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Loi Dan Nhap

Vao nam 1998, Thién Sv Thich Nhat Hanh va tang than Lang Mai da
huwéng dan mot khéa tu hai muoi mot ngay vé kinh Quan Niém Hoi Thé
(Anapanasati) tai thanh pho Burlington, tiéu bang Vermont, mién Déng Hoa
Ky. Kinh Quan Niém Hoi Thé la m6t ban kinh thién tap can ban cta dao
But. Ngoai ra ching ta con c6 nhitng kinh thién tdp can ban khac nhu kinh
Bo6n Linh Vyc Quan Niém (T Niém X¥) va Kinh Nguwoi Biét Song Mot
Minh (Nhat Da Tra Gid). Bay la nhitng ban kinh dwgc xem la c6t 16i cta
thién tap, 1a cac kinh g6i dau duong dé thyc tap phat trién niém, dinh, tué
clia cac thay va cac sw 6. Thoi But con tai thé, cac thay va cac sw cd déu
phai hoc thudc long cac kinh nay dé nhd ma hanh tri. Pay la khéa tu 21
ngay dugc to chitc lan dau tai Bac My va c6 trén bon tram thién sinh tham
dw, da s0 la nhitng nguwdi tham dy khoa tu chanh niém lan dau. Cac thay,
cac st co va cac vi thién sinh da tham gia cac thoi khoa sinh hoat rat hét
long nhw ngoi thién, di thién, an com trong chanh niém, nghe phap thoai,
phap dam va thyc tdp im lang hung trang... Cac vi thién sinh da dwgc Thay
khéo 1éo dan dat trong qua trinh thue tap va gitp ho nu6i duwdng, tri liéu va
chuyén héa nhitng kho dau, khé khan, bé tac, cang thang va vieéng ban
trong doi song hang ngay va cudi cung gitp ho ném duwgc trang thai an lac,
thanh thoi va hanh phic cta noi tam.

Trong truyén thong dao But, niém, dinh, tué (tam vo lau hoc) dugc xem la
nén tang, la cot 16i cta sy tu tap. Kinh Quan Niém Hoi Thé (Anapanasati
sutta) cung véi kinh Bon Linh Ve Quan Niém la cac ban kinh trong dé dic
Thé To6n trinh bay rat khéo 1éo, c6 hé thong va thue tién cho su thye tap
phat trién ba nguén nang lwgng mau nhiém ay. Trong kinh Quan Niém Hoi
Thé, hoi thd chanh niém dugc sit dung nhw 1a mot sgi day cé cong nang noi
két than tam lai mot moi. Hoi thd 1a mot khi cu tuyét voi giap hanh gia thiét
1ap chanh niém va an tra than tam vitng chai trong gidy phut hién tai dé ti€p
xtc véi s song mau nhiém dang c6 mat trong ta va quanh ta. Chanh niém
gilp ta biét dugc nhitng gi dang xdy ra trong ta va quanh ta.

Kinh Quan Niém Hoi théd 1a m6t hé thong thién tap rat can ban cua dao But,
la m6t nghé thuat vun trong va diéu phuc than tam tuyét voi. Do do But



giang day kinh nay nhiéu lan cho hang dé ti xuat gia cling nhu tai gia dé
nam virng ma thwe tap. Trén 2,600 nam qua, 161 day va su thuc tap nay
duwgc duy tri va truyén lai cho nhiéu thé hé nhw la cét 16i va kim chi nam
cta thién tap. Loi day va sy thye tap cua kinh Quan Niém Hoi Thé van lu6n
duwgc xem la phan quan trong va can ban cia nén tdng phap hanh. Néu
nghién cttu rong vao kinh dién nguyén thi, ta sé thiy chinh ditc Thé Ton da
giang day Kinh Quan Niém Hoi Tha rat nhiéu lan va moi lan giang day,
Ngai déu c6 co hoi lam mdi, bo tic dé cho 16i day va sy thye tap tré nén
phong phd, thye tién dé dap ng ding vao tinh trang tam ly, nhu cau va
hoan canh xa hoi dvong thoi va hoan thién giao phap tham sau, vi diéu ma
Ngai da kham pha. Nhu vay, kinh Quan Niém Hoi Thé qua Muoi Sau Phép
Quan Niém Hoi Thé da dugc ditc Thé Ton trinh bay cé cong nang hwéng
dan ching ta dat ti kha nang nu6i dudng, tri liéu, chuyén hoa va cudi cting
dat tGi giac ngo, gidi thoat ty than ngay trong kiép song hién tai.

Kinh Quan Niém Hoi Thd gobm cé mudi sau phép thuc tap thd ma chanh
niém la trai tim cda sy thyc tap. Bon phép thé dau la dé cham s6c than (than
thé) trong do6 hoi thd 1a mot phan thude vé than, bon phép thd ké la dé cham
soc vé lanh virc cam tho, bon phép thé ké nira thudc vé lanh vire tam hanh
hay tam y va bon phép thé cudi cung thudc vé phap, tirc 1a nhitng doi twgng
caa tri giac. Hai phép théd dau la thuc tdp nhan dién sw c6 mat cta hoi thé va
qua trinh dai hodc ngan cda hoi thd; hai phép thé ké tiép la thwe tap nhan
dién sy c6 mat ctia than thé va lam lang diu, buong thw than thé dem lai sy
an binh, thw thai va nhe nhang cho than thé. Ngay & bon phép tha dau tién
ctua kinh Quan Niém Hoi Thd, ta thdy ditc Thé Ton cong hién cho ta mot
phwong thudc than diéu dé doi tri nhitng van dé dau nhitc vé than bénh nhw
cang thang (stress) - mot can bénh 16n va pho bién caa thoi dai va nhitng
triéu chitng khac ctia than nhw huyét ap cao, 16 loét ndi tang, ung thw, sy
néng ndy, bon chon va bat an...

Tuy 10i day cua But da noi cach day hon 2600 nam, nhwng phap am cua
Ngai van con rat thiét thure doi véi thoi dai cta ching ta. D6 1a dac tinh
vuot thoat thoi gian (akalika) cua giao phap. Hién nay cac nganh tam ly tri
liéu, y khoa tai cac trung tam diéu tri, bénh vién trén thé gi¢i déu dang hoc
héi Kinh Quéan Niém Hoi Thé va dem ap dung vao linh vuc tri liéu dé diéu
tri cho cac bénh nhan va nhiéu linh virc khac nhuw kinh t&€, méi treong, chinh
tri, hoc duong...



Nép song chanh niém khong chi dwgc thue hién tai thién dwong, tu vién, tu
vién ma cé thé dugc ap dung & moi noi moi lic. Khi than tdm ta dugc thiét
1ap vitng chai trong chanh niém thi nhitng hanh dong (than, khau va y) cta
ta sé trd nén khéo léo, dep dé va chuyén ché dugc tinh thuwong yéu dich
thyc. Chanh niém mang trong n6 nang lwgng ctua dinh va cua tué va khi
niém, dinh va tué hung hau thi ta tiép xuic dwgc véi thue tai nhiém mau caa
si* song trong ta va quanh ta. Ta thudng séng trong sw quén lang, song trong
nguc tu cua y niém, khai niém, du tinh, nghi ky, suy nghi mién man, trong
su tiéc nuoi vé qua khit, lo lang va sg hai doi vdi twong lai; ta danh mat kha
nang song an vui va hanh phtc trong giay phut hién tai, danh mat kha nang
trd vé v@i than tam, lam quen véi than tam va y thitc nhitng gi dang xdy ra
noi than va tam minh. Thyc tap hoi thé chanh niém, ta c6 co hdi quan sat
than tam minh, biét dwgc nhitng gi dang xay ra trong than tdm qua bon lanh
vure: than thé, cdm tho, tdm hanh, va doi twgng ctia tam hanh - tic 1a nhan
thitc dé 6m ap, lam lang diu, nhin sau, chuyén hoa va tri liéu. An lac, hanh
phtc, hiéu biét va thuwong yéu phai bat dau véi chinh minh. Bay l1a nguyén
tac can ban cua tinh thvong.

Thye tdp quan niém hoi thd, ta tao cho ban than kha nang song vitng chai
va hanh phiic trong gidy phit hién tai, khong nudi ti€c qua khit, khong lo
lang va so hai vé twong lai. Bitc Thé Ton c6 day: “Qua khit da khong con,
twong lai thi chwa t6i. Chi c6 gidy phut hién tai la dang dé ta dau tw va that
si song ma thoi.” Giay phut hién tai 1a dia chi cua But, 1a Tinh D6 Hién
Tién, la Thién Quoc. Banh mat hién tai la danh mat sy séng. Tai sao chiing
ta phai héi ha chay vé phia twong lai trong khi d6 ta biét rat ro do la phia
cta nghia dia, 1a noi chon cat hinh hai ta!

Bon phép thé ké (5-8) la dé gitp ta thyc tap ché tac niém vui, nhan dién va
om ap nhitng cam tho, lam cho chiing lang diu xuéng va chuyén héa thanh
cam giac an lac (lac tho). Y thitc dugc tirng hoi thd tie 13 ta dang that sw
song, dang tham duv tron ven vao thue tai ctia sw song va biét ro cai gi dang
xdy ra trong ta va quanh ta. Ta khong con song nhr mot bong ma nira. Moi
hoi thd 1a thuc tai cua sy song, né vugt thoat thoi gian va khong gian.

Phép tha thit 9-12 la nhitng bai thuc tap gidp ta nhan dién nhitng tam hanh
moi khi ching biéu hién Ién trén vung y thitc. Trudc hét ching ta chi nhan
dién don thuan nhitng tdm hanh moi khi ching phat khdi, khong trén chay;,



xua duoi, nam bat, ghi 1ay hodc vueéng mac. Vi hoi thé co y thite, ta thap
1én 4nh sang chanh niém dé 6m ap va cham s6c no, séng hai hoa vgi né. Co
nhiéu nguoi trong xa hdi ching ta da danh mat kha nang tré vé vdi noi tam
vi trong noi tdm c6 qua nhiéu niém dau no6i kho va xung dot..., vé dé ta cam
thay khong thodi mai nén thuwong tim cach trén chay. Thuce tap bon phép thd
nay ta c6 thé tré vé vGi virong quoc (than va tam) cda ta dé cham séc va
lam cho lanh tho ctda ta yén binh tré lai va chadnh niém la khi gigi dé cho ta
thwe hién cudc tré vé. Biec Thé Ton khong bao gio bao chiing ta tron tranh
kho dau, Ngai bao ching ta tré vé cham soc, song hai hoa véi kho dau, roi
nhin sau dé chuyén héa. D6 la gido 1y twong titc, duyén khdi cia dao But; la
nguyén tac ‘Phién ndo titc bo dé; rac va hoa khong hai’.

Bo6n phép thé cudi cung (13-16) la chia khoa gitip ta mé ctra thue tai, buéng
bd nga chap va nhitng tri gidc sai lam vé ta va vé thé gidi dé dat téi tw do
16n. Boi canh gia dinh dang bi d6 vd, xa hoi, nén dao ditc ctia nhan loai
dang trén da bang hoai, hanh tinh cia ching ta dang bi 6 nhiém tram trong,
trai dat néng 1én moi ngay, dé la vi thiéu chat liéu an lac, tri tué va tinh
thuong trong moi ching ta. Nhitng van dé 16n nay déu do v6 minh, tri giac
sai lam ctia cd nhan va cong dong tao ra. Chung ta chip vao céi ngd nhuw
mot cad nhan, nhw mot ching tdc... va ta tranh dau dé phuc vu cho cai nga
ay, do do tao ra nhiéu kho dau cho chinh ban than va cho moi ngwdi va moi
loai khac. Bon hai thé cudi cta Kinh Quan Niém Hoi Thé huwéng dan
chuing ta thyc tap budng bo nga chap, buéng bé tri gidc sai lam, budng bo
nhitng cai khong dang tham cau va vieéng mac dé chirng nhap vao nguon
tué giac tham sau cua vo thuong, vo nga, twong titc, duyén khai, tanh khong
va niét ban. Khi dat téi dwgc nhitng nguon tué giac nay thi ta hoan toan ty
do; ta song c6 trach nhiém, hai hoa va thwong yéu hon véi moi loai quanh
ta.

Néu hoc héi va thuc tap kinh Quan Niém Hoi Théd mot cach sau sac va quan
chiéu duéi lang kinh cua tué giac dai thira, ta sé kham pha ra rang kinh
Quén Niém Hoi Thé 1a ban kinh tom thau tat ca cac gido ly tham sau nhw
giao ly Duyen Khai, Phap Hoa, Hoa Nghiem v.v.. Khi thyc tap kinh Quan
Niém Hoi Thd, ching ta sé thay rang nhitng gido 1y tham siu cta dai thira
dwgc ap dung mot cach thue tién vao doi song hang ngay dé chuyén hoa
kho dau, dem lai sy nudi dwdng va tri liéu rat 16n.



Thwa cac ban, Kinh Quan Niém Hoi Thé 1a mot ban do tu tap rat mau
nhiém, ro rang va thiét thuc ma But da kham pha va céng hién cho chiing
ta. Nguoi nao cam duwge ban do nay trén tay, thi khi tu tap chac chan sé
khong sg bi lac dwong. Nhitng chi dan trong kinh Quan Niém Hoi Thé
dwgc trinh bay trong cubn sach nay rat don gian, dé hiéu, thuc tién va khoa
hoc. Qua cudn sach nay, cac ban sé thdy rang dao But khong chi don gian la
mot ton gido mang tinh tin nguwdng, mé tin, ma dao But la nguon tué giac rat
tham sdu. Khi cham téi dugce ngudn tué giac dy thi tat ca nhitng niém dau
noi kho, phién ndo trong ta tan bién va ta dat t&i hanh phtc va tu do 16n.
Thwa cac ban, dé cho sy hoc hoéi va thye tap cé hiéu qua, cac ban khong nén
ngau nghién hét quyén sach mdi dem ra thue tap, ma doc téi dau ban hay
dem ra ap dung lién vi nhu thé cac ban sé gat hai duwgc nhiéu lgi lac va sé
tao dung dwgc niém tin vitng bén noi kha nang séng hanh phtc ctaa chinh
minh.

Nhitng gi ta muon tim kiém da san c6 noi ty than; ta da la cai ta mudn trd
thanh. Chi can thap 1én anh sang chanh niém dé nhan dién né (tinh But) ma
thoi. Chuc cac ban thyc hién thanh cong cudc tré v6i qué huong dich thuyc
ctia minh va gat hai dwgc nhiéu niém vui, hanh phic, vitng chai va thanh
thoi.

Thich Chan Phap Niém, nguoi dich
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Chuong 01: An Tru Trong Hien Tai

Kinh thwa dai ching, ching t6i rat vui mirng dwgc don chao quy vi dén
tham dy khéa tu 21 ngay dwoc to chirc lan dau tai My. Chiing ta that may
man va hanh phiic cé dugc co duyén dén tu tap véi nhau trong sudt hai
muoi mot ngay. Hién tai c6 trén bon tram nguwdi tham dy trong khéa tu nay.
V6i mot dai ching dong ddo nhu thé nay, chac chan ching ta sé tao ra dugc
nang lugng tu tap rat hung hau va ho trg nhau thanh tyu trén con dwong tu
tap, tri liéu va chuyén hoa than tam. Chung ta sé chuyén ch@ dugc trong tw
than ctia moi ngwoi chat liéu cta But va cta Phap. Vi noi nao c¢6 Tang than
la noi do6 c6 Phat than va Phap than.

Trong dai ching day c6 nhiéu vi da tu tap lau nam, cé nhiéu kinh nghiém,;
co nhitng vi da tu tap muoi nam, cé nhitng vi da tu tap hai muei nam hodc
nhiéu hon, tuy nhién c6 rat nhiéu ngwoi méi tiép xuic lan dau vdi phap tu
chanh niém. Nhung véi sv diu dat, nang do cta tang than, ciia nhitng nguoi
ban tu c6 nhiéu kinh nghiém, chac chan ngwdi nao cling sé gat hai duoc
nhiéu két qua tot, nguwdi nao ciing sé dwgc chuyén hoa va trij liéu.

Kinh thwa quy vi, dugc song va tu tap trong moi truong tang than 1a mot co
may hiém c6, moi nguwdi sé dwgce thira hwdng nang lwgng tu tap hung hau
cta tang than va nang lwgng ay sé gitp ta chuyén héa va tri liéu duogc ty
than. Tang than dugc vi nhw mot dong song trong dé6 moi ngwoi la mot giot
nuwéc trong dong song dang cung dong song di vé bién cd. Trong dai chung,
c6 nhitng vi da thuc tap thanh cong, dat dwgc nhiéu hanh phic. Nhin cach
di, ditng, nam, ng6i, lam viéc va ti€p x1t cua ho ta thay noi ho téa chiéu chat
liéu virng chai, thanh thoi va hanh phic. Chiing ta that may man c6 dugc
nhitng nguwdi ban tu nhw thé dang thuc tap chung. Minh chi can cé mat thoi,
chwa can lam gi hét 1a minh da dugc thim nhuan nang lwgng tu tap cta tang
than r6i. Nghia la minh hoan toan phoé thac than mang minh cho tang than,
cho phép tang than 6m 4p, nang d& va dwa minh di nhw dong song chuyén
cha giot nudc vé bién cd. Piéu quan trong la hay tap ding lai, budong bé
moi si lo toan, ban rén va tranh dau cia cudc song. Ching ta da tranh dau,
da lo lang qua nhiéu trong doi song hang ngay, Itic nao ciing vat 1on véi
cudc song dé dat téi muc tiéu, dé c6 duwgc dong ra dong vao. Nghi rang



hanh phuc chi cé thé c6 dugc khi minh cé dugce ci nay cai kia... Vi nghi
nhw thé nén tdm ta c¥ ban vé qua khit, mo twéng téi twong lai, vieéng ban
vao cac dy an va vi thé ta danh mat kha nang song thanh thoi va hanh phiic
trong gidy phut hién tai. Yéu té can ban cua thién tap la dirng lai- chi. Ta
thue tap dirng lai moi sy tranh dau, moi lo sg vé twong lai, tiéc nudi vé qua
khit dé c6 thé c6 mat dich thwe cho sy song trong gidy phut hién tai. Sw
song chi co thé tim thdy trong hién tai, danh mat hién tai, hy sinh hién tai
cho hanh phtc twong lai tic 1a danh mat sy song. Tang than dwgc vi nhw
mot dong song va ta la giot nwdc trong dong song dang cung dong song di
vé bién cd. Nhung muon cung dong song di vé bién cd, ta phai c6 kha nang
bu6ng bé tat ca nhitng au lo, phién mudn, veéng mac, dam mé va nhat la y
niém vé hanh phic ma minh dang deo dudi. ‘“Con vé nwong tya Tang”
khong phai la 10i tuyén bo suéng mang tinh tin nguwdng; ‘Con vé nwong tira
Tang’ 1a su thye tap thue tién, nghia 1a minh cho phép tang than 6m ap,
chuyén ché, diu dat va soi sdng minh trén buwdc dudong tu hoc. Khi phat
nguyén ‘Con vé nwong tra Tang’, tirc 1a minh phai cé dire tin noi Tang. Khi
minh hoan toan pho thac than mang minh cho tang than- nhv giot nuwéc pho
thac hoan toan than mang n6 cho dong song- thi nang lwgng cua tang than
sé thdm nhuan vao minh mot cach dé dang va gitip minh chuyén hoéa nhitng
niém dau, n6i kho rat mau chéng.

Kinh thwa qui vi, toi biét c6 rat nhiéu vi trong dai ching ti€p xtic véi truyén
thong dao But lan dau, cé thé quy vi chwa quen cach tiép xtr va chao hoi
theo 1é nghi cta truyén thong dao But, chac chan quy vi cam thay hoi ling
tung, khong biét phai tiép x nhw thé nao cho ding phép. Diéu nay that ra
cling khéng quan trong lam, quan trong la quy vi thuc tap cho hét 1ong, giao
pho than mang minh cho tang than va cho phép tang than nang da, diu dat
minh. Luon luén nam 1ay hoi thé va buédc chan chanh niém dé tré vé véi
chinh minh, thyc tdp dirng lai moi sy tranh dau, lo toan ctia cudc song.
Trong khoa tu nay, ching ta sé c6 co hdi thue tap di, dirng, ndam, ngoi, noi
nang, ti€p xt, lam viéc, thd, an com va phap dam véi nhau trong chanh
niém. Chung ta hdy tran quy va tan hudng tirng giay phut sy c6 mdt cta
nhau trong sudt khéa tu. Quy vi hay tap di nhw thé nao dé moi budc chan c6
khd nang dem lai an lac, vitng chdi va thanh thoi. Quy vi hdy tap thé nhuw
thé nao dé chat liéu an lac va sy song c6 mat v4i quy vi trong tirng hoi tha.
Trong khi thue tap, néu quy vi cdm thay an lac, hanh phtic, than tam dwgc
thu thai, nhe nhang thi c6 nghia quy vi dang thuc tap ding. Biéu nay khong



can c6 su chitng nhan ctia bat ct¥ ai, du la ditc Thé T6n hoac Thay cua quy
vi. Chi c6 minh méi biét dwgc la minh dang thuc tap ding hay chwa ma
thoi. Néu quy vi cdm thay an lac trong khi thyc tap thd vao va thé ra , thay
rang minh dang thd vao, thd ra mot cach rat thich tha, thi ty biét 1a minh
dang thuc tap ding va niém tin noi sy thyc tap tang tién vitng vang. Néu
thue tap ding, quy vi sé cam thdy an lac, thodi mai va hanh phic ngay trong
khi thye tdp. Con viéc nén chap ta xa hay khong nén va nén x4 vao lic nao
cho ding hodc diéng vao vi tri nao mdi phdi?.., nhitng diéu dé quy vi khéng
nén qua ban tam. Bat ¢t trong tw thé sinh hoat nao, néu than tdm minh c6
su thu thai, an lac, c6 chanh niém va khong cam thay bi ap lwc thi quy vi
dang hanh x ding. Chanh niém la ngu6n nang lwgng c6 kha nang gidp ta
c6 mat dich thyc trong gidy phut hién tai dé ta c6 thé ném duwgc hwong vi
cua an lac va hanh phuc chan thyc.

Thwa qui vi, day khong phdi 1a mot khoa tu mang tinh tu gat. Ta khong nén
bi roi vao céi bay cta 16i tu hinh thitc. T6i khong c6 cam tinh v&i hai chit 'tu
gat' lam. Tu tap khong phai la sy c6 gang cue nhoc, khac kho trong hién tai
dé dat t&i muc tiéu ¢ twong lai. Minh phai thue tap nhw thé nao dé cé an lac,
thanh thoi va hanh phtic ngay trong khi thyc tap. Vi du khi thyc tap thién di,
thi hdy di ma khong can tgi; di nhw thé nao dé moi bude chan co6 thé dem lai
an lac, hanh phuc, vitng chai va thanh thoi ngay trong khi di. Minh khong
can phai c6 gang budc titng budc cuire nhoc dé cé hanh phiic. Méi buée
chan déu co gia tri cia n6. Néu moi budc chan c6 thé ché tac dugc nang
lwgng chanh niém, lam tang tredng chat liéu an lac, vitng chai va thanh thoi
thi budc chan ay la buéc chan cé s song. Tu tap la phai dat t&di dwgc niém
vui va st nhe nhang ngay trong khi tu, chit khong phai tu cho that rao riét,
co gang cuc nhoc trong hién tai dé mong cho an lac va hanh phiic ¢ phia
twong lai. Pac tinh ctia giao phap la vuot thoat thoi gian (akalika). Nghia la
su dat ngd khong phdi 1a van deé thoi gian. Vi vay trong khi tu tap, minh
khong nén c6 gang cuwc nhoc dé mong chd két qua ¢ phia twong lai.

Trong sudt khéa tu, quy vi khong can phai chuan bi gi ca. Pay la khéa tu
chit khong phai khoa hoc nhu ¢ cac treong dai hoc hay treong Phat hoc, do
dé quy vi khong can phai tham khéo cac tw liéu nao ca. Tuy nhién quy vi sé
duwgc phat cho mot trang gidy trong do6 cé viét dai cwong vé Mudi Sau Phép
Quén Niém Hoi Thé dung dé theo doi trong sudt khoa tu. Trong khi nghe
phéap thoai, khong nén ghi chép nhiéu, quan trong la quy vi thyc tap cé mat



cho tron ven trong gidy phut hién tai, mé& dat tam ra dé cho mwa Phap va
nang lwgng cta Tang than thdm nhuan vao. Phap duwgc vi nhu con mua, goi
la mwa Phap. Phap nay khong phai chi tiép xtic dwdi dang cia ngdn ngir
dwgc dién bay ma con la nhitng gi quy vi thdy, nghe, cdm nhan va tiép xtc
quanh minh. Quy vi sé dwgc tiép nhan gido Phap qua nhiéu dang khac nhau.
Vi du khi quy vi thdy mot thay hay mot sw co di, ditng hoac ngoi cé chanh
niém, vitng chai va thanh thoi, thi dé cling 1a Phap, goi la Phdp song- the
living dharma. Khi c6 mot nguoi ban tu ditng nghiém trang, vitng chai,
chap tay bup sen xa chao va mim cuwdi v4i minh, thi do6 cling 1a Phap. Nang
lvgng chanh niém téa ra noi nguwoi ay chinh la Phap dich thyec.

Khi ti€p nhan nang lwgng gido phap tir nguwdi khac, dong thdi minh cling
dang téa chiéu nang lwgng gido phap noi ty than, bai vi minh c6 kha nang
thd vao, thd ra va mim cuwoi trong chanh niem. Hoi thd chanh niém c6 kha
nang dua than va tam minh tré vé mot moi va gitip minh an tra vitng chai
trong giay phut hién tai. D6 la phap dich thue. Quy vi c6 thé tiép xic vGi sy
song noi tu than va quanh minh ngay bay gio va ¢ day. D6 la nhitng phut
gidy cua giai thoat, gidc ngd. Néu nu cwdi ctia minh phat xuat tir sy giac ngod
ban than, thi nu cwdi ay la phap dich thyc. Minh cé thé cong hién nhitng bai
Phap s6ng nhu thé trong doi song hang ngay cia minh va pham chat tu tap
cua Tang than sé dugc nang cao.

Chung ta dén vdi nhau nhir mot tang than. Moi thanh phan trong tang than
c6 thé dong gop cho pham chat tu tap cia tang than bang sw c6 mat dich
thire ciia minh. Sy ¢ mat cia minh dwgc xac dinh bang kha nang ché tac
nang lwgng chanh niém. Néu dé cho than tdm rong rudi vé qua khit, mo
twdng t6i twong lai hodc bi 16i cudn béi nhitng budn lo, du tinh, so hai, gian
hon va than trach, thi minh khong cé gi dé cong hién cho tang than ca. Néu
minh an trd dugc vitng chai trong gidy phut hién tai, than tam hgp nhat, biét
thwdng thirc tirng hoi thd vao va hoi thé ra, thiy rang dwgc song va tu tap
cung vdi tang than 1a mot duyén may hiém c6, thi pham chat tu tap cua
minh sé tang 1én rat cao va do dé hanh phtc cta tang than ciing duwgc tang
tredng. Niém vui va hanh phic cta tang than tuy thudc rat nhiéu noi sy c6
mat vitng chdi va thanh thoi cia moéi ca nhan. Néu minh né dwgc nu cudoi
twoi mat, chan that, nu cwoi duwgc t6 diém bang chat liéu cia chanh niém,
giai thoat va thwong yeéu, thi do dich thyc la bai phap tuyét voi. Khi budc
dugc tirng bwdc trong chanh niém, vitng chai va thanh thoi thi minh tré nén



mot ngwoi tiwoi mat, hanh phic. Moi buéc chan di trong chanh niém la sy
déng gbp rat 16n vao pham chat tu tap cda tang than. Néu tit cad moi nguoi
thue tap hét long thi tinh trang kho khan ctia minh va cta tang than sé dwoc
chuyén hoa va tri liéu rat mau. Toi sé thuc tap hét kha nang ctia minh. Cac
thay va cac su c6 cling sé thye tap hét kha nang cua ho. Téi mong rang quy
vi cling sé thue tap hét long. Pham chat tu tap ctia Tang than tuy thudc rat
nhiéu vao su thyre tdp cia moi ngwdi trong tang than.

Trong kinh Quan Niém Hoi Thé (Anapanasati Sutra), But da cong hién cho
chuing ta nhitng phwong phép thuye tap rat cu thé dé chuyén héa kho dau, sg
hai, them khat, han thu va tuyét vong. L.0i day cua ditc Thé T6i rat o rang,
sau sac va thure tién. Chung ta sé dwoc hoc va thue tap gido phap mau
nhiém nay. Mu6n thuc tap thanh cong, tredc hét chiing ta can ché tac nang
lvgng chanh niém. Nang lwgng chanh niém noi moi ngwoi c6 thé chwa da
manh dé dem lai sy’ chuyén hoa va tri liéu 16n nhw minh mong mu6n, nhung
néu biét tan dung nang lwvgng chanh niém cua cac ban dong tu thi minh sé
thanh cong dé dang hon. Ty lyc chwa di, minh can phai nwong vao tha lyc
thi s chuyén héa méi xdy ra nhanh chong hon. Trong qua khi, nhiéu liac
minh cam thay ty minh khong thé doi dién véi nhitng van dé khé khan, kho
dau cta chinh minh, trong triong hgp dé6 néu c6 mét nguwdi ban than dén
ngoi bén canh thi ty nhién minh cam thay nhe di rat nhiéu. D6 la nhd minh
duwgc nang do bdi nang lwgng c6 mat ctia nguwdi ban tu ctia minh. C6 thé
minh nghi rang nang lwgng chanh niém ctia minh con yéu, chwa da dé
chuyén hoa va trj liéu ban than. Biéu nay cling khong cé gi dang ngai, vi
trong dai ching c6 nhiéu vi da thuwe tap 1au nam, ho rat vitng chai, thanh
thoi va hanh phtc trén budc duwong tu tap, ho c6 thé yém trg minh. Véi
nang lwong chanh niém hung hau cua ho, chac chan ho sé tao anh hwdong
16n va gitip minh dat dwoc si chuyén héa va tri liéu mot cach dé dang. Diéu
quan trong la minh phai c6 niém tin noi chinh minh, noi ho va noi tang
than.

Khong phai chi c6 But, Phap mai dich thuc la nhitng vién ngoc quy, Tang
cling la mot vién ngoc quy. Vi vay mdi goi la Ba Viéen Ngoc Quy (Tam
Béo). Quay vé nwong twa Tang nghia 1a minh phai c6 niém tin hoan toan
noi Tang va biét tan dung nang lwgng tu tap cia Tang. Pay khong phai la
khoa tu nam ngay hay bdy ngay ma la khoa tu hai mwoi mét ngay. Chuing ta
phai khon khéo tran quy va tan dung co hoi hiém cé nay. Toi biét quy vi da



cod gang lam mdi sap dat dugc cong viéc, dw an ctia minh dé cé thé dén
tham du khoa tu dai han nay. Néu quy vi hét long tham dv cac sinh hoat ctia
khoa tu thi khoa tu nay sé tré thanh mot khéa tu rat am cing, c6 pham chat
va moi nguwoi trong tang than sé gat hai dwgc nhiéu 1gi lac. Hay thap 1én anh
sang chanh niém, dwa tam tré vé lam mot véi than va an trd vitng chai trong
gidy phut hién tai. Néu tat cA moi ngudi déu hét long tu tap, thi ching ta sé
ché tac ra dugc ngudn nang lwgng chanh niém hung hau va nang lwgng ay
sé dem lai sy nu6i dudng, tri liéu va chuyén héa rat 16n cho ta, cho nhitng
ngwoi chung quanh ta, cho gia dinh va xa hdi. Vi vay, 'Con vé nuong tuwa
Tang' khong phadi 1a 16i tuyén bd sudng ma dich thuc 1a sy thuc tap.
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An com trong chanh niém

To6i xin cong hién cho quy vi vai phuwong phap thue tap can ban cia chanh
niém nhu thién di, thién thd, mim cwoi, an com, lam viéc v.v... Mo6i khi téi
gio an, ta di tirng buéc thanh thoi, chanh niém vé phia nha an. Sau khi lay
thitrc an xong, hay tim t6i cho ngo6i, ngoi vao ban an va dgi moi nguoi tdi
ngoi day ban an ctia minh réi m@i bat dau an; trong sudt thoi gian dé minh
theo doi hoi thé, an trd trong chanh niém. An com trong chdnh niém 1a phép
thure tap rat dé chiu, c6 cong nang dem lai niém wvui, tri liéu va hanh phiic
rat 16n. Ta ngoi trong tw thé thodi mai, theo déi hoi thd chanh niém va thyc
tap nhan dién sy c6 mat cia thitc an va nhitng nguwdi ban tu dang ngoi
quanh minh. Day 1a phép thuc tap rat sdu sic. An trong chanh niém ta s&
thdy rang m6i miéng an la st gia dugc gdi tdi tw vii tru. Khi gap 1én mot
miéng rau, miéng dau que, miéng ca rot hodac miéng dau khuon, ta nhin that
k¥ vao n6 khoang ntra gidy dong ho véi chanh niém dé that sy nhan dién suw
c6 mat ctia miéng rau, miéng dau que, miéng ca rot hodc miéng dau khuon
tredc khi dwa vao miéng. Minh phadi y thitc 6 rang day la miéng ca rot hodc
miéng dau que... cht khong phdi la sy lo lang vé qua khit, mo twdng tGi
twong lai hay nhitng du tinh, dau buén trong hién tai. V&i nang lugng chanh
niém, minh y thitc rd rang: "Pay la miéng ca rot' hodc 'Day la miéng dau
que'. Phép thyc tap nhan dién nhuw thé chi mat khodng mot tich tac gidy
dong hé ma thoi. Bé goi la nhan dién don thuan. Bang chanh niém, minh
nhan dién dugc minh dang gap 1én cai gi. Khi dwa vao miéng, minh biét
minh dang dwa vao miéng cai gi. Khi nhai, minh biét 1a minh dang nhai gi.
Day la phép thuc tap hét sttc don gidn nhung rat sau sac va mau nhiém. Cé
nhitng nguwdi trong chiing ta khi nhin vao miéng ca rot, trong nita gidy dong
ho c6 thé thay tat ca nhitng yéu t0 cia vii tru dwgc cat chita trong ay nhu
yéu t0 mat troi, may, mwa, dat va nguwdi lam vuon v.v.. Tat ca déu dén tr vii
tru dé nudi dudng minh. Vi vay trede khi bo miéng thitc an vao miéng, hay
mim cwdi véi miéng thirc an ay v6i nu cuwdi tran day niém vui swdéng va biét
on. Khi nhai, minh cling y thitc r6 rang la minh dang nhai miéng ca rot that
su. Birng bao gid dwa vao miéng nhitng du an, lo buén, gian hon hay sg hai
ma chi nén dwa vao miéng miéng ca rot ma thoi. Khi nhai, minh ciing chi
nhai miéng ca ro6t, chit khong nén nhai nhitng du 4n, buon gian, lo lang hay
mo twong hao huyén vé twong lai. Néu minh an trong su tan loan, quén lang
va lo sg thi thitc an sé rat kho tiéu. Hay tap nhai cham rai, khoan thai, moi



miéng an nén nhai it nhat la ba mwoi 1an réi méi nuét. Sy thyc tap trong
don gian, nhung phai tap luyén mdét chiat mai cé thé lam dwoc. An nhv vay
minh sé kham pha ra rang miéng ca rot ma ta dang nhai dich thyc la mot
phép la nhiém mau, la tang pham quy gia caa dat troi.

Thinh thoang toi chia sé phuong phap an quyt trong chanh niém cho cac dé
tir cha toi, goi la thién quyt. Ching t6i ngo6i chung vdi nhau va moi nguoi
dwgc phat cho mét trai quyt. Moi ngwoi dat trai quyt vao long ban tay cia
minh roi thyc tap thd vao va thé ra trong chanh niém; sau dé nhin vao trai
quyt that k¥, that sau dé thay dwgc thuc tai caa trai quyt, dé thay rang trai
quyt la mot thye tai nhiém mau. Néu minh khong cé mat cho trai quyt trén
long ban tay ctia minh trong gidy phut hién tai, tam minh ltic bay gio rong
rudi cho khac thi trai quyt cling sé khong c6 mat cho minh. C6 nhitng nguai
an quyt, nhung co thé ho khong that sy an quyt; cé thé ho chi an nhitng
bu6n lo, gian hon, so hai, nuoi ti€c vé qua khit hodc mo twéng t6i twong lai.
Ho that sy khong c6 mat, than tdm khong hop nhat. Khi tap thé trong chanh
niém thi minh dem tam tré vé lam mot v6i than, cé mat dich thue trong giay
phtt hién tai, lic bay gio su song cling c6 mat tuyét voi cho minh. Trai quyt
1a si¥ gia cda sy song, ctia moi loai ching sinh, cua tinh thuong, cua vii try,
cua But. Nhin vao trai quyt, minh sé kham pha trai quyt dich thic la mot
phép la, la mot thie tai nhiém mau. Minh cé thé quan twdng trai quyt nhw
khi né con duéi dang ctia mot bong hoa va minh tiép xtic dugc véi anh sang
mat troi, may, mwa dang chuyén bién mau nhiém; minh sé thay qua trinh
phat trién cta hoa cho t&i khi n6 két thanh trai nhé xinh twoi, roi qua thoi
gian va diéu kién thuan lgi, né 16n dan va mau xanh twr tir bién dan thanh
mau vang, roi dan dan tréd nén mau vang chay, va chat chua bién thanh chat
dwong ngot lim. Qua mot thoi gian vai thang, cay quyt cong hién cho doi
mot tadc pham tuyét voi, dé la trai quyt vang chin, ngot lim dang nam trong
long ban tay ctia minh. Khi thé vao va thd ra mot cach sau sac, c6 mat dich
thwe va quan chiéu vao trai quyt minh sé thay rang trai quyt dich thuc la
mot phép la, mot thye tai nhiém mau. Cai thay ay cé kha nang dem lai cho
minh nhiéu hanh phiic. Minh nang trai quyt Ién, nhin k¥ vao né, réi boc vo,
ngri mui hwong caa titng manh vo, sau do duwa mot mudi vao miéng, nhai
that chanh niém va y thitc toan ven nuwdc quyt ngot lim dang lan téa trong
miéng, roi tir tir di xudng va thdm nhuan khap chau than. An nhu vy, quy
vi sé cam thay rat vui va niém hanh phiic sé trao dang trong suo6t thoi gian



dn quyt. P6 goi 1a thién quyt. An nhw vdy minh tiép xic duge voi niém vui,
v6i nhitng nhiém mau cta sy séng dang cé mat trong gidy phut hién tai.

Phép la mau nhiém thit hai 1a Tang than. Tang than tirc 1a doan thé cta
nhitng nguwdi nguyén song cudc doi tinh thitc, trong dé moi nguwdi déu thuc
tap cung mot phap moén, déu dang cung di chung mot huéng. Nguwdi ban tu
dang ngo6i an sang trong chanh niém bén canh minh la mot yéu t6 cta tang.
D6 la mot hinh anh rat dep. Nguoi ay tiép xtc véi thitc an bang nang luvgng
chanh niém va dang thwdng thitc titng miéng an nhw minh. Ching ta déu la
nhitng nguoi ban cung di trén con duong thuc tap. Trong khi an, thinh
thodng ta dirng lai gidy lat dé nhin ngwdi ban tu dang c6 mat quanh minh va
mim cwdi. PB6 1a nu cwdi tinh thite, nu cwdi chitng té rang minh dang that sy
c6 hanh phiic, dang that sy song va biét tran quy sy c6 mat cia nhau. Do
khong phai la nu cuwdi x4 giao, d6 chinh la nu cwdi dwge phat sinh tir nén
tang cua giac ngod, cua hanh phic va ctia niém biét on. Nu cwdi nhu thé c6
nang lyc tri liéu va chuyén hoéa minh va nhitng ngwdi ban tu quanh minh.
Khi minh né dugc nu cwoi chanh niém, twoi mat, thwong yéu va tran quy thi
nguoi ban tu bén canh minh cling sé dap lai bang mot nu cwdi nhw thé. Ban
dau, nu cudi cia ngwdi ban ay chuwa duwgce tu nhién, twoi tan lam, nhwng néu
minh hién tang cho ngwdi &y mot nu cwdi chanh niém, tir hoa thi minh sé
gitip cho ngudi dy né dwgc nu cudi tron day va twoi tan hon. Khi nguoi dy
mim cwoi dwgc thi niém dau noi kho trong long ngwoi dy sé dugce vai nhe,
tiéu tan. Sy c6 mat twoi mat cia minh déng vai tro rat quan trong cho su tri
liéu va chuyén héa ctia nhitng ngwdi chung quanh. Vi thé, sy c6 mat vitng
chai, twoi mat ciia moi nguwoi trong tang than rat thiét yéu cho su tri liéu va
chuyén hoa. Vi vay moi ngudi duwge khuyén khich thue tap im lang hoan
toan trong sudt budi an sang. Néu nguwdi nao ciing ndi chuyén huyén
thuyén, néi vé éng nay ba no, néi vé van de thoi s, chinh tri, chién tranh,
vu an v.v.. thi ¢6 noi hoai cling khong bao gid hét chuyén va trong khi néi
chuyén nhu thé, minh sé dé danh mat minh, minh sé bi nhitng cau chuyén
khong dau 16i kéo va mat di kha nang c6 mat dich thwc; ma danh mat minh
tirc 1a danh mat sy song. Nén tran quy thi gio dé thuc hién nhitng diéu minh
muon thue hién trong khoéa tu nay, nghia la phai biét st dung thi gio dé tap
thg, tap mim cuoi, tap di, ding trong chanh niém, tap c6 mat cho chinh
minh va yém trg cho cac ban dong tu. Néu noi chuyén nhiéu qua thi minh
sé twdc di thi gio quy bau ctia minh va lam hw khung canh tu tap cua dai
ching. Thuyec tap im lang khong phai la mot sy ap dao, cyc hinh lam minh



mat ty do, lam mat hitng trong cudc tro chuyén, lai khong phdi dé minh
mau chéng trd thanh bac gidc ngd; thuc tap im lang la dé gitp minh cé co
hoi tan hudong tron ven sy c6 mdt cta chinh minh va ctia nhitng nguoi ban
tu dang c6 mat quanh minh. Pay la loai im lang rit thanh thién va song
dong, la tiéng gam cua loai s tir chda c6 cong nang dap pha, nuoi dudng,
tri liéu va chuyén héa ndi tam, chitr khong phai la loai im lang mang tinh
dan ap, buon ba va c6 doc. Loai im lang nhw thé goi 1a im Idng hiing trdng.
Chung ta hdy cung nang do nhau ché tac ra nang lwgng im ldng hung trang
nhw thé dé moi nguwdi duwoc thira hwdng. Sy im lang nay c6 khi cling dwoc
goi la im lang sam sét. B&i vi sitc manh ctia n6 rat hung hau. T6i biét c
nhiéu vi chua quen thyce tdp im lang, nhung t6i bdo dam vGi quy vi sau mot
thoi gian ngan cua sy thue tap, quy vi sé thay tdm véc tri liéu mau nhiém
cda no.

Khi nghe va ap dung gido phap, c6 thé quy vi sé phat kh&i nhitng nghi van.
T6i dé nghi moi khi c6 nhitng nghi van phat khai, quy vi hay ghi chiing vao
cubn soO tay ma quy vi da nhan, ghi xudng tat ca nhitng nghi van ay. Dirng
non néng mudn hadi dé tim cau tra 10i. Theo kinh nghiém ctia t6i, néu cau
héi dwgc giai bay bdi mot ngwoi nao do, du nguwoi dé la bac Thay rat noi
tiéng, thi cau tra 101 ay van chwra théa man bang chinh ban than minh kham
pha ra. Ban dau, quy vi sé c6 hang ngan cau héi, nghi tinh, nhung dén cudi
khoa tu, véi sy thue tap nhin sau, quy vi sé ngac nhién khi kham pha ra rang
hau hét nhitng cau hdi, nghi tinh da dwgc ty minh gidi dap. Trong khoa tu
nay, ching ta sé c6 ba budi sinh hoat cau hoi va tra 10i. Nhitng bu6i sinh
hoat nhw thé rat can thiét dé t6i c6 thé cong hién nhitng 1oi hwéng dan, khai
thi tu tap thich tng cho quy vi. Trong nhitng budi cau héi va tra 11, quy vi
chi nén hoéi nhitng cau héi c6 lién quan dén sv thye tap, nhitng van de kho
khan va kho dau ma quy vi dang doi mat, va cham trong doi song hang
ngay. Trong sy thyc tap, néu c6 diéu gi chwa hiéu hay cé nhitng khé khan,
kho dau chwa héa gidi dugc hodc c6 kham pha ra diéu gi hay, mau nhiém,
nhung cadm thdy khong chac khi dem doi chiéu véi nhivng 10i day cua But,
thi xin moi quy vi hoi.

Quyén so tay la ngwdi ban than cta quy vi. Khi c6 mét vai cai thay hoac
mot vai cau héi, nghi tinh ddy 1én trong tam, quy vi c6 thé viét chiing vao
quyén so tay. Pay la cach dam thoai rat hay v6i chinh minh. Ching ta sé
thue tap im lang hung trang hoan toan trong vai ngay dau cta khéa tu. Ta co



thé dung quyén s6 ta dé truyén thong vGi nguwdi ban tu khi thay can, nghia la
chi truyén thong nhitng diéu c6 tinh cach khan cap ma thoi. Nhiéu nguoi
thay phap mén thue tap im lang hung trang la mdot phép thuye tap rat c6 ich
1gi cho chinh ho. Mua Thu nam ngoai tai Lang Mai, chiing t6i c6 mot khoa
tu Lién Ton kéo dai hai mwoi mot ngay. Khoa tu nay dugce dién tién gan nhw
im lang hoan toan. Trong cac budi phap dam, moi nguwdi déu duwgce khuyén
khich chia sé kinh nghiém va cai thady ctia minh trong sy thuc tap. Ngoai
gio phap dam, tat ca cac sinh hoat khac déu dugc thyc tap im lang hoan
toan. Cac thién sinh cam thay rat dé chiu va ho gat hai dugc rat nhiéu lgi
lac. Ho cam thay khong khi tu tap rat an lac, hung trang; nguwdi nao cling toa
ra dugc ngudn nang lwgng binh an, hanh phtc, trong sang, vitng chai, tri
liéu va chuyén hoa.
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Buoc Chan Tinh Thirc

Bay gid toi xin chia sé vé phwong phap thién di. Thién di c6 thé dem lai cho
ta chat liéu an lac va tri liéu rat 16n. Moi bwéce chan ta tap di trong chanh
niém. Khi can di chuyén tit noi nay sang noi khac, dau doan duwong rat
ngan, ta déu di trong chanh niém, titng bwdc chan vitng chai, an lac va
thanh thoi. Chiing ta sé c6 nhiéu co hoi dé thye tap di thién véi nhau moi
ngay va ching ta sé di nhv mot tang than. C6 1€ mot s6 quy vi da tirng st
dung con dau. Khi déng dau vao mot van ban nao d6, minh phai biét chac la
khuon dau da duoc in rd rang trén van ban méi budng ra. Pi thién cling
giong nhw dong khuon dau vao van ban. Moi budc chan ta dat 1én mat dat 1a
ta dang in vao mat dat mot dau an. Ban chan ta la khuén dau va chanh niém
la mure; khi di, ta in dau an ctda an lac, vitng chai va thanh thoi 1én mat dat.
Trong doi s6ng hang ngay, ta thwong khong lam dwgc nhu vay; ta chi in 1én
mat dat toan la nhitng chat liéu caa sy hap tap, vut chac, lo lang, bat an,
gian hon, tram cam va tuyét vong. Nhung & day, bang su thue tap chanh
niém trong khi di, ching ta sé cung in 1én mat dat nhitng dau an cua an lac,
vitng chai, thanh thoi, cia s nu6i dudng va tri liéu. Moi bude chan tda
chiéu dwoc niém an lac, vitng chai va thanh thoi hay khong, diéu d6 moi
nguoi ching ta déu ty biét. Khi di, ta dat hét tam y vao long ban chan. Hay
budc tirng bude cho that an lac va thanh thoi, hday di nhw mot nguoi tw do,
di nhv mot 6ng hoang, ba chiia. Tuy nhién khong nén doi téi gio di thién
chung vGi dai ching ta méi thue tap, ma khi di mot minh dén nha an, dén
thién duwong hodc dia diém phap dam... ta déu di trong chanh niém, ting
buéc khoan thai, vitng chai va thanh thoi. Quy vi hdy khéo sap xép thi gio
rong rdi dé di cho thong tha. Moi birdc chan phai c6 cong nang tri liéu va
chuyén hoéa; moi bude chan phai c6 kha nang vun trong thém chat liéu vitng
chai, thanh thoi va an vui. O Lang Mai ching t6i chi c6 mot kiéu di ma thdi,
dé la di trong chanh niém- goi la thién di. Dau c6 hay khong co6 khéa tu,
chiing t6i van di titng budc an lac, vitng chai va thanh thoi, ching t6i thic
tap thién di trong moi ltic, moi noi. Do d6 cac ban thién sinh khi dén Lang
Mai, ho tham dv vao sy thire tap mot cach tw nhién va dwgc cac thay va cac
st c6 nang dd, huwdng dan phwong phap di thién rat ky lwdng. Thién di la
mot phép tu rat hay, c6 cong nang gitp ta song sau sac tirng gidy pht cta
doi song hang ngay. Khi trd vé nha, quy vi sé ngac nhién thay rang nhitng
gi minh da hoc déu c6 thé dem ap dung duwgc vao doi song do thi day ban



ron cta minh. Co6 rat nhiéu cach dé 4p dung nhitng gi quy vi da hoc dwoc
trong khoa tu vao doi s6ng hang ngay trong nép song tap nap cta do thi.
Khi r¢i Lang Mai dé ra san bay hodc ga xe Itta, quy vi cé thé thyc tap thién
di nhw quy vi da ting thye tap tai Lang Mai. Néu thuc tap gidi, quy vi sé
thay rdng noi nao ciling la Lang Mai. Khi t6i leo cau thang may bay, t6i
ciling leo trong chanh niém, nghia la moi buwdc chan t6i déu in 1én nhitng bac
thang chat liéu an lac, vitng chai va thanh thoi.

Muoi lam nam triede, t6i c6 hwdng dan mot khéa tu chanh niém tai trung
tam Cosmos House (Ngoi Nha Vii Tru) & Amtersdam, Ha Lan, mot trung
tam ma nhiéu ngudi thwong dén dé hoc vé cac mén hoc nhw khi cong, du
gia- yoga, thién va nhiéu mon hoc khac. Phong thién cta ching to6i nam &
tirng lau cao nhat va cau thang leo thi chat hep, nhat 1a tir tang lau thit tu tré
1én. Truyén thong tu tap cia Lang Mai thi chi c6 mot kiéu di thoi, dé la
thién di, ngoai ra khong c6 kiéu di khac. Nghia la moi budc chan ching t6i
déu di trong chanh niém, nhe nhang, khoan thai. Vi vay khi di 1én di xudng
cau thang, thi c6 hang tram nguwdi bi ket lai & phia sau doan ngudi cuia
ching t6i. Luc dau c6 nhiéu ngwdi cam thay khoé chiu. Nhung vao ngay thw
ba cua khda tu, moi nguoi trong trung tam Cosmos House da hoc dugc cach
di thién nhu chiing toi.

T6i con nhé vao nam 1982 khi t6i dwgc moi tham dw cudc biéu tinh tai
thanh ph6 Nitu Uéc dé kéu goi giai triv vii khi nguyén tir. Ngay hom do6 da
c6 trén mot triéu ngwdi Hoa Ky tham dy. Nhom cta ching téi gom c6
khoang ba chuc ngwdi. Thién Suw Richard Baker da mai toi tham du cude
biéu tinh va tridc khi nhan 10i, tdi c6 héi ong ta, "Thwa 6ng, minh cé dugc
phép di tirng bwdc an lac, thanh thoi trong cudc di cho hoa binh khong?'
Ong ta tra 10, 'Thwa Thay, dwgc chit.' Va t6i nhan 15i. Nhém cta chiing toi
da di cho hoa binh (chéng cudc chay dua vii khi hat nhan) bang moéi buéc
chén c6 chanh niém, moéi buwdc chan déu thé hién dwoc nang lwgng cua hoa
binh. Va khi di nhu vay, ching t6i da can tré hang tram ngan nguoi ¢ phia
sau. Luc dau cé hang ngan ngudi & phia sau cam thay rat kho chiu, buc tire.
Nhuwng mau nhiém thay nguwdi ta dan dan chap nhan sy kién ay va ho da di
cham lai phia sau chiing t6i. Va cudi cung cudc di cho hoa binh da tr¢ thanh
hoa binh that su.
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Tiéng Chuong Chanh Niém

Moi khi c6 tiéng chuong thinh Ién la co hdi cho minh tré vé véi hoi thé
chanh niém dé song sau sac va thanh thoi trong gidy phut hién tai. Thong
thwong minh danh mat minh trong sy suy tw, du an, lo lang va tuyét vong.
Tiéng chudng la tiéng goi cia ditc Thé Ton goi minh trd vé an tra vitng chai
trong hién tai, tré vé v6i qué hwong dich thwe. Qué hwong do la gidy phat
hién tai, bay gio va & day. Thuc tap chanh niém, trieéc hét la c6 mat dich
thire ngay bay gio va ¢ day dé sy song trong minh va quanh minh tré nén
song dong va hién thuc. Trong cac bita an, thinh thoang sé c6 tiéng chudng
thinh 1én dé gidp minh tr@ vé an trd trong hién tai. Tiéng chudng la dé nhac
nhd minh tré vé an tra trong hién tai dé tiép xuic v6i sy sdng mau nhiém.
Khi nghe chudng, quy vi hdy nhé tré vé vai gidy phut hién tai, nhan dién sy
c6 madt cta thitc an va tang than, hai yéu t6 can ban cta hanh phc trong
bita an. Hay tiép nhan tiéng chudng nhw ti€p don mot ngwdi ban than, nhw
ti€p don mot vi But va thay rang Ngwoi dang mim cuwdi véi minh, dang
nhac minh biét tan hwdng tirng gidy phit cia khéa tu. Ngay mai ching ta sé
ti€p tuc. Chiic moi ngwdi c6 mot giac ngu an lanh.
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Chuong 02: Muoi Sau Phép Quan
Niem Hoi Tho

Than

- Nhan dién hoi the vao/ ra
- Theo doi hoi thé dai/ngan
- Nhan dién su c6 mat cua toan than
- Bubng thw, lam lang diu toan than

Tho

- Ché tac niém vui (hy)

- Ché tac hanh phic (lac)

- Nhan dién nhitng cam tho

- Lam lang diu nhitng cam tho

Tam (tam y)

* Nhan dién cac tam y (tam hanh)

- Lam hoan lac tam y (tam hanh)

- Thu nhiép tam y vao dinh

- Cai tréi tam y dugce gidi thoat, tw do

Phap (doi twong ctia nhan thirc- tri giac)

* Quan chiéu vé tinh v6 thwong

» Quan chiéu vé sy khong dang tham cau va vieéng mac
- Quan chiéu veé niét ban

» Quan chiéu vé sy buéng bé

Kinh thuwa dai ching, h6m nay la ngay hai mwoi bon thang Nam, nam 1998,
ngay dau cta khoa tu hai muwoi mot ngay.
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Bon Lanh Vuc Quan Niém

Hoi thé chanh niém c6 cong nang dwa ta trd vé vGi bon lanh vie hién hitu
cla ta, goi la Bon Lanh Vyc Quan Niém- T Niém X1t dé cham séc va dem
lai sy trj liéu, chuyén hoa. Nhw quy vi da thay trén bang dé cwong, lanh vuc
thit nhat la thudc vé thdn, than & day bao gom hai phan: hoi thd va hinh hai.
Hoi thd chanh niém dwa ta tr@ vé vGi ng6i nha cuda ta- 1a than thé dé cham
soc, lam hoa, nhin sau va cho than thé co hoi dé dwoc chita tri va chuyén
hoa.

Lanh vyc thit hai ctia sy quan niém la tho - néi cho dua la cac cdm tho vi c6
tat ca la ba loai cam tho: kho tho, xa tho va cam tho trung tinh. Trong doi
song hang ngay, ta thuwong khéng chu y t6i nhitng cam tho cua ta. Hoi tha
chanh niém giup ta tré vé véi nhitng cam tho dé nhan dién, lam hoa, cham
soc, nhin sau vao ban chat ctia cac cam tho dé hiéu. Thyc tap hoi théd chanh
niém gitp ta cham séc nhitng cam tho mai khi ching biéu hién, lam cho
ching lang diu trd lai, roi chuyén héa va tri liéu. Nhitng cam tho ay co6 lién
quan mat thiét dén than thé. Minh khong thé tach roi cam tho ra khoi than
thé va cling khong thé tach roi than thé ra khoi cam thg. Than va tho twong
tirc.

Lanh vuc thit ba cia sy quan niém la tdm, néi cho du la tam hanh (hay tam
y). Hanh nghia 1a mot hién twgng, mot vat dugc tao thanh tir nhiéu yéu to,
diéu kién. Vi du bong hoa la mét hanh thudc vé vat chat; né dugc lam ra
bang nhiéu yéu t6. Khi nhitng yéu to, nhitng diéu kién héi tu day dua thi
bbng hoa biéu hién. Trong s6 cac yéu to ay, ta thay cé yéu td nang. Néu tiép
xtc v6i bong hoa sau sac, ta c6 thé tiép xic duge vGi anh nang mat trdi. Ta
khong thé 1ay anh nang mat trdi ra khoi bong hoa, vi néu lay 4nh nang mat
troi ra khéi bong hoa thi bong hoa sé khong ton tai va nhu vay sé khong c6
bong hoa. Hoa va nang twong titc. Khi tiép xtc vGi bong hoa sau sac, ta
cling tiép xic duwgc vdi may. Trong hoa cé may. Ta khong thé 1ay yéu td
may ra khoi bong hoa. May va béng hoa twong tirc. Néu tiép tuc nhin sau
vao bong hoa, ta thay yéu to dat, khoang chat, khong khi va tat ca cac yéu
t0 khac dang duoc cat chira trong long bong hoa. Tét ca nhitng yéu t6 nay tu
hdi lai véi nhau dé tao ra mot hanh, goi la bng hoa. Nhung theo 10i But
day, tat ca cac hanh déu vo6 thuwong- bién chuyén khong ngirng- 'chuw hanh vo



thwong.' Khi c6 mot diéu kién thiéu vang thi cai hanh dé, tirc 1a cai bong
hoa dé ty khac bi hoai diét hay néi mot cach chinh xac 1a bong hoa do6 an
tang.

C6 cac loai tam hanh khac khong thudc vé vat chat; vi du nhw tdm hanh s¢
hai. So hai la m6t hanh, mot hién twgng thudc vé tdm ly; né duwgc cau tao
b&i nhiéu yéu t6, trong dé gom cé yéu t6 vo minh. Khd dau, tuyét vong,
tham dam, thwong yéu va chanh niém déu la nhitng tam hanh. Trong truyén
thong gido ly dao But, chiing toi liét ké ca thay la nam mwoi mot loai tam
hanh. Tuy nhién con s6 d6 khong phai la con s6 c6 dinh. Hoi thé chanh
niém giup ta nhan dién nhitng tdm hanh dé6 moi khi chiing biéu hién 1én trén
vung y thitc. Cé lic tam hanh sg hai biéu hién l1én va hoi thé chanh niém
dwa ta trd vé véi s sg hai cua ta dé 6m ap, cham séc va lam cho né lang
diu trd lai. Sau dé nhin sau vao ban chat cta tdm hanh sg hai dy dé hiéu va
tim cach séng hai hoa vGi né. Néu thuc tap gioi, ta c6 thé lam lang diu sy sg
hai trong ta, r6i nhin sau vao n6 va kham pha ra ban chét chan thuc ctia né.
Khi hiéu dwgc ban chat ctia n6 r6i thi né ty khac duwgce chuyén hoa. biéu
nay ciing diung doi véi tat ca cac tam hanh khac nhw tdm hanh han tha, tai
hon, tuyét vong, boi roi va bat an v.v... Thinh thodng tam hanh bat an biéu
hién nhv mot nguén nang lwgng va né lam cho ta mat hét an lac, ditng ng6i
khong yén. Khi nang lwgng bat an biéu hién trong ta, ta c6 thé nam lay hoi
thd chanh niém dé thyc tap tré vé vGi né, om ap, cham séc né véi tat ca sy
triu mén va thwong yéu. Thién tap gom c6 hai phan: phan thit nhat la chi,
tirc la dirng lai, lam lang diu, ém diu, buéng thw, chuyén chu (dinh) va phan
thit hai 1a qudn, tic 1a nhin sau. Truwéc hét ta lam cho tdm hanh lang diu tr&
lai, an tinh tr@ lai, budng thw, sau d6 nhin sau vao ban chat cia né dé thay
cho dwgc nguon goc.

Khi ta 6m 18y mot tdm hanh v&i nang lwgng chanh niém thi tdm hanh ay sé
trd nén ém diu, lang dong. Trong khi tiép tuc 6m ap tam hanh, ta c6 thé
nhin sau vao no va bat dau thay nhitng diéu kién, nguyén do xa gan da tao
ra tam hanh do trong ta. Cai do goi la tué giac. DBay la phép thuc tap nhin
sau, danh tir chuyén mén goi la quan chiéu, tiéng Pali 1a vipassana, tiéng
Phan la vipashyana.

Lanh vuyce thi tw cta sy quan niém la phdp, tic la doi twgng cia nhan thitc,
cua tri gidc. Hau hét nhitng kho dau déu phat xuat tit nhitng tri giac sai lam.



Ta kho 1a tai vi ta khong cé cai nhin ding dan vé ban chat cua thyec tai-
nghia la khong c6 chanh kién. Hoi thd chanh niém cé cong nang dua ta trd
Ve V@i tri giac cua ta dé tim hiéu vé ban chat cua tri gidc. Nhin sau vao ban
chat caa tri gidc, ta kham pha ra dugc nhitng nguyén do dwa téi kho dau, sg
hai va tuyét vong. Néu biét nhin sau vao ban chat cua tri giac, ta sé co cai
thay rach roi vé né va cai thay ay c6é cong nang giai phéng ta ra khoi nguc
tu cia kho dau, sg hai va tuyét vong. Ta thue tap nhin sau vao long thuc tai,
vao ban chat chan thuc ctia mot bong hoa, vao than thé ta, vao nhitng cam
tho va nhitng tdm hanh ctia ta dé hiéu. Sac, tho va cac tam hanh déu la
nhitng doi twgng cua tri giac- goi la twong.

Than va tho twong titc. Minh khong thé tach roi than thé ra khéi cam tho
hodc ngugc lai. Diéu nay cting ding doi vdi cac tam hanh va nhan thitc.
Bo6n Lanh Vyc Quan Niém- than, tho, tam va phap twong titc. Ta khong thé
tach roi mot cai ra khoi ba cai kia. Néu biét nghé thuat nhin sau, ta sé kham
pha ra dugc thyc tai nhw chinh né, nghia la thay dugc ban chat vo nga,
twong tirc, duyén sinh. Thay dwgc nhw vay roi, ta sé 1ay di dugc tat ca
nhitng nhan thitc sai lam (vong twdng) cta ta vé thue tai va ta hoan toan tw
do. Ty do ¢ day dugc phat sinh tir tué giac. S& di ta kho 1a do s vo minh,
ganh ty va gian hon cua ta. Danh t* chuyén mon goi la tham, san va si- tam
doc. VO minh- si mé la can ban lam phat sinh gian hon, them khat va ganh
ty. Ta kho 1a vi ta khong hiéu duwgc ban chat ctia kho dau. Khi da hiéu dugc
ban chét cta sy ganh ty va gian hon cda ta r6i thi tat ca khé dau trong ta bat
dau tan bién. Vi vay hiéu (tri tué) la yéu to giai thoat tat yéu va muc dich
cua thién tap la dé dat t6i hiéu biét 16n (tué giac). Vi vay tri giac rat quan
trong. Ta phai thwong xuyén trd vé vai tri gidc cia ta dé tham dinh lai that
k¥ cang vé ban chat cia né. Pirng qua tin chac vé tri gidc cia minh. Phai
ludn lu6n can trong va nhin lai that k¥ tri gidc ctia minh. Phai lu6n dat lai
cau héi cho chinh minh, ‘Minh c6 chac khong? Nhuwng du cé chac di nita,
thi minh ciing nén xem xét lai.” D6 1a thai d6 rat khon ngoan ctia ngudi tu
hoc.
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Kha Nang Ty Chira Tri

Khodng muwdi 1am nam trude toi cé gap moét chang thanh nién tai thanh pho
Montréal, Canada. Anh ta da cho toi biét la anh dang bi bénh ung thw rat
nghiém trong va sé khong séng duwgc bao lau nita. Sau khi chan doan bénh
tinh, bac si cho biét 1a anh chi c6 thé song thém dwoc ba tuan 1é nita thoi
hodc c6 thé it hon. Hom d6 t6i ngbi an sang bén canh anh dy. T6i da an sang
that chanh niém va trong khi an, t6i khong suy nghi gi vé phwong cach gitp
anh dy cd. Sau khi an xong, t6i quay sang va chia sé vGi anh dy vé nghé
thuat song an lac va hanh phuc trong gidy phut hién tai theo gido phap hién
phdp lac tru. To6i da néi véi anh dy rang: “Cho du anh chi con c6 khodng ba
tuan nita dé song, nhung anh van cé thé séng sau sac trong tirng gidy tirng
phtt ctia doi song con lai cia minh.” T6i c6 néi v6i anh ay rang c6 nhitng
nguoi séng t¢i sau muwoi nam, bdy mwoi nam hodc tAm mwoi nam, nhung
ho khong biét song doi song ctia ho mot cach sau sac trong gidy phut hién
tai, ho khong c6 co hoi dé lam diéu d6. Do d6 bay mwoi nam hodc tam
muoi nam song trong sy quén lang, trong sw hwdng thy, an choi trac tang...
thi chang c6 y nghia gi ca. T6i c6 noi tiép rang: ‘“Néu anh biét song sau sac
moi gidy pht ctia doi song minh, thi ba tuan Ié 1a nhiéu lam.” Nghe t6i n6i
nhw thé, anh vo cung vui swéng, xic dong. Toi da chia sé cho anh dy céac
phwong phép thuye tap hoi thd chanh niém va thién di. Sau khi tiép nhan
nhitng 10i hwéng dan, anh ay da thyc tap rat mién mat, da song rat sau sac
nhitng ngay con lai ctia doi song minh; va mau nhiém thay, anh da song
thém duwgc muwdi mot nam. Anh da tiép nhan Ba Sy Quay Veé (Tam Quy) va
Nam Gigi Quy Bau; toi da dat phap danh cho anh la Chan Sinh.

Theo 10i But day, néu minh cé nhitng dau nhitc, nhitng vét thwong trong
than va tdm, minh c6 thé dung hoi thé chanh niém dé 6m ap, cham soc
ching. Cé rat nhiéu phwong phap tu tap cé thé gitip minh thyc tap cham séc
nhitng vét thwong, nhitng niém dau trong than tdm. Minh phdi cho phép
than va tdm minh co hoi dé duwoc chita tri. Minh biét rang co thé va tam
thitc minh c6 kha nang tu tri liéu rat mau nhiém, nhwng vi thiéu sy hiéu biét
va kién nhan nén minh khong tao co duyén thuan 1gi cho kha nang tw tri
liéu trong than tdam minh. Minh lu6n ludn lo lang, sg hai, boi r6i khi bi
nhitng niém dau, noi kho tran ngy va minh hoan toan Ié thudc vao thudc
men, nhat la thuéc Tay. Khi ngén tay ctia minh bi thwong, minh khong can



phai lam gi nhiéu; chi can rita cho sach vét thwong bang thudc sat trung va
dé cho né ty tri liéu 1dy. Chi can hai ba ngay sau la vét thwong dwoc chira
lanh. Néu qua boi r6i, lo sg va lam da diéu dé bang bé vét thuwong thi vét
thwong sé rat khé lanh. Nhat 1a khi lo lang qua do. But dwa ra mét vi du rat
hay vé m6t ngwoi bi tring tén. Khi mot ngwdi bi tring tén, ngudi dé rat dau
nhitc. Néu lién sau d6 c6 mot mdii tén thit hai lao ding vao cho ctia miii tén
thit nhat, thi con dau nhitc khong phai chi tang 1én gap hai lan, ma n6 tang
1én gdp mudi lan hodc nhiéu hon thé. Cling vay, néu minh c6 mot vét
throng trong co thé va minh phong dai né ra do sy lo lang va hoadng sg thi
vét thwong sé trd nén tram trong hon gap tram lan. Cach hay nhat la tré vé
nam 1ay hoi thd chanh niém- thd vao va thd ra cho that sau sac, dung nang
lwgng chanh niém dé 6m ap va lam cho niém dau ém diu trd lai, sau dé nhin
sau dé thay ban chat cta vét thwong. Thd vao, minh tham niém, "A! day chi
1a sy dau nhitc ctia hinh hai. Niém dau nhitc nay c6 thé dwgc chita tri néu
minh cho n6 co hoi tu chita." Néu can, minh c6 thé tw van v4i bac si dé bac
si xac nhan cho minh la vét thwong hay sy dau nhitc khong cé gi dang lo
ngai. Khi c6 mo6t niém dau noi kho trong than tam, khong nén hoang sg, bdi
vi hodng sg la m6t tam hanh phat sinh tir vo minh. Lo lang va hoang sg la
nhitng tdm hanh trong nam muoi moét loai tam hanh. Ching thwong lam cho
tinh trang trd nén tram trong hon. Minh phai tin vao tri tué va kha nang ty
tri liéu cda co thé minh. Than va tdm minh c6 tiém nang tw chita tri rat mau
nhiém. Mot niém dau nho nho trong co thé va trong tam khong thé huay diét
minh dugc dau. Khi con thu bi thwong, n6 thwong tim mot noi that yen
vang dé dudng thwong. Diéu dé cho chiing ta thdy rang trong co thé ctia con
thu c6 tué gidc. Con thu biét rang di tim noi yén vang dé nghi ngoi la giai
phap hay nhat. Trong khi bi thwong, n6é khong mang lam gi hét, khong can
an, khong can di san mo6i; n6 chi tim mdt noi yén vang dé dudng thwong ma
thoi. Sau vai ngay diéu dudng, vét thwong ctia né dugc chita lanh hoan toan
va n6 bat dau sinh hoat binh thwong tré lai. Ngay nay con nguwdi dwong nhw
da danh mat hoan toan niém tin noi kha nang ty chita tri cia than tam minh.
Khi c6 niém dau nhitc trong than hodc trong tam, ta rat hoang sg va tim da
moi cach lam cai nay lam céi no dé quén di niém dau nhitc ay; ta uong hét
thit thu6c nay dén thirc thuoc khac dé tong niém dau ra khéi than tam ta
cang nhanh cang tot. Ta lo lang qua do. Vi lo lang qua d6 nén ta khong cho
phép co thé ta co hdi dé nghi ngoi va ty diéu tri. Ta khong biét cach nghi
ngoi, khong biét cach thwe tap buong thw. Hoi thd chanh niém gitip ta hoc
trd lai nghé thuat buong thw, nghi ngoi. Hoi thd chanh niém giong nhw



ngwoi me hién dang am dita con yéu quy ctia minh vao vong tay va noi,
'Con 0i, me day con. Pirng sg. Ngu di con. Yén gidc di nao.'

Phép thue tap budng thw, nghi ngoi l1a liéu thudc hitu hiéu gitip ta doi tri vGi
can bénh 16n cua thoi dai, d6 la bénh cang thang- stress. Nhiéu nguoi trong
ching ta chwa biét cach st dung nhitng ngay nghi ctia minh mot cach c6 lgi
ich. Thuong thuwong sau mot dip nghi he, nghi 1€, nguwdi ta tré nén mét moi
hon, cang thang hon. T6i mong rang trong cac budi phap dam ching ta c6
thé chia sé va dwa ra nhitng phwong cach cu thé, hitu hiéu nhw lam thé nao
dé nghi ngoi cho c6 ich 1gi. Trong khoa tu nay, ching ta sé c6 co hdi thuc
tap phap mon thién budng thu.

Chung ta phai tin vao kha nang ty tri liéu ctia than tam ta. Tiém nang ty
chita 1a mét thuce tai, nhung ching ta da danh mat niém tin dy noi tw than.
Nguoc lai, ta dung qua nhiéu cac chat dinh duwong, thuéc men va nhitng thit
do6 doi khi tao ra phan ttng phu va tré thanh nguy hai dén co thé ta. Con thd
biét rang bon hodc nam ngay khong an sé khong nguy hai gi dén tinh mang
ctia n6, ngugc lai nhin doi va nghi ngoi sé gitp cho vét thwong cta né
chong lanh hon. Thé nhung con ngwoi thoi nay thi khac, ho rat sg nhin doi.
Ta nghi rang néu khong an gi thi co thé sé bi suy nhuwgce va vi vay vét
thwong cta ta sé khong co6 co héi dé tw diéu tri. Diéu nay can phai xét lai.
Thoi xwa, ngudi ta thwong nhin déi vai ba tuan lién tiép ma khong hé gi.
Dbay la phuong cach rat hay dé diéu tri nhitng ving dau nhitc trong co thé
va tam thic ta. Ta phai tin vao sic manh cua tri tué, tinh thuong va kha
nang tu chita tri trong ta. Nhitng nang lwvong do la nhitng nang lwgng cua
But, 1a c6i Tinh Do biéu hién tir tdm, la Nwdc Chda, la noi nwong twa virng
vang nhat. Néu mat niém tin noi kha nang ty chita tri cia than tam ta, noi
su hiéu biét va thwong yéu trong ta, titc la ta danh mat gia tai quy bau ay.
bay khong phai la van dé trtru twong ma la mot thye tai mau nhiém. Mot
thire tai ta c6 thé so mé, tran quy va nwong twa. Vay thi thay vi hoang so,
tuyét vong, bat an, ta nén thuyc tap tré vé véi hoi thd chanh niém va dat hét
niém tin vao sitc manh cta kha nang ty chita tri ctia than tam ta, cua kha
nang hiéu va thwong trong ta. Pay la sy thuc tap quay vé nwong twa noi hai
dao ty than ma But da can ddn chung ta. Ngai khuyén bao chung ta hay
ludn luén quay vé nwong twa noi hai dao tw than, ma dirng nwong tira vao
bat cit mot phap nao khac hodac mot ai khac. D6 1a hai dao cta binh an, cta
niém ty tin, cia dic vitng chai, hiéu biét, thwong yéu, thanh thoi va giac



ngo cda ty tam. Hay nwong twa noi hai ddo cta ty than. Ta khong can phai
chay tim & bat ky mo6t noi nao khac. Hoi thd chanh niém gitip ta tré vé vGi
hdi ddo quy gia do trong ty than dé cé thé thuc nghiém dwoc thyc tai nhiém
mau dy noi chinh minh.

Moi khi gap nguy hiém hay bi 1am vao tinh trang khé khan hodac thay minh
bi cu6n hit vao mot y twdng phiéu lwu nao do, ta hdy 1ap tirc nam 1ay hoi

thd chanh niém dé trd vé vdi hdi ddo ctia chinh minh. C6 bai thi ké gidp ta
thue tap rat hivu hiéu khi gap nhitng tinh huéng kho6 khan. Va day la bai keé:

Quay vé nuong tua
Hadi ddo tw than
Chanh niém la But
Soi sdng xa gan

Hoi tho la Phdp

Bdo ho than tam
Nam Uan la Tdng
Phéi hgp tinh cdn
Thao vao, tho ra

La hoa tuoi mat

La nui vitng vang
Nuéc tinh Idng chiéu
Khoéng gian thénh thang

Trong khi hat bai thi ké nay, ta cé co hdi trd vé nwong twra noi hai dao an
toan ctia chanh niém, sé thiét 1ap dugc trd lai chat liéu binh an va sy thanh
than ngay trong gidy phut ay. Lam dwogc nhw thé, ta sé cam thay thodi mai,
nhe nhang ngay lap ttrc.

Chung ta biét rang chanh niém la nang lwong ctia But va tat ca moi loai
ching sinh déu c6 nguén nang lwgng ay noi ty than. 'Tat ca ching sanh déu
c6 Phat Tanh.' D6 la cau n6i ma But da tuyén b6 ngay sau gidy phit Ngai
chitng ngod dudi coi cay Bo Bé. Chanh niém nghia la kha nang c6 mat tron
ven trong gidy phut hién tai, than va tam tr@ vé mot moi, hgp nhat. Néu tam
ta bi tan loan, than & day, tam & cho khac, thi d6 goi la that niém, trang thai
tan loan. Nang lwvgng chanh niém dwgc ché tac qua cach di, ditng, nam,
ngoi, thd, lam viéc, ndu com va rita bat trong doi song hang ngay. Chanh
niém la nang lwong ctia But va Bo6 Tat c6 cong nang bao ho, che chd va soi



sang cho ta, vi chanh niém chuyén chg trong chinh n6 nang lwgng cta dinh
va tué. Hé c6 niém thi tv khac cé dinh va tué. Nang lwgng dinh va tué cang
manh thi nang lvgng niém cang hung hau. Chanh niém dwa dén sy hiéu
biét, chdp nhan, thwong yéu va chuyén héa. Do do6 hai ddo ctia chanh niém
la noi nwong twa vitng chac va an toan nhat. Lic But nhap niét ban, But c6
khuyén béo, ddn do cac dé ti cia Nguoi rat ky cang la phai luén luén nhé
quay vé nwong twa noi hai dao ty than, hai ddo cua chanh niém, cua gigi
luat, uy nghi ma dirng nwong twa vao bat cit mét noi nao khac hay mot ai
khac.
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Ué6c Hen Véi Su Song

Dirng lai va nghi ngoi la phép thue tap rat thuc tién va can thiét cho nép
song cua thoi dai ching ta. Néu ta khong c6 kha nang nghi ngoi 1a do ta
chwa biét dirng lai. Ta da chay, da ru6i rong khong biét bao nhiéu kiép roi,
bay gid van tiép tuc chay va chay luon trong gidc ngt. Nghi rang hanh phiic
chi c6 thé tim thdy & phia twong lai, do do ta hy sinh hién tai, nghién nat
hién tat dé chay tim hanh phtic ¢ twong lai. Niém tin va y niém dé da an sau
trong tam thitc ta. Ta da tiép nhan hat giong do, tap khi dé tir to tién, 6ng ba
va cha me. Ho da vat 16n, tranh dau su6t ca cudc doi caa ho tir thé hé nay
sang thé hé khac va tin rang hanh phic chi c6 thé dat dugc & phia twong lai.
Vi vay lic con trai tré ta da c6 tap khi bén chon, lo sg va héi ha chay vé
phia twong lai. But néi rang ta cé thé song hanh phiic ngay trong gidy phut
hién tai, bay gio va & day. Tat ca nhitng diéu kién hanh phiic déu c6 thé tim
thdy ngay bay gio va & day. Day la gido ly dac thu ctia dao But, goi la hién
phdp lac tru, tic 1a kha nang song an lac va hanh phic ngay trong giay phuit
hién tai. Néu ta c6 kha nang dirng lai, thiét lap than tam vitng chai trong
gidy phut hién tai, ta sé thay tit ca nhitng diéu kién cta hanh phic déu dang
c6 mat hién thyc ngay bay gio va & day. Dirng lai dugc cai tdm rong rudi,
troi lan, tim cau thi sé thay rang ta c6 du nhitng diéu kién dé hanh phuc.
Tuy rang quanh ta c6 mot vai diéu khong vira y, nhung nhin ky thi thay
rang ta van con c6 qua nhiéu diéu kién tich cyc dé tan hwdng, dé hanh phuc.
Khi dao choi trong m6t khu cong vién, ta thdy c6 mot vai cdy tan ua, dang
chét hodc da chét, ta cam thay ti€c nudi, buon kho cho nhitng than cay ay va
cho ca khu cong vién, tam ta lic bay gio bi tran ngw bdi sy ti€c nudi, buon
kho nén khong con kha nang thuwdng thivc vé dep hung vi cia ca khu cong
vién dang dién bay mau nhiém quanh minh. Ta dé cho vai than cay tan da,
chét kho kia lam tiéu tan tat ca vé dep ctia nhitng cay khac dang cé mat.
Néu nhin k¥ lai, ta thdy rang khu cong vién van con twoi mat, dep dé va
trang 1€ 1am, va minh thwéng thitrc sy c6 mat ctia ching mot cach tron ven.

Nhin vao bon lanh vue caa than thé, cam tho, tam hanh va nhan thitc, ta biét
rang ching chita dung tat ca cac yéu t6 twoi mat, hanh phtic, hiéu biét va
thwong yéu. Ta hay thuc tap nhu thé nao dé nuéi dudng va lam cho nhitng
yéu to dy ludén ludn c6 mat cho ta. Khong nén chi dé y t6i nhitng yéu t6 tiéu
cuc, khong lanh manh cta cudc song trong ta va quanh ta ma thoi.



Thé vao, toi y thirc vé hai mat toi.
Thé ra, t6i mim cuwoi voi hai mat toi.

Day la sy thye tap y thitc vé mat. Minh ché tac ra nang lwgng chanh niém
dé c6 mat dich thue trong gidy phut hién tai, dé nhan dién, ti€p xtc, tran
quy va nang niu hai con mat cia minh. Khi tiép xtic véi hai mat, minh tiép
xtc dugc vGi mot trong nhitng diéu kién can ban ctia hanh phiic ma minh
dang c6. Y thitc dwgc rdng hai mit minh dang con t6t, con sang, d6 1a mot
phép la, m6t mon qua vo gia. Chi can m@ mat ra la cé thé thay dwgc troi
xanh, may trang, nguwoi thwong, thdy duwgc thé giéi muén mau mudn vé
dang dién bay mau nhiém triedc mat. Thé nhung c6 rat nhiéu nguwoi khong
c6 kha nang thwéng thitc cai thién duong mau nhiém ay; thién duong dy la
mot phan thudc vé coi Tinh D6 ma dao But hay néi t6i. S¢ di minh khong
c6 kha nang song hanh phiic ngay bay gio va ¢ day la vi minh da dé cho cac
tam hanh lo au, gian hon, tham dam, ganh ty, tuyét vong xam chiém, giam
ham va minh dé cho Tinh D6 hay Thién Buong tudt khéi tam tay ctia minh.
Trong khi di dao, minh c6 thé cam tay con minh, chau minh dao choi trong
Tinh Do. Minh c6 thé gitp cac con minh, chau minh nhan dién, tiép xic véi
vé dep mau nhiém cua dat trgi, cia thién nhién, cta thé gigi muoén mau
muon vé dang dién bay tridc mat. Di dau dé c6 thé kiém dwgc mot hanh
tinh xanh mau nhiém nhw hanh tinh ctia ching ta? Cac nha khoa hoc da ton
rat nhiéu cong sirc, may moc tinh vi va tién cia ma van chwa kiém ra dugc
mot hanh tinh xinh dep va s6ng dong nhw hanh tinh ctia ching ta.

Thé vao, toi y thirc vé trdi tim toi.
Tho ra, téi mim cuoi voi tim toi.

Khi ta dem nang lwgng chanh niém dé 6m lay trai tim ta va mim cwoi véi
trai tim, ta sé thay trai tim cta ta con hoat dong binh thuwong, d6 1a mot phép
la, 1a mo6n qua vo gia. Nhitng ngwdi bi bénh tim, hanh phic 16n nhét ctia ho
la mong c6 dugc mot trai tim tot, hoat dong binh thuwong. Cé dwgc mot trai
tim dang hoat dong binh thudng la mot diéu kién can ban cta hanh phuc.
Khi ta nang niu trai tim vdi nang lwgng chanh niém, tinh thwong, thi trai tim
cta ta sé cam thay am 4ap trd lai. Bay lau nay ta da khong ng6 ngang dén
trai tim cuda ta. Ta da doi x@ khong dé thwong véi trai tim cta ta. Trong doi
song hang ngay, ta qua ban ron, chi dé tam suy nghi, lo toan vé chuyén dau
dau, chay theo nhitng cdi ta tin la diéu kién tat yéu ctia hanh phc, trong khi



dé6 ta khong c6 thi gio dé c6 mat cho trai tim ta. Ta lam tinh lam t6i trai tim
ta bdi s lo lang qua mitc, an uéng, lam viéc va nga nghi khong chirng murc.
Moi khi hit vao mot hoi thudc 14 1a ta dang lam kho trai tim ta. M6i khi
udng vao mot ly rwgu 1a ta dang lam mot hanh dong khong than thién,
khong c6 trach nhiém, khong cé tinh thwong do6i véi trai tim ta. Ta biét rang
trai tim ta da lam viéc khong ngirng nghi, da lam su6t ngay su6t dém dé duy
tri, bdo ton mang song cua ta, dé bao dam sirc khée cho toan co thé. Nhung
ta lai tho o, khong quan tam tGi n6. Ta da d6i x véi trai tim ta mot cach
that té bac. Ta khong chiu hoc cach bao vé nhitng diéu kién hanh phiic dang
c6 trong ta. Ba dén lic ta phai tinh day thoi, phai thap 1én anh sang chanh
niém dé trd vé nhan dién, tran quy va bdo ton cac diéu kién hanh phic dang
c6 trong ta, trdc hét la déi vdi than thé. Ta hay tiép tuc thuc tdp nhu thé
doi véi cac chi phan khac ctia co thé nhw gan, phoi, than, 1a 1ach, rudt v.v..
Thyc tap nang niu 14 gan cua minh v&i niém wu i va tinh thuwong, do la
thién tap. Thién tap trwdc hét 1a tap dirng lai va nhan dién nhitng diéu kién
cta hanh phtic dang c6 mat trong gidy phut hién tai. Tré vé 6m lay, cham
soc than thé bang nang lwgng chanh niém ma ta ché tac qua hoi thé y thirc.
Khi minh g@&i nang lvgng chanh niém dén cac bo phan cta co thé thi nang
lwgng chanh niém sé lam c6ng viéc nhan dién, 6m ap va cham s6c nhitng
chi phan ay cua co thé véi tinh thuwong va sy triu mén. Lam dwgc nhw thé
tirc 1a ta dap tng dung nhitng gi ma co thé ta dang can. Néu c6 mot chi
phan nao do trong co thé bi dau nhitc thi ta can c6 mat lau hon dé cham séc,
mim cwoi wa ai vai chi phan dy. Moi ngay ta nén thiee tap bai tap nay it nhat
1a hai lan. Phép thyc tap nay goi la Thién Budng Thw. Thién Buong Thu 1a
phép thuc tap tré vé cé mat cho than thé minh va bang hai thé y thitc, minh
ché tac ra nang lwgng chanh niém dé soi chiéu vao toan than, lam cho toan
than dwgc budng thw, lang diu trd lai, roi t tit chiéu dung anh sang chanh
niém vao tirng chi phan cta than thé dé hiéu dugc tinh trang sitc khée ctia
né va cham séc va cho phép than thé duwgc nghi ngoi, dugce tw diéu tri.
Thién Buong Thuw khéng phai dé ngt. Nhung néu ngu ciing tot.
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Hoi Thé Cé Y Thirc

Bai tap thd c6 y thitc thit nhat ctia kinh Quan Niém Hoi Thd ma But day la
'vao/ ra.' Nghia la thd vao, y thitc day la hoi thé vao; tha ra, y thie day la
hoi thé ra. Vao/ Ra. Bai tap nay cho ta thay hoi thé chinh la mét phan cta
than thé. Hoi thd la mot hanh, mot hién twong thudc vé than thé vat ly. Hoi
thd 1a phwong phap gitp ta tré vé lam quen va lam hoa v@i than thé. Boi
twong cua sy thye tap chanh niém la hoi thé vao va hoi thé ra. Nghia la
trong khi thd vao va thd ra, tam minh khong bi tan loan bdi nhitng y twéng
khac, tdm minh (tdm chanh niém) hoan toan an trd trong su6t chiéu dai cia
hoi thd vao va hoi thé ra tir dau cho téi cudi. Ta nhan dién hoi thd vao la
hoi thé vao, hoi thé ra la hoi the ra. Chi nhan dién tron ven hoi thé thoi. Bo
goi la nhan dién don thuan. Khi thé vao, ta cé thé tham niém, 'Thd vao, biét
minh dang thd vao;' va sau dé ta thu gon lai thanh mot chit,-vao. Khi thd ra,
ta cling tham niém, '"Thé ra, biét minh dang thd ra- ra.' Hai chit 'vao' va ra'
la dung cu giup ta phat trién va duy tri nang lwgng chanh niém. C6 nhién la
ta khong lap di 1ap lai hai chit &y mot cach may méc ma nén dé cho hoi tha
c6 y thitc chuyén ché hai chit &y mot cach ty nhién dé gitip ta phat trién
niém lyc va dinh lyc. Trong khi thé vao, ta biét rang minh dang nudi dudng
minh bang hoi thé vao. "Vao" khong con la mot y niém nita ma la mét thuc
tai. Hoi thd chanh niém giap ta ngung lai dugc dong suy nghi. Trong khi
thd, c6 thé sé c6 nhitng tap niém xen vao, tung hoanh trong vung y thitc ctia
ta, trong treong hgp dod, ta khong nén xua dudi hay de nén ching. Néu ta c6
mat tron ven cho hoi théd vao va hoi thé ra, bam sat 1ay hoi thé vao va hoi
thd ra va cam thay hanh phic, cdm thay thich thu trong khi thé, thay rang
minh dang con song, dang dugc thd vao, thd ra mot cach thong sudt, thi
moi suy nghi trong ta ty nhién ngung lai. Ta khong can xua duoi, khong can
cod gang lam cho chung lang xudng. Trong thién tap, thai d6 xua dudi, don
nén véi nhitng gi minh khong wa thich ctia tam la diéu rat t6i ky; khong nén
bién tam thitc minh thanh bai chién trudng trong do 1ay céi thién danh cai
ac v.v... Ta phai song hai hoa véi chiing. Doi khi ta co6 song cho that chanh
niém va tré nén qua citng nhac. Thuce tap nhw vay la chwa ding cach. Thyc
tap chanh niém khong phai la van dé lao tdc mét nhoc. Moi gidy phut cta sw
thure tap phai la moi gidy phut ctia an lac, thanh thoi va hanh phic; cé an
lac, c6 hanh phtc thi tam ta dé dang dugc an dinh. Niém sinh dinh va dinh
sinh tué. Do la diéu chac chan. Chang han nhw khi nghe phap thoai; néu bai



phap thoai hap dan, thich thg, thi ta nghe rat tinh tdo; con néu nhw bai phap
thoai khong c6 sitc thu hat, hap dan, khong sinh dong, khong dap tng duwgc
nhu cau cua ta, thi du c6 c6 gang cach may, ta van khong tinh tado dugc.
Chia khéa cua su thue tap, bi quyét dé thanh cong la lam sao cho c6 an lac,
hanh phtc va thich thi ngay trong gidy phit cia s thye tap. Ta thé nhw thé
nao dé co an lac ngay trong tirng hoi thd vao va hoi thé ra, thé nhw thé nao
dé nang lwgng cha niém, cua dinh cang thém vitng chai, hting hau. Hé c6
dinh thi chac chan c6 tué. Niém, dinh va tué c6 mat trong nhau, chiing lam
ra nhau. Trong niém c6 dinh va trong ding co tué.
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Nghé Thuat Ngoi Yén

Trong sudt thoi ngoi thién, ta chi can ngoi yén va tan hudng hoi thé vao va
hoi thd ra. Tho cho that thoai mai va y thirc tron ven tirng hoi thd vao va
hoi thd ra. Ngo6i thién la co hoi dé than tdm ta dwgc nghi ngoi va tri liéu. Ta
cling c6 thé thuc tap trong tw thé nam; trong khi nam, ta theo doi hoi thd
vao, hoi thd ra, mim cwdi va budng thu toan than. Khi ng6i, ta nén ngbi nhw
thé nao dé than thé dugc thw thai. Ta c6 thé ngdi trong tu thé kiét gia hoac
ban gia hay mot tw thé nao d6 ma ta cdm thay dé chiu va budng thir hoan
toan cac co bap trén co thé minh. Pau va song lung gitr thang, khong
nghiéng hay cong vé phia truéc hodc phia sau, veo vé bén trai hodc bén
phai, khong nén gong minh trong khi ng6i, tha 16ng hoan toan. Ta c6 thé
ngoi trén goi ngoi (toa cu) hodc trén mat phang. Nhung theo kinh nghiém
cta t6i, ngobi trén goi ngoi thi thé ngbi vitng vang va thoai mai hon, ngoi
dugc 1au hon. Néu ng6i trén toa cu thi quy vi nén chon cho minh cai toa cu
thich hgp véi thé ngoi cua co thé minh. Khi ng6i xudng, tredc hét ta nén
diéu chinh thé ngoi nhw thé nao dé c6 thé ng6i duwoc lau ma khong bi té
chan hay bi méi mét. Sau khi da diéu chinh thé ngoi, ta bat dau theo doi hoi
thd vao va hoi thd ra, hoan toan chu y t6i hoi thd. Sau do ta co thé cha y t6i
thé ngoi ctia minh; réi thyc tap budng thw cac co bap trén khuén mat bang
hoi théd chanh niém. Khuon mat cta ta c6 khoang ba tram co bap. Moi khi
tirc gian, lo lang hodc sg hai thi cac co bap trén khudén mat minh tré nén
cang thang. Khuén mat minh lic bay gio rat dit giang, khoé coi. Néu thd vao
va y thitc vé khuén mat ctia minh, thé ra- mim cwdi, thi ta sé lam thw gian
hang tram co bap trén khudn mat cta ta. C¥ nhu thé, ta chiéu dung anh sang
chanh niém t&i hai ba vai, roi hai canh tay v.v.. Roi ta tiép tuc thyc tap nhw
thé doi vai tat ca cac bo phan cua co thé. Bay la mot phép thye tap budng
thw rat hitu hiéu. Theo phép thyc tap nay, ta khong can phai c6 gang cuc
nhoc. Néu ta lao tdc mét nhoc trong khi thye tap thi khéng thé thanh cong
duwgc. Nguoc lai ta sé trd nén cang thang hon; vai va nguc cua ta tré nén
khé chiu va c6 thé tao ra nhitng triéu chitng dau nhitc khac. Khi ngoi xem
truyén hinh, minh dau can phai c6 gang cuc nhoc; nhd vay ma minh c6 thé
ngo6i xem ti vi, phim dnh hang gio ma khéng cam thdy méi mét. Khi ngoi
thién, ta thwong cé khuynh huwéng tranh ddu véi chinh minh nén khong thé
ngoi yén dugc lau. Nén ngoi nhu thé nao cho that thodi mai giong nhw khi
minh ngoi trén ghé solon dé xem phim, xem truyén hinh. Khong tranh dau,



khong c6 gang dung cong la chia khéa cta sy thanh cong. Chi can ngoi cho
that yén va thwdng thitc sy kién la minh dang dwgc ngoi yén, dang thd vao
va thd ra; khong mong cau dé thanh dat qua vi nao hét, du la qua vi But.
Ngbi trong tu thé budng thw, nhan dién, quan sat va mim cwoi v6i nhitng
tam hanh dén va di mot cach don thuan, khong de nén hodc xua dudi. Ngoi
yén la co hoi cho co thé ta duwgc nghi ngoi.

Khi ta r6t nuéc tdo vao ly va nwdc tdo dang bi van duc; muén c6 dugce ly
nwdc tdo thom, trong dé uong thi ta phai dat né xuéng mat ban khodng tw
nam dén muwoi phit dé cho nhitng can ba li ti trong ly nwéc tdo chim lang
xuong thi méi udng duwgc. Cling vay, néu minh cho phép co thé minh ngoi
that yén trong tw thé kiét gia hoac ban gia, gitt than ngay thang, budng thu,
theo doi hoi thé chanh niém thi than va tdm minh sé dugc lang diu trd lai.
Ngoi thién la co hoi dé tan huwdng tirng hoi thd vao va hoi tho ra, y thite
rang minh dang con song va dang dugc ngdi yén la mot hanh phic 16n. Bé
la mot phép la. Biét rang minh dang dwgc ng6i chung v&i nhitng nguwdi cung
thie tap giong nhw minh cling la mét diéu kién khac cia hanh phiic. Ng6i
yén va khong co gang dé tré thanh mot ngwdi nao khac, du la thanh But,
cling mau nhiém r6i . Khi nhitng tam tw ctia minh duwgc lang dong, minh sé
ti€p xuc dwgc véi nhitng nhiém mau cda sy song dang c6 mat trong giay
phut hién tai. Thoi gian ngoi thién la thoi gian dé an mirng su song. Ngoi
yén la mot xa xi pham.

Bai tap thit hai But day trong kinh Quan Niém Hoi Thé 1a "Dai/ ngan".
"Thd vao, toi theo doi hoi thé vao t dau cho t6i cubi. Thé ra, toi theo doi
hoi thé ra tir dau cho t6i cudi." Nghia la khi thd vao va thd ra, ta y thitc toan
ven chiéu dai, chiéu ngan ctia hoi thé vao va hai thé ra, tir dau cho téi cudi.
Tuyét doi khong can thiép vao hoi thé, khong c6 lam cho hoi théd ngan lai
hodc dai ra theo y minh. Diéu nay rat quan trong. Doi twgng chanh niém cua
hai bai thyc tdp dau chi don thuan la hoi thd vao va hoi thé ra. Hay dé cho
hoi thd xdy ra theo nhip diéu ty nhién ctia né. Sy thie tap cua ta la thap
sang ngon den chanh niém va soi chiéu vao hoi thd. Cong viéc cua ta la chi
nhan dién tinh trang cda hoi thé nhw né dang la va mim cwoi, khong uén
nan, khong go ép, khong can thiép vao hoi tha.

Thwa quy vi, hai bai thire tap nay néu thue tap ding theo 16i chi dan sé dem
lai nhitng 1¢1i lac rat 16n. Ta khong thé dién ta diwgc si chuyén dong tuyét



vOi va sy mau nhiém cua hoi thd. Ta khong nén lao tdc mét nhoc trong khi
thd; hay dé cho hoi thé dién bién mot cach nhip nhang va tw nhién, quan
trong la khi thd vao, minh biét minh dang thé vao; thd ra, minh biét minh
dang thd ra. Pay goi la hoi thd c6 y thic. Nhw anh sang mat troi va cay co.
Anh sang mit troi c6 sy tdc dong va anh hwdng 1én cay cé, nhung cong viéc
clia 4nh sdng mit troi 1a chiéu vao cy c6 va bao trum lay chiing. Anh sang
chanh niém ciing c6 tac dung nhu thé déi véi hoi thé. Ta khong nén go ép
hoi thé di theo y minh; chi nhan dién don thuan hoi thé vao nhu 1a hoi thé
vao va hai thé ra nhw 1a hoi thd ra, thé thoi. Néu hoi thd vao ngan, hay dé
cho n6 ngén; néu hoi thd ra dai, ¢t dé cho n6 dai. Btrng ¢ lam cho ching
ngan lai hodc dai ra theo y minh. Khéng nén uon nan hodc go ép hoi tho.

Néu tiép xtc véi hoi thd bang nang lwgng chanh niém thi pham chat ctia
hoi thd sé tién bo hon va ta cdm thay than tam duwgc thw thai va nhe nhang.
Su an binh va hoa diéu ctia hoi thé gitp than thé ta dwgc an binh va hoa
diéu, va khi than an thi tam cfing an. Than va tam tuong tic.

Trong doi song hang ngay, ta thudng bi nhitng lo lang, phién mudn tran
ngy. Ta suy nghi khong ngung. Trong ta dwong nhw c6 cai bang dia dang
quay lién tuc, khong bao gid dirng nghi hoac giong nhu cai may truyén hinh
dang hoat dong sudt ngay. Pau 6c cua ta bi nong btrng, cang thang vi ta suy
nghi, lo lang qua do6 va cudi cung dan dén triéu chitng mat ngu. Ta khong
biét cach dirng lai. Vi mat ngu nén ta cang lo lang va gidi phap cudi cung la
di kham bac si dé xin thudc ngu. Sau khi da uéng thudc ngu, ta c6 thé nga
dwgc, nhuing trong gidc ngd, than tam ta van bon chén khong yén, van chay,
van suy nghi, van lo lang, so hai. Ta khong that s nghi ngoi. Do d6 liéu
thudc hitu hiéu va an toan nhat chinh la hoi thé chanh niém. Néu ta nam lay
hoi thé chanh niém dé thyc tap thi ndi trong vong nam, bay phit than tam ta
sé trd nén ém diu, thw thai va ta c6 thé ngung duwoc dong suy nghi mét cach
dé dang. Néu ta theo doi, bam sat hoi thd vao va hoi thé ra tir dau cho téi
cudi, khong tan loan thi dong suy nghi ty né sé ngung lai thoi.

Thwa quy vi, hai chit "vao/ ra" khong phai la y niem; khong phai la su suy
nghi; hai chit ay la s huéng dan cho hai thd chanh niém. Khi suy nghi
nhiéu thi pham chét cta sy song trd nén nghéo nan. Néu ta dinh chi dugc sy
suy nghi thi pham chat ctia sy séng phong pht hon. Than tam ta tré nén an
binh va thw thai hon. Ong triét gia Descart néi rdng, "T6i suy tw, cho nén tdi



hién hitu" 1a phu hgp véi thuc tai. Theo t6i, thi phéi noi rang, “T6i suy tu,
cho nén t6i khéng c6 mat, to6i khong hién hitu, toi danh mat toi trong sy suy
tw.”’
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ba Ve ba Toi

Ta c6 thé st dung bai thi ké 'Ba Ve, ba Téi' dé thuc tap trong khi tha va di.
Hom qua toi c6 chia sé vé phap mon thién di. Co hai cach thuc tap thién di:
thit nhat 1a kinh hanh, tic 1a di titng budc cham rai, moi hoi thd mot budce
chan. Bat dau bang chan trai, th& vao- ta buéc mot budce; thé ra- ta budc
mot buwdc, bang chan phai. Kinh hanh thuwong duwoc thyce tap trong thién
dwong hodc trong chanh dién sau thdi ngoi thién; thit hai la thién di. Thién
di thuwong duwgc ap dung ngoai khu vure thién dwong va nhip bwéc nhanh
hon. Ta cé thé budc hai hodc ba buwéc trong khi thé vao va hai hodc ba budc
trong khi thé ra. Tuy nhién, tuy vao buéng phoi cta ta. Néu hoi théd vao cho
phép ta budc dugc mot bude hodc hai budc, thi hay nén budc nhw vay va
hoi tha ra cho phép ta budc hai budc hodc ba budc, thi nen buée nhu vay.
Khoéng nén ép hoi thé dé cé thé budc duge nhiéu bude, vi lam nhw vay ta sé
bi mét, tao thém cang thang trong than. Thuc tap la dé dat t6i an lac va hanh
phtic ngay trong khi thuc tap, chit khéng phai dé tao thém kho dau. Ta phai
la m6t nhac si, nhac tredng diéu khién hoi thd va budc chan cta ta sao cho
c6 hoa diéu va c6 thé tdu 1én mot ban nhac thién di that hay, thodi mai va an
vui. Van dé khong phai la it budc hay nhiéu budc, quan trong 1a trong khi
buwdc ta phdi cam thdy thoai mai, an lac va thanh thoi. Thé vao, buéc hai
bwdc, ta tham niém: "da veé, da ve; thd ra, budc hai budc, ta tham niém: da
t6i, da t6i." Quy vi cé thé thac mac: "Vé dau? TGi dau?" Vé véi qué huong
dich thyc cua ta trong giday phut hién tai.

