i

(1f [,

Tu Van: Hanh Trinh Pé&n V&i Su Nhan Biét
Gidi Thiéu: Ban Chat Caa Tu' Van

Ty van la mot thuc hanh chuyén héa, mai goi chang ta quay vao bén trong dé kham
pha ban chéat clia céi tdi chan that. Bang cach dat ra nhirng cau hdi sdu sac nhu “Téi ¢
dang & day khong?” hodc “Téi c6 nhan biét khong?” va st dung cac khang dinh nhu “Toi
dang @ day,” chung ta vugt qua bé mat clia nhirng trai nghiém hang ngay. Thuc hanh
nay khdng nham giai quyét van dé hay tim cau tra l&i bén ngoai, ma la nudi dudng su



nhan biét truc tiép veé su tinh thire ludn hién hiru.

Thong qua tuvan, chung ta L6t bd nhirng chiéc mat na cla tinh cach, suy nghi, cam
xuc, va cac vai trd ma chung ta ddm nhan trong cudc song hang ngay, dé 16 ra ban chéat
sau sac hon cta chinh minh. Su' nhan biét nay khéng thay déi va ludn virng vang, trai
ngugc vdi su’ thoang qua clia suy nghiva cam xic. Né mang lai nén tang 6n dinh gitra
nhirng bién dong ctia cubc sdng, giup chung ta tim thay su binh an ndi tam, su sang
su6t va kha nang phuc hoi.

Hanh trinh tu vdn moi goi chiing ta chuyén su chu y tir nhirng gi tam th&i sang nhirng gi
vinh clru, tir bé méat dén chiéu sau. Day la mét phuong phap dé trd vé ban chét cua su
ton tai, k&t néi lai vdi su' tinh ldng nam sau trong c6t 16i chia chung ta. D& bat dau hanh
trinh nay, trudc tién ching ta can hiéu rd nén tang clia cac thuc hanh nay: ban chat
clia su' nhan biét.

Diéu Kién Tién Quyét: Hiéu Vé Su Nhan Biét

Trudc khi bat dau thuc hanh tyvan, diéu quan trong [a phai hiéu su’' nhan biét 13 gi, vi
day la nén tang dé nhan ra ban chat chan that clia chiang ta. Sy nhan biét (4 ban chéat
khong d6i bén trong chung ta—mot su hién dién im lang va biét ro, ludn ludn & day. 6
la th& lam chung ta song dong, la diéu cho phép ching ta trai nghiém va hién hitu trong
khoanh khac hién tai.

Su nhan biét khac biét cg ban vdi suy nghi, cam xuc, va cam giac. Nhirng khia canh
thoang qua nay ludn thay déi, dén roi di nhu nhirng lan séng trén mat dai duong. Trong
khi dé, suw nhan biét la chiéu sau yén tinh bén dudi nhirng lan séng dé—bat dong, vo
thoi gian, va luén hién dién.

Sy nhan biét cé nhirng dac tinh doc ddo sau:
Khéng thay d6i va vo thdi gian: Sy nhéan biét khéng thay déi, khéng Ldn [én hay giam di.
NG ton tai ngoai thai gian, khong thé quay vé qua khr hay tuong lai, ma luén dugc dinh

vi trong hién tai.

Khéng mau sac va vé han: Su nhan biét khong thé bi gidi han bdi kich thudc, hinh dang,



hay mau sdc. N6 khéng ¢ hinh thic hay bién gidi, nhung bao trum moi th xuat hién
trong do.

Tinh lang va quan sat: Sy nhan biét khong di chuyén. N6 hoan toan tinh lang, cho phép
nhirng d6i tugng thoang qua—nhu suy nghi, cdm xuc, va cdm gidc—xuat hién, ton tai,
va tan bién trong vong tay cta no.

Tu nhén biét: Sw nhan biét biét chinh nd. PB4 la sy hién dién nhan biét vé chinh nd,
khéng can bat c diéu gi bén ngoai dé xac nhan sy tdn tai chia né.

Sy nhan biét nay chinh la nén tang clia sy ton tai. N6 la su tinh lang lam nén khéng
gian cho su chuyén dong clia cudc séng. N6 quan sat suy nghi, cam xuc, cam giac co
thé, va nhan thic gidc quan ma khéng bi cuén theo chiing. Suw nhén biét la nhan ching
tham lang cho tat ca nhirng gi xay ra, va né khong bi anh hudng bdi nhirng bién déng
clia tdm tri hay sy vo thudng cua trai nghiém.

Nhan ra si nhan biét nay la chia khoa cua ty van. N6 khéng phai la thir ching ta tao ra

hay dat dugc—n6 da ludn & day. Nhirng thy'c hanh ma ban sap kham pha dugc thiét ké
dé gitip ban nhan ra sy nhan biét nay mot cach truc ti€p va phéan biét né vdi nhirng khia
canh thoang qua clia chinh minh. V@i su hiéu biét nay, ching ta hay bat dau hanh trinh
vao tu van.



