tim méi dinh.



QUAN THO: Cam gi4c vui/budn chi 1a nhitng ludng dién chay qua. N6 khong phai
la "Toi".
QUAN TAM: Tam thay dbi lién tuc nhu dong song. Pimng ket vao mot y nghi tiéu
CUC nao.

QUAN PHAP: Moi viéc xdy ra déu do Nhan Duyén. Chap nhan thyc tai "nhu né
dang 1a".

3. CHAN NGON BO TUI (Mantra)

Vé6i ngwdi khé wa: "Canh la khdch, tam la chii. Chao cho tam minh, khéng cau dép

sn

lai.
Véi ap luc cong viéc: "Tan tam voi Nhan, binh than véi Qua.”

Véi su tw ai: "Dady la tam kiéu man dang khoi, khong phai la toi."”

4. NGUYEN TAC VANG

THAN NGUOI KHO PUQC: Dung lang phi thoi gian quy gia vao su gian ddi
hay nhiing chuyén vat vanh.

BIET TAM: Tu tap khong phai 1a 1am gi cao siéu, ma 1a "biét" rd nhiing gi dang
dién ra trong tim minh ngay luc nay.

Léi nhiic: Mdi phirong trinh todn hoc c6 thé c6 16i gidi phike tap, nhung phwong trinh ciia

sw binh an luon co nghiém la "Buong bam chap”.

Rét hy vong ban ghi cht nay s& 1a ngudi ban ddng hanh hitu ich cing ban trén giang dudng,

trong phong nghién ctru va ca trong nhitng budc chan vé nha mdi ngay.

Chu giai: "Ket vao hang so ao twong"

Céch so sanh ndy muon ngén ngit Toan hoc dé dién ta mot trang thai tam 1y rat phd bién:
Sw dong nhat minh véi cam xic hién tai.

Trong Toan hoc, mot hing sb (C) 1a gia tri khong bao gio thay d6i. Khi ban bi "ket vao

mot gia tri hﬁng s6 40 tudng", nghia 1a tAm thirc ban dang bi roi vao mdt trong hai cai bay

Sau:

1. Ao tuwdéng vé su "Vinh ciru" cia cam xic



Khi ban dang budn, dang gian ngudi hang x6m, hay dang bé tic trudc mot bai toan, tam tri
ban thuong mic dinh rang: "Téi dang buén” va cam gidc nay nhu mot hang sé y = Budn.

o Cii Kket: Ban tin rang ndi budn nay 1a mai mai, 1 ban chat cta ban lac d6. Ban
khong thay duoc né chi la mot bién s f(t) dang c6 gia tri cuc dai tai thoi diém ¢,
va s& giam dan vé 0.
« HAu qua: Vi coi no 1a hing sb, ban dé né choang ngop toan bo khong gian tam tri,
dan dén tuyét vong hoic phan tng thai qua.
2. Ao twéng vé mét "Cai T6i" ¢6 dinh (Ban ngi hing sd)
Chung ta thuong ty dan nhan minh bang nhiing gia tri ¢d dinh: "T6i la ngwoi noéng tinh",
"Toi la nguoi gioi toan", hay "Toi la nguoi thanh cong".
« Cii ket: Ban coi cai "T6i" 1a mot hang s6 A khong doi.

e Su that: Tam ban thuc chit 1a mot chudi cac sat-na sinh diét lién tuc. "Noéng tinh"
chi 12 mot trang thai tam xuat hién trong mot vai khoanh khac khi gap duyén xau.

« Héau qua: Khi ban coi minh 13 mét hang s6, ban ty dong khung kha ning chuyén
hoa cua chinh minh. Ban khé vi phai "gong minh" dé duy tri hang sé d6 (vi du: vi
ket vao hang s6 "T6i 1a ngudi dang kinh" nén ban moéi thdy tu i ton thuong khi
nguoi hang xdm khong chao).

Ket noi véi khai niém "Pao ham"

Khi ban thyc hanh Quén tdm vé thwdng, ban khong nhin vao gia tri tirc thoi (£ (t)) dé két
luan vé ban chit cia minh. Thay vao d0, ban quan sat dao ham (f(t)):

« Ban thiy con gidn dang ting (f'(t) > 0), ban biét no s& dat dinh ri giam.
« Ban thdy niém vui dang tan di (f'(t) < 0), ban biét n6 sip hét va khong bam cau.

Tém lai: "Ket vao hang s6 ao tuong" 1a khi ban nhin mot bién sé (tim) nhung lai tin né 1a
hang so (t61). Hiéu vo thuong 1a hi€u rang khong c6 hang s6 nao trong tdm thirc c4, tat ca
chi 1a mot dong chay ciia cac bién sé ma thoi.