Céach day khoang mudi lam nam, t6i c6 di tham mot cong dong Phat gido
thudc giai cap thap kém & An Do. Mét nguwoi ban nguoi An dd sip dit cude
viéng tham va madi toi n6i chuyén tai d6. Anh ta thudc vé giai cap do, mot
giai cap da bi ky thi qua hang ngan nam. Hom do & trén xe buyt, anh ta ngoi
canh t6i. Hai thay tro dang trén duwong di t6i trung tam do6. Trong sudt thoi
gian ngoi trén xe buyt, toi theo doi hoi thé chanh niém va tan huwéng canh
dep viing ngoai 6 ciia An D6. C6 lan t6i chot nhin sang anh ta va thdy anh
rat bat an, cang thang. Anh la ngwoi t6 chitc cho cudc viéng tham va anh da
sap dat chu toan tat cd moi viéc dé lam cho cudc tham viéng cuia t6i dugc
xay ra tot dep. Tuy moi viéc da dwoc sap dat chu dao, thé ma anh van chwa
yén tam, van tiép tuc lo lang. Nhin anh, t6i thay dwgc nang lwgng tap khi lo
lang noi anh da dugc trao truyén tir nhiéu thé hé t6 tién trong qua khit. To



tién trong giai cap cua anh da vung vay, tranh dau suét ca cudc doi qua
nhiéu thé hé do s ky thi, bat c6ng ctia ché d6 phan biét giai cdp. Pé chuyén
héa nang lwong tap khi tham can c6 dé nay qua 1a mot viéc khong phai mot
s@m mot chiéu. T6i néi vdi anh ta rang: "Nay anh ban, anh khéng nén lo
lang nhu thé. Khong c6 gi can phdi lam ca! Du anh c6 lo bao nhiéu chang
nita thi anh cling khong lam gi dwgc, vi thue té 1a anh dang ngoi trén xe
buyt véi t6i. Theo t6i, hay nhat la anh hay ngo6i cho that yén, tré vé vaGi hoi
thd chanh niém, thyc tap buong thu va thudng thirc canh dep ctia vung
ngoai 6. Khi téi do chac chan moi viéc sé 6n thoi. Anh hdy ngbéi cho that
thodi mai va mim cwoi vdi sy song mau nhiém dang dién bay quanh minh.
Anbh ta n6i, "Da!" Ro6i anh ng6i yén. Nhung khodng hai phit sau anh lai bon
chon, lo lang, bat an, cang thang, suy nghi du diéu; anh khong an tri dugc
trong giay phut hién tai.

Thién trede hét 1a thye tap ding lai- chi; dirng lai nang lwgng tap khi chay
nhw bi ma dudi dé co thé tiép xtc duge v6i nhitng mau nhiém cta si song
dang c6 mat trong ta va chung quanh ta ngay trong giay phit hién tai. Bat
c Idc nao, khi di, khi ditng, khi ngoi, khi nam, an com, lam viéc... ta cling
thap lén anh sang chanh niém dé nhan dién va dirng lai cai tap khi mudn
chay nhw bi ma dudi trong ta. C6 nhitng ngwoi trong khi dang ngoi an ma
tam cda ho chay nhw bi ma dudi. Ho khong cé kha nang dirng lai va an tra
vitng chai dé that sy thuwong thitrc miéng com hodc miéng banh mi ma ho
dang nhai trong gidy phut hién tai. Chiing ta phai nang d& nhau dé thyc tap
ding lai. But day: Qua khit da di qua. Tuong lai thi chwa t6i. Chi c6 giay
phit dang dé ta song ma théi, do la hién tai. Chung ta c6 wéc hen véi su
song trong gidy phut hién tai. Néu ta 1& hen véi gidy pht hién tai, tc la ta
danh mat sy song. Chuing ta ai cling hiéu dugc diéu ay. Nhung trong doi
song hang ngay ta van hanh x nhu ta chwa tirng tiép xtic véi gido 1y mau
nhiém ay. Ta khong c6 kha nang an trt va song thanh thoi trong gidy phut
hién tai. D6 1a vi tap khi lo lang, rong rudi va sg hai trong ta qua sau day. Vi
vay ching ta can nang d& nhau dé thuc tap dirng lai, thiét 1ap than tam virng
chai trong giay phuit hién tai. An com trong chanh niém véi nhau 1a co hdi
dé ta ding lai. Ngoi thién va theo doi tirng hoi thd vao va hoi thé ra ciling la
co hoi cho ta dirng lai. Moi khi con ngua tap khi trong ta vieon minh muén
chay, thi ta lap titc tr& vé v6i hoi thd vao va hoi thé ra cé y thirc va noi,
"Chao anh ban tap khi, t6i biét anh roi. Thoi dirng chay nita, dirng lai va tha
v0i toi di!" Ta thd va mim cuwdi véi no thi tw dung n6 khong con tac yéu tac



quadi ta nita va sttc manh thiic day ctia n6 sé yéu dan yéu dan, roi tr tir dugc
chuyén héa. Lan sau néu n6 biéu hién tré lai, thi ta thd vao, thé ra va noi:
"Chao anh ban, anh t&i choi ha!" Ta chi nhan dién don thuan tam hanh ay.
MOoi lan thue tdp nhu vay, thi sitc manh cta né yéu dan di. Ta khong can
phai vat 16n v6i né ma chi can nhan dién sy c6 mat ctia n6é va mim cudi véi
n6 ma thoi. Qué huwong dich thyc cua ta la bay gio va ¢ day, la noi hai dao
caa ty than. Nhitng mau nhiém cta sy song chi cé thé tiép xic duwgc trong
gidy phut hién tai. Khi nghe chuéng, ta nguwng hét moi sinh hoat- nhw n6i
nang, lam viéc, suy nghi va tr§ vé an tra trong hoi thd chanh niém. Th&
vao, ta tham niém, "Lang long nghe, lang long nghe. Thé ra, tiéng chudng
huyén diéu dwa vé nhat tam." Tiéng chudng la tiéng goi ctia But dwa tam trd
vé hgp nhat vGi than va an tra vitng vang trong giay phut hién tai.

Sau vai phut thie tap cau 'da vé/ da tdi', ta cé thé chuyén sang cau thit hai
cta bai ké, 'bay gio/ ¢ day.' Thé vao ta tham niém, 'bay gio, bay gid'; thd ra,
' day, 0 day'. Bay gio va ¢ day la dia chi cua But, la qué hwong dich thyc
cua ta. 'Bay gio va & day' dong nghia v6i cau 'Ba vé. Pa tdi'. Ta muodn thue
tap moi cau bao lau cling dwgc. Sau khi thie tdp cau thit hai mot thoi gian,
ta c6 thé doi sang cau thi ba la 'Vitng chai/ thanh thoi'- thd vao, vitng chai;
thd ra, thanh thoi. Day khong phai su ti k§ am thi. Néu ta da vé dugc, da
t6i duoc trong gidy phut hién tai, thi ty nhién ta thiét 1ap dwgc dic vitng
chai va thanh thoi. Khi bwdc dugce titng buwdc trong chanh niém, thi ta tiép
xtc dugc vGi qué hwong dich thye cia minh va tré nén rat vitng chai, rat
thanh thoi; minh khéng con chay nhw bi ma du6i nita, minh da phuc hoi lai
duoc chat liéu ty do. Trwdc kia, minh da tirng 1a nan nhan ctia nhitng con
ma cua qua khit va twong lai, ching giong nhuw hai lyc si luon luén kéo
minh di vé tram hwéng. Bay gio minh da lam cha dwgc chinh minh, da 1y
lai duwgc cht quyén. Minh khong con la nan nhan nita. Khi cdm nhan dwoc
diéu ay, ta tham niém, "virng chai, vitng chai; thanh thoi, thanh thoi." Vitng
chai (bat dong) va thanh thoi (tram nhién) la hai dac tinh cua niét ban, la
thue tai cia khong sinh khong diét, khong t6i khong di v.v... Cau cudi cta
bai ké 1a, "Ctra v6 sinh m@ r6i, tram nhién va bat dong." Ta sé hiéu dugc cau
nay sau sac khi ta thiwe tap bon phép théd cudi cta kinh Quan Niém Hoi Thé
noéi vé nhan thitc va doi twgng cta nhan thite, danh tir chuyén moén goi la
twong.



Ngoi thién la mot niém vui chit khong phai 1a su lao tac mét nhoc. i thién,
an com ciing vay. Néu thurc tap gioi thi su thye tap cua ta trd nén rat dé
chiu, nu6i dudng va dem lai sy tri liéu 1on.

Da ve, da toi

Bay gio, ¢ day

Virng chdi, thanh thoi

Quay vé nuong tua

Nay t6i dd vé, nay toi da toi
An tru bdy gio, an tru ¢ day
Vitng chdi nhv ntii xanh
Thdnh thoi duong mdy trdng
Ctra v6 sinh mo roi

Tram nhién va bdt dong.
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Chuong 03: Thuwong Than

Kinh thuva dai ching hom nay la ngay 25 thang Nam, nam 1998, chung ta
dang di vao ngay thit hai cia khoa tu hai mwoi mét ngay. Nhitng vi méi téi
chwa dwgc nghe bai phap thoai hwéng dan tong quat t6i hom qua, t6i mong
quy vi sé tim nghe bai phap thoai d6 dé nam vitng mot vai phwong phap
thure tap chanh niém can ban dé dé dang tu tap.

Thwa quy vi, chung ta that may man t6 chitc dwgc mét khéa tu dai han véi
mot dai ching dong dao nhw thé nay cung tu tdp vGi nhau. Xin quy vi dem
hét long dé hoc hoi, tu tap, giao phé than mang minh cho Tang than, thuc
tap quay vé nwong twa Tang m6t tram phan tram, mé long dé cho nang
lwgng tu tdp ctia Tang than tham nhuan vao than tdm minh. Nang lvgng
chanh niém cua Tang than rat mau nhiém, hung hau; néu hét 1ong phé thac
than tam minh vao tang than, thi ta sé thira hwéng dwoc rat nhiéu lgi lac. Co
nhién ty minh ciing ché tac ra duwgc nang lwgng chanh niém, nhung ta cling
can nwong vao nang lwgng chanh niém cda tang than thi sy chuyén hoéa cta
ta m&i xdy ra mau chong. Néu biét két hgp nang lwgng chanh niém cua ta
va cta Tang than thi ta sé c6 mot nguon nang lwgng hung hau hon cho sw
chuyén héa va tri liéu. Vi du c6 mot ngudi dang cé rat nhiéu kho dau va
nguoi ay dang ngoi bén canh quy vi, néu quy vi la ngudi dang thuc tap
vitng chai, nu cwdi hién tr, twoi mat thi nguwdi ay da b6t kho rat nhiéu roi.
Nguoi ay dang c6 gang thye tdp mim cwdi; nhung vi trong long nguoi ay
con c6 kho dau nén nu cwoi chwa dwgce twoi lam, chwa tw nhién lam. Néu la
nguoi thye tap gioi, ta cé thé ché tac ra nang lwgng chanh niém va yém trg
cho nguwoi ay bang cach cong hién cho ngwoi &y mot nu cwdi twoi mat, hién
hoa, thong cdm va hanh phic dé cho ngudi &y mim dwgc nu cwdi twoi mat
nhw ta. Khi nguoi dy cwoi twoi dugc, thi tit ca cac thé hé éng ba to tién
trong ngwoi ay cling cudi theo va thira hwdng niém an lac, hanh phtc véi
nguoi ay. Pay la diéu hét sitc mau nhiém. T6 tién nguwdi Viét cia ching toi
thuong noéi rang, 'Con chau & dau thi 6ng ba ¢ d6.' Cau n6i nay phéan anh rat
xac thuc giao ly vo nga, giao ly twong titc trong dao But. Nu cwoi khong
phai la sdn pham ctia mot ca nhan ma la mot san pham chung. Néu ta dat tGi
duwgc s chuyén hoa va tri liéu, thi 6ng ba, t6 tién trong ta va ngoai ta cling
dugc thira hwéng. Hay cho phép Tang than 6m ap ta nhw ba me hién 6m ap



va nang niu dita con tho trong vong tay. Hay tin vao Tang than, cho phép
Tang than chuyén chd, nang dd va diu dat ta trén budc duong tu tap. Do la
hanh dong nwong twa Tang dich thwc. Hanh dong dy sé dem lai cho ta niém
vui, st chuyén hoéa va tri liéu rat 16n.

Hom trede ching ta dugc hoc vé bai tap thit nhat ctia mwdi sau phép quan
niém hoi thd, "Thé vao, y thitc rdng téi dang thé vao. Thé ra, y thitc rdng
toi dang thé ra." Ta cling cé thé noi, "Thd vao, y thitc day la hoi tha vao.
Thd ra, y thitc day la hoi thé ra."” Ta nhan dién hoi thé vao nhw 1a hoi thé
vao va hoi thd ra nhu 1a hoi thé ra. Ta khong nén can thiép vao hoi the. Hay
dé cho hoi thd hoat dong mot cach tw nhién. Sy thie tap cua ta la dung anh
sang chanh niém dé soi chiéu vao, quan sat lién tuc qua trinh vao- ra cta
hoi thé. Néu ta thuc tap ding theo sy chi dan, thi pham chat hoi thd cta ta
sé tién b0 rat mau chéng. Hoi thd cua ta sé trd nén sau lang, hoa diéu va nhe
nhang hon. Khi hoi thé chanh niém tré nén sau lang, an binh, thi than va
tam cling an binh, tinh lang. Ta khong can phaéi c6 gang gi ca.

Phép tho co y thirc th hai cia mudi sau phép quan niém hoi thé la, "Tho
vao mot hoi dai, toi biét t6i dang thd vao mét hoi dai. Thé ra mot hoi dai,
toi biét t6i dang thd ra mot hoi dai. Thé vao mot hoi ngan, t6i biét toi dang
thd vao mot hoi ngan. Thé ra mot hoi ngan, t6i biét t6i dang thd ra mot hoi
ngan." Ta khong nén lam cho hoi thé dai ra hay ngan lai theo y cta ta. Nang
lwgng chanh niém dwgc nuoi dudng trong sudt thoi gian ctia hoi thé vao va
hoi thé ra. Ta chi nhan dién don thuan va theo doi hoi thd vao va hoi thé ra
tir dau cho tGi cudi ma thoi. "Dai" hay "ngan" khéng quan trong, quan trong
1a trong khi th@, ta y thitc dugc va c6 mat tron ven suot chiéu dai ctia hoi
thd vao va hoi thé ra. Niém hoi thé titc 1a c6 chanh niém vé toan than cta
hoi tho.

Trong hai phép thé c6 y thitc dau, ta thay rang khi thye tap thanh céng duwoc
phép thé dau, thi ta cling thyc tap thanh cong dwoc phép thé thit hai. "Thé
vao, toi y thitc day la hoi thg vao." Ta y thitc tron ven hoi thd vao. Khi y
thitc tron ven hoi thd vao va hoi thé ra, thi dong thoi ta cling dang thyc tap
phép thé thit hai. Va khi thyc tap phép thé thit hai thanh c6ng thi dong thoi
ta cling dang thue tap phép thé thir nhat. Cang thuc tap ta sé thay dugc tinh
chat twong tifc cia muoi sau phép quan niém hoi thd. Ta phai tu tap nhw thé
nao dé thay dwgc tinh v6 nga va twong titc cua cac phap, cu thé qua muoi



sau phép quan niém hoi thd. Phép thé dau dugc lam bang phép thé thit hai.
Néu ta thue tap phép thé dau thanh cong thi dong thoi ta cling dang thuye tap
phép thd thit hai. Néu ta ddo phép thd thit hai 1én dau, thi phép thd dau
khong con la phép thd dau nita. Pay la diém rat mau nhiém. Ta c6 thé thay
dwgc tinh twong tic trong tat ca cac phép thé. Diéu nay cé nghia la khi ta
thue tap phép thé c6 y thitc nay thi ta cling dang thyre tap tat ca cac phép thd
khac. D6 goi la cai mot chira dung cai tat ca.
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Quan Than Trong Than

Bay gio ta di sang bai tap thi ba cia muoi sau phép quan niém haoi tha,
"Thé vao, téi y thitc vé toan thdn thé téi. Thé ra, t6i y thifc vé todan thdn thé
toi." Trudc hét, ta thdy rang day la wéc mudn muodn trd vé lam quen, lam
hoa v6i than thé ta. C6 khi ta nhan thdy rang than thé nay la ta, 1a mot cai gi
rat gan giii, than thién véi ta; nhung c6 lic ta lai nghi than thé nay khéng
phai la cta ta, né la mot cai gi rat xa la doi vdi ta, tham chi ta rat chan ghét
nd. Ta nghi rang tha khong c6 than nay con hon. Ta muén day doa, loai trir
than thé ta. B4 la thai do mudn trén chay, mudn thoat ly ra khoi than thé cta
chinh minh. Vi vay bai tap thi ba la dé gitip ta thuyc tap tré vé lam hoa véi
than thé. Hoi thd chinh 1a mot phan cta than thé. Hoi thé chanh niém la
nhip cau gitp ta thyc tap tré vé vai than thé, cam tho, tdm y va tri giac cta
ta. Khi thd vao, ta biét ta dang thd vao; khi tho ra, ta biét ta dang thé ra, thi
cai biét ay tirc 1a nang lwgng chanh niém; néu thuc tap lién tuc thi nang
lvgng chanh niém sé tang tredng rat hung hau. Nang lvgng chanh niém 6m
lay hoi thé vao va hoi thd ra. Ta tré thanh mét véi hoi thd vao va hoi thé ra.
Cang ti€p tuc thuc tap thi hoi thd vao va hoi thd ra cang tré nén nhe nhang,
sau lang, hoa diéu va khoan thai. Khi hoi thé cta ta da tré nén nhe nhang,
sau lang, thi ta bat dau budc thém mdt buwdc nita, tirc 1a phép thd thit ba-
thue tap tiép xudc véi than thé- "Thé vao, toi y thirc vé toan than thé téi. Tho
ra, t6i y thifc vé toan thdn thé t6i." Ta tr@ vé v4i than thé va 6m lay than thé
ta bang sy triu mén, thwong yéu. Ta lam hoa véi than thé ta. Bai tap nay co
thé thue tap trong tw thé ngoi hodc tw thé nam. Trd vé dé cham soc, dé bay
t6 niém wu ai doi vdi than thé ta la hanh dong hét sitc cdp thiét va quan
trong. Than thé ta cé thé dang c6 nhiéu dau nhitc va cang thang. Nhung vi
song trong that niém nén ta khong biét dwoc nhitng gi dang xdy ra trong co
thé ta, ngugc lai ta déi x thiéu tinh thwong, niém wu ai va trach nhiém doi
vdi co thé ta; ta khong ngé ngang, quan tam, cham s6c dén co thé ta mot
cach dang hoang. Vi vay tu tap la ché tac ra nang lwvgng chanh niém dé
tredc hét trd vé 6m ap va cham séc, bay té tinh thuwong doi véi co thé ta.
Dbay la budc dau cua sy thue tap thuwong yéu. Trd vé vdi co thé, y thite sw co
mat cda co thé va hita tir nay vé sau minh sé cham s6c co thé minh mot
cach dang hoang hon. Néu lam dwgc nhw vay thi co thé ta sé cam thay rat
am ap va nhitng niém dau trong co thé sé dugc chita tri.



Sabbakaya nghia la toan than. Trong su6t chiéu dai ctia hoi thé vao, ta y
thitc toan ven sy c6 mat cta than thé ta. Ta chiéu dung anh sang chanh niém
vao than thé ta tir dinh dau xuéng t&i cac ngén chan, ban chan. Lic do doi
twgng ctia chanh niém khong con chi 1a hoi thd ma n6 bao gom ca than thé.
Ban dau doi twong ctia chanh niém chi thuan la hoi thd, nhung tdi bai tap
thit ba va thi tw thi né chuyén ché thém mot doi twgng khac, do la than thé.
Ta 6m ap than thé ta bang tat ca sy triu mén trong suot chiéu dai cta hoi thé
vao va hoi thd ra vi wvéc muén muodn lam hoa, cham séc va bay té long vu
ai cua ta doi véi than thé. Tuy nhién ta c6 thé linh dong trong cach st dung
ngon ngtt, nhung noi dung cta sy thie tap van giong nhau. Vi dy, "Thé vao,
toi y thitc vé toan than thé téi. Thé ra, t6i mim cwdi vdi toan than thé t6i."
Pay la nu cwoi cta y thite, nu cwdi cta tinh thwong doi vai than thé ta. Ta
o6 thi gio dé trd vé 6m ap than thé ta vdi tat ca su triu mén, thwong yéu va
mim cwdi véi than thé ta hay chwa? Néu chwa, thi ta hay 1ap titc tré vé lam
cho dwgc chuyén d6. Ta phai danh thi gio dé trd vé cham soc than thé ta véi
tat ca tinh thwong va noéi vdi than thé ta rang, "Than thé oi, téi biét em c6
mat d6 mot cach nhiém mau. Vay ma bay 1au nay t6i song thd o qua. T ray
tr@ di, toi hira sé cham soc dang hoang hon." Bay gio chung ta hay cung
thue tap trd vé cham soc than thé ta va mim cwdi vdi than thé ta véi nu cuoi
chanh niém va triu mén. Bay gio ching ta gdi sy chu y t6i vdi titng bo phan
cta than thé ta nhw mat, tai, mii, buéng phoi, tim, gan, rudt v.v. theo
phuwong phap ma t6i da dé nghi ngay hom qua: "Thé vao, toi y thitc vé hai
mat téi. Thé ra, t6i mim cwdi vdi hai mat." Bai tap nay néu dwoc thye tap
lién tuc sé gitp ta dat t6i cai thay sau sac vé thuc tai va cai thay ay sé giai
phong ta ra khéi sy sg hai, buén kho, dem lai an lac va hanh phiic that su.
Trong kinh Bon Lanh Vyc Quan Niém (kinh T Niém Xi¢), But c6 day:
"Nay cac vi khat si! Vi du c6 mét bac nong dan di vao nha kho va mang ra
mot bao tai chita dyng du cac loai ngii coc- nhu gao Iitt, gao trang, hat lia,
dau xanh, dau ngy, hat meé v.v.. Bac néng dan maé hai dau bao tai va dé cho
cac loai dau mac nhién tuon ra trén san nha; véi doi mat tot, bac c6 thé nhan
dién duoc, 'Nay day la dau xanh. Nay day la dau ngy. Nay day la gao trang
v.v.." Vi déi mat con tot, bac nong dan cé thé nhan dién va phan biét dugc
rd rang tat ca cac loai hat giong.

Khi tr@ vé vdi than thé, trede hét ta thyre tap 6m ap toan than thé ta véi hoi
thd chanh niém, sau dé ta c6 thé gadi sy chi y dén tirng bo phan cua than thé
ta, nhan dién s c6 mat cda tirng bd phan cda than thé giong nhu bac nong



dan kia khi bac nhan dién va phan loai cac loai hat giéng. Trong kinh, But
c6 nobi rang trong than thé ta cé ca thdy la ba mwoi sdu bo phan. Ta thyc tap
om 4p va mim cuwoi vai tirng bd phan bang nang lwgng chanh niém. Vi
nang lwgng chanh niém, ta lam cho b phan dy ctia co thé tré nén ém diu,
budng thw bang tu thé nam hoac trong tw thé di hay ngoi... Trong khéa tu, ta
nén thyc tap thién budng thv moi ngay it nhat la mot lan. Ta c6 thé thuce tap
chung véi Tang than dwdi sy hwéng dan badi mot thay hodc mat s co.
Nhwng néu ta c6 nam phut, mwdi phat hay mwgi lam phiit ranh r6i, ta c6 thé
tim m&t noi vang vé, yén tinh dé tw thyc tap thién budng thw. Day 1a sw thyc
tap thwong yéu dich thuce déi véi co thé ta. Cit nhu thé, ta tr tir soi chiéu
anh sang chanh niém tdi cac bo phan khac ctia co thé. Trong kinh Bon Lanh
Ve Quan Niém, nhitng bo phan ay dugc liét ké nhw: xwong, tiy, than,
mau, gan, 14 lach, hoanh cach mac v.v.. Thé vao, ta 6m dp va mim cudi véi
tirng bo phan cta co thé ta bang nang lwgng chanh niém nhw ba me 6m dita
con vao long vdi tat ca su thwong yéu, triu mén cia minh. Day la phép thuc
tap rat hay c6 kha nang dem lai rat nhiéu lgi lac, chuyén héa va tri liéu.

Khi thyc tap, "Thé vao, t6i y thitc vé 14 gan ctia toi. Thé ra, t6i mim cuwoi
v0i 1a gan cua t6i." Ngay lap tirc 1a gan cam nhan dwgc tinh thvong cua ta.
L4 gan sé noi: "Deé sg chwra! Bay gio m@i ngd ngang tdi tui. Tui da ngay
dém gdi thong diép SOS tGi dé cau citu, nhuwng anh/chi ¢ the @, khong
quan tam gi ca. Anh/chi van tiép tuc udong rwgu, hit thuéc, an nhau mat
cach vo toi va. That kho sé cho tui. Anh/chi c6 biét tui lam viéc cuwc nhoc
lam khong? Phai gan loc khong ngtrng nghi, phai chong cy su6t ngay dém
dé bao ton mang séng cho toan bd cac chi phan khac cta co thé; vi vay em
da tim moi cach dé gdi thong diép SOS dén cau ciru, nhung thong diép cta
em khong bao gio dwgc anh/chi quan tdm tGi. Em chiu hét n6i réi. Citu em
v6i." Néu thue tap hoi thd chanh niém, than thé ta sé b6t kho rat nhiéu. Néu
ta g&i sw chu tam t6i 14 gan va mim cuwdi vGi no, ta sé hiéu dwgc tinh trang
cta la gan. Ta thdy rang 14 gan cta ta da lam viéc khong ngirng nghi dé duy
tri sttc khée cho toan bo co thé, nhung vi song trong sy quén lang, thiéu
trach nhiém, nén ta da lam tinh lam t0i 1a gan cua ta, da tho o véi la gan cta
ta.

That niém la nguoc lai véi chanh niém. Ta thwong song trong suw quén lang.
Co l¢e day la lan dau tién trong doi ta trd vé cham soc 14 gan cta ta. La gan
ctia ta cdm thay dm ap tré lai khi dugc ta ngé ngang, quan tam dén. Néu ta



ti€p tuc thue tap thém vai hoi thd nita thi ta cé dinh va nang lwong dinh sé
lam phat sinh tué giac. C6 tué giac la ta bat dau biét thuwong yéu, cham so6c
va bdo vé 14 gan cta ta, vi 14 gan la diéu kién thiét yéu cho sttc khoe cia
toan than. Khi y thitc dugc phat sinh, ta ty khac biét diéu gi nén lam va diéu
gi khong nén lam dé bao vé 14 gan cua ta. Diéu nay khong can ai nhac nhd
cd. Ta cham séc, nu6i dwdng 1a gan cua ta bang nang lwgng chanh niém,
hiéu biét va thwong yéu. Ta quyét sé khong an uong hodc dwa vao co thé ta
nhitng doc hai nita. Khéng nhitng chi d6i x vGi 1a gan nhw thé, ma doi véi
tat ca cac bo phan khac ctia co thé ta cling phai thyc tap nhw thé.
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Quan Chiéu Vé Bon Dai

Trong kinh Bon Lanh Vyc Quan Niém, But ¢6 day, minh c6 thé nhin vao
hinh hai ctia minh va nhan dién nhitng yéu t6 can ban lam ra hinh hai ay. "
Thé vao, toi y thitc vé yéu to dat trong hinh hai t6i. Thé ra, t6i mim cudoi
vdi yéu td dat trong hinh hai t6i." Hinh hai ta dwgc cdu tao bdi bon dai
(mahabhuta): dat, nwdc, Itta va khong khi. Yéu t6 dat 1a yéu to ran chac
trong co thé ta. Néu nhan dién dugc yéu to dat trong ta thi ta cling nhan dién
dwgc yéu to dat ngoai ta. Ta biét rang ca hai déu thudc vé dat. Yéu to dat
trong ta va ngoai ta luon ludn cé sy trao doi mat thiét qua nhiéu hinh thitc.
Su trao do6i xdy ra trong tirng gidy phut ctia doi song hang ngay.

"Thd vao, t6i y thitc vé yéu to lira trong hinh hai t6i. Thé ra, t6i mim cudi
v6i yéu to Itva trong hinh hai t6i." Liva la sttc néng, la nhiét lwvgng. Ta biét
rang su song duwgc lam bang nhiét lwgng- chat chay. Vi du khi ta dwa vao
than thé dudng khi (oxygen) thi dudng khi bién thanh nhiét lwgng dot chay.
Qua trinh nay xdy ra tirng sat-na trong co thé ta. Nh& qua trinh dét chay
nhiét lwgng do, sy song madi hinh thanh. Sinh va diét cling xdy ra lién tuc
trong moi phut gidy. Trong co thé ta, moi gidy c6 hang triéu té bao chét di
va hang triéu té bao duwgc sinh san. Néu khong c6 chét thi lam sao c6 song.
Nhin k¥ vao thuc tai, ta sé thay trong diét c6 sinh va trong sinh c6 diét. Sinh
va diét twong tirc. Néu ta 1y cai chét ra khoi cai song, thi sy song sé khong
c6 mat, sé sup do. Néu ta lay cai song ra khoi cai chét, thi sy chét sé sup do.
Nhu vi du cia mot bong hoa, may va anh nang mat trdi- nhin vao bong hoa
ta thdy yéu t0 may va anh nang. Ta phai tap nhin dé thdy dugc tinh twong
tiwc cta cac phap. Ta thuwong bi ket vao cai nhin nhi nguyén, phan biét. Ta
nghi rang chét la ké thu ctia song. Tat ca chung ta, du la nguwdi thuce tap
thién hay nha nghién citu khoa hoc, bat ké nhin v6i phwong tién nao di
chang nita, ta ciing phai nhin dé thay cho duwoc trong cai song cé chita dung
cai chét va nguoc lai. Khong cé cai nay thi khéng cé cai kia. Néu nghi rang
toi chi mudn chon cai nay théi, khong mudn chon cai kia, thi d6 1a mot thai
do qua ngay tho. Nhin k§ vao nhitng yéu to trong co thé, ta thiy rang song
va chét twong tirc, ching niwong nhau ma biéu hién. Té6i day ta bat dau thay
duwgc sy mau nhiém cua thiye tai ma trwdc do ta chwa bao gio thdy. Nho nhin
sau va hiéu dugc ban chat chan thuc cua thue tai, ta c6 thé xua tan duoc suw
sg hai, buon kho, c6 don va tuyét vong trong ta. Ta biét rang khoé dau, s¢



hai, c6 don va tuyét vong chi c6 thé tung hoanh trén can ban ctia vo minh.
Vi du nhv cay bt chi nay, ta nghi rang dau nay la dau trai, khong phai la
dau phai. Néu minh la mot nha chinh tri thudc vé phe ta, minh sé chon phe
td va mudn loai trtr phe hitu. Nhung chi muon c6 trai ma khong cé phai, thi
do6 1a mot diéu that phi ly. Gia s minh mudn loai trtr bén phdi, minh 1ay
con dao chdt cay but chi ra. Nhung sau khi chdt dau bén phai ctaa cay bt
chi di, thi dau bén phai cua cay but chi c6 that sy bi triét tiéu hay khong hay
no van tiép tuc la dau bén phai? Thuc ra hé c6 trai thi tat nhién c6 phai; trai
c6 mat thi phdi c6 mat. Cai nhin cta ta thwong bi ket vao thé lwdng nguyén,
do6i dai va phan biét. Ta phdi tdp nhin v6i con mat bat nhi, khong phan biét,
khong ky thi thi m&i cham t&i dugce thuc tai chan thye ctia sy song.

"Tha vao, toi thay yéu t6 nwdc trong hinh hai téi. Thé ra, t6i mim cuwdi voi
yéu td nwdc trong hinh hai t6i." Hai chit "vao" va "ra" cling la mot cdp doi
dai. Toi c6 viét mot cudn sach véi twa de- Trai Tim Mat Troi. Toi c6 cam
hitng viét cudn sach ay 1a vi t6i thdy rang mdt troi 1a trai tim thi hai cta toi.
Lic xwa toi thwong hay nghi rang minh chi c6 mot trai tim thoi, dé la trai
tim trong co thé cua minh. Néu bat chgt trai tim trong minh ngung hoat
dong thi minh sé chét. Nhung nhin k¥ lai, toi thay rang néu trai tim ngoai
toi, titc la mat troi bi tan v, thi toi cling bi tan vd theo. Trai tim thi hai caa
toi nam ngoai t6i. Toi c6 thé nghi rang buéng phoi cta t6i chi c6 mat trong
toi, nhung ky thue nii rieng va cay c6 chung quanh toi cting la buong phoi
toi. Néu ching ngung hoat dong thi t6i sé khong c6 dudng khi dé thd. Toi
c6 buong phoi bén trong nhung cling c6 buéng phoi bén ngoai. Néu nhan
dién va nhin sau vao bon yéu t6 bén trong va bén ngoai ctia than thé, ta sé
ti€p xuc dwgc véi tinh twong titc cta ching va y niém vé hinh hai 1a mot
thue thé biét 1ap, thudng con va bat bién ctia minh sé bi tan bién. Y niém vé
nga dugc dong hoa vai hinh hai cling sé tan bién. Ta phai nhin vao thyc tai
bang con mat bat nhi, vo phan biét méi chuyén hoa dugc cai do tuwdng cta
ta vé thue tai. Va ta ti€p xtc dugc vGi canh gidi niét ban, ctia khong sinh
khong diét. Phai thdy cho dugc rang nga dugc lam bang nhitng yéu to
khong phdi nga (phi ngad).
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Quan Niém veé cac tu thé cua than

Theo 10i But day trong kinh Bon Lanh Vyc Quan Niém, sau khi quan chiéu
Ve tit dai trong co thé, hanh gid quan vé cac tu thé cia than. Co tat ca la bon
tw thé, goi la t uy nghi: di, di*rng, nam va ng6i. Ta y thitc r6 rang cac tw thé
can béan cua than ta. Khi di, biét minh dang di; khi ditng, biét minh dang
diéng; khi ngo6i, biét minh dang ngoi; khi nam, biét minh dang nam. Ta
chiéu dung anh sang chanh niém vao céc tw thé cta than thé ay. Cac thay, su
c6 va st chu dwgce tap luyén rat ky vé bon tw thé hoat dong cua than, goi la
t uy nghi. Chang ta thay rang cac thay, su ¢o va s chu di, ditng, nam, ngoi
trong chanh niém, uy nghi. Tuy nhién ditng nghi rang But chi day kinh nay
riéng cho ngwoi xuat si, ngudi cu si cling cé thé thue tap. Phép quan nay
thudc vé lanh vire quan than trong than. Ching ta bat dau thye tap y thic vé
hoi thd, nhan dién tinh trang cia hoi thd va lam lang diu hoi thé. Ké do ta
thie tap y thitc vé than, 6m ap, cham séc than, lam cho than thé lang diu,
chi y va mim cuwdi vdi titng bo phan cua than. Ta quan chiéu nhitng yéu to
tao nén than thé va mim cwoi vGi tirng yéu t6 dy trong than thé ta. R6i ta
thiwe tdp quan niém veé cac tu thé cua than trong khi di, ditng, nam, ngoi va
lam viéc. Chung ta sé cung thue tap vdi nhau trong suét khoa tu nay. bi,
ding, nam, ngoi va lam viéc cho that vitng chai va thanh thoi.

Quan niém veé than dwa tGi sy quan niém veé cac hoat dong cua than. Khi
khom xuoéng, y thitc r6 rang la minh dang khom xu6ng. "Thé& vao, biét minh
dang khom xudng dé nhat cay but. Thé ra, biét minh dang nhat cay but." Ta
y thitc titng dong tac, tirng cw chi cua than thé ta. Vi du, moi budi sang khi
dun nudc dé ché ca phé hodc pha tra, ta c6 thé st dung thoi gian ché ca phé
hodc pha tra dé thyc tap chanh niém. Ta y thitc tirng ct¥ chi, titng dong tac
cta ta trong ldic ché ca phé hodc pha tra. Ta mim cwoi véi tirng dong tac, cir
chi ay cua than thé, du d6 1a mot dong tac rat nho. Thye tap nhw thé gitp ta
thiét 1ap dwgc vitng manh nang lwgng chanh niém va né dem lai cho ta rat
nhiéu niém vui. Ta hanh phiic 1a vi trong doi song hang ngay ta biét cach
thap 1én anh sang chanh niém va chiéu dung vao moi ct chi va hoat dong
cta than thé. Ta khéng con s6ng trong sw quén lang, khong song nhw mot
ngwoi mong du nita. Ta lam tat cd moi cai trong anh sang chanh niém. Ta
hoan toan lam chu cac hoat dong ctia than thé ta. Chanh niém la sy hién
dién cua But, la nang lwgng cia Chua Ki To, 1a chat thanh trong ta. Chanh



niém khong phai 1a mét cai gi triru twgng. Hat giong chanh niém da san c6
trong tam thitc ta. Tat ca ching ta déu c6 kha nang tiép xtc vdi hat giong
chanh niém va lam cho n6 biéu hién thuong xuyén trong doi séng hang
ngay.

Thoi con lam sa di, mot hom Thay cta t6i day toi lam gium Thay mot viéc.
T6i rat thwong kinh Thay va san sang lam bat ci¢ diéu gi Thay giao pho, lam
bat ctt diéu gi co6 thé dé dem lai niém vui cho Thay. Sau khi tiép nhan xong
10i day, t6i lién lui ra dé di lam. Nhung do hanh phiic qua, t6i da mé ctra va
dong cira rat hap tap, khong c6 chanh niém. Thdy vay, Thay toi goi toi tr@
lai va ndi rat nho nhe rang, "Nay con, con hay di ra tré lai. Lan nay con nh&
ma& cita va dong ctra cho that tir ton, nhe nhang, c6 chanh niém nghe con."
T6i chap tay xa Thay, roi lui ra. Lan nay t6i biét toi phdi lam gi. T6i da di
tirng burdc that chanh niém tGi ctra, dat ban tay 1én nim ctta, r6i nhe nhang
md& cita, budc ra ngoai va déng ctra that tir ton; tat cd moi dong tac, moi ctr
chi déu dugc 1am trong chanh niém. Tt d6 vé sau Thay t6i khong can phai
nhac nhé t6i lan thit hai. T6i khéng bao gid quén bai hoc quy gia ay.

Vao nam 1966, t6i viéng tham cha Thomas Merton tai thanh phd Kentucky,
mot vi tu sT thudc dong Luyén tam (Trappist- dong tu kin- gido phai séng
rat khac kho va phat nguyén khong noi, khong tiép xic vai thé gidi bén
ngoai). Cudc gap go cua hai ching toi rat ly thd. Sau nay cha Thomas c6
néi v6i cdc mon dé cta ngai rang: "Quy vi chi can quan sat cach thay Nhat
Hanh mé ctra, dong ctra thi da biét thay la mot vi chan tu." Nam truwéc co
mot co thién sinh nguwdi Birc dén tu hoc tai tu vién Lang Mai. Co dy da & lai
tu tap khoang mot thang. Ngay roi Tu Vién, c6 chia sé vGi ching toi rang s&
di c6 dén Lang Mai la vi c6 c6 nghe cu6n bang thuyét gidng cta cha
Thomas Merton; trong bai thuyét gidng dé cha c6 néi vé phong cach ma@
clra, dong ctta cua thay Nhat Hanh. Va vi tam hiéu ky, tdm to mo mu6n
thay tan mat cach thay Nhat Hanh m& ctta va déng ctra nhw thé nao ma cha
Thomas khen nggi dén thé. Trong thoi gian mét thang ¢ Lang Mai, c6 cdm
thay rat thodi mai, hanh phiic va muc dich chinh cta chuyén viéng tham Tu
Vién Lang Mai la dé mat quan sat cach thay tro chiing t6i mé ctra va dong
clra.

Thwa quy vi, déng cita va m@ ctra la mot phan cua su thue tadp chanh niém
dé lam cho than tdm lang diu va binh an tré lai. Xin quy vi thwe tdp mé ctra



va dong ctra trong chanh niém dé nhiéu nguwoi, trong dé c6 Thay toi nita
dwgc thira hwdng niém an lac va hanh phtic téa ra noi hanh dong m@ ctra va
dong ctra ctia quy vi. Thay t6i van con c6é mat dé véi ching ta trong gidy
phit nay. Quy vi da dwgc hoc cach cham séc, tiép xic vdi co thé bang hoi
thd chanh niém. DAy la sy thyc tap rat quan trong. Quy vi khéng can phai
trd thanh mot vi gido tho mdi c6 thé to chitc dwge nhitng ngay tu chanh
niém. Quy vi c6 thé danh mét ngay cu6i tuan dé tr¢ vé vdi chinh minh, thyc
tap cham so6c co thé va song hai hoa vdi co thé minh. Néu mudn, quy vi c6
thé moi thém mot s6 ban bé dén tham dy ngay tu. Mot ngay hodc vai gio
thue tap chanh niém nhuw thé 1a co hdi dé than tdm dwoc nghi ngoi, phuc hoi
lai sy twoi mat va thw thai. Bon phép thé dau cta kinh Quan Niém Hoi tha
néu dugce thue tap ding cach, ta thiy tinh thuwong ctia But danh cho ta rat
16n. But chi day cho ta nhitng phwong phap tu tap that thuye tién, khoa hoc
va httu hiéu.

Bai tap tht tv cua kinh Quan Niém Hoi Thé 1a, "Thé vao, toi lam cho toan
than an tinh, lang diu, buéng thw. Thé ra, toi lam cho toan than an tinh, lang
diu, buoéng thw." Than thé ta xitng dang dugc cw x nhw thé. Ta nén hoc
cach doi xu tir té, dé thwong vdi than thé ta; c6 mat dich thie cho than thé
va nhin sau vao than thé ta dé hiéu r6 tinh trang. Néu c6 mot bé phan nao
trong co thé bi dau nhitc, thi ta phai danh nhiéu thi gio dé 6m ap, cham soc
bang tinh thwong va dem lai sy tri liéu cho bo phan ay. Thé vao, ta mim
cwoi v6i phan dau nhitc dy véi nu cwdi chanh niém va tran day tinh yéu
thwvong. Thuc tap nhu thé sé gitp co thé ta mau chéng dugc tri liéu. Néi
nhw thé khéng c6 nghia la ta khong can di kham bac si. Nhung bac si khong
thé hiéu twong tan can binh cua ta dwgc; minh phai déng gép phan minh
vao trong qua trinh tim hiéu can nguyén cia bénh trang minh. Cé thé noéi
minh la ngwoi hiéu ré vé bénh trang ctia minh hon ai hét. Minh khong nén
pho thac hoan toan vao béc si va thuéc men. Minh phdi cé ditc tin noi kha
nang ty tri liéu cta co thé minh. Néu minh khong cho phép co thé minh
dwgc nghi ngoi, buéng thw, thi liéu thuéc van khéng dua tac dung cho s tri
liéu. Minh can phai cho co thé minh co hoi dé né ty tri liéu 1ay. Doi khi co
thé minh ty chita tri Idy ma khong can téi thuéc men néu minh biét cach
cho phép co thé minh co hoi nghi ngoi va khéi phuc lai sttc khoe ctia né.

"Tha vao, tdi y thitc vé toan than thé t6i. Thd ra, toi mim cwdi véi toan than
thé t6i. Thé vao, to6i budng thu toan than. Thé ra, t6i lam cho toan than lang



diu trd lai." Pay la nhitng bai thwe tap rat hay, thyc tién ma bat ci ai cling
c6 thé thyc tap duge. Chung ta phdi ndm cho vitng nghé thuat song trong
chanh niém, thé trong chanh niém va cham séc than thé minh bang nang
lwgng chanh niém. Cac sinh vién c6 thé thanh 1ap nhitng nhém tu tap chanh
niém tai hoc dwong dé thue tap, vi ho thuong bi cang thang. Ho c6 thé
thanh 1ap mot tang than cung tu tap vdi nhau va tim ra phwong cach dé
cham soc, bao ho than tam ctia hg. Cac nha tam ly tri liéu cling nén lam viéc
nhw mot tang than. Ho phai cham lo cho nhiéu binh nhan. Nhung néu ho
khong biét ti cham séc ho cho dang hoang, khong c6 tang than bao ho va
nuoi dudng thi ho sé bi kiét sitc va bo cudc gitta chirng hoac tr@ thanh nan
nhan cda kho dau. Ho cé thé lam viéc chung vé6i cac chuyén gia tri liéu
khac hodc lam viéc chung véi cac binh nhan ctia ho. Thoi nay giéi nhan
vién canh sat dau kho rat nhiéu. Ho la nhitng nan nhan cua sv cang thang,
s@ hai va bao dong. Ho cling can phai thanh 1ap nhém tu tap, lam viéc véi
nhau va cham séc cho nhau. Nhitng ngwoi song trong nhitng trung tam cai
tao, nha tu cling nén tao thanh mot nhom tu hoc dé gitip do va cham séc lan
nhau. Ngudi nao cling cé thé thye tdp chanh niém. Quy vi khong can phai la
nhitng nguwdi Phat t mdi cé thé thue tap chanh niém. Quy vi khong can
phai la gido tho md&i cé thé té6 chitc nhitng tang than tu tap chanh niém.
Nghia la quy vi khong can c6 chitng chi tit vi dao Suw hodc tr bat ¢t ai md&i
c6 thé thanh Iap nhém tu hoc. Quy vi c6 thé thanh 1ap nhém tu tdp chanh
niém bat ¢ lic nao, noi nao hodc ngay tai dia phwong ctia minh.
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Ba Kinh Can Ban cua But

Trudc khi hoc tiép kinh Quan Niém Hoi Thé, toi mudn gidi thiéu ba kinh
ma t6i cho la sy tu tdp can ban cua gido ly dao But. Ba kinh nay c6 thé néi
la ba kinh g6i dau giwong cta cac thay va su c6. Ba kinh nay cé thé gitp
ching ta hoc héi va thuc tap phat trién niém, dinh, tué mot cach rat thyc
tién va sau sac. Trong cac buoi giang, t6i sé thirong xuyén dé cap dén ba
kinh nay. Kinh dau tién t6i muén néi dén la kinh Quan Niém Hoi Thé.
Cot 16i cua Kinh nay la muwoi sau phép thye tap hoi théd chanh niém ma
ching ta dang dugc hoc. T6i c6 viét nhitng 10i gidng gidi vé kinh nay trong
cuon sach véi tra dé: Kinh Quan Niém Hoi Tha.

Kinh thit hai la kinh Bon Lanh Vyc Quan Niém (Niém X Kinh), titc la
than, tho, tam va phap- cac déi twgng nhan thic ctia tam. Chiing ta phai s
dung hai kinh nay dé thuc tap song song vdi nhau, béi vi hai kinh nay tuy
hai ma 1a mot, ching bo sung cho nhau. Pay la diém rat quan trong. Chiing
ta nén hoc tap kinh thi¢ nhat trong anh sang cua kinh th hai va nguoc lai.
Kinh B6n Lanh Vyc Quan Niém da dwoc doi chiéu va chuyén dich ti hai
ban Han tang va tang Pali va dugc in trong quyén sach véi tya dé: Con
buong Chuyén Hoa.

Kinh th ba 1a ban kinh day chiing ta song an lac va hanh phtic ngay trong
gidy phut hién tai- hién phdp lac trii; tén cta kinh nay 1a kinh Nguwoi Biét
Song Mot Minh- Nhat Da Hién Gia. T6i c6 giang giai kinh nay trong
quyén sach mang tua la- Uéc Hen V@i Sy Song. Kinh nay 1a mot ban kinh
rat xua trong d6 But day chiing ta lam thé nao dé song an lac, thanh thoi va
hanh phtc trong gidy phut hién tai- bay gio va & day. Quy vi c6 thé st dung
ba kinh nay dé tham khao va hoc hoi. Tuy nhién trong khoéa tu nay, ching ta
khong can phai doc hét ba quyén sach gidng giai vé cac kinh nay. Quan
trong la ching ta nén danh hét thi gio dé thuc tap.
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Than va Tam Tuwong Tc

Trong cac kinh dién cua But, ta thady chi* namarupa- danh sac thinh thodng
dwgc st dung dé chi cho toan thé con nguwdi. Nama nghia la "danh" va rupa
nghia "sac." Ta nghi rang danh va sac la hai yéu t6 khéac biét nhau. Ta cho
rang than la sac, con cac cam tho, tri gidc, tam hanh va cac doi twong tam
hanh (thitc) la danh. Bay la cach chia ché, phan biét cta ta. Ta c6 khuynh
huwéng cho rang danh khong phai la sac va sac khong phai la danh. Ta phai
tap nhin trong anh sang ctia twong titrc va vo ngad mdi thay dwoc ban chat
chén thie cia danh va sac. Theo anh sang cta twong titc, vo nga, hé lay
danh ra khoi sac thi sac khong thé ton tai dwgc va nguoc lai. Namarupa-
danh sac von la hai khia canh ctia cing mot thue tai. C6 khi n6 biéu hién
nhw la danh va ta goi la danh; c6 khi né biéu hién nhuw la sac va ta goi la sac.
Vi vay, thay vi viét hai chi¥ roi nhau, ta viét thanh mot chir 1a namarupa-
danh sac.

Céach tw duy nhw vay co6 1€ hoi kho chap nhan néu ta méi nghe qua lan dau,
nhung tw tir sé quen. Nhw cac nha vat ly hoc nguyén t, ho noi rang hat cé
khi biéu hién nhw 1a séng va cé khi biéu hién nhw la hat. Ca hai von mang
cung mot thue tai. Lic dau ta nghi rang néu la séng thi khong thé 1a hat; néu
1a hat thi khong thé la séng. Su thue 1a hat c6 khi biéu hién nhuw 1a séng va
c6 khi biéu hién nhu 1a hat. Vi thé cac nha khoa hoc vat 1y da ché ra mot
danh tit m@i dé goi cai thue tai ciia nguyén tir ma ho da kham pha ra la
"wavicle- séng hat." Diéu nay ciling diing doi v6i than va tam. Ta nghi rang
tam va vat trai ngugc nhau; nhung theo anh sang twong tic, vo nga thi tam
c6 khi biéu hién nhw 1a vat va vat c6 khi biéu hién nhw 1a tam. Tam va vat
twong titc, c6 mat trong nhau. Piéu nay mdi nghe thi that kho tin, nhuwng dé
la su that.
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Nam Yéu To Tao Nen Mot Hién Hiru

Dirc Thé Ton da trinh bay con nguwdi dwdi nhiéu khia canh khac nhau; c6
khi Ngai trinh bay nhw 1a danh sac, c6 khi Ngai trinh bay nhw 1a mét hop
thé ngili uan. Ngii uan la nam yéu to tao nén tong thé con ngudi. Do la nén
tang hién hitu cua ta. Yéu to thit nhat la sac; th hai la tho; thit ba la twéng
(tri gidc); thit tw 1a hanh (tdm hanh); va thit nam la thitc. Néu ta dung khai
niém danh sac dé phan tich con nguai, thi yéu to thit nhat la thudc vé than
thé va bon yéu t6 con lai la thudc vé tam.

Chung ta da hoc veé yéu t6 hanh. Hanh titc la hién twong dugc tao thanh bai
nhiéu yéu t6 khac nhau. Bong hoa la m6t hanh- mot hién twgng. Ching ta
c6 thé goi n6 la mot hanh- hién twgng thude vé vat ly; né thudc vé lanh vic
cta sac. Bam may va cdy cé ciling la nhitng hién twgng (hanh) thudc veé vat
ly (sac). Han thu, sg hai, yéu, ghét v.v... déu la nhitng hanh thudc vé tam ly,
goi la tdm hanh. Theo gido 1y cua dao But, c6 ca thdy la nam mwoi mot loai
tam hanh. Liic con lam sa di, t6i phai hoc thudc 1ong nam mwoi mét loai
tam hanh dy. Hai yéu t6 trong nam uan la tho va tuwéng cling thudc vé tam
hanh va ching la nhitng tdm hanh trong nhém nam muoi mét loai tam hanh.
Nhung vi hai tdm hanh nay qua pho bién cho sv tu tdp nhan dién, 6m ap va
nhin sau, nén But da tach roi hai yéu to- tho va twdng ra thanh hai uan riéng
trong s6 nam muoi mot loai tdm hanh. Uan thit nam la thite. Thiec 1a gi?
Thitc tirc 1a can ban, la nén tang biéu hién cua tit ca cac tdm hanh, cac
phap. Trong truyén thong gido ly dao But, ching t6i goi thitc nay la tang
thitc, can ban thitc hodc nhat thiét ching thitrc hay thivc A-lai-gia. Tat ca cac
hat giong déu dugc cat chita trong chiéu sau cta tang thirc. Tat cd nam
muoi mot tam hanh déu dugc tang trit trong long dat cta tang thitc dudi
hinh thai cta hat giong. Khi nhan duyén day du thi cac hat giong ay biéu
hién. Tam thitc c6 thé chia thanh hai phan. Phan trén goi la y thitc, noi cac
tam hanh biéu hién thanh nhitng hién twgng, thanh nhitng nang lugng,
twéng trang. Co khi mat, hai hodc ba hat giong biéu hién 1én viung y thitc
cung mot ldc; con phan duwdi goi la tang thitc, noi cat chivc tat ca cac hat
giong. Thitc ¢ day 1a nén tang biéu hién cua tat ca cac tam hanh, bao gom
hai tam hanh tho va twdng.



C6 nhitng luc ta khong gian, khong buc boi; ta vui cudi thoai mai. Sé di ta
khong gian la vi hat giong gian trong ta dang ndm yén trong chiéu sau cia
tang thitc, khong bi twdi tam. Nhuwng ta biét rang hat giong gian van co6 do.
Néu c6 ai d6 no6i hodc lam diéu gi xic pham dén ta, thi hat gidng gian trong
tam thitc ta bi cham dén va né sé biéu hién Ién trén ving y thitc dwdi hinh
thitc cia nang lugng, ta goi la hat giong sinh hién hanh. M6i khi nang lwong
san han biéu hién 1én, thi n6 lam 6 ué khu vuon y thitc cua ta. Nang lwgng
gian thac day ta néi hodc lam nhitng diéu gay do6 v gitta ta va nhitng nguoi
chung quanh ta.
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Bon Lanh Vuc Quan Niém

Bo6n Lanh Vyc Quan Niém la bon lanh vire thién quan cua ta. Lanh vue
quan niém thi¢ nhat la qudn thdn trong thdan; thit hai la qudn cam tho trong
cdm tho; thit ba la qudn tdm hanh trong tGm hanh; va th tw 1a qudn doi
tuong tdm hanh trong doi twong tam hanh, tic 1a phap. Phap ¢ day khong
phai la gido phap ctia But day, phap & day la doi twong ctia nhan thirc, 1a
nhitng hién twgng (hanh) nhw bong hoa, dam may, cay co, gian hon hoac
ghen ty v.v.. Nhitng phap nhu thé dugc dién ta nhu la nhitng doi twong ctia
tam. Chang han nhw song, nui, cay cé, hoa 14, gian hon, thwong, ghét va
than thé cda ta déu la nhitng doi twgng cua tdm. Nhitng phap ay la nhitng
phap thudc vé thé gidi hién twgng.

Tai sao trong kinh Bon Lanh Ve Quan Niém But néi rang: Quan than
trong than, quan cam tho trong cdm tho? Tai sao nhitng cau nhw thé duoc
1ap di 1ap lai nhiéu lan? B&i vi mudn thye tap chanh niém va nhin sau dwoc
thanh cong, diéu kién tat yéu la hanh gia phai tr¢ thanh mot véi doi twgng
quan chiéu, ta khong thé dirng ngoai nhw nguwdi quan sat duwgc. Diéu nay rat
quan trong. Khi thd vao va 6m ap than thé cta ta trong chanh niém, hoi thé
phai tré thanh mot véi than thé thi sy thye tdp méi thanh cong.

Tam c6 thé biéu hién trong nam mwoi mét trudng hop. Thinh thodng nod
biéu hién nhuw la tinh thwong. Thwong luon luén phai cé déi twgng thuong.
Thwong luon ludn la thwong vé mot cai gi, thwong ai... Ta khong thé thwong
ma khong c6 déi twong. Y thiéc ludn ludn 1a y thitc vé cai gi. Chanh niém c6
nghia la chanh niém vé cai gi. Ta khong thé chanh niém ma khong c6 doi
twgng. Khi c6 chanh niém vé than va hoi thé cua ta, thi than va hoi thé la
doi twgng ctia chanh niém. Khi thd vao va 6m ap than thé cua ta, thi than
thé 1a chanh niém. Chanh niém trd thanh than thé va than thé tré thanh
chanh niém. Lic do ta khéng con sy phan biét gitra cha thé va déi tuwgng; ké
biét va vat dugc biét khong nam ngoai nhau. Pay la tw twdng rat quan trong
trong giao ly dao But.

Tiéng Phap c6 chit comprendre, nghia 1a hiéu, 1a nhan thitc thau dao. "com"
nghia la "trd thanh mé6t véi" va "prendre" nghia la "lay 1én, cam 1én". Vay
thi comprendre nghia la cam 1én mot vat gi dé va trd thanh mot vGi vat do.



Khi mudn hiéu cai gi do, ta phai that sy tré thanh méot véi cai do. Néu thién
quan sau sac thi sy phan biét ranh gidi gitta chu thé va do6i twgng tan bién.
Khéng con c6 sw phan biét gitta cha thé va doi twgng ctia nhan thitc nita.

Chung ta phai tap luyén méi c6 thé lam duge. Ching ta da quen véi 16i
nhan thitc rang than tic khong phdi la tam va tam la chu thé caa nhan thitc,
tirc la ké nhan thite. Cai tam goi la cha thé &y muon lam chi, mudn nhan
thitc cai than nhw 1a doi twong. Nhung theo nguyén tac ma t6i da trinh bay
thi nhan thitc chi cé thé cé dugce véi diéu kién 1a chu thé va doi twong la
mot va hai cai phai phat sinh cung ltic. Giong nhw mudn cé phai thi dong
thoi phai c6 trai, khong thé c6 phai ma khong cé trai. Trai va phai lam ra
nhau, nwong nhau ma biéu hién. Vi vay ditc Thé Ton mdi néi: "Quan than
thé trong than thé. Quan cam tho trong cam tho", 1a vay. Ranh gidi gitra cha
thé va doi twgng phai dwoc 14y di thi ta md&i cham tdi duwgc thuc tai twong
tirc twong nhap cda cac phap. Danh tr "twong nhap" rat hay; nghia la khi
quan sat, nguwoi quan sat phai trd thanh mot v6i doi twgng quan sat, minh
khong chi la doi twgng quan sat. Cac nha khoa hoc trong thoi dai ching ta
da nhan thdy dugc diéu nay. Muon that sy hiéu dwgc ban chat cia hat
nguyén t, cic nha khoa hoc khong thé ditng ngoai lam ngwdi quan sat; ho
phai la nguoi tham dy vao qua trinh ctia sy quan sat.

Khi néi vé nhan thitc, ta phdi hiéu rang n6 bao gom ca chu thé nhan thivc va
doi twong nhan thitc. Khi néi vé niém, ta phai hiéu rang niém bao gom ca
chu thé niém va doi twgng niém. Niém khong thé c6 dwge néu chu thé va
doi twgng khong c6 mat cung lic. Chanh niém bao gid cling chanh niém vé
mot cai gi. Khi phan tich tam va phap (doi twong cta tdm) nhw hai lanh vuye
riéng biét la dé cho ta dé dang nam bat va thue tap. Ching la nhitng doi
twgng cua su thye tap, quan niém va nhin sau. Diéu do cling ding doi vaoi
lanh vyre cia than va tho. Nhin cho k¥ ta sé thay rang tam la cha thé nhin va
phap la nhitng d6i twgng bi nhin nhw niém vui, noi kho, cay co, may, mua,
than thé, v.v. déu la mot. Khong thé cé cai nay ma khong co cai kia.

Trong kinh Quan Niém Hoi Théd, bon hoi théd dau But hwéng dan chiing ta
thue tap vé quan than trong than. Bai thyc tap dau, "Thd vao, toi biét toi
dang thé vao. Thd ra, toi biét t6i dang thd ra. Vao/ ra." Bai thue tap thi hai,
"Thé vao mét hoi dai, toi biét toi dang thd vao mot hoi dai. Thé ra mot hoi
dai, t0i biét t6i dang thd ra mot hoi dai. Vao dai/ Ra dai. Thd vao mét hoi



ngan, t6i biét téi dang thé vao mot hoi ngan. Thé ra mét hoi ngan, toi biét
toi dang thd ra mot hoi ngan. Vao ngan/ Ra ngan." Bai thuc tap thit ba,
"Tha vao, y toi thitc vé toan than thé t6i. Thd ra, toi y thitc vé toan than thé
t6i. Y thitc toan than/ ¥ thic toan." Bai thure tap tht tw, "Thé vao, toi lam
cho toan than an tinh, lang diu, buéng thw. Thé ra, toi lam cho toan than an
tinh, lang diu, budong thw. An tinh toan than/ Budng thu toan than"

Bon bai thuye tap ké tiép la quan cam tho trong cam tho. Ching ta sé hoc
bon bai tap nay trong nhitng ngay t6i. Bon hoi thé ké nita la cac hoi thé thi
chin, tht mudi, thit mwsi mot va thit mwoi hai hwdng dan vé phép quan tam
y trong tam y. Tam y & day tic la cac tam hanh. Va bén hoi thd cudi- bai
tap th mwoi ba, muwdi bon, muwdi lam va mudi sdu la quan doi twgng tam y
trong doi twong tam y. Bon bai thuc tap nay gitp ching ta quan chiéu dé dat
t6i cai thay vé ban chat chan thyc cua cac phép, tirc 1a cac doi twong cua
tam y. Vi nhan thitc sai lam (vong twdng) ma ta khong thiy dugc thuc tai
nhv chinh né. Bon bai thye tap nay gitp ta xua tan di mang vo minh dé cho
thire tai phan chiéu dugc tinh chat chan thye cta né. Cai thay nay cé kha
nang giai phong ta ra khoi nguc tu ctia vo minh, sau kho va sg hai.

Nam muoi moét tam hanh la sy biéu hién cu thé cta thirc. Khi ta tiép xdc véi
nam muwoi mot tdm hanh, tirc 1a ta tiép xdc véi thive. Thire 1a can ban cua tat
ca cac tam hanh goi la can ban thitc hay nhat thiét chung thitc. Vi du, khi ta
ti€p xuc vai séng thi ta dong thoi tiép xic duwgc véi nwdc, bdi vi séng chinh
la nwéc, ma nuwdc 1a nén tang biéu hién ctia séng. Than ta cling la sy biéu
hién cua thirc. Pay la diém rat quan trong cta gido ly duy thitc. Trong tam
hoc Phat gido, ta dugc hoc rang tam thitc ca nhan va tam thitc cong dong la
nén tang cho sy biéu hién cua tat ca cac phap, trong dé gém cé ndi, song,
dong vat, thue vat, chat khoang, van héa va xa hoi v.v.. Tt ca déu la san
pham ctda tam thitc. Thi tredng chitng khoan la mét sén pham ctia tam thitc
cong dong. Thi treong chitng khodn c6 cai can ban ctia né trong tam ta
trong d6 mang nhiéu tinh chat cia sy tham vong va sg hai. Thi truong
chitng khoan khéng tin vao m6t muc tiéu nao ca. Tam thi¢c cta ta, bao gom
tam thitc ca nhan va tam thitc cong dong la can ban biéu hién cta cac phap
mang tinh twong tirc cia danh va sac. Thitc c6 mat khap noi, trong ta va
ngoai ta. Ta phai tap nhin nhw thé thi méi c6 thé hiéu dwoc 16i day cta But
mot cach dé dang va sau sdac. May nam tredc ¢ Bac My, téi c6 hwdng dan
mot khda tu bady ngay danh cho cac nha tam 1y trj liéu vé Nam muoi Bai



Tung Duy Biéu ¢ thanh pho Key West, tiéu bang Florida. Ching t6i da c6
co hoi chia sé va hoc héi sau sac vé gido ly Duy Biéu dé thdy rang thé gidi
la sy biéu hién cua tam thitc ca nhan va tam thitc cong déong. Ca nhan va
cong dong (tw biéu va cong biéu) twong tirc. Tam thitc ca nhan lam ra tam
thitc cong dong va ngugc lai. Ca hai déu nwrong vao nhau ma biéu hién. Néu
lay ca nhan ra khoi cong dong thi cong dong khong thé ton tai. Néu lay
cong dong ra khoi ca nhan thi ca nhan sé bi sup do. Gido ly twong titc, vo
nga dugc tim thay bang bac trong tat ca cac kinh dién cia But.

Sang nay to6i c6 chia sé vGi quy vi vé ban chat song va chét. Nhiéu nguoi
trong chiing ta khong c6 co hoi dé nhin sau vao ban chat cta cai ma ta goi
la song va chét. Chuing ta nghi rang chét nam ngoai song. Néu biét thuc tap
nhin sau theo 161 But day thi ta sé kham pha ra rang song va chét twong titc,
nghia la ching nwong nhau ma biéu hién. Song va chét lam ra nhau. Ca hai
déu mang cung mat thue tai. D6i khi thiee tai biéu hién nhw la chét, d6i khi
thure tai lai biéu hién nhw la song. Khi tiép xtc dugce véi thuce tai khong sinh
khong diét, vdi tué giac twong titc, thi ta khong con buén kho, sg hai nita.
Ta hoan toan twr do.
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Chuong 04: Cau Hoi va Tra Loi

HOm nay la ngay hai muoi bay, thang Nam, 1998, hom nay quy vi c6 co hoi
dé dat nhitng cau hoi, nhitng thac mac, khé khan vé sy tu tap. Xin quy vi
dat nhitng cau héi c6 lién quan dén cac buoi phap thoai vira qua, nhitng cau
hoi c6 lién hé téi nhitng phép thyc tap can ban nhu thé trong chanh niém, di
trong chanh niém, ngoi trong chanh niém va an com trong chanh niém.
Chung t6i c6 nhan dugc mot s6 cau hoi ghi trén gidy, toi da xem qua va
nhan thdy rang phan nhiéu nhitng cau hoéi ay sé duwgc dé cap dén trong cac
bu6i gidng tdi. Khi dén tham du khoéa tu, sy thye tap im lang hung trang va
ngoi thién trong trang thai yén tinh, thi nhitng hat giong ctia niém dau noi
kho duwgc cham dén va biéu hién 1én trén vung y thitc ctia ta va ta phai doi
dién v6i chung. Da nhiéu nam ta c6 théi quen chay tron nhitng niém dau noi
kho trong ta, bay gio phai tré vé doi dién vdi chiung qua la mot viéc khé
lam; toi rat théng cam. Khodng mudi lam nam veé trudc, trong khoa tu tai
thanh pho Denver, c6 mgt ong thién sinh thwong phan khang véi sy thue tap
va nhitng 10i phap thoai cho t&i ngay cudi ctia khéa tu. Sau tiéng dong ho
tredc khi khoéa tu cham ditt, 6ng ta phé thac than mang minh cho tang than,
hoan toan quay vé nwong twa tang than va ké tir gidy phuit dé 6ng mai that
s ném dwgc mui vi cia hanh phuc.

Héi: Kinh thwa Thay, con thay sy thue tap dirng lai va an trd trong giay
pht hién tai d6i v&i con khé qua. Xin Thay huwéng dan thém cho con dé
con c6 thé thyc tap thanh cong.

Thay: Trong ta c6 mot nguén nang lwgng luon thic day ta di vé phia truwdc,
dé6 la nang lwgng cua tap khi. Nang lwgng nay rat manh, né da dugc huan
tap tir nhiéu doi nhiéu kiép cua thé hé t6 tién. Ta da thira ké nang lwgng ay
tlr ong ba t0 tién, cha me ta. Bat ¢t & dau, lam viéc gi ta ciing bi nang lyc
tap khi nay khong ché, n6 thiic day ta lam nhitng diéu ta khong mudn lam,
noéi nhitng diéu ta khong muon néi; n6 lam cho ta bat an va luon chay nhw
bi ma dudi. Vi vay ta tGi khoa tu la dé tap tho, tap di, tap ngoi va tap an
com trong chanh niém dé c6 co hoi dirng lai céi tap khi chay nhw bi ma
dudi dy. Trong khi an, ta hay tap an nhw thé nao dé cé thé thudng thirc tron
ven tirng miéng com hodc miéng banh mi ma ta dang nhai. Néu thyc tap



thanh cong trong miéng com dau thi ta cé thé thuc tap thanh cong trong
miéng com thit hai, thit ba va trong sudt bita an. Thuc tap an trong chanh
niém, di trong chanh niém cé thé gitp ta dirng lai tap khi rong rudi lau doi
cta ta. Néu khi nao quy vi cam thdy trong nguwdi bat an, lang xang, quy vi
c6 thé tré vé vai hoi tha, thye tap di titng bude khoan thai, vitng chai va
thanh thoi. Néu budc dau dem lai cho quy vi sy vitng chai va an lac, thi
nhitng bwdc ké tiép cling sé dwgc nhw vay. Nang lwong cta sy bat an trong
ta 6 thé rat manh. Nhu t6i da trinh bay, néu ta bi b6i r6i hodac cam thay bat
an, khong biét cach doi pho vdi nang lwong tap khi moi khi né phat khéi va
hoanh hanh ta, thi ta nén thuc tap nhan dién va goi dung tén cua no. Tha
vao, quy vi co6 thé tham néi, "Chao anh ban bat an. T6i biét anh r6i." Dung
hoi thd vao va hoi thd ra cé y thitc dé nhan dién sy c6 mat ctia né va mim
cuoi voi nd. Co vai nguoi da roi bo khoa tu vi ho thuce tap chwa thanh cong
trong cac phép tu can ban ctia chanh niém. Trong nhitng ngay dau cua sy
thue tap, ta thwong cam thay kho chiu; diéu nay rat ti nhién. Song, néu ta
biét nwong vao dai ching, thi ta sé thira hwéng dugce nang lwgng chanh
niém hung hau cua dai ching, dwgc dai ching nang do, diu dat va sy thyc
tap cua ta tré nén dé dang hon. Chac chan tdi cudi khéa tu, tat ca chung ta
sé gdt hai dugc nhiéu két qua t6t, dat dwgc nhiéu chuyén hoa, an lac va hanh
phic. Diéu quan trong la ta phai c6 niém tin noi su thue tap. Ta thye tap an
com nhu thé nao dé c6 an lac, hanh phic trong mo6i miéng an, ta thd va di
nhw thé nao dé c6 an lac va thanh thai trong titng hoi thd va budc chan cta
ta. Qua bwdc chan, hoi thé va miéng com ta nhai trong chanh niém, ta da c6
thé tai 1ap lai dwgc niém ty do ma ta da danh mat. Bat cit ta dang & trong tw
thé sinh hoat nao du d6 la cong viéc chui nha, rita bat hay buéc mot budc,
ta déu thyc hanh trong chanh niém, than tam hoan toan ty do. Lam dugc
nhuw thé, ta sé khong con la nan nhan cia nang lwgng tap khi bat an nita.

Héi: Kinh thwa Thay, cau héi con sap héi duwgc phat xuat tir tang than dia
phuong cia con. Trong tang than ctia ching con c6 rat nhiéu ban tu thudc
tin d6 Co Boc Gido va Do Thai Gido, chiing con dén vGi nhau dé tu tap
theo tinh than cia dong tu Tiép Hién. Tang than cia chiing con khong phai
chi cé nhitng ngudi cu s ma gom cé ca cac vi gido si do thai, cac cha, linh
muc va muc swt. Cac vi ay cam thay boi roi, khé khan khi thue tap gigi thi
nam cta Nam Gidi. Theo sy hiéu biét ctia ching con vé gi¢i thit nam thi
sau khi da tiép nhan nam gidi hodc néu muon buwdc thém mot bwdc nira trén
con dwong tu hanh Bo Tat, tirc 1a tiép nhan Mudi Bon Gidi ctia Dong Tu



Tiép Hién, thi du mét giot rgu cling khong duwgc bén moéi. Nhw vay, doi voi
ho, stt dung mot phan nhé rwgu trong cac phién hop cua hoi dong tang 1
hodc 1é Mét hay budi 1é thiéng liéng cta ton gido truyén thong caa ho- nhw
vay c6 bi pham gidi khong?

Thay: Nam gidi cta truyén thong dao But bay gid dwoc dich 1a Nam
Phuong Phap Thyc Tap Chanh Niém (The Five Mindfulness Trainings), b&i
vi Nam Giéi dich thuc la nhitng phép thyc tap chanh niém cu thé. Ching ta
phai hoc va hiéu Nam Phép Thyc Tap Chanh Niém (Nam Gidi) moi ngay
mat thém sau sac va tim cach dem ap dung vao trong doi song hang ngay
cta ta. Khong co ai thue tap toan hdo Nam Phép Thyc Tap Chanh Niém; ké
ca dirc Thé Ton. Khi n6i vé Nam Gidi hoac Muoi Bon Gidi Tiép Hién, ta
thwong nghi dén cai hwéng ma ta dang muon di tdi. Vi du sao bac dau gitp
ta di vé huéng Bac, nhung chi ditng nhin sao bac dau khéng c6 nghia la ta
sé di vé hwdng Bac. Moi ngay ta phai di tirng budc vé hudng do va biét
huwdng rang do 1a hudng an toan. Ta phai thye tdp Nam Gidi mot cach thong
minh va khéo 1éo. Ta khong nén bi ket vao gido diéu. Bi ket vao gido diéu
thi ta khong thé thyc tap thanh cong duge. Nhitng ngudi da phat nguyén
thire tap gidi thit nam tite la khong st dung rugu va cac chat doc to, ma
tuy... biét ro rang muén bdo ddm niém an vui va ti do cho ban than, gia
dinh va xa hoi, thi ho phai thuc tap kiéng ctt trong viéc an uoéng va tiéu thuy,
ho khong nén uéng mot giot regu nao. Bai vi néu ta uong it thi ta sé c6 thé
udng nhiéu va udng dén say. O Phap, mot hom Hoi Bao Vé Sitc Khée
quang cdo trén dai truyén hinh rang: "Mot ly rugu thi khdng sao, nhung ba
ly thi dan dén nguy hai tram trong." Theo t6i, thi néu khong c6 ly thi nhat,
thi lam gi ¢6 ly thit hai, r6i dén ly thi ba? Cho nén khong uong ly nao la
giai phap an toan nhat. C6 mot lan trong khéa tu chanh niém, t6i dé nghi
v6&i mot nhom cac vi tu si va cac ba xo thudc Ki T6 Gido rang thay vi dung
rirgu cho buoi 1€ Ban Thanh Thé, ho c6 thé dung nwdc nho ngot. Hau hét
cac vi ay déu dong y véi 10i dé nghi cua téi. Néu quy vi phai dung rugu dé
thi hanh 1é Ban Thanh Thé va quy vi biét rang thwc hanh nghi 1é ay sé
khong lam t6n hai dén sy thue tap vé Nam GiGi hodc sé khong gay ra bat c
mot s tan hoai nao cho su séng, moi treong, thi tdoi nghi diéu do cling c6
thé chap nhan dugc. Ching ta khong nén bi ket vao gido diéu. Tuy nhién,
néu udng regu ma gay ra tai nan thi d6 la mot van dé khac. Ching ta khong
nén qua ket vao gido diéu; phai thyc tdp mot cach thong minh, tinh tan va
can trong. Ta thwe tdp Nam Gidi la vi ta mu6n bao vé si song, bao vé méi



sinh, dem lai niém an lac, hanh phtc, tinh thuong va tao dwng mot xa hoéi
lanh manh, c6é dao dic cho nhan loai.

Héi: Kinh thwa Thay! con c6 dita con gai, nam nay chau da hai mwoi bon
tudi. Moi khi c6 su bure boi, con gai ctia con thuwong biéu 16 su bue boi ay
bang cach déng ctra that manh. Con c6 gang thuc tap tré vé vai hoi tha
chanh niém nhung van bi cam xtc chi phoi vé noi kho ctia con gai ctia con.
Con rat buon. Con cam thay toi nghiép cho con ctia con béi vi con ctia con
khong chiu thyc tdp chanh niém dé ty giip minh. Con nén lam thé nao dé
giup cho con cua con?

Thay: Chung ta biét rang moi khi buc boi va biéu 16 su by boi ciia minh
bang cach dong ctra manh thi khong dé chiu lam. Biét rang d6 khong phai
chi 1a théi quen hodc thiéu sy khéo 1éo hay dé biéu 10 sy kinh trong nguoi
khac. C6 Ié nhitng hat giong kho dau da ndam san trong chiéu sau tam thirc
ctia nguwoi dy, vi vay ching biéu hién qua nhiéu binh dién khac nhau. Trong
treong hop nay, néu ta tdi dé néi chuyén vdi ngudi ay trong lic nguwoi ay
dang khé chiu, buon gian thi ta sé khong gitp ich duwgc gi cho ngudi dy,
ngugc lai ngudi ay sé cé thé bue tire ta thém. Muon hiéu, tredc hét ta tap
nhin sau vao nhitng hat giong khé dau ctia nguoi dy va gitp ngudi ay tu tap
chuyén hoa nhitng hat giong kho dau trong nguoi dy. Ta phéi st dung ngon
ngit tir 4i va long kién nhan cta ta dé gitup nguoi dy thdy duge nhitng hat
giong kho dau cia ho dé thyce tap chuyén hoa. Ta khong thé gitip nguoi
khac chuyén héa bang sy la ray, tri'ng phat va trach méc. Nhin vao chinh
minh, minh thay rang minh cling cé nhitng hat giong kho dau nhuw nguoi ay.
Thyc tap hoi thd chanh niém va thién di gitp ta nhan dién, 6m ap va chuyén
héa nhitng hat giong kho dau trong ta. Va ta cling thue tap nhw thé doi véi
nguoi thuwong cta ta. Ta tGi vGi con cua ta bang trai tim thuong yéu, bang
nang lwgng vitng chai, binh an va néi: "Con a, me thdy rang me ciing c6 hat
giong cuda s buc boi trong me va moi khi né phat khéi, me hay lam hoéc
ndi nhitng diéu gay cho ngudi khac dau kho. Me da c6 gang hét kha nang
ctia minh dé nhan dién nhitng hat giong nay va chuyén héa nang lwgng tap
khi nay trong me." Sau do6 ta chia sé v&i con ta vé cach thuc tap va su thanh
cong cua ta. Lam dwgc nhw thé 1a ta da c6 thé gitp cho con ta dugc roi. Néu
con ta c6 kha nang tiép nhan va hiéu dugc 16i chia sé cua ta, thi ta c6 thé di
xa hon va mai con ta cung thuye tap. Néu hai me con cung thiye tap thi niém
vui sé 16n hon rat nhiéu.



Héi: Kinh thwa Thay, cau héi caa con c6 lién quan dén khé dau cua con.
Con khong biét phdai bat dau nhw thé nao. Lic con nhé, cha ctia con la mot
ngwoi nghién regu. Cha con da day cho con nhitng diéu can biét vé van dé
tinh duc va cudi cling 6ng da lam dung con. Ong da lam dung con trong
su6t nam nam. Con khong thé 1én tiéng vdi cha con vé noi kho 16n lao nay.
Té&i hai muoi tubi con da tw t& va da dugc ciu. Trong thoi gia do, con da &
trong tinh trang hon mé nhiéu thang va dudng binh tai nha thwong khodng
mot nam. Chuyén nay da xdy ra cach day khoang ba muwoi nam. Con da lam
du cach dé tri liéu vét thuong trong con, nhwng khéng c6 hiéu qua. Cudi
cung con mat hét niém tin noi con ngwdi va doi song. Con bi niém dau noi
kho ay tran ngy trong sudt ba mwoi nam. Trai tim cua con da khép kin.
Trong khoéa tu nay, moi khi tham du sinh hoat trong nhém, con cit muén
gao lén, thét 1én. Thra Thay, lam thé nao dé con c6 thé chap nhan va tiép
nhan tinh thwong trong cudc song? Lam thé nao dé thiét 1ap lai ditc tin noi
con nguoi?

Thay: Trong ching ta ai cling mang trong minh mot dita bé bi thwong.
Nhung vi ching ta qua ban ron, khong c6 thi gio dé tré vé cham soc dira bé
bi thwong dy trong ta va giup cho dita bé ay dugc tri liéu va chuyén hoa.
Khi con la mot dirc bé, ta da bi thuwong tich qua sau nang, ta mat hét niém
tin noi con nguwdi va noi chinh ta, do dé ta cang kho tiép nhan tinh thwong
noi nguwdi khac. Toi ludn khuyén khich nhitng ngwdi ban cua t6i té chie doi
song hang ngay ctia ho mot cach khéo 1éo dé co6 thi gio tré vé vdi chinh
minh va cham séc dita bé bi thwong trong ho. Day la sy thyc tap hét sic
quan trong. Nhiéu nguoi trong chiing ta biét rang trong minh c6 mot diva bé
bi thwong, nhwng nguwdi nao ciing rat sg tré vé doi dién véi dita bé bi
thwong dy. Khoi sau kho trong ta qua 16n, n6 bao trum hét tam tw, vi vay ta
chi mudn trén chay bang cach tiéu thu khong biét moi mét, ta la ca trong
cac quan rugu, song bac hodc lao minh trong sw ban ron kinh doanh hay
doc tiéu thuyét, xem phim anh va chuyén tro v.v.. dé quén di noi kho trong
ta. Dau c6 chut thi gio ranh roi, ta cling khong mudn tré¢ vaéi chinh ta. Vi tr@
vé vdi noi tam thi phai d6i dién v&i noi kho niém dau, ta cam thdy khong dé
chiu. Tuy nhién véi su thue tap nay, ta dwgce khuyén nhu la nén tré vé voi
ngoi nha ctia chinh minh dé cham séc dita bé bi thwong trong ta, dau biét
rang day la mot viéc khé lam. Ta can siw huwdng dan dé khi thuc tap, ta
khong bi nhitng niém dau, noi kho trdn ngy va 16i kéo. Ta phai thyc tap ché
tac nang lvgng chanh niém trong khi di, ditng, nam, ngoi, thd, lam viéc dé



c6 da chat liéu vitng chai va thanh thoi dé doi dién vdi niém dau, noi kho
trong ta. Khi nang lwgng chanh niém trong ta hung hau roi, ta cé thé trd vé
om ap dira bé bi thwong trong ta ma khong bi noi kho 16i kéo, khong ché.
D6 la nhitng phap mo6n thye tap rat cu thé. Bén canh do ta cling duwgc yém
trg bdi nang lwong tu tap chanh niém cuda cac ban tu, thi chac chan sy thuc
tap tri liéu va chuyén hoéa cang tré nén dé dang. C6 1€ trong thoi gian dau,
cudc tré vé cda ta can c6 si yém trg cia mot hodc hai nguwdi ban tu da tirng
thue tap thanh cong, c6 su vitng chai, thanh thoi ngoi bén canh ta, chuyén
cho ta nang lwgng chanh niém ctia ho. Khi c6 mdt nguwdi ban tu nhw thé
ngoi bén canh va nam tay ta, ta c6 thé két hop nang lwgng chanh niém cta
ta v6éi nang lwgng chanh niém ctia nguwoi d6 dé 6m ap va cham séc dita bé bi
thuong trong ta.

Toi c6 mot s6 dé tir da tirng bi thwong tich khi con tdm bé. Toi da huwéng
dan ho phwong phap thuc tap trg vé dé nhan dién, 6m ap va néi chuyén vai
dia bé bi thwong ctia minh véi nang luwgng chanh niém. Toi da bay cho ho
cach noi chuyén véi dita bé bi thirong tich trong ho nhw thé nay: "Em bé dé
thuwong cua t6i o1, toi dang c6 mat day cho em né. T6i biét em da kho nhiéu,
thé ma vi qua ban ron t6i da bo bé em. Toi that 1a té. Bay gio téi da hoc
dwgc cach tré vé dé cham s6c em. T6i hita tir nay vé sau, t6i sé khong bé bé
em nita, sé cham s6c em dang hoang." C6 nhién c6 rat nhiéu cach néi; quan
trong la quy vi phai thwong xuyéen noi chuyeéen vai dira bé bi thwong trong
quy vi. Chi c6 cach thuc tap d6 mai dem lai sy tri liéu va chuyén héa ma
thoi. Lau nay quy vi da bo roi dira bé trong quy vi. Quy vi phai 1ap tic tré
vé dé thue tap thiét 1ap lai truyén théng vGi diva bé bi thwong quy vi. Hay
om lay dita bé vao long véi tat ca sy triu mén, chap nhan, thwong yéu va
hita véi dira bé 1a tir nay veé sau sé khong bao gio phu bac, bo roi né nita.
Tuy nhién, quy vi can nwong vao mot Tang than dé thwong trong dé nguoi
nao ciing thue tap nghiém chinh, vitng chai thi sy thyc tap caa quy vi méi
thanh cong dé dang. Néu quy vi la nguwdi méi thuce tap, lai tu tdp mot minh,
khong cé sy yém trg ctia Tang than, thi sw thye tap ctia quy vi sé khé khan
gdp tram lan. Quay vé nwong tita Tang va cho phép cac ban dong tu huéng
dan, khuyén bao, diu dat va nang dd, nhat la trong nhitng lic khé khan la s
thyre tap rat quan trong.

Co 1€ dira bé bi thiong cua ta la sy tiép noi cta nhiéu thé hé trong qua khi.
Co6 thé o6ng ba, cha me cta ta da c6 nhitng van dé twong tw; chinh ho cling



da c6 mot diva bé bi thwong trong 1ong, nhwng vi ho da khong biét cach
cham s6c va chuyén héa dita bé bi thwong ay nén ho da truyén dita bé ay lai
cho ta. Vi vay su thye tap cua ta la dé chdm dit vong luan hoéi khong lanh
manh nay. Néu ta tri liéu va chuyén hoa dugc dira bé bi thuwong trong ta, thi
ta sé giai phong duoc cho chinh ta va cho 6ng ba cha me cua ta, ta tha thi
duwgce nguoi da lam dung ta, da lam cho ta diéu ditng, sau kho va tuyét vong.
Ta biét rang nguoi ay cling chi 1a nan nhan cha sy trao truyén va twdi tam
cta to tién va cta xa hoi. Nguwoi do da khong may man gap dugc chanh
phap va sy hvéng dan tu tap tir nhitng ngudi ban hién cé hiéu biét, c
thwvong yéu dé chuyén hoa nhu ta. Néu ta biét ché tac nang lwong chanh
niém, hiéu biét va thwong yéu dé 6m ap dira bé bi thuong trong ta thi ta bt
kho rat nhiéu. Nguoi ta kho 1a vi trong 1ong ho thiéu chat liéu hiéu biét va
thwong yéu. Khi ta ché tac dwgc nang lwgng chanh niém va chanh dinh thi
nang lwong cua tué giac va tw bi tw nhién c6 mat. Bdi vi trong niém c6 dinh
va trong dinh cé tué. Khi c6 niém, c6 dinh va cé tué giac roi, thi ta sé cho
phép ta dugc thuwong, dwgc cham soc. Trwde do, ta nghi ngo tat ca. Nhung
bay gio vGi nang lwgng hiéu biét va thwong yéu da ché tac ra dugc, ta bat
dau thiét 1ap lai sy truyén thong va lién hé giita ta v6i nguwoi than va voi
nhiéu nguoi khac.

Héi: Kinh thwa Thay, trong cac bita an im lang, con cam thay rat khé chiu.
Con thay su thye tap nay khong dem lai niém vui cho con, nguoc lai n6 lam
cho con cam thay kho chiu hon. Lam sao ching ta c6 thé tiép nhan nang
lvgng tir Tang than khi moi ngwdi, hau hét 1a nhitng ngwoi con rat xa la
khong c6 co hdi chuyén tro, trao doi véi nhau dé thiét 1ap moi lién hé ban
bé can thiét dé tré thanh mot tang than? Ching con khéng phai la cong
dong nguoi xuat gia. Con nghi nén ¢6 vai bita an im ldang va vai bita an cho
phép dugc néi chuyén, nhw vay co 1é thich hgp hon cho sy thue tap doi voi
chung con.

Thay: Kinh thwa quy vi, quy vi ti'ng néi chuyén trong khi an da bao nhiéu
nam roi. Chung ta chi cé hai muwoi moét ngay dé tu tap chung véi nhau. Noi
chuyén co6 thé giip ta truyén thong véi nhau, nhwng khong phai chi 1a cach
duy nhat dé thiét 1ap truyén thong, ngwoc lai n6 cé thé la chwéng ngai cho
sy truyén thong. Nhitng nha sdn xudt may vo6 tuyén truyén hinh thinh
thodng c6 quang cdo rang: "Chuiing t6i dem moi ngwdi lai v6i nhau'- nghia
la ti vi sé 1dy nhirng tin titc tir noi nay, noi khac va chiéu 1én, phéng lén cho



ching ta xem, nghe. Muc dich cua dai truyén hinh hay dai phat thanh la
phat ra nhitng lwvong théng tin, quang cdo... Nhung nhw thé khong nhat thiét
la truyén thong.

C6 mot nha ky gia cua to bao Phu Nit ¢ Paris da tdi Lang Mai. Sau khi da
phong van cac sw c6 va mot s6 cac vi nit thién sinh, c6 ky gia xin dugc
phong van t6i. Co ta hoi vé nhitng phwong phap thuc tap thue tién nhw lam
thé nao dé thiét 1ap truyén thong gitta moi lién hé vg chong, cha con, me
con, bé ban v.v... Trong cudc phéng van, tdi cé néi vai co ta rang: "Nhitng
cap vo chong tré nén tat may truyén hinh va thay vi nhin vao huwéng ti vi, ho
c6 thé nhin vao nhau dé thyc tap lang nghe nhau." S& di t6i da dé nghi nhw
thé 1a vi t6i nhé c6 mét nha van ngudi Phap, tén 1a Antoine Saint Exupéry,
tac pham ctia quyén tiéu thuyét rat noi tiéng- Chi Bé Hoang T, Trong
cuon tiéu thuyét do, tac gia co6 ndéi rang, “Thwong nhau khong phai la chi
ngoi dé dé ngam nhin nhau, ma phai cung nhin vé mét hwéng.” Diéu 6ng ta
néi co thé co ly, nhung né khong cé 1y néu quy vi déu cung nhin vao mot
huwéng ma hudng do lai la hudng ti vi. Toi da khuyén cac doc gia cua to bao
Phu N nhw thé nay: Mu6n thiét 1ap truyén thong, tredc hét quy vi hay tat
may truyén hinh di va nhin vao nhau that ky véi tat ca sy cha tam, chanh
niém, réi hoéi nguoi thuwong ctia minh: "Anh yéu quy, cé phai ching ta la
mot cap vg chong c6 hanh phiic khéng?" D6 1a cau héi rat that, rat thiét
thwe. R6i quy vi hoi tiép: "Néu khong, thi tai sao? Vi nhitng nguyén do nao
da khién ching ta danh mat di hanh phic?" Pay la cau hoi sinh ti c6 cong
nang giup quy vi nhin lai tinh trang hién thwc ctia quy vi. Quy vi néi tiép:
"Chung ta c6 cong an viéc lam, c6 nha cao ctra rong, c6é xe hoi hang sang,
c6 may truyén hinh..., c6 tit ca. Thé tai sao ching ta van khéng hanh phic?
Tai sao ching ta khong cam thdy thodi mai khi nhin nhau? Tai sao ching ta
c tron tranh nhau bang cach nhin vao hwéng truyén hinh?" Vi vay day la
bai thyc tap dau: Quy vi hay tat may truyén hinh di, quay lai nhin nhau va
dat cau hoi rat that nhw thé. Néu cap vo chong bo ra nita gio dong ho dé tim
hiéu ly do tai sao ho khéng hanh phtic v&i nhau thi sé kham pha ra nhitng
nguyén do da dua dén tinh trang khong hanh phtic cia ho va ca hai bat dau
thuwe tap lang nghe nhau va cting nhin sau vGi dé hiéu va dé tai lap lai truyén
thong, xay dung hanh phuc cho nhau.

Khi ching ta cung an com trong chanh niém, thi lic bay gid doi twgng cia
chanh niém la thitc an. Ta thiét 1ap truyén thong véi vii tru, vdi thién nhién



va ta nhan thay thitrc an nay la mét tang pham cta dat trdi, cia mudn loai va
cong phu lao tac. Néu cé chanh niém, ta ti€p xic dwgc vdi anh nang mat
troi, voi may, mua, dat da... vdi tat ca van hitu cta vii tru. O Lang Mai, chiia
Phap Van- Xom Thugng, vao khoa tu mua He, t6i thuwong an sang v6i mot
chu thi gia tai coc Ngoi Yén. Budi an sang cta toi c6 mot miéng banh mi va
chén nho sita chua tron v6i mudi ném. Trong khi an, t6i nhin ra dong cd
xanh mwét ¢ phia treéc coc va thady nhitng con bo dang an cé; réi nhin vao
chén stta chua, bong nhién t6i thay rang t6i giong nhw nhitng con bé dang
uong sita ttr bo me. T6i thay rd me cua toi cling la mot con bo me va toi
dang udng sita ctia bo me. T6i thdy bo me dang an cd va lam stta chua cho
toi an. Nhin vao chén sita chua, t6i biét rang bai phap thoai ma t6i sap noi
dwoc 1am bing chén sita chua tdi dang dn. An com im 1ing nhw thé 1a mot
phép thue tap giup t6i truyén thong rat sdu sac véi sw song va toi khong can
phai n6i mot 101 nao.

Trong khi an, déi twgng thit hai ctia chanh niém la nhitng nguwdi dang ngoi
bén canh ta. Ta cé y thitc sy c6 mat ctia nguwoi than, nguwdi ban tu dang ngoi
d6 khong? Moi nguoi déu mang trong tu than nhitng no6i buén vui, sg hai,
hy vong, kh6 dau va hanh phic. Ngudi nao cling cé6 wéc muén tu tap dé
chuyén héa kho dau cia minh va phat trién kha nang hiéu biét, thwong yéu
va an vui dé ban phat cho ngudi khac. Bugc ngoi an chung véi nhitng
nguoi ban dong tu, vGi cac thay, cac sw cd va sw chi 1a mot niém vui rat
16n, 1a sy truyén thong rat mau nhiém. Khong nhat thiét phdi n6i chuyén
huyén thuyén v6i nhau méi goi la truyén thong. Néu quy vi ngoéi dé va téa
ra nang lwgng binh an, vitng chai, thanh thoi va twoi mat, thi quy vi dang
hién tdng moén qua rat quy gia cho nhitng nguwdi dang ngoi chung quanh quy
vi. Néu nguai kia ngbi d6 va cong hién s c6 mat dich thiue ctia minh, toa
chiéu dugc sy vitng chai, thanh thoi va an lac, thi quy vi dugc thira huwéng
rat nhiéu. Sy truyén thong chan that c6 thé thwe hién duwgc trong su im lang.
Sy im lang c6 thé rat hung trang va nudi dwdng. Cé khi vi néi chuyén,
chiing ta khong truyén thong dwgc véi nhau, vi moi ngudi déu bi ket vao
nhitng dinh kién riéng ctia minh, va khong ai c6 kha nang lang nghe ai. Toi
cam doan rang chi can sau vai ngay thuyc tap, quy vi sé thdy cong nang va
s mau nhiém cta phép thye tap im lang. M@i thuc tap thi cam thay kho
chiu, nhung khi quen r6i, quy vi sé thay rat dé chiu, nu6i duwdng va tri liéu.



Héi: Kinh thwa Thay, con vira md&i thuye tap déi tri v6i tinh ty cao, tu 4i nhw
la mot dé tai cho s tri liéu khi con thay cau thw phap dugc viét trén cai do
16t, "Trong tinh thwong chan that, khong co6 sy c6 mdt cua ty ai, ty cao." Xin
thay day cho con lam sao dé nhan dién va chuyén hoéa tinh tv ai, tu cao
trong con?

Thay: Khi c6 mot ngudi la, nguwdi dung xic pham tdi ta, bang 10i n6i hay
bang hanh dong nao do thi ta dau kho it; nhuwng khi nguwdi ma ta thuwong yéu
va quy trong nhat trén doi néi hoac lam nhitng diéu twong tg, thi ta dau kho
cuc ky. Va vi muon bét kho, thong thwong ta tdi véi ngudi ma ta thwong
yéu nhat dé boc 16 noi khé dau cia minh. Nhung trong treong hgp nay thi
qua kho. Ly do 1a vi ta cé sy ty i trong long, ta khong muon tGi véi nguoi
kia dé cau sy giup d&. Ta muon tré vé phong, déong ctra lai va giam minh
trong phong dé khoc than. Ta khong c6 kha nang, can dam dé noi cho nguoi
kia biét la minh dang khé va can nguwoi kia gitip d&. Ta dé cho tam hanh ty
ai xam chiém ta. T6i c6 noéi rang: “Trong tinh thwong chan than, khong co
s’ c6 mat cda ty 4i.”” Quy vi nén biét rang tinh thwong ctia quy vi khong thé
goi la tinh thwong chan that khi tinh thwong ay bi chat liéu tw ai len 16i vao.
Thwong nhau c6 nghia la tin twéng nhau. Néu quy vi khong t6i néi cho
ngwoi minh thirong nhat trén doi biét vé noi kho cia minh, thi diéu dé cé
nghia la quy vi chra thuwong nguwdi kia dua, chua tin twdéng nguwdi kia da dé
thay rang ngudi ay chinh la nguwdi c6 thé gitp minh hitu hiéu nhat. Ta phai
c6 khé nang cau ctru sy gitip do tir nhitng nguwdi ma ta thwong yéu nhat, béi
vi chinh ho 1a nhitng ngudi hiéu va thuwong ta nhat. Ta khong nén dé cho
tam hanh ty ai ngan can ta.
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Chuvong 05: Quan Than Trong
Than

HOm nay la ngay 28 thang Nam, nam 1998. Trong nhitng bai phap thoai
tredc, ching ta da dwoc hoc vé quan niém than thé trong than thé: "Tha
vao, t0i y thitc vé toan than thé t6i. Thd ra, t6i y thitc vé toan than thé to6i."
Khi thye tap thé vao, thé ra va cé y thic vé toan than, titc 1a minh dang 6m
ap than thé minh vGi nang lwgng cta chanh niém. Minh cé mat cho than thé
minh va nhin sau vao ban chat chan thuc cia né. Véi si quan chiéu siu sac,
minh sé kham pha nhitng diéu mau nhiém ctia than thé, thady dugc ban chat
twong quan twong duyén cta sy song va chét cua than thé minh. Sy song
khong thé nao c6 dugc néu khong cé sy chét va ngugce lai. Minh cling sé
kham pha ra rang moi té bao trong co thé minh chita dung tét ca di san,
thong tin cua dong ho t0 tién, 6ng ba, van hoa va xa hoi minh. Mot té bao
don c6 thé cung cap cho minh tat ca nhitng di kién lién hé dén nhiéu thé hé
t0 tién ctia minh trong qua khit ma minh muén tim hiéu. Phap dudng nay
tuy rat 16n, nhung n6 khéng thé chira dung duwgc tat ca nhitng dit kién luu
trit ctia t6 tién minh. Khoa hoc da c6 thé 1ay mot té bao don dé tao ra mot
sinh mang mdi goi la hoa than vo tinh. Biéu nay rat phu hgp véi gido ly dao
But - C4i mot chita dyng céi tat ca. Y niém veé 16n va nhé, mot va khac cta
minh chi la y niém, n6 khong phu hgp vaéi thuce tai. Cai vo cung 16n dugc
tim thay trong cai vo cung nho. Mai té bao trong co thé minh la sy biéu
hién nhiém mau cta su song, cua tam thitc ca nhan va cong dong. Minh biét
rang chét xay ra tirng gidy phtt trong co thé va tam thitc minh, nhung minh
khong c6 can hé gi. Khi c6 mot té bao dang chét, minh khong than khoc,
cling khong t6 chitc dam tang. Néu to6 chitc dam tang moi khi c6 mét té bao
chét thi minh sé khong con cé thi gio dé séng vi ban lo viéc ma chay. Nho
su chét xay ra lién tuc ma sy song cé mat. Tuy rang da thdy duwgc ban chat
cta song va chét la twong titc, nhirng minh van bam vao sy vé minh cua
minh va n6i rang: "T6i chi muén séng. T6i khong mudn chét." D6 la thai do
hét sitc ngay tho, khong c6 tri tué.

Trong kinh Bon Lanh Vyc Quan Niém (Satipatthana sutta), But day chiing
ta thye tap nhin sau, quan twdng vao hinh hai cua ta trong khi n6 con linh



hoat va ca khi n6 bi tan ra. Ta bat dau 6m lay hinh hai ta vGi nang lugng
chanh niém va thye tap nhin sau vao than thé ta. Ta can kham pha tam thic
cua ta va nhiéu diéu mau nhiém khac ma ta chwa biét vé hinh hai nhw la mot
hop thé ngii uan: sac, tho, twdng, hanh va thitc. Thién la m6t qua trinh thuc
tap rat thich thu giup ta dot nhap, kham pha va quan chiéu dé thady dwgc ban
chat dich thuc cta thiwe tai mot cach true tiép. Thién tap gidp ta an trd trong
gidy phut hién tai dé nhan dién va tran quy nhitng nhiém mau ctia sy song
dang c6 mat trong ta va quanh ta. Nhung vi qua ban ron néen ta khong co thi
gio dé song; ta danh mat wdc hen vdi s s6ng, ma danh mat sy song la danh
mat tat ca.
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Lam Lang Diu Than

Chung ta hay doc lai phép thuc tap quan niém hoi tha thir tw ma But da chi
day vé phép an tinh than hanh. Ta thé vao, thd ra va 6m ap than thé ta véi
nang lwvgng chanh niém va lam cho than thé ta an tinh, lang diu va budng
thu tré lai. Chanh niém c6 cong nang lam an tinh va tri liéu than tam. Trong
kinh But c6 néi, "An tinh than hanh, t6i thé vao"(kayasankhara). Nghia la
"an tinh cai hanh goi la than hodc an tinh than nht mét hanh.” Hanh la mot
hién twgng biéu hién nhd vao cac diéu kién, nhw mot béng hoa. Khi cac
diéu kién hdi tu day da thi mot hién twgng biéu hién. Than thé ta 1a mot
hanh dwoc biéu hién khi cac diéu kién hoi tu day da. Mot thoi diém nao do,
khi c6 vai diéu kién thiéu vang thi than thé ta sé an tang. Diéu dé khong cé
nghia la than thé ta d6t nhién tir c6 ma tré thanh khong. Khi cac nhan duyén
hoi tu day du va than thé ta biéu hién, ta goi la sinh, 1a c6. Khi c6 mot vai
diéu kién thiéu vang va than thé ta ngung biéu hién thi ta goi l1a diét, la
khong, 1a hw v6. Thyc tap nhin sau gitp ta vugt thoat nhitng y niém vé c6
va khong, sinh va diét... Khi ta quet cay diém va nhitng diéu kién tu hoi day
du, thi ngon Itta biéu hién. Ta néi rang ngon lira c6 mat. Sau do ta thoi tat
ngon ltra, ngon ltva khong c6 do nita va ta cho la ngon Itra khong co6. Thuc
ra ngon lra luon ludn c6 mat do trong hinh thai khac, nhung vi ta bi ket vao
twédng nén khong thady ma thoi. Khi diéu kién hoi tu day dua thi ngon Itra biéu
hién va khi cac diéu kién khong hoi tu day dua thi ngon Itra an tang; ta khong
thé noi rang ngon Itta c6 hodc khong cd. Ta chi c6 thé néi rang khi cac diéu
kién hoi tu day dua thi ngon Itra biéu hién va khi diéu kién thiéu vang thi
ngon ltra an tang, thé thoi. Khi khong thady ngon lita, ta cho rang ngon Iiva
khong c6. Theo 10i But day, thi van dé khong phai la c6 hay khong c6, ma
van dé chi la biéu hién hodc khong biéu hién ma thoi. Khi 6m ap than thé ta
va nhin sau vao né nhv mét hanh, ta kham pha ra dugc rat nhiéu diéu, nhw
than thé ta dang bi sot hodc thiéu sw binh an hay dang hoat dong mot cach
hoa diéu. Chung ta khong biét cach cham s6c dang hoang than thé ta, nén
than thé ta bi bénh, bat an va khong c6 sy hai hoa. Vé&i nang lwong chanh
niém, ta tré vé vai than thé ta, nang niu than thé ta vadi tat ca sy triu mén va
lam cho né lang yén, ém diu tré lai. Ta phai biét thuwong yéu va cham séc
than thé ta trwde khi thuong yéu va cham séc nguwoi khac.
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Bay Phép Mau Cuaa Chanh Niém

Chanh niém c6 nhiéu chitc nang, phép mau. Mot trong nhitng chitc nang
ctia chanh niém la lam cho than tam an tinh, ém diu tré lai. Thién tap truwéc
hét 1a ché tac va vun trong nang lwgng chanh niém. Phép mau thit nhat cia
chanh niém la cé mdt dich thuc va séng sdu sdc trong gidy phtit hién tqi.
Thong thwong than minh thi & day, nhung tam minh lai & cho khac. Trong
doi song hang ngay, than va tdm caa minh it khi hgp tac chung véi nhau.
Chanh niém c6 cong nang dwa ta trd vé ¢ mat trong gidy phit hién tai, lam
cho than tam tré nén hgp nhat. Vi vay thién tap khong phai chi danh riéng
cho nhitng ngudi goi 1a thién gia- tu thién, ma né dugc ap dung cho tat ca
moi nguwdi. Mudn song nhw mot con ngwdi ¢6 hanh phic, ty do, ta phai ap
dung nép séng chanh niém vao trong cac sinh hoat nhw lai xe, an com, di,
ding va lam viéc... Chanh niém gitp ta thuc hién nhitng sinh hoat, cong
viéc hang ngay mot cach tot dep va tranh duoc tai nan. Nép song chanh
niém rat can thiét cho moi ngudi trong doi song hang ngay. Ngudi nao cling
c6 kha nang ché tac chanh niém. Chuing ta thd, mim cwdi, dem than va tam
trd@ vé mot moi. Chuing ta nén thye tdp nhw vay va gitip con em cua ching ta
thue tap; nhu thé ching ta méi c6 thé cong hién sy c6 mat cho nhau dich
thue. Khi minh thwong ngwoi nao, mén qua quy nhat minh c6 thé hién tang
cho nguoi thuwong la sy co mdt dich thuc cua minh. Lam sao thwong dugc
néu khong c6é mat? C6 mat khong phai la van dé kho. Chi can thé vao, thd
ra, mim cwoi thi tw nhién minh tré nén hoan toan c6 mat. R6i minh thanh
than di t6i vGi nguoi thuong ctia minh va noi: "Anh yéu quy, em dang co
madt day cho anh." B6 la mén qua quy gia nhat ma minh c6 thé hién tang
cho nguoi thwong cta minh. D6 la thién.