Thuc Hanh 1: D&t Cau Hoi - Téi C6 O Bay Khong? T6i C6 Nhan Biét Khong?

1. Ngdi va Thu Gian
Tim mot khong gian yén tinh va thoai mai. Ngbi @ mot tu thé thién thu gian, gitr lung
thang nhung ty nhién. Nhdm mat lai va hit thd sau vai lan dé co thé va tam tri binh tinh.

2. Quay Vao Bén Trong
Nhe nhang huéng sy chuy vao bén trong va ty hoi:



“Toi c6 & day khong?”

“T6i c6 nhan biét khong?”

Hay dé nhirng cau hoi nay dan ban dén khoanh khéc hién tai. Ping ¢ tra 1oi bang ly
tri—chi can nhéan thay su hién dién clia su nhan biét.

3. Cam Nhan Su Hién Dién

Dirng lai trong cam giac dang & day, dang nhan bi€t. Cam nhan sy hién dién nay mot
cach sau sic va tron ven. Hay dé né tran ngap nhan thirc ctia ban mot cach ty nhién va
khéng gugng ép.

4. Dirng Quan Tam Dén Suy Nghi

Né&u suy nghi xuét hién, dirng quan tdm dén ching. Ban chat ciia chung la dén roi di,
nhu nhirtng ddm may luét qua. Chung khéng quan trong. Hay dé chung trdi qua ma
khong khang cu hay bam viu. Thay vao dé, tap trung vao su hién dién clia sy nhan biét.

5. Nhan Ra Sy Nhan Biét Trong Tam Tri Lang Thang

B&t k& tAm tri c6 lang thang, hdy nhan ra rang sy nhan biét van ludn hién dién. DU tAm
tri yén tinh hay bdn chdn, sy nhan biét van khéng thay déi. Huéng su' chid y cua ban
dén sy nhan biét trong tdm tri dang lang thang, va & lai v&i no.

6. Thu Gian va Chi Can La Chinh Minh

Cubi cung, budng bd nhirng cau hoi va nghi ngoi trong sw nhan biét ma ban da nhan ra.
Khong can ép budc bat cr diéu gi—chi can gilt nguyén nhu ban dang la, nghi ngai trong
su hién dién tu nhién ctia ban than.

Thuc Hanh 2: Khdng Binh - T6i Nhan Biét, T6i O’ Bay

1. Ngoiva Thu Gian
Tim mot nai yén tinh ma ban cé thé ngdi thoai mai. Gilr lung thdng nhung thu gidn, va
nhe nhang nham mat lai. Hit thd sau vai lan dé di vao trang thai tinh lang.

2. Nghi Ngai Trong Su Nhan Biét

B&t dau bang cach don gian (A hién dién. CAm nhéan y thirc tu nhién bén trong ban.
Khéng can tim kiém diéu gi—chi can dé ban than nghi ngoi trong su nhéan biét rang ban
dang & day va bay gio.



3. Quan Sat Tam Tri Lang Thang

Khi ngbdi, hay quan sat khi tdm tri ban bat dau lang thang, trd nén xao lang, hodc cadm
thay bat an. Nhan ra diéu nay ma khoéng phan xét. Tam tri di lac a diéu ty nhién, va day
la mét phan cua thuc hanh.

4. Nhe Nhang Nhac Nh& Ban Than

Khi nhan ra tadm tri lang thang hodc trd nén vang mat, hay nhe nhang nhac nhd ban
than:

“Toi nhan biét.”

“Toi dang & day.”

S dung nhirng &1 nhac nay dé két ndi lai v4i su nhan biét. Hay néi ching mét cach
lang L& trong tdm tri, khéng phai nhu mét cau than chu &p di lap lai, ma chi khi tam tri
da roi xa.

5. Cam Nhan Sy Hién Dién

Sau khi nhac nhd ban than, dirng lai va cAdm nhan sy hién dién ctia sy nhan biét trong
khoanh khéc nay. Hay dé sy khang dinh dan ban quay lai v&i cam gidc dang & day.
Nhan ra rang su nhan biét luén hién dién, du tdm tri binh yén hay bdn choén.

6. Budng B Suy Nghi

Suy nghi c6 thé van xuat hién, nhung dirng danh cho ching sw quan tdm. Ban chat cua
chung la thoang qua, dén roi di nhu nhirng gon séng trén méat nudc. Hay dé ching & dé,
va gilt sy tap trung vao su nhan biét luén 6n dinh va khéng thay déi.

7. K&t Thuc Mot Cach Ty Nhién

Khi thuc hanh cdm thay hoan chinh, hay nhe nhang m& méat ra va quay lai véi moi
truong xung quanh, mang theo cam giac hién dién. Sudt ca ngay, hay sr dung nhirng
|6 khang dinh bat c khi ndo tAm tri tré nén xao lang hodc vang mat, nhac nhd ban
than vé sy nhan biét ludn & day.