Phép mau thit hai cia chanh niém la khd ndng nhdn dién; nhan dién dé thay
rang su song dang c6 mat dich thwc ngay bay gio va & day. Ta c6 thé tiép
xtc va lam cho sy song tré nén sau sac va c6 y nghia. Khi minh c6 mat thi
su song cling c6 mdt cho minh. Vi du minh dang ngam canh mat troi huy
hoang dang lan v&i nhom ban than va duwdng nhw moi nguwoi déu dang
thwdng thitc mot cach tron ven. Nhuwng c6 mot vai ngudi trong nhom bi tran
ngw bdi nhitng noi lo buon va sg hai, tuy ho dang c6 d6 nhung ho khéng
that sy c6 mat dé. Do d6 ho khong c6 kha nang tiép xtuc duge v6i canh mat
troi huy hoang dang lan nhu nhitng nguwdi khac. Vi thé nén But méGi noi



rang khi ta that sy c6 mat thi sy séng c6 mat. Ching ta c6 mot wéc hen véGi
su song trong gidy phuat hién tai. Chuing ta phdi an tra trong giay phut hién
tai dé khong bi 16 hen vGi sy song.

Khi minh that si c6 mat thi minh c6 thé nhan dién dugc sw c6 mat caa
nguoi minh thwong. Bugc thuong co nghia la duge nhan dién, duge chu y
t6i, dugc lang nghe va dwoc hiéu. Phép thyce tap nay rat don gian. Trong khi
1ai xe, minh c6 thé dang suy nghi mién man vé chuyén nay chuyén no va
quén bang ngudi dang ngoi bén canh minh. Minh c6 thé dang khong dé y gi
t¢i ngwoi kia. Minh dang song trong sy quén lang- danh tir chuyén moén goi
1a that niém; that niém tic la ngwgc lai véi chanh niém. Ngwoi ma bi bo lo,
khong dwgc ngé ngang tdi la ngwoi kho dau nhat trén doi, ngwoi ay sé bi
héo mon ttr tir. Chi c6 chanh niém mdi cé kha nang duva ngudi dy trd ve véi
su song. Vi vay khi minh cé mat dich thyc thi minh cé thé nhin vao nguoi
thwvong ctia minh va noi: "Em yéu quy! Anh biét em c6 mat do, anh hanh
phtic qua chtrng." Khi minh néi Ién dwgc mot cau nhw thé véi chanh niém
va su tran quy, thi nguwoi thwong cia minh sé né twoi nhw mot bong hoa.
Khi hai do6i twgng c6 mat dich thue thi sy tiép xtdc trd nén rat thwe. To6i co
thé tiép xtc vdi cai hoa nay bang tat ca su c6 mat caa toi, nghia la véi nang
lwgng chanh niém hung hau. Bong hoa sé mim cudi vai toi va toi cling mim
cuwoi dap lai. Sy song la cai gi rat thue va dang c6 mat trong moi gidy phuit.

Phép mau thit ba ctia chanh niém la tiép xtic va 6m dp. Néu thyc tap ding
mic, phép mau nay sé dem lai hai hiéu qua: hiéu qua th nhat la tiép nhan
s nudi dwdng va tri liéu va hiéu qua thit hai la cung cap sy chita tri va lam
an tinh than tdm. Theo sy thuc tdp nay, minh va nguwoi thwong ctia minh déu
dwgc nuoi dwdng. Néu ngwoi kia c6 chanh niém, than tam nhe nhang, an vui
va twoi mat, thi minh cling dugc thtra hwéng khi tiép xtc véi nguoi do va
ngugc lai. Trong Tan U6c c6 noi rang nguwdi nao duge Chaa Ki To cham
dén thi nguwoi do tw nhién dwgc chuyén hoa, tri liéu, vi trong Chua Ki T6 c6
nang lyc caa thanh than, nén goi la Chida Thanh Than. Do6i vdi t6i, Chia
Thanh Than la nguon nang lwgng cia sy c6 mat dich thwe, cia sy song, cla
kha nang hiéu va thwong. Ciling vay, ndi nao c6 nang lwong chanh niém thi
noi dy cé sy song, c6 sw bao ho va an vui, c6 kha nang nhan dién, tiép xuc,
nudi duwdng, hiéu biét va thwong yéu, cé But va Bo Tat.



Tiép xtc vbi sy song giup ta trd nén linh hoat va ta lam cho sw song phong
pht, c6 thye chat va hoan thién. Ta thir thye tdp an cam trong chanh niém;
néu trong khi an ma ta c6 mat mot tram phan tram, ti€p xdc sau sac vGi trai
cam, thi trdi cam sé phan chiéu cai thuc tai mau nhiém cta n6 cho ta. Ta sé
thay trai cam la mot phép la, 1a mot tdng pham tuyét voi caa vii tru. Va ta
thdy minh cling 1a m&t biéu hién nhiém mau nhw trai cam. Day la goi phép
thyc tp dn cam trong chanh niém (thién cam). An cam nhu thé titc 1a ta lam
cho loi day ctia But trd thanh phap séng. Va moi gidy phut cua doi song ta
trd nén rat sau sac, c6 pham chat. Ta dwgc nubi dwdng rat nhiéu khi ta biét
ti€p xuc v6i nhitng chat liéu lanh manh, dep dé, twoi mat va tri liéu trong
doi séng. Va muon lam dwgc diéu do, ta phai thuce tdp c6 mat dich thuce cho
si song. Ca hai déu dugc nudi duwdng tir nhitng chat liéu twoi mat va tri liéu
trong nhau. Néu ngudi kia dang kho, thi sy c6 mat dich thyc ctia minh sé
gitip cho nguwdi kia an tinh, twoi mat trd lai va lam cho nguwoi kia d& kho
ngay lap tirc. Cho nén phép quan niém hoi thd thit tw trong kinh Quan Niém
Hoi Tho la: "Thé vao, t6i lam cho toan than an tinh. Thé ra, t6i lam cho
toan than an tinh." Ta thyc tdp 6m ap niém dau noi kho, su bat an va vong
dong cta than thé ta bang nang lwgng chanh niém. Tiép xtic sau sac va 6m
ap than thé ta bang nang lwvgng chanh niém, ta lam cho than thé an tinh tr&
lai va tw nhién than thé ta bét kho ngay. "An tinh than hanh, t6i thd vao. An
tinh than hanh, t6i thé ra." Pay la gidy phtt cua su tri liéu. Néu ta khong
that su c6 mat, thi ai sé lam cong viéc tri liéu cho ta? Ta phai biét than thé ta
dang can gi. Néu ta c6 bac si tri liéu, bac si tri liéu c6 thé yém trg ta véi
nang lwgng chanh niém cda ho, nhung cling can cong tac thém nang lwgng
chanh niém cua ta. Cho nén néu dugc tang than, cac ban dong tu yém trg thi
s tiép xuc cuda ta sé trd nén sau sac va qua trinh tri liéu sé xdy ra rat mau
chéng.

Khi thyc tap di trong chanh niém (thién hanh) véi tang than, ta dung nang
lwgng chanh niém ma ta da ché tac ra dé tiép xuc vdi trai dat, nhw vay ca
hai: ta va trai dat déu dugc tri liéu. Trai dat dang bi 6 nhiém tram trong bai
chinh ban tay thiéu trach nhiém va tinh thwong ctia ta. Trai dat dang bi
thwong tich va dang can dwgc tri liéu nhw ta. Vi vay, khi tiép xuc trai dat véi
nang lwgng binh an va thwong yéu thi ta dang tri liéu trai dat. Bong thoi ta
cling tiép nhan kha nang ty chita mau nhiém cta dat. Pay la sitc manh cua
thién di. V&i mot dai chiing gom trén bon tram nguwdi cung di thién vai
nhau, chiing ta sé ché tac ra nguon nang lwgng tap thé hung hau va nguén



nang lwgng dy lam cho budc chan cta ta trd nén virng chai va binh an hon.
Phong thai vitng chai va thanh thoi cua mot su chu hay mot su ¢o dang di
tredc madt ta c6 cong nang gidp ta trd vé vdi chinh minh. Khéng c6 s yém
trg ctia tang than thi sy tu tap cha ta sé tré nén khé hon rat nhiéu. Vi vay
con vé nwong tya Tang la sy thye tap rat quan trong.

Phép mau tht tw cia chanh niém la khd ndng chuyén chu vao mét doi
tuong, danh tir chuyén mon goi la dinh. Néu ta c6 chanh niém vé mot doi
twong, tic 1a ta chuyén chu vao doéi twgng dé mot tram phan tram va lau
bén. Néu ta thanh céng trong qua trinh an cam trong chanh niém, than tam
an tru virng chai trong sudt thoi gian an cam, tirc l1a ta dang c6 mat 1au bén
vOi trai cam. Ta khong dé cho tam ta phong di cho khac, tan loan- nudi tiéc
vé qua khit, mo twdng, lo lang va sg hai vé twong lai hay bi 16i cu6n theo
nhitng dv an, gian hon, nghi ky va buon chan trong hién tai... Ta chi lam
mot viéc thoi, do 1a tiép xtc véi trai cam. Nang lwgng chanh niém mang
trong né nang lwgng cta dinh, gidng nhw bong hoa mang trong tw than ctia
nd mau sac va mui hwong dac biét. Luc bay gio ta la nang luc caa dinh. Sw
song chi co thé trd nén sau sac khi nao tam ta & trong trang thai chuyén
nhat, an dinh. Néu nang luwgng dinh dugc duy tri bén bi trong doi song hang
ngay thi ta sé phat khéi dwoc tué giac- hiéu biét, ta cé cai nhin sau sac vao
long sy vat dang c6 madt trong ta va quanh ta. Pay goi la phép thuc tap nhin
sau (quan chiéu); nhin sdu vao ban chat ciia moi sy moi vat dang xay ra
trong hién tai- cu thé la nam uan cua ta: hinh hai, cam tho, tri giac, tam
hanh va thitc- tinh thwong, thu han, bong hoa hay dam may... Vi sy thuc
tap nhin sau, ta lam phat sinh tué giac, tirc la sy hiéu biét 16n va sy hiéu biét
16n dy c6 cong nang giai phong ta ra khoi nguc tu caa sg hai, tuyét vong,
han thu va sau dau.

Phép mau thit nam cta chanh niém la khd ndng an tru. Khi ta an tra trong
dinh, thi si s6ng trd nén rat sau sac. Chitc nang thit sau la nhin sdu. Chirc
nang thit bay la gidi thodt, nghia la cai thay (tué giac) ma ta dat duwgc céd
cong nang cdi tréi ta ra khoi nhitng rang budc va hé luy. Bay phép mau cua
chanh niém néu thuc tap va ché tac lién tuc sé dem lai cho ta rat nhiéu lgi
lac. Nang lvgng chanh niém la nang lwgng cua But, vi Ngai luon an tru
trong dinh, trong sy tinh thitc. Nguwoi nao cling c6 nang lvgng chanh niém
trong ty than, nhung vi ching ta thuwong séng trong sw quén lang nén nang
lwgng chanh niém trong ta con kém hodc khong c6 co héi biéu hién. Chiing



ta biét rang nang lwgng cua But khong phai la cai gi triru twong. Moi nguai
trong ching ta déu co san hat giong chanh niém. Ta tu tap nhw thé nao dé
hat giong nay dwgc phat trién moi ngay trong doi song, vi moi khi hat giong
chanh niém dwgc phat khai thi né cung cap cho ta rat nhiéu nang lwong.
Néu ta chira c6 co hoi dé thure tap thi hat giong dy van con nam yén trong
chiéu sau tam thitc cua ta. Ta cé thé goi nang luwgng ay la But ti hon (But So
Sinh). Néu ta thyc tap thi dirc But ti hon trong ta sé cé co hoi biéu hién va
phat trién. Moi khi ta thd vao va mim cwdi, thi But ti hon trong ta 16n 1én
thém mot ti. Con néu ta qua ban ron va luén bi khong ché béi nang lwgng
cua tap khi, chay theo hudng thoa man ngt duc, thi But ti hon trong ta sé
cang ngay cang 6m o, gay mon. But ti hon khong c6 co hoi dé phat trién va
gitp ta chuyén hoa. Noi nao c6 chanh niém thi noi ay cé sy séng, co6 hiéu
biét va thuong yéu, c6 But. Do d6 ta cé thé néi rang nang lwgng chanh niém
twong dwong véi nang lwgng cta chia thanh than cua gido ly Ki To. Theo
gido ly Ki T0, thi thanh than la nang lwgng cua thwong yéu. Tat ca ching
sinh déu c6 hat giong chanh niém, chat thanh trong long. Khi ta noi,
"Thugng Dé c6 mat trong long con'; tirc la c6 ham y dé. Hat giong chanh
niém da c6 san trong ta. Néu ta biét cach nudi duGng va phat trién thi hat
giong dy cang ngay cang l6n manh 1én nhv mot vung nang lwgng. Ta biét
rang ta c6 nguon anh sang cta But, cia Thuwong D€ trong tu than va nguon
anh sang ay co thé gitp ta tri liéu, chuyén héa, dem lai hanh phtc va tinh
thuong cho chinh ta va cho moi ngudi, moi loai quanh ta.
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Ché Tac Hy Lac

- Phép quan niém hoi thé thit nam: "Thd vao, t6i cdm thdy mirng vui. Tho
ra, toi cdm thdy mirng vui."

+ Phép quan niém hoi thd thit sdu: "Tho vao, téi cdm thdy hoan lac. Tho ra,
to6i cdm thdy hoan lac."

Nhitng bai thyc tap nay c6 lién quan dén than thé va nhitng cam tho cua ta.
Ban chat cua than va tho la twong titc. Ta khong thé 1dy than thé ra khoi cam
tho hodc cam tho ra khoi than thé. Khong cé cai nay thi cai kia khong thé
thanh 1ap dwoc. Truwde khi thai tir Tat Pat Pa thanh bac toan giac- thanh
But, Ngai da trdi qua rat nhiéu kinh nghiém va Ngai cling da lam nhiéu lam
16i trong van dé tu tap. Nhitng lam 16i khong c6 gi dac biét ca nhwng nguoi
nao ciing bi sa vao ching. Biec Thé Tén xém chét vi nhitng dwong 16i thuc
tap sai lam cia Ngai. Vi vay trong kinh Quan Niém Hoi Thd, Ngai da chi
day cho chiing ta nhitng phwong phap cham s6c than thé mot cach hét sic
can trong, cé tinh khoa hoc dé ta c6 thé di xa trong qua trinh tu tap. Ta phai
hoc cach nu6i dudng than thé ta véi nhitng niém vui va an lac, chit khong tu
theo cach ép xac. Qua nhitng bai thuc tap thi ba, thit tw, thit nam va thit
sau, ta thay long tr bi ctia But rat 16n. But day rang minh khong nén xem
than thé minh chi 1a m6t dung cu, khéng nén doi x v6i than thé minh mot
cach khinh sudt, ma nén cham so6c than thé minh that can trong dé co thé
tién xa trén con dwong tu tap giai thoat.

Trong truyén thong tu tap cua dao But, yéu t6 hy lac 1a thitc an hang ngay
rat quan trong cuda thién tap- goi la thién duyét. Thién tap trudc hét phai co
cong nang dem lai cho ta niém an vui va hanh phic ngay trong khi thuc tap.
Néu trong khi thye tdp ma khéng ném duwgc chat liéu hy va lac thi c6 thé ta
dang thuc tap chwa ding phwong phap hodc ta dang bi ket vao y niém tu tap
la phdi hanh kho, ép xac méi dat t6i gidi thoat... Thién tap la nguon thic an
nudi dwdng than va tdm cua ta va do do tu tap thién dinh khong phai la sw
lao tac cuc nhoc. Thién tap la qua trinh nu6i dwdng va tri liéu than tam.
Thong diép ctia But rat rd rang nhuwng nhiéu ngwdi trong ching ta chira nam
duwgc diéu do. Ta van cit lam tinh lam t0i than thé ta, cho rang tu la phai kho
hanh, phdi ép xac md@i c6 thé dat t6i gidc ngd- lam nhu than thé ta chwa kho



du vay. Than thé ta c6 thé da kho qua nhiéu roi, khéng can lam cho né kho
thém. Cho rang tu la phai lao tac, phai ép xac, phai khuéng kho, ky luat méi
dat Pao; d6 la quan niém sai 1am rat can ban ma ta phai 1y di. Thién tap cé
cong nang gidp ta chuyén hoa kho dau, phuc hoi lai niém an lac, vitng chai
va hoa diéu vai than thé ta dé ta c6 thé tién xa trén con dwong tam linh cta
ta.

Hy va lac la hai yéu t6 quan trong trong qua trinh tu tap cta ta. Ching lam
cho ta vitng bén va cé nhiéu sttc song. "Thé vao, toéi cdm thdy mirng vui.
Thé ra, t6i cdm thdy mirng vui." Pay khong phai la van dé mong wéc hay tw
ky am thi, ma chinh la sy thye tap. But day rang chiing ta can ché tac niém
vui, an lac va hanh phic dé nu6i dudng ta trong qua trinh tu tap. Ching ta
can vai diéu kién dé c6 thé ché tadc dwgc niém vui va hanh phtic chan that.
Néu ching ta khéng c6 niém vui va hanh phtc trong qua trinh tu tap, thi cau
néi, "Thd vao, cdm thay mirng vui.", khong cé nghia. Co thé ta ngo6i thién
nhw mot sy kho sai, ngoi thién mét cach citng nhac, chang cé chiat niém vui,
an lac nao ca. Chung ta phai hoc nghé thuat ché tac niém vui trong qua trinh
tu tap chanh niém va lam cho nang Iuwc ctia dinh va tué cang ngay cang tang
treong.
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Ly Sinh Hy Lac

Hanh phtic va niém vui dén ttr sy thue tap budéng bé, goi la ly sinh hy lac.
Ly la xa lia, 1a bo lai dang sau... Vi duy, ta dang cam thdy kho chiu, bitc bach
v6i s ndo nhiét, cang thang va khong khi 6 nhiém ctia nép song do thi. Va
hom nay la ngay thit Sau, ta muon thoat ra khoi cai moi treong ngdt ngat

ay. Ta chuan bi mot it d6 dac va 1én xe di vé phia ngoai 6 dé nghi ngoi vai
ngay. Khi téi viing ngoai 0, ta tiép xtic dugc véi nhitng ritng cay twoi mat,
v6i bau troi xanh 1ong 16ng va tiéng chim hét vang lirng, tw nhién long ta
cam thay lang lang niém an vui. Niém an vui ma ta cdm nhan dugc la nho ta
xa lia, bo lai sau lvng nép séng 6n nao cua do thi.

Co rat nhiéu thit ta khéng c6 kha nang buong bé; nhirng cai dé tréi budc ta,
lam cho ta mat hét ti* do. Ta nén thyc tap nhin sau vao ban chat cta nhitng
thit &y dé xem chiing c6 phai la nhitng diéu kién tat yéu cia hanh phic hay
khong. Ban dau ta nghi rang nhitng thit 4y la nguon hanh phiic dich thuc
cta ta, nhung néu nhin k¥ lai, nhitng tht dy c6 thé 1a nhitng chwéng ngai rat
16n cho hanh phtic chan that cta ta, ching c6 thé c6 tac dung gay kho dau
cho ta, lam cho ta mat hét ty do. Néu ta khong cé kha nang song hanh phiic
la tai vi ta dang bi nhitng thit ay tréi budc, tré thanh nd 1€ cho nhitng thit ay.
Budng bé nhitng thit ay di c6 1€ sé la nguon an vui va hanh phtc cho ta. But
va cac dé tir cia Ngai da di qua kinh nghiém nay va da truyeén lai cho chiing
ta kho tang cuda tué giac dé giup ta tranh di lam dwong lac 16i nhw cac Ngai
da di qua. Hay nhin sau vao nhitng diéu kién ma ta nghi la can thiét cho
hanh phuc va an lac cuta ta va xét xem ching c6 that sy dem lai an lac va
hanh phtic cho ta hay khong, hay chiing dang hiy hoai ta. M6t hém divc Thé
Ton ngo6i thién vGi cac dé tir cia Ngai tai mot khu ritng gan thanh Vweong
Xa (Sravasti). Hom do cac thay cung vdi But vira méi dung com tria trong
chanh niém xong va cac thay sap stta chia thanh nhitng nhém nhé dé phap
dam- chia sé kinh nghiém tu tap. Bat chot c6 mot bac nong dan xuat hién.
Ong ta trong rat buon khé va tuyét vong. Ong héi cac thay: "Thua cac thay,
cac thay cé thay nhitng con bo cua t6i di ngang qua day khong?"

But nhin 6ng ta vdi cai nhin thwong cam va tra 16i: "Thwa bac, khong.
Chung t6i khong thdy c6 con bo nao di ngang qua day ca."



Ong nong dan than thé: "Cac thay c6 biét khong, toi bay gio 1a ngwdi khén
kho nhat, t6i nghiép nhat trén doi. Gia tai cta t6i chi c6 hai sao mé va nam
nay chiing bi sau an hét sach sanh sanh. Pa thé, sang nay khong biét vi ly
do gi ma dot nhién mwdi hai con bo cta t6i cling chay dau mat hét. Téi nghi
toi khong thé song noi. Chac toi chét mat thoi." Nét mat ong 16 vé tuyét
vong, dau kho cuc ky.

Nghe bac nong dan than thd nhw thé, But thay rat tdi nghiép cho ong ta,
Ngai néi: "Thwa ong, ching t6i khéng thay c6 con bo nao di ngang qua day
ca. Co 1é ong nén di tim ¢ mot hwdng khac."

Khi 6ng néng dan vtra roi khéi khu ritng, But quay lai phia cac thay, nhin
k¥ cac thay, mim cudi r6i noi: "Nay cac thay, cac thay cé biét rang cac thay
la nhitng ngwdi hanh phtic nhét trén doi khong? Vi sao? Vi cac thay khong
c6 con bo nao dé mat ca."

Vay thi thwa quy vi, néu quy vi dang c6 nhitng con bo, titc la nhitng sgi day
rang budc, thi quy vi nén nhin sdu vao ban chét cia nhitng con bo ay dé xét
xem chung c6 dang that sy dem lai hanh phiic cho minh hay khong, hay
chuing chi dem lai lo lang, sau kho va s¢ hai! Quy vi nén hoc nghé thuat tha
bo. Cot yéu ctia sy thue tap 1a buong bo va giai phong ta ra khoi xiéng xich
ctia kho dau. M6t thay hay mot suw c6 phai thue tadp buong bé moi thit thi
mdi tréd thanh mot ngwdi tw do hoan toan. Mot thay hay mét suw c6 chi dwoc
phép mang theo minh ba chiéc y va mot binh bat, vi tu do 1a gia tai quy gia
nhat ctia nguoi tu. But day, "Tri tué, tinh thuong va tw do 1a sw nghiép duy
nhat ctia nguoi tu- Duy tué thi nghiép. Cé bai ké xung tan ditc Thé T6n nhw
sau:

But la vang trdng mat

Di ngang troi thai khong
H6 tdm chung sinh Idng
Trdng hién bong trong ngan.

But c6 rat nhiéu khong gian bén trong cling nhw bén ngoai, vi Ngai khong
chiém hitu th gi ca: tai 1gi, danh vong, quyén hanh, dia vi, sac duc v.v.. But
khong cé con bo nao ca. Do dé hanh phtc ctia Ngai rat 16n. La dé t¥ cta
But, ching ta nén hoc theo dirc hanh ctia Ngai, nghia la khong nén chiém
hitu mot thi¢ gi lam ctda riéng cho minh, khong nén 6m qua nhiéu bo. Cé



mot nha s Viét Nam vao thoi nha L€, thay rat ban ron trong cong viéc xay
duwng chua chién. Thay mu6n xay mot ngdi chua that 16n, diac nhitng ton
twong that dep va wa chung bay nhitng do6 vat co kinh, sang trong nhu ban,
ghé... Thay la m6t nha nghé si. M6t hém trong bu6i uéng tra hop mat véi
cac ban van nghé si, thay da than vdi ho rang: "Lic chwa xuat gia, minh la
nguwoi rat ban ron. Minh nghi rang khi nao xuat gia r6i, minh sé it ban ron
hon. Thé nhung khi da xuat gia tu hanh, thay minh lai cang ban rén hon."
biéu do chitng t6 rang ngbi chua cta thay da tré thanh con bo, da ngau
nghién hét thi gio cta thay dé song, dé di tirng budc an lac va thanh thoi.
Sau khi nghe thay than thé& nhw thé, cac ban van nghé si ctia thay cuwoi va
néi dua véi thay rang: "Thé sao thay khéng xuat gia lai va tré thanh mot vi
thay tu that sy di?"

Tw do 1a chat liéu can ban ctia hanh phtic dich thye. Minh khong thé hanh
phiic dugc néu con bi roi vao cam bay cuia ngii duc, ctia sy ban ron. Virng
chai (bat dong) va thanh thoi (tw tai) 1a nén tdng hanh phic chan that cta
nguoi tu. Do 1a hai dac tinh chan thwe ctia niét ban. Vi vay minh phai thyc
tap dé phuc hoi lai ty do trong tu than va tao ra khong gian quanh minh.
Ciing vay, khi minh thuwong hoac minh dwoc thwong, néu khong cé chat liéu
cta virng chai va thanh thoi thi tinh thwong dy sé bép chét minh vao doi
twong thwong yéu ctia minh. Minh khong thé hanh phiic véi loai tinh
thwong khi tinh thwong ay twéc doat di ty do cia minh, lam cho minh mat
hét khong gian, lam cho minh khong con la minh nita. B6 khong phai la
tinh thuong dich thue; do6 la su rang budc, la sy chiém hitu, la con bo can
phai budng bd. Minh phai cé kha nang va sy can dam tha bo.

Tw do 1a chat liéu cao quy nhat ctia nguwdi tu. Cac thay va cac su ¢6 khong
thé doi 1ay chat liéu ty do ctia minh v&i bat cit mot thit gi, du do la mot ngbi
chuia do6 so, mot chitc vu quan trong cé nhiéu quyén uy. Niém vui va hanh
phuc phat sinh khi minh budng bo duwgc nhitng con bo cia minh. Pay la
hanh phiic chan thyc. Minh phdi nhin vao ban chét caa nhitng con bo dé xét
xem chung c6 that sy dem lai hanh phic cho minh hay khong, hay ching
chi lam cho do&i song cua minh cang ngay cang tré nén khé khan, ngot ngat.
Sau khi da nhin sau thay k¥ duwgc ban chat cia ching, minh cé thé lam
quyét dinh tha bo. Khi da tha duwgc bo, thi su thanh thoi ty nhién c6 mat va
minh bat dau ném dwgc niém an lac chan that. S& di minh hanh phiic va vui
swéng vi minh da c6 kha nang buong bo dugc nhitng con bo cia minh. Toi



c6 mot nguoi dé tir cu sT § P, 6ng ta 1a mot nha doanh thuong. Ong c6 rat
nhiéu bo. Ong da tham du mot khéa tu do ting than Lang Mai huéng dan.
Ong rat thich. Khi t6i dwoc mdi sang Dirc d& huwdng dan khéa tu thit hai,
ong da ra phi treong don toi. Trén duwong lai xe dwa t6i dén dia diém cua
khoa tu, 6ng ta noi vdi toi rang ky nay ong khong thé tham du khéa tu dugc
vi phdi di dw mot budi hoi hop tai Frankfurt. T6i n6i dua véi 0ng ta rang:
"Ong phai coi chitng nhitng con bo ctia 6ng dé." Theo 1é t6i hdm d6 dng
phai di hop nhw da sap dat, vay ma trong budi ngo6i thién tai khoa tu, t6i hét
strc ngac nhién khi thdy 6ng dang ngoi thién trong thién duong véi dai
ching. Sau thdoi ngoi thién, toi t6i canh 6ng ta va héi: "Tai sao 6ng con &
day? Khong phai 6ng da di hop ro6i sao? Ong ta n6i: "Thwa Thay, nita dudng
dén Frankfurt, con da nhin lai 10i thay nhac nh& va con bat dau budng bé
nhitng con bo ctia con va quay xe tr@ vé tham dy khoa tu." T6i néi: "Chic
mirng dng! Ong gidi qua. Ong da budng bé duwoc nhitng con bo ctia dng."

Bay gid la luc ching ta nén ng6i xuéng va thie tap nhin sau vao nhitng doi
twgng hanh phtc cuda ta. Toi tin rang néu quy vi thad dwgc nhiéu bo thi hanh
phtic va ty do ctia quy vi sé tang tredng rat nhiéu. Day la thi niém vui va
hanh phtic ma ditc Thé Ton muon ta thwc hién. But da cong hién cho chiing
ta nhitng gido phap thurc tap rat mau nhiém, thie tién c6 cong nang gitip ta
gidi phong khéi sy rang budc va mé ma ctia cudc song, dat t6i niém vui 16n.
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Nang Luc caa Niem va Dinh

Mot s6 ngudi trong chiing ta cam thay rang doi song ctia ho khéng c6 y
nghia, khong dang song. Ho dau khd vi khong cé hwéng di. Dau ta giau cé
cach mdy, c6 nhiéu quyén uy trong tay, nhung néu tam tri ta bi roi loan,
khong c6 huwdng di rd rang thi ta la nguwoi dau kho nhat trén doi. Néu ta co
hwéng di y nghia cho cudc séng, hwdng di ay thé hién dugc long tir bi cia
ta, thi ta sé biét cach gitip cho chinh minh va moi ngwdi quanh minh bét
kho. Ta c6 co duyén tiép nhan gido phap, c6 kinh nghiém tu tap va biét rang
moi khi cé nhitng gidy phut kho khan thi gido phéap c6 thé citu gitp ta va
moi ngwoi ra khoi tinh huéng khé khan va tuyét vong. Gido phap c6 cong
nang dwa ta tGi bén bo ctia an lac va gidi thoat. Chi can trd vé tiép xuc vai
kha nang tinh thitc trong ta, c6 niém tin noi ban than, thi an lac, hanh phiic
tw nhién phat sinh va diéu dé lam cho ta hanh phtic that sy. Ta nghi rang
hanh phtc chi c6 thé c6 dwgc khi ta c6 that nhiéu tién, vo dep, danh tiéng,
quyeén uy va dia vi trong xa hoi, théa man dwoc sw thém khat vé tinh duc...
Nhiéu ngudi trong chiing ta da chay theo con dwdng hwéng thu duc lac va
ho nhan thdy rang cang vuéng vao sy thém khat cia ngili duc nhu tién tai,
danh vong, quyén hanh, sac duc, thitc an cao lvong my vi va ngti mé bao
nhiéu thi ho cang kho bay nhiéu. Ta thuwong cho rang nam thit duc lac la
nhitng yéu t6 tat yéu ctia hanh phic, nhung bay gio ta da giac ngo rang
hanh phtic chan thue chi c6 thé c6 duge khi minh cé kha nang buéng bo va
thiét 1ap lai dwoc tw do ctia ndi tdm. Do do6 divc Thé Ton da khuyén ching ta
phai thwong xuyeén thure tap nhin sau dé hiéu ban chat chan thye cta ngii
duc va hoc cach ché tac niém vui va hanh phic lanh manh dé ty nu6i dudng
minh. "Th@ vao, téi cadm thdy mirng vui." Day khong phai la sy mo twéng
hao huyén ma la két qua ta dat dugc tir sy thye tap nhin sau vao y niém
hanh phtic cta ta va tap ti€p xdc véi nhitng yéu té lanh manh, an vui va
hanh phic trong doi song hang ngay. Niém vui dwgc phat sinh la nho ta biét
thue tap budng bé- ly sinh hy lac. Roi dén dinh sinh hy lac, t&c 1a niém vui
va hanh phuc dugc phat sinh nho kha nang chuyén chu, an tra trong dinh.
Ta da dugc hoc vé su 1oi lac do dinh dwa t6i. Vi du khi an cam, thi an cam
c6 hanh phtic nhiéu hay it, diéu dé tuy thudc vao kha nang niém va dinh cua
ta. Trong khi an cam, néu ta an trd vitng chai, thiét 1ap niém, dinh hung hau
thi niém vui va hanh phtic sé rat 16n. Nhitng diéu kién ctia hanh phiic luén
co do trong ta va quanh ta, nhuwng vi tam ta khong an trd, khong c6 dinh nén



ta khong nhan dién dugc ching. C6 mot o thién sinh song & Paris, c6 rat
thich phap mén thién di. Nhung song trong mot moi tredng ban ron, trong
d6 hau hét moi ngudi déu chay nhuw bi ma dudi nén c6 ciing bi cuon hut
theo. Mot hom c0 di Ién cau thang may cung v&i mot ba cu; thay ba cu di
cham chap, khong c6 vé gi voi va; trong thdy cu, tw nhién c6 ngam lai minh
va noéi: "Minh cé dang that sy song hay khong? Sao minh ct chay hoai nhw
vay né? Hinh nhw minh dang s6ng nhw mot nguwdi chét." Ba cu nhin ¢6 ta va
néi: "Pung vay. Nhung c6 con tré, hai chan con khée manh, con cé thé chay
nhdy ma. Con t6i thi khac; t6i gia r6i. T6i khong thé chay nhdy nhu ¢ dwoc
nita. Néu toi chay nhw c6 thi e sé té nhao vé phia treéc mat." Con cé doéi
chan khoe manh dé di, dé chay la mot diéu kién ctia hanh phiic. Cé nhiéu
nguwoi muon chay nhung ho khong thé chay dugc. Vay thi, thay vi than
phién, quy vi nén vui mitng mdi phdi chit. Chanh niém lam phat sinh cai
thay va cai thay dy dem lai hanh phiic. "Thé vao, t6i biét hai chan con khée,
con c6 thé chay nhdy, di day di d6. Thé ra, t6i mim cwdi hanh phiic." Niém
va dinh 1a nén tang lam phat sinh hanh phtc.

Nguoi 16n tudi cling c6 sy thuan 1gi véi tudi gia ctia ho. Néu ho y thitc duge
nhitng diéu kién cua hanh phic dang c6 mat trong ho va chung quanh ho
trong gidy phut hién tai thi ho sé rat hanh phuc, vi ho chitng kién duwoc doi
song di qua qua nhanh. Ho rat chin chan, c6 kha nang thuwéng thirc tirng
gidy phut cta doi song con lai va tran quy nhitng yéu t6 tich cuc trong ho.
Ho khong chay 6 at nhw nhitng ngudi tré. Ho ng6i that yén, im lang va song
that sau sac trong moi phut gidy cta doi séng con lai. Lic con tré, ta giong
nhuw mot dong thac do 6 at tir dinh cao xudng tan day sau ctia mat dat. Va
khi vé gia, ta tréd thanh m6t dong séng thanh than, nhe nhang tréi chay va
phan chiéu dwgc bau troi xanh, may trang va long song. Dong sudi tré trung
dang tuon trao nhuw thac do kia khong thé lam duwoc viéc phan chiéu. Néu
nguoi 16én tudi cé kha nang nhan dién dugc nhitng yéu t6 tich cuc trong doi
song cuda ho, thi ho cling sé tiép xic dwgc véi hanh phiic chan thye. Chiing
ta can ché tac nang lwgng chanh niém dé nhan dién nhitng yéu to cia sy
song dang c6 mat trong giay phut hién tai va nang lwgng cua dinh gitp ta
song sau sac vGi nhitng yéu t6 ay. Pinh titc 1a kha nang chuyén chi 1au bén
v6i doi twgng thién quan, nghia la tdim y khong bi tan loan. Binh lam phat
sinh niém vui va an lac va duy tri niém hanh phtc ay lau dai. Binh sinh hy
lac 1a nén tang cta hanh phtic. Néu biét x ly hai mwoi bon gio dong ho
trong ngay cua ta mot cach khéo 1éo thi ta sé thay rang mot ngay dé song la



nhiéu lam. Ta cdm thdy mot ngay dai vo6 tan la nho khd nang an trd trong
dinh. Con néu song trong that niém- than ¢ choé nay tam & cho khac thi ta
danh mat ta, danh mat sy séng. Mot ngay di qua trong quén lang tic la mot
ngay uéng phi. Va ta thdy mot ngay tréi qua sao ma nhanh chéng va voé vi
qua. Nhitng ngudi 16n tudi thi khac, ho thwong song trong sw dinh tinh
nhiéu hon nhitng ngudi tré. V4i nang lwgng ctia niém va dinh, ngudi 16n
tudi biét tran quy tirng gidy phut cia sw song dang ban tang cho ho. Moi
gidy phut cta sy song hang ngay c6 thé trd thanh mét cau chuyén cho con
chau cta ho. Bay la mot sy that. But da lam dugc diéu do. But da khong dé
lai cho ching ta nhitng m& gido 1y c6 tinh cach ly thuyét, triru twgng, siéu
hinh, ma Nguwdoi da dé lai cho chiing ta mot gia tai kinh nghiém séng ctia
Nguwdi. Moi bude chan cua But téa chiéu si an lac, vitng chai va thanh thoi.
Long ti bi cia But khong chi bao trum dén moi nguwdi va moi loai trong
thoi dai ciia Nguoi, ma con cho ca thoi dai cta chiing ta nita. Tai A Chau,
vao ngay Phat Ban hay ngay mirng tudi 6ng ba, nguwdi ta thwong mua chim,
ca v.v.. dé phong sinh. D6 1a phép thuc tap khong giét hai cta gidi thi nhat
trong Nam Gi6i. D6 1a nho 16i day vé long yéu thwong cta But. T6i da dé
nghi v6i cac ban thudc tin d6 Ki To Gido thuc tdp phong sinh thay vi giét
ga 16i dé an mirng trong mua Lé Giang Sinh. T6i tin rang dirc Ki To sé rat
hai long khi thay cac tin do ctia minh yém trg trong thém cay thong, trong
rirtng dé bao vé moi trudng thay vi chat nhitng cay thong dé lam cay Noel
murng Lé Giang Sinh. Du la tin d6 cta ditc Ki T6 hay Phat t, chiing ta nén
quan chiéu dé c6 cai thay that sau sac vé gia tri ctia si song va néi lén tiéng
néi yéu thwong ctia minh dé bao vé sw song thay vi gop tay tan pha su song.
Tan pha sy sdng quanh minh ti¢c la ty hdy diét chinh minh, 1a lam ton hai
dén long tir bi trong ty than va cwdp di moi treong song cia ké khac, ctaa
cac thé hé twong lai. Nguwoi khong biéu 10 dugc long twr bi 1a nguwdi khong
c6 hanh phiic. Vao ngay 1é Phat Dan, & cac nwdc nhw Tich Lan, Thai Lan,
Mién Pién va nhitng nudc Phat Gido A chau khac, dan ching dang cting
that nhiéu cac thitc an chay & cac chua chién, ty vién dé bay té niém biét on
do6i véi Tam Béo va dé bay té long thwong yéu ctia minh doi v6i moi loai
ching sinh. Ngwoi nao tdi chua ngay hom dé déu dwgc thira hwéng, khong
c6 mot ai bi bé déi. La dé tir But, t6i mong rang ching ta c6 thé twéng niém
ngay Dan But moi ngay dé trén thé gidi nay sé khong con ai bi déi kho nita.
Truyén thong nay xuat phat tir long tir bi cia But. Moi budc chan, moi hoi
thé va moi 10i néi ctia But déu chuyén chd nang lwgng chanh niém, hiéu
biét va thuong yéu. Cac dé ti ctia Nguoi da thira ké dwge nguon nang lwgng



thwong yéu, hiéu biét va gidc ngd ctia Nguoi. Néu thuye tap gidi thi ho cé thé
trao truyén nguén nang lwgng tw bi, tri liéu va hanh phtc vé cho thé hé
twong lai.

Ching ta phai tap song cho that sdu sac moi gidy phit ctia doi song hang
ngay. Khi udng nwéc hay liic am em bé trong vong tay hoac ngoi bén canh
nguoi thuwong, néu ta thiét 1ap chanh niém virng vang, cé dinh thi sy song
trd thanh rat that doi véi ta va niém vui, hanh phiic ty dang dwgc phat sinh.
Vi vay But md&i néi rang niém vui va hanh phiic dugc phat sinh do dinh Iuc,
titc la kha nang chuyén chi hoan toan vao mot doi twgng cua ta- dinh sinh
hy lac.

Co6 khi ta can ngudi ban gitp ta nhan dién dwgc nhitng yéu té ctia hanh
phic ma ta dang cé. D6 1a 1y do tai sao ta can cé tang than. Ta biét rang
tang than cé thé diu dat va nang do ta rat nhiéu trén con duong thyc tap.
Vi sy thanh tam, ta nén thuong xuyén thinh cau tang than soi sang cho s
thyc tap cua ta. Va day la van thinh: "Kinh thua dai chiing, xin dai chung tw
bi soi sdng, dan ddt va ndng dé cho con. Con thanh tam thinh cdau dai
chting soi sdng cho con dé con thdy duvoc nhitng yéu kém ctia con ma tu tdp
chuyén héa." Véi sy thinh cau tha thiét ctia ta, dai chiing sé ngo6i lai va cung
nhin sau vao ta, chi cho ta thay nhitng yéu t6 tich cuc va sy yéu kém cua ta
dé giup ta tu tap chuyén héa. Phap mon Soi Sang rat mau nhiém. Phap mén
nay khong nhitng chi dem lai 1gi lac cho dwong sy dang thinh cau su soi
sang ma cho ca nhitng nguoi dang thuc tap soi sang cho duong su. Pai
ching thyuc tap nhin sau vao nguoi dang dugc soi sang vai tinh thuong va
long lan man va soi sang cho ngwoi dy, chi cho ngudi dy biét nhitng diém
tich cuc va nhitng yéu kém dé tu tap chuyén hod, nhd vy ma ngwoi ay tién
b rat nhiéu sau khi dwgc soi sang.

Ta hanh phuc khi duwgc dai ching cong nhan va chi cho ta thdy nhitng diém
tich cye cda ta. Ta nghi, "Minh dang trang bi cho chinh minh v&i nhitng yéu
t0 tich cuc lam niém vui cho sy tu tap va nudi dudng nhitng ai dén trong
cudc doi cia minh bang nhitng niém vui dy. Minh khong chi thuc tap cho
riéng minh ma minh thyc tdp cho cé gia dinh va xa hdi." Ta nén biét rang
moi khi tu tap, chuyén hda va tri liéu dwoc ty than, thi ta sé trd thanh nguon
sudi an lac va hanh phiic cho rat nhiéu ngudi. Tiép xtc va vun trong nang
lwgng chanh niém trong ta la qua trinh thyc tap hang ngay chir khong phai



la van dé trtru twgng hay khai niém mo h6. Chanh niém la nguén anh sang
c6 cong nang soi dwong chi 16i va nu6i dudng ta. Phap la nhitng 161 But da
noi va dugc ghi chép lai thanh kinh; nhitng 101 day cta But khong phai la
mot hé thong gido 1y mang tinh triru twong, triét ly mo ho. Phap la mot thuc
chat song dong. Nuwong vao nhitng 10i day cua But, ching ta thuc tap va ché
tac ra chat liéu goi la Phdp s6ng qua cach di, ditng, nam, ngo6i, an uoéng, lam
viéc, n6i nang va lang nghe trong chanh niém. D6 1a loai Phap c6 thue chat,
dep dé va c6 cong nang nudi duwdng, chuyén hoa va tri liéu than tam. Lang
nghe trong chanh niém, lang nghe v§i tam tw bi sé dwa t&i sw hiéu biét chan
thue va thiét 1ap lai dwgc s truyén thong. Néu cac anh va cac chi cta ta biét
lang nghe ta vGi tam twr bi, v4i tam khong thanh kién, khong phan xét,
khong phan tng, thi ta sé b6t kho rat nhiéu. Néu moi thanh phan trong tang
than c6 kha nang di, ditng, nam, ngoi virng chai, thanh thoi va binh an,
chuyén héa dugc nhitng khé dau trong long, thi diéu do6 cé nghia la tang
than dang vun trong va téa chiéu chat liéu Phap cta ty than. Phap ay dang
c6 madt trong moi gidy moi pht ctia doi song hang ngay trong va quanh ta;
trong tirng hoi thd, budc chan, cong tac, nau bép, rira chén... Phap song la
nhitng gi ma thé gidi, gia dinh va xa hoi cua ta dang can. Ché tac chat liéu
Phap song nhu thé 1a gitip ta va xa hoi ta tré nén vitng chai, thanh thoi va an
binh hon. Khong ai cé thé lay chuyén dugc niém tin cua ta noi chanh Phap,
vi niém tin dy duwgc thiét 1ap tir kinh nghiém tryc tiép cta ban than chi
khong phai tir nhitng mé gido diéu hodc gido ly tritu twgng, siéu hinh. Vi du
nhw ta da hoc va nam vitng dugc phwong phap lam dau ha, thi khi dugc
giao pho cong viéc lam dau hu, ta sé khong ngan ngai vi biét rang ta c6 thé
lam dwgc. Khong ai c6 thé 1ay di niém ty tin dy cta ta. Niém tin cta ta doi
v&i chanh Phap cling vay. Ta da ché tac dwoc chat liéu Phap song trong ta.
Ta biét rang nho thyc tap nhitng 161 day ctia But ma ta da vuot thang dwoc
nhitng kho6 khan va phuc héi lai duwgc sy vitng chai, thanh thoi va an lac noi
tw than. Do d6 khong ai c6 thé lay chuyén dwgc niém tin ctia ta noi chanh
Phép, bdi vi niém tin ay dugc phat xuat tir kinh nghiém cta chinh ban than.
Ta phai lu6n luon ti€p tuc vun trong chat liéu Phap song trong doi song tu
tap hang ngay dé tao dung va nudi dudng hanh phic cho tv than va cho
tang than.

Tang than cta ta khong can phai la mot tang than toan hdo ta mdi hanh
phic. Tang than cua But ngay xwa khong phdi la doan thé toan hdo, nhung
Nguoi rat hanh phic. Han nhién, trong qua trinh deng tang, nudi day dé tw,



Nguwoi phai doi dién vdi nhiéu khé khan, nhwng Ngwoi da dung tinh thwong
va st khéo 1éo ctia minh dé giadi quyét nhitng kh6 khan &y mot cach ém dep.
Toi cling gap nhitng truong hop khé khan véi cac dé i cua toi, nhung toi
rat hanh phic vi biét rdng cac dé it cta t6i, nguwdi nao cling dang c6 gang
hét kha nang ctia minh dé tu tap chuyén héa. Moi ngudi trong tang than
lu6n ludn c6 gang thuc tap thg, di va lam viéc trong chanh niém. Tang than
truyén cho nhau, yém trg nhau bang nang lwgng chanh niém. Nang lwong
chanh niém tirc 1a chét thanh trong ta. S& di trong tang than cé dugc nang
lwgng thanh 1a nhd moi ngudi cd gang thuc tap hét kha nang cta minh. Vi
vay dung Tang la phép thuc tap rat quan trong cua tat ca ching ta. Ching ta
can nang lvgng tu tap cda tang than dé nang dd, diu dat va soi sang cho
nhau trén con duwong thuc tap. Va dé cho su thyce tap cua ta duwgc duy tri lau
bén, ta phai tao dung mot tang than tai dia phwong; néu khong, thi ta sé
danh mat sy thie tap rat mau chéng.

C6 nhiéu yéu t6 c6 thé giup ta tao dyng mot tang than, vi du ta cé thé chon
mot quang dudng mon dé thiwrong & gan nha dé thue tap di trong chanh niém
moi ngay hodc chon cai goi ngoi thich hgp va dat tai mét noi thich y nao dé
trong nha ctia minh dé thyc tap ngo6i thién moi ngay. Ta cling c6 thé mai
nguoi than cua ta tu tap vdi ta nhw mot tang than nho. Ta c6 thé moi cac
chau, ndm tay cac chau dé di thién it nhat la mot lan moéi ngay. Ta nhin
quanh va nhan dién nhitng yéu t6 tang than dang cé mat. Khu viron sau nha
cling c6 thé la tang than cua ta, binh tra ciing c6 thé la tang than cua ta...
Tang than dang c6 mat khap moi noi- trong tirng hat séi, dam may, cay
tung, cay bach... Khi tr¢ vé lai dia phwong, quy vi nén co gang tao dung
mot tang than dé tiép tuc nudi dudng sy thie tap. Cac nha tam 1y tri liéu,
gido vién, sinh vién va bac si déu phai cé6 mot tang than cho chinh minh.
"Con vé nwong twa Tang" khong phai la van dé tin ngwdng hay mot y niém
triu twong, ma la sy thue tap dich thye. Tang than la sy bao ho va nang do
cho su thyc tap va thanh cong cua chung ta.
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Nhan Dien Cam Tho

Phép quan niém hoi thg thir bay trong kinh Quan Niém Hoi Thé la: "Tho
vao, toi y thirc vé nhitng hoat dong ctia taGm y trong toi. Thé ra, t6i y thirc vé
nhitng hoat dong cua tam y trong toi." Nhitng hoat dong cua tam y truGc
hét 1a nhitng cdm tho. Cé tat ca la ba loai cam tho: thit nhat la lac tho- tic la
cam giac dé chiu; thit hai 1a kho tho, titc 1a cam giac khong dé chiu; thit ba
1a xa tho, titc la cAm giac trung tinh-khong dé chiu ciing khong khoé chiu; va
cO thém mot loai tho nita ma t6i da kham pha ra, dé la cam tho vira kho
chiu lai vira dé chiu. Vi du, khi c6 mét ngwdi xoa bop, bam huyét, cao gié
cho minh, thi cing mot ltic minh c6 thé cdm thay vira dau, nhung lai vira da,
vita dé chiu. Cam giac nay goi la cam tho hon don. Ching ta phai tap nhin
vao than thé va cac cam tho cua ta nhv nhitng dong song. Trong dong séng
cda than thé ta, moi giot nwéc la mot té bao, luén ludn thay doi, chuyén
bién khong ngtrng; sinh va diét xdy ra trong tirng sat na. Diéu nay cling
dung doi vdi dong séng ctia nhitng cdm tho. Nhitng cam tho sinh khdi, & lai
mot thdi gian, roi ra di. Quan cam tho trong cadm tho nghia la ta ng6i bén bo
song cta cam tho va quan sat nhitng dong cam tho dang troi chdy va muon
biét dwgc ban chat cia nhitng cdm tho 4y, thi ta phdi tré thanh mét véi
ching. Nghia la Itic bdy gio tam ta khong bi phan tan vao mot suy tw, dw
tinh hay lo bu6n nao khac. Ngoi trong thé ngoi vitng chai, giir séng lung
that thang, buéng thw, tha 16ng hai vai va thiét 1ap chanh niém vitng vang,
sang td, khong dé tam tw bi chim dam, cuon hit vao dong song ctia nhitng
cam tho. Chanh niém trudc hét gitip ta 6m ap va nhan dién nhitng cam tho,
sau d6 do6 lam ém diu, lang diu cam tho.

Trong kinh Bon Lanh Vyc Quéan Niém, vé lanh vic cam tho, But c6 day
rang, "Néu c6 mot cam tho dau nhitc trong than, ta hay nhan dién n6 la cam
tho dau nhitc thudc vé than. Néu c6 mot cam tho dé chiu (lac tho) thudc vé
tam, ta hdy nhan dién n6 la cam tho dé chiu thudc vé tam." Ta goi ding tén
cua cam tho va nhan dién sy c6 madt cua né nhu khi ta thye tap nhan dién
hoi thé vao va hoi thé ra. Phép thyc tap nay goi la nhdn dién don thudn vé
nhitng gi dang xay ra. Khi nhan dién duwgc sy c6 mdt ctia mot cam tho, ta co
thé noi: "Chao ban. Lau qua khong gap. Maoi ban ngoi choi." Néu cam tho
ay la cam tho dé chiu thudc veé than, ta chi nhan dién don thuan rang: Pay la
cam tho dé chiu thudc vé than. Khi cam tho ay la loai cam tho dé chiu thudc



Ve tri gidc- doi twong cta nhan thitc, ta chi nhan dién don thuan rang: Bay
la cam tho dé chiu thudc ve tri gidc. Than thé khong phai la nén tang duy
nhat lam phat sinh cam tho. Nhitng cam gidc, tri gidc cta ta va nhiéu tam
hanh khac nita cling la diéu kién lam phat sinh nhitng cam tho. Sy thuc tap
cha ta la nhan dién sw c6 mat ctia cAm tho, 6m dp va nhin sau vao ban chat
cta ching. Khi 6m dp mot cam tho dé chiu, ta sé c6 co hoi hiéu sau hon vé
ban chat ctia cdm tho dy. Néu & lau vGi cam tho 4y, ta sé c6 co hdi nhan dién
dwgc tinh chat cta cdm tho ay va thay dwgc rang day c6 that la cam tho dé
chiu khong? hay n6 déo theo nhiéu cam tho kho chiu khac sau d6? Vi du
trong khi quy vi dang uong regu va nghi rang uong rugu sé dem lai cho quy
vi cam giac lang lang dé chiu. Néu duy tri cam tho dé chiu ay trong chanh
niém, quy vi sé kham pha ra nhiéu diéu con an nap dang sau n6. Nhin sau
vao ly ruegu, quy vi cé thé thay rang mudn cé mét ly rigu nhw thé nay dé
uong, nguoi ta phai st dung hang chuc ki 16 ngii coc. Ching ta biét rang c6
rat nhiéu nguwdi, nhat 1a cac tré em ngheéo trén thé gidi dang bi suy dinh
duwdng va chét doi vi thiéu thie pham. Theo thong ké cia Lién Hiép Qudc,
thi moi nam trén thé gidi c6 khoang bon chuc ngan tré em chét doi vi thiéu
thitc an, suy dinh duwong. Moi khi udng bia, uéng rwgu, quy vi hay 6m ap
nhitng cam tho ma quy vi cho la dé chiu, khoéi lac bang nang lwvgng chanh
niém va quy vi c6 thé lam phat khéi nhitng cai thay rat sau sac veé thuyc tai.
Khi céi thay nhu thé dwgc phat sinh, thi chat liéu hiéu biét va thwong yéu (ta
ra trong long quy vi va thay vi dem tién di mua rugu dé thoa man sy thém
khat hay uéng dé giai sau, quy vi dung s6 tién ay dé ctru giup cho vo6 s6 cac
em ngheo doi trén thé gigi. Ditng vé phwong dién thuong than, néu tiép tuc
nhin sau, quy vi sé thdy su khang cy ctia 14 gan minh. C6 thé céi lugi cta
quy vi cam thay rat khoai lac trong khi uéng rugu, bia, nhung gan cta quy
vi thi da lién tuc gai thong diép cau citu va quy vi van ¢t lam ngo. Vi
nang lwgng chanh niém, quy vi c6 thé lang nghe tiéng kéu thuwong cuia 1a
gan va sé hiéu ra rang cai goi la cam giac khoai lac kia thic ra c6 chira
duwng trong no rat nhiéu chat liéu cay dang, bi thwong va tan hoai; thé nao
né6 cling sé dem lai nhitng cdm tho khé dau. Chanh niém gitip ta dirng lai va
nhin sau vao ban chat ctia cai ma ta cho la nhitng cam tho khodi lac dé thay
rd ban chat cia nd. V&i nang lwgng chanh niém, ta cé thé bién cai cam tho
trung tinh (xa tho), titc 1a cam tho khong phai buon cling khéng phai vui tra
thanh cam tho dé chiu (lac tho), tiy cach nhin va cach x ly cta ta. Vi du
quy vi dang ngbi choi trong mot khu vueon véi chau trai ciia minh va cdm
thay rat thodi mai, hanh phic. Quy vi c6 kha nang tiép xtc dwgc vdi nhitng



mau nhiém cada thién nhién nhw troi xanh, may trang, cay co, hoa 14, chim
chdc... va cam thay rat hanh phic, trong khi dé dita chau trai ctia quy vi thi
khong. Ban dau chau chi c6 cdm tho khong phdi budn ciling khéng phai vui.
Nhung vi chau khong biét cach xi 1y trang thai cam tho 4y, nén tir tir bién
thanh sy buén chan. Pau 6éc cta chéu lic bay gio chi mudn tim nhitng cam
tho c6 tinh cach kich dong va chau muon chay vao phong khach dé xem ti
vi hodc chai tro choi dién tir. Ngoi ngam cay cd, hoa 14, trdi xanh, nghe
tiéng chim hot... d6i vai chau khong c6 gi hap dan, thi vi ca. Trong truedng
hop nay céi cam tho khong buon cling khong vui kia tré thanh cam tho khé
chiu.

Ta cam thay rat hanh phuc trong khi ng6i yén va tiép xtc vdi nguoén an lac
trong ta. Ta tiép xuc dugc véi nang luvgng ctia But, Phap va Tang trong ta va
quanh ta. Ta budong bo dugc nhitng tap khi, nhitng rang budc, dam me,
nhitng y niém vé hanh phtic va an trua vitng chai trong trang thai thién dinh.
Niém vui cta ta dat dwgc nho thién dinh, goi la dinh sinh hy lac. C6 1&
ngwoi ban dang ngobi thién bén canh ta trong chd co tiéng chudng thinh 1én
dé xa thién, anh ta khong cam thay thoai mai, dé chiu; anh ta khong biét
cach xtt 1y nhitng cam tho kho chiu ctia anh dé chuyén né thanh cam tho dé
chiu. Biéu khac biét giita ngudi biét tu tap va chwa biét tu tap la ngudi biét
tu tdp c6 kha nang cham séc nhitng cdm tho cta ho bang nang lwgng cta
niém va dinh; ho st dung hai nguon nang lwgng nay dé nhan dién, 6m ap,
nhin sau va dem lai an lac, hanh phuc cho ty than hg. Vi du ti nhién minh
bi nhitc rang vao gitta dém khuya va c6 nhién vao gio nay cac nha si déu
nghi viéc; minh phai chiu dung con dau nhirc su6t dém cho t&i sang mai.
Twr d6 minh sé giac ngo khi thidy rang khong bi nhitc rang la mot diéu kién
cta hanh phic. Khi chwa bi nhitc rang, minh khong biét tan hwéng cai cam
giac hanh phtc la minh dang khong bi nhitc rang; trong treong hop nay, ta
goi la cam tho trung tinh- nghia la khong kho ciing khong lac. Bay gio ta
biét rang cam tho trung tinh, thuc ra c6 thé dwge chuyén thanh cam tho dé
chiu- lac tho, nghia 1a y thitc rdng trong gid phit nay day minh dang khong
bi nhitc rang. Nguwoi thyc tap chanh niém thong minh 1a nguwdi biét cach
chuyén cam tho trung tinh thanh lac tho. Ta chi can thuc tap hoi thd chanh
niém va nhin sau la c6 thé lam dwogc. Phép thyc tap nay dem lai cho ta rat
nhiéu niém vui, hanh phtc va sy nuéi dwdng. Goi la niém sinh hy lac.



Trudc hét ta thue tap nhan dién, tiép xtc va 6m ap nhitng cam tho dang cé
mdt trong ta. R6i tiép tuc nhin sdu vao ban chét cia ching dé hiéu va
chuyén héa. Phép thuc tap nay rat hiéu nghiém, nhat la khi minh phai doi
pho v6i nhitng cam tho kho chiu, dau nhitc trong than tam. Ta phai tap doi
dién va cham séc nhitng cam xtic manh moi khi ching phat khdi tir chiéu
sau tam thitc. C6 mét diéu can phai nhé rang minh khong phai chi la nhitng
cam xuc d6, minh vi dai hon rat nhiéu. Minh khong nén dong héa minh véi
cam xuc do dé sau kho. Moi khi c6 mot cam xtc manh phat khdi trong tam,
hay trd vé véi hoi thd va budc chan chanh niém, nhan dién sy c6 mat cia
nd va ty nha rang: "Pay chi 1a mot cam xtc théi. Minh bao la hon nhiéu.
Minh khéng nén dong héa minh v@i n6." Ta chi nhan dién don thuan nhitng
gi dang xdy ra trong gidy phut dy. "Thé vao, t6i biét day chi 1a mot cdm xtc,
n6 khong phai la céi tong thé ctda to6i. T6i 16n rong, mau nhiém hon céi cam
xtc nay rat nhiéu. T6i khong kho dai dong héa t6i véi chi mot cam xtic bé
nho dy. Cam xtc nay thé nao cting thay doéi vi ban chat ctia n6 la voé thwong"
Day la cai thay rat can ban. Cai thay nay gitp ta thiy rang nhitng cdm xtic
phat khai, Iru lai mot ldc, r6i sé ra di. Ban chat cia cdm xtc la vo thuong,
thay d6i khong ngtrng. Theé thi tai sao ta phai chét chi vi mot cam xtc? Bo
la tué giac vé vo thuong. Ching ta phai huwdng dan cho nhitng nguwoi tré biét
thire tdp moi khi cac chau bi xam chiém bédi nhitng cam xic manh. Ta tap
cho cac chau thé vao, thd ra, chi y vao sy phong xep cua co bung va gitp
cac chau thay rang day chi 1a mot cAm xtc ma thoi, n6é dén, n6 & lai mot
thoi gian, roi nd sé ra di. Sau vai phut thue tap, con bao ctia cam xtic sé tan
bién va ta sé cam thay than tam dwgc thw thai, phuc hoi lai sy binh an. Tuy
nhién ta khong nén doi khi con bao ctia cdm xtc tia dén mdi thuye tap, ma
phai bat dau thuyc tap khi con bao chwa xdy dén; néu khong thi tdi lic dé e
rang sé khong nhd dé thuc tap, khong da noi lwc dé déi pho. Vi du, minh da
thie tap duwgce ba tuan, dén tuan th tw dot nhién c6 nhitng cam xtic manh
phat khdi do mot nguyén do gi do, nhung nho da thye tap duwgce ba tudn, nén
minh nhéd sy thyc tap va ditng vitng dugc trong con bao ctia cdm xtc. Néu
thure tap gioi, ta sé c6 da nang lwgng chanh niém dé nhan dién, 6m ap va
lam chu dugc tinh trang ctia tam minh- khéng bi con bao ctia cdm xtic cudn
hat di. Néu khong thue tap dang hoang, ta sé khong nhé sy thire tap va moi
khi c6 con bao cta gian hon, byc boi, tuyét vong kéo dén, ta sé bi cuon di
mot cach dé dang. Vi vay thyc tap mién mat trong doi song hang ngay la
diéu rat quan trong. Trong nhitng lic gap kho nan, minh cling can sy c6 mat
cta cac ban dong tu dé yém trg minh virgt qua con kho nan. Sau khi da



thanh cong trong su thyc tap doi tri véi nhitng cdm xtic manh, biét cach
thue tap nhan dién, 6m ap va chuyén hoa, ta c6 thé dung kinh nghiém ctia
ban than dé giup cac ban tré thyc tap. Truwdc hét, ta cé thé nam tay con trai
minh hodc con gai minh va néi véi con bang tat ca tinh thuwong va chanh
niém: "Nay con, con tap thd vai ba di con. Trong khi thd, con nhé chi chu y
tGi sy phong xep ctia co bung ma thoi. Bting suy nghi gi cd." Trong khi lam
nhw vay, minh dang yém trg con minh bang nang lwgng chanh niém va sy
vitng chai cia minh. Sy c6 mat c6 pham chat ctia minh sé gitp cho sy thyc
tap cua con minh trd nén dé dang hon rat nhiéu. Vi vay minh dich thuyce la
tang than, la ban déng hanh ctia con minh. Néu quy vi luyén tap cho nguoi
tré lam dwgc nhu thé, thi mot ngay nao do cac chau sé c6 kha nang ty thuc
tap va biét cach doi tri véi nhitng cam xtic manh moi khi chiing phat khéi.
Nhw vay cac chau sé khong tim t6i cai chét (tu ttt) moi khi bi cAm xic manh
tran ngy nhw nhitng nguwdi tré khac.

Chanh niém gitp ta nhan dién cam tho hay cdm xtic manh nhv né dang la.
Chi nhan dién don thuan- khong xua du6i, khong dan ap, khong phan xét
cam tho ctda ta. Chanh niém giup ta nang niu, 6m ap, lam lang diu nhitng
cam xtc cua ta v@i su triu mén, cam thong, va sau dé nhin sau vao ban chat
cta ching dé hiéu. Néu con trai hodc con gai ctia quy vi thuc tap thanh
cong du chi méi mot 1an, thi do 1a sy thanh cong rat 16n cta quy vi. Sau nay
cac chau sé c6 niém ty tin dé doi tri v4i nhitng cam xic manh moi khi
ching phat khai trd lai. Bay la niém tin noi chanh phap. Niém tin nay phat
xuat tt kinh nghiém thuc chitng cia ban than va né dem lai rat nhiéu niém
vui va hanh phuc.

Hoi thd quan niém tht tam cua kinh Quan Niém Hoi Thao la: "Tho vao, toi
lam cho cac tam hanh trong toi an tinh. Tho ra, toi lam cho cdc tam hanh
trong t6i an tinh." An tinh la chitc nang ctia chanh niém. Chanh niém dugc
vi nhw anh sang mat trgi. Khi anh sang chanh niém soi chiéu vao va 6m lay
vat gi thi vat ay dugc chuyén héa, thay doi va co sttc song. Cac loai cy co,
thdo moc rat nhay cam véi anh sang mat trgi. Vay thi tat ca cac tam hanh
cling rat nhay cam doéi véi anh sang chanh niém. Néu hanh phic c6 mat thi
chanh niém c6 cong nang lam cho niém hanh phic ay tang treéng va dugc
duy tri 1adu bén. Néu khé dau c6 mat thi chanh niém c6 cong nang lam voi
noi kho, lam lang diu va chuyén héa. Chanh niém la nang lwgng cta But.
Nguwdi nao cling c6 san nang lwgng cua But trong long va chiing ta can ché



tac nang ctia But moi ngay dé cho s song trong ta va quanh ta c6 pham
chat, c6 hiéu biét va thuwong yéu.
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Chuong 06: Cham Soc Nhirng Cam
Tho

Kinh thuva dai ching, hom nay la ngay 29 thang 05, nam 1998. Chung ta
hoc tiép vé phép qudn niém cam tho trong cam tho. Khi c6 mot cam tho dé
chiu (lac tho) phét sinh trong ta, ta thuc tdp nhan dién va tiép xtc sau sac
v6i ban chat ctia cdm tho ay bang hoi thd chanh niém. Trong khi tiép xtc
v6i cam tho dé chiu, ta cam thdy an vui, dwgc nu6i duwong. Néu tiép tuc tiép
xtc va quan chiéu sau sac vao cam tho dé chiu 4y, ta sé hiéu dwgc nguon
gOc ctia nd, ngudn goc cda né co thé phat sinh tir sac than hodc tir tam- tirc
la twr tri giac hay tr mot tam hanh. Khi than thé ta khde manh, ta cdm thay
rat dé chiu, an vui. Trang thai d6 goi la lac tho phat sinh tir than vat ly. Con
niém an vui, nhe nhang, sy’ vang mat ctia kho dau trong tam phat sinh, ta
goi la lac tho thudc vé tam ly. Tiép xtc vGi cam tho sau sac, ta sé tiép xuc
va nhan dién duwoc nhitng yéu to cua than hanh va tdm hanh trong chiéu sau
ctia n6. Mot khi da kham pha ra duwgc nhitng yéu t6 lam phat sinh cam tho,
ta bat dau co6 16i thoat.

OceanofPDF.com



https://oceanofpdf.com/

Tiép X1ic Vi Nhirng Piéu Kién Hanh Phiic

C6 nhitng ngudi trong chiing ta bi bénh viém miii, di &ng vd&i phan hoa, bui
va nhitng trieu ching kho chiu khac. Vao mua Xuan, nhitng nguwoi bi di tng
v&i phan hoa ludn cdm thay rat kho s&, ho khong dam di ra ngoai troi;
nhung khi c6 mot trdn mwa tuén xudng thi tat ca bui phan déu bj tay sach,
khong khi trd nén trong lanh, mat diu tré lai va ta hit thé thoai mai hon.
Néu c6 chanh niém, ta sé y thitc rang cai cam tho dé chiu dwgc phat sinh
trong ta la nhd con mwa da tay di bui phan trong khéng khi va ta khong bi
phan hoa hanh ha ntta. Nho nang lwgng chanh niém ma cam tho dé chiu ay
dwgc lan rong. Ta mim cwdi va tran quy niém hanh phiic khi c6 mot cam
tho dé chiu nhw thé. D6 1a mot diéu kién can ban ctia hanh phic. Vi duy,
trong luc nay day ta dang khong bi nhirc rang va khong bi nhitc rang dich
thue 1a m6t cdm tho dé chiu, mot cam gidc hanh phiic. Néu khong tiép xuc
sau sac vdi gidy phat hién tai, ta sé cho rang hanh phic khéng cé mat.
Chanh niém c6 cong nang giup ta c6 mat dich thyc trong giay phut hién tai
va nhan dién dwoc nhitng yéu to can ban ctia hanh phic dang cé trong ta va
chung quanh ta. Khi nhan dién duwgc cac yéu t6 hanh phiic, thi niém vui va
hanh phuc tré thanh hién thyc. M6t tam hanh thanh thién luon dem lai cho
ta cdm tho dé chiu. Néu lam cho mot nguwdi né duwgc nu cwoi thi ta cling
dwgc hanh phtic. Néu tiép xtc va nhin k¥ vao ban chat ctia cam tho dé chiu
dy, ta sé nhan dién dugc tam hanh tr bi trong ta. Nang lwgng tir bi hwdng
dan, thic day ta néi hodc lam nhirng diéu gitp cho nguoi kia néd duge nu
cuwoi. Néu ta biét cach 6m ap cam tho dé chiu trong ta, nhan dién dwgc s c6
madt cua yéu to tir bi, thi cam tho dé chiu dy sé tiép tuc tang trirdng va nudi
dwdng niém vui, hanh phiic cda ta. Day la phép thue tap tw nudi dudng
minh bang chat liéu niém vui va hanh phic. Bai tap nay can dugc thuce tap
thudong xuyén trong doi séng hang ngay dé dem lai chat liéu nu6i dudng va
tri liéu cho than tam. Phép thyc tap nay ta c6 thé thye hién mot minh du c6
hay khong c6 si yém trg ctia cac ban tu. Tuy nhién néu cé sy nang do, yém
trg, diu dat va bao ho ctia tang than, ctia cac ban déng tu, thi sy thue tap cta
ta sé dé dang hon rat nhiéu va c6 thé gitp ta dat tGi két qua that mau chéng.

Tiép xtic v6i nhitng yéu té lanh manh, twwoi mat va t6t dep trong ta la sy
thure tap rat thiét yéu. Biét rang khu vuron cta ta c6 nhiéu loai thdo méc, hoa
thom c6 la, c6 nhiéu cay c6 thu hung vi. Tuy rang trong khu vieon dy c6 vai



cdy dang tan rui, nhung diéu do6 khéng c6 nghia la toan bd khu vweon bi hw
hoai. Than tam ta cling giong nhv mot khu vieon. Trong co thé ta co thé c6
mot bd phan nao dé dang dau nhitc, dang bi bénh, dang c6 van dé, nhung
diéu do khong c6 nghia la toan bo co thé déu bi nhw thé; cd nhiéu bo phan
khac van con khée manh, cuong trang. Ta phai tiép xic vdi ca hai khia canh
om dau va khée manh cua co thé ta thi ta m@i that sw tiép xtic dwgce véi thue
tai ciia toan bo co thé. Sy thyc 8y cé cong nang gidp ta lam phat sinh niém
vui va hanh phic trong doi song hang ngay. Ta thyc tap 6m ap va cham séc
nhitng bo phan dau nhitc trong co thé ta bang nang lwgng chanh niém va
tinh thuong; ta giao pho chung cho nhitng bo phan manh khée khac cua co
thé cham s6c va 6m ap. Thong thwong ta chi chad y téi nhitng yéu to tiéu
cuc, khong lanh manh va quén rang ta dang c6 rat nhiéu yéu to tich cuc,
lanh manh trong ta va chung quanh ta. Néu ty minh khong thay thi c6 thé
tG¢i héi nhitng nguwdi ban tu cta ta dé ho chi cho. Biéu nay rat quan trong. Ta
phai biét thira hwdng nhitng yéu t6 lanh manh, tich cyc dang c6 trong than
tam ta. Vi du trong tang than ta c6 thé cé vai ngwdi dang 1én xudng that
thwong, su thuc tap cta ho chwa dugce vitng chai dé c6 thé ty lam chu than
tam minh, nhung ho dang dwoc cac thanh phan khac trong tang than tu tap
vitng chai hon 6m ap, diu dat va nang d&. Doi v6i nhitng nguoi thye tap con
yéu, néu ho dugc song trong chiéc ndi cia tang than, duwgc tang than soi
sang, diu dat va nang dd va ho giao phé hoan toan than mang minh cho tang
than, thi tang than c6 thé gitp ho tién xa trén budc dwong tu tap chuyén hoa
va tri liéu. V&i nang lyc tu tdp hung hau, vitng chai cda tang than, chac chan
nhitng ngudi dy sé khong bi chun buwéc, yéu dudi va 1én xuéng qua nhiéu
nhu ho dang la.

Néu quy vi la mot nha tam 1y tri liéu, quy vi c6 thé a4p dung nép song chanh
niém, nhat la phép thuc tap nhan dién nhitng yéu t6 lanh manh vao doi song
hang ngay cua chinh minh va ap dung vao trong lanh vuc tri liéu cho bénh
nhan. Khi ngoi doi dién véi bénh nhan, quy vi c6 thé hwéng dan bénh nhan
ctia minh tiép xtc vGi nhitng yéu to tich cue, lanh manh trong ngudi ay va
chung quanh ngudi ay. Trong khi lam nhw vy, tu than quy vi cling dugc
nuoi duwong. Quy vi khong nén chi néi hodc tim hiéu vé nhitng yéu t6 khong
lanh manh, ma nén chu y va néi vé nhitng yéu t6 tich cye, lanh manh cé
tinh cach nu6i dudng, tri liéu va khich 1é bénh nhan ctia minh tiép xtc véi
nhitng gi lanh manh va nu6i dudng trong doi song hang ngay. Mdi bénh
nhan thye tap thién di véi quy vi khoang nita gio cho t6i mot gio dé gitp



nguoi dy tiép xtc vai nhitng yéu t6 mau nhiém cta sy song. Néu ty than
thue tap dwgc nhu thé, thi quy vi cé thé gitup dugc cho cac bénh nhan cta
minh rat hitu hiéu.

Bay gid ching ta di sang phan khac cua sy thue tap, titc 1a y thitc vé su ¢
mat caa kho tho. “Thd vao, t6i nhan dién cam tho khong dé chiu dang cé
mat trong t6i. Thé ra, t6i lam cho cam tho khong dé chiu trong t6i ém diu
trd lai." Ta khong thé lam ngo véi nhitng cdm tho kho chiu nhw dau nhic,
sau muon hay tuyét vong dang c6 mat trong ta. Ching xuat hién trén bé mat
cda y thitc va dang muon duge nhan dién, dang can sy chi y cda ta. Chanh
niém c6 cong nang giup ta nhan dién sy c6 mat ctia ching va khi da nhan
dién dugc ching, thi ta cé thé tham niém: "Chao em, chi biét em dang c6
mat do6. Chi dang c6 mat day dé cham séc em. Chi sé cham s6c em that
dang hoang." P6 la cong nang dau tién cia chanh niém. Khi c6 nhitng cam
tho khé chiu nhw byc boi, gian hon, kho dau hay tuyét vong phat khai, ta
khong nén tron chay hay de nén chiing. Ta nén trd vé v4i hoi thd va budc
chan chanh niém, c6 mat dich thuc cho niém dau noi kho caa ta, nhan dién
don thuan sy c6 mat cia né va 6m ap no vai tinh thwrong va su triu meén.
Om ap nhitng cam tho khé chiu, ta c6 thé 1am ching ém dju trd lai, khi
ching da ém diu, tdm ta tré nén lang dong thi ta c6 co hoi nhin sau va thay
dwgc nguon goc cta ching. Ta thady nguon goc cta kho tho trong ta c6 thé
duwgc phat xuat ti than vat 1y hodc tir tam sinh ly. T4t ca cac cdm tho déu
thudc vé hién twgng, goi la hanh. Nhitng hién twgng dy du thudc vé vat ly,
sinh 1y hay tam ly, chiing déu can dwgc nhan dién, cht y va cham séc.
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Bon Sy That Mau Nhiém

Sau khi ditc Thé T6n thanh Pao, Ngudi da n6i bai Phap dau tién cho nam
anh em Kiéu Tran Nhu tai Vuon Nai, Ngai n6i vé Tt Diéu Dé- Bon Sy
That Mau Nhiém. Sy That Thit Nhat 1a kho dé- dukkha, nghia la kho. Kho
tirc la sy vang mdt cua an lac, hanh phic. Ta nén dich nhw vy méi chinh
xac. Trong truyén théng cua gido ly dao But, khd dugc nhan thitc nhw mot
Sy That Mau Nhiém, nén md&i goi la kho dé hay kho thanh dé. Cé 1é quy vi
ngac nhién hoi rang: "Tai sao But néi kho la mot Sy That Mau Nhiém? Kho
dau la mot hién twgng tiéu cue, la sy vang mat cia hanh phic, 1a mot sy bat
hanh; sao lai n6i 1a mau nhiém, la thanh thién?" Cau tra 16i la khi ta 6m ap
va nhin sau vao ban chat cua kho, khong trén chay hoac don nén, thi ta sé
kham pha ra nguon géc ctia kho va thay dwoc 16i thoat. Néu trén chay kho
dau, khong dam doi dién v6i kho dau, khéng nhin sau (quan chiéu) vao ban
chat cta khé dau thi ta sé khong bao gio c6 co hoi dé hiéu, dé tim ra 16i
thoat. Vi vay ta nén thyc tdp 6m ap kho dau véi long tir bi va trye tiép nhin
sau vao ban chat ctia n6 dé kham pha ra cho dwgc chan twéng dich thue cta
né va khi hiéu dugc r6i, thi con duong thoat kho sé hién ro ra tredc mat.
Con dwong doé goi la dao dé- Sy That Mau Nhiém thit tu.

Khi nhin sau vao kho dé-dukkha, ta thay dugc su that thit hai- kho tap dé
(samudaya), tic 1a nhitng nguyén do dwa dén kho dau. Nhitng nguyén do
cta kho chi c6 thé tim ra dwgc bang sy thue tap ti€p xidc va nhin sau (quan
chiéu). Vi du ta dang mang trong minh can bénh tram cam. Tram cam la
mot hién twgng cua kho dau- Sy That thit nhat. Sy thyc tap cta ta tredc hét
la dung nang luvgng chanh niém va tinh thwong dé 6m ap, cham s6c tam
hanh tram cam cua minh, sau d6 lam cho né ém diu tré lai va khi n6 da ém
diu, ta bat dau nhin sau vao ban chat ctia tram cam dé tim ra nhitng nguyén
do xa gan da dua tdi sy tram cam do. Ta khong nén tim cach tron chay. Tron
chay thi sé danh mat co hoi. Trong khi di thién, ng6i thién, tung kinh, an
com, uéng nwdc, lam viéc v.v.., ta ché tac ra nang lwgng niém va dinh va ta
dung nang lwvgng niém, dinh dé 6m ap, lam lang diu va nhin sau dé nhan
dién ngudn goc cta kho dau. Bitc Thé Ton c6 noéi rang khéng c6 cai gi co
thé song con dugc néu né khong duwgc nudi duwdng bang thue pham, ké ca
tam hanh tram cam. T4t ca cac phap du ching thudc vé hién tuwgng tam ly,
sinh 1y hay vat ly déu phdi c6 thitc an dé séng con. C6 1é trong nhitng nam



thang qua ta da twdi tam va nudi dwdng tam hanh tram cam, tuyét vong
trong ta qua nhiéu. Phuwong phdap gitip ta nhan dién va hiéu dwgc nguon goc
ctia kho dau la nhin sau dé tim ra nhitng loai thyc pham nao da dem lai kho
dau nhu thé va ta cé dang tiép tuc nudi dudng kho dau ay trong ta hay
khong? Khéng c6 cai gi tu n6 ma phat sinh dugc. Niém tuyét vong, sy tram
cam trong ta chac chan phai phat sinh tir nhitng nguyén do nao dé. Cai kho
thudc vé than co lién hé dén cai kho thudc vé tdm va ngugce lai. Than va tam
khong phai 1a hai thue thé biét 1ap, ching lam ra nhau- twong titc. Vi vay,
phai nhin sau va thiy cho dugc ta da va dang twdi tam va nubi dudng than
tam ta bang nhi*ng loai thitc dn nao trong doi song hang ngay va bang cach
nao. Po goi la chanh kién.
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Bon Loai Thuwc Pham

Dbirc Thé Ton co6 day vé bon loai thye pham, goi la T Thye. Thit nhat 1a
doan thuc, tht hai la xtc thuc, th ba la y tv thuc va thit tv la thire thuc.
Doan thyc tic la thite an ta tieu thu hang ngay qua duwong miéng. Loai thuc
an nay co6 lién quan dén sttc khoe, hanh phtic hodc kho dau cta than tam. Co
nhitng loai thitc an rat lanh manh cé tinh cach nuéi dudng va tri liéu than
tam, nhung cling c6 nhiéu loai thitc an chita dwng rat nhiéu chat liéu doc to,
bao dong va co thé ta khong thich &ng véi cac loai thitc an do. Vi vay ta
phai nhin sau vao ban chat ctia co thé ta va vao cac loai thitc an ma ta tiéu
thu hang ngay dé thdy cho dwgc loai thitc an nao thich &ng, phu hop cho co
thé ta. Thd vao, thd ra trong chanh niém va ty hoi: “Thic an nay cé thich
trng cho than tdam minh hay khéng?’> Chanh niém sé cho ta biét loai thitc an
nao ta nén duwa vao co thé va tam thitc ta va loai thitc dn nao ta nén kiéng
cit. Trong truyén théng tu tap ctia dao But, trdc khi an, ching t6i luon luon
quan tvéng Nam Diéu Quan Nguyén- Ngii Quan. Hai diéu quan nguyén dau
la: Thirc dn nay la tdng phdm cta dat troi, cua mudn loai va cong phu lao
tdc. Xin nguyén dn trong chdnh niém va long biét on dé xirng ddng tho nhdn
thttc dn nay. Bé xing dang duwoc tho nhan thitc an nay, ta phai an cho cé
chanh niém, an véi long biét on, nghia la an nhw thé nao dé c6 an lac, hanh
phtic va thanh thoi ngay trong khi an. Néu an khong c6 chanh niém thi ta
khong phat khai duwgc 1ong biét on cta ta doi véi dat troi, mudn loai va
cong phu lao tac v.v.. Vi vay ta khong cam nhan dugc tinh thwong bao la
cha dat troi, cia muodn loai trao tang cho ta, do dé ta gay thiét hai dén than
thé va tam thitc ta, tan pha moi sinh va twdc doat moi tredng séng cuia con
em ta. Néu an c6 chanh niém va vdi long biét on thi ta xitng dang duwoc tiép
nhan thitc an trao tdng ctia muon loai. Piéu quan nguyén thi¢ ba la: Xin nhé
ngdn ngtra nhirng tdt xdu, nhdt la tdt tham dn va tdp dn uéng cho cé chiing
murc. But ludon ludn nhac nhé cac dé tir ctia Ngai nén tap an uong cho cé
chirng muc va diéu do. Bay la phép thuc tap rat thiét thyc dé bao vé stic
khée va bay to long thwong doéi vdi than thé ta. Diéu quan nguyén th tw la:
Xin chi dn nhitng thifc c6 tdc dung nudi dudng va ngdn ngtra tdt bénh. Thic
an 1a thudc, 1a chat dinh dudng. An nhu thé nao dé diéu hoa dugc tinh 4m
dwong trong co thé ta. Nhin sau vao thirc an ma ta dang tiéu thuy, ta sé biét
dwgc loai thye an nao nén dwa vao co thé va loai thitc an nao khong nén dwa
vao co thé. Biéu quan nguyén thi nam: Vi muén xdy dung tinh huynh dé,



xdy dung tdng than va thuc hién sy nghiép hiéu va thuong, chi nguyén dé
doi, chung con xin tho dung thitc dn nay. Co nhitng nguoi trong chung ta
dang mang trong long nhitng cam giac tréng vang, c6 don, bat an va sau
kho. Ho khong biét cach xtr Iy nhitng cam tho kho chiu 4y va mot trong
nhitng cach dé tron chay kho dau, noi c6 don la tim t6i cai ta lanh dé lay
thitc an ma an; ho an Iy an dé, ho an nhw thé dé mong c6 thé quén di
nhitng niém dau noi kho cua ho. Xa hoi ngay nay ngwdi ta déu hanh xtr nhw
vay. Trong tu vién, cac thay, cac sw co va st chid dugc khuyén la khong nén
an rieng va an ngoai nhirtng bira an cua dai chung, trt? truong hgp co bénh.
Loi khuyén nay dwgc viét thanh mot gidi trong mudi gidi sa di. Phép thyc
tap nay rat co 1gi ich. Quy vi c6 thé thue tap nhw nhitng ngudi xuat gia
trong pham vi gia dinh cia minh, vi gia dinh cling la mot tang than nho. Vi
du trong cac bita an khi moi ngwdi da ngobi vao ban an, quy vi cé thé doc
Nam diéu Quan Nguyén tride khi an. Quy vi c¢6 thé maoi cac chau doc hoac
ca gia dinh cung doc. Quy vi c6 thé doc bang nhiéu thit tiéng tuy theo nhu
cau. Trong khi doc, moi ngudi cé co hoi thire tap nhin sau vao thitc an cia
minh xem nhitng thitc an ay c6 lanh manh, b6 dudng va thich hgp cho co
thé minh hay khéng. V§i sy thue tap nay, quy vi sé cung nhau tao ra nang
lwgng tu tap chung trong gia dinh dé yém trg, nang do nhau trong viéc an
uodng sao cho lanh manh, c6 tinh chat nu6i dudng, tri liéu va tranh gay doc
hai cho than tam cua ta va ctia nhitng nguoi ta thuong.

Vé doan thuc, ditc Thé Ton da dwa ra mot vi du rat tuyét voi dé minh hoa
cho loai thyc pham nay. Ngai ké rang c6 mot cap vo chong kia c6 mot dira
con trai nhé ma ho hét myc thwong yéu, cham séc va nu6i dudng. Nhung
doi song tai x(¥ cia ho qua khac kho, khé khan tram bé, khong cé tu do
nhan quyén... Mot hdm muén dem con vugt bién dén xit khac dé sinh song
va phdi viegt qua ving sa mac kho can, néng birc, day hiém nguy va tai nan.
Nhuwng rui thay, di dugc nita dwong thi hét lvong thue, ho sa vao tinh trang
déi khat khong cach nao gidi quyét. Ho biét rang ca ba nguwdi déu sé bi chét
déi gitta vung sa mac néu khong tim ra thitc an. Cu6i cung hai vg chéng
ban tinh v&i nhau: “Chung ta chi c6 mot dira con ma chiing ta thuwong yéu
hét myc. Néu an thit con minh thi ching ta sé séng sét va virot qua khoi
dwgc con hiém nan nay; con néu khong thi ca ba ngwoi sé cung chét.” Ban
tinh nhw vay xong, ho giét dita con, x6t thwong roi 1€ va gang gwong an thit
con minh dé s6ng con ma vugt qua vung sa mac. Ho an thit con minh trong



tam trang dau kho khon xiét, tim can nhw nat tan titng manh. Va cudi cung
ho da vugt qua duge vung sa mac.

Sau khi ké xong cau chuyén bi thwong dy, But hdi cac thay: "Nay cac thay,
cac thay cé nghi la cdp vg chong kia an thit con vi mudn thwéng thirc
huong vi cua thit &y hodc vi muon cho than thé cé nhiéu chit bd dudng ma
trd thanh xinh dep thém?”’ Cac thay khat si dap: "Bach ditc Thé Ton,
khong." Cling vay, néu ching ta an uéng va tiéu thu khéng c6 chanh niém,
khong co6 tinh thuwong va trach nhiém, thi ching ta dang tan pha sttc khoe
cha ta, dang twéc doat co hoi song va hanh phiic cia ké khac, cta thé hé
twong lai, ching ta tan hoai sinh moi, nhw vay chang khac gi ching ta dang
an thit cia chinh cha me va con cai minh. Moi khi dwa vao miéng mot giot
bia, giot rwgu, tirc 1a ta dang uéng mot giot mau cda chinh cha me, con cai
va thé hé twong lai ctia ta. Mdi khi an mot miéng thit la ta dong thoi dang an
mot miéng thit cia chinh cha ta, me ta, con ta va thé hé twong lai ctia ta. Hoi
Lién Hiép Quoc c6 tuyén cao rang néu moi ngudi trén thé gidi giam bét
khoang nam muoi phan tram s6 liwgng tiéu thy riegu va thit moéi nam, thi
tinh trang nghéo dai cua thé gidi sé duwgc ctu. Moi nam trén thé gidi co trén
bon triéu tré em chét vi bi suy dinh dudng, khong c6 thitc an. D6 la chwa
néi dén sy tieu thu khong cé chanh niém cua ta dang trye ti€p hodc gian tiép
tham dv vao sy tan hoai moi tredng sinh thai tram trong trén trai dat. Moi
trrong sinh thai la sinh mang ctia ta. Néu tan pha, lam 6 nhiém moi treong,
tirc la ta dang tu hty diét chinh ta va huy diét cac thé hé twong lai cua ta.
Con nguoi trong xa hoi hién nay cang ngay cang trd nén bao dong, mic do
cta sy them khat, han thu, nghi ky va ky thi dang tdng gap tram ngan lan
cling chi vi miéng an, cting chi vi sy tiéu thu khong c6 chanh niém va thiéu
trach nhiém cua ta.
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Xuc Thuc

Loai thitc an th hai la xtic thye. Ching ta tiéu thu thitc an qua dwong mat,
tai, mi va than, tirc 1a sy xuc cham. Khi ta lai xe di ngang qua trung tam
thanh pho, thi tai ta nghe am thanh, mat ta thay hinh sac, miii ta ngi mui
hwong va than ta ti€p xtic vGi cac do vat, tat ca nhitng doéi twgng xic cham
cha cac can déu dugc nhan thitc nhw 1a thirc an. Vi vay nén ta goi la xuic
thwe. Mat, tai, midii, luGi, than va y la sau can va sac, thanh, hwong, vi, xtc
va phap la sau tran. Sau can luon ludn twong tng véi sau tran. Khi xem mot
cu6n phim la ta dang tiéu thu mot vai loai thirc an. Cé nhirng loai thitc an ta
dang tiéu thu chita dung nhiéu chat liéu doc hai. Mot chuwong trinh truyén
hinh hodc mét cuén tiéu thuyét co6 thé chiva dung rat nhiéu chat liéu doc hai.
Moi khi xem tin titc trén may truyén hinh hay tir bao chi hodc nghe tw dai
phat thanh, ta c6 thé dwa vao tam thitc ta rat nhiéu chat liéu doc hai. Noi
dau buon, sg hai va tuyét vong trong ta dwgc nudi dudng bang nhitng thi
tin tttc, am thanh va hinh anh doc hai nhw thé. Chwong trinh rao vat, quang
cao thwong coé tinh cach thu hit va n6 dam bdao, hita hen véi ta rang néu
mua san pham nay ta sé hanh phtic. "Mua cai nay thi pham chéat doi s6ng
cta cac ban sé tré nén tién nghi hon, dang cap hon." Nhitng hinh dnh va am
thanh dwgc dung dé thu hit sy chd y cua ta va 16i kéo ta vao viing lay ctia
doc to, ciia thém khat va kho dau. Ta phai thie tap ho tri sdu can moi khi lai
xe di ngang qua trung tam thanh phé day doc hai cia am thanh va hinh anh.
"Khi sdu cdn tiép xtic sdu tran, dem y thifc tinh chuyén phong hé." D6 la hai
cau trong bai tung Sdm Nguyén. But da néi vé cach hd tri sau can bang
ngon ngit day chat liéu thi ca rang, "Madt la dai duong saGu véi nhitng dot
séng ngam, vdi nhitng lodi thily qudi, vdi nhitng trdn cuong phong. Thuyén
ta di trong chdnh niém, hdy ndm virng tay chéo dé dirng bi dam chim trong
bién sdc ménh mong." Néu khong c6 chanh niém, khong hoc phuong phap
ho tri canh ctra mat (nhan can), thi ta sé bi chét chim trong bién sac ménh
mong; khéng phai bi chim mdt 1an ma c6 thé bi chim nhiéu lan trong mot
ngay. Nhung vdi con thuyén chanh niém, nam vitng tay cheéo thi du di
ngang qua bién sac, ta van khong bi chét chim trong bién sic ménh méng.
Dbiéu nay ciing ding doi vdi cac canh cira giac quan khac nhuw tai, mdi, 1voi,
than va y.



Binh tram cdm mdt phan c6 thé phét sinh ti* nhitng hinh dnh va am thanh
khong lanh manh ma ta da ti€p xic moéi ngay. Khong c6 céi gi ti dung ma
c6. Binh tram cdm cua ta cling c6 nguon goc ctia n6. N6 dugce twdi tam va
nuoi duwong bang cach tiéu thu khong cé chanh niém trong doi song hang
ngay cuda ta. Moi khi di thién trong phi truong Charles des Gaule- Paris, toi
thay nhiéu hinh dnh quang cdo vé cac loai nwdc hoa. Cac loai nwdc hoa c6
hiéu nhw "Samsara- Luan Héi," "Scorpion- Bo Cap," va "Poison- Chat Doc."
Ho dam goi ding tén that cta nhitng thit d6. Ta biét rang nwéc hoa la nhitng
san pham tiéu thu rat an khach va la nhitng miéng moi rat hap dan, dep va
thom. Nhung an ndp trong miéng moi thom, dep dé la mot céi lwGi cau rat
bén, nhon va néu ta la mot con ca ngdy tho d&p vao thi hét g&. Thoi nay
nhitng san pham mua ban dugc trinh bay va quang cdo mot cach rat khéo
léo, tinh xdo va hap dan, n6 lam hoa mat chiing ta va chi can dép vao la bi
mac cau ngay. Ta c6 gi dé tw bado hd khong? Cé 1€ khong! Néu khong co
chanh niém thi ta khong c6 gi dé ty vé ca. Chanh niém la méi gidi duy nhat
c6 thé canh gac sau canh ctta gidc quan cua ta va bao hé ta. Nam Gidi Quy
Bau la nhitng két qua cua tué giac phat sinh tir nhitng nguwdi da thuye tap
chanh niém. Nam Gidi la nhitng nguyén tac thyc tap can ban c6 kha nang
bdo hd ta trong doi song hang ngay. Néu song va thyc tap theo tinh than cta
Nam Gidi, ta sé bao ho dugc ta, gia dinh ta va xa hoi. Nam Gidi khong phai
do mét vi than thanh t6i cao nao ché ra dé ap dat 1én con nguwoi, bat con
ngwoi phdi tuan tha, néu khong thi sé bi tritng phat. Nam Giéi la hoa tréi
cta sy thue tap nhin sau, 1a ca mot bé day kinh nghiém ctia nhiéu thé hé T6
Sw di true. Vi du nhe Gidi Thit Nam ctia Nam Gidi: "Y thitc dugc nhitng
khé dau do sv stt dung ma tuy va doc t6 gdy ra, con xin hoc cdch chuyén
héa thdn tdm, xdy dung sitc khée than thé va tadm hon bdng cdch thuc tdp
chdnh niém trong viéc dn uéng va tiéu thu. Con nguyén chi tiéu thu nhirng
gi co thé dem lai an lac cho thdn tdm con, va cho than tdm gia dinh va xa
héi con. Con nguyén khéng uéng rugu, khong st dung cdc chdt ma tuy,
khéng dn uén hodc tiéu thu nhitng sdn pham cé6 doc té trong dé c6 mot s6
sdn pham truyén thanh, truyén hinh, sdach bdo, phim dnh va chuyén tro. Con
biét rdng tan hogi thdn tdm con bdng rugi va cdc déc té dy la phdn boi to
tién, cha me va cting la phdan bji cdc thé hé tuong lai. Con nguyén chuyén
héa bao dong, cdm thu, s¢ hdi va buén gidn bdng cdch thuc tdp phép kiéng
cir cho con, cho gia dinh con va cho xd héi. Con biét phép kiéng khem nay
rdt thiét yéu dé chuyén hoa tw thdn, tam thitc cong dong va xd hoéi."



Tiéu thu khong c6 chanh niém sé dem lai doc hai, bat an, sau kho, tan hoai
than tam ta va phan boi t6 tién ctia ta. Nam Gidi khong phai la nhitng luat 1é
ran cam lam ta mat hét ty’ do; ching la nhitng nguyén tac hwéng dan thuc
tap chanh niém mot cach cu thé gidp ta di vé hwdng an lac, gidi thoat va bao
vé tu do. Ta phai tw luyén tap dé song theo tinh than Nam Gidi moi ngay.
Dbay la tué gidc c6 cong nang bao ho dé ta khong bi roi vao ham ho cta hé
luy, kho dau, han thu va tuyét vong.

Ve xtc thye, ditc Thé Ton da néu ra mot hinh dnh hét sttc rung ron, dé la
hinh danh cua mot con bo bi bénh ung thw da, toan than ctia n6 bi 16 loét
khong con mot manh da bao boc, mau mu chdy rong roc. Néu con bo ditng
gan birc twong c6 xwa bi réu phong pha day hodc gan mét cay c6 thu gia
cOi, thi tat ca nhitng loai c6n trung, sau bo, vi khuan va ru6i muoi... tit trong
bitc thanh hodc trong cac vo cay c6 thu sé bu lai hiit mau, ric ria. Ciing vay,
néu khong c6 chanh niém, ta sé giong nhw con bo bi 16t da, moéi ngay bi
nhitng con vi khudn ctia sy thém khat, han thu ric ria, hat tirng chat va than
tam cuda ta cang ngay cang bi kho can, can kiét va nhiém béi cac doc to.
Ciing nhuw khi di trong swong, tuy khong thay w6t do, nhwng di mot hoi lau
thi 4o sé bi wét mém ma khong hay biét. Con bo kia can cé bo da dé dugc
bao hg; ta cling can c6 nang lwgng chanh niém dé ho tri cac gidc quan cia
ta. Chanh niém la chiéc 4o bao ho than tam.
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Y Tu Thuc

Loai thitc pham thit ba 1a y tw thue, tic la wGc muon tham sau nhat cta doi
ta, la y niém vé hanh phic. Pay la thit nang lwgng thiic duc ta thwe hién
nhitng diéu ta muén thyc hién trong doi song hang ngay. Ta phai thuc tap
nhin sau vao chinh ta dé thay nhitng hanh dong (suy tw, 10i n6i va viéc lam)
cta ta dang duwgc thic day béi loai nang lwgng nao. Ta c6 mot y niém veé
hanh phtic va do d6 ta lam viéc nhu con thiéu than dé dat cho dugc muc tiéu
ta mong wdc. Ta phai tw hdi lai rang muc tiéu cua doi séng s6i dong nhw thé
la dé lam gi? Thyc pham thit ba, titc 1a y tw thuwe dang thiic day ta va n6 cé
thé dem lai cho ta hanh phiic hodc khé dau. Hay nhin vao Me Teresa, trong
doi song hang ngay, Me Teresa da dugc thic day bédi loai nang Iwgng nao?
Me Teresa c6 wdc mudn mudn gitp dd nhitng nguwdi ngheo khé va Me da
thire hién t6t dep w6éc muodn ay vaéi hai ban tay trang, khong cé diéu kién tai
chanh, nguyén liéu, nhitng nguwdi yém trg hodc sy bao ho nao ca. Nguon
nang lwgng vi dai duy nhat trong Me la tinh thwong, 1a wéc mudén muoén lam
voi b6t kho dau cho nhiéu ngwdi. Néu trong long ta c6 wéc mudn giong nhw
vay, thi doi ta sé c6 y nghia va sé c6 rat nhiéu hanh phic. Khi tinh thwong-
cai wéc nguyén mudn giup moi ngudi bét kho trong ta biéu hién, cé mat va
ngay dém ta dugc thic day béi nang lwgng ay, thi ta sé thiét 1ap dwoc truyén
thong v&i moi ngudi rat dé dang va doi song cua ta sé trd nén gian di hon;
vi ta muén dau tu hét doi song ctia minh dé phung su, tir khwéc nép song xa
hoa, tiéu thu va hwéng lac. Phan thwdng cao quy nhat ma ta thtra huwong
dwgc 1a kha nang lam voi noi kho niém dau va dem lai hanh phiic cho moi
ngwoi. Moi khi ta lam cho m6t ngwdi nd duge nu cwdi, thi ty nhién ta cam
thay rat hanh phiac. C6 nhién la ta hanh dong véi tinh thwong khong diéu
kién, nhung cai vinh du, cai phan thwédng cao quy dy van thudc vé ta. Co
nhitng nguwdi vi chita chap qua nhiéu thu han trong long va muc dich duy
nhat ma ho mudn song la dé tim cach trirtng phat nhitng nguwdi ho han thu,
nhitng nguwdi ma ho nghi 1a nguyén do lam ho khé dau, diéu ditng. Nhitng
nguwoi 0m moi han thu nhw thé khong thé nao hanh phiic dwgc vi tam tw ho
lu6n bi khong ché béi wdc mudn tra thu. Néu ta bi thic day béi nang lwgng
tiéu cire nhu han thu, ghen ghét, tham lam va si mé, thi doi song cua ta sé
rat kho sé. Thai Tw Tat Pat Pa cé nguén nang lwgng vo bién trong long.
Con nguwoi cia Thai Tw ludn tran day sic song. Nang lvgng dy 1a nang
lwgng ctia bo dé tam- tinh thwong 16n. Vi vay trong sudt bon mwoi chin nam



hanh dao, Ngai lam viéc khong ngirng va da héa do cho rat nhiéu nguoi
trong do co cac gidi vua quan, cac nha chinh tri, nguoi cung dinh va gai an
swong v.v.. Ngai da xa than hoa do moi nguoi vi trong long Ngai ludn dugc
thic day béi nang lwgng thwong yéu 16n- wéc mudén muodn civu dé ching
sinh, mudn gitup ngwoi bat kho, dem lai an vui va hanh phic cho doi.
Chuing ta can phai tham dinh lai ban chat ctia w6c mu6n trong ta, b&i vi nd
xac dinh pham chat doi song cda ta. Néu wdc muon do dwgc can cit trén sy
tham vong vé danh, 1gi, quyén hanh va tinh duc v.v.., thi n6 sé dan ta di vé
hwéng caa truy lac, khé dau va han thu.

O day But lai néu 1én mot hinh anh khéc that tuyét voi dé minh hoa cho loai
thirc pham thit ba nay, titc 1a y tw thye. But ké cau chuyén vé mot ngudi
pham trong t0i; ngwdi nay khong muon bi tri'ng phat; anh ta rat ham song,
khong muo6n nhan lanh kho dau, nhwng van bi hai lwce si kéo di va day vao
ho Itra. Hai luc si dai dién cho y tu thie hay con goi 1a tw niém thye- tite la
w@c muon, la y niém vé hanh phic. Thwong thwong y niém vé hanh phiic
cta ta c6 thé dwa ta vao huwéng kho dau va tir biét. Vi vay, la nguoi thyce tap
thién dinh, hang ngay ta phai c6 thi gio dé ngoi yén va nhin sau vao ta dé
thdy rang minh dang bi hodc dang duwgc thic day bdi loai nang lvgng nao?
Minh dang di vé hwéng nao? Phai thay cho dugc cai wéc mudn ma ta dang
theo dudi c6 dang dan ta vao ham ho cua kho dau, tuyét vong va han thu
hay khong. Néu co, thi ta phai budng bé né di va chuyén sang nguén nang
lvgng lanh manh khac. Trong tam thitc ta c6 rat nhiéu nguon nang lugng
lanh manh nhuw twr bi, hiéu biét, tha thit va bao dung v.v.. Ta nén tr& vé vun
trong va twdi tam dé cho nhitng nguon nang lwgng tot dep ay trong ta dugc
phat trién moi ngay.

OceanofPDF.com


https://oceanofpdf.com/

Thuc Pham cho Tam Thirc

Thirc thuc 1a loai thwe pham thit tu- nén tdng cho sy biéu hién cta tat ca cac
phap nhu than, trang thai cia tam hanh va mo6i truong song. Thitc & day
phai dugc hiéu nhuw 1a dai biéu cho cai tong thé ctia nghiép, titc la nhitng
hanh dong da dugc tao tac: y nghiép, khau nghiép va than nghiép. Khi thirc
dwgc chin muo6i (di thuc thirc), thi né biéu hién ra sac twéng (danh sac),
trang thai ctia tdm hanh va moi trudng sinh song (y bao) cida ta trong hién
thoi. Thirc ma chung ta dang noi & day la vong thitc, loai tam thitc bi 6
nhiém badi nhitng cai thay sai lam va phién ndo do nhitng vong niém, tri
giac sai lam, v6 minh, nhitng wéc mudn bat thién, khong chinh dang dwa
t6i. Sy kho dau cia ba coi (duc gidi, sac gidi va vo sac gidi) la y bao
(retribution) cua nhitng hanh dong (nghiép) cua ta, né xac dinh cai y bao-
tirc 1a ban tinh va pham chat cia tam thitc ta. Néu tam thitc ta dwgc twdi tam
b&i nhitng loai thitc an lanh manh, thanh thién nhw chanh kién, chanh tw
duy, chanh niém, chanh ngtt, chanh dinh, chanh tinh tan, chanh mang va
chanh nghiép (bat chanh dao), cua long thuwong yéu va gidi thoat thi n6 sé
dwgc chuyén héa va tré thanh chan tdm. Chan tam la tdm vo phan biét, tam
binh dang, lic 4y né sé lam nén tdng cho sy biéu hién sac twéng khée manh,
trang thai lanh manh, an lac va thanh thién ctia tam hanh va moi treong sinh
song (y bao) an lanh va dep dé.

Ve thitc thue, But lai néu ra mot hinh anh hét sttc tdo bao nhw sau dé minh
hoa cho loai thy'c pham nay. But ké: C6 mot tén toi pham bi bat. Vua ra lénh
tring phat ké t6i pham ay bang cach dam 100 miii gido vao than thé han.
Sau khi bi dam mot tram miii gido, ké tdi pham kia khéng chét. Thay vay,
tGi trra vua ra 1énh dam thém mat tram mii gido nita, nhuwng han van khong
chét. Bén t6i vua lai ra 1énh tiép tuc dam thém mot tram miii gido nita,
nhung ké t6i pham kia van khong chét. Su hinh phat c? tiép tuc nhw vay
dén ngay nay sang ngay khac ma han van khong chét. Ciing vay, trong doi
song hang ngay co6 thé ta dé cho tam thitc ta bi twéi tam béi nhitng chat doc
cta si mé, tham dam, gian hon, cda 10i néi bat chanh va ta duc. Tam thitc ta
ti€p tuc phat trién theo chiéu hwéng ctia vong tam- tam van duc va né dem
lai rat nhiéu khé dau cho ban than, moi ngwdi quanh ta, xa héi va moi
treong sinh séng trén trai dat. Thién tap la nhin sau vao ban chat cua thyc
pham ma ta dang ty nu6i duGng moi ngay dé thiay cho tan nguén goc ctia noé



va néu can, ta phdi doi thitc an cho tam thitc ta dé né phat trién theo chiéu
huwdng cua chan, thién, my, ttrc 1a cua chan tam. Trong anh sang cua giao ly
Mudi Hai Nhan Duyén (Thap Nhi Nhan Duyén), thirc 1a két qua cia vo
minh va nguyén khéi ctia tdm hanh bat thién. Nhung thitc cling la két qua
cuia minh, tic la cua tri tué, sy gidi thoat, giac ngo, dai nguyén va thuong
yéu. Tuy theo cach séng cta ta.

Hiéu biét va thuong yéu la hai nguon nang lwgng cé cong nang dem lai cho
ta va nhitng nguwoi chung quanh khong gian, tw do va hanh phtc. Vi vay ta
can tu tap dé ché tac chat liéu hiéu biét va thwong yéu moi ngay. Dic Thé
Ton c6 day: "Néu quan chiéu vao ban chat cta kho dau va nhan ra dugc
nhitng nguyén do dua téi kho dau c6 lién quan dén céc loai thy'c pham ma
ta tiéu thu hang ngay, thi ta da bat dau bwdc dugc vao con duong cia chanh
phap, cua giai thoat." Thay dugc nhitng nguyén do ctia kho dau thi kho dau
sé khong con dugc tao tac va ta chi can cat bo nhitng nguon thie pham
khong lanh manh, thi than tam ta dugc thanh than, dugc cdi tréi tw do. Sau
mot vai tudn thuc tap, ta sé thay dugc su chuyén hda rat roé rang. But c6 néi
rang khong co cdi gi co thé séng con dugc néu khong co thuc pham. Néu ta
c6 noi kho niém dau, tuyét vong hodc bénh tram cam, va ta thuc tap nhin
sau va hiéu dugc cai ban chat cta ching, réi cat bé nhitng nguon thyc
pham, nhitng nguyén do da dem lai nhitng kho dau ay, thi chiing sé chét,
nghia la sé dugc chuyén héa. Khi quan chiéu va thay ban chat ctia cac loai
thwe pham, ta sé kham pha ra dwoc sy that thit hai- tic 1a kho tdp dé- nhitng
diéu kién, nhitng nguyén do xa gan dua t&i khd dau- tiéng Phan la
samudaya. Ta biét rang kho dau la mot Sy That Mau Nhiém. Tuy nhién dao
But khong phai chi néi dén kho dau ma thoi, dao But ludn dé cap dén
phwong phap nhan dién va nudi dwdng hanh phic. Muon dat t6i hanh phic,
ta phai cat bé nhitng nguon thitc pham khong lanh manh va thyc tap chi tiéu
thu nhitng loai thyc pham lanh manh c6 tinh cach nu6i dudng va tri liéu.
Nhitng loai thitc pham lanh manh dé la chanh kién, chanh tu duy, chanh
ngtt, chanh mang, chanh dinh... Bat Chanh Pao la tam con dwong chan
chinh, lanh manh c6 thé gitp ta chuyén héa khé dau, dem lai an lac va hanh
phuc dich thyc, la con duwong Trung Pao. Con ngugce lai thi khong phai la
con duong chanh dao, dé la con duong tiéu thu khong c6 chanh niém, la
con duong cda tam sy bat chinh (bat ta dao). Trong T Thanh Dé- Bon Sy
That Mau Nhiém, hai sy that dau thudc vé kho va nhitng nguyén do dua téi
kho- kho tap, trong khi do6 hai sy that con lai néi vé sy vang mat cta kho-



tirc la sy c6 mat ctia hanh phiic (kho tap diét) va con dwong tu tap dé chdm
dit khé dau, khoi phuc lai hanh phic (kho tap diét dao). Pay la noi dung
cta bai phai thoai ma But da ndi lan dau dé khai thi cho nam anh em Kiéu
Tran Nhu- nhitng nguwoi ban dong tu kho hanh tai Vuon Nai ngay sau khi
Nguwoi thanh Dao. Bai phap do goi la So Chuyén Phap Luan hay Dai
Chuyén Phap Luan.
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Quan Niem Tam Y

Bay gio chung ta hoc t6i bai tap quan niém hoi thd thit chin ctia kinh Quan
Niém Hoi Thé: ""Thé vao, téi y thirc vé nhitng hoat déng tdm y trong toi.
Thé ra, toi y thifc vé nhitng hoat dong tam y trong t6i." Tam y tic la nhitng
tam hanh. Ta c6 mat cho nhitng tdm hanh ma bay lau nay ta da thd 0, khong
quan tam dén. Bai tap nay twong duwong véi lanh virc quan niém thit nhat
thudc vé than- bon bai tap quan niém thudc vé hoi thé va than; lanh vy thi
hai thudc vé tho. Bai thyc tap nay cling giong hai bai tridc, nghia la ta thyc
tap tré vé dé cham sé6c nhitng tdm hanh dang cé mat trong ta. Trudc hét la
trd vé cham séc than thé, roi dén cam tho va bay gid la nhitng tdm hanh hay
tam y.

Trudc hét ta chi nhan dién don thuan sy c6 mat cua tam hanh. Ta khong nén
nam bat, chiém hitu hoac veédng mac vao né. Ta cling khong nén dan ap
hodc xua duoi né. Bay goi la phép thue tap nhan dién don thuan sy c6 mat
cta tam y. Chi nhan dién va goi ding tén cta né: "Chao em, toi biét em cé
d6. Em la toi va toi dang c6 mat day dé cham séc em." Coé rat nhiéu nguoi
trong chiing ta khong mudn hodc khong c6 kha nang tr¢ vé vdi chinh minh.
Ta khong dam doi dién v6i nhitng khé khan va kho dau trong ta. Ta s¢ chiu
khong noi va luén tim cach tron chay. Ta than la khong c6 thi gio dé song,
dé thyre hién chuyén nay, du 4n no; nhwng c6 nhiéu ldc ranh roi ta lai khong
biét str dung thi gid d6 dé trd vé vGi chinh minh, cham séc chinh minh,
nguoc lai ta phung phi thi gio’ &y mot cach khdng c6 1gi ich. Ta tron chay
kho dau trong ta bang cach chon vui vao cong viéc, 1y twdng tra hinh, vao
cac chuong trinh truyén hinh, doc tiéu thuyét, bao chi hay 1ai xe di cho nay
cho no, la ca trong cac quan rugu, ca phé, song bac, hit xach hodc noi vui
choi dé thoa man duc tinh v.v.. N6i tom lai la ta muon trén chay chinh ta
bang nhiéu phuong tién khac nhau, khéng muon tré vé vGi than thé, cam
tho va tdm y cda ta, titc 1a ndm udn, vi trd vé vGi ndi tam that khong dé chiu
chit nao. Thién tap trwdc hét la tré vé véi nam uan cua ta dé 6m ap, cham
sOc va song hai hoa véi ching. Néu ta c6 gay go, chién tranh, hon gian véi
cha me, anh chi em, ban be, xa hoi, hoc duong va giao hoi cua ta la vi trong
ta da c6 san nang lwong cua gian hon, chién tranh va byc bgi. Khi trong
long ta da c6 chat liéu caa chién tranh, han thu, thi ta dé gy chién tranh véi
ngwoi khac. Lanh tho cua ta dwgc lam bang nam uan- tirc la nam yéu to:



sac, tho, twdng, hanh, thitc. Ta la 6ng vua, ba chiia cia lanh thé nam uan ta.
Nhung ta da khong cham soc 1anh thd ctia ta mot cach dang hoang, da
khong lam tron trach nhiém nhw mot vi vua cta lanh tho ta. Ta khong muon
trong nom hodc cai tri 1anh tho ctia ta ma chi muén trén tranh trach nhiém.
Vuong qudc cta ta dang xdy ra rat nhiéu cudc ndi chién, dang bi tri tré.
Vuwong quoc cia ta da trd thanh bai chién tredng hon don. Vi vay ta rat sg
tr@ vé vdi lanh tho cda ta va chi muon roi khoéi lanh tho cua ta cang xa cang
tot. Ta chi muon an than. But khuyén ta nén tré vé véi vieong quoc cua ta va
dan x€ép lai moi viéc cho yén 6n, tai 1ap lai hoa binh cho virong quéc minh.

So tr@ vé vdi chinh minh la vi ta thiéu noi lwe, thiéu mot vai khi cy- phuwong
phap thuyc tap va phuong tién ty vé. Néu ta dugc trang bi v6i nang lwong
chanh niém thi ta c6 thé tré vé mot cach an toan va khéng bi tran ngy béi
niém dau noi kho va tuyét vong cua ta. Vi chanh niém, ta c6 thé trg veé tro
chuyén dugc vdi diva bé bi thwong trong ta. Ta cé thé thue tap cau than chu:
"T6i nghiép em qua! Anh biét em da kho qua nhiéu, vay ma bay lau nay anh
khong dé tam tdi. Bay gio anh méi y thitc dwgc va anh dang c6 mat day dé
cham séc cho em. Anh hita la tir nay vé sau anh sé cham s6c em that dang
hoang." Vi vai phut thyc tap di trong chanh niém, thé trong chanh niém, ta
sé c6 kha nang tré vé vdi t than va 6m ap niém dau noi kho cta ta mot
cach dé dang.
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Nghé Thuat Ché Tac Niém Vui va Hanh Phiic
Trong Poi Song Hang Ngay

Thién tap khong c6 nghia la bién tam minh thanh bai chién trudng, 1y thién
danh ac. Lay cai thién dé cheén ép, tiéu diét cai 4c la mot quan niém tu sai
lam can bén trong qua trinh tu tap. Theo truyén thong tu tap cia dao But, thi
khong c6 sy chién tranh giita thién va ac. Thién tap khong phai la dé chién
tranh. Nhitng yéu t6 tich cyc va tiéu cuc, thién va ac, chinh va ta déu la
nhitng thanh phan cé tinh cach hitu co. Néu khén khéo trong nghé thuat 6m
ap va chuyén hda, ta c6 thé chuyén nhitng yéu to tiéu cuc thanh tich cyc. Ta
khong wvitt bo bat ci cai gi ma hoc cach chuyén rac thanh hoa. Ta biét rac la
yéu td can thiét dé lam ra hoa. Néu viit bé rac thi sé khong c6 hoa. Chanh
niém la chat hitu co c6 thé nuodi dwdng duge nhitng loai nang lwgng khac.
Khi nang lvgng chanh niém cé mat va 6m ap nhitng tdm hanh, thi nhitng
tam hanh ay dwgc chuyén héa. Chanh niém c6 c6ng nang nhan dién, lam
ém diu, nu6i dudng, chuyén héa va c6 mat v6i nhitng tam hanh moi khi
chiing phat khédi. Moi khi c6 nhitng tam hanh khong dé chiu phat khdi, ta
khong nén vueédng mac, dé nén hay xua dudi ma hay tap nhan dién va 6m ap
ching bang sy chap nhan va thwong yéu. Trwdc hét, ta nhan dién phan tho
cda n6- giong nhw phan trén cta ting bang dang noi gitta mat nwéc. Sau khi
da nhan dién dwgc phan noi cta tang bang thi ta bat dau tiép xic dwgc véi
ca khoi bang khong 16 con lai dang an tang duwdi nwdc. Moi khi c6 mét tam
hanh biéu hién, ta ché tac ra nang lwong chanh niém dé nhan dién va 6m ap
né. Nhung theo 16i thong thwong, thi ta luén c6 khuynh hwéng tron chay,
ruong bé dita bé bi thwong trong ta. Thay vi tr@ vé nhan dién va lam quen
v@i né, ta muén chon vui né vao tan day chiéu sau ctia tam thirc ta dé né
ngu yén. Nhung diva bé bi thuong trong ta luén lu6n muon tréi 1én va mudn
dwgc nhan dién, 6m ap va cham séc. N6 n6i: "Em day né. Em day ne. Xin
anh/ chi dirng ruéng bé em, dirng tron chay em. T6i nghiép em ma!" Sy
thue tap cua ta la tré vé va nhan dién nhitng khia canh khéc biét ctia dita bé
bi thwong trong ta. Ta 6m ap tirng phan mot cho tdi khi ta cé thé 6m ap hét
cai tong thé ctia dita bé bi thuong trong ta. O trong méi trivdng tang than, c6
su yém trg va nang dd thi su thye tap chuyén hoa va tri liéu sé xay ra dé
dang va mau chong hon.



Néu trong khi dang ng6i thién ma cé nhitng tam y troi 1én, quay dong ta, ta
c6 thé thyce tap nhan dién tirng tdam y mot, va nhd la chi nhan dién don thuan
thoi. Khi c6 mot suy tw, cdm tho, tri gidc, niéem dau hodc n6i buén phat
khéi, ta hdy nam lay hoi thd chanh niém, thyc tap thd vao tho ra that sau va
nhan dién si c6 mat ctia né nhw né dang la, khong viréng mac, khong don
nén hay xua dudi. Ta cé thé néi nhw thé nay: "Em t&i choi ha! Minh quen
nhau qua ma, phai khéng? Mdi em ng6i choi." Va ta 6m ap tam hanh khé
chiu ay vdi su triu mén, chap nhan va thwong yéu. Bai twgng cta su thye
tap cua hoi tha co y thic thit chin trong mwoi sau phép Quan Niém Hoi
Thé la nhitng loai tdm hanh nhw ghen ty, sg hai, han thu, tuyét vong, mat
niém tin va bat an- néi chung la tat ca nhitng tdm hanh tiéu cyc, bat thién
ddy lén trong vung y thitc ta.

Khi quan chiéu vao mét doi twgng hét sirc thich thu, thi dinh Iyc cta ta cé
du kha nang lam an tinh, 1ang diu nhitng tdm hanh dang c6é mdt dong thoi
trong ta. Trong khi ng6i thién, ta chon mot dé tai thién quan dac biét nao do,
nhin sdu vao n6 dé kham pha cai ban chit cta n6. Dé tai quan chiéu cang
thich tha thi dinh lyc cuaa ta cang hung hau. Néu doi twong thién quéan cua ta
khong c6 gi thich thi 1am thi dau cé ¢ gang cue nhoc, ta van bi roi vao
trang thai hon tram- bu6én nga va chan nan, lic dy nhiéu tap niém sé ti€p tuc
phat khéi va kéo ta di. Trang thai dé goi la trao ctr. C6 bai thién hwéng dan
gilp ta nhan dién va liét ké xudng trang gidy tat ca cac tén cia nhitng con
bo, titc 1a cac doi twong viedng mac, tham i cia tam thirc ma ta dang
vuéng. Bai thién tap hudng dan khac la viét xudng nhitng diéu ta c6 thé lam
hang ngay dé dem lai niém vui cho ta. Ban dau ta c6 thé nghi ring: Oi! C6
gi hay ho, hanh phtic dau ma viét, ma lam; nhung khi ngoi xuéng cho that
yén va nhin k¥ lai, ta sé ngac nhién khi thay rang c6 qua nhiéu diéu ta c6
thé 1am dé ché tac niém vui va hanh phiic trong doi song hang ngay. Khia
canh thye tdp khac cua thién quan la cho phép nhitng tdm hanh phat khai
mot cach ty nhién va dung nang lvgng chanh niém dé 6m ap, cham séc. Ta
nuoi dwdng hoi thd chanh niém va nhan dién tirng tam hanh mai khi n6 biéu
hién. Moi khi ta nhan dién va nang niu mot tam hanh thién thi niém vui va
hanh phtc cta ta duwgce tang treéng va tam hanh dang dugc cham soc cling
16n manh thém. Khi ay ta thay tinh thwong va niém tin ctaa ta noi chanh
phap tré nén vitng bén hon va ta stt dung nguon hanh phic da ché tac dugc
dé nuoi dudng than tdm. Moi khi c6 nhitng tdm hanh tiéu cue, bat thién va
kho dau phat khdi, ta nhan dién va 6m ap ching v6i nang lwgng chanh niém



va nhin sau dé hiéu goc ré cta ching. Hiéu la ban chat cua thwong, cia an
vui va hanh phuc.
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An Tinh Tam Hanh

Bay gio ta di sang bai tap tht muoi cua kinh Quan Niém Hoi Tha: "Ta dang
tho vao va lam cho tdm y ta hoan lac. Ta dang tho ra va lam cho tam y ta
hoan lgc." Bai thuc tap nay c6 cong nang dem lai chat liéu nuoi duong,
niém vui va hanh phic cho ta. Ta tiép xic v6i nhitng tam hanh lanh manbh,
thanh thién trong ta. Giong nhw hinh dnh ciia mét khu viedn ma t6i da chia
sé ky trudc; trong khu viron cé rat nhiéu cay con khoé manh, xanh twoi. Ta
ti€p xuc v6i nhitng yéu t6 lanh manh, thanh thién nhw kha nang soéng an vui,
chanh niém, tha thit, bao dung trong tam thirc ta. Trong ta, ngwoi nao cling
c6 hat giéng cua tir- maitri. Tat ca ching ta déu cé kha nang thwong yéu.
Cho du ¢6 nhitng lic ta sg thwong, ta van c6 kha nang thvong va kha nang
ay dang con an nau trong hinh thai ctia hat giong. Trong tuan dau cua khoa
tu, c6 nguoi viét cho t6i mot 14 tho rat dai néi rang 6ng ta rat sg thuwong yéu,
vi trong qua khit 6ng da tirng thwong va da tré thanh nan nhan cia sau kho,
tuyét vong va han thi. Ong ty hita v6i chinh minh ring: "T6i s& khong bao
gio, khong bao gio thuwong yéu nita. Khong thwong ai nita hét." Nhung nho
ong da thue tap theo 161 huéng dan cta t6i, hom 4dy la lan dau tién 6ng tiép
xtc dugc vai hat giong thwong yéu da bi chon vui trong chiéu sau tam thirc
ctia Ong va 6ng nhan thay rang minh c6 thé thwong yéu trd lai. Tw gidy phut
d6 ong khong con sg sét tuyén bd mot cau ma ong nghi 1a sé khong bao gio
tuyén b6 dugc, dé la cau: "I love you- Anh yéu em." Nguwdi nao cling cé hat
giong thwong yéu trong ty than, nhung né can duge nhan dién, tiép xuic va
twdi tim moi ngay. Ta c6 kha nang lam cho ngwoi thwong cta ta hanh phiic
va néu ta lam cho ho hanh phig, thi ta cling sé dwgc hanh phiic. Maitri- 1ong
tir 1a kha nang hién tang niém vui va hanh phc, truéc hét cho chinh ban
than, sau dé cho nhitng nguwdi chung quanh. Dau ta c6 day thién chi mudn
giup ngudi kia hanh phtic, nhwng thién chi van chwa da. Thuong thwong, ta
c6 rat nhiéu thién chi, nhwng vi khong biét cach thwong hodc thwong ma
khong hiéu, nén cang thwong ta cang lam cho ngwoi thuwong cua ta dau khoé.
Muo6n thuong, trede hét ta phai hiéu va phai biét thwong chinh minh. Néu
chwa biét cham soc va thiwong yéu chinh minh, thi ta chwa thwong nguoi
khac dwgc. Khi thuce tap thién budng thu tic 1a ta dang guii long tir dén véi
than tam ta. Khi 6m ap va nudi dwong nhitng tam hanh hy va x4, tic la ta
gui tinh thwong dén cho tw than. Kha nang thwong, kha nang lam cho nguoi



khac hanh phiic la long tir- maitri. Ta c6 thé vun trong tinh thuwong dy moi
ngay.

Bi la tinh thwong, 1a kha nang lam voi bét khé dau ctia ngudi, yéu t6 thi hai
cda tinh thwong rong 16n, khong bién gidi. Tiéng Phan la karuna. Ching ta
ai cling c6 hat giong thuong yéu trong long. Khi thyc tap vun trong hai dac
tinh tir va bi, thi nang lwgng ti bi trong ta sé 16n manh va ta c6 thé thiét lap
lién hé dé dang v6i moi ngwoi, moi loai quanh ta. Nho vay ma su truyén
thong gitta ta v4i moi ngudi trd nén dé dang hon va ta b6t kho rat nhiéu.
Khi trong long ta c6 tran day chat liéu ttr va bi, thi niém vui va hanh phuc ty
dung c6 mat. Mudn lam cho tam y dwoc hoan lac thi phai thye tap tré vé
nhan dién nhitng tdm hanh t6t trong ta dwéi hinh thai caa hat giong va sau
d6 lam cho no6 biéu hién I1én trén bé mat cta y thic.

Ta rdt may man dugc tu tap véi tang than va dang dwgce tang than bao ho va
nang do. Co6 nhiéu nguwdi khong c6 co hoi dwgc tham dy khda tu va thye tap
v0i tang than nhu ta. Chung ta dang cung di trén con duong tinh thitc, dang
duwgc ti€p xuc v6i nhitng mau nhiém cta sy song dé nudi dudng niém vui va
hanh phtic cho ty than va cho moi ngudi. Trong xa hdi ta, cé rat nhiéu
nguwoi da danh mat huéng di trong cude doi; ho khong biét di dau vé dau.
Con ta, ta may man c6 dugc con dwong dé di, dé la con dwong tu tap
chuyén hoa, tri liéu, hiéu biét va thwong yéu. Hé khong di thi thoi, chi di
ding con duwong da duwge hwdng dan, thi chac chan ta sé khong bi lam lac,
khong bi sa vao hé lay caa kho dau va tuyét vong. Nho tu tap ma ta da thiét
1ap lai ditc tin noi chanh phap va noi kha nang giac ngo, hiéu biét va thwong
yéu cua ty than. Chi can trd vé ti€p xuic véi hat giong ctia niém tin trong ta,
thi ta sé lam cho tam ta dugc an vui va hanh phuc ngay trong giay phut hién
tai. Trong doi s6ng hang ngay, néu biét thyc tap ty nudi dwdng minh véi
nhitng chat liéu tw, bi, hy, x4, thi ta sé tré nén virtng manh va lam ché nwong
twa cho rat nhiéu nguwdi. Do 1a thanh qua cta sy thye tap bon tam thwong
yéu khong c6 bién gidi- tir vo lugng tdm. Tuy rang trong ta van con co
nhiéu yéu kém, nhung ta khong con lo sg, chan nan va tuyét vong vi da co
con dwong- "Dd cé duong di roéi, con khong con lo sg." D6 la cau tung
trong Bai Tung Hanh Phuc.
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Chuong 07: Tudéi Tam Hat Giong
Tot

Kinh thuva dai ching, hom nay la ngay 31 thang Nam, nam 1998, ching ta
bat dau di vao tuan thit hai ctia khéa tu hai mwoi mot ngay. H6m nay chiing
ta hoc tiép vé nghé thuat vun trong va ché tac niém vui (hy). But da cong
hién cho ching ta nhitng phwong phap thue tap dé ti nuéi dwdng minh bang
chat liéu ctia niém vui va hanh phuc trong doi song hang ngay deé ta c6 da
strc manh tién xa trén con dwong tu tap. Ngai da day ching ta phép thyc tap
budng thw, lam ém diu co thé, cham s6c va 6m ap nhitng cam tho dé chiu,
ché tac niém vui va hanh phic dé dem lai sy nu6i dudng va tri liéu than
tam. Vun trong niém vui va hanh phtic la dé boi dap thém chat liéu hanh
phic va nudi dudng trong doi song hang ngay.

Tam thitc ta chita dung rat nhiéu hat giong tot. Néu ta biét cach tiép xtc va
twdi tam thi chiing sé biéu hién 1én trén vung y thitc cia ta va thé hién ra
trong doi song hang ngay qua cach suy tw, n6i nang va hanh x. Tam thiéc
c6 thé dwgc chia ra lam hai phan- phan dwdi la tang thic- tic 1a noi cat
chira tat ca cac loai hat giéng trong d6 gom c6 nhitng hat giong tot va xau;
va phan trén la y thitc- titc 1a noi nhitng hat giong biéu hién thanh nang
lwgng nhw vui, buon, gian, thwong, ghen ghét ma ta goi la tam hanh v.v.. Ta
phai thye tap nhin sau dé nhan dién nhitng hat giong t6t, lanh manh trong
ta; chang han nhw nhitng hat giong chanh niém, giai thoat, hiéu biét, hanh
phtic va thuong yéu. C6 thé ta nghi rang minh khong c6 kha nang thwong
yéu nguoi khac, nhung dé la vi ta chwa biét cach tiép xtc vdi hat giong
thwong yéu trong ta. V6i su thue tap va yém trg ctia mot thay, mot sw co
hodc mot nguwdi ban dong tu hay ctia tang than, ta c6 thé tiép xic duge voi
nhitng hat giong thwong yéu, tha thit va an vui trong ta. C6 nhitng nguoi
bao rang: "Hanh phiic ha! T6i khong biét thé nao la hanh phic. Trong t6i
hoan toan khong c6 chit hanh phic nao ca. Badi chi toan la khé dau, bat
cong, doi tra..." D6 la vi nguoi kia chwra dwge hwéng dan, chwa biét cach
ti€p xuc v6i nhitng hat gidéng an vui, hanh phtic trong tu than. Sy thuc tap la
dé gitp ta tiép xtc va nhan dién nhitng gi lanh manh, twoi mat va nudi



duwdng trong ta va chung quanh ta. Bay la sy thyc tap ché tac niém vui va
hanh phuc dich thue.

Ta hay t6 chitc doi song hang ngay cua ta nhu thé nao dé nhitng hat giong
tot trong ta dwgc twdi tam va nuo6i dudng moi ngay, tranh twgi tam nhitng
hat giong tiéu cyc. Trong tam dia ctia moi mot chiing ta déu c6 nhitng hat
giong nghi ngo, tuyét vong, gian hon, ghen ty v.v.. C6 ngudi thi manh hon,
c6 nguoi thi yéu hon; nhung nguwdi nao cling cé nhitng hat giong khong tot
d6. Ta khong nén dé cho moi treong va nhitng nguwdi chung quanh twdi tam
nhitng hat giong tiéu cuc trong ta. Mai khi hat giong tiéu cuc trong ta bi
twdi tam thi n6 phat khai va khong ché ta, lam ta dau kho. Khi nhitng hat
giong tiéu cuc nhu tuyét vong, han thu dwgc twdi tam, thi ching biéu hién
1én trén vung y thic cua ta trong hinh thai ctia nang lwgng va no c6 cong
nang tan pha niém vui va hanh phiic cta ta. Vi vay ta phdi té6 chitc doi song
tu tdp hang ngay nhu thé nao dé nhitng hat gidng tiéu cuc trong ta khong bi
twdi tam. Ta c6 thé néi véi ngwoi thwong rang: "Chi oi, néu chi that sy
thwong em, xin chi dirng twgi tam nhitng hat giong tiéu cyc trong em. Vi
néu chi twdi tam nhirng hat giong ay trong em, thi em sé kho va em sé lién
luy tdi chi. Chi nén twdi tam nhitng hat gidng tich cuc trong em ma thoi va
khi em vui twoi, hanh phuc thi chi cling dwgc hanh phic 1ay." Do 1a sy thuc
tap twdi tam hat giéng tot, twdi tdm nhitng niém va hanh phic cho nhau. B6
la tinh thvong dich thue.

Muo6n thue tap thanh cong, ta phai ky mot hiép wéc song chung an lac véi ta
va vdi nhitng ngudi ta thwong. Va day la van ban ctia hiép wdc séng chung
an lac: "Chj thvvong mén ctia em, em nguyén la em sé khong twdi tam nhitng
hat giong tiéu cuc nhu gidn hon, béi roi, hdn thu va bao dong trong chi. Em
hita la em sé can trong va khéo léo hon trong khi néi ndng va hanh xir dé
khong lam chi khé. Em rdt muén séng hanh phiic, an lac vdi chi. Xin chi
giup em. Néu 16 trong khi thdt niém, em c6 noi hodc lam diéu gi c6 tinh
cdch tudi tdm nhitng hat giéng tiéu cuvc noi chi, xin chi nhe nhang nhdc nho
em dé em co thé ngdn chdn kip thoi. Em cdn sy gitip do cta chi dé em trdnh
twdi tam nhitng hat giong khong lanh manh noi em va noi nguoi khdc." Va
ngudi chi cling phat 16i nguyén nhu thé doi véi em minh. Sau khi ta da ky
xong hiép wdc song chung an lac, thi moi khi ngwoi kia c6 néi hoac lam
diéu gi c6 tinh cach twdi tam nhitng hat giong kho dau trong ta, ta c6 thé
ndi: "Xin dirng. Xin dirng nghe chi. Ching ta da ky hiép wéc song chung an



lac r6i ma. Chi quén r6i sao!" Hodc ta c6 thé khéo 1éo dwa tay 1én lam dau
hiéu vdi sy diém tinh dé nhac nhé nguwdi kia vé hiép wéc da dugce ky gitta
minh v&i ngudi kia. Phap mén nay c6 thé thue tap trong pham vi gia dinh
gitta vg v@i chong, con v6i cha, anh vdi em, chi véi em va vdi ban be, hoc
dwong, ngudi lam viéc cung s@ va xa hoi. Khi moi thanh phan trong gia
dinh vui vé, hanh phuc, chiu hgp tac, thi tat cA moi ngwdi ngoi xudng va ky
hiép wdc véi nhau dé thue tap tranh twdi tam nhitng hat giong tiéu cyc noi
nhau va nguyén chi twgi tam nhitng hat giong t6t cho nhau ma thoi.
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Nhiém Mau Ta Nuo6i Nhau

Twd6i hoa la mot phap mon thye tap c6 cong nang dem lai sy nudi dudng va
tri liéu cho nhau. Trong doi s6ng hang ngay, ta c6 thé thyc tap twdi tam cho
nhau nhitng hat gidong tich cyc nhw nhitng hat giong cta niém vui, hanh
phtc, thuong yéu, tha thi?, tai nang v.v.., ching ta tuyét déi khong twdi tam
cho nhau nhitng hat giéng tiéu cwc nhw buon gian, kho dau, trach moc va
thu han v.v.. D6 goi la phap mon twdi hoa. Trong tam thitc cia moi ngwoi
chiing ta déu c6 san nhitng hat giong t6t, lanh manh va hat giong khong
lanh manh. Vi vy mudn cho ngwoi thuwong cua ta dwgc twoi mat, hanh
phiic, thi ta chi nén twéi tam nhitng hat giéng tot cho nguwdi do6 dé nhitng
dda hoa noi nguoi do dugce ng twoi. Khi ta lam cho ngudi kia nd dugc nu
cwoi twoi mat, thi ta cling dwgc hwdng lay. Phép thue tap nay khong tén
nhiéu thi gio, cong sitc, nhung n6 dem lai két qua rat mau chong. Vi du,
quy vi c6 mot ngwdi chi co tai cam hoa, nghé thuat cam hoéa cta chi rat doc
dao. Nhung khong biét vi ly do gi ma bdy lau nay chi minh khong cam hoa
nita, tréng chi 16 vé budn rau, mat thing bing trong doi séng. Y thiic duoc
tinh trang cua chi, quy vi c6 thé thyc tap phap mon twdi hoa cho chi, chi can
vai cau néi khich 1€ 1a c6 thé lam song day dwgc niém vui noi chi minh va
gitip chi minh phuc hoi lai dugc sy thang bang cua tam ly. D6i khi quy vi
chi mat vai ngay la cé thé giiup chi minh phuc héi lai dwgc toan ven niém an
vui cta chi. Quy vi cé thé t6i vdi chi cia minh va néi nhu thé nay: "Chi oi!
Lau qua em khong thay chi cam hoa dé chung trén ban tho va trong cac
phong khach, phong an va nha vé sinh. Em nhé maoi lan chi cam hoa va
trang tri noi nhitng cho ay thi ca can nha t dung twoi sang va dep han 1én;
ai ai trong gia dinh cling thita hwéng duwgc niém vui va hanh phic véi tai
cam hoa cua chi. Chi that khéo tay. Nhwng khong hiéu vi sao ma lau nay em
khong thay chi cam hoa nita. Chi o1i, sao chi nd lam nhw vay! Nhitng binh
hoa chi cam ludén luén dem lai cho gia dinh that nhiéu niém vui va hanh
phiic. Xin chi cdm cho em vai binh hoa di chi. Em thich nghé thuat cam hoa
cta chi lam!" Ngo6i bén canh chi ctia minh, nhin chi, mim cuwdi va néi 1én
nhitng 10i khich 1€ dé thwong va chan that nhw thé, quy vi sé cham tdi dugc
nhitng hat giong hanh phtic caa chi minh, b@i vi chi minh that sy c6 tai cam
hoa va lu6n cam thay hanh phiic moi khi cam hoa. Trong khi tdm hon dang
buon bd, chan nan, chi minh cé thé néi rang: "Théi di, chi khong can em an
i chi. Chi khong cé hithg cam hoa." Nhung cé thé sau khi minh di roi, chi



sé ditng day, di 1ay kéo va ra vuon cat hoa vao cam. Trong lic cat hoa, chi
c6 co hdi ngam tirng nu hoa canh 14 va chat liéu xinh twoi, dep dé ctia hoa
sé lam cho chi twoi vui ra va niém vui trong chi dwgc khéi phuc tré lai. Sau
khi cat hoa xong, chi dem vao nha, bo ra nita gio’ dé cam nhitng binh hoa
that dep. Trong thoi gian cam hoa, hat giong ctia hanh phiic trong long chi
dwgce twdi tam. Cam hoa cho nhitng ngwdi thwong ctia minh 1a niém vui rat
16n cua chi ma bay 1au nay bi 1ap vui. Lic dau quy vi twéi tam hat giong
ctia niém vui va hanh phic noi chi minh, sau dé chi tiép tuc tw twdi hoa cho
minh bang cach cam hoa. Khi gap lai chi, quy vi sé thdy chi minh da thay
do6i. Chi da c6 thé mim cudi va do 1a nho sy gitip d& cia minh. Néu thwong
nguoi nao, ta nén thue tap twdi hoa noi nguwdi &y moi ngay. Pay 1a phép
thire tap rat dé lam. Ta nhin sau (quan chiéu) vao ngwdi thirong cta ta va
nhan dién cho dwgc nhitng hat giong tot, tich cie noi nguwoi dy va tim cach
khéo 1éo dé gitip nguwdi ay thay va lam cho chiing phat trién, béi vi trong
chiing ta déu san c6 nhitng hat giong t6t. Phap mon twdi hoa phai duwgce thye
tap hét 1ong, chan thanh va phai dugc can ci trén sy that. Minh khong nén
twdi hoa mot cach may mdc, song swong va co tinh cach xa giao. Muon
thue tap phap mon twdi hoa thanh cong, chiing ta phai thiét 1ap nang lyc
niém, dinh va tué vitng vang. Quy vi chi cé thé n6i nhitng diéu ma quy vi
tin 1a c6 thye. Khi thady ngwoi kia c6 nhitng tai nang, nhitng ditc tinh tot,
nhitng hat giong dé thuong nao, thi quy vi cong nhan va twdi tam: "Thua ba,
thrra me, thuwa anh, thwa chi... con thdy ba, me, anh, chi... c6 nhitng hat
giong rat dep, dé thwong. Nhitng hat giong ay néu dwgc phat trién sé dem
lai nhiéu hanh phtic cho ca gia dinh va cho rat nhiéu ngwoi." R6i minh liét
ké ra nhitng cai hay cai dep ay. Néu khong thue tap, thi ngudi kia sé khong
biét rang trong minh cé nhitng hat giéng to6t dep nhw vay. Quy vi c6 thé
giip cho nguwdi than ctia minh biét cach tiép xtic va ty twdi tam nhitng hat
giong tot trong ho. Quy vi nhan dién hat giéng noi ngwoi kia va néi cho
nguoi kia biét rang nhitng hat giong ay rat quy gia va can dugc phat trién
thuong xuyén dé ty nudi dwdng minh va nhitng ngwdi minh thwong. Khi
nguoi kia hanh phtc thi minh ciing dwgc hanh phc.

T6i nhé vao ngay 1é Phat Dan tai X6m Ha, Lang Mai, chiing t6i da mai
nhiéu gia dinh Phat tir tr Bordeaux va Toulouse t&i tham dy. Trong bai
thuyét giang ngay hom do, khi toi chia sé vé phwong phap twdi tam cho
nhau hat t6t, t6i thady c6 mot ba khoc swét muwét. Toi biét ba dy va gia dinh
cta ba. Sau khi di thién vé, toi da t&i v6i ong chong ctia ba dy va noéi vai



ong ta rang: "Nay 6ng, déa hoa ctia ong dang bi héo ddy. Poa hoa ctia 6ng
dang can dugc cham séc, duge twdi tim." Ong ta nghe 161 khuyén cua toi va
trén duong lai xe vé Bordeaux, mat khodng mot tiéng rudi dong ho- ong ta
da thue tap twdi hoa cho vg 6ng. Khi vé tdi gan nha, ba vg da né twoi nhw
mat bong hoa, niém vui va hanh phtc hoan toan dwgc phuc hoi. Sy that 1a
ong ta da biét phap mon tu tap, nam virng phap mon twéi hoa, nhung bay
l1au nay 6ng da quén khong thuyre tap hodc mac c¢d khong chiu thye tap. T6i
tu vién, 6ng ta dwgc nhac nhé va da thyc tap trong vong mot tiéng rudi
dong ho va tinh trang duwgc thay doi. That may cho 6ng da tGi Tu Vién vao
ngay hom do.

Phap mon twdi hoa rat dé thuye tap; ta chi can mot chit thanh tam thoi thi két
qua khong thé nghi lwong duwgc. Biét rang ta chiu trdch nhiém vé hanh phiic
va kho dau ctia nguoi thuwong cua ta. Ngwoi do cé thé 1a cha ta, me ta, con ta
hodc la anh, chi hay em cta ta. Biét rang hanh phic khong phai la van dé ca
nhan. Néu nguoi thwong cuda ta kho héo, khong tuoi vui, khong hanh phiic,
thi ta cling khong thé hanh phiic duwgc. Nguoc lai ta bi khé héo theo. Vi vay
ta can phai thuc tap dé dem lai nu cwdi trén khuon mat ngudi thwong cua ta.
Diéu nay ta c6 thé lam dugc. Ta da song vdi ngudi ay (nhitng nguoi dy)
nhiéu nam va ta biét nhitng yéu kém, tai nang va nhitng hat giong tot noi
nguoi dy. Ta khong nén ngan ngai hodc ha tién, nhat la khong nén mac cd.
Néu mot 101 noi cia ta cé thé dem lai niém vui, hanh phic va sy tiwoi mat
noi nguoi kia, thi tai sao ta khong néi; ta ngan ngai gi nita. Thuwong nghia la
gitip nhau tiép xuc va twgi tam nhitng hat giong tot, tranh twdi tam nhitng
hat giong tiéu cyc cho nhau. Sy vitng chai, thanh thoi va hanh phtic cua ta
dong vai tro rat thiét yéu cho sy vitng chai, thanh thoi va hanh phiic cta
nhitng ngwoi chung quanh. Thinh thoang ngudi thwong cua ta bi rai vao
trang thai tram cam, buon phién, bi cudn hiit vao su lo lang, sau kho va ho
dé cho nhitng nang lwgng tiéu cyc dy trdn ngy tam tw. Trong treong hop
nhw vay, ta khong thé tho o; ta phai gitp ho thoat ra khoi nguc tu kho dau
va tuyét vong cta ho. Ta c6 thé néi nhw thé nay: "Anh cé sao khong? Anh
dang lam gi d6? Anh dang nghi gi vay? Cé phai anh dang ty twdi tam
nhitng hat giéng tiéu cuwc noi anh khong? Lam nhu thé anh sé khé va em
ciing sé kho theo. Anh khong nén lam nhu thé. Em c6 thé gitip anh duwgc
gi?" Doi khi ta khong can hoi gi c; ta chi can vai 1oi dé thvong, ngot ngao
va khich 1€ (twdi hoa) la da c6 thé gitup nguoi dy thoat ra khéi tinh huéng
sau kho ctia nguoi dy. Néu ta cham séc nguoi thwong cia ta dang hoang, thi



nguoi thuwong cda ta sé cham séc lai ta dang hoang. Néu c6 lic nao dé ta bi
chim vao tam trang lo au, sau kho va tuyét vong, thi ngudi thuwong cua ta sé
c6 mat d6 dé gitp ta thoat ra khéi tam trang dy. Thwong nghia la yém trg,
nang d& nhau va gitip nhau vugt qua nhitng kho khan, khé dau va chiing ta
can vun trong chat liéu thwong yéu moi ngay.

Céac nha tam ly tri liéu nén nam virng phap mo6n twéi hoa thi ho méi c6é kha
nang giup cho cac binh nhan cta ho phuc héi lai dwgc sy thang bang vé tam
ly. Cé nhw vay thi sau nhitng gio tri liéu, cac binh nhan mdi cé thé vé nha
va ti€p tuc sy thye tap vdi nhitng thanh phan khac trong gia dinh cta ho.
Nhung muon lam dwgce thanh cong, cac nha tam ly tri liéu trwedc hét phai
dem ap dung phap moén twdi hoa vao doi song hang ngay cua chinh ho thi
ho mdi cé thé thye sy gitip dwgc cac binh nhan cia ho. Nha tam 1y tri liéu
cling c6 thé thyc tap tré thanh vi gido tho- nghia la ngwoi dy cé kha nang
song va chia sé phap mon tu tap chanh niém trong lanh vuyee tri liéu cta
minh.
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Tiép X1ic va Chuyén Hoa Qua Khi

C6 mot anh thanh nién ngwdi My dén Lang Mai tu hoc, tén la Richard. Mot
hom, anh ta dugc khuyén khich lam mdt bai tdp quan chiéu vé me va viét
xubng gidy tat ca nhitng dic tinh tét cia me minh. Cac vi khac trong tang
than cling dugc khuyén khich lam nhw vay. Ban dau, Richard khong thé tin
rang minh c6 thé viét duwgc ba hang ké vé nhitng dirc tinh tot ciia me minh.
Anbh ta n6i: "Viét vé nhitng ditc tinh t6t ctia bo thi c6 nhiéu lam, nhung vé
me thi khong c6 gi t6t dep dé viét cad." Thé nhung, sau vai ngay thuc tap véi
cac ban khac, mau nhiém thay anh ta da kham pha ra rang mot trang giay
khong du dé ké hét nhitng cai hay cai tot vé me minh.

Toi nghi c6 mot thoi gian nao do6 trong qua khit me cua Richard da lam
Richard dau kho, n6i kho dy ngan can anh ta khién anh ta pht nhén tat ca
nhitng dirc tinh tot cia me minh. Chiing ta hdy quan twdng lai vé hinh anh
ctia mot than cay dang chét. Khi thdy c6 mot than cay trong khu viedn dang
chét va ta cho rang tat ca cac cay khac trong khu viron déu nhw vay. Nghi
nhuv vay la khong dang. Ta thvong bi ket vao nhitng nhan thie, tri giac cua
ta va cho no la dung. Thai do do 1a thai do thiéu cai nhin réng ma, thiéu tué
giac. Ta phai tap nhin v6i con mat khach quan méi c6 thé tiép xic dugc voi
nhiéu khia canh khac cua thure tai. Khong nén dé cho cai nhin han hep cua
ta ngan can ta thdy cdi toan dién cua thyc tai. V6i sy nang do cua tang than,
anh Richard da hoan thanh dwgc bai tap ctia anh. Sau d6 anh da viét cho me
mot bite tho rat ngot ngao, day tinh chat tri liéu. Trong tho, anh da bay to su
biét on va niém hanh dién c6 duwgc mét nguwdi me tuyét voi nhu thé. Vo cia
Richard da chia sé véi anh rang sau khi me nhan dwgc bitc thw ctia anh viét
cho me, me v cung cdm dong va hanh phtc. Trudc kia Richard khong bao
gid ndi chuyén dwgc véi me minh bang nhitng 16i 1€ ngot ngao, dé thwrong
nhuw thé. Sau khi doc xong bitc thw, me ctia anh da kham pha ra mét nguoi
con trai m@i tinh dwoc sinh ra tir gido Phap, mot ngwdi con trai cé day chat
liéu hiéu biét va thwong yéu. Richard da tim lai dugc mot nguwdi me méi
tinh. Nguwoi me mdi tinh da dugc tai sinh trd lai tiv sy nhin sau cua dita con
trai. Khi thuc tap nhin sau, Richard kham pha ra dwgc mot nguwoi me chan
thue ctia anh; anh v6 cung hanh phiic. Me cta anh ta da khoc rat nhiéu sau
khi doc bttc thw ctia Richard. Ba néi v6i con dau ctia ba rang ba mong me
ctia ba con séng dé ba c6 thé viét cho me ba mot bire thu twong tg nhw birc



thw ma Richard da viét cho ba. Trong thdoi gian dé Richard dang con tu tap
tai tu vien Lang Mai. Khi Richard nghe vg ctia minh chia sé tam trang cta
me nhu thé, anh ta lién viét mot bitc thu khac cho me. Anh néi nhu thé nay:
"Me thwong kinh, theo tué giac ctia dao But ma con da tiép nhan va thuc
tap, con da quan chiéu va thiy ba ngoai ciia con chwa bao gio tirng chét. Ba
ngoai ctia con van con song, van con c6 mat dé trong me va trong con. Con
la s ti€p noi cta ba ngoai va cia me. Con nghi bay gig me van c6 thé viét
thu cho ba ngoai cia con, chwa tré dau me a. Chac chan ba ngoai sé nhan
duwgc thw ciia me va sé nhan dugce lién ngay trong gidy phut me viét. DBiéu
mau nhiém la me khong can gwi di bang buu dién hay bang bat cit mot
dwong giay tbi tan nao, bdi vi ba ngoai dang c6 mat trong me. Vi vay khi
me cam thay dé chiu, tri liéu va chuyén héa thi ba ngoai cling cam thay dé
chiu, tri liéu va chuyén hoéa." Pay la tué giac ma Richard da dat dwgc nho
thuc tap giao phap khong sinh khong diét, twong tirc va vo nga ctua dao But.

Tat ca chung ta déu nén thyc tap dé dat cho duwgc céi thay vo nga va twong
tirc trong tirng gidy tirng phut cia doi song hang ngay. Phai nhin sau dé thay
rang tat ca cac thé hé 6ng ba t6 tién déu dang c6 mat trong minh. Ho van
con song trong minh ngay trong gidy phut hién tai. Minh la sy tiép n6i cia
ho. M6i khi minh mim cwoi thi tat ca thé hé to tién, con chdu va cac thé hé
twong lai trong minh mim cudi theo. Minh khong chi thyc tap cho riéng
minh, ma cho tat cd moi ngwdi; va dong sinh ménh van tiép tuc tuoén chay
khong bao gio dut doan.

Nghe 10i khuyén cta dia con trai, ba da viét mot birc thu hoa gidi va tri liéu
cho me cua ba. Trong ltdc quan chiéu va viét mot birc thw nhw thé, ba da
kho6c v6i nhitng giot nwdc mat hanh phic. Trong qua khi, ltic me cta ba
con song, ba chwa biét nghé thuat song chanh niém, chwa biét nghé thuat
twdi hoa. Hai me con da gy ra nhiéu lam 16i va da tao nhiéu kho dau cho
nhau. Sau nay nghi lai ba cdm thay héi han va niém hoi han ay da tré thanh
chwéng ngai cho doi song hanh phic ctia ba va da anh hwéng 1én con cai
cta ba. Bitc thw ba viét cho me da 1y di dugc cai chuwdng ngai trong long
cta ba, da tay sach duwgc dau vét caa sy hoi han ma ba da mang nang trong
long su6t bao nhiéu nam qua.

Kinh thwa quy vi, néu trong qua khit quy vi da gay ra nhiéu lam 16i, da tao
nhiéu kho dau vdi nhitng nguwdi thwong ctia minh va néu ngudi dé khong



con nita, quy vi chd that vong; quy vi van co thé chita lanh dwgc vét thuong
trong long. Theo 101 But day, nguoi than ma quy vi nghi da qua doi that ra
van luén luén con séng trong tirng té bao ctia quy vi. Quy vi c6 thé lam cho
nguwoi 4y mim cwdi bat ¢ lic nao quy vi mudn. Gia st trong thdi gian ba
ndi ctia quy vi con song, vi khong cé chanh niém, quy vi da ndéi hodc lam
nhitng diéu gay ton thiwong, kho dau cho ba ndi va tdi bay gio quy vi van
mang niém hoi han trong long. T6i khuyén quy vi nén ngoi thién, di thién,
thd vao va thé ra trong chanh niém, dem than va tam tré vé mot mdi va
quan twéng dé thiy rang ba ndi cia minh dang ng6i v4i minh va noéi vdi ba
noi rang: "Ba ndi 0i, chau xin 16i ba. Chau hita la tir nay vé sau chau sé
khong bao gid néi hodc lam nhitng diéu dai dot nhw thé nita doi vGi ba hodc
do6i vdi bat c ai ma chau thwong yéu va nguyén cham séc." Néu quy vi
thanh tam va thot 1én nhitng 10i nhw thé trong chanh niém, thi sé thay ba noi
trong quy vi mim cwdi v6i nu cuwdi tha thit, bao dung va vét thwong trong
long quy vi sé dwgc chita tri. Bao nhiéu lam 16i déu do sy that niém va su
thiéu khéo l1éo gay ra. Bao nhiéu lam 16i déu do tam, déu biéu hién tir tam.
Nhuwng tat ca cling tir tam ma duwgc tri liéu va chuyén héa. D6 1a 16i day cta
dic Thé ton.

Bao nhiéu lam 16i ciing do tam
Tam tinh con ddu ddau 16i Iam

Sdm hoi xong roi long nhe nhém
Ngan xua mdy bac van thong dong.

Mac du minh biét rang qua khit da di qua, twong lai thi chwa téi, nhwng néu
nhin cho k¥, minh sé thay thuc tai virgt thoat ca hai y niém qua khi va
twong lai; thuc tai bao la, mau nhiém hon minh twéng. Qua khit c6 mat
trong hién tai, bdi vi hién tai duwgc lam bang qua khit. Theo 161 But day, néu
minh thiét 1ap than tdm vitng chai trong hién tai, tiép xuc sau sac tirng giay
phit ctia doi song hang ngay, thi minh dong thdi tiép xic dwgce sau sac vai
qua khit va c6 da sttc manh dé chuyén déi qua khit. D6 1a gido phap rat sau
sac va mau nhiém cta dic Thé Tén. Minh khong can phai ganh chiu nhitng
niém dau noi kho cia minh su6t doi. Trong qué khit, vi thiéu chanh niém
minh da tirng gay ra lam 16i, da tao kho dau cho minh va cho nguwgi minh
thuong, nhung diéu do6 khong cé nghia la minh phai sudt doi ganh chiu
nhitng lam 16i dy, nhitng 1am 16i ay khong phai la khong thé chita tri va
chuyén héa. But cé day: Néu tiép xtc dugc sau sac vdi hién tai thi dong



thdi minh tiép xtc duge véi qua khit. Cham séc hién tai cho hay 1a minh cé
thé chuyén do6i qua khit. Chit Sdm Héi duwgc dich la Lam M¢i, Lam M&i
than va tam, goi la Tam Sam Phap. Mo6i khi nhan biét dwgc nhitng 1am 16i
minh da tao ra trong qua khit thi minh nguyén sé khong lap lai nhitng 16i
lam ay nita. Ngay ttr gidy phut dé vét thwong ctia minh tw nhién dwgce chira
tri. That la mau nhiém.

C6 mot 6ng cyu chién binh ngwdi My chia sé véi toi rang trong cudc chién
tranh Viét Nam, ong da chitng kién nhiéu nguoi ban linh ctia 6ng bi giét
trong mot tran bi phuc kich. Ong v6 cting cdm han. Vi long cim han tot do
ay, ong muon giét mot s6 ngwoi trong khu lang noi ma cudc phuc kich da
xay ra dé tra thi cho nhitng ngudi anh em dong doi ctia minh. Ong da tdm
thu6c no vao trong nhirng lat banh mi kep, roi dat ching & cong dau lang va
nip & mot noi gan ddy dé chirtng kién canh dau dén ctia nhitng ai an phai
nhitng lat banh mi kep thudc né ay cho ha gian. C6 nam dira tré em chay
choi gan day thay banh mi kep thom ngon, chiing mirng rd 1ay r6i chia nhau
an. Sau khi an vao, chung bat dau thdy quan dau, khéc 16c va kéu gao thét
tham thiét. Dan lang chay dén va kham pha ra rang bon tré da bi ngd doc.
Cha me ching da hot hoang chay Pong chay Tay tim xe dé dwa con minh
vao bénh vién cap cttu, nhung bénh vién gan nhat lai qua xa. La mét chién
binh, 6ng ta da biét tredc rang khéng c6 hy vong gi dé citu chita kip thoi
nhitng dita tré nay, ching sé chét trong vong mwdi may phit dong ho.
Trong con cam han, 6ng da giét chét nam dita tré vo t6i ctia ngbi lang ay.

Sau khi dwoc giai ngii tré vé My, ngay nao ong ta cling song trong cam giac
sg hai va trong tam trang toi 10i, lwvong tdm 6ng ltic nao cling bi day xéo,
can rit va am anh. Cai cam giac toi 16i da de nang 1én trai tim 6ng trong
sudt muoi nam. Sau do 6ng da tham dy mdot khda tu duwgc té chite tai Santa
Barbara danh cho céc cwu chién binh My ctia chién tranh Viét Nam. Trong
khéa tu ay, ho dugc khuyén khich néi ra nhitng khoé dau cta ho, mac dau do
la chuyén rat khé cdi mé doi véi ho. Duy chi c6 mot ngudi, do 1a me cua
ong, ba da song va chia sé noi khé v6i con minh. Ba me néi: "Con di, con
khong nén 6m moi sau kho, toi 16i hoai nhw vay. Trong chién tranh, van dé
giét hai hodc c6 y hay v6 tinh luon luén 1a van dé kho tranh." Nhung nhitng
10i khuyén nhuv thé cua ngwdi me khong da dé gitip cho con ba voi b6t kho
dau. Moi lan ng6i choi véi cac con cua 6ng & phong khach, 6ng luon tuwéng
nhd lai hinh dnh tan nhan ma 6ng da gay ra cho nam dita tré Viét Nam trong



qua kh?, ong ta chiu khong néi va thwong phai rdi bé phong khach dé di ra
ngoai. H6m 4y, v&i si yém trg hung hau cua tang than trong do c6 cac thay,
cac st c6 va mot sO cac nha tam 1y tri liéu khac da tim cach hitu hiéu dé
gidp tri liéu nhitng nguwdi cyu chién binh; cudi cung 6ng ta da mé long va
ké hét cau chuyén bi thwong dy cho mot nhém ngudi gom c6 chin vi. DBoi
khi cac thay, cac sw ¢6 va mot so cac vi cu si phai ngoi im lang va thé trong
chanh niém hon cé gio dé cho ong ta ti€p tuc ké hét nhitng gi 6ng da mang
ndng trong long su6t muwoi ndam qua. Cé lic 6ng chi ngbi dé khoc 16c va
khong thé thot 1én dugc mot 1. Sau khi nghe dugce sy viéc dy, toi cho moi
ong ta dén; sau khi uong tra, héi tham, t6i n6i vdi 6ng ta rang: "Thwa ong,
su that 1a 6ng da sat hai nam dira tré vo t6i trong cudc chién Viét Nam.
Nhung ¢ nhitng viéc 6ng c6 thé lam dé chudc lai 16i Iam ay. Hién nay trén
thé gidi co rat nhiéu diva tré dang chét vi thiéu thirc an, thiéu dinh dudng va
thuoc men. Theo thong ké cua Lién Hiép Quoc, moi ngay c6 khoang bon
chuc ngan tré em trén thé gidi chét vi doi va thiéu dinh dudng. Sao h6m nay
ong khong ra tay cttu giup nhitng dita tré dang chét doi nhu thé, thay vi ngo6i
d6 ma giam ham minh trong cai nguc tu ky tc cia kho dau, toi 16i vé hanh
dong sat hai nam dwa tré. Ong hay thyc tap lam mai trg lai, dem cugc doi
ctia minh dé lam nhitng diéu nguwgc lai véi nhitng hanh dong thiéu hiéu biét,
thiéu tinh thuong ma 6ng da gay ra trong qua khit. Ong nén phat nguyén
ti€p tho Nam Gidi Quy Bau va ké tir gidy phut nay, ong hay c6 gang hét kha
nang cia minh dé tim cach bao vé sy song, citu gitp nhitng mang song cua
cac em bé nghéo & cac nuwéc cham tién. Hay di vao cudc doi dé ciru giip
nhitng em bé bat hanh. V6 s6 cac em bé dang can sy gitip do, dang can canh
tay tir bi ctia dng. Ong khong nén ngdi d6 ma tu giam hadm minh trong céi
xiéng xich cua t0i 16i, tuyét vong trong khi d6 6ng c6 thé sira doi dugc qua
khit. Sau khi nghe t6i chia sé nhu thé, trai tim ctia 6ng ta da dwoc khai mé,
duwgc chuyén hoa va ong bat dau tré thanh mét con nguwdi mdi hoan toan.
Chiing ta ti€p nhan nang lwc hung hau tr sy tu tap cua tang than va tir sy
quyét tam cua ta dé virng di trén con dwong tu tap. Con dwong ay c6 kha
nang tay sach dugc nhitng kho dau cia qua khit va chuyén hoéa lam 16i trong
ta.
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Thao G& Noi Két

Bai tap thit mwoi mot ctia kinh Quan Niém Hoi Tha la thu nhiép tam y vao
dinh: "Ta dang thé vao va thu nhiép tam y ta vao dinh. Ta dang thé ra va
thu nhiép tdm y ta vao dinh." Bay la nghé thuat cham s6c nhitng tdm hanh
tiéu cye. Néu ta 6m ap ching vdi niém vui, an lac, hanh phic va véi nang
lwgng chanh niém, thi ta sé vun trong thém duwgc nhiéu hat gidng tot, tich
cuc. Do la cong nang cua phép quan niém hoi thd thit muoi: Lam cho tam y
trd nén hoan lac. Bay gio phép quan niém haoi théd thi mwoi mot 1a dé gitp
ta doi tri véi nhitng nang lwong tiéu cwe- danh tir chuyén mon la nhitng tam
hanh bat thién, nhw niém dau noi kho va sau nhg, ghen ty, gian hon... Trong
doi song hang ngay, ta c6 tinh lam ngo véi ching, bdi vi moi khi chiing
biéu hién lén trén bé mat y thitc thi ta dau kho, cdm thay khong thoai mai va
c6 khuynh huwéng tron chay, de nén hodc xua du6i ching. Ta mudn nhitng
khoi dau bubn va sg hadi nay ndam yén vinh vién dwdi chiéu sau tam thitc cho
khoe, cho yén chuyén. Nhung tré tréu thay, ching khéng bao gid chiu nam
yén duwdi d6 nhue ta mong mudn; ching ludn tim cach tréi 1én hodc trong
nhitng gidc mo cua ta hodc trong nhitng ltic ta khong bi xam chiém, ban ron
b&i nhitng chwong trinh truyén hinh, doc sach bao hay chuyén tro v.v.. Ta
chiu trach nhiém mot phan vé nhitng khéi kho dau nay bai vi trong doi song
hang ngay, ta da song nhu thé nao d6 dé cho chiing sinh khdi, hinh thanh.
Nhitng nguoi cung song vdi ta va chung quanh ta déu cung chiu trach
nhiém vé nhitng tdm hanh noi két nay. Néu ta khong biét cach thao go
nhitng gut that nay thi ching sé tiép tuc lam cho ta dau kho. NGi két hay
kiét st tiéng Phan la samyojana. Noi két c6 khi biéu hién rat ngot ngao, goi
1a n6i két ém ai va co6 khi biéu hién rat cay dang, mang tinh kich déng, goi
la n6i két khéng ém 4i. Vi du nhu khi quy vi uéng rugu hodc st dung cac
chat ma tuy, quy vi c6 thé bi nghién va théi quen ay lau ngay tré thanh ndi
két. Cai tap khi nghién ngdp ma tdy an sau vao than tdm quy vi va né tr&
thanh ndi két. Khi muon théa man con them khat dé, quy vi cé thé phai di
danh cwdp dé co tién mua thudc phién hodc phdi tham gia vao cac bang
dang lam tay sai cho cac bac “dan anh” dé kiém tién... Nhitng noi két kho
tranh nhw thé lam quy vi mat hét ty do, gdy kho dau cho gia dinh va c6 khi
phai bé mang. D6i khi ta khong c6 can ddm dé budng bo noi két cua ta va
do do chuoc 14y khé dau dai dai. Chuwong trinh Muoi Hai Phuwong Phap Cai
Nghién (Twelve-Step Programs) la mét cach thao g& noi két nghién ngap.



Tinh thwong vieéng mac, hé luy cling 1a mot loai ndi két khac cé tac dung
twdc doat mat tw do va hanh phtc cua ta. Lic dau n6 cho ta nhitng cam giac
ngot ngao, dé chiu, lang lang nhuw quén hét moi sw doi vo vi... nhuwng khi ta
dam mé, nghién ngdp, vieéng vao no roi, thi né trd thanh chwéng ngai cho
doi song cua ta, né khong ché ta.

Quan chiéu sau sac vao than tdm, ta nhan dién dugc nhitng ndi két du ching
dang & trong hinh thai ctia nang lwong hay cta hat giong. Tw do va hanh
phiic chan that khong thé c6 dugc néu ta khong biét cach thao g& nhitng nodi
két trong ta. Khi nguoi thiwong cda ta néi hoac lam diéu gi d6 khong dé
thwong, khong c6 chanh niém la ta dau kho va ta cé noi két. N6i két ay ban
dau c6 thé chi la mét gat nhé théi, nhung né la ndi két. N6 c6 thé rat tai hai
néu ta khong thuye tap thao go né ngay lic dé. Lan sau ngwoi thuwong cua ta
c6 thé lap lai 16i Iam y hét nhw lan trudce thi cuc ndi két trong ta phat trién
16n manh hon. Vi khong cé chanh niém, chiing ta tao ra nhitng ndi két cho
nhau; dén mot lic nao do6 ching ta khéng c6 kha nang nhin nhau dwgc nita
va c0 tranh né nhau bang cach nay hay cach khac hoac nhin vé mét phia,
phia d6 la vo tuyén truyén hinh hodc lan trén trong cong viéc v.v.. Vay thi
muon thao go noi két, ta phai thyc tap Lam M6i. Ta t6i véi ngudi thuwong
cla ta, thé vao, thd ra cho that chanh niém va néi v6i nguwdi thwong nhuw thé
nay: "Thua chi, em khong hiéu tai sao hom no chi néi nhitng diéu nhuw thé
doi véi em? Tai sao hom no chi hanh x nhuw thé d6i véi em? Em rat kho.
Xin chi gidi thich cho em hiéu 6 hon." Néu la ngwdi thye tap khon khéo,
nhat dinh ta khong dé cho noi két trong ta 16n manh, ma tim cach khéo 1éo
dé hoa gidi noi két cang sém cang tot.

Chanh niém gitp ta nhan dién dwoc 1a ta dang c6 noi két hay khong. Néu la
nguoi thue tap gioi, ta sé khong dé cho né 16ng hanh mot cach vé y thitc. Ta
biét rang ta phai lap titc thdo g& ndi két dé bado ddm cho niém an vui va
hanh phtc lau dai cta ta. Nhitng cap v chong tré mdi cwdi can phai thue
tap nhin sdu moi ngay dé kiém chitng lai xem tinh trang lién hé cta ho cé
an toan khong, cé dang bi sttt mé hay khong. Ta khong can phdi ngoi yén
mot minh mdi thye tap duge diéu nay. Ta cé thé ngbi vdi ngwoi thuwong cia
ta va ca hai ngwoi cung thue tap nhin sau. Néu nhitng noi két da trd thanh
qua 16n thi ta phai hoc cach dé thao g& ching. Nhiéu nguwdi khong thye tap
vi ho chwa dugc hoc phwong phap thdo g& noi két. Ta rat sg tr@ vé vdi qué
huong dich thuc cia ta, do 1a nam uan cua ta, tic la sac, tho, twéng, hanh va



thirc. Vé do thi phai déi dién vdi nhitng khoi khé dau lam ta cam thay
khong dé chiu. Vi vay ta luon tim cach tron chay khé dau. Lam nhw vay tic
la ta dang hanh x1 khong c6 trach nhiém doi vGi chinh minh. Cac nha kinh
doanh cung cdp v6 sé phuong tién dé ta tron chay chinh ta nhw chwong
trinh truyén thanh, truyén hinh, sach bao, phim anh, tro choi dién t¥, mang
lwgi doc hai, san pham tiéu thu, c@ bac va quan rwgu v.v..
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Tieu Thu Trong Chanh Niém

C6 mot chang thanh nién ty nan ngwoi Viét dinh cu tai nwéc My chia sé vai
toi rang anh ta c6 mang theo mot céi twgng But nhé va anh dat twong But ay
tren ti vi @ phong khach. Anh khong lap ban tho dugc vi can nha qua chat
hep. T6i c6 noi v6i anh ta: "Cai ti vi khong phai la noi trang nghiém dé tho
But. Hai cai khong thé di déi v&i nhau. Cai ti vi c6 cong nang lam cho con
nguoi tron chay véi chinh minh, con twgng But thi gitip con ngudi trd vé
v6i ty than." But goi ching ta trd vé véi chinh minh dé cham s6c 1ay tinh
trang bén trong ctia minh. Vung y thirc cua ta dugc vi nhu cai phong khach
va vung tang thitc dwgc vi nhw phong kho noi cat chiva cac dé dac, nhat la
nhitng thit ta khong wa thich. Tuy ta khong thich doi dién véi nhitng khoi
ndi két trong ta, nhuwng ching ludn tim cach dé troi 1én, biéu hién 1én trén
phong khach (viing y thitc) ctia ta. Chiing khong can cé sy moi moc, ching
ti dong day cwra di vao, ngoi chém ché hodc tv y tung hoanh tai phong
khach cua ta. Khi phong khach (vung y thic) cua ta hoi bwa bai, khong
duwgc gon gang, ngan nap thi ta cdm thay chat hep, kho chiu, dau kho va
khuynh hwéng cuia ta la tron chay ching hodc dan ap ching, khong muoén
don dep lai cho sach sé, ngan nap, ta c6 khuynh huwéng phan nan, trach
phat... Ta khéng mu6n cho nhitng noi két nay troi 1én; ta khong muon doéi
dién véi ching. Ta béd mac chiing hodc tim cach dé khoa 1ap doi song cua ta
bang nép song tiéu khién cac thu vui tran tuc nhw doc sach, doc bao, xem
phim anh, chuyén tro v.v.. Ta lam du moi thit dé git cho phong khach cua ta
trd nén chat hep, ban rén hon dé nhitng tam hanh khé chiu khong cé co hoi
troi 1én hodc dé khoi phéi doi dau véi ching. Phan dong ching ta déu hanh
xr nhw vay. Néu tiép tuc hanh xit theo cach 4y, ta sé gap nhiéu diéu bat 1gi,
sé khong c6 co hoi dé chuyén hoéa va van luén la nan nhan cta kho dau.

biéu bat 1gi thit nhat 1a cac vi "khach" ma ta cho phép vao phong khach
thuong gay nhiéu thiét hai cho lanh tho cua ta. Ta tiéu thu doc t6 moi ngay.
Néu ta dwa vao tam thitc ta nhitng doc t6 khodng mot gio dong ho qua su
giai tri nhuv regu che, co bac hodac xem phim anh, vao cac trang nha doc hai
V.v.., thi nhitng tdm hanh ndi két trong chiéu sau tam thitc (tang thirc) ta bi
twgi tam. Mot gio xem TV, phim anh c6 thé nu6i dudng hat gidong sg hai,
thém khat, tuyét vong va han thu trong tam thitc ta. Ta ty lam 6 nhiém, dau
doc chinh ta qua cach song nhu thé moéi ngay. Khong nhitng ta lam 6 nhiém



chinh ta, ma con lam cho con em ta bi 6 nhiém. Ta cho phép con em ta mac
tinh xem ti vi, phim anh hang gio trong ngay va chiing bi dau doc béi
nhitng doc t6 ctia phim anh hodc nhitng tro choi dién t... Ta pho thac con
cai cua ta cho ti vi, phim anh va tro choi dién tit cham s6c. Chung ta can
thuc tap tiéu thu chwong trinh truyén hinh, phim anh... trong chanh niém.
Céac b6 phim trinh tham luén lu6n c6 xady ra nhitng canh giét chdc, am sét;
trong mot tap phim trinh thdm ludn luén xay ra it nhat la mét vu an mang.
Néu khong nhw vay thi khong phai la phim trinh tham. Mai khi xem mot
tap phim trinh tham, quy vi chitng kién it nhat la mot nhan vat bi giét va
tam thitc cta quy vi luén song trong su héi hop, so hai. Nhitng nhan vat doi
1ap dung sting 6ng hodc dao, kiém, cung, no... dé tha tiéu nhitng nhan vat
ho khong wa thich. Nhitng canh twgng d6 tham nhuan vao chiéu sau tam
thitc cua ta. Sau nay khi va cham v6i doi song thue va néu cé diéu gi khong
wa thich lam ta gian gitt, thi ta 1ap tifc muon loai trir chiing giong y nhw
nhitng canh twgng trong phim. Qua phim anh, ta dé cho con em ta bi tham
nhap va suy tu theo nhitng khuynh huwéng bao dong, han thu, them khat,
tuyét vong va triét tiéu nhitng gi ma chiing khong wa thich. T6i khong hiéu
tai sao cac co quan lap phap ctia My khong dwa ra nhitng dao luat dé ngan
chdn nhitng sdn pham gidi tri c6 tinh cach pha hoai than tam nhw thé. Xa
hoi chiing ta hién dang c6 can bénh dich ban diét nhau cta 16p tré ¢ tudi
thanh nién, thé ma cac nha lap phap van chwra c6 nhitng dao luat ngan cim
su st dung sting 6ng. Nhan danh ty do va ty vé, ta cho phép dan ching mua
ban stiing 6ng mot cach vo toi va. Tai sao tdi bay gio ta van chwra chiu thitc
tinh? Chanh niém la kha nang biét dugc nhitng gi dang xdy ra trong ta va
chung quanh ta. Nhitng nha truyén gido, cac bo gido duc, nha bao, phong
vién, nhitng nha lam phim v.v.. phdi c6 b6n phan gay nén su y thitc cong
dong va giac ngd noi tam thirc ctia moi nguwdi trong xa hoi. La mot cong
nhan cta dat nudc, quy vi cé bon phan dé dat cai thay ctia minh veé thuc
trang ctia xa hoi 1én cac dan biéu va thwgng nghi si ctia dia phwrong minh dé
y thitc duwgc sy that &y va dwa ra nhitng dao luat bao vé va chuyén hoéa tinh
trang. Chung ta khong thé dé cho tinh trang nhw thé kéo dai mai.

Tré em & d6 tudi muwoi hai hodc muwoi ba thoi nay da bat dau 1am vao tinh
trang thém khat thoa man tinh duc. Cac chau mot phan vi si t0 mo, mot
phan vi mu6n théa man nhu yéu tinh duc nén da tim t6i véi nhau va an nam
v&i nhau khong can c6 si cam két tinh yéu lau dai. Cac chau chwa that s
biét thé nao la tinh yéu dich thuc. Sy théem khat tinh duc cua thé xac ma cac



chau dang 1am vao la thi tinh yéu rong tuéch (empty sex). Néu nhitng
nguoi tré tré nén quen thudc vai thit tinh yéu rong tuéch do, ching sé mat
hét sy hon nhién, trong sang, danh mat twong lai va c6 nhién la danh gia tri
cao dep ctia pham chat dao dirc con ngwoi. Ching khong con thay thé nao
la y nghia cta tinh yéu cao thwgng. Chat liéu bao dong c6 mat khap noi,
trong cac nguoi tré va trong nhitng cdp tinh nhan. Chung ta phai hanh dong.
Chung ta phai thitc tinh chinh minh va moi nguwdi quanh minh vé sy that ay.
Ta phai kéu goi moi nguwdi suy tw va di vé hwéng cua su tw bao hd doéi véi
chinh ban than va véi dan toc minh. Ta khong nén hanh xt theo tinh than ca
nhan ma phai thye tdp nhw mot tang than, mot cong dong, mot dan toc.
Thanh phé c6 thé thyce tdp nhw mét tang than cua thanh phd, quoc gia cé thé
thire tap nhw mot tang than cia quoc gia. Biéu nay ching ta c6 thé lam
duoc.

Su bat 1gi thit hai khi dé cho tdm thi¢c ta bi xam chiém v@&i nhitng nang
lwgng tiéu cuc 1a ta tao ra sy bé tac cho tinh than cta ta. Tinh than cua ta
phai lvu thong tot giong nhu nhitng tinh mach cua co thé. Néu sy lvu
chuyén ctia tinh mach trong co thé ta bi bé tac, suy yéu, nghéo nan, thi triéu
chitng ctia bénh tat sé phat sinh. Néu ta thwong xuyén xoa bép co thé, thi
cac mach mau trong co thé ta sé lwu chuyén théng suot. Phan dau nhitrc nhat
trong co thé can phdai dugc cham séc, xoa bop lau hon, bai vi cho ay tich tu
nhiéu doc t6 hon. Ciing vay, nhitng niém dau noi kho thudc vé tam can
dugc ‘xoa bop’ dé cho tam thitc ta dwgce lwu thong tét. Tim sy gidi tri dé
quén di no6i kho niém dau la ta lam diéu nguwgc lai va ngan chan sw luu
thong ctia dong lwu chuyén cia tam thite. Ta khong muén cho nhitng khoi
kho dau trong chiéu sau tam thitc biéu hién trén mat phang y thirc. Khi tam
ta bi bé tac va khong lwu thong tot thi triéu chitng ctia binh tdm than sé phat
sinh. Ta phai lam diéu gi d6 dé phuc hoéi lai sy Iwu thong t6t trong tam thic
ta. Ta phdi khai thong tam thitc dé cho nang lwgng cua niém dau, so hai, bat
an, tuyét vong trong ta dugc lvu thong. Vi vay divc Thé Ton mdi day rang
ching ta phai thwong xuyén ché tdc nang lvgng chanh niém trong doi song
hang ngay dé cé du kha nang 6m ap niém dau va noi kho trong ta moi khi
ching phat khdai.

OceanofPDE.com


https://oceanofpdf.com/

Chuyén Héa Nhirng Hat Giong Tiéu Cuc

Khi nhitng hat giong gian hon, buc boi hoac bao dong biéu hién 1én trén
vung y thitc va trdn ngy ving y thitc cua ta, tirc 1a ta san sang tiép xuic vai
ching. S& di ta c6 da can dam lam nhw vay la vi ta biét mdi goi nhitng hat
giong chanh niém, hiéu biét, gidc ngd va niém vui trong ta c6 mat cung luc.
Ta moi nhitng nang lwong lanh nay 1én dé gitp ta cham soc niém dau. Vi
vay ta phai lién tuc ché tac nang lwgng chanh niém trong doi song hang
ngay dé co dua sitc doi phé véi nhitng nang lwgng c6 tinh cach tan pha trong
tam thitc ta. Néu nang luvgng chanh niém trong ta chwa da manh dé 6m ap
nang lwgng tiéu cuc, ta cd thé nhd mot ngwoi ban tu tap vitng chai hon ngoi
bén canh yém trg dé ta c6 du sitc 6m ap niém dau noi kho ay. Ta cam tay
hodc ngoi bén canh ban minh, con trai minh, con gai minh, ngwoi ban doi
ctia minh, cung thé v6i nguwdi do dé ché tac nang lwgng chanh niém. Néu
thire tap gioi, ta c6 thé gitip nguwdi than cha ta thye tdp 6m ap noi dau va
niém tuyét vong cua ho. Trong sudt qua trinh nhan dién va 6m ap, nang
lwgng chanh niém sé thdm nhuan vao nang lwgng tiéu cyc, 6m lay nang
lwgng tiéu cire nhw ba me 6m 4p va nang niu dita con tho ciia minh. Day la
phép thuc tap hét sttc mau nhiém. Ta cham s6c kho dau cua ta va gitp
nguoi thuwong biét cach cham soc kho dau ctia hg. Phép thye tap nay phai
duwgc thue tap thwong xuyén trong pham vi gia dinh. D6 dich thuc 1a thién.
Thién khong phai chi thue tdp trong pham vi thién duong, chanh dién. Bat
ctt lic nao, & dau ta cling thyc tap thién, nghia la lic nao ta cling an tra
trong chanh niém.

Chanh niém duwgc vi nhu anh sdng mat trdi. Vao lic sang sém, hoa uat kim
huong (tulip) van con tp lai. Khi mat trdi 1én, anh sang mat troi dugc lam
bang nhitng hat nho goi la quang t¥ (photon) chiéu vao nu hoa, bao trum lay
nu hoa va nhitng tia quang t¥ tham nhap vao nu hoa. Néu anh sang mat troi
lién tuc chiéu vao nu hoa thi nu hoa sé tir tir bung ra. Cling vay, ta hay dé
cho nang lwgng chanh niém 6m lay con gian cna ta vdi tat ca sy wu ai, nhw
ngwoi me 6m 1ay dita con tho ctia minh vao long khi n6 bi 6m dau. Ta c6
thé no6i v4i con gian trong ta: "Gian oi, chao em. Chi c6 mat cho em day ne.
Chi sé cham s6c em. Ptrng lo." Pay la cau than cha thi nhat. Khi ta tiép tuc
om 4p con gian, con cam xuc cla ta bang nang lwgng chanh niém va tinh
thwong yéu, thi nang lwgng chanh niém bat dau tham nhap vao khoi phién



nao cuda ta. Nhw ngudi me khi nghe tiéng con minh kéu khoc thi nguwdi me
1ap tirc ngwng hét moi viéc, di t¢i am dita con vao long va nang niu dita con
Vi tat ca sy yéu thuong ctia minh; ngudi me chwa can tim hiéu ly do tai sao
con minh khéc. Nguwoi me sé noi, “Con oi! Me day con. Toi nghiép con toi.
Théi nin di con. Au 0.” Pugc me dm trong tay, dita bé lién cam nhéan tinh
thuong yéu diu hién ctia me va ty nhién né cam thay dé chiu va thoi khéc.

Khi ta ché tac ra nang lwgng chanh niém va 6m lay con gian cta ta, mdc
dau con gian van con do6, nhung ta da cam thdy dé chiu phan nao r6i. Nguoén
nang lwgng thit hai tirc 1a chanh niém da bat dau di téi va bao trum lay
nguon nang lwgng thi nhat- 1a con gian. Néu ngudi me tiép tuc 6m ap dita
con tho cia minh lau hon, ba sé kham pha ra nguyen do tai sao con minh
khoc. Ba me rat khéo va am tuwong vé sy viéc nay. Bang kinh nghiém, ba me
c6 thé giai quyét tinh trang m6t cach mau chéong va dé dang. Néu dira bé doi
bung, ba me cho né uéng sita; néu dira bé bi sot, ba me cho uéng thuéc
aspirin pha duong; néu cai td cia n6 chat qua, ba me sé néi léng ra. An lac
va hanh phtic l1a nhitng két qua dugc phat sinh tir si hiéu biét, tinh thuwong
yéu va sy khéo cham soc cua ta.

Trong khi 6m ap khéi kho dau thi ta da bat dau cam thay voi nhe r6i. Va vé6i
su thyre tap nhin sau, ta dat tdi cai thay vé ban chét ctia con gian va phién
ndo cua ta. Cai thay dy cé cong nang cdi troi va gidp ta thoat khéi gong cum
cta kho dau. D6i khi sy chuyén hoa chwa dat téi mirc mét tram phan tram,
nhung cling da thanh cong téi mitrc nao d6. Sau mot thdi gian 6m ap diva bé
kho dau trong ta thi tdm ta duwgc nhe nhém phan nao va noi kho niém dau
ay sé lui lai hau treong va an tang dudi hinh thitc cua hat giong trong chiéu
sdu tam thitc. Khi diéu kién thuan loi thi n6 sé biéu hién trd lai. Va moi khi
no biéu hién trd lai, ta cling thuc tap giong nhw lan trede. Moi lan ta tiép xw
v6i niém dau noi kho caa ta nhu thé, thi ching sé yéu va nhé dan, nho dan
va sé trd vé v(@i can c dia cia chung. Thyce tap nhw thé 1au ngay, ching sé
duwgc chuyén héa hoan toan thanh chat liéu cia hiéu biét, thwong yéu va ty
do. Tuy nhién mudn lam dwgc diéu nay, ta phai ché tac nang lwgng chanh
niém that hung hau. T d6 niém tin noi su thyc tap cha ta cang ngay cang
vitng bén, vi biét rang ta c6 kha nang 6m 4p va cham s6c niém dau noi kho
cta ta moi khi ching phat khai.
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Nam DPiéu Tam Niém

Chung ta c6 rat nhiéu cach dé doi dién véi sy so hdi trong ta. Nam diéu tam
niém la nhitng diéu gitp ta thuc tap nhan dién, nhin sdu va chuyén héa tam
hanh sg hai va dat tdi trang thai vo uy.

Piéu tam niém thit nhat: "Téi thé ndo ciing phdi gia. Téi khong thé nao
tranh thodt duoc svw gia nua." Ta thd cho that chanh niém va tham niém:
"Tha vao, toi biét toi thé nao cling phai gia. Tha ra, toi biét t6i khong thé
nao tranh thoat dugc sy gia nua." Ta rat s¢ gia. Ta no6i rang: "Gia ha! Gia la
dé gianh cho nguoi khac. Con t6i, t6i khong thé gia dugc, toi con tré va sé
tré mai. Toi khéng mudn nghi vé nd." Ay vdy ma sv s¢ hdi van ludn ludn
rinh rap trong ta, trdn ngy ta, lam cho ta an nga khong yén. Va ta gianh
nhiéu thi gio, tién ctia dé lam dep, dé boi son, danh phan, chai chudt... lam
du cach dé pha lap céi gia caa ta.

Diéu tam niém thit hai: "Tho vao, t6i thé nao ciing phdi chét. Thé ra, tbi
biét t6i khong thé nao tranh thodt duoc cdi chét."

Piéu tam niém thit ba: "Thé vao, toi thé nao ciing bénh. Tho ra, t6i khong
thé nao tranh thoat duvoc cdi bénh."

Diéu tam niém thw tw: "Thé vao, t6i biét nhitng gi t6i trdn quy hoém nay
trong do co nhitng nguoi toi thuong, mot ngay kia toi sé phai xa lia. Tho ra,
toi biét toi khong thé mang bdt cit cdi gi theo minh khi ra di. Toi da dén
bdng hai ban tay khong va téi sé ra di bdng hay ban tay trdng."

biéu tdm niém thit nam: "Tho vao, t6i biét tbi la nguoi thira ké tat cd nhirng
hanh dong ma t6i da tao ra trong nhitng kiép qud khir va hién tai. Thé ra,
khi lia bé than nay, to6i chi mang theo vdi toi két qud cta nhitng hanh déng
ma toi dd tao ra."

Nghiép nghia la Hanh dong, tiéng Phan la Karma. Ta da gieo nhan nao thi
gdt qua nay. PB6 goi la nghiép nhan dan dén nghiép qua. Khi ra di, cai duy
nhat ta sé mang theo la hoa trai cua tat ca nhitng hanh dong ma ta da tao tac
trong doi song hanh ngay.



Gia, bénh, chét, xa lia nguwoi thuwong va nhitng diéu ta dang tran quy hom
nay la nam diéu luén am tham chi phoi ta va khi chét ta khong thé mang
theo bat ct¥ cdi gi ngoai trt* hoa trai ctia tat ca nhitng hanh déng (nghiép luc)
cta chinh minh. D6 la nhitng sy that hién nhién va khoé doi dién. Trén binh
dién ly tri, ta c6 thé hiéu rat rach roi vé nhitng sy that ay, nhwng trén binh
dién cam xtc, ta luén cé khuynh hwéng tron chay, khong muén nhé nghi vé
ching. Hat giong sg hai luon nam do trong chiéu sau tam thic ta, goi la 'can
ban thi¢c' hay 'tang thitc' hodc 'nhat thiét ching thic'. But day ching ta phai
thudng xuyén nhé nghi tGi nhitng sy that &y va cho phép nhitng hat giong
sg hai ay biéu hién. But day cac thay va cac si c6 moi budi sang thitc day,
hay thd vao, thd ra va nhé nghi t6i nam diéu tam niém, thyc tap déi dién
vGi su so hai trong ta. Cho du sy so hai khong tréi 1én, nhung ta cling moi
ching 1én dé nhan dién, lam quen va quan chiéu vao ban chat ctaa ching dé
chuyén hoa. Ta tham niém: "T6i thé nao cling phai chét. T6i khong thé nao
tranh thoat duwgc cai chét. So hai oi! chao em. T6i biét em c6 d6." Sau khi
hat giong sg hai dugc mai Ién trén viung y thitc, dwgc nhan dién, cham so6c
r6i dé cho no trd vé noi y ci¥ cia né. Pay la su thyc tap Ivu thong rét t6t cho
tam thitc. Trong thoi gian do, niém sg hai cta ta dugc tam trong dong song
chanh niém. Ta tao dyng ho boi ctia chanh niém dé cho nhitng tam hanh noi
két trong ta dugc boi 16i thoa thich. Ta 6m ap nhitng tam hanh phién nao vai
ba phiit; moi 1an mai goi chiing 1én va 6m ap nhuw thé, chiing sé yéu dan va
sau do6 chung sé tré vé ngh yén dwdi chiéu sau cda tang thitc hoac sé dugc
chuyén héa hoan toan ngay & tang thitc. D6 goi la chuyén y (transformation
at the base).

Néu moi ngay ta thue tdp nhw vay thi sw sg hai trong ta sé suy giam tir tir.
bay la phuwong phép tri liéu cua But- tri liéu tan géc, chuyén hda tan goc.
Phép thue tap nay khong phai chi dé doi tri vGi sy s hai trong ta, ma no co
thé doi tri vai tat ca cac loai phién ndo can ban khac dang nam trong chiéu
sau tam thirc. Khi Tam thitc ta van hanh theo chiéu hwéng tot, c6 sy lvu
thong, thi nhitng triéu chitng tam than sé tan bién rat mau chéng hoac
khong c6 co hdi dé phat trién.

To6i xin no6i thém veé tam hanh gian. Mot s6 cac nha tam 1y tri liéu huéng
dan cac bénh nhan ctia ho nhw thé nay: "Quy vi phai tiép xtic v4i con gian
cua minh, nhan dién su c6 mat ctia no, roi xua duoi noé ra khéi lanh tho caa
than tam minh." Cac dwong su do trong khi gian, ho c6 thé dong ctra phong



lai va thue tap trut boé con gian bang cach gidng vao cai gbi hay vao biic
twong v.v... dé cho ha gian. Bé la phwong phap trit bé con gian theo
phwong cach tri liéu ctia nganh tam ly tri liéu Tay phuwong. Cach doi tri do,
toi nghi mot mat c6 phan gitp ich. Giup ich 1a vi cac nha tam ly tri liéu
khuyén khich cac bénh nhan cua ho tiép xtc va thie tap nhan dién con gian;
nhung nguy hiém vi n6 cé tinh cach don nén con gian, tap dot con gian.
Theo phuwong phap cia But, cadc bénh nhan khéng nén don nén, c ché con
gian. Diéu quan trong la thue tap tiép xuic va nhan dién con gian cta ta vdi
nang lwgng chanh niém. Toi thay phwong phap 'trit bé con gian' cia nganh
tam ly tri liéu Tay phuwong c6 diéu gi dé khong 6n. Mot s6 nha tam 1y tri
liéu khuyén bénh nhan cua ho trat bé con gian bang cach biéu 16 né ra.
Theo t6i, biéu 16 con gian khong phai la gidi phap an toan. Mot s6 nha tam
1y tri liéu khuyén bénh nhan ctia ho moi khi c6 s bure tite thi nén di vao
phong cua minh, khéa ctra lai va danh vao cai g6i nga cho ha gian. Ho bao
v6i bénh nhan rang: "Hay lay mot cai goi that 16n, chac va dung hét toan luc
ctia minh dé giong vao no." Bé goi la phuwong phép trit bé con gian. Co
nhién quy vi sé cdm thdy ha gian mot cht sau nita gio danh vao cai goi, vi
sau khi lam nhw vay thi quy vi hét nang lwgng, kiét sitc. R6i vi mét qua, quy
vi nam d6 co ro nhu con tém va ngt quén. Vai gio sau thitc day thay doi
bung, quy vi di kiém thitc an, an xong réi cam thay binh thuwong trd lai. Néu
c6 mot nguwdi nao do bat chgt twdi diing vao cai hat giong gian ctaa quy vi,
quy vi sé gian gitr giong hét nhu tredc hodc c6 thé gian hon trede gap may
lan. Ky thye trong khi thye tap phwong phap trit bé con gian bang cach
danh vao cai gbi ngu, quy vi dang tap dot, twdi tam con gian va lam cho hat
giong gian trong tam thitc ctia quy vi 16n manh thém. Phwong cach nay theo
toi khong an toan, khong lanh manh lam.

To6i thay phwong phap trit bo con gian nhw thé khéng gitip ich nhiéu dé
chuyén héa tan goc con gian. Mot s6 cac nha tam 1y tri liéu, sau khi khuyén
bénh nhan cta ho thye tap theo phwong phap do, da noi véi toi rang ho
nhan thay phwong phap nay that nguy hiém. Trit bé con gian bang cach
danh vao cai goi c6 thé trd thanh théi quen ctia bénh nhan. Néu trong khi
gian gitt ma gdp mot nguwoi trén duong pho thi ho c6 thé trit con gian vao
ngwoi kia mot cach vo cd; va nhw vay thi rat nguy hiém. Ho c6 thé bi bat
vao kham chi vi thoi quen trit bo con gian cua ho. Trong treong hgp nay,
doi twgng cha sy trit bé con gian khong phai la cai goi nhw ho thwong lam
¢ tai phong ngu, ma chinh 1a mot nguwdi la trén dwong pho. Toi thdy phuwong



phap trit bé con gian bang cach danh vao chiéc gbi ngu hodc bang phuong
tién bao dong khac khong that sy 1a phwong phap tiép xic v6i con gian.
Quy vi chi dung nang lwgng gian dé tiép xuic v6i gian ma thoi. Vay thi quy
vi phai stt dung loai nang lwgng nao dé tiép xtic véi con gian moi khi no6
phat kh&i? Theo t6i, d6 1a nang lwgng chanh niém. Néu khong c6 chanh
niém, lam sao quy vi c6 thé tiép xtc vdi con gian ctia quy vi? Quy vi chi dé
cho con gian lan 4p va khong ché ma théi; d6 khong phai la sy thue tap
nhan dién va tiép xtc dich thyc. Pirng noéi chi téi con gian, ca cai géi quy vi
cling khong tiép xuc dwgc. Bdi vi néu quy vi that sy tiép xic véi cai goi, thi
biét rang né chi 1a maot cai goi va quy vi sé khong dai dén ndi phai danh vao
cai goi mot cach manh bao nhu vay. Vi vay phuong phap an toan va hitu
hiéu nhat la ching ta thyc tap tré vé v6i hoi thd chanh niém dé 6m ap, nhan
dién sy c6 mat ctia con gian trong minh va goi ding tén cua no, roi sau do
nhin sdu vao ban chat cia n6 dé hiéu.

But day rang trong khi gian, minh khong nén noi hoac lam bét ci¢ diéu gi, vi
néu noi hodc lam diéu gi trong ltc do sé rat nguy hiém. Khi gian, ta 1ap tic
trd vé vGi hoi théd chanh niém dé cham s6c con gian trong ta. Khi gian, ta
thwong c6 khuynh hwéng dé y t6i nhitng diéu ma ngwoi kia da néi hodc da
lam, ta khong chu y gi t6i cam xuc cua ta ca. Cang chu y tGi nguwoi kia ta
cang gian. Vi vay tot nhat la dirng chu y t6i nhitng gi ngudi kia da néi hoac
da lam, ma nén trd vé cham soc 1dy con gian cua ta. Khi can nha cta ta
dang boc chdy, diéu trudce tién ta can lam la tim cach dap tat ngon Itta, ch
khong phai chay theo ngudi ta nghi la da cham Itva dot nha.

Moi khi gian, quy vi nén thue tap di trong chanh niém, thé trong chanh
niém dé cham s6c, 6m ap va lam lang diu con gian. Trong khi lam nhw vay,
quy Vi sé co co hoi nhin sau va kham pha ra nhitng nguyén do cua con gian.
Thyc tap nhw thé mot Idc thi tué gidc sé phat sinh. Trudc hét quy vi sé thay
rang nguyén do chinh ctia khé dau thyc ra khong phai do nguoi kia, ma do
minh, vi hat giéng gian trong minh con qué I6n. Chi can c6 ngudi bam ding
nit 1a né noi tam banh luc tac nhw vii bao va gay kho dau cho minh va moi
nguwoi chung quanh. Ciing nghe nhw vay, thdy nhw vay, va bi xic pham nhw
vay, nhung doi véi ngudi khac thi khong can gi, ho khong t6 vé gian dit nhw
minh, vi hat giong gian trong ho qua nhé bé. Trudc hét tué giac sé cho quy
vi thay rang cé 1€ vi tdm hanh gidn trong minh 16n qua va do la nguyén do
chinh cua sy gian dit cia minh. Nguoi kia chi 1a nguyén nhan phu.



Trong khi tiép tuc di thién, lam lang diu than tam, quy vi c6 thé lam phat
sinh thém cai thay rang: "A! bay gio ta cdm thay khde qua." Quy vi biét
cach 6m 4p va lam voi nhe sy buc tiéc, gian dit trong quy vi. Nhung nguoi
kia c6 thé van con song trong dia nguc. Ngwai kia chira biét cach thure tap
cham s6c con gian nhw quy vi. Khi kho, ho lu6n luén trit noi kho niém dau
cta ho ra va nhitng nguwoi chung quanh ho déu lanh da. Néu nguoi thuong
cta quy vi dang gap kho khan, dang dau kho cung cuc, thi quy vi phai 1ap
tirc tim cach gitp d&é ho. Néu quy vi khéng gitip ho, thi ai sé gitp?

Bay gio con gian cta quy vi da dugc chuyén hoa thanh tinh thwong. Bang
phuong phap thd trong chanh niém, di trong chanh niém va phuwong phap
om ap nhitng phién nao bang nang lwgng chanh niém, quy vi da chuyén rac
thanh hoa. Tu la qua trinh cua su tap luyén. Trudc hét, ta thuc tdp chung véi
nhitng nguwdi da cé nhiéu kinh nghiém trong sy thue tap, sau dé ta cé thé
thyc tap mot minh. Ta lam guwong cho moi nguoi trong gia dinh. Ta gay cam
hitng cho nhitng nguoi thwong cta ta. Khi moi ngwdi thay cach ta déi tri voi
con gian nhw thé, ho sé rat kinh phuc va muon hoc héi noi ta dé c6 thé thyc
tap moi khi ho bi con gian chi phoi.
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Chuong 08: Chuyen Hoéa Tan Goc

Kinh thwa dai ching, hom nay la ngay mong hai thang Sau, nam 1998.

Ching ta thie tap nhw thé nao dé moi hoi thé c6 thé dem lai an lac va hanh
phiic. Néu trong doi song hang ngay quy vi cam thay boi roi, khong biét
phai lam gi thi nén tr@ vé va an tru trong ting hoi thd vao, thé ra. Toi nght
rang quy vi da nam vitng phuwong phap thé trong bai thue tap thé: "Vao/ ra.
Sdu/ cham. Khoe/ nhe. Ldng/ cuoi. Hién tai/ Tuyét voi." Day la bai ké giup
chuing ta thue tap hoi thd chanh niém rat hay, rat dé chiu. Quy vi c6 thé tap
thd chanh niém trong khi lai xe, ngoi trén xe buyt hodc xe lira hodc trong
khi rira chén. Trong khi rita chén quy vi c6 thé thyc tdp mim cwoi. "The
vao, toi biét toi dang thd vao. Thd ra, toi biét toi dang thd ra- Vao/ ra." Ta
tan huwdng tirng hoi thé vao va haoi thd ra. Néu quy vi lam ding theo sy
huwéng dan cta bai thye tap nay, thi doi song cia quy vi sé trd nén mot phép
la. Khi thé, quy vi thuc tap tré thanh mot véi hoi the. Trong khi the vao,
thd ra, quy vi an tra trong tirng hoi thé, c6 mat dich thuc ngay bay gio va &
day va y thitc rang minh dang con song la mét phép la. Quy vi c6 thé thuc
hién phép la bat ct Iic nao. Khi quy vi thé c6 chanh niém va an trd trong
dinh, thi sy s6ng c6 mat cho quy vi. Nghia la trong khi thé quy vi chi c6
mat tron ven cho hoi thé thoi, khong suy tw vé chuyén nay chuyén no, vé
qua khtt, twong lai va tr@ thanh mot v6i hoi thd. Sau vai phut cua sy thyc
tap nhu thé, t6i cam doan pham chat hoi thd ctia quy vi sé tién bo rat nhanh.

Bay gio chung ta hay thtr thyc tap cau thi hai: "Sau/ cham." Nghia la, "Tha
vao, toi biét hoi thd vao da sau. Tho ra, toi biét hoi thd ra da cham." Sau vai
pht thye tap cau thit nhat, hoi thé vao cua ta tw nhién trd nén sau lang hon,
chit khong phai do ta ¢6 lam cho né sau. Hoi thd ra cling vay, né tw nhién
trd nén cham lai. Chanh niém cham t&i dau thi pham chét cia sy s6ng noi
ay dugc nang cao. Chanh niém lam cho hoi thé cua ta hoa diéu va lang diu
trd lai va khi hoi thé duge hoa diéu va lang diu thi ta cam thay rat dé chiu,
khoe khoan. Sau dé ta di sang cau thue tap thit ba ctia bai ké "Khoe/ nhe":

Thé vao, t6i lam cho toan than an tinh. / Vao, an tinh than
Thé ra, téi lam cho toan than an tinh. / Ra, an tinh than.



Y thifc sw c6 mdt ctia cam tho, toi thd vdo.
Y thirc vé su c6 mdt ctia cam tho, toi thé ra.

Tho vao, toi lam cho nhitng cam tho trong toi an tinh. / Vao, an tinh cam
tho
Tho ra, toi lam cho nhitng cam tho trong toi an tinh. / Ra, an tinh cam tho.

Bai tap nay rat hiéu nghiém va dé chiu. An tinh nghia la: "Thd vao, t6i cam
thay su an tinh trong than va tam." Ta thwc nghiém sy hoat dong ctia than va
cta nhitng cam tho. Hoi thd vao va thd ra tredc hét 1a lam cho nhitng hoat
dong cua than an tinh trg lai, sau dé lam cho nhitng cam tho an tinh. "Nhe"
nghia 1a, "Thd ra, tdi cdm thay than tdm t6i nhe nhang, khéng bi nang lwgng
bon chon, lo lang, sg hai chi phdi... tdi lam moi cai trong sy thanh than." Ta
di, di*rng, nam, ngoi, an com, lam viéc v.v.. trong chanh niém, trong su
thong tha, khong voi vang hap tap va cam thay hanh phic trong moi gidy
phtt ctia doi song hang ngay. Than tdm dwgc nhe nhang. Ta khong con la
nan nhan, la ganh nang cua sy au lo va phién mudn nita; ta hoan toan ty do.
Ta hoan toan c6 chu quyén va khong con la nan nhan cta sy tiéc nudi vé
qua khtt, lo lang, sg hai va mo twéng vé twong lai. Ta la ngudi c6 tw do that
SUr.

Cau thit ba cta bai ké la: "Mim cuoi/ budng bé" "Thé vao, budng bo. Tha
ra, mim cuwdi." Ta buéng bé nhitng du an, lo toan va nudi ti€c cua ta. Bdi vi
gidy phut hién tai that tuyét voi, that mau nhiém va ta c6 kha nang tiép xuc
dugc v6i nhitng mau nhiém cta sy song trong giay phut hién tai, ta mim
cwoi trong khi thd vao. Nu cwdi lam thw gidn sy cang thang trén khuén mat
va co thé ta. Nu cuwdi cua ta la nu cwdi cia sy chién thang, cta tinh thwong
doi vaGi than va tho cua ta. Khi thé ra, ta buéng bo hoan toan va tré thanh
nguoi tw do. An lac, vitng chai va thanh thoi 1a ba dac tinh quy gia nhat cta
nguoi tu. Ta khong thé danh déi ching vai bat ci thi gi trén doi nay. Ba
ddc tinh dy la nhitng dac tinh caa niét ban. Budng bd nghia la ta 1am cha
duoc ta; ta la con nguoi hoan toan ty do. Ta cé kha nang buong bo nhitng
sgi gidy rang budc- nhitng con bo lam ta ban ron, lo sg ngay dém, nhat la
nhitng y niém cta ta vé hanh phiic. Ta thwong bi ket vao y niém vé hanh
phtic. Ta nghi rang hanh phic chi c6 thé c6 dugc khi ta théa man, tha dac
dwgc nhitng céi nay cai no. Ta khong thdy rang y niém vé hanh phic c6 thé
chinh la chwéng ngai 16n nhat cho sw thye tap dat t6i hanh phiic chan that.