Két Luén: Hanh Trinh Ty Van

Hai thuc hanh cua tu van—dat cau hdi va khang dinh—mang dén mot con dudng rd
rang va truc tiép dé nhan ra sy nhan biét. Théng qua viéc dat cau hdi, ching ta quay



vao bén trong va hdi nhirng cau hoi don gian nhung sau sac nhu “Toi ¢ & day khong?”
ho&c “Téi c6 nhan biét khéng?” Nhitng cau hoi nay dan ching ta kham pha su nhéan
biét ludn hién dién, vuot qua sy xao dong clia suy nghiva cam xuc. Véi khang dinh,
chung ta cling ¢ sy nhan biét nay bang cach nhe nhang nhac nhd ban than “Téi nhan
biét” hodc “Toi dang & day” bat cr khi nao trd nén vang mat hodc xao lang. Hai thuc
hanh nay gilp chidng ta nhan ra rang su nhan biét khong phai la th ching ta tao ra hay
dat dugc—ndé ludn & day, virng vang va khong thay déi, chi chd dugc nhéan ra.

Tu van dan dén sy nhan biét ban than, mot su thau hi€u sau sac vé ban chat chan that
clia chungta. Su nhan biét la nén tang clia sy binh an néi tam, su sang subt, va kha
nang phuc hodi. Bang cach quay lai véi né mot cach thudng xuyén, chung ta 8n dinh méi
lién két v3i su hién dién nay, cho phép né tham vao cudc séng hang ngay. Hanh trinh
nay mai goi chung ta két nGi lai vdi ban chat cdia chinh minh, ti€p cén cubc song tlr mot
noi cla tw do ndi tdm va su 6n dinh.

Gid day, loi moi da dugc trao cho ban. Hay bat dau vdi nhirng thyc hanh don gian nay
va dé ty van dan l6i ban quay vao bén trong. Hay kham pha su that sdu sac vé con
ngudi ban—mot sy nhan biét khong thoi gian, tinh lang, va ludn hién dién.



Danh Sach Cac Cau Hoi Tu Van:

01. T6i cé nhan biét khong?

02. Toi c6 & day khéng?

03. Piéu g dang nhan biét khoanh khéac nay?

04. Ai dang trai nghiém diéu nay?

05. Diéu gi con lai khi suy nghiva cam xuc tan bién?
06. Toi la ai ngoai nhirng suy nghi ctila minh?

07. Suw nhén biét co hién dién ngay lic nay khong?




08. Diéu gi dang quan sat nhirng suy nghi nay?

09. Sy nhén biét c6 bao gid thay déi khéng?

10. Nguon gbc cua trai nghiém cua toi la gi?

11. T6i la ngudi suy nghi hay téi nhan biét viéc suy nghi?
12. Diéu gi biét rang tdi dang & day?

13. Diéu gi van tinh ldng ngay ca khi moi th( thay déi?
14. Sy nhan biét co6 ranh gigi khéng?

15. Sy nhan biét nam & dau?

16. Su nhan biét c6 thay d6i khéng?

17. Su nhan biét c6 di chuyén khéng?

18. Swnhan biét c6 bao gio ngirng lai khong?

19. C6 khoanh khac ndo ma su nhan biét khéng ton tai khéong?

Danh Sach Cac Cau Khang Dinh Tu' Van:

01. Su nhan biét dang & day.

02. T6i la ngudi quan sat moi th xuat hién.

03. Suy nghi dén rbi di, nhung su' nhan biét van con.

04. To6i nghi ngai trong su hién dién cua ton tai.

05. Sy nhén biét biét chinh né.

06. Ban chat that cua toi la sy tinh lang.

07. To6i khéng phai la suy nghi hay cAdm xudc cua minh.

08. Su nhan biét la vo bién va vo thai gian.

09. T6i la khong gian noi moi trai nghiém xuat hién va tan bién.
10. Nh&n ching bén trong toi khong thay déi.

Danh Sach Cac Cau Khang Binh Ngan Ty Van:

01. T6i nhan biét.

02. Toi & day.

03. Su' nhan biét hién dién.
04. T6i nhan thuec.

05. Téi tinh lang.



06.
07.
08.
09.
10.
11.
12.
13.

14

Toi la ngudi quan sat.

T6i chinh la su hién dién.

Toi khéng phai suy nghi ciia minh.

T6i khong phai cam xdc ctia minh.

Su nhan biét la bat bién.

To6i nghi ngai trong sw nhan biét.

Toi la nhan chng clia moi diéu xay ra.
Toi khong thdi gian va luén hién dién.

. Toi la sy’ tinh lang bén trong.
15.

Toi dang & day, ngay luc nay.

Danh Sach Céc T Lién Quan Dén Tu Van:

01.
02.
03.
04.
05.
06.
07.
08.
09.
10.
11.
12.

Su nhan biét
Hién dién

Tinh lang

Y thic

O day va bay gio
Nhéan ching
B4t bién

Ngudi quan sat
V6 thaoi gian
Ton tai

Tréng rong

Biét ro