Néu ta c6 kha nang buong bé duwgc y niém vé hanh phc cua ta, thi hanh
phiic chan that hién 16 lién lap tirc. C6 nhiéu ngudi tré nghi rang hanh phiic
chi c6 thé c6 dugce khi ho dat duge bang cap, cé cong an viéc lam, hodc
cwdi dwge nguoi do v.v.. Ta dat ra nhitng diéu kién, mo wéc cho hanh phiic
va bi roi vao cam bay ctia nhitng mo wéc ay. Theo gido ly hién phdp lac tru,
hanh phtc chi cé thé c6 mat khi tdm ta hoan toan tw do, nghia la ta buong
bd dwoc nhitng y niém cua ta vé hanh phic. Tai sao ta ty giam minh vao y
niém cua hanh phiic? Néu tiép tuc nghi rang hanh phiic 1a phai dat cho dugc
nhitng cai nay cai no, phai théa man dwgc nam thit duc lac nhu tién tai,
danh vong, quyén hanh, sac duc, thitc an cao lvong my vi..., titc 1a ta dang
gi6i han kha nang song hanh phuc that sw ctia ta. Chi can bu6éng bé y niém
ay di la hanh phic chan thuc hién 16 cho ta lién lap ttc.

Toan dan trong mot quoc gia cé thé da nhiéu nam séng trong do tweng,
trong y niém vé hanh phic. Dan ching ctia nwéc ay c6 thé tin rang néu dvw
an tot dep nhu thé ctia chinh pha khong dwgc tién hanh theo ké hoach thi
cac cong nhan sé khong c6 twong lai. Theo 10i But day, néu dan ching caa
quoc gia ay khong thay dugc rang cai y niém ma ho dang deo dudi c6 thé
chinh la chwéng ngai cho hanh phc, thi ho sé chudc lay bi kich caa kho
dau. Néu ho c6 kha nang budng bo dwgc nhitng y niém sai lam 4dy thi ho sé
dat t6i tw do, hanh phic. "Thé vao, mim cudi. Thé ra, buéng bé." Chi can
ngoi cho that yén, an tra vitng chai trong tirng hoi thé vao va hoi thd ra la ta
da ném dwoc hanh phiic r6i. Ta khong can phdi lam gi thém hodc thanh dat
gi thém, ké cd wdc mudbn thanh Phat, thanh T6, chitng duwgc niét ban. Bé goi
la giao ly vo tac, vo nguyén trong kinh Ba Canh Cira Giai Thoat- Tam Giai
Thoat Mon- khong, vo tudng, vo tdac. Ta thuong thirc tron ven nhitng nhiém
mau cla s song, cua su c6 mat chan that va gian di cua ta trong giay phut
hién tai. "Tinh lang- budng bo/ mim cwoi" 1a nhitng chat liéu c6 cong nang
dem lai hanh phtc chan thye. Hy va lac 1a hai yéu t6 cé cong nang nuoi
dwdng va tri liéu nhitng vét thwong cia than va tam ta.
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Hién Tai Tuyét Voi

Cau cudi caa bai ké 1a: "Hién tai/ tuyét voi." "Thé vao, toi thiét 1ap than tam
virng chai trong gidy phut hién tai. Tho ra, toi biét gidy phut hién tai la giay
pht that tuyét voi." Néu c6 ngwdi hoi quy vi rang: "Anh da bat gap dugc
gidy phut tuyét voi nhat cta doi anh chra?" Luc dy cé thé quy vi sé cam
thay ldng tang va tra 10i rang: "Gidy phut tuyét voi nhat ctia doi t6i ha!
Hinh nhu n6 chwa dén bao gio. Nhung toi tin chac 1a thé nao né cling sé
dén. Néu khong, thi doi toi sé vo vi lam." Quan chiéu that sau, ta sé thay
rang néu tiép tuc song theo 1é théi nhw ta da tirng song cach day hai muoi
nam- titc la luén séng trong su quén lang, lic nao cling mudn trén chay, lic
nao ciing song trong su tiéc nudi vé qua khi¥, mo twéng tdi twong lai hodc
dam chim trong nép song hudng thu duc lac, thi gidy phiat huy hoang nhat
ctia doi ta sé khong bao gio dén nhu ta mong wdc. Theo gido ly hién phap
lac trd, ching ta da dwoc hoc rang gidy phat hién tai la gidy phit dang song
nhat, ta phai bién gidy phut hién tai tré thanh gidy phut dep nhat cta doi ta,
bé&i vi chi cé gidy phit &y c6 mat dich thye doi vai ta ma thoi. Néu biét cach
tr@ vé voi gidy phut hién tai, c6 mat dich thwe va tiép xic v6i nhitng mau
nhiém ctda sy song trong gidy phtit dy, thi gidy phut dy tré nén gidy phut
tuyét voi nhat ctia doi ta. Ta c6 kha nang séng duwgc hanh phitic trong gidy
phut hién tai. Qua sy thyc tap di trong chanh niém, thd trong chanh niém,
mim cwdi hodc tiép xic v6i nhitng nhiém mau cua s song, ta c6 thé tao
dung dugc coi Tinh Do, Thién Quéc ngay bay gio va ¢ day. T6i thuong
chia sé v@i cac thién sinh goc Ki To Gido rang ho khong can phai dgi dén
khi chét méi c6 thé di vao Thién Quodc, ma ho cé thé di vao Thién Quoc
ngay bay gio va ¢ day trong khi ho dang con séng, dang con tinh tdo. Tha
vao va thd ra cé y thitc, dwa than tam tréd vé mot moi, cé mat dich thye
trong gidy phut hién tai la nhitng diéu kién thiét yéu dé budc vao coi Tinh
P06 hoac Thién Quoc. Chi can mo6t budc chan cé chanh niém, tinh thitc thoi
la ta da c6 thé budc ngay dugc vao cbi Tinh D6 hoac Thién Qudc roi. "Moi
buwdc chan di vao Tinh P4. Moi cai nhin thady duwgc phap than." D6 1a hai
cau trong bai tung Sdm Quy Nguyén. Diéu nay khong c6 gi khé; nguwdi nao
ctling c6 thé lam duwge. Nhung trong ta ludn 6 nguoén nang lugng cua tap
khi ngan cdn ta tiép xtc vdi niét ban, véi Tinh D6 hay Thién Qudc trong
tirng phut gidy. Nang lwong tap khi trong ta luon thic day ta di vé phia
tredc, né chu treong rang hanh phic chi cé thé tim thdy & phia twong lai ma



thoi. Ta tin theo chi thi d6 va bi n6 day vé phia twong lai. Ta rong rudi suot
ca cudc doi dé tim kiém gidy phit ctia chan hanh phtic ¢ phia twong lai.
Theo 10i But day: Mu6n dat dwgce chan hanh phic, tredc hét ta phai thuc tap
dirng lai- danh tir chuyén mon goi la chi- shamatha. Thién tredc hét 1a phai
nam virng nghé thuat dirng lai va dirng dé cho con ngwa hoang cua tap khi
niu kéo ta vé hwéng qua khit hoac dan dat ta phong tGi twong lai. Thién tap
duwgc trinh bay qua hai khia canh: khia canh thit nhat 1a chi, tic 1a sy thuc
tap dung lai va khia canh thi hai la quan, titc 1a sy thie tap nhin sau. Trong
khi thé vao, ta an trd trong gidy phut hién tai, than tam tré vé mot méi va c6
mat dich thyc. Thé ra, ta y thitc rang hién tai la gidy phut dep nhat, dang
song nhat. D6 la y nghia ctia cau cu6i, "Hién tai/ tuyét voi."

Khi di tiv phong ngu tdi phong an, ta thwdng thite tirng budce chan trong
chanh niém theo bai ké nay. Ta khong can phai thuc tap tat ca cac cau ké
cung mot ldc. Chi can thue tdp mot hodc hai cau cua bai ké 1a da cé thé an
tru dugc trong gidy phut hién tai. Ta két hgp buwéc chan véi hoi thé. Bi nhw
thé nao dé moi budc chan co thé budc duwgce vao cdi tinh, moi cai nhin ¢
thé thady dwgc phap than- titc 1a ban chat khong sinh khong diét, khong dén
khong di cuda ta; di nhw thé nao dé moi budc chan phan chiéu dugce chat liéu
an lac, vitng chdi va thanh thoi. Moi budc chan c6 thé dua ta vé trong giay
phuit hién tai- bay gid va & day. Moi budc chan co thé lam cho sy song mau
nhiém hién bay. Tam thitc ta c6 day du kha nang dé song duwgc nhw vay;
hon nita, vGi s yém trg cta tang than thi sy thye tap cua ta sé trd nén dé
dang hon. Ching ta cé thé bién c6i 6 ué thanh c6i tinh hay Thién Qudc. Tat
ca déu tuy thudc vao tdm cuda ta. Tinh D6 hay Thién Quéc déu la san pham
cua tam thirc, 1a sy biéu hién cua tdm. HEé tam ta tinh thi noi ta & tré nén
tinh. D6 goi la Duy Tam Tinh D0.

Néu nang lwong tap khi cia ta qua manh thi ta cé thé thyc tap nhu thé nay:
Ta ky hiép wdc véi mot doan dwong nao do hodc v6i cai cau thang trong
nha hodc trong sé lam, treong hoc... va tit cam két v4i chinh minh la moi
khi di trén doan dwong dé hodc di Ién di xudéng cai cau thang do, ta sé thyc
tap di trong chanh niém, thé trong chanh niém, tirng buwéc khoan thai,
khong hap tap, voi va. Néu 1& danh mat budc chan va hoi thé cé y thite
trong khi di trén doan dwong do thi ta phai trd lui noi diém khdi hanh va bat
dau trd lai. Néu thye tap nhw vay do vai tuan thi ta sé thiy co sw chuyén doi
16n trong than tam. To6i cé ky mdt hiép wdc véi cai cau thang tai Son Coc,



can nha t6i dang ¢. Trong su6t hai mwoi nam qua, lic nao t6i cling thye tap
di Ién di xuéng cau thang trong chanh niém, khong dé cho budc chan nao bi
roi vao that niém. To6i tén trong hiép wdc ma minh da ky vai cai cau thang
ay. Nho vay ma t6i co thé di trong chanh niém bat ¢t noi nao; trong khi leo
1én cau thang may bay t6i cling di tirng birdc thanh thoi y nhuw t6i dang leo
nudi Linh Thitu noi ditc Thé Ton da tirng ngoi thién, di thién va thuyét phap.
Budc chan nao cuia t6i cling dem lai an lac va thanh thoi. Néu trong nha cta
quy vi c6 cai cau thang, quy vi nén ky hiép wdc song chung an lac vdi cai
cau thang ay. Quy vi hdy cam két v&i chinh minh 1a méi khi di 1én di xuéng
cau thang ay, quy vi sé di trong chanh niém, sé tap song an lac trong tirng
buéc. Néu quy vi di lam hodc di hoc bang phuwong tién xe buyt thi nén ky
hiép wdc song chung an lac véi doan dwong tir nha ra tram xe buyt va cam
két 1a quy vi sé di tirtng budc trong chanh niém trén doan dwong tir nha dan
ra tram cho xe buyt. Poan dudong d6 khong nhat thiét phai dai qua- khodng
bon muoi hodc nam mwoi mét 1a da. Thién di 1a mot phap mon rat mau
nhiém gidp ta song doi song hang ngay ctia ta mot cach sau sac trong tirng
phut gidy. Tai Lang Mai, ching t6i yém trg nhau trong sy thye tap, nho vay
ma sy chuyén hoéa va tri liéu xay ra rat dé dang va mau chéng. Néu ca nha
cung tham dy vao nép sdng chanh niém thi rat ly twéng. Biéu quan trong la
dirng bi ket vao sy thye tap hinh thirc, phai khéo str dung ngon ttr hoa ai
trong doi song hang ngay dé khich 1é cac thanh phan trong gia dinh tham
gia vao su thue tap. Nén thyce tap nhw nao dé chinh ban than toa ra dugc
nang lwgng twoi vui, thodi mai va tré thanh tdm guwong sang cho nguwdi khac
noi theo. Néu nu cuwdi ctia quy vi tdéa chiéu dwoc chat liéu tir bi va twoi mat,
quy vi sé thuyét phuc duwgc gia dinh ctia quy vi va khién ho cam thay thich
thu tham gia vao su thuc tap.
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Chuyén Héa Tan Goc

Hom nay ching ta hoc tiép phép thé thit muwdi mot va th mudi hai cia
kinh Quan Niém Hoi Tha. Hoi thd tht mwoi mot: "Ta dang thé vao va thu
nhiép tam y ta vao dinh. Ta dang thé ra va thu nhiép tdm y ta vao dinh."
Hoi thd thit muoi hai: "Ta dang thé vao va cdi mé cho tdm y ta dugc gidi
thodt tv do. Ta dang thé ra va céi mo cho tam y ta duoc gidi thodt tw do."”
Tam y & day phai hiéu la nhitng tdm hanh dwgc cat chira trong tang thirc
dwdi hinh thitc cua hat giong. Néu n6 la tam hanh thién, thi véi nang lvgng
cta dinh, ta c6 thé bién n6 thanh nang lwong cta niém vui va an lac. Néu la
tam hanh bat thién nhw gian hon, s¢ hai va nghi ngg, thi ta dung 4nh séang
chanh niém va dinh dé soi chiéu vao va 6m lay n6 thi n6 sé dwgc thu nhiép,
lang diu, va nang lugng dinh gitp ta nhin sau vao ban chét ctia né dé hiéu.
Thyc tap nhin sdu dua téi cai thady vé ngudén goc cia cac tam hanh va cai
thay ay gidi phong ta ra khdi hé lay cua kho dau, han thu va nghi ky.
Chuyén y nghia la chuyén hoa tan goc, tiéng Phan la ashrayaparavritti; tam
thitc caa ta duwgc chuyén hoa tan nguon goc, chuyén hoa hoan toan chi
khong phai dat t6i si voi nhe tam thgi. Néu muén chuyén hoa tan nguén
goc cta tam thitc, ta phai thuc tdp quan chiéu- nhin sau. Chi c6 sy thyc tap
quan chiéu sau sac vao ban chat cia kho dau ta méi kham pha ra nhitng
nguyeén do dwa t6i kho dau va nhan dién dugc nhitng nguon thirc pham
(trong bon loai thirc pham) da dwa téi khd dau d6. Sau mot thoi gian thuc
tap, ta sé thay sw chuyén hda luon ludn xdy ra & tan chiéu sau cia tam thirc.
Tang thitc cua ta dong vai tro cia s nang dd, lam nén tang, y cit cho cac
thitc khac; giong nhw cac chan ban la sy chong d, 1a cho can cit cho cai
ban. Asharya nghia la nang d&, chong do hodc nén tang, y ¢, ngi can ci¥ va
paravritti nghia la chuyén - Asharyaparavritti nghia la chuyén y.

Thyc tap nhin siu, ta sé lam phat sinh cai thay va cai thay dy sé giai phéng
ta, chuyén héa nhitng phién nao khi chiing con dwéi hinh thai cta hat giong.
Tam hanh la nhitng nang lwong biéu hién 1én trén vung y thitc, trén san
khau cda cudc song, con hat giong thi luén nam dwdi tang thirc. Néu biét
cach nhan dién sy c6 mat ctia tam hanh, cham séc, 6m ap, lam cho n6 lang
diu xu6ng va nhin sau vao ban chat ctia né thi ta sé dat t6i dugc cai thay
rach roi vé n6. Néu hat giong gian biéu hién thi ta moi hat giong chanh
niém dén dé 6m ap va cham séc nang lwgng gian. Chanh niém c6 kha nang



nhan dién, 6m 4p, lam lang diu tdm hanh va nhin sau vao tam hanh dé hiéu.
Suw chuyén hoa, tri liéu va gidi thoat chi c6 thé c6 dugc khi ta dat t6i tué
giac. Tué giac phat sinh qua hai khia canh cua sy thyc tap, do la dirng lai-
chi va nhin sau- qudn. Niém dwa t6&i dinh va dinh lam phat sinh tué. Niém,
dinh va tué la ban chat, la c6t 16i cua thién tap. Ban chat cua thién la chi va
quan. Chi- tirc 1a sy dirng lai, chuyén cht, lang dong va hgp nhat. Néu quy
vi c6 dip viéng tham Trung Qudc, quy vi sé thay cai bang hiéu vaGi chit Chi
viét bang chit Han trén cac nga tu cta dwong pho. Chi nghia la dirng lai
giong bang hiéu 'Stop' & cac nga tu duwong tai nwéc phwong Tay. T6i dé nghi
quy vi viét cai bang hiéu 'Chi - Stop' nay cho that dep va treo mét noi nao
dé6 trong nha noi phong khach hodc trong xe hai... dé nhac nhd quy vi thyc
tap. Moi khi nhin thay cai bang d6, quy vi c6 thé trd vé véi hoi thd chanh
niém, thd vao va thd ra vai phut dé giup quy vi thyce tap dirng lai. Yéu to
th hai cda thién tap la qudn, tiéng phan la vipashyana. Quan nghia la nhin
sau, nhin ky. Nhung néu quy vi chwa biét thye tap ding lai, chwa cé kha
nang dirng lai, thi sw thye tap nhin sau sé rat kho. Néu quy vi thyce tap nhin
sau thanh cong, diéu do6 cé nghia la quy vi cé kha nang dirng lai. Do do, chi
la nén tang can ban ctia quan.

Dirc Thé Ton da cong hién cho ching ta phwong phap thue tap doi tri véi
nguon nang lugng cta tap khi; nang lwgng nay luén ludn thic day ta di vé
phia tredc, khong cho phép ta dirng lai. Nang lwgng tap khi trong ta dugc vi
nhw mot con ngwa hoang. But day ching ta dung nang lwgng chanh niém dé
diéu phuc con ngwa tap khi cta ta. Bat ké vao ltic nao, & dau, néu cam thay
bat an, ta nhé 1ap tic tré vé véi hoi thd chanh niém dé nhan dién tap khi
cta ta. Moi khi con ngwa tap khi xudt hién, ta n6i: "Chao anh ban tap khi,
anh dén tham t6i ha! Moi anh di dao vd&i t6i". R6i ta mim cudi. Vasana
nghia la tap khi. Ta tiép nhan nang lwgng tap khi tir 6ng ba to tién cua ta;
nhitng khé khan, khé dau ma ho chwa chuyén héa dwgc da trao truyén lai
cho ta. Bay gio ta may man hoc dwgc phwong phép tu tap dé doi tri véi
nhitng tap khi, nhitng khé khan va kho dau ay. Néu khong tu tap dé chuyén
héa ching thi ta sé tiép tuc trao truyén chiing vé cho thé hé con chau cta ta.

Tai Lang Mai, vao khéa tu mua He, ching t6i thuong t6 chitc ngay Lé Gio
T4 theo truyén thong Lang Mai. Cac nhom thién sinh dén tu tap ti nhiéu
quoc gia khac nhau, vao ngay 1€ nay, ho tu hop lai theo sac toc cuia ho dé
ban bac va cung lam m&t mon an dac biét cua dan tdc ho dé dang ctung 1én



ong ba to tién. Néu thién sinh dén tir hai mwoi lam nuwdc khac nhau thi dai
ching ta c6 t6i hai mwoi lam mén an khac nhau. Ho ban véi nhau dé di téi
quyét dinh la sé dang ciing mon gi. Sau dé ho cung nhau ndu mén do trong
chanh niém va trong khi nau, ho tiép xtic v4i 6ng ba to tién, van hoa cta dat
nwdc hg qua cac tai nang cua trng ngwoi va mon an dan toc cua ho.
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Nhan Dien Nang Lwong Tap Khi

Mot hom, cé anh thanh nién nguwdi My ra chg Ste. Foy La Grand dé mua
thuc pham. Trwdc do, anh da ¢ sudt ba tuan trong tu vién dé tu tap. Trong
sudt thoi gian ay anh cam thay rat an lac, hanh phtic. Anh dwoc tang than
bao boc va che chd. M6i ngay anh c6 co hdi di thién, ngoi thién, an com,
lam viéc trong chdnh niém véi tang than. H6m ay ra chg m6t minh, ty nhién
anh cam thay rat hap tap, voi vang va bat an. Nho cé thuc tap thién di va
thd trong chanh niém sudt ba tudan qua nén anh c6 kha nang nhan dién dugc
nang lwong bat an va voi vang trong anh. Anh y thwe dugc diéu dé va lap
tirc trd vé voi hoi thd chanh niém. Anh thé vao, thé ra, mim cwoi va tham
néi: "Chao me, con biét me dang cé mat trong con." Anh dot nhién nhan
thay nang lwong bat an, voi vang va hap tdp nay chinh la nang lugng bat an,
vOi vang va hap tap cia me minh. Me anh thudng hay song trong sy voi
vang, bat an va ba da trao truyén nang lwgng ay lai cho anh. Trong thoi gian
ba tuan tu tap véi tang than X6m Thuwong, anh dugc bao boc va che ché béi
nang lwgng tu tap hung hau cda tang than nén hat giong bat an va voi vang
khong c6 co hoi dé troi 1én. Nhung khi anh ra chg mot minh thi hat giong
bat an va voi vang trong anh bi méi tredng chung quanh twéi tam va lam
cho ching biéu hién. Sau khi thady dugc nhw vay, anh tré vé véi hoi thé
chanh niém, nhan dién dugc nang lwong tap khi va ngay trong giay phtt ay
su bat an va voi vang trong anh ty nhién tan bién va tr& vé véi trang thai
cua hat giong trong chiéu sau tam thitc. Twr gidy phut do anh tiép tuc theo
doi hoi thé chanh niém, duy tri niém an lac va hanh phtic trong sud6t thoi
gian con lai ctia sy mua sam. Anh khong con la nan nhan cia nang lugng
tap khi nita.
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Twéi Tam Hat Giong Tot

Chung ta da tiép nhan tat ca nhitng hat giong thién va bat thién tir ong ba,
cha me va t0 tién cta ta. Cé nhitng nguwoi trong chiing ta da bi cha lam dung
tinh duc tt khi con nho hodc bi cha me doi x mot cach khinh suat va bao
dong, vi thé ho mang trong long khoi noi két, khd dau ay mai cho dén 16n.
Trong niém bat hanh do, ho thanh tdm tw hita 1a khi 16n 1én, 1ap gia dinh, cé
con, ho sé khong doi xw toi té, thiéu dao dirc doi vdi con céi cia minh nhw
cha me minh da tirng do6i x v4i minh. Thé nhung néu khong biét cach
chuyén héa nang lwgng tiéu cuc ay trong ho thi ho sé tiép tuc doi xw véi
con cai cda ho y hét nhw cha me ho da tirng doi x¥ v6i ho. Toi biét sy kién
nay da xay ra rat nhiéu déi vdi cac bac cha me. Khi con nho, minh dau kho
vi cha me minh da d6i xtt té bac v&i minh, bo roi minh. Va d&a bé bi
thuong trong minh van con d6. Minh cadm thay rat mong manh va lo sg mot
ngay kia nguwoi ban doi, va nhiéu ngudi ban khac sé bo roi minh, sé doi xi
té bac v4i minh. Minh da ném mui kho dau khi bi bo roi la nhw thé nao roi
va minh khong mu6n ngwoi khac bi roi vao tinh trang giong minh. Nhung
néu khong biét cach chuyén hdéa va tri liéu nhitng vét thwong, nhitng hat
giong tiéu cuc trong long, quy vi sé tiép tuc lam cho con cai, ngwoi thuwong
ctia quy vi dau khoé nhw quy vi da titng khoé dau véi cha me cia quy vi. Quy
vi sé do 16i cho nhitng nguwdi ma quy vi nghi la nguyén nhan ctia kho dau
ctia quy vi. Quy vi biét rat ré rang lam dung ngudi khac, lam cho ho tuyét
vong, bo roi ho, gay thwong tich khi ho con nho la diéu khong t6t, thé ma
quy vi van lam. Néu con cai cia quy vi khong c6 co hoi gap tang than,
khong c6 co hoi song gan giii v6i cac bac thién tri thitc thi nhitng hat giong
kho dau trong ching né sé khong duwgc chuyén hda va sau nay chiing sé trao
truyén nhitng hat giong tiéu cuc ay lai cho cac thé hé con chau cua ching.
Pay la cai vong lan quan, goi la luan hoéi- samsara. Muc dich cta sy tu tap
la dé doan trtr, cham dtt vong sinh t¥ luan hoi. Vi vay ta phdi nhan dién cho
duwgc nhitng phién ndo- nhitng yéu to tiéu cyc dang cé mat trong chiéu sau
tam thitc (tang thitc) cha ta. Ta phdi can thiép vao va tu tdp dé dem lai s
chuyén héa that si- chuyén hoéa tan goc, chit khong phai chi dé tim chuit
thuyén gidm tam thdi. B6 goi la chuyén y. Qua trinh chuyén y c6 thé dugc
thwe hién bang hai cach; cach thiv nhat la sy quan chiéu trye tiép vao ban
chat cua hat giong. Ta cho phép hat gidong cuia gian hon, phién ndo biéu hién
1én trén vung y thitc va dung nang lwgng chanh niém dé 6m ap, lam lang



diu, r6i nhin sau dé hiéu. Pay la cach truc tiép lam phan tan hat giong. Chi
c6 anh sang cua niém, dinh va tué mdi cé thé pha tan dugc mang vé minh,
chuyén héa dugc nhitng hat gidng phién nao. Cach thit hai 1a sw quan chiéu
gian tiép vao tam thirc nhung hiéu qua thi cham hon. D6 1a sy thue tap gieo
trong va tuwdi tam vao tam thitc ta nhitng nang lwgng tich cuc moi ngay.
Thay vi moi hat giong phién nao l1én dé 6m ap va quan chiéu, ta c6 thé dé
cho né nam yén doé va thye tap twdi tam nhitng nang lwgng tot, lanh manh
dé gitp ching chuyén héa. Diéu nay ta c6 thé thye tap nhw mot ca nhan
hodc véi mot tap thé, cong dong, goi la tang than. Tiép xic v6i nhitng yéu
t6 lanh manh, twoi mat va tri liéu trong doi song hang ngay la sy thue tap
rat nuoi dudng, dé chiu, c6 cong nang dan dén sy tri liéu va chuyén héa cho
than tam.

Tai roi Viet Nam vao nam 1966, di qua M§ va cac nuéc nhw Chau Au,
Chau A va Chau Uc dé van dong cho hoa binh, kéu goi cham dit chién
tranh Viét Nam, trd lai sy thanh binh cho qué hwong dat nwéc. Ké tir ndam ay
tGi bay gio to6i da khong duwgc phép tré vé qué hwong. Ca hai phe cong san
va phe chong cong déu thu ghét t6i chi vi toi da dam néi 1én su that vé ban
chat cta chién tranh. Hau hét dan ching Viét Nam déu khong tan thanh
cudc chién va ai ai cling mudn né cham ditt cang sém cang tot. Hang triéu
ngwoi dan déu la nan nhan cda chién tranh. Nhung tiéng n6i cua chiing t6i
bi 14n at, bi chon vui trong tiéng bom dan kinh hoang, trong sy dau tranh y
thitc hé. Cé nhitng ngudi da phai ty thiéu dé mong cho tiéng no6i hoa binh
duwgc vang tdi cac nwdc bén ngoai. Ching toi da bi dan ap, cam thay tuyét
vong va muodn moi ngwdi lang nghe tiéng kéu thuwong cta chung toi; lic bay
gio ching t6i khong c6 phwong tién ky thuat t6i tan dé 1én tiéng kéu goi su
cong bang, bay té noi kho dau cta dan chiing dé dwgc hiéu, dé dugc nhan
loai, thé gidi nghe thau. Vi vay chiing t6i da dem tdm than ctia minh bién
thanh nhitng ngon dudc cuta tinh thuwong yéu dong loai dé bao dong cho
nhan loai biét rang chiing t6i that sy khong muoi chién tranh, muén cham
dut sy giét choc, chit khong mudn c6 su chién thang cho bét cit mot dang
phai nao, mot phe phai nao, mét y thitc hé nao. T6i da roi Viéet Nam sang
My dé cat lén tiéng noi véi chinh pht My, véi quoc té rang ching t6i khong
tan thanh cudc chién; chiing t6i muon cudc chién va sy tan sat cham dut
ngay lap titc. Ching t6i muén ca hai bén tra lai sy hoa binh cho dat nwéc
Viét Nam. Vi ly do d6 nén t6i da bi lwu day cho tdi ngay hom nay.



Vao dau thang Sau nam 1966, t6i bi cam vé nwdc. Lic ay tat ca cac dé tw,
ban dao va sw nghiép ma t6i da day cong gay duwng nhw Trwong Thanh Nién
Phung Sy Xa Hoi, Tuan Bao Phat Gido, Truong Cao Pang Phat Hoc Van
Hanh déu nam & Viét Nam. Khi biét dwgc 1énh cam vé nuwéc, t6i vo cung
buon kho, cam thay minh nhw mét t€ bao bi vang ra khoi co thé. Cé nhitng
lan t6i da thirc gidc vao gitta dém khuya va khong biét 1a minh dang & dau,
bdi vi vao thoi gian dy, toi da du hanh rat nhiéu quoc gia dé tham gia vao
nhitng cudc hoi thdo dé van dong cham dit cudc chién tai Viét Nam. Toi
thuong mo thady minh tré vé chua T6 (Tt Hiéu) dé dugc gdp lai Thay toi,
cac huynh dé, cac bang hitu, cac dé tir va cac tac vién thanh nién phung sy
xa hoi ctda t6i. Trong nhiéu gidc mo twong tw, téi thwong thdy mot cai doi
xanh mon mdn vGi nhitng hang cay thong that dé thwong, trang 1€. Trong
gidc mo, t6i luon thay minh leo 1én t&i nita chirng doi thong, va khi 1én gan
tGi dinh d6i, dot nhién t6i thitc giac va thdy minh dang bi lwu day. Lan nao
trong gidc mo cling déu xdy ra y hét nhw vay. Toi rat buon tai. Giac mo ay
ctr 14p di 1ap lai nhiéu nam. Trong giac mo t6i thay to6i khong bao gio vuot
qua dwgc cai déi dwong xuan ay.

Song & X la qué ngudi, toi da bat dau hoc lam quen véi dat nwéc, con
nguoi ctia ban x1t va toi tap nhan noi day lam qué hwong cia minh. Luc dy
cudc chién dang xay ra khoc liét trong nuwéc gitta hai phe Cong Hoa va
CoOng San Viét Nam, vi vay toi khong thé & My dugc bai vi t6i dam ditng
1én kéu goi cham ditt cudc chién, kéu goi chinh pht My phai rit khoi Viét
Nam. O Chau Au, moi vat déu xa la déi v&i téi nhw cay c6i, hoa trai, chim
chéc, con ngudi, thite an, van hoa va tin nguwdng... Toi da thue tap di thién,
thd trong chanh niém va tiép xtc v@i nhitng mau nhiém cta sy song dang
c6 mat quanh t6i. T6i sinh hoat véi cac chau thiéu nhi ngudi Phap va ngudi
Dtc. Toi lam quen vdi cac giao si Cong Giao va cac vi linh muc Tin Lanh.
Toi da hoc an cac mon an tay phvong nhw banh mi va ph6 mat thay com.
T6i nhan thay ring séng niii, con ngudi va cac chau thidu nhi & Chau Au
that dé thwong, moc mac va xinh dep. To6i vigt qua dwgc nhitng khoé khan la
nho sy thye tap nhw thé. Dan dan toi biét ty twdi tam va nuodi dwdng minh
vGi nhitng yéu to cia hanh phic trong t6i va quanh t6i. Mot hom t6i nhan
thay rang gidc mo "leo t6i nira chirng do6i" cua toi khéng con trd lai nita; toi
khong con cé cdm giac 6 doc, buon tui vé sy kién minh bi lvu day nita.



Bay gio t6i khong con nhd twdng vé qué hwong cta toi nita, bdi vi toi da
ti€p xuic duwgc véi qué huong va dan téc cha toi trong ty than. Tuy rang toi
dang & day, nhung t6i thdy minh déng thoi cling dang c6 mat tai Viét Nam
trong nhiéu hinh thai biéu hién khac. Cac thién sinh Viét Nam c{ing nhw
Tay Phuwong da vé Viét Nam tham viéng va ho da chia sé véi toi rang ho
thay rat ro rang Thay dang c6 mat tai Viét Nam; bang gidng, thw tich va
sach bao cua toi déu dang duwgc Iwu hanh rong rai tai Viét Nam cho du chwa
dwgc chinh thite. Toi khong biét cac sach, bang giang ay da di vé Viét Nam
bang cach nao. Nhiéu thé hé tang sinh tré dwgc ti€p xtic véi t6i qua cac sach
bao va bang phap thoai. Cam giac bi lvu vong trong toi khong con niva. Lé
di nhién khong phai chi do t6i thyc tdp maoi goi noi kho dau bi lwu vong ay
l1én va quan chiéu ma chuyén héa hét dwgc, ma mot phan la do t6i da biét
cach thye tap nhan dién va twdi tam nhitng hat giong ctia niém vui, hanh
phtic trong t6i va chung quanh t6i moi ngay. T6i ludn ludn thye tap nhan
dién nhitng yéu t6 lanh manh, twoi mat va dep dé c6 tinh cach nuéi dudng
va tri lieu quanh t6i. T6i nghi quy vi nén thyc tap nhan dién nhitng hat
giong tich cyuc, thanh thién trong minh va chung quanh minh va lam cho
chiing phat trién moi ngay, thi chiing sé giip chuyén héa nhitng hat giong
tieu cyc khac trong tam thic quy vi. Nhitng hat gidng tot, thanh thién la
nhitng ngwdi ban than thién dén dé bao ho va lam cho nhitng hat gidng tiéu
cuc dugc chuyén héa. Nhitng hat giong tich cye lam céng viéc cham soc,
bdo ho va chuyén hoéa nhitng hat gidng tiéu cuc. Ban chat ctia nhitng hat
giong la v6 thwong, cé tinh cach hitu co, ching thay doi lién tuc. Néu biét
cach gieo trong nhitng hat giong tot, thanh thién trong ta moi ngay thi ta c6
thé lam cho ching phat trién va 16n 1én rat mau chéng. Nhitng nang lwong
tot ay c6 cong nang giup ta 6m ap va chuyén héa nhitng hat gidng bat thién,
tiéu cuc trong ta. T6i da thuc tap nhu thé dé chuyén hoa nhitng niém dau
noi kho, nhitng hat giong bat thién, tiéu cuwc c6 mat trong tam thitc toi.
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Nhin K§ P& Thuong

Chung ta biét rang su chuyén héa va tri liéu chi c6 thé c6 dugce khi ta dat
duwgc cai thay, tirc la sy hiéu biét. Hiéu biét va thwong yéu la hai chat liéu c6
cong nang gidi phéng ta ra khoi nguc tu cia ndi két, han thu, kho dau, tuyét
vong va phién ndo. But néi rang s@ di nhitng phién ndo nhw sg hai, lo lang
va sau dau phat sinh 1a vi ta o6 tri giac sai l1am vé thuc tai. Vi vay muon dat
duwgc hiéu biét 16n (dai tri) thi ta phai thye tap nhin sau. Theo 10i But day,
gidi thoat va tu do chi c6 thé thwe hién dwgce khi ta c6 hiéu biét 16n- cai thay
sau sac vé ban chat cua thyc tai. D6 goi la kién tanh. Nhin sau giup ta hiéu
dugc goc ré kho dau cua chinh minh va ctia nhitng nguwdi ma minh nghi la
nguyén nhan gay ra kho dau cho minh, nhitng nguwdi da lam minh va gia
dinh minh, dan toc minh diéu ding. Cach day khoang muwoi lam nam, co
mot cau con trai goc Viét sinh ra va 16n 1én tai nwdc Thuy ST dén Lang Mai
tu tap vao nhitng khéa tu mua Hé. M6i nam cdu trai tré ay tGi Lang Mai tu
tap cung vGi em géi. Cau dy c6 noi két véi ba, khong truyén théng dugc véi
ba. Cau rat gian ba cdu vi ba cau thuong hay la ray va néi chuyén khéng 6n
hoa v6i moi ngwoi trong gia dinh. Moi khi cau lam diéu gi so'y, thi thay vi
ba cau t6i héi han gitup d& va néi vai 16i an ui vo vé dé biéu 16 tinh thuong
va st cham s6c cia nguwdi cha. Nhung Ba cau khong lam thé. Ba cau
thwong hay la ray cau nang 10i. Ba cdu hay la cau nhw thé nay: "P6 ngu! Tai
sao may chai dé roi bi té nhw vay?" Cau ta khong hiéu dugc tai sao ba minh
dé6i x¥ nhw vay doi véi minh. Tt d6 cau tréd nén hon ghét ba cau va tw hita
vOi chinh minh la sau nay 16n 1én minh sé khong hanh x& nhw ba minh. Cau
nghi la sau nay minh sé lam hay hon ba minh; sau nay néu cé con cai va
néu con minh c6 16 lam diéu lam 16i, thiéu can trong nhw minh bay gio thi
minh sé tGi giip do va an di n6 thay vi giang cho n6 mot cau nang né nhw
ba minh da d6i x& v&i minh. Mot hom tai chua Cam Lo, X6m Ha, trong ltc
cau dang ngoi trong em gai ctia minh choi gion véi mét dira ban gai khac
trén chiéc vong. Ca hai dita du dwa qua lai trén vong rat khoai chi. Bat chot
chiéc vong bi 1at, hai dita té nhao xuéng dat. Em gai cia cau bi chay trén
tran, chdy mau mat ti. Thay vay, cau rat gian dit, dinh di tdi la ray em minh
mot tran. Cau dinh noi: "Po ngu! Tai sao may vo y nhuw vay!" Nhung nho da
biét phwong phap tu tap, cau 1ap tic trd vé véi hoi thé va thye tap di thién
dé cham séc cam tho ctia minh thay vi t6i la em minh. C6 nhién ldc dé da
c6 nguoi tdi cham s6c em gai ctia cau roi. Trong khi di thién, cdu kham pha



ra mot diéu that mau nhiém: Cau thay rang minh rat giong ba. Trong cau co
nguon nang lwgng mudn ray la, mudn trirtng phat giéng hét nhw ba thwong
hay la ray minh. Ndng lwgng do6 cdu cho la sy ngu dai. Khi ngudi thwong
cta quy vi dang kho, quy vi nén tdi an 1i, vo vé, bay té si yéu thwong, an
can va nang d& cua minh cho ngudi d6 b6t kho thay vi dem tam phién gian
dé la ray, trach moc. Cau trai tré kia nhan thay trong minh cé nguén nang
lvgng mudn tring phat giong hét nhw ba minh. Va cau da cé kha nang dirng
lai kip thoi. D6 la tué giac, la kha nang nhan dién dugc cai gi dang xay ra
trong minh va chung quanh minh. Cau trai tré nay méi mudi bon tudi thoi,
nhung cau da c6 kha nang thuc tap ditng lai va nhan dién dugc nhw vay roi.
Cau nhan thay minh la sy tiép n6i ctia ba minh that rd rang. Cau da tiép
nhan nang lwgng tap khi muon la ray, trirng phat dy ti ba. Tiép tuc thyc tap
di trong chanh niém, cau thay rang hat giong gian trong cau khong thé nao
chuyén héa dugce néu cau khéng thue tap va néu khong thue tap bay gio, thi
sau nay cau sé trao truyén nang lwong tap khi ay lai cho con cai cau. Toi
nghi doi véi mot cau bé mdéi mwdi bon tudi ma da cé thé thye tap thanh
cong nhu vay, thi dé la sy kién that phi thwong, that mau nhiém. Cau bé dat
duwgc hai cai thay chi trong vong mudi lam pht thye tap thién di. Cau nghi
khi tré vé Thuy Si, cau sé chia sé cai thay ay vGi ba. Cau sé khéo 1éo maoi ba
cung thure tap thién di, thé trong chanh niém... véi cau dé ca hai cha con cé
thé chuyén héa nang lwong tap khi tiéu cyc dy. Vi cai thay thit ba, cau da
lam tan bién con gian, noi két doi véi ba minh vi cau da hiéu dwgc ba cau
cling la nan nhan cada sy trao truyén. Co thé ba cau da tiép nhan nhitng hat
giong tiéu cyc tr 6ng nodi cua cau. Toi rat ngac nhién khi thay cau ay c6 kha
nang dat tGi cai thiy thi ba nay, vi diéu do6 cé nghia la cau thi€u nién nay da
thay dwgc ba minh da tirng la nan nhan ctda sy trao truyén tir 6ng noi cia
cau.

C6 nhiéu nguoi trong dai chiing dau khé va hon gian cha me cua ho. Nhw
toi da noéi trong cac bai phap thoai triwdc, c6 nhiéu ngudi trong ching ta
mang trong minh mét dita bé bi thuwong. Cé nhitng ngwdi, nhat 1a nhitng
nguoi tré vi han ba, hon me nén thwong hay dai dot tuyén bé mot cach trang
tron rang: "Toi khong muodn c6 lién quan gi vGi ba toi, me t6i hét." Do 1a 1oi
tuyén bo hét strc dai dot. Vi sao? Vi theo tué giac twong tirc, vo nga cta dao
But, minh la sy ti€ép ndi ctia cha me minh; minh chinh la cha me minh.
Minh khong thé nao tron thoat dwoc sy that ay. Cach khén ngoan nhat la
nén trd vé lam hoa véi chinh minh va véi cha me dang c6 mat trong minh.



Khoéng c6 cach nao khac. Loi day ctia But rat rod rang. Ta da tirng la nan
nhan cda nhitng tap khi xau, nhitng hat giong tiéu cuc, nhung véi su thyc
tap nhin sau, ta sé hiéu dugc rang ngudi kia cling da tirng 1a nan nhan cta
su trao truyén nhu ta. Nguoi kia khong dwgc may man nhu ta, nguoi kia
khong c6 co duyén gap thay hién ban t6t dan dat, nén nhitng hat giong tiéu
cue trong ho khong c6 co duyén duwgc chuyén hoa va vi vay ho da truyén lai
cho ta. Khi thdy dugc cha me minh la nan nhan cua sy trao truyén, thi sy
hon gian cia minh déi v4i cha me sé tan bién. Nhin sau dé hiéu, dé thuong
va dé thoat ra khoi ham Itta ctia oan han, trach mdc, tuyét vong la phép thuc
tap rat quan trong. D6 goi 1a quan, tirc 1a nhin sau.

Co6 mot lan tai chua Phap Van, Xém Thwong thudc Tu Vién Lang Mai, moi
nguoi déu dugc dé nghi lam bai tap la viét tho cho cha me ctia minh. C6
mot chang thanh nién thién sinh ngudi My bao rang anh khong thé nao lam
dwgc bai tap nay, bdi vi moi khi nghi téi ba la anh noi gian dung dung va rat
dau kho. Mac dau ba cta anh da qua doi, thé nhung gitra hai cha con van
khong c6 sy hoa giai. Toi da dé nghi cho anh ta mot vai phwong phap thuc
tap va nhitng phwong phap thuc tap ay c6 thé thwe hién trong vong mot
tuan. Va day la bai thyc tap ma t6i da dé nghi cho anh ta: "Thd vao, toi thay
toi 1a em bé nam tudi. Thé ra, to6i mim cwoi voi em bé nam tudi la t6i." Toi
hwéng dan cho anh ta quan twéng vao chinh minh nhw 1a mot dita bé nam
tudi, rdt mong manh, rat dé bi thuwong tich. Khi thady dwoc dira bé nam tudi
trong anh da tirng bi thwong tich, mong manh nhw thé nao roi, thi anh ta sé
c6 tinh thwong va sy cam thong cho dita bé ma anh ta da di qua. Tha ra, anh
ta mim cwdi véi dita bé nam tudi vGi nu cwdi cdm thong, thuwong yéu. Khi
con la chu bé nam tu6i, anh da va cham rat nhiéu van dé kho khan va kho
dau vai ba. Co thé anh da c6 gang noi vdi ba diéu gi do, nhung anh da
khong tim ra 10i 1€ hay, khéo 1éo dé trinh bay. Va trong ltic dang tim chit, c6
1é ba cua anh dang trong con buyc boi da 16n tiéng la ray va quat: "Im di!
May la do vé tich sw." Biéu d6 da gay vét thwong sau dam trong long tho
dai cuia dira bé va tir d6 diva bé khong bao gio dam tdi gan dé to 16 diéu gi
v&i ba n6 nita. Anh da khong c6 khd nang chia sé vGi ba minh vé nhitng kho
khan va kho dau ctia minh vi anh khéng cé can dam dé lam nhw vay va cha
cda anh ciling khong c6 du kién nhan dé lang nghe. Khi thd ra, anh st dung
nang lwong thwong yéu ma anh da ché tac dé 6m ap dira bé bi thwong trong
anh. "Théd vao, t6i thdy t6i 1a mot dita bé nam tuoi rat mong manh, dé bi
thuong tich. Thé ra, t6i mim cuwdi véi dira bé nam tudi la t6i."



Mot tuan sau dé toi da cong hién cho anh ta thém mot cau thye tap khac:
"Tha vao, toi thay cha tdi la mot em bé nam tudi. Thé ra, tdéi mim cuwdi vai
em bé nam tudi la cha t6i." Co 1é quy vi chia bao gio nghi vé cha minh nhw
mot dita bé nam tudi, rat mong manh, dé bi thwrong tich. Néu thdy dugc cha
minh nhw vay, thi quy vi sé hiéu dugc cha, thong cam cho cha. Ciing nhw
ban than quy vi vay, c6 thé cha cia quy vi da tirng 1a nan nhan cta sy gian
hon, la mang, kho dau... va da mang trong minh mot dita bé bi thwong nhw
minh. Quy vi c6 thé xem tdm hinh ctia ba minh chup Idc ba con 1a mot diva
bé nam tuoi, néu c6. Anh thién sinh tré kia da xin dwgc mot tam hinh ctia ba
anh lic ba anh con nhé va anh dat tdm hinh dy 1én ban hoc ctia anh. Méi lan
buéc vao phong hodc roi khoi phong, anh thwdng dirng lai chdc 1at dé nhin
vao doi mat cta ba anh trong tam hinh va thd vao, thd ra ba hoi that chanh
niém. Trong khi thd va nhin ky vao ba, anh ta quan twéng ba minh nhu la
mot dita bé nam tudi. Va mau nhiém thay anh da kham pha ra rang ba anh
cling da tirng la mot nan nhan va da khong c6 co duyén gap chanh phap dé
tu tap va chuyén hoéa. Khi anh nhan thay dwgc nhw vay thi bao nhiéu oan
han, by titc trong long anh bat dau tan bién. Mot hom anh ng6i xuong va
viét mot bac thu tinh cho ba. Anh viét: "Thuwa ba, con biét ba da dau kho rat
nhiéu khi con la mo6t chd bé nam tu6i va vi ba da khong may man gap dugc
chanh phap, chira biét nghé thuat tu tdp chuyén hda niém dau n6i kho cia
minh nén ba da truyén lai cho con. Con that dai dot; con khong hiéu dwoc
diéu do va con ctt hon gian, trdch méc ba. Nay con da hiéu va rat cdm thong
cho ba. Con hita la con sé thyc tap chuyén héa nhitng khoé khan, kho dau
gium cho ba..." Sau khi viét xong bitc thw cho ba, ty nhién anh dugc chuyén
héa, long anh cdm thdy nhe nhom va anh biét rang minh da hoa gidi dugc
v0i ba minh.

Khi tdm goi, ta c6 co hoi dé thue tap nhin sau vao co thé ta. But mdi ching
ta thyre tap nhin sau vao ban chat cta tirng bo phan cta co thé va thay cho
dwgc ban tinh twong titc, trong rong (tanh khong) ctia sy trao truyén. Sw
trao truyén ay goi la Tam Ludn Khéng Tich. Tam luan tic 1a ba yéu to cta
sy trao truyéen: d6 la ngwoi trao truyén, vat dugce trao truyén va nguoi tiép
nhan. Tuy ba nhung chi la mot, ching twong quan twong duyén v6i nhau, ba
yéu t0 khong thé c6 mat nhw 1a mot thue thé biét 1ap. But mai ching ta nhin
sau vao ban chat ctia moi yéu t6 va thdy cho dwgc ban tinh trong rong
(kh6ng), twong titc cda sy trao truyén. Ta thir dat cau héi nhw thé nay: “Ba
minh da trao truyén cho minh nhitng gi?”” Va cau tra 1oi la: “Ba da trao



truyén chinh toan bd con ngudi ctia cha cho minh.” Péi twgng dugc trao
truyén khong gi khac hon la chinh toan bd con nguwdi ctia ba minh va minh
dich thuc 1a sy tiép ndi cia ba minh. “Minh chinh la ba minh.” Béi tugng
clia su trao truyén la mot v6éi ngwdi trao truyén. Thé thi ta cé thé héi tiép:
“Vay thi ai la nguwdi tiép nhan sy trao truyén? Nguwoi do la mat thye thé biét
lap chang?”’ Va cau tra 10i la: Khong phai mot cling khong phai khac.
Nguoi ti€p nhan su trao truyén mang trong tu than ca hai yéu to: do la doi
twgng cua su trao truyén va nguoi trao truyén. Khi quy vi cham tGi dugc cai
thure tai vo ngd, twong tirc, khong- trong rong cua su trao truyeén, thi quy vi
sé khong con tuyén bo nhitng cau dong trdi nhu: "Toi rat han cha t6i; me
t6i. T6i khong muon c6 lién quan gi toi cha t6i hét; me t6i hét." Thuyc ra
theo tué giac vo nga, minh chinh la cha minh, la me minh. Minh chinh la sy
tiép noi cua cha minh, cia me minh. Vi vay t6t nhat la quy vi nén tré vé lam
hoa vGi cha minh, véi me minh. Nhung dirng nghi rang cha me minh cé mat
biét 1ap ngoai minh, ho dang c6 mat ngay trong ti than ctia minh, trong
tirng t€ bao cua co thé minh. An lac va hanh phtc chan that chi c6 thé co
duwgc khi nao ta dat dugce cai thdy khong phan biét (vo phan biét tri) va thuc
hién dugc su hoa giai gitta minh va cha me minh.

Néu ta nhan dién dwgc nhitng hat giong tich cuc, t6t dep va lanh manh
trong ta thi nén tim cach lam cho chiing biéu hién va duy tri chiing cang 1au
cang tot. Con néu ta nhan dién duwgc hat gidng tiéu cuc, c6 tinh cach tan pha
sttc khoe va hanh phtc cta ta thi nén thyc tap 6m ap va chuyén hoéa chiing
cang nhanh cang to6t. Khi ta duwgc chuyén hoéa, thi 6ng ba, cha me, to tién va
cac thé hé twong lai cta ta cling dugc chuyén héa. Khi toi thyc tap thd vao
va lam cho than tam an tinh; thd ra, t6i mim cwoi, thi t6i dong thoi cling
dang cdi tréi cho cha me, 6ng ba, to tién va cac dé ti cua téi dwoc giai
thoat, tw do. Moi khi t6i buedc dwgc mot bude cé vitng chai, thanh thoi va an
lac, thi dong thdi t6i cling buwdc cho cac thé hé ong ba to tién va con chau
cta toi. Phép thuyc tap nay cé cong nang gitp ta chuyén héa va tri liéu rat
mau nhiém. Ta thyc tap khong phai cho riéng ta ma ta thue tap cho tat ca
ong ba, t6 tién, con chau va cac thé hé twong lai cia ta. Cé nhw thé ta méGi
dem lai sy hoa giai that su.

Nhung sw hoa gidi tredc hét phai bat dau tir chinh minh. Ta khong can phai
doi dén lic ngoi lai vai ngwdi kia ma@i lam cong viéc hoa giai. Co 1an, co
mot nguwdi thién sinh viét cho téi nhw thé nay: "Kinh thwa Thay, con biét



trong qua khit con da gay ra nhiéu lam 16i vGi di¥a con géi ctia con. Con rat
muon dwgc ngobi lai vai con gai cia con dé thyc tap lam mdai, hoa gidi va
thiét 1ap lai sy truyén thong. Thé nhuwng moi lan con viét thw muén dugc
ngoi lai v&i con gai ctia con dé chia sé, lam md&i, nhung con cta con déu twr
choi. Thua thay, trong treong hop nhw thé, con phéi lam sao?”” Cé 1& quy vi
nghi rang suw hoa giai chi c6 thé dugc thye hién bang cach phai gap mat va
néi chuyén truc tiép véi ngudi kia. Diéu nay chitng té rang quy vi chwa nam
vitng phwong phap Lam M@i; mudn lam méi véi ngudi kia, trede hét quy vi
phai thye tdp lam méi véi tw than minh, goi la gidi gidi don phuong; néu
chwa hoa giai dwgc nhitng khé khan, bé tac, buén gian... noi chinh minh, thi
kho6 ma hoa gidi dugc véi nguoi khac, quy vi sé khong c6 kha nang thay va
hiéu dugc nguwdi kia. Hiéu minh chinh l1a nén tdng can ban dé hiéu nguoi.
Su hoa giai chan that chi c6 thé duwgc thwe hién bang chat liéu hiéu biét va
thwong yéu. Khi minh cé chat liéu hiéu biét va thwong yéu trong long thi
viéc gitp d& nguoi khac sé trd nén rat dé dang. Khi ndi tam minh dwoc hoa
gidi, lwu thoéng, thi yéu t6 an lac va thuwong yéu sé c6 mat. Néu than tam
minh tran day nang lwgng an lac, hiéu va thwong yéu thi minh c6 thé
chuyén doi hoan canh mét cach dé dang. Cho nén van dé khong phai chi
nam & ngoai, ma can ban la chinh noi ty than ctia minh. Khi tdm an thi thé
gidi an. Khi tam binh thi thé gigi binh.
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Chuwong 09: Cau Héi va Tra Loi

Kinh thuva dai ching, h6m nay la ngay moéng ba thang Sau, nam 1998.
Chung ta c6 mot thoi sinh hoat cau hoi va tra 10i. Xin moi quy vi dat cau
héi. Nhitng cau héi hay la nhitng cau héi luén luon phat xuat tw trai tim, t
kho dau, bé tac cua chinh ban than minh.

Héi: Kinh thwa Thay, con khong biét thay nhan xét nhw thé nao vé van dé
trung thanh trong moi lién hé vg chéng, trong do6 cé sy lién hé dong tinh
luyén ai. Lam sao ching con 4p dung phép tu chanh niém dé déi tri vGi
nang lvgng tinh duc?

Thay: Trudc hét ta phai thay rang nang lwgong tinh duc chi la mét loai nang
lwgng trong nhiéu loai nang lwgng. Néu nhin sdu vao ban chat cta né thi ta
sé thay rang khong thé xac quyét n6 chi di vé phia théa man tinh duc. Vi la
nang lwgng, cho nén néd cé thé chuyén sang hudng khac. Néu quy vi rat
hitng thi muon lam diéu gi d6, mudén thue hién diéu gi d6 cé y nghia cho
cudc song thi quy vi sé don hét nang lyc vao viéc thye hién wdc muon ay va
quy vi sé khong c6 nhiéu thi gio dé suy nghi vé van dé théa man tinh duc.
La nguoi xuat gia, chiing t6i nhan thdy rang trong ching toi cling c6 nang
lvgng them khét vé tinh duc nhv moi nguwdi khac, nhung véi nang lwgng
ctia bo dé tam hung hau, véi s nang d& cua tang than, ching t6i co6 thé dau
tw hét nang lyc ctia minh vé cac hwéng khac nhw hwéng mudn phung sw
ching sinh, thuc tap dé dat t6i hiéu biét 16n va kha nang thwong yéu sau.
Tang than can thi gid va nang luc ctia ching t6i dé dong gop va xay dung.
Chung t6i danh thi gio dé hoc kinh dién, ngoai dién, phap dam va dem
nhitng gi minh da hoc dugc ap dung vao doi séng hang ngay. Ching toi
danh thi giod dé cham s6c cho dé nhi than ctia minh, titc 1a thanh phan khac
cda tang than ma moi nguwdi xuat gia da dugc tang than bo nhiém dé cham
s6c. Moi thay hodc moi su chii déu chiu trach nhiém cho hanh phtc va s tu
tap cia mot thay hodc mot sw chii khac. Cac sw ¢6 cling thye tap nhw vay
v6i nhau. Ching t6i cling danh thi gio dé gitp cac thién sinh dén tu hoc véi
chuing t6i. Chung t6i don hét nang lyc vé nhitng hwéng nhu thé va cam thay
rat hanh phic. Bang kinh nghiém ctia ban than, cia mot céng dong, ching
toi nghi rang néu quy vi t6 chirc doi song cia quy vi mot cach thong minh



va khéo 1éo st dung nang lwvgng cua minh di vé hudng thuong yéu, 1y twéng
phung su, gitp nguwdi khac b6t kho, thi nang lwgng tinh duc sé khong con la
van dé 16n trong doi song hang ngay ctia quy vi nita. Van dé 1a khéo lai
nguon nang lwgng tinh duc di vé phia nang lwgng caa ly twéng, thuwong yéu
va hiéu biét.

Hoi: Cau hoi nay da néu ra tw gia dinh phap dam Non Ni Xanh
(Bluebonnet). Kinh thwa Thay, gia dinh phap dam cta ching con rat hanh
phiic. Ching con truyén thong rat t6t véi nhau, trao déi véi nhau tué giac va
kinh nghiém thyc tap va cong hién cho nhau rat nhiéu khong gian. Tuy
nhién, chiing con cam thay ching con can hoc hoi thém vé nghé thuat twdi
tam hat giong t6t. Chiing con ciing can hoc hoi thém vé phwong phap théao
g0 nhitng noi két, mau thuan va xung dot trong cac moi lién hé, néi cach
khac 1a 1am thé nao dé thue tdp phap mén Lam Md&i mot cach sau sac. Thua
Thay, ching con phai thyc tadp nhw thé nao khi cé6 mot nguwdi nao do ci tiép
tuc twdi tam nhitng hat gidng tiéu cyc noi minh?

Thay: Lam sao dé thuce tap khi ngudi ta ci ti€p tuc twdi tam nhitng hat
giong xau noi minh? Khi mdt ngudi nao do twdi tam hat giong xau noi
minh, do la co hdi cho minh thyc tdp. C6 mot s6 ngwoi trong ching ta nghi
rang néu minh Ién nui cat cai am dé tu mot minh thi sy tu tap sé dé dang
hon nhiéu, minh khéng phéi dung cham véi ai. Nhung néu lam nhu vay,
quy vi sé khong c6 co hoi dé thach thirc chinh minh, dé xac nghiém lai noi
lye tu tap cta minh. Song chung vGi ngwdi khac va phai va cham véi nhitng
kho khan cua ho 1a co héi rat tot cho sy thye tap, 1a co héi dé ta hiéu ro tam
cta ta nhiéu hon. Xin quy vi st dung thi gio riéng ctia minh dé tw thyc tap
di thién, ngoi thién, thyc tap va trang bi than tdm cho vitng chai dé khi co
mot nguwdi nao do 16 twdi tam hat giong tiéu cue trong quy vi, quy Vi sé c6
du kha nang dé &ng xtt vdi tinh trang mot cach tich cuc va tot dep. Néu quy
vi khong trang bi trudc, thi khi hat gidng tiéu cye bi twéi tam, quy vi sé dau
kho va phan &ng lai mét cach khong dé thwong, thiéu hiéu biét va quy vi
khong chi gdy kho dau cho tw than ma con vung vai kho dau dy 1én nguoi
khac. Néu c6 chanh niém, biét theo doi hoi thé trong khi lam viéc, tic 1a ta
dang thuc tap va trang bi cho nang lwvong chanh niém, vitng chai va thanh
thoi trong ta tré nén hung hau. Ta dang chuan bi mét ndi lyc va chién thuat
dé khi hat giéng tiéu cuc bi twdi tam, ta sé c6 kha nang thd va mim cudi,
gitt dugc sy binh tinh va nhin ngwdi kia v6i nu cwdi chap nhan, tha thi va



thwvong yéu. Néu thanh céng dwgc mot lan, ta sé c6 niém tin vitng manh hon
do6i v6i chanh Phap va noi sy thye tap. Toi tin rang 1an sau minh sé lam hay
hon. Minh sé gy dugc an twong tot noi nguwdi da vung veé twdi tam hat
giong xau noi minh. Néu thyc tap gioi, thi ndi trong vong mot hodc hai
thang, ngudi kia sé tGi hoi ta vdi long kham phuc rang: "Lam sao anh/chi
thure tap hay nhw vay? Vi moi lan em néi nhu vay, lam nhw vay, anh/chi
thuwong sinh tam byc boi, kho chiu, phan tng. Sao bay gic anh/chi khong
lam nhv vay, ngwoc lai cé thé mim cuwdi tha thit, bao dung! Lam sao anh/chi
lam dwgc nhw vay? Anh/chi cé thé chia sé cho em biét chit xiu kinh nghiém
dwgc khong?" Va lic do 1a lic ta bat dau chia sé sy thue tap cta ta cho
nguoi kia.

C6 mot cau hoi nhu thé nay: Lam thé nao dé duy tri sy thye tap khi vg
minh, chéng minh hodc nhitng thanh phan trong gia dinh ctia minh khong
huwong tng? Trong treong hop nay, toi nghi quy vi nén thyc tap mot cach tw
nhién. Quan trong la dirng bi roi vao cai bay cua sy thuc tap hinh thikc.
Dtng lam ra vé ta day dang thue tap chanh niém, thue tap thién v.v.. Biéu
nay ta cé thé lam dwogc. Vi du, khi thue tap thién di, quy vi hay di cho that
tw nhién, di nhw thé nao dé ngudi ta khong thdy la minh dang thyc tap thién
di, nghia la di trong nhip diéu binh thwong, nhung trong noi dung quy vi
van ché tac nang lwgng chanh niém, an lac va hanh phiic. Céi d6 goi la tu vo
tu tu- trong kinh T Thap Nhi Chuwong. Nghia la tu ma khong thady minh tu,
khong c6 gang dung cong, nhin bé ngoai giong nhu la khéng tu gi c4,
nhung trong ndi dung thi ta that sy dang tu tap rat vitng chai. Diéu t6i ky la
dirng v6i vang muodn chia sé sy thye tap ctia minh hodc ap dat sw thue tap
ctia minh lén nguwoi khac. T6t nhat la ditng néi gi hét dau do la nhitng kinh
nghiém tu hoc cua ta; chi can thuc tdp cho dang hoang va phat trién thém
kha nang lang nghe, miéng lu6n luén mim cwdi va hanh x®, phan tng cho
that vui twoi, hoa nha. Néu quy vi thanh c6ng mot lan trong khi ng xt hoa
ai v@i nhitng ngudi dang twdi tam hat giong tiéu cwc noi minh ma khong
sinh tam phién gian, cau cé..., thi sy thanh cong dy sé tiép tuc dugc nudbi
duwdng, khong nhitng nuéi dudng chinh ban than ma con cé thé giip cho
nguoi kia chuyén hoa.

Héi: Kinh thwa thay, t0 tién, 6ng ba va cau cta con da bi giét tai trai cai tao
trong dé nhi thit chién. Lam sao su thyc tap ctia con ngay trong gidy phut
nay- v6i chat liéu an lac, vitng chai va tir bi ma con da gat hai dugc- co thé



gilip 6ng ba, t6 tién va cau ctia con bt khod dwge dé cude doi cua ho tot dep
va hanh phuc hon? Lam sao chung ta ap dung 101 day cta But vao trong sy
thue tap dé cé thé tha thit dugce cho cai tdi diét chung tay troi, kinh hai kia
cta chu nghia phat xit Btrc. Xin thay soi sang cho con.

Thay: Trong tam thitc ta da c6 san nhitng hat giong cua kho dau va phién
nao. Kho dau cta ta dugc cau tao bdi chinh ca nhan ta va béi 6ng ba, cha
me va xa hoi ta trao truyén lai. Moi khi thue tap thé trong chanh niém va
tré vé cham soc than thé va cam tho cta ta, thi noi kho trong ta dugce thuyén
giam phan nao. Khi ta gat hai dwgc sy chuyén hoa va tri liéu va to6 tién, xa
hoi cta ta cling duwgce chuyén hoa va tri liéu. Mo6i nu cuwdi an lac ma ta ché
tac ra sé tac dong tdi xa hdi cna ta. Ta c6 thé tiép xtc vdi xa hdi ngay trong
tw than cda ta. Moi bwdc chan ta di trong chanh niém, dem lai chat liéu
vitng chai, an vui va thanh thoi déu c6 danh hwdng tot téi xa hoi va to tién
cta ta. Khong nén nghi rang nhitng gi ta lam duwgc cho ta hom nay khong
anh huwdng, khong lién quan gi dén xa hoi va thé gigi quanh ta. Hoa binh va
tw do ludn ludn bat dau vai sy thye tap cia chinh minh. Ching ta biét rang
cai mot chita dung cdi tat ca. D6 1a gido 1y cua kinh Hoa Nghiém. Sy giai
thoat cia ca nhan ciing la sw gidi thoat cua xa hoi, ctia yéu t6 chung trong
ta. Su thang 1gi caa thai ti Tat Dat Da tai coi Bo Bé khong phai cho riéng
ca nhan Ngai ma cho sy an lac, hanh phtic va gidi thoat cda tat cd moi loai
ching sanh. Néu ta dugc chuyén hda, an lac va thanh thoi, thi thé gigi
quanh ta cling dugc chuyén hda, an lac va thanh thoi. Néu ta an vui, thi
khap chon déu dugc an vui. Néu trong ta c6 an lac, thi thé giéi ma ta tiép
xUuc sé trd nén dep dé va mau nhiém. T6i nghi nhiéu ngwdi trong ching ta
déu da c6 kinh nghiém nay.

Héi: Thua thay, cé rat nhiéu cau hoi vé van dé thd bo- nhitng doi twong cta
tham dam va rang budc, nhitng y niém vé hanh phic ma minh dang theo
dudi. C6 mot cau héi nhw thé nay: C6 phai cai tam ky thi, phan biét va
khuynh hwéng muon phan xét nguwdi khac la nhitng con bo can dwgc budng
bé khong?

Thay: Khi t6i stt dung danh ttr "bo," cai nghia can ban dau tién la nhitng y
niém ta cho la thiét thiec cho hanh phiic ctia ta. N6 la cai gi ma ta chwa bao
gio dat lai van dé nhw dia vi, su giau sang va quyén hanh cua ta trong xa

hdi, co s& kinh doanh, bang cap hay mot y thitc hé v.v.. Khi ta da dat dugc



nhitng tht dé r6i, ta lai cdm thay khong théa man, khéng hanh phtic véi
ching va ta ti€ép tuc dau khé. Day la sy moi moc ching ta nhin lai ban chat
ctia nhitng con bo cua ta dé xem ching c6 that sy can thiét cho niém an lac
va hanh phtic cta ta khong. Néu ta thay ching chi la nhitng con bo tao thém
nhiéu sau kho, sg hai, bat an va rang budc, thi ta sé c6 kha nang budng bo
chiing mot cach dé dang. Vi vay t6i xin mdi quy vi thue tap nhin sau vao
ban chat cta nhitng con bo- titc 1a d6i twgng ctia hanh phiic cia minh va goi
ding tén cua no.

Hom kia t6i c6 chia sé vé mot ngwoi ban & Bic vé kha nang tha bo cta ong
ta. Trong sO nhitng con bo cta 6ng, cé nhitng con bo ¢6 tinh chat rat ly
twdng, phuc vu nép séng tam linh. Ong ta 1a chu tich ctia nhiéu hoi Phat
Gi4o & Ptic. Ong phai tham gia nhiéu cudc hop va lam rét nhiéu viéc. Viéc
Phat sw ctia 6ng chiém rat nhiéu thi gio, nang lyc va vi vay no da tao ra
nhiéu cing thing cho 6ng. Ong khong cé kha ning dirng lai dé thuwdng thitc
ting hoi thd vao, hoi thd ra, khong c6 kha nang di tirng budc thanh thoi
hodc ngdi yén nhw mot ngudi ty do. Ong rat thanh cong vé moi mét- viéc
doi cling nhw viéc dao, thé ma 6ng khong cam thay hanh phic véi doi song
cta ong. Vi vay mudn duwgce an lac, hanh phiic va tw do, 6ng phai thuc tap
tha bo- titc 1a buéng bé bét mot vai con bo ctia 6ng. Cang tha nhiéu bo, ta
cang c6 nhiéu khong gian dé song, dé thanh thoi va hanh phic. Bé la y
nghia cda sy thue tap tha bo. Con bo 16n nhat can tré hanh phiic va ty do
cla ta la y niém cua ta vé hanh phuc.

Co 1é quy vi da c6 cong an viéc lam r6i, nhung c6 thé quy vi van nghi rang
nhw thé van chwa da va mu6n cé thém viéc thit hai dé kiém thém lgi nhuan.
Quy vi lam dau tat mat t6i, lam thém gid, nghi rang minh can tao co hoi dé
danh dum thém tién hodc mu6n c6 thém tiéng vang trong xa hdi, cong
dong. Thang nay sang nam no quy vi bi cuén hit vao trong dong suy tw nhw
thé. Nhung mot hom nao dé, quy vi chgt nhan thdy rang minh chwa bao gio
c6 dwgc mot gidy phut hanh phiic, an lac that sy trong cudc song, mac dau
minh da dat dugc dia vi cao trong xa hoi, lam ra dwgc nhiéu tién, dugc
nhiéu ngwoi quy trong...; va quy vi muon c6 hanh phiic that sy. Quy vi
khong muén bé phi thi gio va nang lyc mot cach vo ich cia minh trong sy
lo lang, gian hon, chay theo béong dang ctia hanh phtic theo huéng ngii duc
va do do6 quy vi quyét tam tha bo. Chiing ta nén thyc tap nhin sau, nhin lai
va nhan dién cho dugc ban chat ctia nhitng con bo dé xem ching c6 phdi la



nguon hanh phic dich thyc cia minh hay khéng va khi thdy dwgc ban chat
ctia ching ro6i thi ta ¢6 thé budng bo b6t. Con bo nguy hiém nhat cta ta co
thé 1a mot y thitc hé hodc mét y niém ma ta da tra mot cai gia rat dat dé
thanh dat. Nghi rang ta sé la mot nguwoi dac biét, sé dwgc noi tiéng, sé dugc
moi nguwdi kinh né néu ta deo dudi va thwe hién duwgce cai y thirc hé hoac y
niém doé cua ta. Nhwng néu cai dé khong that sy dem lai chan hanh phiic
cho ta, n6 lam cho ta ngay dém an khong ngon, ngu khong yén, thi né chinh
1a con bo ta can phai buong bd. Ta c6 thé chét chi vi mot y niém vé hanh
phtc cua ta.

Ky trudc toi co ké cau chuyén vé mot ong thay tu ban ron trong viéc xay
chua. Quy vi c6 thé néi: "Thay tu xay chua, dic twgng la viéc dang lam. D6
la Phat sw. Dau c6 gi sai trai?" Nhung trong treong hgp ctia 6ng thay nay,
thi trong qua trinh xay chua, thay da lo lang qua nhiéu dén noi thay khong
co6 thi gio dé thd, dé thuc tap thién di, dé udng mot ly tra cho thodi mai hodc
dé tiép xtc véi sy séng mau nhiém dang c6 mat trong giay phut hién tai.
Thay bi cudn hut trong viéc xay chua va cho do la céng viéc quan trong
nhat. Thay da hy sinh hanh phtic, ty do cta thay cho viéc xay chua va nghi
rang xay chua xong roi hay thanh thoi, r6i maéi hanh phic. Thay da hy sinh
viéc quan trong nhat cia ngwdi tu va chu trong vao nhitng viéc khong phai
la muc dich chinh cta ngwdi tu. Va nhw vay thay ban ron suot ngay dém.
C6 lan nhitng nguwdi cu si than hitu cta thay t6i tham, trong budi uong tra,
thay da than thd véi ho 1a thay thay minh ban ron qua. Nghe thay néi nhw
thé, ho noi dua vai thay: "Néu thay cdm thay ban ron nhw vay sao thay
khong xuit gia lai; di thay!” Nguwdi tu thiét la nguwdi c6 ty do, la ngudi
khong bi rang budc bai nhitng dam mé, danh 1gi va vieéng ban du do la viéc
xdy chua, dic twgng. Vay thi chua chiéng c6 thé cling 1a mot con bo rang
budc ta. N6i nhw thé khong c6 nghia la thay ay khong dugc phép xay chua,
dic twong, nhwng co rat nhiéu cach dé xay chua va dic twgng ma khong
bién cong viéc xay chua, dic twgng thanh sw rang bude- thanh con bo va
thay c6 thé van la mot ngwoi ty do trong khi lam nhitng cong viéc do. Cong
viéc c0 trd thanh sy rang budc, trd thanh con bo hay khong, hoan toan tuy
thudc vao cach hanh xtt cta ta. Tha bo khong c6 nghia la buong bo trach
nhiém ma chinh la buéng bo nhitng y niém, y twéng cua ta.

Héi: Kinh thwa thay, cau hoi ctia con la lam sao dé cé thé duwgc hoan toan ty
do trong moi gidy moi phut, khong bi gian doan, ngay ca treong hgp minh



nghi la minh dang nam giit nhitng con bo ctia minh hodc dang lam nhitng
diéu ma minh thay la khong ding?

Thay: Muo6n dwoc ty do hoan toan, chiing ta can phai thiye tap lién tuc moi
ngay. Ty do la hoa trai quy gia nhat ctia ngudi tu. Pa so6 ching ta thiéu kha
nang song tw do. Chung ta linh cdm rang tw do luén cé do, nhung ta thwong
hanh xtt theo chiéu hwéng ctia nghiép luc, titc la nang lwgng tap khi, thoi
quen va bi khéng ché, dong hoa béi tam thitc cong dong. Chung ta it khi
song dugc tu do. Khi 14i xe di day dd, lau chui phong vé sinh, rita chén bat,
c6 thé ching ta cam thay rang chinh minh da chon lam nhitng cong viéc
nay. Nhung néu nhin k¥ lai, quan chiéu sau sac, ta sé thay su thyc 1a ta
khong dwgc thanh thoi (tw do) chi may trong khi lam nhitng c6ng viéc nay.
Ngay ca trong khi di, ta cling khong budc duge nhitng budc thanh thoi;
hinh nhw ¢6 loai ma Iyc nao d6 ludn thac day ta di vé phia trwdc, tim hanh
phtic & phia twong lai. Ddi véi t0i, ty do titc 1a y thitc dwge nhitng gi minh
dang lam va nhitng gi minh khong nén lam trong giay phut hién tai. Khi lau
nha, chui cau tiéu hodc thd vao va thé ra, néu ta y thic ro rang ta dang lam
nhitng viéc ay, than tam an tri vitng chai trong tirng ¢ chi cua su viéc, thi
ta bat dau c6 tw do, mac dau né chwa dwge 16n 1am nhwng né rat quan trong.
Muo6n dat dugce tw do 16n, trede hét ta phai bat dau bang nhitng tw do nho.
Néu khong thi ta chi s6ng trong sw quén lang, rang budc va ban ron. Chiing
ta bi thong tri bai nhitng nang lwc cua tap khi.

Thyc tap chanh niém trong doi song hang ngay la dé phuc hoi lai sy tw do
ctia minh, gidp ta séng nhw mot con nguwdi tw do that sy. Chanh niém c6
cong nang gitp ta nhan dién nhitng phién nao va kho dau trong ta, roi tu tap
nhin sau dé chuyén héa. Nép song chanh niém la dé gitp ta dat tGi ty do
16n; tw do nay khong phai la thit tw do chinh tri ma tw do tir nhitng tam that
niém, tir nhitng phién ndo va veéng mac. Trang thai tw do dau tién ma ta dat
duoc 1a tw do tir sy that niém- that niém tivc 1a khong cé chanh niém, tirc la
tam y ta bi tan loan, khong y thitrc r6 minh dang & dau, dang lam gi, khong
biét céi gi dang xay ra trong ta va chung quanh ta trong gidy phut hién tai.
Ta c6 d6 nhuwng ta khong that su song. Ta song nhi mot thay ma. D6 1a cach
dién ta cua nha van nguoi Phap tén la Albert Camus. Ta trong c6 vé nhw
dang song, dang di qua di lai, lam viéc nhw bao nguwdi khac, nhung ky thuc
ta dang khong that sy séng, khong cé mat cho sy song. Ta dang mang mot
thay chét ctia chinh ta trén hai vai. Néu nhin quanh, ta sé thay nhiéu nguoi



déu dang song nhu vay, ho khong y thitc 1a ho dang song. Chanh niém la sy
thue tap thiét 1ap lai tw do ctia ndi tdm. V§Gi thoi gian thye tap, ta sé nhan
thay rang ta dang bi khong ché b&i nang lwgng ctia that niém, cta tap khi.
Ta nhan dién dugc nhitng phién ndo, nhin sau vao ban chat cta phién nao
roi chuyén hoéa va dan dan ta phuc héi lai dugc ty do cua ta. Hanh phic 16n
duwoc phat sinh tr ti do chan that.

Hoi: Kinh thwa Thay, nhitng bai thién tap c6 huéng dan da dnh hwéng sau
sac dén nhiéu ban tu. Mot thanh phan trong tang than chia sé kinh nghiém
nhv thé va ngudi ay néi: "Nho tham dy nhém phap dam va thuc tap, con da
lién lac duwgc vé6i dita bé bi thuwong ctia con. Nhung bay gio con can sy gitp
d& trong qua trinh tim lai di¥a con da mat cua con. Bang s thue tap chanh
niém va nhin sau vao chinh minh, lam sao con c6 thé tim lai chinh minh néu
cai nga khong that sy c6 mat?"

Thay: "Lam sao tim lai dwgc chinh minh néu minh- ti¢c 1a cai nga khong
that sy c6 mat?" Cau hdi nay c6 veé triét ly qua. Ching ta sé quan sat bai tap
hoi thd c6 y thitc vé sy thue tap nhin sdu vao ban chat cuda thue tai, titc la
quan vé vo thuwdng, vo nga va niét ban. Chung ta c6 rat nhiéu tri giac sai
lam vé nga va vé phi nga. Chuing ta khong nén bi ket vao ngon tir va khai
niém. Thyc tap nhin su gitp ta thady dwgc ban chat dich thye cta thyc tai.
Bén chat cta thyc tai ¢6 thé bi gan cho nhitng nhan hiéu nhw nga va phi
ngd, nhitng danh ti* va y niém. Nhung néu quy vi cé kha nang thdy dwoc cai
ban chat cua thure tai roi thi sé khong con bi ket vao nhitng danh ttr, y niém
vé nga va phi nga nita. Ngay hom kia t6i c6 noi dén gido ly cta su trao
truyen vé tanh- Tam luan khéng tich. T6i c6 chia sé rang moi khi di tam, ta
nhin vao co thé ta va thay rang co thé ta la d6i twgng ctia sy trao truyén. Ta
la ngwdi tiép nhan sy trao truyén va cha me ta da trao truyén ban than ctia
ho cho ta. T6i c6 m&i quy vi nhin sau vao ban chat cta sy trao truyén dé
thdy rang nguwoi trao truyén, doi twgng cuia sy trao truyén- vat trao truyén va
nguoi tiép nhan, ca ba yéu t6 déu trong rong- khong c6 ty tanh riéng biét.
biéu nay khong c6 nghia la ching khéng c6 mat, nhwng phai hiéu la ching
khong c6 mat nhw nhitng thye thé riéng biét. Quy vi khong thé tach roi mot
cai ra khoi hai cai kia. DBo6 goi la gido ly Tam Ludn Khong Tich. Quy vi
khong thé tach roi nguwdi trao truyén, doi twong cla sy trao truyén va nguoi
ti€p nhan ra khoi nhau, vi ngudi trao truyén da trao hét con nguwdi ctia ho
cho quy vi. Ban than quy vi la ngudi tiép nhan la mot v6i doi twgng cuia su



trao truyén va vi thé, quy vi cling 1a mot v4i ngudi trao truyén. Ca ba déu
twong titc, déu c6 mat trong nhau, cing nwong nhau ma biéu hién.

Khi nhin sau vao ban chat chan thwe cda sy trao truyén, quy vi sé cham tGi
duorc thyc tai vo nga ctia moi sy moi vat. Khi nhin vao cai ma quy vi cho la
"toi, la tw ngd," quy vi sé thdy minh chinh la sy ti€p ndi ctia 6ng ba, t6 tién
va cha me minh. Quy vi sé tiép xtc dwgc sy that rang tat ca thé hé to tién
déu dang con song va dang c6 mat trong minh. Méi khi ta n@ dugc nu cuoi,
thi tat ca ong ba, t6 tién, cha me ctia ta déu cung cwoi véi ta. Do dich thuyc 1a
giao ly vo nga. Vo nga khong c6 nghia la khong c6 mat, la huw vo, la doan
diét. Cai ma ta cho la nga chang qua chi la yéu t6 duwgc lam bang nhitng
chat liéu khong phai nga, titc 1a vo nga ma thoi; giong nhu mot bong hoa,
bong hoa la mot hgp thé két tu tir nhiéu diéu kién, yéu t6 khac nhau; bong
hoa khong thé tiy minh ma cé duwgc. Vi vay quy vi khong thé cho rang bong
hoa nay khong c6 mat; su that la bong hoa dang c6 mat, nhung bong hoa co
mat trong thyc tai twong titc, vo nga cua n6. Bong hoa duwgc lam bang
nhitng yéu t6 khong phai bong hoa nhu yéu t6 may, mua, yéu to anh sang
mat troi, yéu to dat, yéu to chat khoang va phan xanh, yéu to thoi gian,
khong gian va tam thitc v.v.. Bong hoa 1a mot sang tao pham ctia nhiéu yéu
t0, diéu kién nhan duyén, nhwng khéng c6 ké sang tao. Dita bé bi thuong
tich trong ta cling 1a mot sang tao pham chung cua tat ca cac phap. Néu
trong tuan qua ta thyc tap chuyén chi, cé chanh niém va chanh dinh, thi ta
da c6 thé thay dugc dira bé bi thuwong trong ta ciling chinh la diva bé bi
thwong cua cha ta hodc 1a me ta. C6 1€ c6 rat nhiéu dira bé bi thwong trong
dita bé bi thuwong ctia ta. Néu biét cach 6m ap, cham séc va chita tri dita bé
bi thwong trong ta, thi ta sé chita tri dwgc nhiéu dita bé bi thwong da dugc
trao truyén cho ta bdi cac thé hé t6 tién.

Vo6 nga ciing c6 thé trd thanh mot y niém, vi vay ching ta khong nén bi ket
vao no. Ket vao y niém nga con dé thao g&, chit mét khi da bi ket vao y
niém vo nga thi kho g& vo cung. Vo nga khong c6 nghia la khong cé, khong
c6 nghia la hw v6, 1a doan diét. V6 nga nghia la khong cé nhitng thyc thé
biét 1ap, khong c6 ty tinh. Khi tiép xtic dwgce v6i thue tai cia chinh minh,
thi quy vi dong thoi cling tiép xic dwgc vdi cha me, con chdu, to tién, anh
nang mat troi, ddm may va dai dia v.v.., bdi vi tat ca van vat cta vii tru déu
hoi tu day du dé lam cho ta biéu hién. Minh dugc lam bdi nhitng yéu to
khong phéi minh, diéu dé khong c6 nghia 1a minh khong c6 mdt. Minh cé



mat rat day da, chi thiéu mot yéu to thoi, do la yéu to nga, la ty tinh. Cai
ngad ma ta cho la mot thue thé biét 1ap cling chi 1a y niém, khai niém va ta
dang 6m chat khai niém, y niém d6 nhw 1a mot thye thé hién hitu ngoai
nhitng diéu kién khac. V&i sy thue tap nhin sau, ta c6 thé lam cho y niém,
khai niém d6 boc hoi va dat téi dugce tw do 16n. Tw do, giai thoat nghia la
budng bé dugc, dap tat dwgc nhitng khai niém, y niém vé thuye tai. Do la 'y
nghia cta danh tir niét ban. Niét ban nghia la sw dap tat va tredc hét la sy
dap tat cda tat ca cac y niém, khai niém vé nga. Néu quy vi ket vao nhan
thitc cho rang vo nga la mot y niém doi 1ap vGi ngd, thi niét ban la sy dap
tat y niém veé vo ngd. Thuc chat cia niét ban vugt thoat ca hai y niém nga
va v0 nga hay phi nga.

Héi: Cau héi nay cua con c6 lién quan dén sy twdi tam nhitng hat giong xau
va vé nhitng con bo cta sy rang budc. Cach day khéng lau nhitng hat giong
tiéu cye trong con bi twdi tam. Cau héi dau tién cta con cé lién quan t6i van
de dong tinh luyén ai va con chwa dugc nghe Thay dé cap dén hodc giai dap
vé van dé nay. Vi vay con tv néi v6i chinh minh rang: “Nhitng hat giong
dong tinh luyén ai trong minh bi twgi tam trd lai. Minh phai lam gi vdi n6
hay minh chi ng6i va thé véi n6?”’ Con thay rang con da song nhu vay
trong sudt cudc doi cia con. Con ciling y thitc rang nhitng hat giong trong
nhitng nguwdi dong tinh luyén i da bi twdi tam trong sudt cudc doi caa ho,
bd&i vi ho khong duwgce cong nhan. Con theo dao Xu-Fi (thudc truyén thong
dao Ho6i) da nhiéu nam va hoc véi vi thay rat dwgc nhiéu nguwoi kinh trong.
Mot trong nhitng hat giong ma con phai doi trj 1a tredc day con nghe vi
thay dy néi rang sw dong tinh luyén ai la diéu ghé tdm. H6m ay con phai
ngoi do chiu kho va tw héi rang minh nén ti€p tuc tu hoc véi thay hay minh
nén roi bé thay. Bé la mot khé khan rat 16n doi vdi con. Con la ngwoi méi
do6i véi cong dong nay va vdi truyén thong tu tap nay. Con dén day dé tim
su khudy khéa cho tdm hon va hoc héi thém tir tang than, nhung nhitng hat
giong kho dau trong con bi twdi tdm nhw bat ¢t noi nao khac trong cudc doi
con vi con thay trong bu6i van dap h6m nay con khong thdy cé nguoi dong
tinh luyén ai nao héi va chia sé vé van dé nay. Con rat ngac nhién. Con &
day da mot tudn rudi cia khéa tu, nhung con chwa bao gio nghe Thay dé
cap dén van dé dong tinh luyén 4i va con cam thay rat kho chiu, con phai
om no6i kho d6 mot minh.



Phan tht hai ctia cau héi la vé van dé tha bo. Con la mot chuyén gia vé y
hoc lam sang va la nha lanh dao vé mot t6 chitc cho nhitng cudc héi thdo.
Con da di nhiéu noi trén thé gidi va thuyét gidng vé phwong phap tri liéu
duwdi lang kinh cua y hoc. Nam nay, con c6 tham dy mot cudc hoi thao vai
cac chuyeén gia y hoc 1am sang va khi con cam nhan dwgc c6 chitng bénh sg
hai vé dong tinh luyén ai trong cong dong, con da ty y ditng day tredc mat
moi ngwoi va noéi ra nhitng gi ma con cdm nhan doi véi cong dong kia. Vi
vay hom nay con ngo6i day va tw héi: "Minh c6 nén lam lai nhw trwdce kia
minh da lam vé&i cong dong kia hay khong? Va dé cé phdi la con bdo ma con
can bu6ng bé hay khong?"

Ngay hom nay chiing con c6 mot budi hop mat trong gidi thudc nhitng
nguwoi dong tinh luyén ai va c6 rat it ngudi dén tham dy. Con t6n trong
nhitng nguoi da khong dén tham dv dugce vi ho dang trong gid thuc tap im
lang hung trang hoac ho dang ket vao mot chuwong trinh sinh hoat dac biét
nao dé, nhung con cling nghe bao cdo rang mdot sé6 nguwdi khong dén vi ho
sg bi 10 dién. Khi con thay su viéc nay khong dwoc dé cap dén trong cac
buoi phap thoai hoac trong cac budi cau héi va tra 10i hodc trong tang than,
con nghi diéu do6 lam cho ho sg, lam cho ho khéng c6 du can dam dé cho
nguoi ta biét minh la dong tinh luyén ai. Con rat quan tam cho nhitng nguoi
tré dang c6 mdt ¢ day vi con sg rang con, la ngwoi 16n tudi, xac nhan diéu
dé. Vay thi d6 c6 phai la bo ctia con khéng? Va néu phai, thi con nén lam gi
vdi n6? Con muon nghe cai thiy cta thay vé van dé dong tinh luyén ai, ké
ca su luyén ai trong lién hé dugc coi la chinh dang.

Thay: Dam may la ddm may. Nhin sau vao ban tinh cia dam may, ta thay
duwgc vii tru. Cling nhw mot déa hoa, néu nhin sau vao ban chat ctia doa hoa,
ta thady dugc ca thién ha dai dia. Moi vat déu c6 vi tri ctia n6. Ban chat cia
moi st moi vat la vé ngd, twong tirc. Khi nhin vao bién cd, quy vi thay cé
nhiéu con séng khac nhau- hinh dang va tam ¢@ cia moi con song déu khac,
nhung tinh chat cta cac con séng la nwdc. Néu quy vi biéu hién nhw 1a mot
nguwoi dong tinh luyén ai thi tuy su biéu hién ctia quy vi va toi c6 khac,
nhuwng ban chat cta ching ta 1a m6t. Nha than hoc dao Tin Lanh tén 1a Paul
Tillich c6 n6i rang Thwong DE 1a nén tang cda hién hitu. Quy vi phai la quy
vi. Néu Thwong D€ da tao toi ra la hoa hong, thi tdi phai chap nhan toi la
hoa hong va lién hé cta t6i v6i Thuwgng PE sé 1a vai Thugng DEé ctia hoa
hong. Néu quy vi sinh ra 1a mot ngwoi nit dong tinh luyén ai, thi quy vi hay



chap nhan minh la nguwdi nit dong tinh luyén i va su lién hé cta quy vi vGi
Thugng DE sé 1a Thugng Dé cua gidgi dong tinh luyén ai. Qua qua trinh thyc
tap nhin sau, quy vi thdy rang mot khi da tiép xtc dwgc vdi ban tinh chan
thirc ctia minh, thi bao nhiéu lo buon, sg hai sé tan bién va quy vi sé cham
t6i duoc trang thai binh an va tu do that su.

Néu quy vi 1a nan nhan cta sy phan biét, ky thi, thi con duwong di tGi giai
thoat khong phai chi c6 than khoc vé sy bat cong va sy bat cong dy khong
thé duwgc hoi phuc bang su cong nhan ctia moi nguwoi, ma chinh nho cai kha
nang tiép xuc dugc véi ban chat dich thye ctia chinh minh. T6i cé kinh
nghiém rat sau sac vé diéu nay. Sy ky thi, su thiéu bao dung, d6 lvgng va su
dan ap la do tri giac sai lam, thi€u hiéu biét, thiéu tir bi dwa t&i. Néu quy vi
c6 kha nang tiép xtc dwgc vGi ban chat dich thue ctia minh, thi quy vi cé
thé ty gidi phong minh ra khéi viing lay cta kho dau, cta sw phan biét, ky
thi va dan ap. Cé 1é quy vi bi dan ap, ky thi do sy khac biét vé mau da hoac
chung toc hodc gidi tinh, va nguoi ta ky thi, dan ap quy vi la vi ho chua
hiéu dwgc minh, chwa c6 cai thay dung nhw phap, cai thay sai lac d6 danh
chuyén mon trong dao But goi la vdo minh- khong c6 tri tué. Nguwoi dé
khong thdy duwgc cai ban chat dich thye ctia nguwdi do va khong nhan ra
duwgc rang tat ca ching ta déu phat xuat tr mot ban chat. Vi vay cho nén
nguwoi dé madi ky thi va dan 4p minh. Nhitng ngudi thiéu tri tué (vo minh)
nén mdi thwong sinh tdm ky thi va ho lam cho ngudi khac dau kho; ho cling
la nhitng ngwdi khong c6 hanh phiic trong long, cting dang dau khé cuc ky.
Tuy quy vi la nan nhan cta sy ky thi, ctia sw bat cong, nhung néu quy vi cé
kha ndng tiép xtc dugc véi ban chat chan thye cia minh- ban chat cta
khong sinh khong diét, khong mot khong khac..., thi quy vi la nguoi cé tri
tué, co tw bi va cé thé néi v6i Thugng Dé rang: "Thuong DE oi! Xin Ngai
tha thit cho ho vi ho khong biét 1a ho dang lam gi. Vi vo minh nén ho da
sinh tam ky thi va pham nhiéu lam 16i nhw thé. Xin Ngai thwong x6t ho, tha
thit cho ho."

MOoi khi da cham t6i duwgc ban tinh khong sinh khong diét, khng mot
khong khac, ban tinh twong titc, vo nga cua chinh minh thi quy vi sé dugc
trang bi bang chat liéu cta hiéu biét; chat liéu ctaa hiéu biét lam phat khai
chat liéu thuwong yéu va quy vi c6 thé tha thit, bao dung dwgc nhitng nguoi
dang lam kho quy vi, dan ap va ky thi quy vi. Néu quy vi bi ky thi, thi chg
ngay tho nghi rang xa hoi sé lam sang t6 sy bat cong cho minh va tra lai sy



cong bang cho minh. Gidi thoat chan thyc tuy thudc vao kha nang nhin sau
ctia minh, chit khéng phai tuy thudc vao cac diéu kién & bén ngoai (ngoai
canh). Mot khi da cham t6i dwgc chiéu sau cua ban chat khong sinh khong
diét, khong mot khong khac ctia minh thi quy vi sé dugce ty do, giai thoat.
Luc ay quy vi sé c6 kha nang 6m lay tat ca va gitp d& nhitng ngwoi hoac
nhitng nhém ngwoi da co6 céi nhin sai lac vé chinh ho va vé minh, ky thi
minh ma khong mot 16i oan trach, thu han. C6 nhién khi quy vi dau kho vi
cam thay minh la déi twgng cua sw ky thi thi trong 1ong luén luén cé sy thoi
thiic mudn noi ra sy bat cong dy. Nhung du cé bé ra mot ngan nam dé noi
1én sy bat cong, thi niém dau noi kho cua quy vi van chwa chac dugce giai
téa hoan toan. Chi c6 sy hiéu biét tham sau va tw do khéi vong vo minh thi
noi kho ctia quy vi méi cé thé dwge chuyén hoa hoan toan va dat tGi giai
thoat. Ching t6i da dau kho rat nhiéu trong cudc chién Viét Nam. Néu nhin
k¥ lai vé cai ban chat cta chién tranh, quy vi sé thiy rang gia tri mang song
ctia ngwoi dan Viét Nam khong la gi so véi mang song cia mot nguwdi linh
My. Khi ngudi phi cong My nhan 1énh tha bom vao mot vung quan trong
nao do ma ho cho la c6 ké dich, ngudi phi cong do da muong twong dugc
cai gi sé xay ra sau khi anh ta tha bom. Tuy nhién, anh ta khong can phai
quan tam dén diéu do6 vi nhiém vu cta anh la tha bom, chi c6 thé. Anh phai
phuc tung ménh lénh. D6i v&i nhitng ngwdi ra 1énh tha bom, thi hang ngan,
hang triéu sinh mang vo t6i & dudi nhitng vung ay khong cé gia tri gi ca. Ho
chi mudn dat dugc muc tiéu. Pwong dau véi noi kho 16n lao nhw vay thi
tiéng ndi nao co6 thé lam voi dwgc noi kho cua quy vi? Khi quy vi thidy dugc
su that va choc thing dwoc no, thi tinh thwong sé tuén chdy nhuw dong sudi
mat. Vi tinh thuwong ay, quy vi cé thé 6m 1ay dwgc nhitng ngwoi da lam
kho quy vi, da ky thi, dan ap va khung b6 quy vi. Khi trai tim cta quy vi
dugc thuc day bdi wdc mudn mudn gitip do nhitng ngwdi da va dang la nan
nhan cta sy vo minh, thi lic 4y quy vi mdi that sy thoat ra khéi noi kho va
cam giac bi xtiic pham cua quy vi. B¢ la sy khuyén nhu cta toi. Bung trong
dogi noi sy thay doi ctia hoan canh bén ngoai. Bing nghi rang phai 1én tiéng
kéu goi cong bang thang nay qua nam no thi niém dau noi kho ctia minh sé
dwgc thuyén gidm, gidi bay va chuyén hoa. Khong dau! Quy vi phai thyc
tap nhin su dé tu cdi troi chinh minh, hoan canh thuan 1gi bén ngoai chi la
diéu kién phu trg. Thyc tap nhin siu, quy vi sé ché tac va trang bi cho minh
bang chat liéu hiéu biét va thwong yéu- loai nang Iuwc c6 kha nang gitip
chuyén héa tinh trang ctia su ky thi va bat cong. Quy vi phai tré thanh mot
con ngwoi co tri tué va tir bi, mot dai trvgng phu, mot nguwdi c6 thé thé hién



dwgc nang lwong cta sy bao dung, hiéu biét va thwong yéu. Quy vi chuyén
héa ty than thanh phap khi dé c6 kha nang chuyén déi tinh trang xa hdi va
tam thitc cong déng ctia nhan loai.

Héi: Kinh thwa Thay, lam sao con c6 thé budng bé dwgc tinh dam mé muon
thanh dat ctia con. Con biét sy thanh dat chi la do giac, 1a sw to diém cho
ban nga. Con y thitc rat ro ban chat ctia n6 la vo thudng. Nhung moi khi
con hoan tdt mot dy an nao do, thi tdm con lién nghi dén mot dy an ké tiép.
Con biét trong con cé chita dung nhitng hat giong ctia cac thé hé ong ba t6
tién cda con, nhitng ngwoi da tirng tin rang siéng nang lam viéc, thanh dat
cong danh la hgp thai hop dao; ho cho rang tinh lwdi biéng, an khong ngoi
r6i la con quy cta san choi. Vi vay doi vdi con, buong bo tap khi dam mé
thanh dat cong danh nay la mot sy tranh dau, thir thach hang ngay cta con.
Thay c6 cach nao gitp con hiéu va giai quyét van dé nay mot cach dé dang
chang?

Thay: Theo t6i thi anh khong nén tir bo nhitng cong viéc ma anh dang thich
lam, nhung hay tap lam trong chanh niém. Khi lam nhitng cong viéc dy c6
chanh niém, anh sé ti ttt kham pha ra nhitng diéu anh dang lam c6 that sy la
nhitng cong viéc c6 y nghia nhat ma anh c6 thé lam cho chinh anh va cho
thé gigi hay khong. Chanh niém giip anh nhan thitc dwgc cai ban chat va
muc tiéu ctia cong viéc minh dang lam. Néu cong viéc ay chi dé théa man
su thém khat vé duc lac nhu danh, 1gi, quyén hanh, tinh chat khoe khoang
V.v.., thi anh biét rdng né khong xitng dang dé cho anh deo dudi. Nhung néu
lam trong chanh niém va anh nhan thdy céng viéc minh dang lam la sw biéu
10 cia long twr bi, thi cong viéc dy sé lam tang trudng thém chat liéu thuwong
yéu va niém vui trong anh va anh sé dem lai nu cuwdi, niém vui va hanh
phtic cho nhiéu nguwdi khac. Lam viéc trong tinh than dy sé dem lai rat nhiéu
1gi lac cho moi nguoi.

Héi: Kinh thwa Thay, trong cac budi phap dam, ching con dam luan rat

nhiéu vé van dé lam thé nao dé di sau vao sy thue tap. C6 mot nguwdi dat
cau héi nhw sau: Lam sao ching ta c6 thé di sau vao sy thue tap va nuodi
dwong tam thwong yéu moi ngay?

Thay: Theo t6i, di sdu vao sy thue tap nghia la lam thé nao dé sw thyc tap
phai c6 thye chat, ma khong roi vao cai bay cuda sy thye tap hinh thive. Khi
su thure tap ctia quy vi c6 thue chat, thi né sé dem lai cho quy vi va nhitng



nguwoi chung quanh niém vui, an lac va sy vitng chai that sw. Téi thich cach
noi 'thuce tap thiét'. Theo t0i, sy tu tap phai dem lai an lac ngay trong giay
phut minh thye tap. Sy thye tap chan that co6 thé dem lai cho ta su song lién
1ap tirc. Khi quy vi thue tap hoi thé c6 y thirc, quy vi tré nén tinh thitc, song
dong va cé thuc, chit khong phai song nhuw mot bong ma. Diéu nay khong
phai chi xay ra trong khi thuc tap ng6i thién hay di thién, ma né con xay ra
ngay trong khi quy vi dang lam thitc an sang. Néu quy vi biét cach thé vao,
thd ra trong chanh niém va mim cwoi trong khi lam thitc an sang, quy vi sé
ché tac dugc chat liéu ty do, nghia la tdm quy vi khéng bi 16i kéo bdi nhitng
nuoi tiéc vé qua khit hodc lo lang tdi twong lai, hoan toan lam tw chu. Lam
dwgc nhw thé, quy vi tré thanh ngudi co nhiéu sitc séng, niém vui va tinh
thwong trong long. Trong khi lam thitc dn sang, quy vi c6 thé ché tac ra chat
liéu an vui, tinh thwong va sy song that sw. D6 1a sy thye tap chinh thong,
chan that va quy vi ném dwgc hoa trai caa sy thue tap ngay trong khi thuc
tap.

Phan thit hai ctia cau hoi 1a lam sao dé nuo6i dudng tam b6 dé- tirc 1a tam
thwong yéu rong 16n. Nuoi duwong tam thuwong yéu la loai thi'c pham thit ba
trong kinh T& Thyc- titc 1a tw niém thye- 1a wdc muodn sau sac nhat cua ta.
Tat ca ching ta déu dugc ton tai bdi nhitng yéu t6 ctia duc- nhitng wéc
muon, la sitc séng cna ta. Cé nhitng loai wéc mudn cé thé dwa ta tdi canh
gidi cua kho dau, tuyét vong, va cé nhitng loai wéc mudn cé thé dwa ta tGi
canh gidi cua an lac, hanh phiic va ty do. Cai w6c mudon muén dugc song,
muon dem niém vui téi cho ngwdi va gitp ngudi b6t kho 1a loai wéc mudn
ching t6i goi 1a bo dé tam- tam thwong yéu. UGc mudn dé la nguon nang
lwgng vo bién lam cho ta c6 thém sitc song. Udc muodn sau sac, cao ca do
lam cho hai mat ta sang ruc 1én, lam cho bwéc chan ta tré nén vitng chai
hon. Khi hoc héi va thye tap sau sac theo tinh than Nam Gidi, ta nhan thay
rang ta c6 rat nhiéu nang lwong dé song, dé thuong. Nhin sau vao ban chat
ctia Nam Gidi, ta thdy Nam Gidi la nén tang ctia hanh phic, ching cé cong
nang bao ho ta, gia dinh ta va xa hdi ta, ngan ngtra ta dé ta khong bi roi vao
ham ho cua khé dau va tuyét vong. Nam Gidi c6 cong nang dem lai cho ta
chat liéu binh an, niém wvui, tinh thwong va hanh phic. Cai thay sau sac vé
ban chat ciia Nam Gidi c6 thé dem lai cho ta wdc muén mudn song theo
tinh than cta ching dé bién ta thanh mot khi cu ctaa an lac va thwong yéu.



Theo t6i, Nam Gidi la chat liéu thwong yéu cia mot vi bo tat. Bé Tat titc la
nguoi dugce thuc day béi wdc mudn rat 16n mudn gitp moi ngudi tinh thic,
muon lam voi b6t khd dau cia ngwdi va dem lai cho ngwdi that nhiéu an vui
va hanh phtc. T6i nghi rang néu ta phat nguyén tho tri Nam Gidi va quyét
tam song theo tinh than Nam Gidi, ta sé tr@ thanh mot vi bo tat va ta song
an vui va hanh phic khong phai chi cho riéng ta ma cho rat nhiéu nguoi
trong xa hoi; doi song phung sy cia ta nhw mgt nguon nang lwgng cia hanh
phtic cho nhén loai. Hoc héi va nhin sau vao ban chat cia Nam Gidi, ta sé
gdt hai duwgc nhiéu cai thay. Nhitng céi thay dy sé lam phat sinh long twr bi
trong ta va thic day ta phat nguyén tho tri Nam Gidi va bién chung thanh 1é
song trong doi song hang ngay cua ta.

Khi quy vi hoc hoi vé Mwoi Bon Giéi Tiép Hién, quy vi cling sé tiép xtc
dwgc v6i ngudn sitc manh cua tinh thwong 16n nhw quy vi da hoc héi va tiép
nhan Nam Gidi. Boi song tu tap hang ngay ctia ta c6 thé dugc thic day bai
wéc muon dé doi, mudn tao dung hoa binh cho thé gidi, cho nhan loai. But
da dugc thic day béi wéc muon nhu thé nén Ngai da dé rat nhiéu thi gio
trong viéc tu tap va tim ra con duvong gidi thoat. Sau khi giac ngo, Ngai da
hanh dao trong su6t bon muoi chin nam, xa than citu do moi nguwdi, moi
loai khong phan biét mot ai. Bdi song tu tap va sw thanh dat ctia Ngai da
xudt phat ti sitc manh ctia bo dé tdm- wdc muon thwong yéu sau cia Ngai.
Toi tin chac rang néu quy vi c6 wédc mudn cao sau dy thi quy vi sé cé rat
nhiéu nang lwgng va no sé thé hién qua cach song va cach nhin ctia quy vi
d6i véi cudc doi; nang lwgng thwong yéu ay sé thé hién cu thé qua nu cwoi,
cach di, cach ditng, n6éi nang, hanh xtr va lam viéc cua quy vi. Quy vi sé
khong con s@ hai vé nhitng thit thach, chwéng ngai va kho dau cta cude doi
nita. V&i nguon nang lwgng thuong yéu vo bién ay, quy vi cé thé vugt qua
tat ca nhitng kho dau ach nan, bédi vi trai tim cua quy vi cé khong gian vo
bién dé 6m 14y tat ca thé gian nay. Quy vi sé khong con c6 khuynh hwéng
muon loai trir. Quy vi chi mudn 6m tron thé gian nay va khong muon loai
trir mot ai, du ho 1a ké thu cia minh. Va trong doi sdng tu tap hang ngay,
cac hoat dong nhuv di, ditng, nam, ng6i va thd déu thé hién dugc chat liéu an
lac, thanh thoi, hiéu biét, thwong yéu va bao dung.

Héi: Kinh thwa Thay, Thay thuwong day rang quay vé nwong twra tang than,
tu tap vaGi tang than la diéu hét sitc quan trong va thiét yéu. Con cong nhan
diéu dé ding. Con da dwgc nuodi duwdng rat nhiéu béi nang lwong tu tap cta



tang than. Hoan canh ctia con bay gio 1a con sé di lam viéc @ mién Tay
nuwée Phi Chau trong thoi gian khodng mot hodc hai nam va la mot dat nwée
c6 thé noi rat khé dé con c6 thé tao dyng mot tang than. X& Phi Chau la xt
Cong Gido. Con that sy khong muodn sy thye tdp ctia con sé bi mai mét, vay
thi lam thé nao con c6 thé t6 chitc s thuye tap dé tiép tuc tw nudi dudng
minh? Con biét tu tdp mot minh rat kho. Xin thay chi day cho con lam thé
nao dé sy thye tap cua con van giit dugc mitc bén vitng va sau sac khi minh
thue tap mot minh, khong cé thay va tang than bén canh yém trg?

Thay: T6i nghi chiing ta c6 thé tao dyng mot tang than tu hoc bat c noi
nao ta dang sinh song. Thé gidi dang can sy vitng chai, binh an va chanh
niém caa ta. Cai kho c6 1€ 1a vi ta chua biét lam cach nao dé chia sé su tu
tap chanh niém cta ta véi moi treong va con nguoi ¢ ban x1t noi ma ta sé
cu trd, nhat la nhitng ving ay chwa 6 khai niém gi nhiéu vé truyén thong tu
tap dao But. Theo t0i, quy vi nén tranh st dung nhitng danh tt* dao But thi
su ap dung dao But ¢ cac vung ay sé dé dang. Lic khodng bon muai tudi,
toi da viét dugc thanh cong cudn sach vé cach thue tap nhitng 10i day cta
But ma khong can st dung dén mot danh tir gido 1y dao But nao ca. Khi
tong thong Nam Phi Nelson Mandala viéng tham nwéc Phap, cac phong
vién nha bao dén tiép kién ong. Ho hdi tong thong mot cau rang, “Thwa
tong thong, tong thong mudn lam gi nhat.” Téng thong trd 16i: "Diéu t6i
mong muon nhét 1a dugc ngoi yén ma khong can phai lam gi hét. Tt khi t6i
dwgc tra lai tw do sau nhiéu nam tu, t6i nhan thdy minh v6 cung ban ron.
T6i lam viéc khong hé tay. Bugc cé co hdi ngoi yén ma khong can phdi lam
gi hét, 1a diéu t6i ao wdc nhat." Thinh thodng trong cac budi phap thoai t6i
dem cau chuyén nay ké cho céac thay, sw chu va sw co va cac dé tir cw si
nghe. Trong s6 cac su chd, cé mot su chu tré phap ty la Chan Phap Chau
nguwoi Nam Phi va toi thuong néi véi sw chi rang: "Suw chii hdy ngéi yén
dum cho tong thong cua sw cha di." Khong phai chi c6 tong thong Nelson
Madala mé&i cé wéc mong do, ma co rat nhiéu ngudoi trén thé gidi déu co
wdc mong do. Co rat nhiéu nguwdi chi mudn duwgce ngo6i xudéng that yén ma
khong can phai lam gi hét. Ho chi mudn dwgc ngoi yén tinh va thanh thoi
trong titng gidy tirng phut cia doi song hang ngay cua ho. Loi khuyén cta
toi la c6 nén tranh st dung nhitng danh tir c6 tinh cach Phat gido; chi thé
hién chanh phap qua cach song chanh niém ctia minh, nghia la song lam sao
cho twoi mat, sdu sac va 6n hoa trong cach tiép xt, hanh xt* ctia minh véi
ngwoi ban xi. Tap lang nghe moi nguwdi vGi tam tir bi va st dung ngon tur



hoa ai. Nhu thé c6 c6 thé lam ban véi ho mot cach dé dang. Ngoai ra cay
cd, song ho, khe sudi, soi da va chim choc ciing la nhitng thanh phan thudc
tang than cda c6. Khong khi trong lanh ¢6 hit vao moéi ngay ciing la mot
thanh phan thudc tang than. Con duwong c6 st dung dé thuyc tap thién di
cling 1a mot phan thudc tang than. Nhitng dita bé ma co tro chuyén véi cling
la mot thanh phan thudc tang than. Ca danh tr tang than- sangha cling nén
tranh si¥ dung. Néu c6 moi nhitng ngwdi ban da quen biét t6i nha choi, udng
tra, thi thay vi c6 néi- “Mdi quy ban udng tra trong chanh niém;” co c6 thé
néi- “Maoi cac ban uéng tra trong binh an va y thitc rang ching ta dang
hanh phtic dwgc ng6i thudng thite tirng tach tra bén nhau trong gidy pht
nay.” T6i nghi néu c6 st dung loai ngdon ng binh thwdng nhuw thé, co sé dé
dang va mau chéng tao dung dugc mot tang than tai dia phwong cua co.
Néu co st dung ngon ngit cua dao But ngay tir lic dau khi nguoi ta chira
biét gi vé dao But thi co sé lam cho ho bi doi va viéc dung tang sé khong
thanh cong. Cé 1é sau nay khi ho da ném dwoc mui vi cia an lac va hanh
phtic trong s thue tap roi, thi cd c6 thé nhe nhang va khéo 1éo st dung
ngon tir cia dao But. Chiic c6 thanh céng. T6i biét ¢ c6 thé lam dwgc. Tat
ca chuing ta déu c6 thé tao dung dugc mot tang than dé tu tap ngay tai tra xi
ctia minh.

Kinh thwa dai ching, thit Bay téi chiing ta sé cé co hoi viéng tham Pao
Trang Thanh Son, mot Trung Tam Tu Hoc thugc Pao Trang Lang Mai mai
dwoc thanh 1ap va chung ta sé co mot ngay tu chanh niém ¢ do. Chung ta sé
thue tap ngoi thién trén xe buyt trén doan dwong tr truong (dia diém khoa
tu) dén Pao Trang. Ching ta sé ngobi trén xe buyt, tap thd va mim cuoi
trong chanh niém, thwéng thitc phong canh nui rirng thién nhién xanh tuoi,
dep d€ cua tinh Vermont. Khi tdi Pao Trang Thanh Son, ching ta sé c6 co
hoi di thién chung. Phong canh cua Pao Trang rat thanh binh, dep dé. Sau
do6 chiing ta sé quy tu tai thién duong Phat Ma dé nghe mot bai thuyét gidng
ngan va chuing toi sé gidi thiéu vGi quy vi vai nét vé dao trang Thanh Son
noi cac sw c6 cu try, tu vién Ritng Phong la noi cac thay cu tra va Trung
Tam Tu Hoc Chanh Niém- la mot canh ctra tu tap mai sang tao danh cho
nhitng nguoi cu si chira quen v6i ngon ngit dao But hodac chwa c6 mot y
niém gi vé dao But. No6i cach khac la nhitng ngudi da c6 goc ré tam linh
khac r6i, nhwng van muodn téi dé hoc héi tir dao But. Chiing t6i nhan thay
rang ching ta c6 thé séng nép song chanh niém du minh da c6 goc ré sau sa
tr mot tén gido nao do; nép song chanh niém, tinh thitc c6 thé dugc t6 chirc



c6 tinh canh khéng mang mau sac tén gido- phi ton gido. Tai trung tam tu
tap chanh niém, ching ta khong can phai c6 nhitng hinh thitc 1é nghi hay 16i
tu tap co tinh cach ton giao. Nhu vay nguoi ta sé khong mang cai cam giac
t0i 161 khi dén tu tdp nép song chanh niém, ho sé khong c6 cam giac hy
sinh, bé dao goc ctia minh dé theo mot dao khac, mot ton gido khac. T6i
khong bao gio khuyén ngudi ta bé dao goc cta ho dé theo dao cia minh,
ngugc lai toi ludn luon khuyén ho rang sau khi hoc nhitng cai hay cai dep
cta dao But r6i, ho c6 thé trd vé dé gitip lam mdi lai dao goc ctia minh dé
tinh than gidng day va thuc tap tré nén thue dung hon, dap ¢ng dugc véi
nhu cau cuta thoi dai. Vi vay, ching t6i da di tdi ci thay 1a phai mé con
dwong phung sw, do doi trong thé ky 21 v&i nhitng hé thong td chire tu tap
chanh niém theo tirng nhém tang than trong nhitng trung tam tu tap chanh
niém c6 tinh cach phi tén gido, nghi la khéng mang mau sac 1é nghi, tho
phuong, cing bai va khong st dung ngon ti dao But. Chung ta phai tim
cach ché tac ra loai ngén ngit méi dé chuyén chd duwgce tinh ba cta dao But
ma khong can st dung citng ngac vé ngon tir dao But. Chiing toi da thw
nghiém va thdy c6 nhiéu tién bo kha quan va c6 thé rat dwgc hwdng ng va
thanh cong trong thoi dai bay gio. Nhitng trung tam tu tap chanh niém nhw
thé dwgc cac vi cu si gido tho, cac thanh phan tiép hién va tang than cta ho
cham lo.

Tai Pao Trang Thanh Son c6 chwong trinh dao tao cho sy thue tap chanh
niém. Chuong trinh dao tao nay c6 thé kéo dai hai tuan lién tiép va chiing
toi sé kéu goi quy vi déng gop y kién dé lam sao kién thiét nhitng ngay tu
chanh niém theo tinh than dy dwgc phong phi va dem lai nhiéu 1gi lac cho
moi nguwdi. Quy vi khong can phai tré thanh mot vi gido tho méi cé thé
thanh 1ap mot tang than tu tap chanh niém. Nhuw t6i da c6é dé cap dén lan
trwdc, ching ta wvdc mong cac hoc sinh trong trvong va sinh vién dai hoc
bat dau thanh lap cadc nhém tang than tu tap chanh niém dé nang cao pham
chat doi s6ng cta hg. Cac gido vién cé thé thanh 1ap nhém tu tap chanh
niém dé nang dd, yém trg nhau va dé thwdng thitc mot doi séng y vi, sau
sac va thw thai hon. Cac vi tu nhan ciing c6 thé thanh 1ap nhém tu tap chanh
niém ngay & trong trai tu dé nang d& nhau, nhw vay ho sé b6t kho hon va
song an lac va hoa binh ngay trong trai t; c6 nhiéu nguwoi tu da thanh 1ap
tang than tu tap ngay trong trai tu va ho c6 bao cao rang phap mon tu tap
chanh niém da lam cho doi song cta ho thodi mai va an vui hon rat nhiéu.
Tat ca ching ta déu c6 thé dung dugc mot tang than tu hoc nhé ngay tai tw



gia ctia minh. Quy vi khong can phdi dugc dao luyén nhiéu nam mdi cé thé
lam dwgc viéc dung tang. Chi can c6 tdm long, wdc mudn tu tap va tam
thwong yéu rong 16n la quy vi c6 thé lam dugc. Néu can, ching tdi sé co
gang g&i ngwoi c6 nhiéu kinh nghiém tu tap, c6 kha nang dyng tang dé gitp
quy vi cong viéc dao tao va giip dd tai chanh cho nhitng ngudi muodn dén
dé dwoc dao tao. Chung t6i can tué giac chung dé thyc hién cong trinh kién
thiét nhitng Trung Tam Tu Tap Chanh Niém nhu thé dé lam pham vat cong
hién cho nhan loai trong thé ky 21 nay.

Trung Tam Tu Tap Chanh Niém theo tinh than phi ton gido dau tién dugc
thanh 1ap va hoat dong tai thanh phé Woodstock trong sau thang nay. La
mot tang than, ching ta c6 thé déng gop tué gidc caa ta dé lam cho su tu tap
va sinh hoat cang ngay cang thém phong phu va t6t dep. Sw c6 Chan Dirc-
la nguoi da thuyét gidng sang nay vé cwong yéu cua kinh Quan Niém Hoi
Thé, cung vGi mot s6 cac thay 16n hién thoi 1a nhitng vi dam trach cho hai
trung tam tu hoc, do la Pao Trang Thanh Son va Tu Vién Rung Phong. Hai
trung tam tu hoc ndy gébm c6 muoi bon vi tu si dang thuc tap rat mién mat
trong d6 c6 mét s6 cac vi cu si dang cung tu tap vdi cac thay, cac su co va
yém trg cac thay, cac su c6 xay dung tu vién. Ching t6i hy vong cac thay va
cac st c6 goc nguwoi My, nhu s c6 Ha Nghiém sé song, tu tap va dugc dao
tao tai do6 va tai tu vién Lang Mai, dé sau nay ho c6 thé dam trach sy nghiép
hoang phap tai vung Bac My. T6i hy vong trong twong lai moi thanh pho sé
c6 mot Trung Tam Tu Tap Chanh Niém dé moi ngudi tai dia phuwong do6 cé
thé tdi dé tu hoc. D6 la mong wdc sau sac cia toi. Ching ta can phai gitp
dao tao nhitng nguoi cé ly twdng, phat nguyén di trén con dwong phung su
va hwéng dan sy tu tdp & cac trung tam tu hoc ay va ching ta nén t6 chitc
mot ban thiét ké dé gitp tao dwng nhitng trung tam ay. Tang Than Tiép
Hién sé la nhitng tac vién, nhitng phap khi rat tot dé thuc hién tao dung
nhitng trung tam tu tap theo tinh canh phi tén gido nay. Xin quy vi yém trg
ching t6i dé xay dung nhitng Trung Tam Tu Tap Chanh Niém nhuw thé tai
vung Bac My dé cho nhiéu ngudi c6 noi nwong tira. Chiing toi tin la quy vi
c6 thé gitup chung t6i thwe hién dwge cong trinh 16n lao va day y nghia nay.
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Chuong 10: Tinh Thwong Chan
That

Nhin va Nghe trong chanh niém

Kinh thuwa dai ching, h6m nay la ngay méng bon thang Sau, nam 1998,
ching ta buéc vao tuan thit hai ctia khoa tu hai mwoi mét ngay.

Hoi thé vao va hoi thé ra sé c6 chuyén doi khi ta dem y thitc sang to vao
trong khi thé. Trong khi thd, ta ché tac ra nang lvgng chanh niém va nang
lvgng dy c6 cong nang nhan dién hoi thd va lam cho hoi thé tré nén sau
lang va ém diu hon. Giong nhu khi anh sang chiéu vao mét déi twgng nao
dé dau doi twgng d6 nhé nhw mét chat diém, thi sau khodng mot thoi gian
ngan, doi twong do sé chuyén doi. Giong nhu khi &nh sang mat troi chiéu
lién tuc vao cay co, hoa 1a thi nhitng vat ay ty nhién bién chuyén. Khi doi
twgng cua sw quan niém tiép xdc véi chi thé cta sy quan niém, thi sé cé sy
chuyén héa. Khi chu y vao hoi thé thi ta hay c6 khuynh hwéng can thiép,
udn nam, xét Xt hay tranh dau véi haoi thé cua ta thay vi dé cho hai thé vao
va hoi thd ra di theo nhip diéu ty nhién cta no. Ta khong néen can thiép hodc
ubn nan hoi thd ma chi y thitc don thuan vé qua trinh vao/ ra ctia hoi thé
thoi va dé cho hoi thé hoat dong theo nhip diéu ty nhién cta né. Ta chi lam
mot viéc, do la thap Ién anh sang chanh niém va y thitc rang day la hoi thd
vao, day la hoi thd ra. Néu hai thé cua ta dé chiu, thi biét rang ta dang
khong van dung, thao tac cuc nhoc véi hoi théd. Con néu cang thd ta cang
cam thay khé chiu, b€ tac, titc nguc, thi tirc la ta dang van dung cuc nhoc, ta
dang uon nan hoi thd cta ta. Xin quy vi chi y tdi két qua cua hoi thd vao va
hoi thé ra 1én co thé cia minh. Néu hoi thd cia quy vi tiép tuc dem lai cdm
giac thoai mai, dé chiu, thi biét rang minh dang thuc tap ding. Sau khi thyc
tap thé nhw thé dugc vai phit, hoi thé ctia quy vi tw nhién sé tré nén sau
lang va ém diu hon. Trang thai ém diu va sau lang cta hoi thé la trang thai
duwgc xay ra ty nhién; ta khong nén thic bach va uon nan hoi thé trong khi
thuwe tap. Quy vi khong can phai c6 gang cuc nhoc dé thd. Néu co lam cho
hoi thd mau chéng tré nén dé chiu, sdu lang, quy vi sé lam gian doan cam



giac hoan lac cta than tam. Hay dé cho hoi thé chanh niém ty dem lai niém
hoan lac va hanh phuc cho than tam minh.

Chung ta khong nhat thiét phai thye tap tat cA Muwoi Sau Phép Quan Niém
Hoi The ma But da dwa ra cung mot ltic hodc thyc tap theo trinh ty cua ting
bai tdp. Néu hiéu dugc sau sac ban chat ctia Mwdi Sau Phép Quan Niém
Hoi Thé va nguyén do tai sao But da dwa ra dé thuc tap, ta sé biét nhitng
bai nao can thyc tap trede. Khi bat dau ng6i thién, tredc tién ta thie tap bon
phép thd dau dé thiét 1ap sy vitng chai va ché tac niém hy lac cho than tam.
Bo6n phép thure tap nay thudc vé lanh vure diéu than. Sau dé ta chon mot
phép thé trong mudi phép thd con lai khé hgp cho tinh trang tam ly cta ta
dé thue tap. Néu ta mudn di sang mot phép thd khac, ta c6 thé ngung lai
phép thé ta dang thue tap va bat dau chuyén sang bai tap khac. Ta phai khon
khéo va théng minh trong sw thyc tap, biét bai tdp nao 6 1gi cho tinh trang
than tam cua ta trong luc do.

Ta biét cach cham s6c va quan tam dén nhu yéu co thé, cam tho, va cac tam
hanh cta ta. Chit niém trong tiéng Han Viét dugc chia ra lam hai phan; phan
trén la chit kim, nghia la bay gio va & day, la hién tai; phan duwéi l1a chit tam,
nghia la tdm y. Nghia la ta dwa cdi tdm y cua ta trd vé an tra trong hién tai-
bdy gio va & day. Hai chir ay dugc ghép lai v6i nhau thanh chit niém, ma
chi niém & day nén hiéu la chdnh niém. Tam y tr@ vé v&i giay phut hién tai
dé y thitc dwgc nhitng gi dang xay ra trong giay phut ay. Khi tam y cta ta
tr@ vé voi gidy phat hién tai, thi diéu d6 cling c6 nghia la tam tré vé véGi
than, lam cho than tdm hop nhat. Chi can thd vao va thd ra mot hoi thoi la
ta da c6 thé lam cho than va tdm trd thanh mot moi- than tam nhat nhw. Va
ta bat dau thiét 1ap than tdm virng chai trong hién tai. Lic bdy gio ta that sy
dang song, dang cé mat dich thyc. Chanh niém trudc hét la c6 mat dich
thie cd than va tam trong gidy phut hién tai. Vi thé cho nén hoi thé chanh
niém c6 céng nang rat mau nhiém. Co6 nhién hoi thé chanh niém khong phai
la phép thue tap duy nhat dé lam cho than va tam tré nén hgp nhat, nhung
n6 la mot phép tu tap rat thiét thue, cu thé va mau nhiém. Hoi thé 1a nhip
cau noi lién than va tam. Chanh niém c6 thé dwgc ché tac bang cach nghe,
cach nhin, cach di va cach thd cua ta va trong moi hoat dong khac cua than.
Khi thue tap thién di, ta thdy nguwdi ban tredc mat ta dang di rat dep, chanh
niém, thu thai thi ta dwgc thira hwong sy virng chai va an lac ctia nguoi do.
Neéu ta di khong c6 chanh niém, danh mat minh trong sy suy tw, lo lang va



sau kho vé qua khit hodc mo twdng tGi twong lai, thi hinh anh ctia nhitng
nguoi ban tu dang di thong tha, an lac va hanh phuc quanh ta sé giup ta tr&@
vé va thiét 1ap trd lai nang lwgng chanh niém trong ta. Ta phai biét cach st
dung doi mat cta ta dé vun trong va nuéi dudng nang lwgng chanh niém.
Khi viéng tham mot ngbi chuia hay mot ty vién gia lam, ta sé tiép xtc va
thay rang nhitng nghé thuat kién tric, nhitng khu vieon trong chua, trong ty
vién déu dwoc trinh bay, sap dat v6i muc dich gitip ta tré vé v6i chanh niém.
Nhitng nha diéu khac, nghé thuat gioi la nhitng ngudi cé kha nang tao ra
nhitng phap hiéu nhac nhd moi ngwdi biét tré vé vdi chinh minh dé vun
trong nang lwgng chanh niém noi ty than. Do6i v6i cac loai am thanh cling
vay; vi du tiéng chudng, tiéng mo hodc tiéng tung kinh déu la nhitng phap
khi, phap am c6 céng nang giup ta phuc hoi lai dwgc nang lwgng chanh
niém trong ta. Chung ta cling c6 thé ciling 6 lai hai mat cua ta va st dung
hai mat dé nhin trong chanh niém. Nhin vGi con mat chanh niém, ta sé thay
dwgc moi vat sau sac hon, dep dé hon, tir bi hon. T6i c6 thé nhin vao ban
tay cua t6i v6i chanh niém hodc véi that niém. Cach hay nhat la tap nhin
bang con mat chanh niém; nhin véi con mat chanh niém thi chanh dinh sé
phat sinh va khi nang lvgng ctia niém va dinh phat trién hung hau, thi ta sé
choc thung duwgc doi twgng cia sy quan chiéu va thdy dugc chan twéng cia
né mot cach ro rang; cai thay dy goi la tué gidc. Nhitng gi ta thay, tiép xtc
c6 cong nang lam tang trwdng nang lwgng chanh niém va nang lugng ay
giup ta thdy moi sy moi vat ré rang hon. Nhan can va chanh niém trg gitup
nhau dé lam phat sinh nhan thitc thanh tinh. P6i véi am thanh ciling vay.
Khi ta nghe nhitng 10i tung kinh, thi am thanh cua sy tung kinh giup ta tr@
vé vdi chinh minh va vun x@i nang lwgng chanh niém trong tu than. Khi co6
chanh niém, ta bat dau lang nghe cham cha hon va nho vay hiéu dugc van
dé mot cach sau sac. Nhitng nguoi thue tap chanh niém nén thuong xuyén
ché tac kha nang lang nghe vé&i tam tir bi va quan chiéu tham sau cua Bo Tat
Quéan Ty Tai. Lang nghe trong chanh niém, lang nghe v&i tam tr bi 1a phép
thure tap rat quan trong trong dao But; la phép tu c6 cong nang lam voi b6t
kho dau cho nguoi va gitp ngwoi viegt qua dwge nhitng kho dau ach nan,
pha tan dvgc mang vo minh, vong twdng. Nhitng nha tam ly tri liéu nén hoc
nghé thuat lang nghe sau, lang nghe v&i tam t bi ctia ditc B6 Tat Quan Thé
Am. Néu khong biét 1ing nghe sau, khong biét 1ing nghe vé6i tam tir bi, thi
nha tam ly tri liéu sé khong thé tré thanh mdt nha tam ly tri liéu giéi dugc.
Muén thure tap lang nghe sau thanh cong, muon gitup ngwoi khac bét kho,
triedc hét minh phai dwa tam tré vé véi than, lam cho than va tam tré thanh



mot moi. Hoi thd chanh niém la phwong tién gitp minh c6 mat dich thuc
cho binh nhén ctia minh trong gidy phut hién tai, la chat keo lam cho than
va tam tré thanh mot moi.

Néu minh an tra trong chanh niém, c6 mat dich thyc trong gidy phut hién
tai, thi pham chét lang nghe ctia minh sé dwgc nang cao. Pay goi la bi
thinh- lang nghe vdi tam tw bi. Minh san long gitip d& ngudi khac. Biét rang
nguoi ay dang dau kho cung cuc va khong c6 ai mudn lang nghe nguoi dy
nén minh phat dai bi tdim, muén c6 mat cho ngwoi ay, lang nghe nguwoi dy dé
giup nguoi ay b6t kho. Co 1€ minh la nguoi dau tién san long lang nghe
ngwoi dy. Néu minh bi phan tan véi nhitng van deé riéng tw ciia minh, bi
nhitng ti€c nudi vé qua khit 16i kéo, bi nhitng mo twdng vé twong lai tran
ngy thi minh sé khong c6 mat dich thuc cho ngudi ay, mot ngwoi dang rat
can sy giup d& cua minh. Nhitng nha tam 1y trj liéu c6 thé mang trong ho rat
nhiéu khé dau. Néu nha tam 1y tri liéu khong biét cach vun xdi tinh thuwong,
khong biét cach ché tac nang lwgng niém va dinh trong tu than moi ngay,
thi nhitng binh nhan cta ho sé cé thé cham dén nhitng hat giong kho dau
trong ho va lam cho ho dau kho. Nhw vay pham chat cta sy lang nghe trong
ho sé tré nén nghéo nan. Nha tam ly tri liéu can thyc tap cé mat dich thyce
trong hién tai va biét cach vun trong nang lwgng cda sy twoi mat, tir bi dé
trd thanh mot nha tam ly tri liéu c6 ich lgi. Muon thye tap lang nghe sau
thanh cong, minh phai c6 nang lwgng tu bi.

Lang nghe vd&i tam tir bi da c6 thé lam voi b6t rat nhiéu kho dau cta ké
khac r6i. Hay twéng twrong cé mot nguwoi dan ba dang dau kho va trong gia
dinh khong c6 ai c6 kha nang lang nghe ba hét. Trong gia dinh, ngudi nao
cling ban ron, bi kho dau tran ngy va khong c6 ai ¢6 da kién nhan, sy twoi
mat va tinh thwvong dé lang nghe ba. Cé thé ba cling khéng biét cach an noi
diu dang, tir 4i va moi khi ndi déu xtic cham dén nhitng hat giong kho dau
noi nhitng ngwoi khac trong gia dinh. Vi vay ai cling mudn tranh né ba; cé
16 ho khong c6 y mu6n trirtng phat hodc tranh né ba, nhing vi moi khi nghe
ba noi hoac thay ba lam mot hanh dong nao do thi nhitng hat giong kho dau
trong ho bi twdi tam, nén ho khéng dam gan ké ba, lang nghe ba. C6 nhiéu
lan ba ta muon néi chuyén t té€ v4i ho vi ba biét ho khong muon lang nghe
ba. Mdc du ba c6 thién chi mudn stta d6i, muon lam hoa, nhung ba khong
thé lam dugc vi niém dau n6i kho trong ba qua 16n. Ba bat dau vdi vai 1oi 1€
dé thuwong, nhirng mot khi hat giong kho dau trong ba bi dong dén, thi twr tr



nhitng 16i ba thot ra lai mang day tinh chat cay dang, bu6én dau va than
trach.

Nhiéu ngudi trong xa hoi ching ta da danh mat kha nang lang nghe va st
dung ngon tir hoa ai, ngot ngao, xay dwng. Nhiéu gia dinh ma trong do
khong ai c6 kha nang lang nghe ai dugc. Sy truyén thong cang ngay cang
trd nén bé tac. Truyén thong bi bé tac la van dé 16n cta thdoi dai. Ching ta
ché tao ra nhitng phuong tién k¥ thuat rat toi tan vé lanh vie truyén tin nhw
duwong giay thép, dién thoai, dién thw, mang lw6i v.v..; nhitng phuwong tién
toi tan dy c6 thé giup ta nhan tin hodc nhan tin cy'c ky mau chéng du
khodng cach rat xa- bén kia dia cau... Thé nhung su truyén thong giita cac
cap cha con, giita ban bé, vg chong, thay tro va gitta qudc gia vGi quoc gia
da tré nén vo cung khé khan va bé tac.

Nhin vao mét nguwdi dang mang rat nhiéu kho dau trong long va khong cé
co hoi dé bay t6 cung ai, ta thdy nguoi dé giong nhw mot qua bom san sang
bting no6 bat ¢ Iic nao. Nguwoi doé co rat nhiéu sy cang thang va niém dau,
ngwoi do co thé bung no nhiéu lan trong ngay. Vi thé nhitng ngudi trong gia
dinh khong dam dén gan ngudi ay. Ho tim cach lanh xa ngudi dy va vi vay
nguoi ay cam thdy bi c6 1ap. Chiing ta phdi hoc nghé thuat g& bom. Chiing
ta phai khéo 1éo trong nghé thuat lang nghe véi tam tr bi va stt dung ngén
tir thuwong yéu, hoa ai dé tai 1ap lai truyén thong, gitp nhau g& roi to long.

Lang nghe vd&i tam twr bi 1a dé giap ngwoi kia bét kho. Trong qua trinh lang
nghe, quy vi phdi nudi dudng y thitc rang bat ké nguoi kia dang n6i nhitng
diéu gi va nhitng 10i néi c6 thé chita dung nhiéu chat liéu gian hon, budc toi
va trach mdc, minh cling sé duy tri sy binh an va tiép tuc lang nghe; lang
nghe ma khong dem tam phan xét, phan &ng. Quy vi thuc tap duy tri nang
lvong thwong yéu trong su6t budi lang nghe. Nhitng 10i ngwoi kia noi cé thé
khong ding, khong chinh xac hoac chita day sy phan nan, trdch moc, cong
kich, phan xét va tri giac sai lJam, nhwng quy vi ciing van lang nghe, van
duy tri nang lwong thuwong yéu va 6m ap nguoi do dé hat giong kho dau
trong minh khong bi cham dén. Trong khi lang nghe quy vi phai luén luén
nam lay hoi théd chanh niém dé duy tri sy an binh va vitng chai. "Thé vao,
toi biét ngwdi ngobi trede mat t6i dang dau khé cuc ky. Thao ra, t6i biét toi
dang thuc tap lang nghe dé gitp ngwoi dy b6t kho." Ta phai ty luyén tap dé
c6 kha nang ngoi va lang nghe khodng bon mwoi lam phtit hoac mot tiéng



ma khong sinh tdm buc bdi. Pitc B6 T4t Quan Thé Am 1a ngudi c6 kha
nang lang nghe sau, lang nghe vd&i tam tr bi. Vi vay cho nén Ngai dugc tan
dwong vai danh hiéu la Pai Tt Pai Bi Ctitu Khé Citu Nan Quan Thé Am Bo
Tat.

Tat ca ching ta déu c6 nhitng nguwoi than dang gap nhitng khoé khan va kho
dau. Ta rat khao khat muon gitp nguwdi than cta ta b6t kho, nhung ta khong
phai la nhitng nha tam ly trj liéu. Ta c6 thé thyc tdp nhw mot nha tam 1y tri
liéu, van dé la nén thuc tap lang nghe nhw thé nao dé nhitng hat giong kho
dau trong ta khong bi twdi tam. Muon lang nghe mot cach hiéu qua, trueéc
hét ta phai biét thue tap di thién, ngo6i thién va thé c6 chanh niém trong doi
song hang ngay dé ché tac ra nang lwgng cia niém, dinh, cua vitng chai va
thanh thoi. Diéu nay rat quan trong. Ta phai tv gitp ban than tredc mdi nghi
t6i chuyén gitip ngudi. Do la nguyén tac caa sy thue tap tw do va do tha.
Néu ta m@i thye tap lang nghe lan dau, c6 thé ta sé thdy rang kha nang lang
nghe cta minh chi gi¢i han trong vong muwoi lam phuat. Sau muoi lam phut
ta sé cam thay mét, khong thé nghe tié€p dwoc nita. Trong treong hop nay, ta
nén no6i véi ngudi kia rang: "Thwa chi, em hoi mét. Em xin duoc tiép tuc ky
sau, duwge khong? Bay gio em muon di dao mét chiat. Néu chi muon, moi
chi di cung v&i em cho vui." Minh phdi lam mdi lai chinh minh. Minh phai
c6 co hoi dé tiéu hoa nhitng gi minh da dwa vao trudc khi tiép tuc lang
nghe. Biét dwgc mitc gidi han ctia minh la diéu rat quan trong. Néu khong,
minh sé that bai, sé bi dot quy. Yéu t6 kién nhan ciing rat quan trong trong
qua trinh lang nghe. T6i c6 tham dyw mot budi hop trong d6 c6 mét nguoi da
khong c6 ai lang nghe va nguwdi d6 ciing khong c6 co héi bay té noi kho ctia
minh. Chuing t6i da ngo6i va thd trong chanh niém mot Iic that 1au. Ching
toi da ngoi c6 mat cho ong ta, rat cham chu va ong ta da co6 gang that lau
mai ¢ thé noi ra duge noi kho cta 6ng cho chiing t6i nghe. Kién nhan la
ban chat cuda tinh thwong chan that. Néu that sy thuwong nguwdi nao, minh
phai biét kién nhan vGi nguai do.
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Nghé Thuat Si Dung Ai Ngi¥

Khia canh khac cua su thue tap la hoc cach st dung ngon tr hoa ai. Khi quy
vi tham dy khéa tu hodc dén tu hoc tai mot tu vién nao do, quy vi c6 co hoi
dé vun x6i kha nang lang nghe vdi tam tir bi va stt dung ngon tir hoa ai.
Lang nghe v&i tam tir bi va stt dung ngén ttr hoa &i 1a hai khia canh cta sy
thire tap rat thiét yéu deé tai 1ap su truyén thong, phuc hoi niém an lac va hoa
gidi trong xa hoi. Phai thyc tdp méi c6 thé khoi phuc lai duwgce sy vitng chai
va thanh thoi ctia minh. Quy vi can néi cho nguoi kia biét noi khé va niém
dau ctia minh, dac biét néu ngwoi dé la ngwdi ma quy vi thwong va tin cay
nhat. Tuy nhién phdai hoc néi nhu thé nao dé nguwoi kia cé thé tiép nhan
dugc, nghia la phai hoc cach néi bang ngon ngit ngot ngao, hoa ai, khong
o tinh cach bugc tgi, trach méc va trieng phat thi mdi thanh cong. Ngon tw
hoa ai sé gitip ngwoi kia lang nghe va tiép nhan dé dang hon.

Chanh niém la nén tang cua tat ca cac khia canh cua sy tu tdp. Chanh ngi
c6 cong nang nudi dudng chanh niém trong minh va noi nguoi kia. Trong
truyen thong dao But, c6 mdt vi bd tat hiéu 1a Quan Thé Am. Bo Tat Quan
Thé Am c6 kha ning ldng nghe sau, ling nghe v6i tam ti¢ bi, 1dng nghe véi
tam khong thanh kién, khong phan xét, khong phan tng. Bo Tat Pai Tri
Van Thu Sv Lgi (Manjushri) 1a Nguwoi c6 kha nang nhin sau dé hiéu. Bo Tat
Vian Thu va Bo Tat Quan Thé Am déu c6 miit trong ta. Khi ta thye tap nhin
sau dé hiéu nhitng kho dau cta ngwdi, thi biét rang divc B6 Tat Van Thu
dang c6 mat. Ta vun xGi kha nang dy bang su thyc tap. Bo Tat Quan Thé
Am c6 mit trong ta khi ta biét 1&ng nghe véi tam tir bi dé c6 thé hiéu duoc
nhitng noi kho niém dau cua ngudi khac. Bay khong phai 1a van dé tin
nguwong, sung tin doi véi mot vi than linh ngoai ta nhw mot thue thé biét 1ap.
Dbay la kha nang tiép xtc dugc v6i nang lvong tinh thwong trong ta va nang
lwong dy dugce biéu 16 qua cach nhin va cach nghe cua ta. Hinh dnh bén
ngoai chi la phwong tién gidp ta tr@ vé va tiép xic véi kha nang hiéu va
thuwong trong ta.
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Hanh Nguyéen Lon

Pirc B6 Tat Pho Hién (Samantabhadra) la vi bo tat c6 hanh nguyén 16n, nén
ching t6i xung tan Ngai la vi Bo Tat Bai Hanh Pho Hién. Pitc Bo Tat Pho
Hién cling c6 mat trong ta. Biéu twgng cua B6 Tat Pho Hién la canh tay tur
bi, 1a canh tay hanh dong. Khi ta dwgc thic day bdi tinh thwong va mudn
lam diéu gi d6 dé do doi gitp ngudi thoat khoi kho dau, ta c6 thé st dung
doi mat cta ta dé nhin sau nhw ditc B6 Tat Van Thu, doi tai cta ta dé nghe
v6i tdm ti* bi nhu ditc B6 T4t Quan Thé Am va doi tay cua ta dé hanh dong
nhw ditc Bo Tat Pho Hién. Tinh thwong chan thye luén ludn dugc biéu 16
qua cach nhin, cach nghe va cach hanh dong. Va cai nhin, cai nghe va cach
hanh x cia ta néu dugc trang diém bang chat liéu thwong yéu cuia cac vi
B0 Thét, thi n6 sé dem lai sy an 6n, hoa binh, tri liéu va chuyén héa 16n cho
nhan loai. Trong cac chua chién Phat Gido, quy vi thudng thay c6 tho twgng
ctia mot vi Bo Tat Nghin Mat Nghin Tay. Vi bo tat nay hiéu la Bo Tat
Chuan Dé. Ta c6 thé thac mac tai sao vi B6 Tat nay c6 nhiéu tay nhiéu mat
qua vay? Diéu nay rat dé hiéu. Bai vi nang lugng thwong yéu trong Bo Tat
qua 16n, hai canh tay khong du dé Ngai lam cong viéc do doi, nén Ngai
muon c6 nhiéu canh tay dé gitp dwgc nhiéu nguwdi cuing mot Iic. Nhiéu
nguoi trong chiing ta that sw c6 nhiéu hon 1a hai canh tay. Cé rat nhiéu diéu
minh mu6n thue hién; vi du nhw muén cham séc va bao vé hé sinh thai, bao
vé moi treong, mudn gitp nhitng nguwoi khong ctra khong nha, nhitng nguoi
nghéo doi, tré em mo coi, tré em suy dinh duwéng, cac nan nhan cta chién
tranh, cua thién tai, nhitng c6 hon ma troi v.v... mudn lam cong viéc ti
thién, xa hoi & cac nwdc nghéo, cham tién. Néu nhin cho that k¥, ta sé thay
c6 rat nhiéu cac vi Bo Tat nhw thé dang c6 mat quanh ta va dang hoat dong
khap noi trén thé gidi. Boi song cta ho rat gian di, tri tic, thé nhung sy co
mdt cua ho thi cung khap, tinh thuwong yéu caa ho khong c6 gigi han. Ho
lam viéc khong biét mét méi. Ho yém trg cac chwong trinh tir thién va hanh
dong nhiéu cach dé lam voi bét khd dau cho ké khac. Bo6 Tat Nghin Tay
Nghin Mat khong phai chi la nhitng hinh twgng bang dat, bang go, bang
thach cao dugc ton tho trong cac chua chién, ty vién ma ho dich thue dang
c6 mdt bang xwong bang thit & khap moi noi dé lam céng viéc cttu do.

T6i c6 quen biét mot ngwdi phu nit ngwoi Ha Lan. Trong Thé Chién Thi
Hai, ba da cttu dwgc muoi ngan nguwdi dan Do Thai thoat khoi sy tan sat



khting khiép cia cht nghia D€ Qudc Xa (the Holocaust). Néu gap ba trén
dwong pho, cé 1é ching ta sé khong nhan ra duwgc ba chinh 1a mot vi bo tat,
bdi vi ba an ban rat gian di. Minh chi c6 thé nhan ra dugc ba la mot vi bo tat
néu minh biét dwgc hanh dong cao ca dy ctia ba ma théi. Tuy rang nhitng vi
bo tat nhw thé chi c6 hai mat, hai tay nhuw bao nguwdi khac, nhwng néu nhin
k¥ ho cling c6 nhitng con mat & phia sau lwng cua ho, ho ciing c6 nhitng
canh tay that dai c6 kha nang dudi ra that xa. Ho thdy duwgc nhiéu diéu va
thay rat xa. Thuc ra ditc Bo Tat Pai Bi Quan Thé Am c6 hon ngan canh tay
va trong moi ban tay c6 mot con mat. Khi ta muon lam mét diéu gi ma diéu
dé dugc thic day bang tinh thuwong thi tredc hét ta can phai thye tap nhin
sau. Nhin sau mdi hiéu dugce thue trang, ma hiéu thi méi thwong, mai gitap
duwgc. Néu khong hiéu thi nhitng hanh dong thuwong yéu cta ta sé khong
duwgc xac thue, sé khong dem lai két qua tot dep. Nguwgc lai ta sé lam cho
nguoi ta thwong kho thém. Doi khi ta dugc thic day bai wéc nguyén mudn
gitip doi, nhueng vi khong hiéu ban chat cda tinh trang, nén thay vi thuwong ta
tao thém nhiéu diéu phién toai, do v&. Ta mudn gitup ngudi kia hanh phiic,
nhung vi khong hiéu nén cang gitp ta cang lam cho ngudi kia kho. Cé thé
quy vi quan tam cho hanh phtic ctia con trai hodc con gai minh. Cé thé quy
vi nghi rdng nhitng cai minh lam sé dem lai hanh phiic cho con minh.
Nhung néu nhin k¥ lai, cé thé quy vi sé thay rang minh dang gay kho dau
cho con minh vi minh thwong ma khéng hiéu. Quy vi phai xét lai ban chat
thuong yéu cua minh. Theo 10i But day, tinh thwong chan that phai dugc
phat sinh tir sy hiéu biét. Cai then chot 1a phai dat con mat vao 1ong ban tay.
Truwdc khi hanh dong. Ta phai nhin vao long ban tay xem tht ban tay cua ta
da c6 con mat hiéu chwa. Néu trong long ban tay ctia ta da c6 con mat hiéu
thi nhitng gi ta lam cling sé dem lai hanh phtc cho ngudi. Néu trong long
ban tay cta ta chwa c6 con mat hiéu thi chd v6i hanh dong, bdi vi hanh
dong trén can ban dé sé gay thuwong tich va khé dau thém cho nguai kia.

O Viét Nam c6 mot loai trdi cdy ma nhiéu ngudi mién nam rat wa thich, do
1a trai sau riéng. Toi c6 nodi két ém ai vai loai trai cay nay. T6i khong chiu
noi cai mui cua n6 néi chi t6i chuyén an. Hom no trong chua cua toi, trén
ban thd But ngwdi ta dang cing mot trai sau riéng rat 16n. Sang hom do toi
1én chanh dién dé di cong phu khuya- tri tung kinh Phap Hoa va trong khi
tung kinh, t6i khong tai nao chu tdam dwogc vao viéc tung kinh vi mui sau
riéng no lan at ca chanh dién. Tung t6i nita thoi kinh, t6i chiu khong noi
nita, ngung tung, toi dirng day lay qua chudng up trai sau riéng lai, roi trd



lai tiép tuc tung cho hét thaoi kinh va t6i chi sir dung moi tiéng mo. Sau khi
tung xong thoi kinh, tdi gidi phdong trai sau riéng. Quy vi cé thé nghi rang:
"Troi oi! toi nghiép thay Nhat Hanh qud, thay tu tap va lam céng viéc Phat
sy rat cic nhoc. Minh nén ctiing duwong thay mot trai sau riéng dé thay boi
duwong." Nghi nhw thé, r6i dem sau riéng tdi maoi téi an. Téi tir choi nhung
quy vi c ép t6i an... Néu quy vi lam nhuw thé thi t6i sé rat dau kho. Néu quy
vi khong hiéu dugc nhu cau cta nguwdi thwong ctia minh, khong biét cai
nguoi thwong minh can va khong can, thi khong thé thwong dwgce. Néu quy
vi khéng hiéu nhitng khé khan, thao thitc va wéc nguyén cia ngudi minh
thwong thi khéng thé thwong ho duwgc; béi vi tinh thwong (ti bi) cta quy vi
khong phai dugc lam bang chat liéu cua hiéu (tri tué). Mudn hiéu, quy vi
phai biét str dung con mat ctia ditc B6 Tat Van Thu dé nhin sau (quan
chiéu). Quy vi c6 thé hoi nguwdi thiwong ctia minh nhuw thé nay, "Em a, em
nghi la anh c6 hiéu em khong? Néu khong hodc hiéu chwa sau, thi xin em
gitip anh hiéu em sau hon dé anh c6 thé thwong em ding mirc. Néu em
khong gitip anh, thi anh sé tiép tuc n6i hodc lam nhitng diéu lam em kha.
Anh that sy rat mudn hiéu nhitng noi kho niém dau ctia em. Anh muo6n biét
nhitng nguyén vong sau kin ctia em, bdi vi anh muén thwong lam sao cho
ding dé tinh thwong ay khong tré thanh chat liéu khé dau cho em. Anh chi
muon lam cho em hanh phtic ma thoi." Quy vi c6 bao gid hoi cau hoi nhw
thé doi véi nguwdi thwong ciia minh chwa? D6 la ngdn ngit cta nhitng nguoi
muon thwong yéu va cham séc that s, muon xay dyng hanh phiic v6i nguoi
thuwong cua minh.

Néu ca hai nguoi biét st dung con mat, 16 tai va ngbn ngit tir ai cia ditc B6
T4t Vin Thu va ditc B6 T4t Quan Thé Am dé cu xt, gitip d& va hiéu nhau,
thi su truyén thong cé thé dugc phuc hoi rat mau chong va hanh phic chac
chén s& c6 mit. Ba vi B6 Tat Van Thu, Pho Hién va Quan Thé Am ma
chiing ta niém moi budi sang trong gid cong phu khong phai la nhitng vi
than linh, nhitng thuc thé dang tra an biét 1ap & dau do trong khong gian,
cac Ngai that sy dang c6 mat ngay trong tam ta nhw nhitng hat giong, nhitng
nguoén nang lwgng. Ta cé thé lam cho nang luwgng ctia cac Ngai c6 mat dé ta
c6 kha nang nhin sau dé hiéu, lang nghe dé thwong va néi 1oi tir i dé thiét
1ap truyén théng, xay dung hanh phtic. Tinh thwong chan that dwoc lam
bang chat liéu hiéu biét. Cai hiéu khong thé c6 dugc néu ta khong thye tap
nhin sau va lang nghe v@i tam thwong yéu (tir bi). Sau do ta c6 thé st dung
ban tay hanh dong cua divc B6 Tat Pho Hién. Co6 hai chat liéu hiéu va



thwong roi thi hanh dong cta ta sé dem lai hanh phiic cho ngudi va lam voi
bét khd dau ctia nguwdi; trede hét la nhitng ngwdi than can cua ta, sau do ta
dwa cac vi bo tat trong tu than di vao doi dé phung sy. Khi trong ta cé sy c6
mdt ctia b tat Dai Tri Van Thu Sw Lgi, bo tat Pai Bi Quan Thé Am va bd
tat Dai Hanh Pho Hién, ta c6 thé c6 mat dich thyc cho ngwoi thiwong cua ta
va c6 mat bat c¥ noi nao can dén tinh thuwong.
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Bon Tam Vo Lugng - Brahmaviharas

Loi day cua But vé thwong yéu cé thé tim thay trong bon yéu té (pham tru)
cta tinh thuwong chan that. Chuing ta c6 thé dung bon yéu té nay dé nang cao
pham chat thvong yéu cta ta. Ta hdy nhin vao ban chét thwong yéu cta ta
dé xét nghiém lai xem c6 sy c6 mat cia bon yéu té nay hay khong. Yéu to
thit nhat 1a tz, tiéng Phan la maitri. Nhw ching da dé cap ky truwdc, maitri c
thé dwoc dich l1a "tir- Iong thuong." Chit "maitri" c6 goc tir chi mitra- nghia
la ban. Déi twgng tinh thwong ctia minh 1a mot nguwdi ban. Khi doi tuwgng
thuwong yéu la chinh minh, thi minh la ngwdi ban cua chinh minh. Ban thi
ludn luén thira hwéng sw c6 mat cta nhau. Tt 1a kha nang hién tang, ban
phat niém vui va hanh phuc. Tt 1a sy thue tap, chit khong phai 1a sy cam
nhan. Khi quy vi biét thd vao va lam cho toan than an tinh, tic la quy vi
dem lai sy an lac, vitng chai va thanh thoi cho than thé ctia chinh minh. Do
la sy bay to long tir d6i véi chinh than thé minh. Khi quy vi n@ dugc nu
cuwoi dé thwong, twoi mat, thi d6 la quy vi dang thue tap tir. Cai thién chi
muon thwong chwa da. Du cé day thién chi mudn thuwong, mudn gitip,
nhuwng néu khong c6 sy hiéu biét, khong khéo 1éo thi quy vi c6 thé gay ton
thwong va kho dau cho ngwdi minh thwong. Thiwong ma khong hiéu tire 1a
trong long ban tay ctia minh chwa c6 con mat ctia B6 Tat Van Thu. Vi thé
cho nén twr 1a kha nang dem lai niém an vui va hanh phtic cho nguwdi minh
thwong. Quy vi chi cé thé lam dugc diéu nay khi cé chat liéu ctia hiéu. Nhin
vao ban chat tinh thwong cia minh xem thit minh c6 kha nang hiéu nguoi
thwrong ctia minh chwa; tinh thwong dy c6 dang dem lai niém an vui cho
nguoi thwvong moi ngay hay khong! Dat lai van dé nhu thé rat hay. Quy vi
c6 thé hoi: "Em a! Em nghi la anh hiéu em khong? Néu chwa, xin em gitip
anh dé anh c6 thé hiéu em sau sac hon. Em hay néi cho anh biét vé noi kho
niém dau ctia em di. Anh rat mu6n dwoc nghe." Loi thinh cau nhu thé phai
duworc thyc hién thuong xuyén va voi long chan thanh. Lam nhuw vay la quy
vi dang st dung ngon ngit ctia hiéu biét va thuong yéu.

Yéu t6 thit hai ctia tinh thwong chan that la bi- karuna. Bi la kha nang 1dy di
kh6 dau, 1am voi b6t kho dau, dem lai an vui va hanh phtic. Bi tiéng Anh la
compassion, nghia la kha nang chia sé, ganh b&t noi kho niém dau cta

nguoi khac. Chit com- tiéng Anh nghia la tGi vai, 1a chia sé cung vai va chiy
passion nghia la ganh chiu b6t nhitng no6i thong kho. Chit compassion trong



tiéng Anh chwa dich duwgc chinh x4c cai nghia ctia chit karuna. Bi la kha
nang lay di niém dau noi kho cua nguwoi thwong va gitip ngwoi thuong
chuyén hoa, chit khong phai chi dén dé ganh bét noéi kho cia ngudi. Giong
nhw mot nha y si; mudn chita tri cho bénh nhan, vi y si phai thuc tadp nhin
k¥ va lang nghe sau dé tim hiéu xem binh nhan ctia minh dang bi van dé gi.
Viy si phdi c6 mat dich thirc m@i c6 thé hiéu duwgce tinh trang caa binh nhan
minh. Cac cap vo chong, hon phoi cling phai thue tap nhw thé. Quy vi phai
c6 mat dich thyc cho nguwdi thwong ctia minh, tap nhin ky va lang nghe sau
dé nhan dién cho duwgc nhitng niém dau noi kho va wdc vong cia ngudi
thiwong minh. Khi quy vi hiéu dugc ban chét ctia n6i kho niém dau cua
nguoi thwong minh roi, ty nhién quy vi biét minh phai lam gi va khong nén
lam gi dé gitip ngudi thwong ctia minh voi b6t khé dau trong doi song hang
ngay. Do la sy thyc tap thuwong yéu dich thye. Nhin sau vao ban chat cta
tinh thwong dé xem th trong tinh thwong dy c6 yéu to cta bi hay khong.
Thure ra trong tam thitc cda ta da san c6 yéu to bi, nhwng vi ta chwra biét vun
trong nén né con rat bé. Chuing ta phdi hoc thwong. Hoc thuong nghia la
lam thé nao dé tang trwdng chat liéu tir va bi trong ta moi ngay.

Yéu to tht ba cta tinh thwong chan that la hy- mudita. Néu moi ngay hai
nguoi ct tao kho dau cho nhau, thi dé khong phai 1a tinh thwong chan that.
Ching ta phai chuyén héa noi kho niém dau ay di. Nhin vao ban chat tinh
thwong ctia ta dé xem c6 chat liéu cta hy, titc 1a niém vui khong diéu kién
hay khong. Néu trong tinh thiong cua ta khong cé yéu to hy, thi d6 chwa
phai 1a tinh thwong chan that. Niém vui do hy dwa tGi 1a thit niém vui khong
diéu kién, la niém vui cda sy tuy hy, tirc 1a vui cdi vui ctia nguwdi, khong
ghen ti, so do, tinh toan...

Yéu t0 thit tw cia tinh thuwong chan that 1a xd- upeksha. Xa nghia 1a khong
ky thi, khong phan biét, la kha nang bao dung, la ty do 16n. Khi thwong mot
nguoi, quy vi khong nén ap ddo nhitng quan diém ctia minh 1én ngwoi do va
twdc doat tw do ctia ho. Quy vi hién tang cho ngwoi dé khong gian, bén
trong cling nhw bén ngoai. Trén danh nghia cua tinh thuwong, ta thuong giam
ham nguoi thwong chia ta vao nguc ti cua uy quyeén, cia sy ap dao, cua sw
vréng mac va cuda sy doc tai chiém hitu. Ta nhot ngwdi thwong cua ta lai
khong cho nguoi do ving vay va ngudi dé6 mat hét tw do. Pay la thit tinh
thwong cta sy doc tai, chiém hitu; thit tinh thuwong khong cé sy c6 mat cua
xa- upeksha. Ta phadi tGi v&i nguoi thuwong cta ta va néi: "Em a, trong tinh



thwong ctia anh danh cho em, em thay cé yéu t6 doc tai khong? Cé yéu to
chiém hitu khong? Anh c6 twéc doat di tw do cia em khéng? Em cé cam
thady em con van la em khong? Em c6é da khong gian trong em va chung
quanh em khéng? Co phdi anh da twdc doat khong gian ctia em roi khong?
Néu quy vi hoi mot cach thanh that nhw thé thi nguwdi thwong ctia quy vi sé
noi ra cho quy vi nghe. Néu ngudi thuwong cia quy vi van con cam thdy c6
tw do, tran day khong gian, thi c6 nghia la trong tinh thuwong cta quy vi co
yéu to cua Xa.

Upeksha cling c6 nghia la budng x4, 1a tinh thuwong khong diéu kién. Quy vi
throng mot nguwdi bang tinh thwong khong diéu kién 1a bai vi ho can tinh
thwong. Néu quy vi doi diéu kién, thi tinh thwong dé khong con 1a tinh
thuwong chan that nita. Cha me thwong con thuong thuwong khong bao gio dat
diéu kién. Cac bac cha me khong thé bao chiing phai lam cai nay lam cai no
moi xitng dang la con cua nha nay. Tinh thuwong chan that nghia la nhin sau
vao nguoi dy dé thay cho dugc ndi kho khan, kho dau, wéc vong, nhu yéu
va s0 thich ctia ngudi ay, roi sau d6 hanh dong theo cai thay ay. Ta hanh
dong nhw thé nao d6 dé cho nguoi thuwong cia ta dwge bét kho, tré nén mot
ngwoi thodi mai va twoi vui. Khi cam hoa, ta nén cam hoa nhw thé nao dé
cho mo6i bong hoa c6 khong gian chung quanh dé cho cai dep ctia n6 c6 thé
téa chiéu. Mdi ca nhan chung ta cling 1a mét bong hoa. Ta can khong gian
bén trong lan bén ngoai dé co thé tda chiéu cai dep cda ta. Xa nghia la hién
tang khong gian. Néu moi ngay ta vun x6i bon yéu t6 cua tinh thwong chan
that nay thi khé dau trong ta sé suy giam rat nhiéu va niém vui, hanh phiic
duwgc tang tién.
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Quan Phap Trong Phap

Bay gid day toi xin mo&i quy vi thue tap bon phép tha cé lién quan dén tri
giac, tic la twong. Bai tap tht muoi ba trong muoi sau phép Quan Niém
Hoi Thé 1a: "Tho vao, téi qudn chiéu veé tinh vo thuong cua van phdp. Tho
ra, téi qudn chiéu vé tinh vé thudng cta van phdp." Vo thuong la chia khéa
dé mé ctra thyc tai. V6 thuwong 1a mot trong ba Phap An trong kinh Tam
Phap An- vé6 thuong, vo ngd va niét ban. S& di kho dau c6 mat 1a do tri
giac sai lam- vong twdng cua ta. Néu khong hiéu bon phép thd cudi nay mot
cach sau sac thi ta khéng thé hiéu duwgc nhitng bai thue tap khac trong kinh
Quén Niém Hoi Thé. Vi thé cho nén bon bai thyc tap nay rat quan trong.
Tu do, gidi thoat khong thé cé dugc néu ta khong c6 kha nang thay doi
nhitng nhan thitc sai lam cua ta. Ta bat dau vdi cai thay vé vo thwong. Trén
binh dién ly tri, ta biét cac phap déu vo thuong- chw hanh vo thudng- nhung
trén thye t€ thi ta van hanh xi nhw thé moi phap la thuwong con, bat bién. Ta
than khoc, sau kho mai khi c6 nguwai thuong cua ta qua doi. Ta nudi tiéc la
da khong danh nhiéu thi gid dé c6 mat cho cha ta khi cha con séng. Tué
gidc vo thwong gidp ta thoat ra khéi sy hé luy, ngan ngira khong deé ta roi
vao ho lay cta sau dau. Tué giac vo thuwong c6 thé dem lai cho ta hanh phiic
ngay trong giay phut hién tai- bay gio va @ day.

Day la bai tap co thé dugce st dung moi khi quy vi gian nguwoi thwong cia
minh. Khi gian, quy vi c6 thé néi hodc lam nhitng diéu rat tho bao dé trirng
phat nhau. Khi gian, quy vi chi muén néi hodc lam diéu gi dé doi v4i ma
minh nghi da lam cho minh gidn dé cho ha gian. Quy vi nghi rdng néu minh
lam cho ngwoi kia kho thi minh sé cam thdy théa man, dé chiu hon. Quy vi
hanh xt* nhw mot dita tré tho. Quy vi biét rat ro la néu nguwoi kia kho thi
minh cling khé. Ching ta phdéi thay rang hanh phtic khéng phdi la van dé ca
nhan. Nhung khuynh huwéng caa ching ta la cung leo thang cua sy hon gian
va am tham tri'ng phat nhau dé ca hai cung kh6. Ching ta hanh x v&i nhau
nhw thé gitra cd nhan vdi ca nhan, gitta mot chung toc véi mot ching toc
hodc gitta mot cong dong vGi mot cong dong. Va day la bai thuc tap gidp ta
chuyén hoé con gian: Khi gian ngwdi nao, quy vi hdy nham mat lai, thd vao
va thd ra that sau, quan twéng minh va nguoi minh dang gian trong ba tram
nam sau sé nhu thé nao. Khi dat dwgc vai cai thiy r6i, hdy mé& mat ra va quy
vi sé kham pha ra rang con gian va sy si mé (vd minh) trong minh da tan



bién. Luc bay gio quy vi biét chi c6 mot diéu y nghia nhat minh c6 thé lam
la mé& rong hai canh tay dé 6m lay ngudi kia vao long va tran quy sy kién la
ca hai déu dang con song trong gidy phut nay. Pay la tué giac vé vo thuong.
Thong thuwong ching ta c6 khuynh huwéng nghi rang minh va ngudi thuwong
ctia minh sé song hoai song mai bén nhau. Nhung thuc tai thi khong nhw
vay; tat ca cac phap déu vo thwong- bién chuyén khong ngirng. Khong c6
cai ¢ c6 thé duy tr giong nhau hoai hoai, du chi trong mét sat na. Nam ngay
sau moi chuyén gitta ta va ngwoi kia sé hoan toan doéi khac. Pirng néi chi
t6i nam nam sau, mot vai phut sau tam sinh ly cua ta va nguoi kia cling da
thay doi.

Co6 bai ké c6 thé gitp ta thuc tap dé chuyén hoa con gian nhu sau:

Gian nhau trong tich mén
Nhdm mdt nhin mai sau
Trong ba tradm nam nita
Em dau va téi dau?

MOoi khi tiép xtc dwgc vai tinh v6 thudng cta cac phap, thi chiing ta sé giac
ngo rang gian nhau, tritng phat nhau la diéu kho dai va ta sé phat nguyén
lam bat ci diéu gi c6 thé dé lam cho nguwdi thwong cia minh hanh phiic. Ta
san sang budng bo sy hiém han ctia minh doi véi nguwai kia. Néu song duwgc
nhuw thé thi khi c6 diéu gi bat trac, ngudi dé ra di, ta sé khong nudi tiéc.
Muo6n sau nay khong nuoi tiéc, hoi han, thi ta phai biét cham séc, tran quy
nhitng gi ta dang c6 trong gidy phut hién tai. Néu lam dugc diéu gi c6 thé
dé dem lai hanh phtic va niém vui cho nguoi thwong thi phai lam lién, doi
tGi ngay mai e sé khong kip. Néu néi dwgc nhitng 10i thuwong yéu, diu ngot,
nhitng 16i c6 tinh cach xay dung, hoa giai, n6i lai tinh tham, thi phai néi
lién, khong nén chan chd. Néu bay gid quy vi ¢6 thé mim dwgc nu cudi twoi
mat, dé thwong thi hdy cwdi lién di, dirng chan chir. Cho téi ngay mai c6 thé
sé qua tré. Néu song duoc vdi tué giac vo thuong, ta sé biét tran quy, tan
huwdng nhitng gi minh dang c6 trong tam tay va lam cho mai lién hé tinh
tham vdi nhau tré nén tot dep hon.

Co6 mot ong thién sinh nguwdi Anh, 6ng ta chia sé cai nhin rat bi quan véi
con gai cta 6ng vé tinh chat vo thuong cta sy song. Ong ta da ding toan
nhitng y niém, khai niém vé vo thuong. Nghe b minh than thé vé vo

thwong, ngwoi con gai dap lai nhw thé nay: "Thwa B6! Tai sao bé lai than



trach vé vo thuwong nhu thé? Néu sy song khong vo thudong thi lam sao con
gai cta bo 16n 1én nhw ngay hom nay duwgc?" Pay la cau chat van rat thong
minh. Nho v6 thwong ma ching ta thay doi va 16n 1én. Nho v6 thuong ma
c6 s song. Khi gieo hat giong xuong dat, quy vi hy vong moi vat déu phai
thay doi (v6 thwong) dé cho nhitng hat giong c6 thé ndy mam, phai vay
khong? Vi tri tué, ta nhan thay rang vo thwong la ban chat thiét yéu cho sy
song. VO thuong cho phép ta chuyén héa va di vé huéng tot dep. Néu sy
song khong vo thuong thi ché do doc tai hodc nhitng noi kho dau sé mai
mai treong ton. Vo6 thuong khong phai la thue tai cia mot not nhac bi quan,
yém thé, vo thuong la ban chat sinh ton cta sy séng. Vay thi thay vi than
trach vé vo thuong, ta nén vui mitng mdi ding va ta hay néi, "Hoan nghinh
vo thuwong. Vo6 thuwong van tué."

biéu can nh¢ & day rang vo thwong khong phai 1a mot khai niém dé ta thao
dot bang tri nang. Sy thyc tap cta ta la dé nudi dudng tué giac vé vo thwong
trong moi gidy moi phut ctia cudc song hang ngay. Ta phai song véi thuc tai
vo thuwong. Vo6 thuong 1a diém khéi dau, 1a canh ctra giai thoat thit nhat
trong Ba Canh Ctra Gidi Thoat (Tam Giai Thoat Mon): vo thudng, vo nga
va niét ban dé buwdc vao thyc tai mau nhiém. Vo thuong la chia khoa gitip
hanh gid m& ctra thue tai. Néu biét cach tiép xuc véi tinh vo thwong, ta sé
dat t6i rat nhiéu cai thay: nhu céi thay vé twong titc, vo nga va niét ban,
nhitng cai thay ay giup ta cham t6i duwgc vao long cta thuc tai. But day kinh
Tam Phéap An, d6 1a vo thuomg, vo ngd va niét ban. Néu nhitng 16i day (gido
1y) nao khong phan chiéu dugc ba dau an- v thuong, v ngd va niét ban,
thi dé chwa dich thuc 1a gido 1y chinh thong ctia But. Ba cai thay (tué giac)
nay la nhitng chia kh6a mau nhiém gitip ta m@ duwgc canh ctra cta thyec tai.
Khi ta da c6 kha nang tiép xtc dwoc vai thue tai, thi tat ca nhitng vong
twdng dién ddo, nhitng tri gidc sai lam cua ta vé sy song, vé thé gidi tan
bién hét. Khi nhitng tri giac kia dwgc chuyén thanh cai thay chan chinh
(chanh kién), thi noi khé niém dau cua ta dwoc thao g& va ta dat tGi tw do
16m.
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Chwong 11: Tam Phap An

Kinh thwa dai ching, hom nay la ngay 05 thang Sau, nam 1998. Chiing ta
dang & trong tuan th hai cia khdéa tu hai mwoi mot ngay.

Phuong Phap Thanh Loc Co Thé

C6 rat nhiéu nguoi trong dai ching hoéi vé phwong phap thanh loc co thé va
nghé thuat nghi ngoi. Thanh loc co thé la co hoi dé cho co thé ta dwge nghi
ngai va tri liéu. Thanh loc co thé 1a mot phan cua sw thye tap trong tat ca
cac truyén thong tam linh. Phuwong phap nay dem lai rat nhiéu lgi ich vi n6
cho phép than thé ta c6 co hoi lam mdi trd lai, dwgce thanh loc va tri liéu.
Chung ta can phdi hoc héi vé nghé thuat thanh loc co thé tir cac ban da c6
kinh nghiém thyc tdp nhiéu nam. Tai Pic quéc, cé nhitng dudng dwong noi
nguoi ta co thé tdi dé thue tap thanh loc co thé dwdi sy hwéng dan va cham
sOc ctia cac bac si, y td. Néu quy vi khée manh, quy vi cé thé thuc tap thanh
loc co thé tir mwoi t6i mwoi bon ngay, chi uéng nwdce loc thoi, thi khong
thanh van dé. Nhung néu co thé quy vi yéu, kha nang bai triv nhitng doc td
cling yéu, quy vi nén tham khdo véi bac si trieéc va phai c6 si hwéng dan
va cham soc cua bac si, y ta trong sudt thoi gian thanh loc co thé, béi vi
nhiéu doc t6 sé dwgc bai tiét va cé thé lam cho quy vi mét, xiu hodc bién
chitng. Thinh thodng quy vi sé thay mét méi, kiét sitc vi nhitng doc t6 dang
dwgc bai tiét trong co thé. Néu quy vi cam thay mét, nhat la t6i ngay thi ba
hodc thit nam ctia qua trinh thanh loc, thi d6 khong phai la vi thiéu thitc an
(quy vi da dy trir trong co thé tir hai dén ba tuan trudc), ma la do nhitng doc
t0 di vao trong mau cua co thé quy vi.

Trong thoi gian thanh loc rudt, quy vi phdi uong it nhat 1a ba lit nuéc (1oc)
am moi ngay cho co thé c6 du nwdc dé thanh loc. Quy vi c6 thé udng tra
thdo moc, nén thay doi cac loai tra. Trong thdi gian thanh loc, quy vi nén
thuwe tap budng thu, tap thé duc, yoga va nhd ngudi than xoa bép dé cho
nhitng doc t6 trong cac co bap dugc tong vao mau va di ra ngoai qua duwong
tiéu tién, tuyén mo hoéi. Chi uéng nuwéc trong thoi gian thanh loc rudt, ta
giup cho nhitng mang doc t6 trong cac bd phan khac ctia hé thong tiéu hoa



dwgc phan tan ra. Mot s6 cac doc t6 sé dugc bai tiét ra, nhwng phan nhiéu
sO lwgng doc to sé di vao mau, vi vay quy vi phai gitp cho nhitng doc t6
nay bai tiét ra khoi co thé. Quy vi cling c6 thé pha nwdc véi mot it chanh,
cam, mudi va mat ong dé khong bi kiét sitc. Tuy nhién nén tham khao thém
nhiéu phwong cach thanh loc co thé khac nhau dé xem phuwong phap nao
thich hgp cho co thé va tinh trang sitc khée ctia minh.

Trong thoi gian thanh loc co thé, nhitng b6 phan cta co thé ta lam viéc cyc
nhoc hon binh thwdng dé bai tiét doc t6. C6 nhitng loai thudc bé va thuoc
trg tim, trg than gidp cho cac b phan trong co thé giir dugc sitc trong thoi
gian cua sv bai tiét. Néu than cua quy vi yéu va gdp khé khan trong khi
thanh loc, thi an toan nhat la nén di kham than trwde khi thanh loc dé xem
thir than ctia minh c6 hoat dong binh thudng hay khong va c6 thé bai tiét
doc to hiru hiéu hay khéng. Chat doc to cling duwgc bai tiét qua dwong phoi,
vi vay hoi thd sau, dai rat quan trong. Poc t6 cling dugc bai tiét qua dwong
ho hap, tong haoi va qua duwong 16 chan long. Vi vay trong thaoi gian thanh
loc co thé, quy nén udéng nwdc va tam goi moi ngay. Sau hai hodc ba tuan,
quy vi sé cam thay co thé minh tré nén mdi mé, nhe nhang hon, bédi vi quy
vi da bai tiét nhiéu doc t6 trong hé thong tiéu hoa va nhiéu co quan khac
cta co thé. Cac té€ bao da dugc lam mdi trd lai, mau huyét cling dugc lam
m&i trd lai... T6i thue tap thanh loc co thé vai lan trong mot nam va moi lan
toi thanh loc tir hai t&i ba tuan. Trong thai gian thanh loc, t6i van sinh hoat,
lam viéc binh thuwong.
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Vi Thay ciia Chinh Minh

Hom qua t6i c6 néi vé kha nang hiéu ngudi thwong cia ta. T6i c6 dé nghi
quy vi thue tdp mét cau nhu thé nay: "Em a! Em nghi la anh hiéu em
khong? Néu khong, xin em gitip anh dé anh c6 thé hiéu em sau hon béi vi
anh rat thwong em va mu6n em hanh phic. Anh khong mudn lam em kho.
Néu anh 16 lam em kho, thi d6 khéng phai do sy c6 y ma do su thiéu hiéu
biét, thiéu khéo léo ctia anh." Néu that sy throng nhau, ta c6 thé néi chuyén
v6i nhau bang loai ngén ngit chan that nhw thé va ta néi véi tat ca trai tim
va niém tin cay cda ta. Néu nguwdi thwong ctia quy vi khéng c6 mat trong
khoa tu, quy vi c6 thé viét thu hodc goi dién thoai. Néu ngudi thuwong dang
c6 mat day, quy vi c6 thé héi true ti€p hodc co thé ndi chuyén véi nguoi
thuwong dang c6 mat trong tw than. Noi chuyén vdi nguoi thuvong ctia minh
va dat cau hoi nhuw thé sé lam cho quy vi cam thay rat dé chiu.

Toi rat thwong kinh va biét on cac dé tir cda t6i. Toi biét on ho vi ho da lang
nghe, tiép nhan va hiéu dwoc nhitng 16i day cua t6i mot cach dé dang va
dem ap dung vao trong doi song tu tdp hang ngay ctia ho. Lién hé gitta thay
tro tot dep la & diém nay. Mo6i quan hé va tinh thwong sau gitta thay tro
ching t6i c6 dugc 1a nho toi da trao truyén hét long va cac dé tr cta t6i da
tiép nhan va thye tap hét long. Nhd lai c6 mot lan toi sap lam 1é cuwdi cho
mot cap hon phoi tai Lang Mai va ho da hoéi t6i nhw thé nay: "Thwa Thay,
chiing con c6 khoang hai mwoi bon gio trude gio 1é thanh hon; ching con
nén lam gi dé chuan bi cho budi 1é? T6i da chia sé v6i ho rang néu bay gio
ca hai nguwdi con gian ai, con nhitng diéu gi chwa thong thi nén thyc tap dén
v6i nguwoi nhau bang nhiéu phuwong tién dé hoa giai, dé Lam MGi.

Thay ho c6 gang hét kha nang cia minh dé thuc tap theo 16i hwéng dan, t6i
rat cdm dong; tinh thwong va niém tin cdy trong t6i doi véi ho rat 16n. B6i
Vi t6i, mot vi thay gioi la ngudi cé kha nang giip cac dé tir cia minh kham
pha ra dugc ngwoi thay trong chinh ty than ctia minh. Sy lién hé gitta minh
va thay minh sé tiép tuc tién trién tét dep khi ca hai ngudi cé tv do, ca hai
nguoi kinh trong nhau, khong vieéng mac va hé luy véi nhau. Méi lién hé
nhu thé rat sdu sac, chan that, tot dep va lam cho nwong twa cho réat nhiéu
nguoi. Khong nén lic nao cling bam 14y vi thay bén ngoai ctia minh. Quy vi
cling c6 mot vi thay tai ba bén trong, vi thay ay sé phat trién va 16n 1én; quy



vi nén tré vé nwong twa noi vi thay ctia chinh minh. Trong khéa tu nay, t6i
sé khong trao cho quy vi nhitng m& 1y thuyét hodc khai niém ma chi trao
cho quy vi nhitng phwong phép tu tap thuc té ma théi. T6i hy vong quy vi
c6 thé tiép nhan, hiéu va dem ap dung vao doi séng hang ngay dé chuyén
héa kho dau, dem lai an lac, vitng chai va hanh phitc cho tu than va cho
nhitng nguoi chung quanh.
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Vo Thuong Quan

Trong khoa tu nay cé rat nhiéu bac thién tri thitc va cac nha tam ly tri liéu
vdi trai tim day ap tinh thwong, ho dang gitup do cho rat nhiéu nguwdi. Pham
chat ctia cong viéc va hanh dong cttu do cua ta tuy thudc vao kha nang tri
liéu va chuyén héa ctia ban than ta. Vi thé ta can phai ap dung nhitng 10i
day ma ta da tiép nhan dugc vao trong doi song hang ngay. Vi nang luwgng
chanh niém, ta c6 thé nhan dién va 6m ap nhitng kho dau, phién ndo cta ta
va chuyén héa chiing. Ta c6 thé lam cong viéc nay bang phwong phap thuc
tap thién di, thién thd, nghé thuat lang nghe sau va sit dung ngén tir hoa ai.

Toi thwong néi vdi cac thay, cac sw cod gido tho va cac vi gido tho cu si rang
ho phai tu tap nhw thé nao dé c6 hanh phic va phai biét cach chuyén héa
kho dau ctia chinh minh thi méi c6 thé gitup d& ngudi khac dugc. Day la
nguyén tac ti do va doé tha. Néu ho khong hanh phtic trong doi song tu tap,
khong c6 kha nang song hai hoa védi tang than hodc gia dinh minh thi khéng
nén di hwéng dan khoa tu, thuyét phap, bdi vi nhw thé ho sé khong c6 gi dé
cong hién ca. Trong truong hgp do, ho nén ¢ nha, & lai tu vién dé tu luyén
thém. Truwdc hét, quy vi phdi 4p dung 16i day vao doi sdng hang ngay cua
minh. Phai hoc cach 6m dp niém dau n6i kho ctia minh va chuyén héa minh
treedc cho téi khi nao minh cé du sy vitng chai, thanh thoi va hanh phiic r6i
mdai di ra ngoai dé do doi, hudng dan cac khoa tu, thuyét phap. Toi dé nghi
cac gido vién va cac nha tam ly tri liéu cling nén thyc tap nhw thé va chinh
toi cling da va dang thuyc tap theo nguyén tac do. Tat ca nhitng gi t6i chia sé
cho quy vi déu phat xuat tir kinh nghiém tu tap cta t6i. Khéa tu nay la moi
treong tot cho chiing ta lam cong viéc doé. Trong s6 ching ta, c6 rat nhiéu vi
dang c6 rat nhiéu kho dau. Quy vi khong can phai di vao cac nha thwong,
cac trai tu dé tim ho; ho dang cé mat ngay & day. Ching ta phdi lam hét kha
nang ctia minh dé giip nhitng ngwoi ban dong tu chuyén héa dé ho bt kho.
Mot bwde chan di trong chanh niém cua ta da c6 thé dong gop rat nhiéu cho
st lam voi noi kho noi nguwoi khac. Mot nu cwdi twoi mat, hiéu biét va
thwong yéu cia ta da c6 thé dem lai sy tri liéu 16n cho nguwoi khac. Ta phai
cham s6c ban than cho that dang hoang. Ta phai dé hét tam lwc va thi gio
vao sy thue tap. Cung nhau, chiing ta sé ché tdc nang lwgng chanh niém,
kha nang 6m 4p va tri liéu dé co thé nudi dudng nhau. Vao ngay dau cua
khéa tu, t6i da hita v6i quy vi rang toi sé lam hét kha nang ctia minh dé di,



ding, noi cwdi va thd cho that chanh niém dé dong gép cho pham chat cua
sy tu tap dugce nang cao. Chung ta hay thuc tap nhue mot tang than. Sy hanh
dao cta ta c6 thé dugc thue hién ngay tai day trong khoa tu nay. Khi chuyén
hoa dugc ty than, thi ta sé chuyén hoa duwgce nhitng nguoi khac.

Ngay hom qua t6i c6 néi vé tué giac vo thwong. Nhiéu bac dao su trong do
c6 nhitng bac cd nhan hién dic, nhw ngai Heraclitus ngwoi Hy Lap va ngai
Khéng T nguwdi Trung Hoa v.v.. da noi vé ly vo thuong. Trong truyén
thong dao But, vo thuwong khong phai chi 1a gido ly miéu ta vé thuc tai ma
vo thwong la mot khi cu giup ta dat t6i cai thay xac thye vé thue tai. Quy vi
khong thé hiéu dwgce 1y vo thwong néu khong cé cai hiéu rach roi vé giao ly
twong tirc va vo nga. Ngay hom qua t0i cé néi dén v6 thwong nhw la chia
khoa thit nhat dé mé ctra thuye tai. Toi da ndi vé vo thuong nhw 1a mét loai
dinh- samadhi, mét hinh thai cta sw chuyén chu vé tinh vo thuong, goi la vo
thwong tam mudi. Trén binh dién ly tri, quy vi c6 thé dong y rang cac phap
déu vo thwong, nhung khi va cham véi thye té thi quy vi van hanh xt nhw
thé thure tai la thwong. Ching ta phai tap luyén dé duy tri cai thay vé vo
thwong, dé thue chitng vé vo thuong trong tirng gidy phit cia doi song
hang ngay va dirng dé bi gian doan. C6 nhu vay ta méi mong dat tGi tri tué
va hanh phuc.

Nhiéu ngwoi trong ching ta thwong cam thay bat an. Chiing ta khéng biét
twong lai minh sé ra sao. Ta biét tai nan c6 thé xay ra cho ta va cho ngudi
than cua ta bat ¢t lic nao. Nguwoi than cida ta cé thé dot nhién bi 1am bénh
nan y, roi chét. Khoéng ai c6 thé dam bdo la minh sé song dwgc t6i ngay mai
hay khong. Pay la ban chat cia vo thuong. Cai cam giac bat an ay lam ta sg
hai, dau khé. Vay thi lam thé nao dé doi tri véi tam hanh so hai, bat an do?
Khi nha thi hao ngudi Phap- Victor Hugo mat dita con gai cung ctia ong tén
1a Léopoldine, 6ng ta dau khé vo cting. Ong ta than v&i Thugng PEé ring:
"Tai sao? Tai sao Ngai da nhan tdm lam v@ trai tim cia con? Tao sao Ngai
lai nhan tdm 1am con dau khé nhv thé nay?" Ong ta da bi chim ddm trong
bién khé tram luan. Ong da séng véi tAm trang dau khé nhw thé trong nhiu
tuan lé. Sau d6 6ng viét mot bai tho véi ta dé "A Villequiers." Trong bai
tho ay, 6ng no6i: "H&i Thugng DE, con dang dang 1én Ngai nhitng manh vun
cua trai tim con. Ngai da lam v@ trai tim ctaa con. Ngai da lam con dau xot
vo han. Ngai da cwdp mat diva con gai than yéu ctia con. Con ngudi mong
manh giong nhv mot canh lau rung dong moi khi c6 luong gio théi qua.



Moi vat qua vo thuong. Chung con mong manh qua. Ching con khong that
su thay ban chat cuia thye tai. Chiing con chi thdy mot mat ctia thiye tai ma
thoi. Mat kia cua thuc tai bi vui sau trong dém t6i ctia huyén bi kinh hai.
Thuong Dé 0i, Ngai la nguwoi duy nhat biét dugc sy that. Ching con la
nhitng con nguwdi con qua u mé. Khi kho, ching con khong biét tai sao minh
kh6. Biéu duy nhat ma ching con cé thé lam dwogc la dau hang, la giao pho
than mang cho Ngai, bdi vi Ngai la ngwdi duy nhat biét dwgc ma thoi."

Lam thé nao dé doi dién véi cam tho dau buon va tuyét vong nhu thé? Co
con duong thue tap nao gidp ta thoat khoi noi sg hai khong? Béi vi su song
v6 thuwong, vo thudng qua lam cho ta cdm thay sg hai, bat an va hut hang.
Giao phap hién phdp lac tru, tirc la s6ng sau sac, an lac va hanh phtic trong
gidy phut hién tai 1a con duong thoat, 1a gido phap ta c6 thé hoc héi va thyc
tap dé doi dién vdi cai cam tho sg hai va bat an nay. Ching ta phdi hoc xt
ly giay phut hién tai cho that dang hoang, can trong. Ta phai song cho that
sau sac trong gidy phut hién tai dé sau nay khong nudi tiéc. Ta y thitc rang
ta va nguoi thuwong cia ta déu dang séng bén nhau trong giay phiit nay. Ta
tran quy gidy phut cta sy’ c6 mat bén nhau va c6 gang lam bat ci diéu gi c6
thé dé dem lai an vui, hanh phiic cho ngudi kia va lam cho sy song cang
thém co6 y nghia.

Ngay hom qua t6i c6 chia sé vé phép thuyc tap thién 6m moi khi gian nhau.
Ta nham mat lai, thé vao thd ra ba hai cho that sdu va quan twéng ta va
nguoi thwong cua ta trong ba tram nam nita. Sau vai chuc gidy quan twong
nhuw thé, ta sé thay rang diéu duy nhat va c6 y nghia nhat ma ta c6 thé lam
ngay bay gio la giang hai canh tay ra dé 6m ldy ngudi thwong cua ta vao
long. Khi quy vi thién 6m v&i nguwdi nao, trede hét, quy vi thye tap thé vao
va thd ra dé ché tac tué giac vé vo thuong cta sy song. "Thd vao, t6i y thirc
rang sy song rat quy gia trong giay phut nay. Thé ra, t6i tran quy sy song."
Quy vi tGi tredc nguoi kia, chap tay bup sen, thd vao va thé ra that chanh
niém, than tam hgp nhat, mim cuwdi véi ngwdi kia va to 16 cai wéc mudn
muon dwge 6m ngudi kia vao long. Khi ngudi kia chap thuan roi, thi ta xa
nguoi kia va 6m ngudi kia vao long. Trong khi 6m, ta tiép tuc duy tri hoi
thd vao, hoi thé ra trong chanh niém va y thitc rang ban chat cia minh va
nguoi kia la vo thwong, va ta tran quy su cO mat quy gia cua nguoi kia trong
sudt thoi gian thién 6m. Day dich thuye la sy thuwe tap, dich thye 1a mot nghi
1é. Khi quy vi dwa than va tam tré vé mot moi, cé mat dich thyc trong gidy



phtt hién tai, c6 chanh niém, thi dé6 1a mot nghi 1é. Khi uéng mét ly nwéc
hay mot tach tra, t6i dau tw tron ven than va tdm vao hanh déng uéng nwdéc
hay udng tra. Quy vi nén ty tap luyén dé song cho sau sac trong tirng giay
phiit ctia doi song minh. Thién 6m la phép thuyc tap rat sau sac, nd c6 cong
nang dem lai su hoa giai va phuc hai lai tinh yéu thwong cho nhau. Khi thuc
chitng dwgce tinh chat v6 thwong cta thure tai roi, ta sé buéng bé duge noi
hiém han noi nhau ma khong can diéu kién nao hét. Va mudn thuyc tap ding
va thanh cong, quy vi phdi ché tdc chanh niém, c6 mat dich thuc trong giady
phut hién tai. Khi quy vi giang hai tay ra dé 6m ngudi kia vao long, quy vi
thd vao va thd ra ba hoi that chanh niém. "Thé vao, y thitc rang nguoi
thwong cta t6i dang con song trong vong tay cua toi. Thé ra, tdi cam thay
vO cung hanh phuac." Trong gidy phut thién 6m, si song trd nén rat that,
song dong va y nghia. Theo t6i, cac nha kién tric sw nén thiét ké cac phi
trong va nha ga xe Itra nhw thé nao dé c6 da khong gian dé ngudi ta cé thé
thue tap thién 6m. Quy vi cling c6 thé thuc tap theo cach nhw sau: trong
sudt hoi thd vao va hoi thd ra dau, quy vi y thitc rang minh va ngudi thuwong
ctia minh déu dang con song; hoi thd vao va hoi thd ra thi hai, quy vi quan
twong trong ba tram nam nita minh sé ¢ dau va nguoi thwong cua minh sé @
dau; va trong hoi thd vao va hoi thd ra thit ba, quy vi trd vé véi tué giac vo
thwong dé y thirc rang hai nguwoi thue sy dang con song trong gidy phut hién
tai. Cai thay dy sé lam cho sy thiye tap thién 6m trd nén sau sac hon va hanh
phtic sé 16n hon rat nhiéu.
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Hanh Phiic va Kho Pau Twong Tirc

Hanh phtic khéng thé tach roi khoi khé dau. Hanh phiic 16n chi c6 thé tim
thay tr chat liéu ctia kho dau. Néu ta chwa biét déi khat 1a gi, thi ta khong
thé y thitc dugc co thitc an dé an la mét hanh phic 16n. Ching t6i, 1a nhitng
nguoi dén tr quoc gia cé nhiéu chién tranh va da chiu rat nhiéu canh tang
thwong, nghéo kho, nén chiing t6i biét thé nao la déi khat. Khi gio an bi tré
khoang nita tiéng, mot tiéng hodc hai tiéng, ta cam thay bi déi bung, kho
chiu kho s&; nhwng cai déi dé chi mdi la con déi so so chit chwa phai goi la
doi that sy. Vi sao? Vi tuy doi nhw thé, nhung quy vi biét chac rang trong
chéc lat quy vi sé c6 com dé an. Nho khé mot chit ma quy vi biét tran quy
nhitng diéu kién cia hanh phic. Néu khong biét gi vé kho, thi quy vi sé
khong biét thé nao la hanh phic. Gido ly vo thwong phai dwogc thyc tap
trong tinh than nay. Khi ta biét thyc tdp an tra trong hién tai, biét rang moi
vat déu vo thwong thi hanh phic sé dwgc phat sinh. Hanh phtic dé la do kho
dwa t6i. Tai Lang Mai, c6 mot s ¢0 tré, sau mot nam dau cuda sy tu tap, da
chia sé vdi toi rang su c6 thdy hanh phtc va kho dau déu nam trong nhau,
ching lam ra nhau. Suv c6 khong phai chi lap lai nhitng diéu t6i da ndi trong
Phap thoai; ma do la tué giac dich thyc cta sv c6. Khi con tré, su co ting
dau kho rat nhiéu va chi méi day thoi s c6 da tim lai dwgc niém hanh phiic
thue sy nho thye tdp chanh niém. Sw c6 biét néu sw c6 khong di qua nhitng
kho dau trong doi thi sw co6 khong thé hanh phic nhw bay gio dugc. Déi khi
ta c6 du cac diéu kién dé hanh phtc, nhwng ta van khong hanh phic. Bay la
treong hop ctia rat nhiéu ngwoi trong chiing ta. Nhitng nguoi khac co6 thé
muon dwge nhu ta, con ta thi c6 da diéu kién dé hanh phic, nhing ta van
khong hanh phic, dé 1a do ta khéng c6 kha nang thay dwoc sw twong phan
gitta hanh phiic va kho dau.

Hanh phic va khé dau twong tic, ca hai nrong nhau ma biéu hién. Hanh
phtic c6 thé c6 mat chi khi nao kho dau c6 mat va ngwoc lai. Giong nhw hoa
va rac. Néu khong c6 rac thi sé khong cé hoa. Néu khong c6 hoa thi sé
khong c6 rac. Ta phai thuc tap dé thay tinh twong tirc ctia rac va hoa. Néu
biét cach cham sdc, ta c6 thé chuyén rac thanh hoa. Néu khong biét cach,
thi hoa sé chéng tia tan, bién thanh rac va ta sé sinh tdm bu6n phién, tiéc
nuodi. Cham sdc rac va hoa la mot nghé thuat, can sw khéo 1éo cta ta. Sy
khéo 1éo lubn di doi véi chanh niém. Néu song c6 chanh niém thi quy vi sé



rat khéo léo trong sy no6i nang, lang nghe, truyén thong, quan sat va hanh
XU,

Do6i khi vi thiéu chanh niém, thiéu s khéo 1éo ma ta tao ra rat nhiéu kho
dau. Ta phdi hoc cach nhin dé thay sy vat v6i con mat khach quan, bat nhi
ma khong bi ket vao van dé ding - sai, t6t - xau, thién - ac; nhin dé thay
rang van dé la cé khéo 1éo va khéo 1éo nhiéu hay it ma théi. Tai Lang Mai,
ching t6i goi tdam hanh san han va them khat la kha nang thiéu khéo 1éo ctia
tam thitc. Ta c6 thé néi: “Trong thoi gian qua, néu toi c6 16 lam cho anh
kho, thi d6 khong phai la vi t6i cé ac y, ma do la vi t6i khong khéo. Xin anh
tht 16i cho t6i. Xin anh soi sang cho t6i dé lan sau t6i c6 thé hanh xi khéo
hon.” Néu tap nhin sy viéc theo cach nay, ta sé khong khdi tam phan xét,
trach méc va tritng phat. Sy that 1a khong ai muén lam cho ai buén kho ca.
Chung ta c6 thé néi nhu thé nay: "Em thwong kinh, néu em that sy thwong
anh, thi xin em gitp anh hanh x1¥ khéo 1éo hon dé anh tranh lam nhitng 16i
lam va gay thém nhiéu kho dau cho em. Anh biét néu anh lam cho em kho
thi anh cling kh6. Em hay gitp anh di."

OceanofPDE.com


https://oceanofpdf.com/

Tue Giac Tuong Tuc

Ngay hém qua ching ta c6 néi dén gido 1y Tam Phap An: v6 thuong, vo nga
va niét ban. Niét ban la d6i twgng quan chiéu trong hoi thd thit muwdi 1am
ctua kinh Quan Niém Hoi Thé, "Ta dang tho vao va qudn chiéu vé ban chat
khong sinh khong diét cua van phdp. Ta dang thé ra va qudn chiéu vé ban
chdt khong sinh khéng diét ctua van phdp." Nhiéu ngwoi trong ching ta
khong biét thé nao goi la quan chiéu vé ban chat khong sinh khong diét cta
van phdp, titc 1a quén chiéu vé niét ban. Quan chiéu vé ban chit ctia niét
ban cling dé giong nhw quan chiéu vé ban chat cia vo thwong va vo nga.
Neéu tiép xuic dwgc sau sac véi ban chat cta vo thwong, thi quy vi cling tiép
xtc dugc vGi ban chat niét ban ctia van phap. V6 thwong la ban chat cta
thue tai ditng vé phuong dién thoi gian ma néi. Chu hanh vo thuong, tirc 1a
cac phap déu vé thuong; tir sac dén tho, twdng, hanh va thitc déu vo thuong.
Tiép xtc vé6i vo thuong trong khi thd vao, ta sé tiép xtc dugc v6i ban chat
v6 thuwong cta vi tru. Tiép xtc duge véi mot phap, ta dong thai tiép xic véi
tat ca cac phap. Do la gido ly cdi mét chira dung cdi thdt ca cta kinh Hoa
Nghiém.

"Thé vao, tbi y thitc vé than thé t6i." Than thé ta cling vo thuwong, sinh va
diét xdy ra tirng gidy tirng phit. Khong c6 mot té bao nao c6 thé ton tai hoai
hoai, thwong hang va bat bién du chi trong mdt sat na; ching déu di qua qua
trinh sinh diét bién do6i khong ngirng. Khi quan chiéu vao cac b phan caa
co thé va tdm hanh ctia minh, ta sé thiy rang tat ca déu vo thudng- thay doi
khong ngtrng, nhat 1a cai minh cho la "ngd." Trén ly tri ta biét nhu vay,
nhung trong doi song hang ngay ta van sg¢ rang minh sé trd thanh hw v néu
khong c6 cai toi (ngd) thuong hang, bat bién. Vi vay ta van tin rang ta cé
mot cai ngd, mot cai linh hon bat bién, vinh hang. Ta khong yéu thich cai
hop thé ngli uan hién tai cua ta: tic la sac, tho, twéng, hanh va thitc. Ta
muon choi tir cai hop thé ngli uan cua ta dé di tim cai linh hon bat bién,
vinh hang ma ta tin l1a nam ngoai ngiti uan nay.

Theo cai nhin khoa hoc, ta khong thé tim thay dwgc mot hién twong nao goi
la thwong hang, bat bién ca. Cac phap déu vo thuong, sinh diét bién chuyén
khong ngung trong tirng sat na. Chu hanh vo thuong. Khong cé phap nao
goi la thwong hang, bat bién. Co thé cta t6i trong gidy phit nay khong



giong nhw co thé cua toi trong gidy phut treédc nhwng ciing khong khac. Ta
phai doi dién va chap nhan sy that la tat cd cac phap déu vo thuwong. Ngay
ca nhitng khoi sau kho, gian hon va tuyét vong an nau trong chiéu sau tam
thitc ta cling v6 thwong. Néu biét cach tu tap, ta cé thé chuyén héa ching
ngay @ tan goc, goi la chuyén can. Co6 hai cach thuc tap dé chuyén hoa kho
dau. Cach thit nhat 1a moi kho dau cua ta Ién trén bé mat cta y thite, vdi
nang lwvong chanh niém ta c6 thé nhin sau vao ban chat dich thyc cia né dé
hiéu va dé chuyén héa. Cach thit hai 1a bang cach thuc tap twéi tam nhitng
hat giong tot, nhitng yéu té lanh manbh, tich cuc trong doi song hang ngay;
biét rang cach nay tuy cham hon, nhung n6 sé dem lai sy chuyén hoa & tan
chiéu sau tam thtc ta.

Trong van hoc gido ly dao But, don vi thdi gian ngan nhat goi 1a ksana-
tiéng viét 1a sat na. Néu quy vi chia mot gidy dong ho ra thanh mét ngan
lan, roi ti€p tuc chia mdt ngan lan ay ra thanh mo6t ngan lan nita cho dén khi
nao quy vi khong thé chia thém duwgc nita, thi cai don vi nhé nhat dé goi la
sat na. Vo thuwong 1a sy biéu hién ctia thye tai ditng vé phuong dién thoi
gian. Thoi gian khong phai 1a mot thye thé biét 1ap. N6 twong tic v6i nhitng
diéu kién khac dé thanh lap nhu: khong gian, tam thitc va nhiéu diéu kién
khac. Nha khoa hoc vat ly Einstein da chitng minh rang thoi gian khong thé
thanh 1ap dwgc néu khong cé yéu to6 khong gian. Vi vay, thoi gian tic 1a
khong gian, khong gian titc 1a thoi gian. Giong nhu song va hat trong 1anh
vue vat 1y hoc. Thinh thodng thue tai biéu hién nhw la s6ng va thinh thodng
né biéu hién nhw la hat- chat diém. Cac nha vat ly da nghién citu va thay
rang co khi thue tai biéu hién nhw 1a thoi gian va c6 khi thye tai biéu hién
nhw la khong gian. Ditng vé phuong dién hién twgng, ta thay ching nhu la
hai yéu t6 khac nhau, nhwng ditng vé phuong dién ban chat thi ky thyc hai
yéu to chi la mdt, hai yéu t6 mang cung mot thyc tai. Vay thi chiing la mot
hay la khac? Thuc ra chung khong phai mot cling khong phai khac. Do la
tué giac phi nhdt phi di. Hai yéu t6 nwong nhau ma thanh 1ap. D6 goi la tué
giac twong tirc, vo ngd. Y niém vé mot va khac khong thé ap dung duoc doi
v@i thuc tai. Thyc tai vugt thoat nhitng cap y niém nhw mot khac, cé khong,
tGi di, con mat v.v.. D6 goi la niét ban. Niét ban nghia la sy tat ngdm cua tat
ca cac khai niém, y niém.

Chung ta hdy quan tuwdng vé khia canh cua thyc tai goi la khong gian. Vo
thuong cling chinh la vo nga ding vé phwong dién khong gian ma néi. Vo



nga tirc la vo thwong. Khong c6 céi gi cé thé gidong nhau trong hai gidy lién
tiép. Khong cé cai gi c6 mét thue thé doc 1ap, thuong hang, bat bién, nghia
la khong c6 nga. Nga dugce dinh nghia nhw la mot thye thé thwong hang, bat
bién, la linh hoén vinh citu, song hoai song mai khong thay déi. Néu nhan
thay rang cac phap déu vo thwong thi quy vi ciing sé thay rang cac phap von
khong c6 mot cai thuc thé riéng biét, thwong hang, bat bién. V6 nga khong
c6 nghia la khong c6 gi hét (hw v6). Trong Tam Kinh Bat Nha, ditc Bo Tat
Quéan Ty Tai ( Quan Thé Am) néi ring ban chat cua tat ca cic phap déu
khong- trong rong. "Bo Tat Qudn Ty Tai, khi qudn chiéu tham sdu, Bat Nha
Ba La Mat, Tirc Diéu Phdp Tri P4, Bong soi thdy nam udn déu khong cé tw
tdnh, thuc chitng diéu dy xong, Ngai vuot thodt tat cd moi kho dau dch
nan..." Chit khong hay khong co tu tanh cé nghia la gi? Khong ¢ day nghia
la khong c6 mat thire thé biét 1ap, khong cé ty tanh. Thi du nhw mot bong
hoa, nhin vao ta thay rang bong hoa la sy biéu hién cuia thure tai. Néu nhin
k¥ va ti€p xtc sau sac vao bong hoa, ta sé tiép xtic dwgc vGi ca vii tru trong
bong hoa dy nhw dam may, anh nang mat troi, dat, mwa, nwdc, thoi gian,
khong gian, tdm thitc v.v.. Ta cé thé noi rang bong hoa chita dyng tit ca moi
cdi, chita ding ca son ha dai dia. Nhung tai sao ta goi n6 1a khéng- trong
rong? Bdi vi cai bong hoa tran day tat cd moi cai tri mot cai n6 khong chiva
dung ma thoi, dé 1a mot thye thé riéng biét, goi 1a cai tw ngd, tu tanh. Diéu
nay c6 nghia la bong hoa khong thé tw n6 ma biéu hién dugc. Bong hoa
phai nwong vao céac yéu té khong phai hoa méi biéu hién dwgc. Vi vay bong
hoa twong tirc twong nhap véi dam may, mat troi va dat v.v.. Néu quy vi lay
yéu to dat, yéu t6 dam may va yéu td mat trdi, yéu to nwdc v.v.. ra khéi
bong hoa thi bong hoa sé khong con la bong hoa nita, bong hoa an nap dwéi
hinh dang khac. Ta ciing vay, ban tinh chan thyc cta ta la trong rong, twong
tirc va vo ngd. Twong tirc 1a mét danh twr rat hay, rat quan trong. Chuing ta
hy vong danh tr nay s6m dugc xuat hién trong tu dién.

Ban tinh twong titc duwgc ap dung doi vai tat ca cac phap. Nhin vao than thé
minh, ta thay rang than thé minh khong thé tw n6 ma c6 dugc. Than thé
minh phai nwong vao (twong quan twong duyén) cac yéu té khac nhu cay
co, cam thu, dat da, cha me va cac thé hé 6ng ba to tién, van héa v.v.. cta ta
dé ton tai. N6i mot cach khac la co thé ta chita dung tat ca vii tru. Khi tiép
xUc sau sac véi ca thé, ta tiép xuic dugc vdi ca vii tru can khon. Khong
nhirng ta chi tiép xtc dwgc vGi ong ba to tién ta, ma ta con tiép xuc dugc
ludn v6i cac thé hé twong lai cta ta va cac nén van minh, van hoa, tap quan



noi 6ng ba to6 tién ta va ta 1én 1én. Co thé ctia ta giong nhw mot bong hoa.
Trong co thé t6i cé yéu t6 may. Néu anh 1ay di yéu t6 may trong toi thi t6i
sé an tang. To6i va may tuwong tirc. Téi khong phai chi 1a ddm may trong kiép
tride, toi van tiép tuc la ddm may trong gidy phiat nay. Anh khong thé 14y
dam may ra khéi co thé téi dugc. T6i twong titc véi dam may, v6i mua, véi
mat troi va ring cay v.v..

Trong khi thé vao va thé ra, t6i cam thay rat thich thu, hanh phtc. Tiép xtc
sau sac vGi hoi thd vao va hoi thé ra, t6i biét rang hoi théd vao cta t6i khong
thé cé dugc néu khong c6 sw ¢ mat cua tat ca cac yéu to cay co trong thién
nhién. Nhw tredc kia téi ¢6 néi rang séng nui, cay cé va mat troi v.v.. la
nhirng 14 phoi bén ngoai cia co thé t6i. Toi cé hai 14 phoi bén trong, nhung
toi cling c6 nhiéu 14 phoi bén ngoai. Néu quy vi ¢ thanh phdé Nitu Udc, quy
vi biét rang khu Cong Vién Trung Tam (Central Park) la hai 14 phéi ctia quy
vi. Quy vi phai cham séc 1a ph6i bén ngoai quy vi cho lanh manh. Khéng co
nhitng 14 phoi bén ngoai, quy vi khong thé song dugc vi sé khong c6 duong
khi dé thd. Trong co thé t6i c6 mot trai tim va néu trai tim ay ngung hoat
dong thi toi sé chét lién 1ap tirc. Nhin sau vao mat troi, téi thady mat troi la
trai tim th hai cda t6i. Néu mat troi ngung hoat dong, tan bién, t6i sé chét
ngay. Chang ta c6 nhiéu hon la mét trai tim. Cai thdy nay da tao cam hitng
cho toi viét cudn sach Trai Tim Mat Troi (The Sun My Heart). Day la hoa
trai cua qua trinh thyc tap nhin sau. Khi nhin vao cay cé va thuyc tap tho
vao, thé ra trong chanh niém, quy vi sé thady rang minh twong titc vGi cay
cd. Trong kinh, But nhac di nhac lai nhiéu lan rang: "Cdi nay cd vi cdi kia
co - thir hitu tifc bi hiru." Diéu nay rat don gian, khong c6 gi khé hiéu. Néu
c6 ai héi quy vi cai nhin cta dao But vé BDang Sang Tao (Genesis- kinh Cuu
Uéc) nhu thé nao? Thé gidi nay hinh thanh nhw thé nao?, thi quy vi chi can
1dp lai cau ndi rat don gian dy cta But rang, ""Cdi nay cé vi cdi kia c6." Cau
néi ay nghe that don gian, nhung vo cung tham sau. Do la gido ly twong
ti'c- moi vat nwong vao nhau ma biéu hién, moi vat nam trong nhau, goi la
twong nhap. T6i muon thém vao mot cau khac, ""Vi cdi nay nhu thé nay nén
cdi kia nhu thé kia." Néu ngudi thwong ctia minh dau kho, c6 1€ mot phan
vi minh da hanh xt* nhw thé nao d6. Minh phai chiu trach nhiém mé&t phan
vé hanh phic hay khé dau cua nguwdi thwong cua minh. "Cdi nay cé vi cdi
kia co. Cdi nay khong vi cai kia khong. Cdi nay sinh vi cdi kia sinh. Cdi nay
diét vi cdi kia diét. Cdi nay nhu thé nay vi cdi kia nhuw thé kia." D6 1a gido
ly twong tic twong nhap cua dao But.



Ta twong quan twong duyén véi tat cd moi sy moi vat. Ta khong thé bién
mot vat tr cé trd thanh khong. Néu ta c6 kha nang bién mot hat bui thanh
khong (hu vo), thi ta cling cé thé bién cé vii tru thanh khong (hw v6). Co
nhitng nguwoi nghi rang ho cé thé bién moi vat ti c6 tré thanh khong, tic 1a
ho c6 thé loai trir hodc thu tiéu nhitng doi twrgng ma ho khong wa thich; ho
giét nguoi, tha tiéu phe doi 1ap, mudn bién mot ngwdi, mot dang phai doi
1ap tit c6 tré thanh khéng. Vi du nhuv téng théng John F. Kennedy, Ong Muc
Su Martin Luther King Jr. hoac Thanh Mahatma Gandhi va v s6 cac vi
khac da bi nguoi ta thu tiéu, va ho nghi rang nhitng nhan vat nay sé vinh
vién khong bao gig xuat hién nita. Nhuwng sy that 1a khi ngudi ta tha tiéu
mot nhan vat nao do, thi nhan vat dé cang tré nén hung manh hon truéc.
Nhin sau vao long thuc tai, ta khdm pha ra ban chat khong sinh khong diét
cta cac phap. Trudc hét ta tiép xic duge vGi ban chat cia vo thwong. Néu
tiép tuc nhin sau, ta sé tiép xtc dwgc véi tinh twong titc cia cac phap.
Twong tirc la tén goi khac cua vo nga. Vo nga nghia la sy trong rong, la
khong c6 mot thue thé biét 1ap.

Hay quan chiéu vao than thé ta dé thay rang than thé ta da dwoc trao truyén
lai twr t6 tién, 6ng ba va cha me cta ta. Pay la sy trao truyén vé tanh khong.
Cai khong ¢ day khong phai la cai khong doi vai cai cd, ma khong nghia la
khong c6 ty tanh, khong cé thue thé riéng biét. Néu nhin cho that sau,
ching ta c6 thé thdy rang khi t6 tién cda ta trao truyén cai than nay cho ta,
ho da trao truyén ca con ngudi, noi dung ctia ho. Gitta nguwoi trao truyeén,
vat trao truyén va nguoi tiép nhan sy trao truyén khong c6 mot méi gidi
phan chia nao ca. Moi té bao cta co thé ta chita dwng tat ca cac dit kién di
thé (genetic code) ta can biét vé cac thé hé ong ba, to tién, xa hoi, van hda
va nén tang dao ditc cua ta. Do do6 ta thdy rang khong c6 mot cai nga biét
1ap gitta ngudi trao truyén, vat trao truyén va ngudi tiép nhan. Cai thuc tai
mau nhiém dé goi la khong, la trong rong. Ta la ngwai tiép nhan sy trao
truyén chit khong phai la mot thyc thé biét 1ap. Ta vira 1a ngudi tiép nhan sy
trao truyén, vira la déi twgng ctia sy trao truyén va vira la ngudi trao truyén
cung mot ldc. o 1a giao ly tam ludn khong tich.

Khi ta ti€p xtc véi than va tdm cua ta, ta dong thdi tiép xuc dugc véi than
va tam cna cac thé hé to tién ta. V&i cdi thay nay, ta ti€p xic dugc vdi thyc
tai vo nga, twong tirc cta sy song. Thuc tai nay vugt thoat ngén tir va khai
niém. Néu song duogc lién tuc véi tué giac nay, ta sé khong gay kho dau cho



ta va cho nhitng ngwdi quanh ta. Ta thuwong yéu hét tat cd, om lay hét tat ca,
du nguoi dé 1a ké thu cua ta. Vi vay tué giac vé twong tirc va vé vo thuong
phai dugc thyc chitng va trd thanh tué giac séng trong ta trong tirng giay
tirng phit, ma khong phai 1a mét hé thong tw twdng cé tinh cach triét ly, mot
chu thuyét hay mot y thitc hé dé tranh luan va ty hao, ton thd hay song chét
vOi no.

Néu ta tap nhin that sau vao long thuc tai, ta sé hiéu dwgc nghia ly cua tanh
khong, cta tué giac vo nga. Nhitng ngon ttt nay khong con lam cho ta sg hai
nita. Ta lia bé dugc céi do twdng rang ta la mot thure thé biét 1ap, 1a mot thue
tai thwong hang, khong bién déi ma ta da mang trong long tir bao nhiéu kiép
nay. Ciing vi cdi thay sai lam d6 (vong twédng) ma ta da tr6i lan trong bién
sinh t* khong biét bao nhiéu lan. Néu cai thdy nay luén cé mat trong ta thi
ta biét tué giac cia But dang c6 mat. Néu ta n6i nang, suy tw, lang nghe va
hanh x1¥ can cit trén tué giac vo thuong, vo nga va twong tic thi chac chan
ta sé tai lap lai dugc sy truyén thong, dem lai an vui, hoa binh va hanh phtc
cho ta, cho nhitng nguwdi quanh ta, cho xa hdi va thé gidi; ta chdm dit duoc
su tao tac thém kho dau va hiéu lam (vong tuwdng) giita ta va nguoi.

Tué giac nay c6 thé dugc ché tac trong tirng buwdc chan cé chanh niém, tirng
hoi thé co y thitc. Ta phai song doi song cua ta cho that sau sac, diém tinh
dé cho tué giac ay trd thanh chan thye va song dong trong tirng gidy ting
phut, chit khong 6m 1ay n6é nhw mot m@ khai niém, mét mé 1y thuyét triru
twgng. Trong khi n6i phép, t6i thuwdng nhin vao cac dé tir cua t6i va thay
rang ho ciing la t6i, ho 1a sy tiép nodi cua toi. Toi c6 gang trao truyén cho ho
nhitng chat liéu nuéi dudng, c6 1gi ich cho sy thue tap nhu t6i da cong hién
cho chinh minh. Vi cai nhin 4y, sy phan biét giita thay va tro tw nhién tan
bién. Ta hay song doi séng hang ngay cta ta nhu thé nao dé co thé tiép xtc
duwgc véi tué giac twong tire, vo thudng va vo nga trong moi gidy moi phut
cta doi song hang ngay. Song duwge nhu thé, ta sé tranh gay ra 16i 1am va
kho dau cho nhau. D6 la ndi dung ctia bai tap thd cé y thitc thit mudi ba:
"Thé vao, t6i qudn chiéu vé tinh v thwong cua van phdp. Tho ra, toi qudn
chiéu vé tinh tuong titc cua van phdp." Day la phép thue tap rat tham sau, la
tinh hoa cuta giao ly dao But.
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Tiép Xac V@i Niét Ban

Hom qua toi c6 néi rang vo thwdng, vo nga va niét ban la ba chiéc chia
khoa gitip ta m& ctra thie tai, goi 1a Tam Phap An. Tai sao goi 1a Phap An?
Bai vi nhitng phap an ay xac nhan dugc nhitng 16 day la gido ly chinh
thong ctia But. Nhitng giao ly nao khong phan chiéu dugce cac ddu an vo
thwong, vo nga va niét ban, thi dé chwa phai la gido ly chinh théng ctia But.
Vi du miéng dong tién nay twong trung cho Ba Phap An. Mt phai va mit
trai twgng trirng cho vo thuong va vo ngd, con chat kim loai twong trirng
cho niét ban. Ta khong thé tach roi niét ban ra khéi vé thwong va vo nga.
Vo thvong ty no la vo nga; chung tuy hai nhung lai mang cung mot ban
chat. Néu tiép xtc vdi vo thuwong mot cach sau sac, ta dong thai tiép xuc
dwgc vdi tinh khong, véi vo nga va twong tivc. Nhitng danh tir nay déu
mang cung mot nghia. Khong nghia la khong c6 thuce thé biét 1ap, la trong
rong. Twong titc nghia la mot phap khong thé ty né biéu hién ma phai
nuwong vao nhitng diéu kién khac dé biéu hién, cho nén ban chat cta né la
vo nga. Ti€p xic mot mat cda thure tai sdu sac, ta dong thoi tiép xtic dwoc
v&i mat kia. Ta chi c6 thé hiéu dugc nghia ly ctia vo thudng khi nao ta hiéu
duwoc nghia ly caa vo nga va twong tic.

Ta c6 thé thac mac: Niét ban nghia la gi? Khi ta tiép xtc dwgc véi thuc tai
cta vo thuong va vo nga, ta dong thoi cling dang tiép xuc vdi niét ban. Tao
sao? Ciling nhuw s6ng va nuwdc. Séng thi cé cao co thap, cé 16n c6 bé, co 1én
c6 xudng, 6 tGi co di, c6 dep co6 xau v.v.. khong cd con song nao giéng con
song nao va ta c6 thé dién ta song theo nhiéu hinh tréng khac nhau tuy theo
nhan thitc cia ta. M6i con séng c6 diém bat dau va diém cham ditt. Nhung
khi tiép xtc dugc véi séng sau sac thi ta dong thoi tiép xic duwge véi nudc.
Con song c6 thé chwa y thitc duge rang minh chinh l1a nwéc. Va dé la tri
giac sai lam (vong twdng, vé minh- cdi ngudn cua tat ca kho dau) cia song.
Giong nhu con song kia, ta khong biét ban chat dich thyc cta ta la gi. Ta
khong biét rang Tinh Do hay Nuwéc Chuia déu dang c6 mat trong ta va quanh
ta ngay bay gio va ¢ day. Ta danh mat kha nang tiép xtc vdi niét ban ngay
trong chinh ty than cua ta, chinh vi vy ma ta kho dau trién mién, tr6i lan
trong bién sinh tir khong biét bao nhiéu lan ciing vi cai tri gidc sai lam
(vong twdng) do cua ta veé thuc tai. Chi khi nao tiép xic duwgc véi niét ban
thi ta md&i hoan toan ty do, gidi thoat. Niét ban khéng phai la van dé ly



thuyét, khai niém; niét ban 1a van dé thyc chitng. Theo 16i But day, ta c6 thé
ti€p xuic dwgc véi niét ban ngay trong gidy phut hién tai. D6 goi la Hién
Phdp Niét Ban. Khi tiép xuc sau sac vGi séng, ta dong thoi tiép xic dugc
v&i nwdc. Ba nhiéu lan ta tiép xtic v6i dam may, vdi béng hoa hodc véi than
thé ctda ta, nhwng co 1€ ta chwa tiép xtc véi chiing da sau dé cham tdi dugc
ban tinh chan that caa ching. V&i nang lwgng cua niém, dinh va tué, ta co6
thé choc thung dwgc mang vé minh va cham t6i duwgc ban tanh chan thuc
caa ta von khong sinh khong diét, khong t&i khong di, khong mot khong
khac v.v...

Bay gio t0i sé giai thich cau cudi cta bai ké "da vé/ da t6i" ma toi da huwdng
dan vao ngay dau cta khoa tu. "Pd vé/ dad tdi. Bdy gio/ & ddy. Virng chdi/
thdnh thoi. Quay vé/ nuong tua. Nay t6i da vé/ nay toi da tdi. An tri bay
gio/ an tru & ddy. Vitng chdi nhv nui xanh/ thdnh thoi dudng mdy trdng.
Ctra vo sinh mo roi/ tram nhién va bdt dong." Bay gio t6i xin noi vé cau
cu6i nay cua bai ké. Ta khong thé hiéu dugc cau cubi cta bai ké néu khong
tiép xdic dwge véi ban tinh chan thyc cda ta. Ta c6 thé hiéu thuyc tai trén hai
binh dién: binh dién tich mo6n va binh dién ban mon. Ta song trong binh
dién tich mon. Trong binh dién tich mon, ta thay c6 sinh c6 diét, c6 s bat
dau va c6 sw cham dit, c6 c6 c6 khong, cé cao cé thap, cé thanh cé hoai. Ta
da quen song trong thé gigi ctia tich mén nhw thé. Tuy nhién ta chwa c6 co
hoi ti€p xuc sau sac vai thé gigi tich mon dé cé thé cham tdi thé gidi ban
mon. Mdc dau hai thé gidi nay cé cung mot ban chat, ching nwong vao
nhau ma biéu hién. Céi nay nam trong cai kia. Cai do goi la ly twong tirc
twong nhap. Ta khong thé tach roi thé gidi tich mon ra khéi thé gidi ban
mon hodc nguwoc lai. Cling nhu séng va nwdc. Ta khong thé 1ay séng ra khoi
nuwédc, ma cling khong thé 1ay nuwéc ra khoi song. Séng va nude twong tirc
twong nhap. Ta khéng nén vitt bé vo thuwong va vo nga dé tiép xic vai niét
ban. Néu viit bé vo thudng va vo nga thi niét ban cling khong con. Ciing
nhw néu ta vitt bo nuwdc thi ta sé khéng c6 song va ngugc lai. Vi vay, khi
ti€p xuc sau sac vai thé gidi tich mon, ta dong thoi tiép xic dugc vai thé
giéi ban mon. Do goi la tung twéng nhdp tdnh. Pay la gido 1y rat tham sau
cta dao But. Trong doi song tu tap hang ngay, ta cé thé lam voi nhe maot it
kho dau cua ta bang phwong phap nhan dién, tiép xtic véi nhitng gi lanh
manh, twoi mat, 6m ap, lam lang diu, nhwng dé chwa phai la dinh cao cua su
chitng ngd, ma dinh cao cua su chitng ngd la phai cham t6i cho dwgc niét



ban. Phai ditt hét moi khai niém, y niém nhue y niém mot va khac, ta va
nguoi, co6 va khong, dén va di, ching sinh va tho gia v.v..
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Ban Chat cia Séng va Nudc

Ta hdy quan twdng chinh minh nhur mot dot song trén dai duwong. La dot
song, ta bi khong ché bdi nhitng tam hanh sg hai, ghen ty, tuyét vong va
gian hon vi ta chua cé kha nang tiép xic dugc véi ban chat chan thue cta
ta, d6 la nwéc. Ta bi ket vao nhitng khai niém vé thuwong va doan, c6 va
khong, dén va di, dep va xau, cao va thap, hon va thua v.v.. va ta sinh tam
ky thi, ghen ty v&i nhitng dot song khac, ta muon loai trir nhitng dot song
khac. Bgt song cho rang Thugng D€ da nhao nan, da tao ra n6; né thay né
c6 su bat dau, dang lén vai phut, kéo dai mot Iic, roi chim xudng. N6 biét
rang no sé chadm dit vao mot diém nao dé. N6 khong thay rang né tuwong
tirc véi nhitng con séng khac, n6 chia sé cing mot nén tang cta thuc tai, do
la nwéc. N6 bi giam hadm trong y niém rang né la mot thue thé biét 1ap co
ngoai cac con song khac, la ty nga, trong khi do, su thuc, n6 cé mat la nho
nhitng dogt song kia c6 mat va hinh giang ctia n6 dwoc tao ra b&i nhitng con
song khac. Néu n6é budng bé duwgce y niém noé la mot thye thé biét 1ap- cé
ngoai nhitng con séng khac va cui xudng dé tiép xtc vdi ban chat dich thuc
ctia minh- 1a nwdc, thi tat ca nhitng tam hanh nhuw so hai, ky thi, ghen ty,
kho dau dot nhién tan biét, va thé nhap, chitng nhap dugc véi niét ban, véi
thue tai nhiém mau cuda sy séng, thue tai ciia twong tirc twong nhap cta noé
v0i nhitng con song khac.
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Sw Song la qua trinh caa sy Tiép Noi

Chung ta khong can phai tir bo thé gidi tich mén méi c6 thé di vao thé gidi
ctia ban mon. Thyc ra ta phai tiép xtc vdi thé gidi tich mon, tic 1a thé gidi
cta hién twgng cho that sau sac thi ta dong thoi tiép xtc dugc v6i thé gisi
ctia ban mon, tic la thé gidi cua khong sinh khong diét, khong tdi khong di,
khong mot khong khac. D6 goi la tung twdéng nhap tanh. Ban chat ctia song
tirc 1a nudc. Néu bo séng dé di tim nuwdce thi sé khong bao gio gap dugc
nuwéce. Tiép xtc sau sac vdi séng thi ty dung ta tiép xtc dugc véi nwdc. Béi
vi ban chat ctia séng chinh la nwéc. To gidy nay 1a mot hanh, mot hién
twgng thudc thé gidi tich moén. Ta tin rang td gidy nay dwgc sinh ra tir thoi
diém do6 va no sé bi hiy diét vao mot thoi diém do. N6 bi diéu kién hda, bi
nhan thic bdi y niéem c6 va khong. Chung ta hay thue tap nhin sau vao to
gidy nay dé co thé tiép xuc dugc véi thé gidi ban mon- cai thyc tai khong
sinh khong diét, khong dén khéng di cua to gidy. Néu tiép xic duge véi
thure tai khong sinh khong diét, khong dén khong di cua to gidy nay thi ta
ti€p xuc dwgc véi thue tai ctia chinh minh, bai vi td gidy cling chinh 1a mot
phan cua thye tai minh. Nhin sdu vao t0i gidy, ta thdy dugc dam may dang
bay lo litng that dep. Ta khong can phai 1a mot thi s mai co thé thidy dugc
dam may trong to gidy. Néu ta 1ay dam may ra khoi to gidy, thi to gidy sé bi
tan ra lién 1ap tirc. B&i vi khong c6 may thi sé khong c6 mwa, khong c6 mua
von la mot trong nhitng diéu kién thiét yéu dé nudi cay thi cay sé khong
moc 1én dwgc va nhw vay ta sé khong c6 go dé lam gidy. Ban chat cua to
gidy la twong titc, la vo ng3, la trong rong (khéng - sunyata). TG gidy cling
twong quan twong duyén véi anh sang mat trgi, véi cac chat khoang, véi dai
dia, v6i hang lam gidy, v6i nhitng ngudi cong nhan trong hang gidy va véi
thirc an ma nhitng nguwoi cong nhan tieu thu hang ngay trong s lam v.v...
Néu ti€p xuc sau sac vGi to gidy, ta sé tiép xuc dugc véi tat ca van phap
trong vu tru.

Ban dau quy vi c6 thé nghi rang trwdc khi to gidy nay dugc phat sinh thi né
chwa c6. Quy vi c6 thé cho rang sinh nghia la tir khéng ma tré thanh c6 va
cho rang ngay thang dugc ghi lai trén to gidy khai sinh la ngay minh bat
dau sinh ra, bat dau c6. Trwdc khi t¢ gidy nay sinh ra, n6é da c6 chwa hay n6
tt* khong ma tw nhién tré thanh c6? Cau tra 16i la khong. Khong c6 cai gi tw
khong ma tré thanh c6; khong c6 ngwoi nao t khong ma tyw nhién tré thanh



c6. Quy vi c6 phai tir hw khong ma dén chang? Cau tra 10i 1a khong! Khong
bao gio! Gidy phut ma ta dwgc sinh ra thue ra chi 1a gidy phut cta su tiép
n6i ma thdi, bdi vi ta da c6 mat trong bao thai ctia me it nhat 1a chin thang
muoi ngay. Ngay sinh dugc ghi lai trén td gidy khai sinh ctia ta that ra
khong ding, phai tinh thém chin thang va mudi ngay trwde doé niva ké tir
gidy phut ta bat dau twgng hinh trong bao thai ctia me thi méi tam goi la
diung. Nhung do cling chi la ngay thang wéc 1€. Ta tiép tuc dat cau hoi: "Vay
thi trudc giay phut twgng hinh, ta da ¢ dau? Ta c6 mat chwa? Hay ta hoan
toan khong co, la hw v6? Co Phai ta la hu vo chang? Ta khong la ai ca
chang? Néu quan chiéu siu sac, ta sé thdy rang trudc gidy phit twgng hinh,
ta da c6 mdt roi dudi hinh twdng cta cha ta, me ta, cay cé va dat da, van
hoa, lich st v.v... Ngay ca giay phit cua sy twgng hinh cling la gidy phut
cda sy tiép ndi. Cling giong nhw t¢ gidy nay, né da c6 mat tr lau lam réi
dwdi nhiéu hinh dang cta sy song. Trudce khi td gidy nay biéu hién trong
xwong gidy, né da la nang, la mua, la cay rirng, l1a nui séng, la ngudi cham
soc ring v.v.. Quan chiéu tham sau hon nita ta sé thay ta chwa bao gioi tirng
sinh ma cling khong bao gio diét. Giay phut nao cling la giay phut cta sy
ti€p noi, gidy phut nao cling la gidy pht cta sy biéu hién. Chung ta chi tiép
tuc biéu hién trong hinh thai mdi cta sy song ma thoi. Bay gio hdy thir xem
ching ta c6 thé bién t¢ gidy nay tir c6 ma trd thanh khong dugc khong? Khi
dam may sap stra bién thanh mwa, ddam may khong c6 chit s hai nao ca,
bé&i vi né biét rang tuy no rat thich dwoc lam may bay thong dong giita troi,
nhwng khi phai doi than lam muwa, thi may van sung swéng, hanh phic dugc
lam muwa roi xuong giira nhitng cach dong lia xanh twoi, gitta nhitng dai
duong ménh mong va gitta nhitng nui rong trung diép. Lam may cting hanh
phtic, ma la mwa cling hanh phic khong kém. Khi may bién thanh muwa, thi
dé khong phadi la giday phut cua sy két thiic- tir, ma do la gidy phut cta sw
tiép noi. May khong bi ket vao céi twéng cia chinh minh, khong vivéng mac
hay bam viu vao cai twéng cua minh. May hoan toan ty do vi may thay
minh dang dugc tiép n6i dudi hinh twéng ctia mwa. Vi vay, thay vi hat
‘“Mirng ngay sinh nhat cia em;” t6i xin dé nghi cac ban nén hat "Murng
ngay tiép ndi cua em;" thi phu hop vdi thye tai hon. Ngay mat (t) cling
dong thoi 1a ngay cta sy tiép ndi. Ngay nao ciling la ngay ctia sy tiép noi.
Ching ta nén an mirng sy tiép ndi cia ta moi ngay, moi gidy moi phut.
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Chuong 12: Chuyén Héa Kho Pau

Hom nay la ngay 07 thang Sau, nam 1998, chiing ta bat dau di vao tuan thi
ba ctia khéa tu hai muwoi mét ngay. Chuing ta da duwgc hoc nhitng bai thi ké
nhu: "Vao/ ra, sau/ cham" va "Pa vé/ da t6i." Bay gio chiing ta sé hoc thém
mot bai ké thye tap khac rat mau nhiém, dé la bai "Nuwong Twa Noi Hai Dao
Ty Than."

Quay vé nuong tua
Hadi ddo tv than
Chanh niém la But
Soi sdng xa gan

Hoi thé la Phdp

Bdo Ho than tam
Ndam Uan la Tdng
Phéi hop tinh can.
Thao vao, tho ra

La hoa tuoi mat

La nti vitng vang
Nuéc tinh Idng chiéu
Khong gian thénh thang.

Bai ké nay c6 cong nang dua ta vé vdi qué huong dich thuc cuaa ta. Pitc Thé
Ton c6 day rang ching ta ai cling c6 mot hai ddo cua ty than va khi tré vé
nuwong tira noi hai ddo ay thi ta sé duwgce yén 6n, duge bao ho. Noi hai dao tw
than, ta tiép xuc dugc v6i nang lwong cta But, tirc 1a anh sang ctia niém,
dinh, tué va tinh thwong; nhitng nguén nang lwvgng nay chiéu soi vao moi
hoan canh, ngd ngach va gitip ta thady dugc sau sac goc ré ctia moi sy moi
vat, giup ta y thirc dugc diéu gi nén lam va diéu gi khong nén lam dé xay
dung hanh phic, dem lai tinh thwong yéu cho nhau. Thuc tap thé trong
chanh niém, ta c6 thé tiép xic dugc véi chat liéu phap song ngay noi hai
dao tw than. Nép song chanh niém cu thé dwgc thé hién qua hai thé, budc
chan, an com, mim cwdi, ngoi v.v.. 1a nhitng phap séng dich thuwc. Chanh
niém la ngu6n nang lvgng cé cong nang bao hd than tam. Chanh niém la



But c6 kha nang soi sang xa gan, gilp ta y thitc dugce cai gi dang xay ra
trong ta va chung quanh ta.

Ta c6 thé tiép xtic dwoc nang lyc ctia Tang ngay trong nam uan cua ta, tic
1a sac, tho, twdng, hanh va thirc. Nam uan thuvong xung khac vdi nhau,
nhung véi hoi thd chanh niém, ta cé thé lam cho ndm yéu té nay phdi hgp
mot cach nhip nhang, chuyén héa nhitng noi kho niém dau, sg hai va xung
dot, dem lai an binh cho than tam. Khi ta da tiép xtic dugc véi nang lwgng
cua But, Phap va Tang, thi tw nhién ta dwgc yén 6n, dugc bao hd, ta khong
con bi tran ngw bai nang lwgng tiéu cuc cha s bat an, boi roi, tuyét vong va
sau kho nita. Hoi théd chanh niém c6 cong nang rat mau nhiém, né cé thé
dwa ta trd vé nuwong tira noi hai dao tu than. Moi khi gap kho khan, bé tac,
toi thue tap theo bai ké nay va t6i ludn luon thay rat hitu hiéu. Ngo6i trén phi
co, t6i thue tap thé vao va théd ra theo bai ké nay vi nghi rang chiéc may bay
nay co6 thé bi truc trac bat c Iic nao. T6i thay dé la diéu quan trong nhat toi
can phai lam. Phép thuc tap nay rat thyc tién va mau nhiém. N6 da ciru
dugc rat nhiéu ngwoi. N6 1a phap bao. Quy vi c6 thé hoc thudc long bai ké
nay dé thyc tap trong khi lai xe, ndu an, an com hoac rita don v.v.. Trong
khi nhai thitc an, quy vi cling c6 thé nhai theo bai ké nay va an tra noi hai
dédo tv than cta chinh minh. Théan, tdm va thitc an tré thanh mot moi. Quy
vi c6 thé thye tap da vé da tdi trong tirng gidy phit ctia sudt biva an, vé véi
qué hwong dich thuce, vé véi Tinh D6 hién tién. Noi day, quy vi sé cam thay
minh dang duwgc bao boc bai tang than va dang dwgc tham nhuan bdi nang
lwgng chanh niém ctda tang than. Bong thoi quy vi cling dang ché tac ra
nang lwvgng chanh niém hung hau va céng hién cho tang than lam cho pham
chat tu tap cua tang than dwgc nang cao.

Bai ké ndy da duwgc pho nhac bang tiéng Anh, tiéng Viét, tiéng Phap va
nhiéu thit tiéng khéac. Trong chuyén di Trung Qudc nam 1995, ching t6i da
dich bai ké nay ra chit Han. O DPai Loan, chiing tdi dd day cho cac em thiéu
nhi hat. T6i cling day nhitng cau than cha (mantras) thyc tap chanh niém
cho céc chau thiéu nhi ¢ Nhat Ban. Cac chau thiéu nhi Trung Hoa da viét
nhitng cau than chu bang tiéng Trung Hoa va treo 1én twong dé thuc tap.
Dbay la nhitng cau than chd ma t6i da day cho cac chau:

1. "Me o1, con dang c6 mdt dday cho me ne."



2. "Me 0i, con biét me dang c6 mdt dé vdi con va con rdt sung suéng, hanh
phuc."

3. "Me 0i, con biét me dang khé. Con cé mdt cho me day."
4. "Me 0i, con dang khé. Xin me giup con."

Quy vi c6 thé viét bon cau than chi nay vao mot méanh gidy theo 16i viét thw
phap vGi nhitng nét chir that dep r6i treo lén trén twong tai phong khach dé
nhé ma thyc tap moi ngay.

Chung ta da dugc hoc vé gido ly v6 thudong, vo ngd, twong titc va niét ban.
Tiép xuc vdi niét ban khong phdi 1a mét y niém mo ho, tritu twgng. Theo
gido ly nay thi ta c6 thé tiép xtc dugc vGi niét ban ngay trong doi song
hang ngay cua ta. Btrc Thé Ton c6 néi rang ching ta cé thé tiép xtc dugc
vGi niét ban ngay noi tw than cua ta. Ching ta co6 thé chitng nghiém ban
chat v6 thuong ngay trong khi ta thd vao va thd ra. Ching ta cling c6 thé
ti€p xuc dwgc véi thue tai ctia niét ban ngay trong hoi thd vao va hoi thé ra;
diéu nay cling dé nhu khi ta chitng nghiém ban chat vo thwong vaéi hoi thé
vao va hoi thé ra cta ta. Cling giong nhw khi tiép xtc véi séng va nwdc. Khi
toi moi quy vi thd vao va tiép xic v6i dot song, thi quy vi tu tin rang minh
c6 thé 1am dwoc. Nhung khi t6i moi quy vi thd vao va tiép xic v6i nwdc
trong dgt séng, thi c6 thé quy vi sé cam thdy hoi khd. Sy thyc 1a séng va
nuwdc la mot; song chinh la nwéc va nwdc chinh la song. Séng va nuwéc
twong tirc. VO thuong va niét ban la mot. Ban chat cta cac phap la vo
thudng, vo nga va twong titc. Néu quy vi tiép xuc sdu sac vai thé gidi tich
mon- thé gidi hién twgng, thi dong thoi quy vi sé tiép xtc dugce vai thé gisi
ban mon- nén tang cda tat moi sy biéu hién.

Trong cac kinh dai thira, dac biét trong kinh Dai Bat Niét Ban hodc trong
kinh Phap Hoa, ching ta thwong tim thay nhitng 10i day rat tham sau nhw
cau: Tdt cd cdc phdp thuong an tru trong ban tinh niét ban ctia né, ban tinh
khong sinh khong diét cua no- Chu phap tung ban lai, thuong tu tich diét
twéng. Ta dang an tra trong ban tinh niét ban. Ban tinh niét ban la ban tinh
khong sinh khong diét, khong c6 khong khong, khdng dén khong di, khong
mot khong khac, bdi vi niét ban nghia la sy tat ngam, la sy vang lang cua tat
ca cac y niém, khai niém. Tat ca cac phap déu mang cuing md6t ban chat ctia
khong sinh khong diét. Sinh va diét chi la nhitng tri giac, nhitng y niém cha



khong phai la thye tai. Ching ta biét rang khong cé cai gi tit khong ma tré
thanh co, khong c6 ngudi nao tw minh ma cé duge. Va khong c6 cai gi tw
no bién thanh khong, thanh hw v6; cai c6 khong thé trd thanh cai khong.
Nhu toi da néi 1an trude, "Co (hitu) hay khong (v0)" khong phai la van de;
van dé la ta phai c6 kha nang tiép xuc cho dwgc véi ban chat twong titc, vo
ngd, khong sinh khong diét cua cac phap, nhu vay ta méi vugt thoat duge y
niém veé sinh diét, c6 khong, con mat v.v...

Chuing ta c6 y niém vé dén va di. Ta thwong tu héi: Ta tir dau dén? Ta cé
mat ¢ day dé lam gi? Ta sé di vé dau? Pay la nhitng cau hoi khé. Theo gido
1y néi vé niét ban thi ta khong tir dau tGi ca va ta sé khong di vé dau ca. Khi
nhan duyén hoi tu day du thi ta biéu hién; khi nhan duyén thiéu vang thi an
tang. Ta khong con c6 khai niém, nhan thitc vé c6 hay khong nita. Co thé ta
cho rang ta that sy khong con nita, ta doan diét. Trong nhiéu kinh, But cé
néi rang khi nhan duyén hoi tu dau da thi cac phap biéu hién. Ta nghi rang
khi mot phap sinh khéi thi ta cho la cé. Va khi c6 mot diéu kién thiéu vang,
phap ay an tang, thi ta cho la khong, 1a hw vo, doan diét. Vi du trong khéng
gian cua thién duong nay hién c6 rat nhiéu tin hiéu (séng), cé rat nhiéu lan
song nhw chwong trinh vo tuyén truyén hinh, mau sac, hinh dnh va &m thanh
v.v.. Bé&i vi ta khong c6 cac loai khi cu mdy méc dé bat nhitng lan séng,
nhitng tin hiéu nay va ta cho rang trong thién duong nay khong cé gi hét.
Néu c6 cai may vo tuyén truyén hinh ¢ day, ta mé& 1én thi sé thay chwong
trinh truyén hinh, phim anh, mau sac va am thanh vang déi khap thién
dwong. Ta khong thé ndi rang nhirng tin hiéu khong c6 chi vi ta khong thay
ching biéu hién. Nhan thitc cda ta luon ludn la nhw vay, rat giéi han. Do la
nhan thitc sai [am can phai 14y di. Nhitng danh ti* nhw c6/ khong, sinh/ diét,
dén/ di chi la nhitng y niém. Ching khong phu hgi véi thue tai. Thue tai
vuot thoat nhitng y niém Aay.

Cap y niém do6i dai khac 1a mot/ khac- nhat/ di. Ta cho rang thyc tai dugc
lam bang hai chat liéu mot va khac, nhung theo tué giac twong titc va vo
nga, thi thue tai vurgt thoat y niém ay. Tam thitc ta dwge lam bang hai dac
tinh: do la tam thitc c4 nhan va tam thitc cong dong. Co thé ta nghi rang tam
thitc cong dong hoan toan dirng biét 1ap v6i tam thitc ca nhan, nhung sw that
1a hai cai déu twong quan twong duyén véi nhau. C6 thé ta phan van rang
khong biét sy chuyén hda tan goc (chuyén can) la chuyén tam thitc ca nhan
hay chuyén tam thitc cong dong, trong khi sy thye 1a hai céi twong tic voi



nhau, chiing khong thé tach roi nhau. Vi vay khi tam thitc ca nhan dugc
chuyén héa thi tdm thitc cdng dong cling duwgc chuyén hoa va nguwoc lai. Cai
nay chuyén thi cai kia chuyén. Cai kia chuyén thi cai nay chuyén. Do dé ta
di t6i cai tué giac la khong phai mot cling khong phai khac- phi nhat phi di.
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Cai Nhin Bat Nhi

Chung ta hay nhin lai y niém trai va phai cta ta. Ta khong thé cho rang phai
khong phai la trai. Phdi phai la phia doi 1ap cua trai. Tham chi chiing ta con
dung nhitng t* nglt nhu "cyc phai" va "cyc trai." Nhitng nha chinh tri thudc
phai ta thwong muon phai hitu bj tiéu diét. Nhwng néu bén phai bi tiéu diét,
thi bén tréi cling khong thé ton tai. Khi chiing ta cat cai banh ra lam hai
phan, thi hai dau ¢ diém cat ty khac trd thanh bén trai va bén phai. Vay thi
dau that sy la phai va dau that sy la trai? Chung ta nghi rang trai va phai bi
tach roi nhau béi mot dwong cat. Nhwng trén thue té thi trai va phai ldc nao
cling c6 mat bén nhau. Néu nhin cho k¥, ta thay rang khong c6 con duwong
cat nao cd, bdi vi néu né tiép tuc di chuyén qua bén trai hodc qua bén phai,
thi hai bén sé gap nhau & mot diém trong khong gian. Dé cho cai thiy cta ta
gan dung véi sy that hon, ta nén nhin dé thdy cho dugc rang diém nao trén
duwong cat cling chita dyng trai va phai. Nhung néu quan chiéu sau hon nita,
ta s& kham pha ra rang thuc ra khong c6 trai cling khong c6 phai. Trai va
phai chi sinh khdi do nhan thi¢c sai lam ctia ta ma thoi. B&i vi nhin sau vao
phai ta thay trai, vi trdi dwgc lam bang yéu t6 cta phai va nguoc lai. D6 goi
1a cai nhin twong titc, cai nhin bat nhi. "Cdi nay c6 vi cdi kia cé. Cdi nay
khong vi cdi kia khong. Cai nay sinh vi cdi kia sinh. Cdi nay diét vi cdi kia
diét." Thuc tai vugt thoat y niém trai va phai, c6 va khong, sinh va diét. Moi
diém trén con duong tr thanh phé Boston dén thanh pho New York déu
chita dung ca hai thanh phd Boston va New York. Néu ching ta nhin vé
hwéng thanh pho Boston, thi noi minh dang ditng da chiva dwng thanh pho
Boston. Va néu minh quay vé phia thanh phé New York, thi thanh phé New
York da c6 madt ngay noi cho minh dang ditng r6i. Cling nhw sinh va diét;
néu nhin sau vao ban chat cta diét, ta thady dugc sinh. Sinh va diét lam ra
nhau. Nhung trong doi song hang ngay ta c6 khuynh hwéng chia ché thyc
tai ra lam nhiéu manh dan dén nhitng cai thdy sai lac (dién dao, vong
twang); vi cé cai thay sai lac nén ta di tdi nhitng hanh dong sai lac va gay ra
rat nhiéu khoé dau cho ta va cho moi nguwdi, moi loai quanh ta. Ching ta phai
thay doi cach nhin cua ta vé thurc tai; tap nhin v6i con mat bat nhi, twong
tirc, v nga dé vuot thoat nhitng cap doi dai, nhitng y niém khong phu hop
v6i thye tai. Cai thay nhu thé goi 1a cai thdy chan chinh (chanh kién), cai
thay vo phan biét; céi thay nay c6 cong nang gitp ta ti€p xic duwgc vdi thyc
tai nhw chinh no, tc 1a chan nhw cua ta.
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Mat Tang

Thwa quy vi, day la nhitng cau hoi rat hay, thwe té ma t6i da nhan dugc tr
cac vi thién sinh cé mat trong khoa tu nay c6 thé dung dé noi 1én vai tro va
tam quan trong cta Tang.

Cau héi: "C6 mot cong nhan trong cong ty nho tréd nén hoan toan v6 dung.
Sy vO dung cta 6ng sé anh hwdng t6i sy tut lui trong qua trinh phat trién
cta cong ty va co thé dan t6i that bai. Chuing t6i da tim du moi cach dé giup
ong ay lam viéc hiéu qua hon, nhung khong thanh cong. Chiing t6i c6 nén
dubi viéc ong dy hay khong?

Tra loi: Céac cau tréd 16i cho nhitng van dé nay dwgc xuat phat tir kinh
nghiém tu tap cua toi trong doi song Tang Than. T6i thwong day cac dé ti
cta toi tap lam quyét dinh cac sy viéc (tang si) nhuw mot Tang Than. Trong
truyén thong dao But, tat cd moi sw viéc déu phai dugc gidi quyét béi hoi
dong ty kheo- nhitng ngudi da tho gidi 16n. Pai ching cta nhitng nguwoi da
tho gidi 16n lam quyét dinh t6i hau tat cd moi sy viéc theo thé thirc yét ma.
Tang than la mot dai gia dinh trong d6 gom cé bon ching: ching xuat gia
nam, ching xuat gia nit, ching cw si nam va chiing cu si nit. Theo sy kham
phap cta khoa hoc can dai, cadc nha khoa hoc da thdy rang nguyén tir 1a mot
nhom gia dinh nhé va ta c6 thé tach cac vat chat ra thanh titng phan riéng 1é.
Ta tw gidi quyét nhitng van dé ma khong can sy gitip dd, can thiép cua cac
thanh phan khac trong gia dinh. Ta xem nhitng y kién, tué giac va sy yém
trg cia cac thanh phan khac trong gia dinh, cong dong, tang than khéng cé
lien quan gi tdi ta ca. Thoi xwa, khi ngudi con trai va ngwoi con gai cudi
nhau, 1é cuw6i thuong dwoc cac bac cha me ctia hai bén sap dat chitr khong
phai chi hoan toan sap dat bdi hai ngudi tré. Va hon 1€ cta hai nguai tré
duwgc gia dinh, ho hang than quyén ctia hai bén tham gia, yém trg. Ching ta
can sy nang do nhw thé; ching ta can sy nang dd cua tang than, cia cong
dong, cta gia dinh. Ching ta khong nén hanh dong, quyét dinh theo tinh
than ca nhan, badi vi con mat- titc 1a céi thay cta nhiéu nguoi, y kién cta
nhiéu nguoi lic nao cling sang hon va vitng vang hon cai thay, y kién cta
mot nguoi.



Thoi But con tai thé, mot hom c6 ngwoi huan luyén ngua (diéu ma su) t6i
nghe But thuyét phap. But gap g va tro chuyén vGi ong ta va Nguoi hoi vé
phuong cach diéu phuc ngwa cta 6ng. Ong ta giai thich v6i But rdng c6
nhitng con ngya thich &ng v&i nhitng bién phap nhe, ngot ngao, thi con st
dung phuong phap nhe nhang, ngot ngao; c6 nhitng con ngua thich &ng véi
nhitng bién phap manh- vi du nhw phai ding dén roi vot mgi thuan thuc, thi
con st dung nhitng bién phap manh; nhung cting c6 nhitng con ngwa khi thi
can phai st dung bién phap nhe, ltic thi can phai st dung bién phap manh
né mai thuan.

ROi But héi tiép: "Thwa 6ng, nhwng néu ca ba bién phéap noéi trén déu khong
co hiéu qua, thi ong lam sao?"

Nguwoi huan luyén ngwa tra 16i mot cach rat manh bao: "Trong truong hgp
do, thwa dirc Thé Ton, con danh phai giét con ngwa chuwéng ay. Vi néu dé né
song chung véi nhitng con ngwa khac, thi nhitng con khac sé bi anh huéng
va chiing sé tré nén khé diéu phuc."

Sau khi chia sé xong phwong phap huan luyén ngwa, ong ta hoi ditcc Thé
Tén: "Thua ditc Thé Ton, con cling mudn biét Ngai thwong ng xi¢ va day
do cac dé tir ctia Ngai nhu thé nao? Ngai thuong sir dung nhitng phwong
phap nao dé huan luyén ho?

Dtrc Thé Ton nhin 6ng ta mim cwdi va noi: "Thi téi cling huan luyén cac dé
ti cha toi giong nhw nhitng phwong phéap diéu phuc ngwa ctia 6ng ma thoi."
But ndi véi 6ng ta rang cé nhitng nguwoi dé tir can phuwong phap ngot ngao,
nhe nhang, thi t6i st dung phwong phap nhe nhang, ngot ngao; c6 nhitng
nguoi dé ti khac can phwong phap manh, thi t6i stt dung nhitng phwong
phap manh; va cé nhitng ngudi dé tir can phai stt dung ca hai phwong phap
vira nhe vira manh, thi toi st dung ca hai."

Sau dé ngwdi huan luyén ngua lai hoi: "Nhwng néu ca ba phwong phap ay
khong hiéu nghiém thi sao? Ngai sé hanh x1* nhw thé nao véi nhitng ngudi
de tir wvong nganh, kho day bao?"

But tra 10i: "Trong trudng hop dé, t6i cling sé st dung cai bién phap giong
nhw 6ng st dung doi vdi nhitng con ngwa chwéng cua 6ng."



Ngudi hudn luyén ngua néi: "Y Ngai noi 1a Ngai sé& giét dé tir cia Ngai?"
But tra 10i: "Bung vay."

Nguwoi huan luyén ngwa: "Nhung thwa dirc Thé Ton, Ngai la bac Pao Su
hwéng dan nhan loai song theo tinh than tir bi bac ai, bat bao dong, khong
sat hai sinh mang, lam sao Ngai c6 thé giét dé t&r ctia Ngai dugc?

Pitc Thé Ton tra 16i: “Khi c6 mot nguoi dé tir song khong hoa hgp véi tang
than, gay nhiéu kho khan va sy roi loan, bat hoa trong doi song tu tap cta
tang than, tang than da bao phen tim cach khéo léo day tinh thuwong dé day
do, khuyén bao va soi sang cho vi &y ma khong c6 hiéu qua, vi 4y khong
chiu nghe 101 khuyén bao, day do, soi sang, khong chiu c6 gang tu tap dé
stra doi thi Tang than sé quyét dinh sy di hay & cda vi dy theo tinh than yét
ma. Néu Tang than quyét dinh mdi ngudi do roi khoi tang than, thi diéu do,
do6i véi mot vi dé tit xudt gia, la hinh thitc ctia su bi giét. Nghia la néu vi dé
tr &y khong con c6 co hoi dé duwgc séng trong tang than, khéng dwoc co hoi
nghe phap, tiép nhan sy nang do va diu dat cta tang than, khong co6 co hoi
dé thyc hién sy nghiép d6 doi ctia But thi vi dy tu hdy hoai doi s6ng tam
linh, ty hiy hoai bo dé tdm ctia minh. Phap than va tué mang cua vi dé sé tw
ttr kho héo, chét mon. Va do la sy mat mat 16n nhat cia mot ngwoi tu. Sy
mat mat caa thé xac con c6 thé chiu dung duwgc, chit cai bo tam, ly twéng,
niém tin cia minh mat khi da bi hay hoai thi khéng con gi niva ca va la
nguoi dau kho, bo vo, lac 16ng nhat trén doi. Do 1a y cda téi mudn ndi vée
cau noi giét dé ti.”

S& di Tang than lam nhuw thé 1a dé bao hd sy thue tap va su hoa hgp cta
Tang. Thoi But con tai thé, c6 mot thay da khong dwgc phép tiép tuc tu tap
va tham du vao cac sinh hoat cia Tang doan nita vi vi ay pha hoa hgp Tang,
lam gwong xau cho cac thay, cac sw chu tré. Khong cho vi ay & lai dé tiép
tuc su tu tap khong cé nghia la vi ay hoan toan bi ly khai va bi déi x khong
6 tir bi, d6 lwgng. Tang than giai thich cho vi dy rang: "Xin 16i thay/ sw
chu, khong phai la tang than khng muon thay/ sw chu & lai dé tiép tuc tu
tap, nhung vi tang than thay thay/ s chi khong tha thiét gi trong sw tu tap,
danh mat long biét on va sy tran quy ctia minh, khong chiu thuc tap gidi
luat va uy nghi ma toan ching dang thurc tap, lai thwong tao ra sy bat hoa
trong chiing cho nén thay/ sw chd khong thé tiép tuc & chung vdi tang than
duwgc. Chung ta da phat nguyén dén day la vi ching ta muon thuc tap gidi



luat va uy nghi, thue tap theo 161 day cia But dé chuyén hoa kho dau, dat
t6i an lac, giai thoat va cung nhau xay dung hanh phuc chung. Nhung vi
thay/ su chu khong chiu song theo tinh than va 10i day ay cua But, lai khong
chiu vang 10i thue tap theo nhitng 161 soi sang cua tang than thi thay/ sw chu
tw ly khai minh ra khéi tang than. Tuy nhién tang than ltic nao cling ma@
rong hai canh tay dé don nhan thay/ sw cha trd lai khi nao thay/ sw chua thay
rang minh san sang chap nhan tiép nhan va thuc tap theo gidi luat va uy
nghi da dugc truyén trao. Canh tay cda tang than ludn réng md, khi nao
thay/ su chu thay san sang thi maoi thay/su chu trd lai.

Co6 mot kinh ghi lai rang c6 mot thay xin bé tu dé vé song lai doi song cta
mot nguwoi cw si tai gia va 10i thinh cau cua thay ay dwgc chap thuan. Sau
thang sau vi ay trd lai tu vién thinh cau dic Thé Ton va Tang doan dé dugc
xuat gia tré lai; Ngai va Tang doan da chap thuan. Ay vay ma thay dy da cf
xuat gia ro6i hoan tuc nhw vay tGi bay lan. Va moi lan vi ay thinh cau dé
duwgc xuat gia trd lai thi déu dwge don nhan. Diéu nay cho chiing ta thay
rang long tt bi ctia But va Tang doan that 16n réng. Néu quy vi c6 y chi
diing manh, c6 tam bo dé kién co6 thi quy vi chac chan sé dwgc thau nhan tra
lai mot cach dé dang. Tét ca déu tuy thudc noi minh.

Tdng nhdn- tic la con mat cia Tang; con mat cia Tang ludn ludn sang hon
con mat cia mot ca nhan. Theo truyén thong Lang Mai, néu quy vi mu6n &
dai han dé nwong vao ching tu tdp hoac muon dwge xuat gia, tho nhan
muoi gidi sa-di hay sa-di-ni, thi Tang than sé lam quyét dinh duwoc hay chwa
duwgc chit khong phai chi do Thay quyét dinh. Thay cling nwong twa va tin
twdng vao cai thay cia Tang than. Néu quy vi c6 mot Tang than trong do
quy vi tin cay vao nhitng tué giac chung (collective insight) ctia cac thanh
phan trong Tang than dy, thi quy vi cé thé di dén nhitng quyét dinh can c&
trén tinh thvong, long tw bi, chit khong phai ti si gian hon hoac loai tru.

Cau héi: "Kinh bach Thay, day 1a cau hoi vé vai tro ctia ngudi tu tai gia
trong doi s6ng hang ngay. Theo 10i day ctia But, ching ta phai tap thuwong
trong tinh than khong diéu kién, nhung néu maéi lién hé gitta minh va nguoi
minh thwong bi bé tac, kho khan, va dang bi de doa, thi minh c6 thé cham
dit moi lién hé duwge khong? Lam nhw thé cé phai la di nguwoc véi su thuc
tap chanh nghiép trong dao But khéng? Gido phap cua ditc Thé Ton c6 thé
cong hién nhitng 16i thoat cho tinh trang bé tac dy nhu thé nao? Khi moi



lién hé dang 1am vao tinh trang nguy hai, bi de doa, thi ching ta c6 thé ly di
duwoc khong? Lam nhw vay co trai voi 10i day cua dao But khong?

Tra Loi: Tai Tu Vién Lang Mai, vao nhitng khoa tu mua He, thinh thoang
ching t6i c6 lam 1€ cwdi cho cac vi thién sinh duéi sy hwéng dan va chitng
minh ctia bon ching (t& chiing) trong dé gom c6 ching xuat gia nam, chiing
xuat gia nit, ching cw si nam va ching cu si nit. Lé thanh hon dwgc t6 chitc
rat don gian, nhung that sau sac va trang nghiém. D6i tan hon dugc yém trg
bdi nang lwvgng hung hau cua tang than.

Muo6n dwgc to chirc 1é cwdi tai Lang Mai hodc cac dao trang khac thudc
truyén thong tu tdp Lang Mai, cap hon nhan tré dugc dé nghi la phai vé tu
vién trdc ngay lé thanh hon it nhat 1a mot tuan dé tu tap, hoc phuwong phap
truyén thong, Lam M6i than tdm, hoc phuwong phap song chung an lac va
Lam Méi véi nhau treede khi ddm cwdi. Sau dé hai nguoi viét nhitng bac thw
cam két song chung hoa hgp, an lac, nguyén chap nhan va yém trg nhau vé
tat cA moi mat dé doc 1én tride su hién dién cia bon chiing trong budi 1é
thanh hon. Trong budi 1€, hai ngwdi quy trwdc ban tho to tién tam linh va t6
tién huyét thong dé phat nguyén thuc tap Nam Loi Phat Nguyén va moi
thang on tung mot 1an vao dém trang tron dé nhd rang doi séng va su thyc
tap cua minh la xay dung hanh phic khong phai cho riéng ca nhan minh,
ma cho ca dai gia dinh, xa hdi, t0 tién va nhitng thé hé twong lai. Néu ho
gdp kho khan trong qua trinh song chung vdi nhau, thi ho sé nhé veé tang
than va biét rang tang than dang yém trg, nang dd ho va ty dung ho biét
minh nén lam gi va khong nén lam gi dé han gan lai nhitng do va, kho
khan. Ho da cam két 1am nhitng quyét dinh khong phdi chi cho riéng ho.
Cho nén van dé khong phadi 1a nén li di hay khong nén ly di, ma van dé la
cung ngoi lai dé lang nghe nhau, hiéu nhau va lam méi lai tinh tham. Con
néu chwa thye tap nhitng phwong phap dwgce chi dan, dac biét 1a phwong
phap lang nghe v&i tam tw bi va sit dung ngdn tr hoa ai ma da mudn quyét
dinh ly di, nhw vay quy vi sé khong gidi quyét tan goc cua van dé. Vi sau
nay quy vi lap gia dinh lai v6i nguwdi khac va khi gap van dé thi quy vi cling
muon ly di nita va nhw vay doi song cia quy vi chang khac gi mét bi kich
va con cai quy vi sé lanh du, ching sé tr@ thanh nhitng dita tré bi thwong
tich va ching sé dong gop vao van dé lam bang hoai nén dao ditc ctia nhan
loai. Néu can phai di tdi su ly di, thi van dé phai duwgc dem ra ban luan va



cung di tGi quyét dinh chung ctia ca hai gia dinh ndi ngoai va con cai cta
ho. Nhu vay quy vi méGi cdm thay dugc nang do, yém tro.

Cau héi: "C6 m6t ngudi con trai 16n trong mot gia dinh no khong chiu lam
viéc, chi biét an choi. Cau ta x& dung xi ke ma tiy va khéng chiu nghe 16i
gia dinh dé tir bo thoi hw tat xdu ay di; cau dy cling khng mang cau sy gitp
do. Trong khi d6 trong nha thi c6 nhiéu em nhé, cha me cta cau sg ching
sé bi anh hwdng. Vay thi trong truong hop nay, cha me ctia cau c6 nén dudbi
cau ta ra khéi gia dinh hay khéng? D6 c6 phai la diéu tot hay khong?

Cau héi: "Mot ngudi vo thuwong bi chong ctia minh danh dap, lam dung. Co
dy cang ngay cang tré nén rat khiép sg 6ng ta va ludn luén song trong su s
hai. Ong chéng tim du cach khéo 1éo dé che dau van dé. Vay thi ngudi bi
lam dung kia c6 nén tr bé 6ng ta hay khong?

Tra loi: La mot tang than, ching ta hdy cung nhin vao (quan chiéu) cau hoi
vé anh chang thanh nién kia khong wa di lam, dang bi vwéng vao vong ma
tuy va dang la gwong xau cho cac em ctia minh. Néu quy vi c6 mot gia dinh
16n trong do6 c6 su c6 mat cua cac chu, cac co va 6ng ba noi, ba ngoai, thi sy
tinh sé dé giai quyét hon. Tinh thwong dich thuc can c6 yéu t6 caa s kién
nhan va hiéu biét. Ching ta phai gitip ngudi thanh nién dy bang nhiéu
phwong cach khéo 1éo, chit khong nén st dung nhitng diéu kién, luat 1é va
nguyén tac. Ching ta phdi st dung tinh thwong, niém wu ai va ngon ngit nhe
nhang dé khuyén khich cau ta xa lia tinh trang nghién ngap ma tuy, giip
nguoi ay tim viéc lam va tré thanh tdm guwong tot cho cac anh em tré trong
ho hang noi theo. Chuing ta phai tim di moi cach c6 thé dé giup cho cau ay.
Néu can phdi lam quyét dinh nhw thé nao dé va la mot quyét dinh to6i hau,
thi quyét dinh ay phai dwgc dwa trén nén tang cta nhitng c6 gang ma gia
dinh da lam va véi tué giac chung ctia ca gia dinh hodc ctia Tang than. Néu
cau thanh nién kia khong duwoc phép ¢ trong nha nita, thi chung ta nén noi
cho cdu ay biét rang cau ludn luén dugce dén nhan trd vé lai gia dinh néu
cau hta sé lam mdi trd lai va song mot nép song lanh manh, tich cwc nhw
nhitng thanh phan khac trong gia dinh. Chiing ta c6 thé gidi quyét nhitng
van dé nay vai sy hiéu biét, c6 phuwong phap, tinh thwong va long bao dung,
cht khong gidi quyét van dé vi tam niém gian hon, trieng phat hay ghét bé.
Loai trit khong phdi la gidi phap. Nhiéu ngwoi nghi rang minh c6 thé loai
trir nguwoi khac bang cach tiéu diét ho, nhitng vi nhw Thanh Gandhi hay



Muc Swv Dr. Martin Luther King, Jr., nhuwng khi tha tiéu ho r6i, thi ho cang
tré nén hiing manh hon. Y niém loai trir khong c6 gid tri. Nhung con dng
Hitler thi sao? Chung ta da that sy tiéu diét ong chang? T6i nghi n6 cling
chi 1a m6t nguyén tac nhw nhau. Néu quy vi tiéu diét Hitler va nhitng nguwoi
giéng nhu 6ng ta, thi ho s& bidu hién trong nhitng hinh thai khac. O nuéc
Dbirc, c6 rat nhiéu ngudi tré dang theo tan chi nghia Pirc Quoc xa- chu
nghia phat xit. Vi thé sy thuc tap bao dung va tinh thwong rat quan trong.
Chung ta phai lam hét kha nang ctia minh dé gitp nhitng ngudi dang bi vo
minh che 1ap, nhitng ngwoi khong cé du hiéu biét va thuwong yéu, ho dang
tao ra tinh trang chia ré va hiém nguy cho nhan loai. Néu can thi ching ta
c6 thé giam ho lai, nhung khong phéi doi x& vdi ho bang phwong phap
tri'ng phat hodc loai trtt, ca hai phwong phap déu khong phai la giai phap.

C6 hai yéu t6 lam cho ngudi ta bat giam mot nguwdi nao dé ma ho cho la ké
thu, 1a ké gay roi: yéu to thit nhat la sg hai, han thu va wéc muon trirng phat;
yéu to thit hai 1a vi long tir bi ma lam. Trirng phat sé khéng bao gio giiup
nguoi kia stta doi va trd thanh ngudi tét. Chung ta phdi doi xt véi ho bang
tinh thwong. Nhitng nguwdi con bi ket trong tinh huéng khé khan, nghéo kho
phai duwgc cham séc va thuwong yéu nhiéu hon la nhitng ngwoi da c6 dugc
doi song tot dep, khong bi ket vao tinh huéng khé khan, bé tac va tuyét
vong. Chuing to6i c6 gang lién lac v6i nhitng ngwdi trong cac trai ti va tim
cach gitp ho biét cach thyc tap tiép xtic vdi niém vui va chi cho ho nhitng
phwong phép tu tap chuyén héa kho dau. Chung toi da géi rat nhiéu sach
néi vé phép thuc tdp chanh niém vao cho cac tu nhan. Nhiéu tu nhan da
thie tap va thay rang ho c6 thé séng an lac va thanh thoi ngay trong trai tu.
Co6 nhitng tu nhan da viét sach ké vé kinh nghiém tu tap ctia minh. Chi cé
tinh thuwdng mdéi x6a bo duge han thi, bao dong va kho dau noi con nguoi.
Nhitng nguwdi cai tu thay ro rang tritng phat khong phai 1a gidi phap. Cang
trirng phat thi con s0 ti nhan trong nha tu cang tang nhanh hon. Chinh sach
trirng phat chi cé nghia la chiing ta sé can thém nhiéu nha tu bay gid va
trong twong lai. Ching ta hay dem long thwong va sy bao dung dé giup do
cac tu nhan, chit khong phai bang su tritng phat. Chuing ta cling phdi tha th
cho ong Hitler nita, thi d6 md&i goi la tinh thwong dich thuc theo tinh than xd
cta gido ly T V6 Lwgng Tam. Néu can bat giam ong ta, thi hay hanh dong
v6i tam ti bi va véi wéc muén muodn gitp do ong ta, muén chuyén hoa 6ng
ta thanh mo6t ngwdi hién thién trd lai. Néu hanh dong cua ta bi thic day bai



wéc muon muon tiéu diét, thi ong ta sé tiép tuc sinh ra trd lai trong nhiéu
hinh thai khac.
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Tha Thir - Bao Dung

Tha thit va bao dung la sy thue tap rat tham sau cta gido ly t¥ vo lwong
tam, tiec 1a bon tam khong bién gidi: tr, bi, hy, xa. Tam x4 1a tdm c6 kha
nang tha thi, bao dung, la tam khong ky thi, khong phan biét. Khi co kho
khan, khé dau véi nguoi thuwong cua ta, ta c6 khuynh hwéng nghi rang néu
khong c6 nguoi kia thi doi song cua ta sé thoai mai, dé thd hon va ta tinh
dén giai phap loai trtr, ly di ngudi kia ra khdi trai tim cda ta. Nhung van dé
khong phai la ly di hay khong ly di; van dé la chuyén hoa. Nhiéu cdp vg
chong sau khi da ly di v&i nhau, ho van tiép tuc dau kho vi ho khong biét
cham s6c va chuyén héa kho dau & trong tu than cta ho. Vi thé ho tiép tuc
vung vai nang lwgng kho dau, tap khi dy 1én nguwdi ban mGi ctia minh va
gay dau kho cho ngudi dy. Thye ra ngwdi ban méi ma minh tim t6i cling cé
tam trang dau kho nhw minh, vi vay hai tdm trang kho dau gap nhau thi noi
kho cang trd nén tram trong hon. Do 1a thyc trang bi thwong cta xa hdi.
Theo cai thdy cua t0i, thi quy vi c6 thé tam xa nhau mot thoi gian dé ca hai
bén c6 co hoi thie tap nhin lai chinh minh dé hiéu r6 van de, dé thuong,
thong cam, tha thit va bao dung cho nhau. Trong tinh thwong chan that, ta
khong loai bo bat cit mot yéu t6 khé khan nao, mot nguwdi nao, du nguwdi do
rat kho thwong, khé chap nhan; vi chi c6 thai do va sy thue tap thuong yéu
khong diéu kién nhu thé ta md&i chuyén déi dugc tinh trang cua ta. Nhung
tot nhat la nén tham khao y kién ctia tang than va néu can ta cling c6 thé
lam quyét dinh nhw mot tang than. Sy thye tap va cai nhin cta ta con rat
yéu, rat han hep, vi vay ta can s nang d& cta tang than. ‘Con vé nwong twa
Tang’ 1a sy thyc tap cua tat ca chiing ta. Du ta la Phat t& hay khong phai la
Phat ti, chiing ta luon ludén can tang than, can nwong twa vao tang than. Vi
vay cho nén dung Tang la sw nghiép rat quan trong. Quy vi phai biét nwong
twa vao tang than ctia minh va st dung con mat cua Tang dé gidi quyét moi
van dé. Mat Tang bao gio cling sang, d6 lwgng hon con mat cia mét ca
nhan. Nho cai nhin siu sac va sang ctia Tang Than ma ta thyc tap mé long
dé tha thit va bao dung ngudi khac mot cach dé dang.

Mot hom dic Thé Tén day sw chii Rahula (m6t sw chu tré nhat trong gido
doan) vé tinh mau nhiém caa Dat. But n6i cho Rahula vé kha nang tiép
nhan, chita dyng, 6m ap va chuyén héa phi thuvong ctia Bat. Nguwoi n6i Bat
c6 kha nang 6m ap va chuyén hda tat ca cac chat nho ban, doc hai, 6 ué, hoi



ham ma con ngwoi dé xuong. Co tat ca bon yéu t6 16n (ti dai: dia, thuy,
hda, phong- mahabhuta): dat, nwdc, Itta va khong khi. Bon yéu to nay c6
kha nang tiép nhan, 6m 4p va chuyén hoa rat 16n va ky diéu. But day: "Nay
La Hau La, con hay hoc lam hanh cta dat. Du con ngudi c6 dé xuéng dat
nao la stra, nao la dau thom, hoa 14 hay chau bau hoac nguai ta c6 do6 xuéng
dat nwdc tiéu, phan dai va nhiéu chat nho ban khac, dat déu tiép nhan tat ca
ma khong mot chut ché bai, ky thi va oan thu." Tai sao? Tai vi dat c6 kha
nang tiép nhan, 6m 4p va chuyén hoa tat ca. Pat c6 kha nang tiép nhan phan
dai, nwdc tiéu vi tinh chat caa dat rat sau va day. Dat cé thé chuyén hoa tat
ca nhitng tht dy thanh hoa thom, c6 la va cay xanh. Néu con khéo thyc tap
vun bén va twdi tam cho 1ong minh mé rong, thi tam cta con sé trd nén sau
va day nhw dat va con c6 thé 6m tron tat cd moi ngudi va moi loai ma
khong dau kho, khong loai bo mot ai. Néu ngudi ta bo mot nam mudi vao to
nuwdc va danh tan ra thi to nwdc sé rat man va khong thé uong duwgc. Nhung
néu nguoi ta ném nam muoi ay vao dong song, thi nwdc song sé khong bi
anh hwéng vi long song rat sau va rong. Néu tdm minh sau va rong nhu
song, nhu bién thi nhitng van dé nhé nhat trong cudc song khong thé dong
duwgc tdi minh, khong thé lam cho minh diéu ditng, kho dau va tuyét vong.
S& di ngudi ta dau kho 1a vi trai tim ctia ho con qua chat hep va khong co
kha nang tha thit, bao dung, cai dung lwvgng ctia ho con qua nhé bé. Trai tim
cta ho luén c6 khuynh hwéng muon loai trir va tiéu diét. Bon tam vo6 lwgng
tic la twr, bi, hy va xa la nhitng yéu t6 cta tinh thwong chan that. Chung ta
c6 kha nang tiép nhan, 6m ap va chuyén héa moi van dée.”” T6i khong biét
s chd La Hau La cé thdm nhuan dwgc 10i day cta But nhiéu hay khong;
nhung Ngai Xa Lgi Phat- thay y chi cta suw chu- ditng phia sau sw chu da
sung suéng tiép nhan 16i day thdm sau ay va dem ap dung ngay vao doi
song tu tap hang ngay ctia Ngai. Thay X4 Loi Phat rat gioi, la vi dé tr thong
tué bac nhat trong hang dé tir cua But; Thay la mot vi tredng lao trong gido
doan va da gitp cho rat nhiéu thay va sw chu tré trong tang doan hiéu ro
thém nhitng 101 day ctia But va dem ap dung vao doi song hang ngay. Thay
c6 noi rat nhiéu bai phap hay va da dwoc ghi chép lai thanh kinh trong tang
kinh nguyén thuy, chang han nhuw kinh Nam Phwong Phap Diét Trir Phién
Gian v.v.. Thay Xa Lgi Phat va Thay Muc Kién Lién la hai thay 16n trong
gido doan, la canh tay phdi va tay trai cua ditc Thé Ton trong viéc xay dung
va gido huan tang ching.
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Tiép Xuc véi Nguon Coi - Thye Tap Ba Cai Lay

Pao Trang Mai Thon da ché tac ra ba cai lay dé gitp ching ta thuyc tap tiép
xuc vOi thye tai vo nga, twong tic cua cac phap. Ba cai lay nay c6 cong
nang gitp ta m& long dé 6m ap, tha th, bao dung chinh minh, nhitng nguoi
thwvong cia minh va nhitng ngwdi minh cho 1a da 1am minh kho dau, diéu
ditng. Néu thure tap ba céi lay nay cho sau sac thi nhitng niém dau no6i kho
trong ta sé dwgc chita tri va chuyén hoa rat mau chéng; trai tim ctia ta sé
bao la, sdu day nhuw dat, ta c6 thé 6m 14y, chap nhan va chuyén héa tat ca
moi khoé khan, kho dau va bat cong trong cudc song. Ba céi lay nay giup ta
hiéu sau sic vé gido 1y Tam Phap An- vo thuong, vo ngd va niét ban. C6 18
quy vi con nh@ hinh dnh cia mgt dong tién. Mat dong tién c6 hinh cai dau
twong treng cho vo thwong, mat kia co hinh cai dudi twgng trung cho vo
nga (twong tirc) va chat kim loai twgng treng cho niét ban. Ba céi lay twong
trng cho Tam Phap An mau nhiém, goi 1a vo thudng, vo nga (twong tic)
va niét ban. Thyc tap thanh cong ba cai lay nay, ta sé cham t&i dugc ban
tinh khong sinh khong diét, khong mot khong khac, khong dén khong di cua
ta.
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Cai Lay Thit Nhét

Cai lay thit nhat l1a n6i vé ban chat vé thwong cta cac phap, twgng trung cho
binh dién thoi gian. Ta déng nghiém trang trudc ban tho, theo doi hoi tha
chanh niém va thiét lap than tam virng chai trong gidy phut hién tai. Khi
than tam da trd thanh mot moi, ta quan twéng vé 6ng ba, to tién huyét thong
va to tién tam linh cda ta. Y thc ring cac thé hé t6 tién huyét théng va td
tién tam linh cda ta déu dang c6 mat trong ta, vi vay ta thyc tap khong loai
bd bat ci mot ai du ngwdi dé con cé nhiéu yéu kém, du ngwoi do 1am cho ta
tuyét vong, kho dau. Va nhin sau hon nita thi sé thay rang tuy con chéau cta
ta (thé hé twong lai) chwa biéu hién, nhung ho cling dang c6 mat trong ta.
Néu ta vi gian ba, han me va tuyén b6 nhitng cau dong troi nhw, 'T6i khong
muon c6 dinh liu gi vGi cha t6i hodc v6i me téi hét.” No6i nhw vay tire 1a
khong ¢ tri tué; vi du muon hay khong muon thi cha minh hoac me minh
van c6 mat trong minh. Pay la mot sy that rat khoa hoc. Minh la su tiép noi
cta cha minh; minh chinh la cha minh. Khi nao ta thdy va chap nhan duoc
su that dy, thi tat ca nhitng buon kho, gian hon va trach mdc trong ta tu khac
tan bién. Nguyén nhan cta kho dau la vo minh va v6 minh dan t&i hanh
dong phong thé- tirc 1a tinh trang bi bitng goc ra khéi cai dong sinh ménh
biéu hién cta ta. Néu ta tré thanh nhitng con ma doi, song don doc, vat
vudng, khong noi nwong twa, khong biét dau la qué hwong dich thuce cia
minh, d6 la vi ta da bi bitng ra khéi cai dong sinh ménh biéu hién cua ta.
Cai Lay Thit Nhat c6 thé dwoc dién ta theo cai truc doc. Trong ndi dung cua
cai Lay Th Nhat, ta thé nhap vao dong sinh ménh cta 6ng ba to tién ta.
Sau khi cham t6i dwgc nguon tué gidc vo nga (tuong tirc) roi, ta lay xuong,
nam voc sat dat, hai ban chan dudi ra trong tw thé phu phuc, buéng thw, hai
canh tay duwa song song ra qua dau mét chat va hai long ban tay lat ngira ra.
Lay xu0ng véi tat ca long thanh kinh va quan twéng dén hai dong sinh
ménh thudc vé t6 tién huyét thong va to tién tam linh ctia ta va thay cho
duwoc sy c6 madt cta ho trong ta.

Trudc hét ta quan twdng veé to tién tam linh cua ta trong dé cé But, c6 T0,
c6 cac vi Thanh Tang, c6 Thay bon su cua ta, cac sw anh, sw chi, sw em cta
ta... C6 thé ta c6 hon gian, trach méc mot s6 thanh phan nao dé trong gia
dinh tam linh cua ta va ta dang trén chay ho, khong muén chap nhan ho
hodc muon loai trit ho. Nhwng di mudén hay khong mudn thi ho van luén



ludn 1a t6 tién tdm linh cua ta. Biét rang trong gia dinh tam linh cta ta, c6
nhitng vi ma gidi hanh, tri tué, ditc do va tir bi gan nhu toan hdo- ho c6
nhiéu chat liéu hiéu biét va thwong yéu, ho c6 kha chap nhan, tha thit va bao
dung rat 16n; nhung cling c6 nhitng vi ma gidi hanh, ditc do, tri tué va tir bi
con khiém khuyét, ho con cé nhiéu vung vé nén ho da lam cho ban than ho
va ngudi thiwong ctia ho kho; nhwng du ho nhuw thé nao di nita, thi ho van la
t0 tién cua ta. Ta phai thwe tdp mé long dé 6m 14y, chap nhan tat ca.

Ké dén ta quan twéng veé gia dinh huyét thong cta ta trong do cé cha ta, me
ta, anh, chi, em va ho hang than quyén cta ta. Cé nhitng nguoi trong gia
dinh huyét thong cia ta ma gidi hanh, ditc hanh, tri tué va tir bi gan nhw
toan hado, nhung cling c6 nhitng ngudi con cé nhiéu khiém khuyét, nhung
ho déu la to tién cna ta. Nhin lai ta thay rang trong ta cling cé nhitng yéu t6
tich cue nhu tri tué, long thwong, gidi hanh... gan nhw toan hdo, nhung
trong ta cling con c6 nhiéu yéu kém, vung dai. Vay thi, ta la ai ma khéng
thé ém 14y, chap nhan va thong cam cho t6 tién cta ta? Ta phai thyc tap
nhin sau dé thay, dé hiéu, vi khi hiéu dugc ban chat dich thyc cuia ta roi, thi
ta sé 0m ldy, chdp nhan tdt ca cac thanh phan cua t6 tién ta ma khong cé
mot niém oan han, trdch méc va cam thu nao. Co thé ta muon loai trit mot
nguoi nao dé trong gia dinh (huyét thong hodc tam linh) cta ta vi ngwoi do
da lam ta kho, diéu ditng. Nguwdoi do khong co tinh thuwong, khong cé sy bao
dung- khong toan hdo. Khi ta khong chap nhan, thng cdm va thuwong yéu
nguoi do, thi ta cam thdy bi bitng gdc ra khoi nén tang biéu hién cua ta. Ta
bi loai trtr ra khéi dong sinh ménh cua t6 tién huyét thong ctia ta va tré
thanh ma doi, lang thang, c6 doc, doi khat tinh thwong, déi khat sy hiéu biét
va dang di tim cai gi d6 dé bam viu, tin twéng va nwong twa. Vi vay cai Lay
Thi Nhat nay la dé gitp ta thap 1én anh sang chanh niém dé thay rang tat ca
nhitng thanh phan cua t6 tién ta du ho cé toan hao hay khong toan héo, ho
déu la to tién cuda ta, ho dang c6 mat trong ta.

Giai doan thit ba la ta quan twdng dén con chau cda ta hodc trong truong
hgp cua t6i, thi toi quan twdng vé cac dé ti cta toi. Trong gia dinh cua ta,
c6 nhitng dita con rat dé thwong dé mén, rat ngoan, hién hau, cé trach
nhiém; nhitng dita con ay gan nhv toan hdo vé moi phuvong dién, nhung
cling c6 nhitng dita khac con nhiéu yéu kém, gay nhiéu khé khan, kho dau
va phién mudn cho ta. Nhung du ching c6 nhu thé nao di nita, ching déu la
con cdi cda ta. Vay thi ta la ai ma khong chap nhan con ta véi tit ca nhitng



cai hay va cai khiém khuyét ctia né; ta la ai ma tuyén bo nhitng cau thiéu tri
tué rang: "May khong phadi la con tao. May muén di dau thi di cho khuat
mat. D6 bat hiéu." Néu ta tap nhin v4i con mat thwong yéu, véi tué giac vo
nga (twong tirc), thi ta sé thdy rang minh chinh la con minh; con minh la sy
ti€p noi ctia minh; va minh sé c6 kha nang ma rong trai tim dé om lay con
minh vao long. Chap nhan tét ca t6 tién va con chau cta ta ma khéng ky thi,
loai trtr bat c mot ai 1a ta dat t&i dwgc tué giac twong tirc va vo nga; tué
gidc nay c6 c6ng nang giai phong ta, dem lai cho ta rat nhiéu an vui va hanh
phuc.

Khi lay xuong triréc ban tho to tién, ta dem hét sy thong minh, tri tué va trai
tim cua ta dé 1€ lay, dé tiép xic v@i Dat. Ta thye tdp nwwong tira vao tinh sau
day va kién tri ctia dat va trat hét nhitng niém dau noi kho, tuyét vong cua ta
vao long dat. Bat c6 kha nang tiép nhan tat ca va chuyén hoa thanh hoa
thom c6 la. Khi lay xudng trong tw thé phu phuc, nam véc sat dat, ta tiép
xUc sau sac voi bat, tré thanh mot voi bBat va tu nhién trai tim cta ta dugc
mo ra, vi lic 4y trai tim cta ta va long dat bao la, sdu day la mot. Ta tiép
nhan, 6m ap tat cad moi thit dé chuyén hoa. Trong tu thé phu phuc nhu thé,
c6 thé ta sé roi 1€ vi thay rang lau nay minh qua kho dai, vi thiéu hiéu biét,
thiéu thuong yéu nén minh da ty lam kho chinh minh va lam kho nhitng
nguwoi minh thuwong. Co 1€ ta da khéc nhiéu 1an roéi, nhwng nhitng dong nuwée
mat 4y, ta da kin ddo dau lai vao tim nhw nhitng dong 1€ da. T trudc tdi gio
ta khong c6 kha nang khoc thanh tiéng. Ta da tirng song trong c6 don,
khong c6 khé ndng tiép xtic va 6m lay t6 tién va con chau cua ta. Ta luoén
tim cach tron chay ho. Bay gio la Itic can phdi tré vé dé nhan dién va chap
nhan ho vao long véi tué giac va tinh thwong yéu ma ta da dugc khai mé
qua su thue tap. Khi lay xudng, ta thuc tap buéng bo nhitng hiém han, giao
pho va phoi bay hét than tam ctia ta cho 6ng ba t6 tién. Ta khong che dau
bat ctt diéu gi. Trong ldc ay, tam ta khong con mot chit may may chéng
doi, phan khang hodc che dau; ta tré thanh mét véi dong sinh ménh tam
linh va huyét thong cuia ta. Lam dwgc nhw thé thi nhitng vét thwong, nhitng
niém dau noi kho trong ta méi dugce chita tri. C6 nhitng thién sinh da chia
sé v@i toi rang sau mot gio thue tap thién lay nhw thé, ho da chuyén hoa va
bét kho rat nhiéu. Ho da trit duge nhiéu ganh nang caa kho dau, c6 don,
tuyét vong va cay dang vao long dat va dem lai si chuyén hoéa va tri liéu rat
mau chong.



Quy vi thue tap lay xuong trong tu thé pha phuc cho dén khi nao quy vi trit
hét dwgc nhitng niém dau no6i kho va tuyét vong vao long dat méi ding day.
Lam dugc nhu thé thi 6ng ba, t6 tién va con chau trong quy vi sé mim cuoi,
vi quy vi c6 kha noi lai dugc s cdm théng, cé kha tha thi, hiéu biét va
thuwong yéu. Biét rang chiing ta van con la con nguwdi pham phu. Chiing ta
con vung dai nén da gay nhiéu lam 16i va tao ra nhiéu kh6 dau cho nhau.
Khi chiing ta biét thé trong chanh niém, an trd trong hién tai, trong tirng hoi
thd, titng budc chan va tiép xic dwgc véi thue tai sau sac, thi tri tué phat
sinh. Tri tué ay c6 cong nang gidi phong ta ra khoi nguc tu ctia kho dau,
tuyét vong. Lic dy nhitng dong nwdc mat ctua hanh phiic va ctia niém tha
thi trong ta tudn trao. Co thé cua ta cling dwgc nhe nhang, dé chiu ra. Kho
dau cua ta da gay ra nhitng can bénh trong than thé ma ta nghi la khong thé
chita tri dwgc. Nhung néu ta thye tap Thién Lay, cho phép than thé ta tiép
xtc va noi lai nhip cau cam thong véi ong ba, to tién va trai hét long ra,
phoi bay hét nhitng no6i kho niém dau cta ta 1én to tién va cau su nang do,
thi niém dau ctia ta sé dwgc chuyén héa va tri liéu.
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Cai Lay Thw Hai

Cai Lay Thit Hai dwoc dién ta theo céi truc chiéu ngang- bay gio va & day,
biéu trung cho binh dién khong gian. Ta ditng nghiém trang trwdc ban tha,
chap tay bup sen, thd vao, thd ra that chanh niém va quéan twdng vao chinh
minh. Vi sy thyc tdp nhin sau, ta thady duwgc ban tinh twong quan twong
duyén (v6 ngd) cua cac phap. Ta trd thanh mot v6i cac vi Bo Tat Song dang
c6 mat chung quanh ta. Sw c6 mat cta ho da lam cho moi vat trén thé gian
nay trd nén mat meé, dé chiu, tran day tinh thwvong va niém khich 1é. Nhin
cach ho di, ditng, nam, ngoi, phung sy, mim cwdi, ta tiép xuc va thira huong
dwgc sy vitng chai, thanh thoi, tinh thwong va hiéu biét noi ho. Ching ta
khong can phai sinh vé c6i Tinh D6 méi cé thé gap dwoc cac vi Bo Tat nhw
thé; hién tai ho dang c6 mat chung quanh ta va khap noi trén hanh tinh nay.
C6 thé cac vi Bo Tat dang biéu hién dwdi hinh thitc ctia nhitng vi bac si, y
ta, tac vién xa hoi dang hanh dong tich cuc cho hoa binh, cho nhan quyén
nhu Me Teresa dang lam viéc cttu doi & cac nwdc nghéo kho. Ho khong
phai la nhitng y niém, hinh anh trttu twong. Ching ta rat sung swéng va
hanh phuc khi biét rang ho dang c6 mat d6 quanh ta. Thé vao va thé ra cho
sau sac, chanh niém va y thitc rang ho luén cé mat doé cho ta va ta cé thé
ti€p nhan duwoc nang lwgng thwong yéu, hiéu biét cia ho bat cit lic nao. Néu
khi nao cam thay khong c6 nang lwgng, nan chi, ta c6 thé thuc tap trd vé véi
hoi thd chanh niém va tiép xtc véi su c6 mat cia cac vi Bo Tat nhw thé, thi
ta dugc khoi phuc ngay. Ho la nhitng ngwoi dang lam dep, dang trang
nghiém co6i nwdc cua ta bang nang lwgng chanh niém, vitng chai, niém vui
va tinh thwong cia ho. Ching ta nguyén thure tap dé trd thanh mot véi ho.
Néu ta khong tiép xtc dugc véi ho, khdng mé long ra dé cho nang lwgng
thuong yéu trong ta dugc khoi day, thi do l1a sy mat mat rat 16n. Néu cir dé
cho ta bi chon vui trong niém dau noi kho, trong sy chan chwong, tuyét
vong, sg hai hodc chim dam trong nép séng tién nghi, huwdng thu thi ta sé
khong c6 co hdi tiép nhan nang lwgng cia ho. Vi thé cho nén cai Lay Thi
Hai nay dwgc ché tac ra dé gitp ta thye tap noi lai sy cdm thong cua ta véi
cac vi Bo Tat. Khi ta lay xudng va tiép xtic véi mat dat trong tw thé pha
phuc, ta ti€p xtc dwgc vdi tat cd moi loai ching sinh dang c6 mat vdi ta
trong giay phut nay.



Trong khi thyc tap cai Lay Thit Hai, ta thd vao va thd ra trong chanh niém,
cam nhan su c6 mat cua chu vi Bo Tat va tré thanh mot véi cac vi. Quan
chiéu dé thay rang ta va chu vi khong phai la hai thuc thé riéng biét; dé thay
rang ban tinh cta ta va cta chw vi thwong rong lang, twong titc. Cay c6 thy
ding strng sitng ¢ sau vuon kia cling la mot vi bo tat. Cay c¢o6 thu ay da
diéng vitng, can trrong sudt cd mot mua Pong bang gid. Kha nang chiu
dwng cua né trdi qua bao mua bang gia, nong birc va khac nghiét ctia thoi
tiét rat vi dai. Moi khi mua Dong sap dén, no phai trit bé hét 1a xuong dé co
du strc manh ma séng sé6t qua mua gia lanh. Khi mua Xuan vé, n6 cho ra
nhitng tau 14 xanh mon mdn, cong hién cai dep nhat ctia né cho sy séng.
Nhin vao than cay, ta thay cay dich thyc 1a mot vi bé tat. Sy c6 mat xanh
twroi, mat mé ctia cay nang dd, che ché va dem lai su twoi mat cho ta, cho ta
duwdng khi dé thé. Ta c6 thé nhan dién ra dwgce rat nhiéu vi bo tat nhw thé
quanh ta- trong dé bao gom ca cac loai thuc vat, khoang vat va dong vat.
Néu md& long ra dé cho nhitng vi bo tat nhw thé di vao va tré thanh mot véi
ta, thi ta sé c6 rat nhiéu nang lwong, nhiéu sitc song. V§i nguon nang luc vo
bién ay, ta cé thé ti€p xtic va nang d&d nhitng ai dang bi dan ap, bé tac, doi
kho va bénh tat, nhitng ai dang bi giam ham trong dia nguc khong c6 co hoi
cat tiéng kéu goi cong binh. Thé gidi con ngwdi, cam tha va thién nhién-
thire vat va khoang vat dang bi tan pha tram trong. Vay thi ai dang kho?
Con ngudi dang kho, mang song ctia con nguwdi dang & trong tinh trang
hiém nguy, bado dong va de doa vi con ngwdi twong quan twrong duyén véi
moi loai khac. Con ngudi dugc lam bang nhitng yéu to6 khong phai nguoi.
D06 la giao 1y cua kinh Kim Cwong-la giao ly vo nga, twong titc, duyen khai.
Néu con nguoi tiéu diét cac loai khac trong doé co6 cac loai cam thu, co cay
va dat da tic la con nguwdi dang tw huy diét chinh minh. Chiing ta 1a nhitng
quoc gia hung manh da va dang ché tao vii khi bom dan t6i tan va luén luén
san xuat kip thoi dé ban cho cac nwdc cham tién. Va dé nhitng vii khi ay
dugc tiéu thy, chiing ta phai tao ra nhitng gay can, mau thuan... giita cac
nuwdc 1an can dé co ly do di tGi chién tranh, tan sat lan nhau. Ching ta la
nhitng em bé ngheo Uwanda chi con da boc xwong. Chung ta la nhitng em
gai chwa tGi tudi thanh nién da bi hai tdc ham hiép roi quang xudng bién
sau. Néu khong tiép nhan dwgc nang lwc vo bién cta cac vi bo tat thi lam
sao ta c6 thé 6m lay dwoc noi kho 16n lao ay? Lam sao ta c6 thé ciu do
duwgc nhitng nan nhan nay, nhitng nguwdi dang kho dau cye ky nhw thé ngay
trong gidy phuat nay? Ta thdy minh la nhitng bac dai nhan, la nhitng vi bo tat
xudt hién trén thé gian va thady minh cling la nhitng nan nhan kia dang dau



kho cuc ky va cling 1a ké gay ra kho dau. Ta lay xuéng, nam véc sat dat,
ti€p xuic v6i Dat va duy tri tu thé ay cho dén khi nao ta tré thanh mét véi
bat. Chi khi nao ta tré thanh mét véi Pat, thé nhap dwgc v6i kha nang tiép
nhan, 6m ap va tri li€u vo bién cta Dat, ta m&i chuyén héa dwoc khoi kho
dau cue ky dy ma thoi; ta méi c6 kha nang 6m lay tat ca vao vong tay
thwong yéu khong ky thi cia ta. Ngay mai chuing ta sé hoc vé cai Lay Thi
Ba. Cai Lay Thir Ba c6 cong nang giup ta vuot thoat sinh t, buong bo y
niém vé hinh hai va tho mang, chitng nhap niét ban.
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Chuong 13: Buong Bo Tri Giac Sai
Lam (Vong Tudng)

Kinh thwa dai ching, hom nay la ngay 09 thang 06, nam 1998. Chung ta di
vao tuan thi ba cia khoéa tu hai mwoi mot ngay. Ching ta da hoc vé phép
quan niém hoi thd thit mwoi ba tirc 1a quan chiéu vé tinh v6 thwong cta van
phap va phép quan niém hoi théd thit mwdi lam tite 1a quan chiéu vé tinh
khong sinh diét ctia van phap. H6m nay ching ta hoc vé phép quan niém
hoi théd thit mwdi sdu vé sy thue tap budng bo. "Ta dang thé vao va qudn
chiéu vé sy buéng bé. Ta dang thé ra va qudn chiéu vé sw buéng bo." Ngay
mai chiing ta sé hoc phép quan niém tht mwdi bon veé tinh khong dang tham
cau va vuéng mac cda van phap.
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Tiép Xuc Véi To Tién

Buong bo nhan thitc ciia minh, nhat 1a nhan thitc sai 1am la sy thye tap rat
quan trong trong truyen thong dao But. Kinh Tam Phéap An va su thuc tap
Ba Cai Lay la nhitng phwong phap tu tap rat cu thé ctia cac phép quan niém
hoi thé th mwoi ba, th muwoi lam va th mwoi sdu ma die Thé Ton da chi
day. Trong cai Lay Thi Nhat, chiing ta thwe tap budng bé hét tat ca nhitng
gi ta nghi la ta (ngd), la caa ta (nga s@) dé c6 thé hoa nhap vao dong sinh
ménh cua t6 tién trong dé c6 ta. Ta tiép xtc véi cac thé hé to tién, con chau
va ca nhitng thé hé twong lai ngay trong gidy phut hién tai va tré thanh mot
v6i ho. Cai Lay Thit Hai gitp ta thiét 1dp mdi lién hé giita ta v&i moi ngudi
va moi loai trong dé bao gom céc loai cé cay, cam tha va dat da c6 mat
cung thoi véi ta ngay trong gio phut hién tai. Trwdc hét, ta ti€p xic véi cac
bac dai nhan, cac vi Bo Tat dang cé mat khap noi trén thé gidi, dang c6 mat
quanh ta trong gidy phut hién tai dé tiép nhan nang lwgng vitng chai, thanh
thoi, an lac va tinh thwong dé c6 du sitc manh ma 6m lay va chuyén héa
nhitng niém dau noi kho trong ta, trong gia dinh ta, xa hoi va thé gidi.

Cai Lay Thir Nhat gitp ta nhé lai phép trao truyén veé tinh khong cta than
thé. Quan sat sau sac vao than thé, ta tiép xic dwgc véi cac thé hé to tién
cda ta. Ho da trao truyén hét cd con ngwoi cia ho cho ta. Ta la sy tiép noi
cua to tién, ong ba, cha me; ta v@i to tién cua ta twong tirc. Nhuw ching ta da
duwgc hoc ky tredc, nguwdi tiép nhan sy trao truyén, vat dugc trao truyén va
nguoi trao truyén la mot, twong titc. Tinh khéng cha sy trao truyén tirc 1a ba
yéu t0 cua sy trao truyén- nguoi trao truyén, vat duwgc trao truyén va ngwoi
tiép nhan sv trao truyén la mét, twong tirc, trong rong- khong c6 mat thure
thé riéng biét. Khi cac thay, cac sw co di khat thue, cac thay va cac su c
thire tap tué giac vé tinh khéng trong phép khat thye. Nguwoi cling duong,
vat dugc cung duong va ngwoi tiép nhan sy ciing dudng la mat, twong tic.
Day la phép thure tdp hanh xa- mot trong bon tam vo lwgng, nghia la khong
ky thi, kh6ng phan biét, la kha nang 6m 14y hét tat ca, khong loai triv mot ai.
D6 1a phép cling duong va ti€p nhan rat cao tham cia dao But. Ta phdi tap
thuong theo tinh than 4y, nghia la thwong nhu thé nao dé ngwoi thuong va
nguoi duge thuong trd thanh mot.



Khi nguoi cha thuvong nguoi con trai hodc ngwoi con gai, nguoi cha khong
ké 1é rang: "Tao da cho may tat ca moi thi, da vat va nuéi may an hoc thanh
tai. Thé ma may khong dap lai tinh thwong dy, nguwgc lai may doi xi té vai
tao, khong biét vang 10i... May la di¥a con bat hiéu." D6 khong phai 1a tinh
thuwong theo tinh than xd ctia But. Tinh thwong ay con mang tinh chat c6
diéu kién. Khi ta hién tang theo tinh than xa- titc l1a long ta bao dung, do
lwgng, khong tinh toan, so do, doi hoi... titc 1a ta dang hién tang mot moén
qua qui gia nhat. Khi thuwong theo tinh than xa (upeksha), thi than tam ta
cam thay nhe nhang, ti* do ma ngwdi thuwong cua ta cling dwgc nhe nhang,
tw do, c6 nhiéu khong gian. D6 la tinh thwong cao dep va chan that nhat.
Thwong la thuong thoi, khong cau mong sw dén dap, tra on. Néu cé sy
mong cau dén dap thi d6 khong phai 1a tinh thuwong dich thue, khong phai
tinh thwong theo tinh than xa. Tinh thwong nhw thé con bi ket vao y niém ta
va nguoi, mot va khac, y niém vé nga va phi nga. Ta can phai hoc hoi thém
nghé thuat thwong yéu theo tinh than tw, bi, hy va x4, vi néu khong biét
thwong yéu theo tinh than cia bon tam khong bién gigi (T® V6 Luong
Tam), thi tinh thwong cua ta sé tr@ thanh nguc tu cho ngwoi khac, sé trag
thanh thu han.

Khi thye tap ba cai Lay, xin quy vi nhé quan twéng trong minh c6 mot dira
bé nam tudi rdt mong manh, da bi thwong tich. Pita bé ay ciing c6 thé 1a cha
minh hodc me minh da bi thuwong tich lic con nhé; nhitng vét thuwong ay
chwa dwoc chita tri va ho da truyeén lai cho ta. Bay gio ta dwgc may man gap
chanh phap, gap Thay hay, ban hién huwéng dan, ta biét cach cham séc dira
bé bi thwong ay trong ta. Trong treong hgp nay, khong nhitng ta chira tri
duwgc vét thwong cho ta, ma ta chita tri luon cho tat ca cac thé hé 6ng ba, t6
tién cua ta. Cac thé hé t6 tién cta ta vi khong may man gap dugc chanh
phap, gap dwgc Thay hay, ban t6t, nén da khong biét cach cham soc, chuyén
héa va chita tri nhitng niém dau noi kho cua ho va vi vay ho da trao truyén
lai cho ta. Bay gio ta c6 thé n6i chuyén véi dita bé bi thwong ay, mim cwoi,
om ap va cham s6c né moi ngay.

Néu thady minh c6 nhitng tdm hanh phan xét chinh minh va nhitng nguoi
khac thi nén thue tap nhin sau va ti€p xtc véi to tién cia minh dé thiy rang
hat giong nay khong phai ctia riéng minh. Hat giong nay da dugc trao
truyén lai cho minh qua nhiéu thé hé. Néu vi thiéu khéo 1éo ma minh da gay
ra kho dau thi phdi thay rang minh khong nén ganh chiu trach nhiém mat



minh. T6 tién cia minh ciing chiu trach nhiém vé no6i kho niém dau dy. Tam
hanh tiéu cyc 1a déi twgng cua sv trao truyén. Khi ta cé kha nang thay dugc
nhitng hanh dong khong khéo 1éo dy la trach nhiém chung ctia cad dong ho
t0 tién, gia dinh, xa hoi v.v.., thi ta sé khong tw day doa tdm than cua ta nhw
thé. Ta c6 thé néi: " Minh biét minh da gay ra Iam 16i nay cung v§i to tién
ctia minh. Bay gi® minh da dwoc tiép xtc vdi gido phap cia But nén biét
cach cham séc, 6m ap va tri liéu. Minh sé thyc tap hét kha nang ctia minh
dé chuyén hoa nhitng nang lwgng tap khi nay va giai phong cho minh va
cho tét ca cac thé hé t6 tién ctia minh." Ta nguyén sé lam hay hon t6 tién
cta ta. Bang sy thue tap hoi thé, bwdc chan va nu cwdi chanh niém, bang
phwong phap nhan dién, cham séc va 6m ap, ta c6 thé chuyén hoa nang
lwgng tap khi cta ta va cua 6ng ba, t6 tién ta.

Ta chuyén hoéa nhitng vung vé, lam 16i trong tam thic ta. Biét rang tat ca
nhitng 1am 16i, kho dau déu do tam tao- 'Bao nhiéu lam 16i ciing do tam', d6
la cau ké trong bai ké Sdm Héi. Tam la mot hoa si c6 thé vé voi ra tat ca
moi chuyén trén doi. Pay la 16i ditc Thé T6n da day trong kinh Hoa
Nghiém. Trong khi thuc tap cai Lay Thit Nhat, ching ta van dung tué giac
vé phép trao truyén cua tinh khong dé choc thing mang vo minh. Néu ta c6
mot chitng binh nao do, ta c6 thé thyc tap trd vé tiép xtc vdi to tién cua ta,
bé&i vi cé thé trong dong ho t6 tién cua ta c6 nhitng ngudi rat khée manh,
khong bi 6m dau, tudi tho rat cao, ta c6 thé cau cttu ho, xin ho yém trg cho
ta. Quy vi c6 thé noi: "Ba ndi oi, xin ba gitp chau. Chau biét ba rat khée
manh." Thé vao, thd ra cho thodi mai, c6 chanh niém va maoi goi nhitng té
bao manh khoe trong co thé minh hoat dong manh mé trd lai dé ching c6
thé di t&i 6m lay va cham séc nhitng té€ bao 6m yéu trong co thé. Trong tw
thé nam, ta tr@ vé vdi hoi thd va cho phép cac bap thit ctia co thé ta buéng
thw hoan toan dé né cé co hoi nghi ngoi, tw chita tri, dé cho cac té bao khée
manh cham s6c va chita tri cac té bao dang 6m dau.

Néu trong khi thyc tdp ma cam thdy minh da tré thanh mot, da hoa nhap
vao dugc dong sinh mang cta to tién va cac thé hé twong lai, thi sw thye tap
cua ta da thanh cong. Cam giac c6 don, cam giac bi loai trtr trong ta sé duwgc
tan bién. D4t sé 6m 14y tat ca vi ta da tré thanh mdot vdi dat. Tat ca ching ta
déu la con trai, con gai cia Dat. Ta vGi Dat la mot va ta thira hwéng dwoc
strc manh vO bién cta Dat. Dat la t6 tién caa ta. Khi thye tap cai Lay Thw
Hai, ta nhin sau (quan chiéu) vao ban tinh twong tirc ctia cac phap dé thay



rang ta la mot, twong titc vGi cdy co quanh ta, ta la mot véi dam may dang
bay lo litng trén trdi, ta 1a mot v6i anh sang mat troi dang thé nhap vao cay
o, ta 1a mot vdi to tién ta va vai cac vi bo tat, dai nhan, cac bac thién tri
thitc dang c6 mat khap noi trong gidy phut hién tai. Chung ta can thuyc tap
tiép xtc véi nhitng yéu td lanh manh, vitng chai trong ta va quanh ta. Cé rat
nhiéu ngwoi da dé cho tdam minh bi xam chiém, tran ngyw béi nhitng tam
hanh lo bu6n, sg hii va tuyét vong. Niém tuyét vong trong ta c6 thé dan ta
tim t&i cai chét- ty ti. Ta phdi thue tap tiép xtc v6i nhitng hat giong lanh
manh trong tam thitc ta va quanh ta nhu hat giong ctia niém tin, hy vong,
vitng chai va tinh thwong. Khong nén tim t6i cai chét chi vi mot tam hanh,
mot cdm tho, mot cam xuc khong dé chiu. Lam dwgc nhw thé, ta sé tré nén
virng chai va manh mé hon. Ta hay thuyc tap ti€p xtic vGi chw vi bo tat dang
c6 mat quanh ta va ding dé cho nhitng yéu t6 tiéu cwc xam chiém, tran ngy.
Nhu Ian trede t6i 6 chia sé rang trong khu viedn cia ta c6 thé cé vai cay bi
kho héo, dang chét, nhung diéu do khéng c6 nghia la ca khu vuon déu bi
nhw vay. Trong vieon con cé nhiéu cay khée manh, xanh twoi, dep dé, hung
trang va day strc song. Ta phai thwong xuyén nhan dién va tiép xuc vai
ching dé dwoc nudi dudng va tri liéu. Nhiéu ngwoi trong thoi dai ching ta,
nhat 1a nhitng ngudi tré thwong bi 1dm vao nan xi ke ma tiy, a phién, dam
duc, an choi trac tan, chan ghét cudc doi va trd nén rat bao dong. Ho dang
bi chim dam trong bién kho. Nhung ciing c6 nhiéu nguwdi van con rat khoe
manh, vitng chai va tran day nang lwgng thiong yéu, 1y tuwdng, ho san sang
c6 mat dé gitip do bat ¢t noi nao can citu giip. Moi khi budc duwge mot
budc chan co an lac, vitng chai va thanh thoi hodc thd dwgc mot hoi thé cé
chanh niém thi ta da c6 kha nang chuyén doi dugc tinh trang.
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Song Tinh Thirc

Ba muoi nam vé tredc, Hiép Hoi Hoa Giai to chitc cudc hop mat ctia mot
nhom nhé cac nha khoa hoc trén nui thuéc mién nam nwéc Phap. Sw Co
Chan Khong, nha nghién cttu sinh hoc da c6 mat trong cudc hop ay. Ho da
thue tap ngoi thién, di thién va dam luan véi nhau vé dé tai méi treong sinh
thai. Thoi bay gio it cé nhitng td chirc dé cap dén van dé moi treong sinh
thai. Ho c6 gang gay y thitc vé tinh trang nguy hai cia moi treong va géi
ban béo céo téi cho hang ngan cac nha khoa hoc khap noi trén thé gigi. Vai
thang sau, ho nhan duwgc trén bon ngan chit ky ctia cac nha khoa hoc va dé
trinh 1én Tong Thuw Ky cta Lién Hiép Qudc. Lién Hi€p Quoc va Hiép Hoi
Hoa Giai da 1ap ra mot t6 chitc 1ay tén la Pai Bong va bat dau cung nhau
lam viéc dé gay y thitc vé van dé bao vé moi treong. Hai nam sau, Lién
Hiép Quoc da td chitc cudc hoi thao thé gidi vé van dé moi truong tai thanh
pho6 Stockholm. Thoi gian dé ching téi khong thé muwong twong duwgc mot
ngay nao do sé cé nhitng hang may bay cam hanh khach hut thudc trén may
bay. Moi khi di may bay hoac di xe Itta, t6i cam thay rat kho chiu khi bi
ngoi trong toa xe c6 nhitng ngwoi hit thudc. Bay gio wéc mo dé da duoc
thwe hién, ngwoi ta da giac ngd. Pa cé qua nhiéu phi hanh khach yéu cau
cac hang may bay nén cam htt thudc va s yéu cau da dugc thyce hién. Tinh
thitc 1a diéu cé thé thyc hién dugc néu ching ta quyét tam thye tap. Ching
ta thuc tap tu giac va giac tha, nghia la ty thitc tinh minh trudc, sau do giap
nguoi khac thire tinh. Pay la con dwong duy nhat dé tra 10i, gidi quyét cho
tinh trang khé khan, bé tac. Bay gio con ngudi dau tw qua nhiéu thi gio vao
van dé san xudt nhitng san pham tiéu thu. Hién nay trén cac bao thudc 14
nguoi ta da ghi nhitng cau canh bao cho nhitng ngwai hit thude y thire dé ty
bao veé strc khoe. Pay la hoa trai cta sy giac ngd. Chung ta phai tinh thitc
nhw mot ca nhan va nhv mét cong dong, mot dan toc. Chung ta cé thé tién
hanh viéc thanh 1ap nhitng dao luat m&i dé ngan cdm san xuat nhitng san
pham cé tinh chat doc hai nhw vii khi, sting dan, phim dnh va sach béao cé
chita dung day day chat liéu théem khat, tinh duc, bao dong va han thu dé
bao vé cho ta va cho con em cua ta, dé xay dung mot moi treong song co
hoa binh va an ninh cho ban than, gia dinh, dan t6c va nhan loai.

Tinh thitc tiéng Phan la bodhi hay budhi. But 1a Nguwoi Tinh Thitc- Buddha.
Trong ta ngwdi nao cling co6 hat giong tinh thitc, ngwdi nao cling c6 kha



nang hiéu va thwong. Cai Lay Thit Hai gitip ta tiép xtic vdi nhitng yéu to
tich cuc, lanh manh va thanh thién nay. Khi tiép xtic dugc v6i nhitng hat
gidng tot thi ta gdy niém tin cho rat nhiéu nguwdi quanh ta. Ching ta phai
nang dd nhau, phai thyc tdp nhuw mot tang than. Nhin thay mot tang than,
mat cong dong cung song chung hoa hgp, tu tap chanh niém tinh chuyén, ta
c6 niém tin, niém hy vong cho twong lai. Chting ta khong thé dé cho cac thé
hé twong lai mat di niém tin, niém hy vong. Ho la sy tiép n6i cta ching ta.
Néu ho mét niém tin, niém hy vong thi chiing ta sé mat hét gia tai tdm linh
cao quy ma But, T6 da gay dung qua may ngan nam. Ching ta phai song
doi song hang ngay ctia ta nhu thé nao dé cho con chau ctia chiing ta c6 mot
twong lai twoi sang, dep dé va an binh.

Chung ta biét con em cua chuing ta da s6 xem truyén hinh hang gid moi
ngay va tiép xuc rat nhiéu chat liéu bao dong, sg hai, théem khat, han thu va
tuyét vong. Cong viéc cua cac nha giao duc la tao ra mot hoan canh, mot
moi truong séng noi ma cac em c6 co hodi dugc tiép xic vai nhitng yéu to
lanh manh, twoi mat va tri liéu trong tu than ctia cac em va chung quanh cac
em. Trong dai ching day c6 rat nhiéu cac vi gido chitc. Ching ta nén dén
v0i nhau, phap dam, dung su thong minh, khon khéo va kha nang sang tao
ctia minh dé thuc hién cong trinh, d6 an dé tao dung mot moi tredng hoc
dwong cé an ninh, hoa binh, noi cac em biét séng an lac, hanh phtc, thuwong
yéu va nang do nhau nhv anh chi em mot nha. Pay cling la khia canh thyc
tap vé cai Lay Thit Hai. Ching ta phdi dé nghi cac vi dai dién trong quoc
hoi cua ta thye tap chung v6i ching ta va dwa ra nhitng dao luat dé bao vé
an ninh, hoa binh cho ta va cho con em ctia chiing ta. Bay gio la lic ching
ta can t6i véi nhau va tu tdp nhw mot nhom nhd, mot cong dong, mot tang
than, mot thanh phé va mot dan toc. Ching ta khong chi thye tap riéng ré
nhw mot ca nhan. Tué giac chung (tué giac cong dong) duwgc lam bang tué
giac cua tirng ca nhan va nguoc lai. Ca hai déu phai niwong vao nhau thi méi
c6 dua strc manh, hiéu biét dé thiy cho ro diéu gi nén lam va diéu gi khong
nén lam trén binh dién c4 nhan, gia dinh, qudc gia va quoc té. Ching ta can
su thitc tinh ctia cd cong dong, dan tc... Chanh niém la khi giGi ctia ta. Néu
khong c6 anh sang chanh niém thi nhitng nang lwgng tiéu cyc nhw chién
tranh, giét hai, trom cap, ta dam, bao dong va ky thi v.v.. sé tiép tuc xay ra
trién mién khap moi noi. Chanh niém c6 céng nang gidp ta y thitc duogc
hanh dong nao can phai dirng lai va hanh dong nao can dwoc tiép tuc va
phat trién dé dem lai an ninh, an lac va hoa binh cho nhan loai. Hai cai Lay



dau gidp ta thay dugce rang ta va xa hdi ta khong con 1a hai thyc thé riéng
biét. Néu thyc tap thanh céng dwoc hai cai lay dau, thi cai Lay Thit Ba sé
trd nén rat dé dang. Bay gio ching ta di sang cai Lay Thit Ba.
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Cai Lay Thir Ba
(Budng Bo Hinh Hai va Tho Mang)

Cai Lay Thir Ba gitp ta tiép xtc véi niét ban- thé gigi ctia khong sinh
khong diét, khong dén khong di, khong mot khong khac... Néu thuce tap
thanh cong hai cai lay dau, thi ta d@ cham dwgc thé gidi niét ban roi. Néu
thue tap khong thanh céng trong hai cai Lay dau thi kho ma thanh cong
duworc trong su thue tap cai Lay Thi Ba. Khi buong boé dugc cai ban nga- cai
ta va cdi cua ta- nga sé va hoa nhap vao dugc dong sinh mang cta to tién,
thi ta da cham t6i dugc niét ban. Pay la phép quan niém hoi thé thit muoi
sau cua kinh Quan Niém Hoi Tho- “Ta dang thd vao va qudn chiéu vé s
buéng bo. Ta dang thé ra va qudn chiéu vé sy buéng bo.” Budng bo nghia
la khong veédng mac, bam viu vao bat cit mét doi twgng, mot y niém nao,
nhat 1a tri giac sai lam (vong twdng) cda ta vé thuc tai. Ta phai budng bo tri
giac sai lam cua ta di thi Idc dé méi c6 co hoi thay dwgc sy that vé thuc tai.
C6 mot vi Thién Su Viét Nam vao thé ky thit ba, tén la Tang Hoi- So To
Thién Tong Viét Nam da day rang ta phai thuc tap buéng bé tri gidc sai lam
cho rang hinh hai nay la t6i, 1a cta t6i; t6i 1a hinh hai nay; ngoai hinh hai
nay toi khong co gi hét, toi la khong, la hw vo. D6 1a sy thyc tap budng bo
ma Ngai da n6i bang ngén ngit Han Viét, goi la phong khi xu mang. Ching
ta da c6 co hoi nhin sdu va thay rang ban chat cia ta ménh mong, rong 16n
hon cai hinh hai bé nhé nay. Nhitng hién tuwgng ma ta dang tiép xuc déu la
nhitng biéu hién cua phap than ta. Ta la hinh hai nay, nhung ta cling 1a may
dang bay gitta troi, la con chim non dang hot lanh 16t trén canh cay, la muon
van tinh td xa tit trén trdi v.v... Ta la ca vii tru bao la. Thay dugc nhw vay thi
ti sinh chi la ctra ngo ra vao, t sinh chi la tro choi di trén di tim, khong thé
dong duoc tdi ta.

Co I¢é ching ta con nhg kinh B9 Nguwoi Hap Hoi- mot ban kinh dugce ghi
chép lai nhitng 161 hwéng dan cua Ngai Xa Lgi Phat cho cu si Cap Co Doc
thuc tap trong khi Ong 1am binh ning. Trong kinh, Thay X4 Lgi Phat moi
ong cu si Cap Co Bdc thuc tap thién quan cung vdi thay, "Nay cu si Cap C6
Doc, ching ta hay cung thuc tap chung. Thd vao, t6i y thitc rang than nay
khong phai 1a t6i, 1a cda t6i. Thd ra, toi khong bi ket vao thay nay. Toi la sy
song thénh thang. T6i chwa bao gio tirng sinh ma cling chwa bao gio tirng



diét." Khi thuc tap theo 16i hwéng dan nhuw thé, ta tiép xtic dugc véi niét
ban, véi thé gidi khong sinh khong diét ctia ta. Ta thidy ban chat cua ta la
khong sinh khong diét. Hinh hai cta ta cling giéng nhw cac phap (doi twong
ctia nhan thirc) khac. Khi cac diéu kién ( nhan duyén) héi tu day da va sy
vat biéu hién nhw m6t doi twgng cua nhan thie thi ta cho la c6. Va khi c6
mot diéu kién thiéu vang va sy vat ay ngung biéu hién, ta cho la khong.
Thuye tai virot thoat ca hai y niém: c6 va khong, sinh va diét. Khi quan chiéu
tham sdu vao long thyc tai va tiép xtc dwgc vGi ban chat vo thuong, vo nga
va twong tic cua cac phap thi ta dugce giai thoat, tw do. Khi nhin vao dam
may va cay co, ta phai nhin dé thdy cho dugc ta va cac phap ay khong phai
1a hai thye thé tach roi nhau. Phéi thay rang ta la mét, twong tirc véi tat ca
cac phap. Do la y nghia cta gido ly ma dirc Thé Tén da day: "Thir hitu tirc
bi hitu- cdi nay cé vi cdi kia c6." Phai tap nhin moi s vat véi con mat vo
thwong, vo nga, twong tirc, vo twédng mdi cham tdi dwgce ban chat chan thuc
cta thye tai. T6i dang ding trén vung dat ctia tiéu bang Vermont, mién
bong nwdc My, nhung t6i thady rang minh ciing dang ditng trén toan coi
nwdc My ma khong can phai di chuyén di dau hét, béi vi Bac My, Trung
My, Nam MY¥, Tay My va Bong MyJ... tuy tén goi c6 khac nhung tat ca déu
dinh lién mot khéi. Tt diém t6i dang ding, t6i nhan thay toi cling dang
ding trén khap hanh tinh. Cai nhan thi¢c cua toi da thay doi. Néu quy vi
vuréng vao khai niém vé chi nghia dan toc, chi nghia s6- vanh, niém tin
cho rang dat nwéc minh la cao hon cac nwéc khac, gia tri, van minh hon cac
nuwée khac, thi quy vi chi tiép xic dwgce véi mot phan nhé caa thue tai thoi.
Néu nguoi Do Thai va nguoi Pa-le-xtin thdy rang ving dat noi ho dang sinh
song la cta chung, né thudc vé tat cd moi ngudi, thi vai tué giac do, ho sé
dem lai hoa binh, hoa giéi, hiéu biét va thwong yéu cho nhau. Ta khong thé
tiép xic dwgc véi niét ban néu ta hanh xtr theo thai do doc quyén, loai trtr,
theo cai nhin nhi nguyén. Chi cé hanh x v6i tdim long bao dung, thwong
yéu, 6m lay tat ca moi nguwoi, ta mdi tiép xic duwgc vai niét ban, véi hanh
phtc chan that va dem lai hoa binh cho nhau. Nhin sau vao long s vat, ta
thay su twong quan twong duyén (twong tirc) cia ching. Quy vi khong thé
loai trt* nguoi Pa-le-xtin ra khoi nguwdi Do Thai va ngugc lai. Hanh phic va
hoa binh chi c6 thé c6 dugc khi ta dat t6i tué giac twong tivc. Hoa binh chan
thue khong thé thye hién duge néu khong dat tGi tué giac nay.

Niét ban la nén tang biéu hién cta ta. Giong nhw nwdc la nén tang cta séng.
Trong truyén thong gido ly Co Doc, c6 gido Iy Ba Ngbi: Chuia Cha, Chua



Con va Chaa Thanh Than. Ban chat cia Ba Ng6i thuc ra chi 1a mot. 6 la
gido ly khong (sunyata)- su trong rong cta Ba Ngoi. Ngoi nay khong thé c6
duwgc néu khong co hai Ngoi kia. Vi thé, dirc Ki-T6 vira 1a con cua Thugng
bé, nhung cling vira la con ctia con ngwoi. Tat ca cac phap déu an trd trong
tu tinh niét ban cda no, tirc la trong rong, khong cé thue thé biét 1ap. Do la
su that cda thure tai. Hoa binh, hanh phiic, hiéu biét va thwong yén chan thyc
khong thé c6 dugc néu ching ta khong cé kha nang tiép xuc dwgc vGi ban
chat vo thwong, vo nga (twong tirc) va niét ban. Niét ban la gi? Niét ban la
su tat ngam tat ca cac y niém trong dé c6 cac y niém veé nga va phi nga, vé
ta va vé cua ta. Khi ta st dung danh tr "nga", ta y thitc rang ci nga ay chi
duwgc lam bang nhitng yéu té khong phai nga- titc 1a phi ngd; thé gidi phat
trién duwgc lam bang thé gidi cham tién. Cac phap twong tirc. Tuy ta st dung
nhitng chit “t6i, anh...”, nhung ta khong bi ket vao nhitng tr ngit va khai
niém ay; noé chi la nhitng gia danh. Khong c6 céi gi tw n6 ma thanh 1ap
duwgc. Buwdc dau cua sy thye tap 1a budng bo y niém cho rang than nay la
toi, la cua toi.
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Theé Gidi (Lokadhatu) va Phap Giéi
(Dharmadhatu)

Hanh phic khéng phai 1a van dé ca nhan. Néu nguoi thuong cda ta khong
c6 hanh phic thi ta khong thé hanh phic dwgc. Hanh phic hay kho dau déu
duwgc tao ra bdi tam thirc ca nhan va tam thitc cng dong. Danh tir thé giGi
(lokadhatu) va phap gi6i (dharmadhatu) dién ta dwgc thyc tai. Lokadhatu
dién ta thé gidi ctia su twong doi, phan chia, han hep va sw khac biét; n6
thudc veé thé gidi tich mén; trong khi d6, dharmadhatu la thé gigi ban mon,
thé gidi cta chan nhw, ban thé, twong tirc, vo thuwong va vo nga. Néu ta bi
ket vao s phan biét, thi thé gidi tich mo6n sé c6 mat lién lap tirc. Trong thé
gidi tich mon, cac phap trong nhu c6 mat ngoai nhau, riéng I€é va don diéu;
vi du nhw may c6 mat ngoai bong hoa, anh c6 mat ngoai toi v.v.. Py la thé
gi¢i ma ching ta dang song, néu khong khéo nhin, khéng c6 tué giac, bi vo
minh che 1ap, thi ta bi danh ltra béi thé gidi cua twdng trang- thé gidi tich
mon. Ching ta chia ché thuyc tai ra thanh nhiéu manh nho va cho rang minh
chi 1a mot ménh nho dirng riéng 1€, don diéu, khong dinh dang gi dén moi
vat chung quanh. S& di ta dau kho vi ta phan biét, ky thi nhau, vi ta bi ket
vao nhan thitc sai Iam mang tinh cach déi dai nhw: c6 va khong, sinh va
diét, nga va phi nga, da trang va da den, ngudi theo dao Ho6i va ngudi theo
dao An D0 v.v.. Nha vt 1y nguyén tit David Bohm da st dung hai danh tir
dé dién ta vé sy twong quan twong duyén cua dién tot rat giong véi hai danh
tir thé gidi va phap gidi. Ong ta néi ring dién tir biéu hién trén hai binh
dién: tich mon (explicate order), titc 1a binh dién trong d6 moi hat dién tw
trong giong nhu c6 mdt ngoai nhitng hat dién ti khac va binh dién ban mon
(implicate order) titc la binh dién trong d6 moi hat dién tir déu chita dung
tat ca cac hat dién tir khac. Cach day khong lau, mot nhém cac nha khoa
hoc da kham pha ra rang hat nguyén ti (sub-atomic particle), notriné c6
khoi lwong. T xwa téi nay chiing ta nghi rang notrind (neutrino) khong co
khoi lwgng. Nhung véi sy thit nghiém, cac nha khoa hoc thai bay gio da
cho thdy rang notriné c6 thé thay déi va phat ra nang lwgng, vi thé no c6
kho6i Iwgng. Cac nha khoa hoc rat phan khéi vé sy kham pha nay. To6i nght
rang tué giac nay dang ly c6 thé dugc kham pha sém hon. Néu quy vi cé
hoc gido 1y cai m6t chita dung cai tat ca, thi tai sao notriné (neutrino) khong
thé chita dung khoi lwgng va cac yéu té khac dugc? Theo khai niém cua dao



But vé mahabhuta-bon dai, thi moéi yéu t6 nhw dat, nuwéc, khong khi, lra,
khong gian va thitc déu chiva dung tat ca cac yéu t6 khac trong né. Khi dat
dugc cai thay twong tirc, vo ngd, vé cai mot chita dung cai tat ca, thi ta tiép
xtic dugc vGi phap gi¢i mau nhiém tran day anh sang, tinh thuwong va hiéu
biét trong ta va chung quanh ta. Phap giéi mau nhiém ay ciing chinh la c6i
Tinh B0 hay Nudc Chua. Phap gidi la thuc tai trong d6 cac phap c6 mat
trong nhau. Bong hoa dugc cat chita trong anh sang mat troi va anh sang
mat troi dwgc ct chita trong bong hoa; cha c6 mat trong con va con c6 mat
trong cha. Cho nén thé gigi ctia phap gidi cé rat nhiéu anh sang. Khi ta
buéc dugce tirng budc trong phap gidi, thi moi bwdc chan cta ta dem lai rat
nhiéu an lac va hanh phtic. Ta phai buéng bé y niém cho rang than nay la
toi, la cuaa toi, con nhitng than khac khong phai la t6i, ho la ké thu cta t6i.
Ta c6 thé budc vao phap gidi ngay bay gio va & day néu ta cham tGi dugc
tué gidc twong tirc va vo nga. Khi ta tiép xtic dugc véi ban chat ctia twong
tirc noi moi ngwoi, ta sé chuyén héa dwgc kho dau va cham dit dwoc cai
cam giac c6 don, trong vang. Chi can quan chiéu cho siu sac la ta thiy dugc
ngay. Néu ta cit giam minh trong thé gidi ctia tich mon, twéng trang
(lokadhatu), cai thé gigi ma trong d6 cac phap c6 mat ngoai nhau, thi do la
diéu hét strc dang tiéc; ta sé khong bao gid cham t6i duwgc thé gidi ctia ban
mon- titc la phap gi6i (dharmadhatu).
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Tam Hanh Xa (Upeksha)

Xa la yéu t6 thit tw cia bon tdm thwong yéu rong 16n, la tinh thuwong khong
diéu kién, khong phan biét, 1a kha nang 6m lay tat cd ma khong c6 y mudn
loai trtr. Nhin vao hai ban tay nay ta thay hinh nhw ban tay phai lam hét moi
viéc; ban tay phai da viét hang tram bai tho, thw phéap, va thinh chuéng v.v..,
nhung né khong bao gid ti hao. N6 khong bao gid noéi véi ban tay trai rang:
"May la do vo tich sw. May khong biét lam tho, viét thw phap nhu tao." Ban
tay phai co6 tri tué v6 phan biét, titc la tri tué cta xa- upeksha. N6 biét rang
néu khong cé ban tay trai thi né cling khong lam dwgc gi. Nhitng gi né thuyc
hién dugc cling nho co sy dong gop, giup dd cua ban tay trai va no6 luén
luén hanh x theo cai thay dy. Cé mdt lan t6i mudn treo khung hinh 1én
twong; tay trai cda toi cam dinh, tay phai cam bua, nhwng thay vi déng vao
dinh, t6i da dong nham vao ban tay trai, dau diéng. Lic do tay phai lap tic
bubng buia xudéng va 6m lay ban tay trai dé cham soc. Ban tay phai khong
can phai n6i mot cau xin 16i nao ca. D6 la cach hanh xtt rat dep. Ban tay
phai thdy minh la mé6t véi ban tay trai va cham séc ban tay trai la phan @ng
tw nhien. Trong khi cham séc, ban tay phai khong c6 mot may may phan
biét va nghi rang: "Tao la ban tay phdi. Tao dang cham séc, gitip d& may
ddy. May phai nhé dé sau nay trd on cho tao." Ban tay phdi da thuc tap tinh
thwong khong diéu kién, khong phan biét, tinh thwong theo tué giac vo nga,
twong tirc. Rat la mau nhiém. Co thé cta ta von ¢6 san tri tué vo phan biét-
nirvikalpajnana. Chung ta c6 thé phat trién tri tué vo nga, twong tirc, vo
phan biét dé lam hwéng dao cho ta trong doi song hang ngay. Chung ta phai
tap nhin bang con mat thuong yéu, bang con mat khong phan biét, khong ky
thi nhw cach hanh xt¢ ctia ban tay phai déi véi ban tay trai. Ching ta hay
hanh xtt theo tinh than vo phan biét d6i véi anh chi em, d6i véi cha me, con
cai va bé ban cua ta. Ngwoi An Do Gido va nguoi Hoi Gido, ngudi da tring
va nguoi da den, ngudi Do Thai va ngudi Pa-Lé-Txin phdi doi xi véi nhau
theo tinh than cuda tri vo phan biét. Chi c6 tri tué vo phan biét méi c6 kha
nang lay di noi s¢ hai, nghi ky va dem lai hoa binh, tinh thwong chan that
cho cé hai nwéc va cho nhéan loai. Ban tay phai va ban tay trai khong hé
chong doi, sg hai hay han thu nhau. Véi tri tué vo phan biét, ban tay phai va
ban tay tréi biét 1a ching twong quan twong duyén véi nhau, cé mat trong
nhau. Nhitng gi xdy ra cho ban tay phdi cling dong thoi xdy ra cho ban tay
trai. Phép thuc tap chanh niém- dirng lai va nhin sau la con dudng duy nhat



dé gitp ta tiép xtc vdi ban chat twong tirc twong nhap cta cac phap, cai thay
nay lam phat khdi tri tué v6 phan biét trong ta. Néu hanh xt theo tinh than
vo phan biét tri, ta sé tao dung dwoc an lac va hanh phuc cho ta, cho gia
dinh ta, cho xa hoi va thé gigi.

Mudi lam nam tredce tai Trung Tam Thién Tassajara, lan dau tién téi dugc
ném cai banh qui lam bang bo dau phung. T6i rat thich. Vi thich qua nén t6i
da hoc cach lam banh qui dau phung. T6i twdng twong khi nhitng chiéc
banh qui dang dugc nwdng trong 10, chiing c6 thé so do, ky thi nhau va x6
day nhau nhuw muén néi véi nhau rang: "Tranh ra dé tao di vao gitta. May
khong xitng dang duwgc ding ¢ vi tri do." Ching khong biét rang ching von
c6 cung mot ban chat, ching c6 mat trong nhau. Khong phai chi c6 nhitng
chiéc banh qui hanh x v&i nhau nhw vay, ma c6 thé ching ta cing hanh xw
v6i nhau khong khac gi nhitng chiéc banh qui kia. D6 1a vi ching ta khong
ti€p xtc dugc véi ban chat dich thie ctia minh. Ban chat dich thue cta
ching ta la twong titc, vo nga. Nhung ching ta da khong biét st dung tri tué
vO phan biét trong ta dé nhin moi sy moi vat ding nhuw that.

C6 bon yéu t6 caa tinh thwong chan that, goi la ti vo lwgng tam. Yéu t6 thi
nhat la tir-maitri, kha nang hién tdng niém vui va hanh phiic. Yéu t6 thit hai
la bi-karuna, kha nang lam voi nhe, chuyén héa kho dau va u sau. Yéu t6
thitc ba la hy-mudita, kha nang song an vui, twoi mat va gitip nguoi khac
song twoi vui, nhe nhang, 1ay cai vui cia ngwdi lam céi vui ctia minh. Tinh
thwong chan that phai c6 kha nang dem lai niém vui cho chinh minh. Néu
khoc 16c¢, than trach sudt ngay suot dém thi ta biét rang d6 khong phai la
tinh thuong dich thye. Yéu to thit tw 1a xd-upeksha, kha nang thuwong yéu
dong déu, khong phan biét, khong loai bé mat ai. Khi ta that sy thwong
nguoi nao, thi trong tam ta khong co6 chat liéu phan biét, ky thi gitta ta va
nguoi ta thwong; ta tré thanh mot vai nguoi do. Chi co tri tué vo phan biét,
tri tué binh dang ta méi thuwong duwgc mot cach toan hdo, chan that va tay
sach dugc nhitng cau ué cta kho dau, tri gidc sai 1am va sy ky thi, phan biét
trong ta. Cang thwong ta cang c6 nhiéu khong gian va nguoi thuwong cia
cling c6 nhiéu khéng gian. Néu trong ban chat thuong yéu cta ta khong co
chat liéu xa thi d6 chwa phai la tinh thwong dich thuc, ta can phai nhin lai va
thue tap thém. Tinh thwong dwgc can cii trén nhitng y niém vé nga, nhan,
ching sanh, vé trong va ngoai, mgt va khac v.v.., thi tinh thwong ay chuwa



phai la tinh thwong dich thuc, chwa phai la tinh thuwong sau sac va do lwong
theo tinh than cuda t& vo lwgng tam.
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Budng Bo Y Niém Nga

Céac nha tam ly tri liéu c6 thé hoc dwoc rat nhiéu vé gido ly nay. Muc tiéu
cua nganh tam ly tri liéu la khoi phuc lai mot con nguoi cuwong trang, khoe
manh tr thé chat dén tinh than. Mdc dau quy vi c6 mot thé chat va tinh than
khoe manh, cudng trang, quy vi cling sé kho néu bi ket vao y niém vé nga.
Hanh phuc chan that chi c6 thé cé mat khi quy vi buong bo dugc y niém vé
ngd. Néu y niém vé nga cua quy vi con manh va quy vi dang thwong yéu va
song chung véi ngudi nao thi cang thwrong, quy vi sé tao ra nhiéu mau
thuan, xung dot giita nga va nga- ta va nguoi. Khi buéng bé dugce cai ban
nga va tré thanh mot véi nguoi ta thuong, tite la ta dang thye tap vo nga.
Thyc chitng dwgce vo nga thi hanh phic, hiéu biét va thwong yéu trong ta sé
tang tién khong thé lwong dwoc. Ta phai thue tdp nhin sau dé thdy cho duoc
ban chét twong titc, vo nga cua cac phap va dé thay rang nga chi dwgc lam
bang nhitng yéu t6 khong phai nga- titc 1a v6 nga. Tué gidc v6 nga sé nang
cao pham chat cua su tri liéu va chuyén hoa rat 16n cho doi song, giup ta
vuot thoat sinh ti va dat t6i tw do 16n. Thién sw Tang Hoi c6 day rang ta
phai thue tadp buong bé y niém vé tho mang (phéng khi xu mang). Ta tin
rang minh bat dau sinh vao gio do, ngay dé, nam dé, ro6i ngudi ta cap cho to
gidy khai sinh va sau nay khi ra di (chét), ngudi ta cap cho to gidy khai ti.
Ta phdi buéng bo khéi niém cho rang mang séng cta ta chi kéo dai khoang
bady muoi, tdm muoi hodc chin mwoi nam, hodc vi ta mac binh nan y va bac
si cho biét rang ta chi c6 thé song thém hai nam nita, sau do ta sé khong
con, sé trd thanh hw v6, doan diét. Ching ta phai buéng bé y niém rang ta
ttr khong ma trd thanh cé va t6i mot diém nao do ta sé tir c6 ma tré thanh
khong, thanh hw vo, doan diét. Nhitng y niém nay khong thé ap dung dugc
vao thue tai. Thue tai viegt thoat y niém co6- khong, con- mat, dén- di, sinh
va diét.

Chung ta da thyc tap quan chiéu vao ban chat cia mét t¢ gidy va thay rang
to gidy khong phai tir khong ma tré thanh c6, néi cach khac la to gidy
khong thé ty né ma cé mat. Truwde khi trd thanh td gidy, n6 da biéu hién
dwdi nhiéu hinh thai khac cia sy song réi nhw cay rirng, anh nang mat troi,
dam may, dat, nwdc, mua, thoi gian, khong gian, tam thitc v.v.. Néu ta lay
mot trong nhitng yéu to dy ra khéi t0 gidy, thi to gidy khong biéu hién dugc.
To gidy co tran day tat cd moi yéu t6, tri mot yéu to ma thoi, do 1a thuc thé



riéng biét, la tw nga. Ta da dot to gidy vdi hy vong la cé thé bién to gidy
thanh khong, thanh hw v6, nhung khong thé lam duge. To gidy da chuyén
thanh nhitng hinh théi khac ctua sy song nhu khoi, hoi am hoa nhap vao vii
tru va tro gidy sé dugc t thanh phan xanh, réi mét ngay kia sé bién thanh
dba hoa né twoi trede san nha... Nhitng y niém cta ta vé cé va khong, sinh
va diét déu chi la nhitng y niém va ta phai thyc tap buong bo. Chiing khong
thé ap dung dwoc vao thye tai. Thién Sw Tang Hoi da noi rang ban chat cta
ta chwa bao gio tirng sinh va ciling sé khong bao gio diét. Sy séng chi la sw
biéu hién va tiép noi.

Ta biét rang sitc nong lam cho nuwéc boc hoi tao thanh may; vi vay may
khong phai tir khong ma tré thanh c6, khéng thé tw né ma c6 dugc. Nhin ky
vao dam may dang bay lo litng gitta troi, ta cé thé thay dugc ki€p song
trwde (tién kiép) ctia may. Khi gap khi lanh, may chuyén sang doi séng méi,
dé la mwa. May khéng that sy chét, may chi chuyén thanh mwa va tiép tuc
doi song mwa. Lam may da dep, ma lam mua ciling dep, mau nhiém khong
kém. May khong kinh sg, hodng hot ti nao khi chuyén thanh mwa, nguwgc lai
may tau lén khiic nhac tram hung hodc nhe nhang, thanh thoat trong khi
thdy minh dang chuyén thanh mwa. Lam may bay thanh thoi trén khong
gian cling mau nhiém, hanh phtc, nhwng lam mwa roi xuoéng dat va hoa
nhap vao thanh mot phan ctia nhitng dong song, ruong dong, cay cé cling
mau nhiém, dep dé va hanh phtic khong kém. Khéng cé gi sinh, khong c6 gi
diét. "Xd Loi Tt nghe day, Thé moi phdp déu khong, Khéng sinh ciing
khong diét, khong nho cling khong sach, khong thém ciing khong bdt..." D6
la nhitng cau kinh trong Tam Kinh Bat Nha ma ching ta tung doc moi ngay.
Nhitng khai niém vé tao sinh va doan diét déu bi béc chay. Khéng phai chi
c6 dirc Bo Tat Quan Ty Tai méi thot 1én nhitng 16i nhw thé, ma cac nha
khoa hoc qua si kham pha ciing da noi 1én tué giac ay bang mot loai ngén
ngit twong tw. Nha khoa hoc ngudi Phap tén Lavoisier da néi nhw thé vé ban
chét ctia vat thé va ning luong. Ong ta néi rang: "Khoéng c6 gi sinh, khong
c6 gi diét." Tuy 6ng ta co6 thé chwa bao gio hoc Phat, nhung 6ng ta da noéi
1én nhitng kham pha cua minh khong khac gi nhitng 10i trong Tam Kinh Bat
Nha. Cac phap von khong sinh, khong diét, chi c6 sy biéu hién. Doi khi ta
goi la tai sinh hodc sinh ra trd lai, nhung danh ti biéu hién la chinh xac
nhat.



Thay dwgc nhw vay thi sinh va diét khong dong dwoc téi ta, ta hoan toan tw
do. Ban chat cta ta la khong sinh, khong diét. Ta thuc chitng duwgc ban chat
chan thye cta ta bang sy thue tap quan chiéu va tiép xic sau sac vi thuc
tai. Pay la con dwong thuc tap duy nhat dé chuyén hoa nhitng tam hanh sg
hai cta ta. Néu c6 céi thay chan chinh va xac thyc nhw thé veé thuc tai, ta sé
duwgc giai phong tir nhitng buon kho, so hai vé c6 va khong, sinh va diét,
dén va di, con va mat, thanh va hoai. Biec Thé To6n da noi tat ca cac tam
hanh sg hai va thém khét déu phat sinh tir vO minh- tic la khong c6 suw sang
suodt- tué giac. Nho c6 sw sang suot ma ta dat duwgce gidi thoat, ty do. Nhung
su sang suot khong thé c6 dugce néu ta khong thue tap nhin sau (quan
chiéu). Nhin sau la khia canh thit hai cta thién tap, goi la thién quan. Xin
nhac lai, thién dwgc lam bang hai yéu t6: chi va qudn. Trudc hét ta thue tap
dirng lai- chi; ta lam cho nhitng hoat dong cta than va tam ta lang yén tr&
lai, thiét 1ap chanh niém va chanh dinh vitng vang va sau do thyc tap nhin
sau- quan chiéu dé thay dwoc ban chat dich thye caa thyc tai. Néu qua ban
ron trong doi song hang ngay, khong cé thi gid, co hoi dé thyc tap chanh
niém, vun trong dinh lwc dé c6 kha nang tiép xtc sau sac vdi thye tai mau
nhiém- thyc tai cua khong sinh khong diét, khong co khong khong, khong
t6i khong di... von la nhitng 101 day cao tham ctia truyén thong dao But, thi
that la thiét cho ta.
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Budng Bé Hinh Hai va Tho Mang (Phéng Khi Xu
Mang)

Thién Sw Tang Hoi c6 day ching ta vé sy thue tap buéng bo- phong khi xu
mang, buéng bé y niém rang minh chi la hinh hai nay. Buong b6 y niém cho
rang tho mang cia minh chi kéo dai khodng nam muoi nam. Phai thyc tap
nhin sdu dé thiy rang minh khéng chi gi¢i han trong cai hinh hai mot thuwdc
may nay, may chuc ki 16 nay, ma minh ciing la ddm may dang bay thong
dong gitta troi, la mua, la &nh nang mat trdi, la bong hoa, ritng cay, la thoi
gian, khong gian v0 tan, la tam thitc v.v.. va tiép xtic vdi thue tai khong sinh
khong diét cia minh. Phéi khéo st dung tri th6ng minh, doi song hang
ngay, tang than va sy thire tap nhin sau cta minh dé tiép xuc cho dwgc cai
thie tai nhiém mau 4y ctia chinh minh. T6i biét cé nhitng ngwdi da thye tap
quan chiéu, ti€p xuc v6i gidy phit 1am chung (hap hoi) cia ho vGi tam niém
hoan hy, hiéu biét va an vui.

Khi con la mot sw chi sa di tré, trong khi thién quan vé cay chudi t6i kham
pha ra mot diéu rat ly tha. Néu mudn, quy vi cé thé quan twdng vé mot cay
chudi non c6 ba tau 1a. T6i nhin sau vao tau la thi nhat va thdy né bung ra
toan ven; tau 1a thit hai van con cudn tron; tau 14 thi ba con nhoé xiu nam
trong long hai tau 14 kia, t6i goi la tau 14 chu6i at. Tau 14 16n nhat 1a tau 14
chi da phoi bay toan than 1a cia minh gitta nang, mwa va vui song, tan
hwdng tron ven doi song ciia minh nhw mét chiéc 1a. Trong khi phoi bay
toan dién than 14 cia minh nhuw thé thi 14 chi cling dang lam mot diéu rat cé
y nghia, d6 la tiép nhan anh sang mat trdi (quang tit), niwdc mwa, nhira song,
chat khoang dé nudi 16n cac 1a em va than cay chudi. L4 chi thdy rang minh
va cac la em ctia minh la mot. Tuy ba 14 biéu hién 16n bé khac nhau, nhung
tat ca déu sinh ra t* mot than cay chubi. Chiéc 1a thit nhi cling lam nhuw thé
d6i véi 14 em 1t cia minh. N6 c6 gang phoi bay toan dién than 14 cta né dé
ti€p nhan anh sang mat troi, nwdc mua va tan hwdng sy séng nhw 1a chi cia
minh. N6 ca hat, mda reo moi khi c6 gié lay dong. N6 cling gitip cho 14 em
ut phat trién va 16n Ién. Vi tri tué vo phan biét, chiéc 1a dau va chiéc 14 th
nhi déu thay minh cé mat trong chiéc 14 tt, minh va 14 dt 1a mot, twong tirc.
Ta&i khi chiéc 14 dau sap bi tan ta, kho héo, n6é khong than khéc, wu sau, kho
ndo béi vi né thiy rang bay gid né dang song trong hai chiéc 1a em. La em



dang ti€p ndi sy séng cua minh. Phan khé héo ctia than 14 caa no trd veé lai
véi dat, lam mau m& cho dat va bién thanh phan xanh- chat dinh dudng dé
nuodi than cay chubi va nudi cac 14 chubi non khac trong dé c6 hai 14 chubi
em. La chuo6i chi hoan toan tw do.

Ciing nhu chiéc 14 chu6i chi, doi song cua ta cling c6 mot y nghia nao dé.
Chung ta c6 mat trén c6i doi nay dé thyc hién mot diéu gi do rat sau xa.
Trong khi tan hwdng doi séng cia minh nhw mot chiéc 14, minh dong thoi
nudi dwdng cac em cia minh va trao truyén tat ca niém vui, niém hy vong,
hanh phiic, nhitng yéu t6 tot dep nhat hay noi cach khac, toan thé ban chat,
tinh anh ctia minh cho cac em. R6i cac em tiép tuc cong viéc cia minh, giip
minh cham s6c, nu6i dudng cac em trong thé hé ké tiép. Nho tri tué vo phan
biét ma chuing ta biét thiwong yéu, cham séc nhau, khéng ghen ty, dau tranh,
han thu va loai trir 1an nhau. Ching ta khong bi ket vao y niém ngd; nho vay
ma c6 thé séng hoa diéu vdi nhau nhw anh chi em mot nha. Khi tdi hwdng
dan cho em gai cua t6i tu tap, t6i khong ty dat minh vao cwong vi cia mot
vi thay va xem em gdi toi 1a hoc tro. Toi c6 thé trao truyén nhitng cai dep
nhat ctia doi minh cho em gai t6i bdi vi toi thye tap gido ly buéng x4, bao
dung, khong phan biét, gido 1y vé khong (trong rong), vo nga, tiwong titc
trong su trao truyén. Theo gido 1y nay, ta thay khong c6 nguwdi trao truyén,
vat trao truyén va ngwoi tiép nhan. Sy trao truyén xdy ra mét cach ty nhién,
am tham bdi né duwgc thue hién trong tinh than xa- tivc 1a khéng phan biét
gitta chu thé va doi twgng. Cai do6 goi 1a vo phan biét tri hay binh dang tanh
tri. Nhw ky truedc chiing ta da dwgc hoc rang moi té bao ctia co thé ta chira
dung tat ca cac thong tin ma ta can biét vé v tru. Moi té bao chita ding tat
ca cac thong tin, dit kién vé goc gac cua dong ho to tién ta trong dé gom co
con ngwoi va nhitng yéu té6 khong phai con nguwdi nhw co6 cay, cam thu, dat
da, xa hoi, van héa, van minh. D6 la gido 1y cdi mét chira dung cdi tat cd.
Chung ta phai buéng bé di y niém vé mot va khac. Pay la bai tap ctia phép
quan niém hoi tha thit muoi sau cua kinh Quan Niem Hoi Thd ma But da
chi day. Chung ta phai thyc tap buong bo nhitng khai niém, y niém va
nhirng tri gidc sai 1am ctia ta dé cham t&i cho dugc cai thyc tai ctia chinh n6.
Niét ban la su tat ngdm cua tat ca cac y niém, khai niém. Tat cd moi kho
dau déu phat sinh tir nhitng tri gidc sai lam (vong twéng) cia ta. Ching ta
tuyét vong, thu han nhau la do v6 minh. Ta khong hiéu ban chat cta ta va
nguoi la vo ngd, twong tirc, do do6 cit song trong su hep hoi, ky thi va phan
biét. Thién tap trudc hét la ngoi cho that yén, chanh niém tinh giac bén bo



sOng cua tri gidc va quan sat nhitng dong chdy cta tri gidc. Néu hiéu dugc
ban chét cta nhitng tri giac thi sé dugc giai thoat, tw do. Néu ta c6 kha nang
bu6ng bé nhitng tri gidc sai lam cua ta, thi thuyc tai sé hién 16 mot cach tron
day va mau nhiém. Ta sé thay rang minh thudc vé thuc tai mau nhiém,
thudc vé thé gidi khong sinh khong diét. Ching ta sé tiép tuc hoc vé phép
quan niém hoi thd thit mwoi bon cua kinh Quan Niém Hoi Thé- quan chiéu
vé s khong dang tham cau va vieéng mac ctia van phap. Day la phép thyc
tap rat quan trong. Khi biét dwoc ban chat dich thye cta déi twgng tham
cau, thém khat cua ta thi ta sé nguwng dwoc moi sy tham cau va vieéng mac;
ta hoan toan tu do va dat t6i hanh phuc 16n.

OceanofPDF.com


https://oceanofpdf.com/

Chuong 14: Cau Hoi va Tra Loi

Kinh thuva dai ching, hom nay la ngay 10 thang Sau, nam 1998. Ho6m nay la
bubi van dap cubi cua khoa tu, xin moi quy vi dat nhitng cau héi lién quan
dén van de tu tap, lién quan dén nhitng van dé khé khan, khé dau ma quy vi
dang dwong dau véi trong doi song hang ngay.

Héi: Kinh thwa Thay, c6 mot nguwdi bi lam bénh ung thw da nhiéu nam,
nguoi dy rat dau dén kho s&. Néu sau khi ngwdi ay da ban thao véi gia dinh
va tang than cta ngudi ay va dwgc ho chap thuan, thi nguwdi ay cé thé két
liéu cudc doi ctia minh dwgce khong? Hanh dong ay sé dwa téi nhitng két
qua nao va c6 di ngugc véi tinh than Nam Gidi- khong sat hai, bao vé sw
song cda gido ly dao But khong?

Thay: Day la m6t cau héi kho. Trong thoi But con tai thé, cé nhitng thay bi
bénh, ho rat dau dén, khé s@. But da huwdng dan nhiéu phwong phép tu tap
cho cac thay dy thuc tap trong nhitng ngay con lai ctia doi minh. Nhitng 16i
day ay da dugc ghi chép lai trong tang kinh. Chiing ta c6 thé hoc héi cac
kinh 4y dé gitp cho nhitng ngudi khé dau, dang vuedng vao nhitng chitng
bénh nan y va dang hap héi. Chung ta cting c6 thé hoc cach ap dung nhitng
10i day ay vao trong doi s6ng hang ngay ctia minh néu minh dang cé nhitng
noi lo sg, am anh vé cai chét cia bénh tat. Bitrc Thé Ton da hwdng dan
ching ta chitng phuong phap thwe tap cu thé dé lam thuyén giam niém dau
trong than va tam cua ta. C6 nhitng phuong cach lam thuyén gidam nhitng
niém dau vé than. Ching ta nhan dién si c6 mat ctia niém dau nhitc vé thé
xac va 6m ap, lam ém diu niém dau ctia ta ma khong nén phong dai n6 vi
noi lo sg va tuyét vong. Bitc Thé Ton c6 day khi mot ngudi bi tring tén,
nguoi ay dau dén vo cung. Nhung néu c6 miii tén thit hai cling lao tring
vao vét thwong ctia miii tén thit nhat, thi con dau khong phai chi tang gap
d6i ma né tang 1én gap muoi 1an, hai muwoi lan hodc ba mwoi 1an hodc nhiéu
hon. Ciing thé, khi m6t ngwdi phéng dai niem dau nhitc vé thé xac cia minh
bang niém lo sg, gidn hon va twdng twong ctia minh, thi niém dau 4y sé tang
1én gap tram ngan lan. Vi vay chiing ta can phai tré vé vdi hoi thd chanh
niém, thé vao va thé ra that sau sac va nhan dién niém dau cua thé xac nhw
no6 dang la, ma khong nén thoi phong, phong dai né vi noi lo sg, gian hon



va twdng twong ctia minh. Cai dé goi la nhan dién don thuan, khong sinh
tam lo sg, chan nan va tuyét vong, khong suy twdng vé no.

Néu c6 mot bac si hodc mot ngwoi ban biét vé bénh tinh caa quy vi, quy vi
c6 thé nho nguwdi dy néi cho minh biét rang day chi 1a niém dau thudc vé thé
xac. Bac si chan doan mot cach chinh xac vé bénh tinh ctia minh va cho
minh biét dé minh yén tdm ma khong vi qua lo sg, tuyét vong ma phong
dai, ma suy tuwéng né ra. Cé nhitng phuwong cach thuc tap khac dé doi tri véi
niém dau, noi kho cua than va tam. Quy vi c6 thé phuc hoi tré lai sy thang
bang ctia ndi tam dé c6é kha nang chap nhan va 6m 1dy niém dau cua minh.
Khi biét thyre tap tiép xuc va tu twdi tam nhitng niém vui, nhitng yéu to tich
cue, nhitng hat giong tot thi quy vi sé b6t kho rat nhiéu va quy vi cam thay
rang minh cé thé séng hoa binh va an vui v4i niém dau dy. Khi qua khd,
qua tuyét vong, minh c6 cam twdng rang minh khong c6 da nang luc dé ty
cham lo cho chinh minh. Nhwng khi c6 mét nguwdi ban dao dén cam tay
minh, chuyén cho minh nang lvgng thuwong yéu, cham soc va khich 1€, thi
minh cam thay dé chiu va c6 dua kha nang dé chap nhan, 6m ap niém dau
noi kho ctia minh va viegt thang dwoc. Sy that la trong tw than cua ta ludn
c6 san tiém nang tu chita tri rat 1én. Néu ta trd vé véi ty than dé tiép xic voi
nhitng yéu t6 lanh manh, hiéu biét, thwong yéu va tri liéu, thi nhitng nang
lwgng tot dep trong ta sé c6 co hdi biéu hién va giip ta phuc hoi lai sy thang
bang trong cudc song. Ta sé c6 kha nang chap nhan va 6m ap niém dau noi
kho cua ta mot cach dé dang ma khong can phai tron chay, loai trir hay tuyét
vong vé chung.

T6i nhé vao nam no khi chi ctia sw ¢6 Chan Khong dang bi hap hoi trén
duwong bénh tai bénh vien @ My. Cai la gan nhan tao cua chi cta sv co da
bat dau bi hu sau hon ba nam hoat dong. Trong gi® phut 1am chung, ba dau
dén khon xiét. Cudi cung ba roi vao con hon mé; chong ba, con cai ctia ba
va cac bac si, y ta da c6 gang lam da cach dé lam thuyén gidm niém dau
nhttc trong ba nhuwng déu bo tay. Trong con dau quan quoai, ba van veo, rén
11 va khéc than khéng ngirng. Sau d6 s c6 Chan Khong tdi, sw ¢6 biét minh
khong thé noi chuyén dugc véi chi ciia minh vi chi dang & trong con hon
mé tram trong. Tuy thé, sw co van biét cach gitip chi cia minh. Sw c6 biét
chi ctia minh tit nhé thwdong wa téi chuia nghe cac thay, cac sw c6 tung kinh,
niém Phat va nhitng hat gidéng ay da dugc gieo trong trong tam thitc ctua chi
tt* nho. Suw c6 da mang theo minh cai bang cassette niém danh hiéu cua dic



B6 T4t Quan Thé Am do cac thay, cac su cd6 Lang Mai niém va mé lén cho
chi nghe. Sv c6 dat 6ng nghe vao tai cia chi minh roéi tdng am thanh 1én that
16n. Mau nhiém thay, sau d6 khoang ba mwoi gidy, phép la da xay ra, chi
ctia su c6 tré nén yén binh trd lai va tr lic do6 cho dén gidy phiat 1am chung,
ba khong con khoc rén hodc van veo nita.

Tam thitc cta chi sw ¢ da dugce gieo trong nhitng hat giong t6t, hat giong tu
tap, chanh phap t* nho dén 16n. Ba da tirng dugc nghe tiéng tung kinh cho
nén tam thitc cua ba da nhan ra dugc nhitng 16i tung quen thuéc ma minh da
tirng duwgc nghe trong truyén thong tam linh cia minh. Nhitng 10i kinh tung
ay da tré thanh nguon sudi an lac, hanh phtc va tri liéu cho doi song cta ba
trong nhitng nam thang qua, trong khi d6 nhitng nguoi than chung quanh,
trong dé c6 ca bac si, y ta da khong biét lam thé nao dé giup ba tiép xtc véi
nhitng hat giong tot nhw thé trong tam thitc cta ba. Nhitng hat giong nay da
tir 1au khong dwge cham dén, khong duwgce twdi tam moi ngay nén ching da
bi hao mon va ngt yén trong chiéu sau tam thitc, khong c6 co hoi phat trién
va cling khong c6 ai c6 kha nang danh thitc chung day. Va trong con dau
nhitc, sg hai, ba da bi tran ngy bai nhitng nang lwgng ctia sau kho va tuyét
vong. Nhitng 10i tung kinh, niém But va B6 Tat da tham nhap vao tam thic
ba va da cham t6i dwgc nguon nang lwgng tam linh trong ba. Khi nghe duwgc
nhitng 16i tung niém ay, tw nhién ba tiép xic dwgc vGi ngudn nang lwgng
lanh manh, mau nhiém ciia B6 T4t Quan Thé Am- ning lwogng cda tinh
throng, an binh trong ba. Nguén nang lwgng dy da cho ba du sitc manh dé
thiét 1ap lai sw an binh. Nho vay ma ba da c6 kha nang nam yén cho tdi ltic
ra di.

Trong khi than thé cé nhitng niém dau nhitc, ching ta phai nhé thuc tap tiép
xtc v6i nhitng yéu t6 lanh manh cé kha nang nudi dudng va tri liéu nhw
nang lwgng cda sy vitng chai, hanh phtic va niém tin; nhitng hat giong nay
lu6n c6 san trong minh va chung quanh minh. Ta can phai tiép xuic vGi
nhitng hat giong ay dé c6 thé thiét 1ap su thang bang, vitng chai va thanh
thoi trong ta. Néu thuc tap nhitng 16i day cda ditc Thé Tén thanh cong, ta sé
biét lam gi trong gidy phut dé dé gitip nhitng nguwdi dang hap héi hodc dang
kho dau dé ho c6 thé phuc hoi lai sy binh an trong ho hodc gitp ho ra di
mot cach nhe nhang. Chuing ta da dugc nghe, dugc doc kinh Do Ngwoi Hap
Hoi trong cuén Kinh Nhat Tung Nam 2000 hodc Kinh Nhat Tung Thién
Mo6n 2000 cua Lang Mai. Kinh Pd Nguwoi Hap Hoi cong hién cho ching ta



rat nhiéu phuong phap thuce tap cu thé dé ta thue tap va huwdng dan nhitng
nguwoi dang hap hoi viegt qua gidy phit kho khan ctia con bénh va trong gio
phut lam chung.

Moi khi ditc Thé Ton hoac cac dé tir 16n ctia Ngai viéng tham nhitng nguoi
dang hap hoi, cac Ngai luén ludn biét minh phai lam gi dé giip nhitng
nguoi dang hap hoi phuc hoi lai sy thang bang, vitng chai dé ho vuot dugc
con dau nhitc cua thé xac va thoat dwgc noi s hai vé ti sinh. Phép thye tap
la twdi tam nhitng hat giong lanh manh, thwong yéu va hanh phuc trong
nguoi kia. Phép thue tap nay luon luén dem lai hiéu qua t6t. Chinh t6i ciing
thure tap phurong phap nay moi ngay va né ludén luén cé hiéu qua va dem lai
rat nhiéu lgi lac. Khi hoi rang néu doi song ciia minh cé qua nhiéu kho dau,
bé tac, khong thé chiu dung dwoc nita, nhat la khi than minh phai mang
nhitng chitng bénh nan y, dau dén vo cung thi minh nén chon cai chét hay
khong néu c6 sy chdp thuan ctia nhitng nguwdi than trong gia dinh va tang
than? Hanh dong ay sé dem lai nhitng két qua nao? Theo tdi, ching ta nén
co gang hét long tim cach chita tri trudc. Chang ta phai tin vao kha nang ty
chita tri ctia ban than ta.

C6 mot hém, sau khi gitip d& cho ngudi cw s dang hap héi, ditc Thé Ton
trd lai Nui Thitu dé hwéng dan, day do cho cac thay. Ngay ngay hom sau
Ngai hay tin nguoi cuw si ma Ngai c6 gang ctru gitip da dung con dao dé tuw
sat. Co nhién 6ng ay da dugc bét kho, bét dau nhite rat nhiéu sau khi dugc
gip But. Ong da thuc tap hét 1ong theo nhitng 15i chi dan ctia Ngai. Trong
khi & bén canh ditc Thé To6n, 6ng ta cdm nhan dugc nang lwgng tir bi va
nang do rat 16n ctia But va nang lwgng ay da gitp ong ta thiét 1ap dugc su
vitng chai va dirc vo Uy trong tam, mac dau than thé dang rat dau nhirc. Sau
khi dic Thé Tén roi khéi noi 6ng ta cw ngy, 6ng ta khong thé mot minh duy
tri dwgc niém an lac dy, vi thé 6ng da ty sat. Khi ditc Thé Ton hay dugc tin
ay, Ngai rat l1ay lam thwong tam va Ngai da g&i mot s6 cac thay dén noi 6ng
ay & dé cham lo viéc mai tang cho 6ng. D6 la tat ca nhitng gi toi c6 thé chia
sé vGi quy vi trong lic nay: Hanh dong ctia But chita day long thwong yéu
ngay trong khi 6ng dy dang con song va sau khi 6ng ra di.

Hoéi: Kinh bach Thay, trong khoa tu nay Thay cé day vé gido ly tha thi¥, bao
dung that tham sau. Nhitng 16i day dy da gidp ich cho con rat nhiéu. Con vo
cung biét on Thay. Kinh thwa Thay, nhiéu lan con nhan thdy nguwdi ma con



kho tha thit nhat lai 1a chinh minh. Xin Thay ban cho con nhitng phuwong
phap thue tap dé con c6 thé thyc tap tha thit chinh minh mot cach hitu hiéu?

Thay: Trong doi song, cé nhiéu ltic vi thiéu chanh niém, thiéu sw khéo léo,
ta da lam nhitng diéu gy kho dau, do v& cho nhitng nguwdi ta thwong va
nhiéu ngwdi khac. Ta hoi han, cam thay t0i 16i va trd nén chan ghét chinh ta,
khong c6 kha nang tha thit cho chinh minh. Nhuwng ta khong biét rang chinh
minh cling da gay kho dau, tan hoai cho than tdm minh rat nhiéu. Sy thyc la
tat ca nhitng kho dau, hu hoai ta dang ganh chiu déu do chinh minh tao ra.
Xin quy vi quan chiéu vé diéu nay. Néu nhin k¥ lai, quy vi sé thdy rang
ngwoi lam minh khé nhiéu nhat lai chinh la minh chi¢ khong phai ai khac.
Pay la sy thyc hién nhién ma ta khong hé hay biét mot cach ro rang. Vi vo
minh, gian hon, thu han, ky thi va thiéu sw khéo léo, ta da gay kho dau, do
v@ cho chinh ta va cho nhitng nguwdi ta thwong. Ta biét rang nang lwong cta
tap khi chiu trach nhiém vé tinh trang khé dau cta ta. Po6i khi ta c6 du
thong minh dé biét rang nhitng 10i n6i hodc hanh dong cua ta sé gay kho
dau, nhung nang lwong tap khi trong ta qua manh; no sai khién, thiic day ta
ndi hoac lam nhitng diéu ma ngay sau dé ta cam thay hoi ti€c. Ta nguyén la
lan sau ta sé khong néi hodc lam nhitng diéu nhw thé nita, nhwng khi dung
chuyén, ta lai 1ap lai giong hét nhw lan tredc. Con ma tap khi luon manh
hon ta. Ta khong c6 chu quyén dé lam chu 1ay nang lwong tap khi cua ta.
bitrc Thé Ton da day ching ta phwong phap thye tdp nhan dién sy c6 mat
cta nang lwgng tap khi méi khi n6 biéu hién va lam chu Iy né, khong dé
cho né tac yéu tac quai ta, chi nhan dién don thuan va mim cuwdi véi né, goi
ding tén cua ng, thi tir tir sitc manh cda noé sé bi yéu di. Nhw ching ta da
duwgc hoc trong nhitng lan trudc, néu ta biét cach ché tac va vun trong nang
lwgng chanh niém moi ngay, thi ta sé c6 kha nang nhan dién dwgc nang
lwgng tap khi ctia ta mot cach dé dang va nhanh chéng. Khi da nhan dién
duwgc no, ta c6 thé tham ndi: "A! chao anh ban tap khi. T6i biét anh cé mat
dé. Lan nay anh khong thé tac yéu tac quai dugc toi dau." D6 la chanh
niém, la But, la nang lvgng thanh. Khi nang lvgng chanh niem c6 mat, téc
l1a But c6 mat va ta duwgc bao ho, che chd. Moi khi ta nhan dién dugc su ¢
mat ctia nang lwgng tap khi, thi n6 sé yéu dan yéu dan di. Néu ta tiép tuc
thire tap nhan dién don thuan nhuw thé nhiéu lan, thi mot ngay nao dé né sé
khong du strc dé khong ché, sai stt ta, thiic day ta néi hodc lam nhitng diéu
gay kho dau, d6 vo nita. Co thé nang lwong tap khi ay da duoc trao truyén
cho ta qua nhiéu thé hé cua t6 tién. Vi vay ta khong nén tu trach minh, cam



thdy t6i 16i v6i chinh minh; ma phai thdy rang minh chi 1a nan nhan cua sy
trao truyén. Néu khong hoc cach nhan dién va chuyén héa nang lwgng tap
khi ay thi ta sé tiép tuc la nan nhan cta no va ta sé trao truyén no lai cho
con chéu cta ta va cac con em cua ho trong nhiéu thé hé twong lai. Ta
khong phai la ngwoi duy nhat ganh chiu trach nhiém vé nhitng nang lwgng
caa tap khi ay; ta phai thay rang né la sdn pham chung cta rat nhiéu thé hé
t0 tién va xa hdi cna ta. Néu thady dwgc nang lwong tap khi cua ta da dugc
trao truyén tir 6ng ba, cha me va t6 tién thi ta sé khong con cam thay tdi 16i,
ta khong ty hanh ha, trach phat minh nita. Khi quy vi c6 co duyén gap dugc
chanh phap va hoc duwgc nhitng phwong phap thuc tap chanh niém thi nén
biét rdng quy vi da dugc trao truyén nhitng khi cu cé kha nang gitip quy vi
chuyén hoéa nang lwgng tap khi ay. Khi quy vi chuyén héa dugc chinh minh
thi tat ca cac thé hé 0 tién cling déu dugc chuyén héa, béi vi quy vi la su
tiép noi cua 6ng ba to tién. Lam duwgc nhw thé thi quy vi c6 thé 14y di dugc
cai mac cam t6i 16i va oan han chinh minh. Quy vi cham t6i dwgc ban chat
dich thyc cia minh- ban chat twong titc twong nhap, ban chat cua an lac,
hanh phtc that sy. Khi c6 nang lwgng cta niém vui va hanh phtic trong
long, quy vi tw khac cé du strc manh dé tiép tuc lam cong viéc chuyén héa
va tri liéu. Quy vi biét rang nang lwgng tw trach phat, hdi han va chan ghét
chinh minh da duwgc trao truyeén lai tir 6ng ba, cha me va t6 tién. Khi thay
nang lwgng tap khi nay ciing thudc vé ho thi quy vi c6 thé noi: "Chao ba
ndi! Chau biét ba dang c6 mat do.", ngay lic d6 minh va ba noi déu dugc
cttu thoat. Quy vi dang lam cong viéc chuyén héa khong phai cho ban than
ma cho tit ca dong ho t6 tién va cac thé hé twong lai cia quy vi nita.

Hoéi: Kinh thwa Thay, khi lay xudng, con c6 thé tiép xic dugce vai tat ca cac
thé hé t6 tién ctia con va hoa nhap vao dong sinh mang cta to tién con.
Nhung khi thyee tap nhw vay doi véi me chong cta con, thi con cam thay
khong thanh cong lam. Xin Thay giip con?

Thay: T6i nghi cdi cAm nhan dy xudt phat ti sy that 1a quy vi van xem me
chong cia minh khong phai 1a mot ngudi trong gia dinh. Néu quy vi khong
thay doi cai nhin ay thi kho c6 thé chap nhan, 6m 4p me chong ctiia minh
nhw da lam déi véi nhitng ngwoi than trong gia dinh, dong ho cia minh.
Phai thay rang du mudn hay khéng mudn, ngudi ay van la me chong cua
minh, d6 1a mot sy that. Chong ctia minh la mét phan cta ba va ctia dong ho
ba. Khi lap gia dinh, quy vi da cam két la san sang chia sé tat ca nhitng hanh



phtic va kho dau cia chong hay vg ctia minh va me chong hay me vg cta
minh la m6t phan cia hanh phic va khé dau ay. Vi vay, la vo chong, quy vi
phai c6 kha nang chap nhan, 6m ldy tat cd nhitng hanh phic va khé dau cta
me vg hay me chong ctia minh v6i tam khéng phan biét. D6 1a sy thue tap
tinh thwong theo tinh than x4, titc 1a tinh thwong do Iwgng, bao dung va vo
phan biét. Hanh phtic ctia chong minh hay vg minh tuy thudc rat nhiéu noi
hanh phtic cia me chéng hay me vg ctia minh. Néu chong hay vg ctia quy
vi khéng hanh phic, thi quy vi khong thé hanh phtic dugc. Vi vay cham
soc, thuwong yéu me chong hay me vg ciia minh titc 1a cham s6c cho hanh
phtic ctia chinh minh va ctia chéng minh hay vg minh. Khi ngudi Phat ti c6
mot nguoi yéu khac ton gido, vi du nhv nguoi Ki To Giao, thi anh ta hodc
chi ta can phai tim hiéu, hoc héi vé truyén thong cua Ki T6 Gido va phai ton
kinh dirc Ki T6 va vi Cha dao ctia ngudi dy nhw minh ton kinh But va thay
Bon Su tdm linh ctia minh. Bé&i vi tinh ban rat quy gia va can thiét cho hanh
phtic ctda ta va ta muon tran quy, gin gitt n6. Nhitng gi thudc vé ban minh
cting 1a thudc vé minh. D6 1a diéu tat nhién. Nhitng gi ban minh yéu thich
thi minh ciing yéu thich. Tinh thwong va sy cam két lau dai rat quan trong
trong lién hé vg chong, be ban hay thay tro v.v.. Quy vi phai thuc tdp cham
lo tat ca nhitng gi thudc vé nguwdi ban hén phoi cia minh ditng vé moi
phuwong dién, bdi vi quy vi quan tdm dén niém vui va hanh phic cia nguoi
ay. Phai nhin cho that sau va thay cho dwgc rang tat cA moi nguwdi, moi sinh
hoat déu c6 lién hé mat thiét téi me chéng hay me vg ctia minh dé quy vi cé
thé that sy song an lac, hoa binh va hanh phiic véi ba; hanh phtic cia quy vi
tuy thudc vao hanh phic ctia me chong hay me vo cta quy vi. Trudc hét ta
phai doi xt tir té€ vd&i ba. Moi khi quy vi t¢i nha me chong, quy vi phai ti té
chao héi me chong va tat cd moi ngwoi trong gia dinh, bdi vi ho la nhitng
nguwoi than cia chong minh. Du ba c6 déi xi hoi lanh lung hodc dé thvong
hay khong dé thwong, diéu dé khong quan trong; quan trong la minh van
gitt thai d6 niém nd, ton kinh, 6m ap, chap nhan va gitip do me chong cua
minh véi tam do lwgng, bao dung, badi vi diéu dy c6 lién quan dén hanh
phiic cia minh va chéng. Cang nhin sau, cang hiéu va cang bao dung, d6
lwgng bao nhiéu thi cai bitc twdng ngan cach gitra quy vi va me chong cta
quy vi sé dugc xo6a di va quy vi sé c6 kha nang chap nhan ba nhv mot thanh
phan quan trong trong dong ho to tién ctia chong quy vi.

Héi: Kinh thwa Thay, cau héi ctia con c6 lién quan dén Gigi Thit Nhat cta
Nam Gi6i Quy Bau, nhat la vé van dé giét hai dé nghién citu- giét nhitng



con dong vat lam thi nghiém dé mang lai 1gi ich cho con ngudi. Con da an
chay tr lic mwoi tdm tudi va con thiy xét thwong cho cac loai dong vat.
Con khong an mac nhitng san pham lam bang da thd va con c6 gang lam bat
ctr diéu gi co thé trong doi song hang ngay ctia minh dé bay té long thuwong
doi vai cac loai dong vat. Nhung con la m6t nha khoa hoc, con phai nghién
cttu dé mong tim ra dwgc nhitng phwong thudc gitip con ngwdi chita tri
nhitng can bénh nhw bénh hui va bénh lao v.v.. BGi vi nhitng can bénh nay
khong dem lai lgi titc cho cac hang bao ché thuéc men, 1a mot nha khoa hoc
la viéc cho chinh phu, con thay minh v&i dia vi cia mot nguwdi phu trach
mot chwong trinh 16n dé tim ra nhitng loai thuéc mai dé chita tri bénh lao,
mot loai bénh nan y dang gay thiét mang cho khoang ba triéu ngwdi moi
nam. Khi can thit nghiém thu6c méi, chiing con phai cho nhitng con tha
uong nhitng loai thuéc méi ay xem cé an toan va hiéu nghiém khong trudc
khi 4p dung cho con ngudi. Con nghi rang day la van dé khong twong dong
doi vGi nhitng diéu ma c6 Val da chia sé vdi chiing con vao tuan dau vé sy
kho dau khong can thiét cia cac loai dong vat khi dung ching dé bao ché
cac chat my pham, trang sttrc va dau g6i. Nhitng loai thudc tri bénh lao nay
sé dugc cung cap cho con nguwdi. Con c6 thé ty minh thit nghiém thudc
tredc, nhung con chi la mot nguwdi thoi va diéu nay sé khong cho con du dy
kién. Ching con da thir nghiém vai loai thuoc té¢i mirc duwgc coi nhu l1a an
toan cho con ngwoi, nhwng mudn dat tGi ¢t liéu véi pham chat cao va cé tu
tin dé cung cap cho con ngudi, nhiwng muoén chac chan, con phai thiét ké
nhitng cudc thir nghiém bang cach cho nhitng con dong vat uéng tredc. Van
dé nay, trong long con cam thdy cé su xung dot, mau thuan va bat cong doi
v&i cac loai dong vat va doi véi loai ngudi ditng vé phuwong dién tinh
thwvong yéu dong loai, tinh thwong khong phan biét! Con xin thay cong hién
cho con mgt cai nhin khac vé nép song tir bi, mot cach nhin khac vé van dé
nay trong khi van y thitc rang minh khong c6 tdm y mudn giét hai bat c
mot loai sinh vat nao.

Thay: Piéu dau tién t6i muén khuyén la 6ng nén tiép tuc lam cong viéc ma
ong dang lam, nhwng hdy lam trong chanh niém. T6i tin rang t&i mot lic
nao dé ong sé dat dwgc nhitng cai thay va nhitng cai thay ay sé giip 6ng cai
thién cong viéc ctia 6ng theo huwéng ma cac loai dong vat cling sé dugc bao
hg, ton trong. Cach day muwdi lam nam, c6 mot thién sinh khach téi tham Tu
Vién Lang Mai. Ong ta cho tdi biét rdng 6ng chiu trach nhiém vé viéc ché
tao bom nguyén tir va 6ng da khong c6 mot y thitc trong sang vé sy viéc



ché tao mét loai vii khi c6 chitc ning tan pha kinh khiing ndy. Ong ta ciing
da ndi vai toi rang néu 6ng roi bé nghé nghiép nay, thi cling khong gitip ich
dugc gi, bai vi nguoi khac sé thay thé 6ng va tiép tuc cong viéc ctia 6ng.
T6i im lang mot hoi that 1au, sau do t6i da khuyén ong ta nén tiép tuc véi
nghé nghiép ctia 6ng, nhung phai lam trong chanh niém. Lam viéc trong
chanh niém sé giup ta phat khéi sy hiéu biét (tri tué) va sy hiéu biét ay sé
cong hién cho ta nhitng phwong cach hay dé cai thién nghé nghiép cta
minh. Néu 6ng chi lam céng viéc cé tinh cach mdy mdc, thi 6ng sé tiép tuc
lam theo cai 1€ 16i dy. Giét hai cac loai cam thu ciing vdy. Con ngudi c6 vi
thé 16n manh hon. Néu cac loai cam thu cé kha nang té chitc biéu tinh, chac
chan ching sé t6 chitc nhitng cudc biéu tinh chung quanh van phong thi
nghiém cua ta. Nhung vi con ngwdi cé vi thé manh hon, thong minh hon
nén con nguwdi dem ching ra lam vat thit nghiém dé tim toi, kham pha
nhitng phwong cach cdi tién t6t hon cho van dé diéu tri tinh trang sitc khoe,
doi song cua con nguwdi. Theo t6i thi 6ng nén tiép tuc cong viéc nghién citu
va thir nghiém cua o6ng, nhwng 6ng phai hét sttc can trong vé nhitng hanh
dong nay. Ong dai dién ching t6i va dang 1am cong viéc dy trén danh nghia
cta phung sy. Va chiing t6i nhan thdy rang chuing tdi cling chiu trach nhiém
v&i 6ng vé hanh dong nay. Chuing t6i cling kho tam nhw 6ng. Chung t6i
cling mong tim ra dwgc nhitng phuwong cach diéu tri ma c6 thé khong can st
dung tGi nhitng loai dong vat khac dé thit nghiém dé giam bdt nhitng niém
dau noi kho cta cac loai cé cdy, cam thu va dat da. Bdi vi theo gido ly cua
kinh Kim Cwong, con ngwoi dwgce lam bang nhitng yéu t6 khong phai nguoi
trong do6 cé nhitng yéu t6 cé cay, cam thud va dat da. Diéu quan trong la 6ng
phai luén luén tim cach truyén théng tin cho chiing toi biét chuyén gi dang
xdy ra va cudc thit nghiém ctia 6ng da di tdi nhitng két qua dang ké nao, co
nhitng thiét hai tram trong nao..., b&i vi rat nhiéu ngudi trong ching t6i con
mu mo vé su kién nay. Chung toi khong y thitc dugc cac loai dong vat dau
khé dén mitc nao khi bi dem ra lam th& nghiém nhw vay. Ong 1a ngudi bi ép
pha1 lam nhitng cong viéc nhu vay; ong la ngon Itra ¢ trén chop cua cay
nén. Ong ganh chiu ndi khé cho tat ca ching t6i. Ong phai ludn tinh thitc va
cho chiing toi biét vé nhitng gi 6ng dang lam. Chuing t6i c6 thé gitip 6ng
song sau sac, chanh niém hon va sé cung quan chiéu dé gitip anh mau
chong dat dugce vai cai thay (tué giac) dé cung nhau lam voi nhe nhitng noi
kho niém dau cta cac loai cam thd. Pay la nhitng 16i chia sé dwgc phat xuat
tir kinh nghiém khé dau va tué giac cia ban than t6i. Van dé khong phai la
duwgc hay khong dugc; ching téi chi cé thé khuyén 6ng la hay lam cong



viéc dy vé6i chanh niém va chia sé véi chuing t6i vé tinh trang kho dau ctia
cac loai cam thu dé ching ta cung ganh trach nhiém chung. Chiing t6i c6
thé cong hién cho 6ng mot vai cai thay thuye tién dé gitup ong thue hién cong
viéc ay theo chiéu huéng dao ditc va tir bi. Hat giong cta ti bi ¢ thé sé
cang ngay cang bi teo dan khi chiing ta bi ket vao nhitng van dé trong doi
song hang ngay nhu thé. Chung ta khong thé c6 hanh phiic dwgc néu trong
long ta khong c6 chat liéu caa thwong yéu- tir bi. Ching ta phai thay rang
nhitng gi minh dang lam déu phat xut tw tinh thuwong; ta khong nén bién
minh thanh mot dung cu co6 tinh cach may moc. Ta khong phai la mot dung
cu may moc, ta la mét con ngudi; vi vay phai luén ludon boéi dap va gin gitt
cho tinh thwong yéu trong ta dwgc song mai. Ta phai tinh thic va gitp
ngudi khac tinh thite vé dieu dy. Ong dang lam cong viéc d6 cho tat ca
chuing t6i va ching t6i dong chiu trach nhiém vé moi hanh dong ma 6ng
dang lam.

Héi: Kinh thra Thay, ching con rat mén mo ditc tram tinh cua Thay, nhung
con xin phép dugc héi Thay: Thay cdm thay nhw thé nao khi cé rat nhiéu
ngwdoi nhin cham vao Thay, quay phim, chup hinh va bi nhitng luéng anh
sang tir bong dén ctia may chup hinh, quay phim chiéu thang vao mat v.v..
Khi c6 nguoi sung baéi thay, tén kinh thay thi thay cdm thay nhw thé nao?
Tam cua thay cé bi rang budc, giao dong khong? Co khi nao thay cam thay
buc bdi, gian hon, lanh lung khi phai doi dién vdi van dé nay khong? Thay
thuwe tap nhw thé nao doi véi van dé danh vong? D6i trwdc nhitng van dé
nhv thé, lam sao thay git* dwgc tdm minh cho binh lang va vitng vang? Cé
khi nao Thay thuc tap thién 6m véi nhitng ngwoi Thay rat than, gan gii
khong?

Thay: C6 chit! (dai ching cwdi am 1én). Néu minh la nguwdi mdi xudt gia,
mdi dugce tho gidi, thi ban dau cé thé minh sé cam thdy kho chi tam, cam
thay kho chiu khi c6 nguwoi t6i 1€ bai dé bay t6 long cung kinh cua ho doéi
v6i Tam Bao. Nhung dat nwdc cua t6i da phan dan ching déu theo dao But;
ho da quen nhin thay hinh dnh ctia cac thay va cac sw c6 trong chiéc ao
trang, nhat binh mau nau. Khi ho thdy béng dang ctia cac thay va cac su co
trong chiéc do tu mau nau, ho lién twéng nhé dén dao But, dén ditc Thé Ton
va ho ludn ludn bay to6 long ton kinh déi véi cac thay va cac su c6. Ho
muon dwgc 1é bai trdc mat cac thay va cac sw ¢o, nhat la doi vdi cac vi da
tu hanh lau nam dé cau phic. Néu minh vira méi dwgc xuat gia, tho lanh



gigi phap, thi minh sé cam thdy kho chiu, dy nay khi cé nguai tdi 1€ bai va
cung kinh minh. Trong truong hop nay, ta khong thé bao ho: "Xin quy vi
dirng lam nhw thé. T6i nghiép con. Con chi la mot s chd, mét sw c6 méi
xuat gia th6i. Quy vi lam nhu thé thi con sé bij tdn phwdc." Theo t6i, cac sw
chu, s co6 khong nén khwée tir nhw thé. ho phai thuce tap ngoi cho that yén,
theo doi hoi thé va thiét 1ap chanh niém vitng chai tredc mat minh. Ho nén
thure tap quan twdng dé thay rang nguwoi dy dang cung kinh va 1€ bai But,
Phap va Tang qua minh. Minh la mot biéu tuwgng dai dién cho Tam Bdo. La
mot vi sa di mai dugce tho muoi gidi, quy vi phai hoc phép thyc tap nay
ngay tr lic dau khi mdi xuat gia. T6i luon ludn hwéng dan cho cac dé tw
md&i xudt gia cua t6i vé sy thye tap nay ngay sau khi ho méi dugce tho lanh
mudi gigi. Poi voi ngudi Phat ti, 1€ bai Tam Bao la dé cau Tam Bao gia hog,
che ché cho than tam ho, gia quyén cta ho dwgc an 6n, doi song dwge hanh
phtic. Ho 1€ béi khong phai dé ton vinh cai ban nga ctia minh ma dé bay to6
niém cung kinh doi v6i But, Phap va Tang noi minh ma théi. Néu nghi rang
nguoi ta 1é bai, cung kinh cai ban nga ctia minh, thi 1am r6i vay. Doi tu cia
ta c6 thé bi hv héng néu ta c6 nhitng y nghi sai 1am nhuw thé. Ngay tir gidy
phit méi xuat gia, s chi hodc su ¢6 phai hoc cach ngo6i yén, thiét 1ap sw
vitng chai va thanh thoi va cit mdc nhién cho ngudi ta 1€ lay, vi ho 1€ lay
Tam Bdao qua cai than twéng nguwdi tu ctia minh. Cling gidéng nhw khi quy vi
ding nghiém trang chao 14 cd My; han nhién quy vi khong phai ditng chao
cai manh vai dang bay lang lo trén cai cot, ma that su quy vi dang chao,
dang twédng niém dén dat nwdc, con nguwdi, cac anh hung va lich st cua dat
nuwdc quy vi, c6 phai vay khong? Vay thi chiéc 4o ndu song cling chi la mot
biéu twgng nhu chiéc 1a cd ma théi. Néu bi ket vao twéng, quy vi sé danh
mat ban chat dich thyc ciia minh. T6i ludén thye tap an tra vitng chai trong
chanh niém va bao ho tam y minh dé tdam hanh tham lam danh vong khong
dong dugc t6i t6i. Chi khi nao minh bi that niém thi minh m@&i bi mat minh.
Néu quy vi an trd vitng vang trong chanh niém, c6 kha nang gin gitt va ho
tri tdm y minh, thi danh vong, uy quyén sé khong dong duoc t6i quy vi. Tuy
nhién khong phai thay nao, sw c6 nao ciing lam dwgc diéu dé6 mot cach dé
dang. Cé rat nhiéu thay va su c6 bi viténg vao cam bay ctia danh lgi, cta uy
quyeén, cta sy hwdng thu..., ho tré thanh nhitng nan nhan ctia nép séng thoa
man ngli duc va doi tu ctia ho da bi hw hong, tdm bo dé bi hiy hoai. Nhin
lai chinh minh, t6i thiy t6i chwa bao gid bi viréng vao nhitng thit ay. Hanh
phtc cta téi dugce lam bang nhitng yéu t6 khac nhw yéu to cua an lac, vitng
chai, hiéu biét, tinh thwong va tw do. Khi céi gi vira bat dau tr¢ thanh



chudng ngai, lam vueéng ban than tdm minh, t6i c6 kha nang quan chiéu va
budng bo lién 1ap tirc va lam dwgc mot cach dé dang. T6i goi do 1a su thue
tap thd bo. Buéng bd dugc nhitng con bo cta danh 1gi, uy quyén, nép séng
hwdng thu duc lac..., dat dwoc tw do va tinh thwong 16n 1a sy thang 1gi 16n
nhat ctia ngwoi tu. Vi du t6i mudn thanh 1ap mot trung tam tu hoc va cong
viéc nay c6 thé la m6t cong viéc can thiét. Nhuwng néu trong qua trinh xay
dyng trung tam tu hoc, xay dung tu vién twdc doat mat niém vui, hanh phiic
va su thanh thoi cta t6i thi tdi phai budng bo. T6i khong can c6 mot trung
tam tu hoc néu cong viéc xay dung ay twdc doat mat niém an lac, hanh phic
va ty do cta t6i. Diéu d6 khong c6 nghia rang t6i that bai, khong thanh cong
trong cong trinh xay dung mot trung tam tu hoc, nhwng vi thdy rang budng
bo 1a mot sy thang 1gi, nghia 1a t6i da gin giit, bdo ho dugc tw do ctia minh.
Do la gia tai quy gia nhat cia nguwdi tu. Boi vdi danh vong cling vay. Quy vi
c6 thé danh mat tw do va hanh phtc néu quy vi bi veéng vao danh vong.
Nhin vao mét nguwdi hodc nguwdi do 1a mot vi xuat gia hay cw si, qua cach
song va hanh xtr ctia nguoi do, ta c6 thé biét ngay dwoc ngwoi dé dang co tw
do hay khong. Dau quy vi la mot nha triéu phd hay mot 6ng chti cia mot
cong ty 16n hodc dang gitt mot chitc vu cao trong chinh phd, quy vi van
khong thé goi la nguwoi hanh phtic néu quy vi khong cé tw do ndi tam va
khong gian chung quanh. Ty do ndi tdm va tinh thuwong chinh la chét liéu
lam cho doi s6ng cua ta tré nén hanh phic that s, chit khong phai uy
quyeén, danh lgi, dia vi, ndi cho du la ngii duc: tai, danh, sac, thuc va thuy.
Day la nhitng diéu ta sé dugc hoc trong phép quan niém hoi thd thit muwoi
bon cua kinh Quéan Niém Hoi Thé: "Té6i dang thd vao va qudn chiéu vé tinh
khéng ddng tham cdu ctia van phdp. Téi dang thé ra va qudn chiéu vé tinh
khéng ddng tham cdu cta van phdp." Khi di, toi tran quy va tan hudng tirng
budc chan cua toi. Khi thd vao thg va thé ra, toi tan hueng tirng hoi thé vao
va thd ra cta t6i. Moi khi ng6i udng tra v@i cac dé ti, toi tan hwdng tirng
chén tra t6i dang udng va tran quy sw c6 mat ctia cac dé tr cia toi. T6i biét
ti€p xuc va thwdng thitc cai dep nhiém mau cta trdi xanh, may trang va nui
rirng. T6i song dwgce nhw thé 1a nho téi 6 tw do va biét tran tw do. La mot
nguoi tu, mot vi thay, tdi phai cé ty do; néu khong thi to6i khong thé 1a Thay
ctia cac dé ti cua t6i. Néu t6i bi vedng vao, bi anh hwdng bédi sy tén vinh,
danh vong va tai vat thi to6i khong xttng dang la Thay ctia cac dé ti¥ cda toi.
Dé tai nay khong phéi dé ching ta ban luan ma chinh la dé chiing ta thuc
tap nhin sau va ti minh kham pha. T6i hy vong tit ca chiing ta c6 thé thuyc
tap theo tinh than nay. Néu chiing ta khong c6 tw do ndi tdm, néu con bi



rang budc bdi nhitng con bo ctia danh vong, uy quyén va tai vat, thi ching
ta sé khong bao gio dat t6i dugc chan hanh phuc, khong bao gio dat t6i
dugc ty do 16n. Biéu nay dugc ap dung cho tat cd moi ngwoi trong tang
than.

Héi: Cau héi nay phat xuat tir sy thac mac trong nhom phap dam ctia ching
con. Chiing con khong nghe Thay nhac dén tam quan trong cta sy tich iy
phudc dic trong doi hién tai hodc tranh tao ra nhitng nghiép xau ac; su thyc
tap nay co lién hé tot xau nhuw thé nao déi véi van dé tai sinh trong twong
lai. Vi tudi ctia con, con khong biét 1a minh c6 nén c6 gang tich liiy phuéc
ditc bang cach thye tap "an trd trong hién tai" thém gap doi hay khong,
nghia la con cé nén khan treeong thwe tap tich liy phuwdce divc cang nhiéu
cang tot dé duwgc tai sanh vé hwéng an lanh trong twong lai hay khong?

Thay: Khi quy vi thyc tap thd vao, thd ra, an tinh than tdm minh va mim
cuoi la quy vi dang tich liiy dwgc rat nhiéu phwéce dic. Quy vi trd nén mot
nguoi co hanh phuc. Ty than cua quy vi téa ra dwgce phong thai cia mot
nguoi tw do, thanh than, nhe nhang va hanh phic. Cho du quy vi khéng co
gang lam cho nhitng ngwdi chung quanh minh hanh phtic, nhung ho cam
thay hanh phtic dwoc song gan giii v6i quy vi. Quy vi cling lam cho 6ng ba,
cha me, t6 tién va con chau ctia quy vi dwgc hanh phiic. Quy vi c6 thé tich
lily phwéc ditc nhw thé ngay trong moi gidy phit ctia doi song hang ngay.

Tai sinh la qua trinh xdy ra trong tirng giay twng phuit, trong tirng sat na cua
si song. Chung ta chét di va sinh ra tré lai trong tirng pht gidy. C6 thé quy
vi nghi rang minh da gia, ky thyc quy vi con tré 1am; quy vi vira mdi sinh
ra. Khi nhin vao chinh minh, t6i khéng can phai hoi la sau khi chét toi sé
nhu thé nao? T6i sé di vé dau? T6i sé sinh ra, sé tai sinh dwdi hinh thitc
nao?, bdi vi bang sy quan chiéu sau sac trong gidy phut hién tai, t6i thay toi
da tai sinh roi dwéi muén ngan hinh thitc cia su song. Nhin vao dai ching,
quy vi sé thay s’ c6 mat cua toi trong cac thay, cac su ¢, su chi va cac dé
t cu si cua toi, va co mat luon trong tirng cong cay ngon co... Toi da tai
sinh trong méi quy vi. Quy vi la sy tiép noi cua toi. T6i dang c6 mat trong
tirng t€ bao cua co thé quy vi ditng vé phuong dién tri tué, tinh thuwong va
tam linh. T6i la quy vi, quy vi la t6i. T6i khéng can phdi chét di magi bat dau
tai sinh. Trong gidy phut nay day, t6i khong can voi vang, khan treong dé
thuc tap tich liy phuéc dirc. Cé ngudi noi véi t6i rang néu ba nam dau lam



sa di cia Thay thanh cong, thi Thay c6 thé trd thanh mot nguwdi hanh phiic
trong sudt doi tu. Piéu nay rat ding doi vdi truong hgp cua téi. Phude die
16n nhat ma minh c6 thé thyc hién dwge 1a minh ditng bao gio nght t6i
chuyén tich Iy nd. Quy vi chi can séng doi séng ctia minh cho that chanh
niém, sau sac, vun trong tinh thivong moi ngay, thi hanh phic sé dén vai
quy vi lién 1ap titc ngay trong phtt gidy cta sy thuc tap. Bic Thé Tén c6
day: “Gido ly ctua ta néi ra mau nhiém, dep dé & chdng dau, & chdng giira
va & chdng cudi.” Piéu nay c6 nghia la quy vi khong can phai thyc tap
muoi ndm, hai mwoi ndm hay ba, bon mwoi ndam sau méi c6 két qua. Pic
Thé T6n c6 noi: “Gido phdp ctia ta co tinh cdch vt thodt thoi gian
(akalika); la gido phdp hién phdp lac tri- nghia la nhitng 10i day néu dem
ra thuc tdp dung mirc thi quy vi cd thé dat t6i an lac, hanh phiic va gidi
thodt ngay trong kiép song hién tai. Gidy phtt ma quy vi bat dau thé vao
tam tinh Idng, thd ra miéng mim cwoi, la quy vi ném duwoc cdi vi cua an lac,
gidi thodt va hanh phtic ngay trong su thuc tdp, chir khéng phdi la van dé
thoi gian- ndm, thdng.” Khi thuc tap, ta chi thue tap, chi song véi phap lac,
khong nén khai tdm mong cau phudce dire thi phude dite tw khac dugce tich
Iily. Sy that la toi da tai sinh trong rat nhiéu hinh twéng khac nhau va cé thé
quy vi chwa nhan ra dwoc téi. Quy vi nghi rang t6i dang ngoi day véi cai
than twéng c6 chiéu cao mot thwdc may nay va 16n ¢ chirng nay, quy vi
lam r6i. T6i dang biéu hién khap moi noi va trong nhiéu hinh thitc khac
nhau ngay trong gidy phit nay. Chiing ta phai tap nhin dé thay sy that mau
nhiéu cuda thuyc tai, cua thé gigi khong sinh khong diét, khong mot khong
khac, khong dén khong di... ma dirng dé bi danh Itra bai tri giac sai lam béi
twdng. Trong kinh But c6 néi rang chd nao con co6 twdng la cho doé con ¢
su lwong gat. Chuing ta phai tu tdp va quan chiéu dé dat tdi cai thay vo
twéng.

Héi: Kinh thwa thay, thé nao goi la nhin sau? Co phai c6 cong thitc chang?
Xin Thay dan chitng cho chiing con biét mét vai phwong cach nhin sau, vi
du nhw d6i véi con gian, niém dau va long thiéu kién nhan. Sau khi da thuc
tap nhan dién va 6m ap va lam lang diu nhitng tam hanh 4y, ching con phai
thiwe tap nhu thé nao véi nhitng budc ké tiép?

Thay: Nhin sau la dong tit t6i thwong st dung trong qua trinh tu tap va
gidng day. Ching ta khong phai chi thyc tap nhin sdu bang mat ma con thyc
tap nhin sdu bang tai nita. St dung tai dé lang nghe, goi lang nghe sau. Nhin



sau sé dwa tGi cai thiy sau, goi la tué giac, tirc 1a sy hiéu biét 16n; con lang
nghe sau sé giup cho cai thiy cta ta sdu thém, phu hgp vai thuyc tai. Chiing
ta nguwdi nao ciing c6 hai con mat va hai 16 tai, nhwng néu khéng cé anh
sang cuia chanh niém soi chiéu vao thi khong thé thyc tdp nhin sau va lang
nghe sau dwgc. Vi du, khi mudn nhin sau vao ban chat cua hoi thé vao, ta
khong can stt dung dén nhan can va nhi can, anh sang chanh niém trong
vung y thitc (thite thit sdu) cda ta lam cong viéc dy. Nhin sau nghia la c6
mat dich thyc va y thitc sdu sac vdi doi twgng ay, tam y ta khong bi tan
loan, an tra vitng vang va trd thanh mot vGi déi twgng, trang thai do goi la
dinh. C6 khi ta st dung mat, c6 khi ta st dung tai va c6 khi ta st dung tam
thitc cta ta dé nhin sau, nhung ta phdi luén ludn st dung nang lyc ctia niém
va dinh lam nén tdng dé thuwe tap nhin sdu. Khong c6 niém va dinh, ta khong
thé c6 mat lau bén véi doi twong quan chiéu dwoc.

Dboi khi ta cling c6 thé van dung sy suy tw cda ta. Tuy nhién suy tw c6 hai
loai: tam- vitarka va tir- vichara. Trong nhiéu treong hgp, suy tw c6 thé dan
dén s lam lac va 4o giac va dé bi danh mat minh. Nhung thinh thoang, néu
ta biét diéu phuc nhitng dong suy tw ctia ta mot cach khéo 1éo, thi suy tw cé
thé gitip ta thay sau va ré hon. Bttc Thé Ton day rét rd vé phép thuc tap
nhin sau- quan. Ngai néi rang ta phai tap nhin dé ti€p xtic cho duwgc vdi ban
chat vo thuong vé doi twgng dang duwgc quan chiéu. Chiing ta hoc gido ly vo
thuong khong phdi dé dem ra ban ludn hodc n6i suong, 'Cai nay vo thuong.
Cai kia v0 thwong. Doi 1a vo thuong cho nén khé...', ma phai that sw tiép
xtc véi ban chat v6 thudng ctia moi sy moi vat. Chung ta c6 thé st dung tri
nang va noi rang: "Toi biét bong hoa nay v6 thwong", nhung dé co thé chi la
trén bé mat. Chung ta phai cham cho dwgc thue tai cta v6 thwdong trong
chiéu sau ctia n6 dé vugt thing v niém vé vo thuong. Y niém, khéi niém vé
vo thwong khong phai la thyc tai cua vo thuong.

Neéu ta that sy tiép xic dwgce véi ban chat cta vo thuwong, ta cling dong thoi
tiép xtc dugc véi ban chat ctia vo ngd, twong tirc va niét ban. V6 thuong, vo
nga va niét ban la ba canh ctra gidi thoat- Tam Giai Thoat Mon; c6 khi goi
1a Tam Phap An. Phan d6ng ching ta da c6 mét it kinh nghiém qua si hoc
héi tw kinh sach veé gido ly vo thuwdng, vo nga va niét ban va ty cho la minh
da hiéu, da nam bat dugc thuc tai. Coi chirng! C6 thé minh dang tw danh lira
minh ddy. Khi doc lai nhitng 10i kinh va quan chiéu lai, ta thdy rang thyc ra
minh chwa hiéu, chwa thye nghiém chut xiu gi vé thuce tai vé thuong cd. Khi



nhin vao bong hoa nay, ta cé thé thady ngay dwoc cai hoa nay la vo thwong.
Ta chdp nhan sy vo thuwong ctia bong hoa. Nhung khi va cham véGi doi song,
nhat la déi véi ban than ta, thi hinh nhw céi thay dy khong cé dinh liu gi dén
doi song cua ta cd; 1y do 1a vi ta chwa that sy tri'e nhan, chwra that sy song
mot cach sau sac vdi thuye tai cua vo thwong, ta chi thay mot cach hoi hot
trén bé mat cua tri nang ma thoi. Néu séng sau sac vai thue tai cia vo
thwong, ta sé tiép xtc dwoc vai thye tai cia vo nga va cua twong titc- thé
gidi khong sinh khong diét ctia moi s moi vat. Néu ta that sy ti€p xic dugc
v&i ban chat khong sinh khong diét ciia moi si moi vat, thi tat ca cac phién
nao, sau dau, sg hai sé tan bién hét. Chirng nao noi u sau, sg hai, ghen ty va
thém khat con c6 mat, thi ta biét rang ta chwa that sy tiép xuc sau sac vdi
thue tai vo thuong, vo nga va twong tirc cia moi sy moi vat.

Phép thé thit muwdi bon caa kinh Quan Niém Hoi Thé gidp ta nhin sau vao
doi twgng ctia sy tham dam, them khat ctia ta va néu nhin cho that thau dao,
ta sé gidc ngd rang nhitng thir &y khong phai la déi twgng ctia chan hanh
phuc. Ta c6 céi do twdng vé hanh phic va do twéng ay thuwong dem lai cho
ta rat nhiéu kho dau. Néu that si hiéu duwgc ban chat caa doi twgng ay
khong phai la doi twong dich thuc cia wéc muodn sau kin cda ta, thi ta sé
bu6ng bé va dat tdi tw do 16n. Nhitng doi twong ma ta dang chay theo, dang
tim cau c6 thé chi l1a sy thém khat vé danh, 1gi, quyén hanh va sac duc. Néu
nhin that k§ vao ban chat ctia nam duc ta sé thay dwoc tinh chat tan pha va
nguy hai ctia ching; néu sa lay vao ching thi ta sé dau kho cuc ky. Nam
duc l1a cam bay. Néu vi tri giac sai lam, ta tiép tuc bam chat vao cai wéc
muon, bam sat vao sy them khat ctia ta va tin rang nhitng thit nay sé dem lai
cho ta chan hanh phiic thi ta sé kho va ta sé lam cho nhitng ngudi thwong
cda ta kho theo. Hanh phtic chan that khong thé cé duwgc néu ta khong thay
rd duwgc ban chat dich thuc cia doéi twgng thém khat, wdc mudn cua ta. Cai
ban chat dich thyc cua thye tai chi cé thé dat duwgce bang sy thue tap nhin
sau- quan chiéu.

Khi ditc Thé Ton day veé gido ly vo thuwong, vo ngd, khong, tirong tic,
khong sinh khong diét v.v.. va ggi y cho ta thady ban chat cia nhitng gido ly
nay khong phai la nhitng déi twgng cua suw tim cau, khong phai 1a nhitng doi
twgng cua sw nam bat va bam viu, tirc 1a Ngai dang gitp ta nhin sau. Néu
quy vi nhin vao nhitng dac tinh nay cua thyc tai- vo thuvong, vo nga, khong,
twong titc, khong sinh khong diét- khong phai nhw 1a nhitng doi twgng cia



su tim cau, thém khat, nam bat dé dam luan thi quy vi méi that sy dugc ty
do, giai thoat. Cé khi quy vi van dung su suy tu va c6 khi quy vi chi can 6m
ap doi twgng cua sy quan chiéu; cé rat nhiéu cach dé thyc tap nhin sau.
Nhung muc dich ctia ta la dé chitng nghiém thue tai ctia sy séng, tham nhap
vao noé va tré thanh mot véi né. Pay la diém then chét cta sy thire tap nhin
sau, goi la thién quan, tiéng Phan la vipashyana. Muon thyc tap thanh cong,
quy vi phai tinh tan vun trong nang lwgng cua niém va dinh, vi hai nang
lwgng nay sé gitp quy vi thé nhap sau sac duwgc vao long caa sy vat va dat
duworc tué giac vo thuong, vo nga va tuwong tirc, an tru dugc vao canh gici
ctia niét ban tich tinh. Niét ban la sy vang lang cta tat ca cac y niém, khai
niém.

Héi: Kinh thra Thay, trong lién hé tinh yéu, muon cho tinh thvong duoc
vitng bén, hai nguwdi phai trd thanh mot. Biéu nay nghia la thé nao? Tam
quan trong ctia né ra sao? Lam sao chung ta c6 thé bdo dam trong hai
nguoi, ngwdi manh sé khong ché ngy va dan ap nguoi yéu?

Thay: Khi khai niéem mot (nhat) bat dau sinh khdi, thi khai niém khac (di)
cling sinh khai. Cling giong nhw phai va trai. Thyc tai virot thoat khai niém
mot va khac, phaéi va trai. Néu hét long ap dung nhitng 10i day dy vao doi
song tu tap hang ngay, thi chac chan quy vi sé tu tim ra dwgc cau trd 16i cho
chinh minh. T6i nghi rang cau héi nay dwgc phat xuat tw tri nang, ma khéng
phai tir kinh nghiém tu tap. Diéu can ban cuda sy thue tap la dat téi tam hanh
xa- titc 1a tri v6 phan biét. Hom trudc t6i c6 duwa ra mot vi du rat dé hiéu vé
tinh twong tic, vo nga cua ban tay trai va ban tay phai. Ban tay phai khong
bao gio noi véi tay trai rang: "May la do vo tich sy." Ban tay phéi khong
bao gio ky thi ban tay trai va cling khong ty hao v6i nhitng tai nang cta
minh, vi ban tay phdi biét rang minh v§&i ban tay trai khong phai la hai thuc
thé riéng biét, minh va ban tay trai khong phai mét cting khong phai khac.
Moi khi ban tay trai can sy gitip do ctia ban tay phai, ban tay phai dén gitp,
cham s6c ma khong noéi rang, "Nay ban tay trai, tao la ban tay phai. Tao dén
day dé giup do may. May phai ghi nhé dé sau nay tra on cho tao d6 nghen."
Trong moi quan hé, néu quy vi hanh x¥ trén can ban cua tri tué vo phan biét
thi kho dau va gian hon sé dugc chuyén hoa. Khi quy vi ¢6 kha nang séng
theo tué giac ciia vo phan biét, thi van dé ngudi manh uy hiép, dan ap va lgi
dung ké yéu chac chan sé khong xay ra. Néu ta c6 khuynh hwéng muén lgi
dung, dan ap nhau, thi diéu d6 chitng to6 rang ta chwa co6 tri tué vo phan biét.



Héi: Kinh thwa Thay, sttc khoe ctia con rat kém va n6 tré thanh sy chuwéng
ngai, thit thach trong doi séng ctia con. Cac bac si ctia con da phac thdo mot
phwong cach tri liéu ma con thay rang con khong thé thuc hién dugc. Vi
thé, con da suy nghi rat nhiéu vé nhitng phwong phap diéu tri cé tinh cach
tw nhién can c trén cac loai dugc thdo. Mau nhiém thay, mét nguwdi ban
hoc vé siéu nhién hoc tién doan rang con sé khong thwc hién dwoc sw tri liéu
that su cho tGi ngay 24 thang Nam, tic la ngay dau cta khoéa tu nay. Ngwoi
ban ctia con khéng hay biét gi vé su kién con di tham du khoa tu nay ca.
Con vo cung biét on Thay da ttr bi day do, hwéng dan cho con trong nhitng
ngay qua va con cam nhan rang con cé thé cham séc, diéu tri duwgc tinh
trang sitc khée ctia con theo nhitng 16i chi day va sy thue tap ma con da tiép
nhan duwoc tir Thay. Con khong ngo rang con c6 thé tim thay nhitng phuwong
phap tri lifu mau nhiém nhuw thé ngay tai khoa tu nay. Nhitng phwong phap
tu tdp chanh niém ma con da tiép nhap duwgc, con tin chac la sé citu mang
song cta con va giup con doi dién va tiép xtic vdi nhitng van dé that cta
con. Trong van chuong, c6 nhiéu cau chuyén rat hay, rat hap dan néi vé
nhitng nguwdi dugc citu do sau khi ho dugc cac bac si... cho biét rang ho chi
con hai tuan nita dé soéng. O trong khéa tu ndy con thay c6 rat nhiéu thong
diép mau nhiém, sau sac c6 thé gitip ngudi ta déi tri véi nhitng can bénh
thap ti nhat sinh, nhitng can bénh dang di t&i ctra ngd cda cai chét dé ho co
thé virgt qua dugc sy sg hai vé bénh va chét mot cach dé dang. Con thay
rang nhitng thong diép ay dang dwoc phd bién rong rai dén véi nhiéu dan
ching ctia nwéc My. Khong biét Thay cé y dinh viét mot cuén sach dac biét
néi vé van dé xay dung, cham séc vé sitc khée va phuong cach diéu tri theo
nép song chanh niém hay khong? Thay c6 bao gio nghi vé sy thuc hién mat
cu6n sach nhw thé dé gitap cho nhitng nguwdi mang nhitng can bénh cé tam
cd 16n, tram trong khéng? Cuon sach dé co6 thé mang twva dé la "Hoi Tha
Duwa Ta Tré Lai V&i Su Song- Breathing Took Me Back to Life."

Thay: Cam on c6. T6i nghi toi sé trong cady vao ¢ cd6. Nho c6 viét cuon
sach do6 gium t6i (dai ching cwdi). Theo t6i, mo6i nguwdi trong ching ta phai
la mot cudn sach sinh dong. Méi chiing ta mang theo ngon dén trong long
va ta da ti€p nhan anh sang tir ditrc Thé T6n. Ta phai mang cay den ay vé
nha, vé tri xi¥ cha ta va c6 gang tiép tuc thap sang cay dén ay dé soi chiéu
vao thé gian va cttu gitip moi nguwdi chung quanh minh. Xin quy vi hay viét
cu6n sach dé bang sw song hang ngay cta chinh minh, ma khong phai chi
bang chit nghia. Quy vi da dugc tam trong dong séng ctia chanh phap, da



ti€p nhan nhitng gido phap mau nhiém va da biét gia tri cta sy thuc tap.
Chung t6i trong cdy noi quy vi. Mong quy vi c6 gang thuc tap dé gitp cho
chinh minh va cho nhitng ngudi chung quanh.
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Chuong 15: Hanh Phuc Khong
Phai la Van De Ca Nhan

Kinh thwa dai ching, hom nay la ngay 11 thang 06, nam 1998, chung ta hoc
vé cai Lay Thit Ba- tic 1a su thue tap budng bé hinh hai va tho mang.

Tueé Giac Tuong Tirc

Khi thue tap thién Lay, ta nhin sau vao than ta dé thay rang than nay khong
dich thyc la ta, khong phadi la vat sé hitu cua ta. Trong than nay khong co
cai gi goi la cai ta riéng biét dé bao viu. Tuy nhién, than thé ta 1a mot hop
thé rat mau nhiém, né chita dwng ca tinh ha vii tru bao la. Ta thay dugc tat
ca cac thé hé t0 tién, con chau cta ta déu c6 mat trong than ta. Ta cAm nhan
su c6 mat cta ho trong tirng té bao cta co thé. Ho ludn c6 mat trong ta va
chung quanh ta. Ho cling nhu cac yéu t6 khac da két hgp lai dé lam nén sy
song cua ta. Ta c6 thé tiép xtic véi nhitng yéu td6 nhw dat, nudc, Itra va
khong khi- bon dai trong ta va ngoai ta. Ta thay ta nhuw la mot con song trén
mat dai dwong. Con song nay dugc hinh thanh béi cac con song khac. Do la
gido ly mét la tdt cad, tat ca dugc cat chira trong cdi mét cia kinh Hoa
Nghiém. D6 la 1y duyén khdi, 1a ban chat cia v6 ngd, twong titc, trong nhap
cla tat cd moi sy moi vat (phap). Su 1én xuéng ctia cac con séng khong
dong dugc téi nwdc. Sy tan ra cda than thé ta khong dong t6i dwoc ban chat
khong sinh khong diét cua ta. Theo giao ly trung trung duyén khai, twong
tic twong nhap, vo nga, thi khong co gi sinh ma ciing khong co gi diét. Ta
phai c6 kha nang thdy dugc s that mau nhiém ay cta thue tai moi khi tiép
xtc véi than thé minh. Khi da thdy dwgc ban chat caa thue tai thi ta budng
bé dwgc y niém cho rang than thé nay 1a minh, 1a caa minh... Khéng nhitng
ta buong bé y niém vé hinh hai, ma y niém cho rang tho mang ctia minh chi
gidi han khodng sdu muoi nam hodc bdy mwoi nam cling can dugc buéng
bd noét. Trwdc khi sinh ra, ta da biéu hién trén nhiéu hinh twéng khac; sau
khi chét, ta tiép tuc biéu hién trong cac hinh twéng khac. Ta dong thoi cling
dang c6 mat khap moi noi trong moi hinh twéng khac nhau. Khong phai chi
c6 tho mang ctia But va cac vi bo tat 1a vo lwvgng, ma tho mang ctia mét



chiéc 14 hay ctia mot cay nén ciing vo lwgng. Vao mua Thu, khi di thién
trong cac khu ritng, ta giam 1én 14 vang kho va véi chanh niém, ta tiép xuc
duwgc vdi ban chat dich thye cta nhitng 14 vang kho ay. Thoat nhin, ta c6
cam twdong nhu 14 dang chét, dang di tdi sy tan hoai, rd nat vao long dat va
trd thanh hw v6. Thue ra, d6 chi 1a tri gidc sai lam, 1a do giac ctia ta ma thoi;
ta chi mé&i thay bé mat cua thé gigi hién twgng cua 14. Néu nhin cho k¥, ta sé
thay dwoc ban chat cta 14 1a twong tirc- 14 va than cady nwong nhau ma biéu
hién, 1a c6 mat trong than cay va than cay c6 mat trong la; than cay va la
khong phai 1a hai thyc thé biét 1ap. Khi di thién trong cac khu ritng vao
nhitng ngay dau Xuan, ta thay nhiéu choéi 14 non xuat hién trén nhitng canh
cdy tro trui 1a va ta cho rang chiéc 14 vira m@i sinh ra va n6 sé c6 mat cho
t¢i gan cudi Thu, sau dé né sé tan ta va roi rung, roi ta cho do la su tan hoai
cta chiéc 1a. Thuec ra, sy sinh va diét caa chiéc la chi l1a hién twgng thudc vé
thé gidi tich mon. Trong thé giGi tich mon, ta thay chiéc 14 c6 sinh va cé
diét, c6 dén c6 di, nhwng néu nhin cho that sau, ta thay rang ban chat ctia n6
la khong sinh cling khong diét. Khi cac diéu kién (nhan duyén) hoi tu day
du thi chiéc 1a biéu hién va khi c6 mot vai diéu kién thiéu vang thi chiéc la
an tang. An tang khong c6 nghia la khong c6 madt, la hu vo, la doan diét;
khong c6 mat nhw mot chiéc 14 nhwng van cé mat trong hinh thai khac cua
si song vi du nhu than cay, ré cdy, dat... Ban chat cta chiéc la chwra bao gio
tirng sinh ma cling chwa bao gio ting diét.
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Buédng Bo Y Niém

Trong kinh Kim Cwong (Vajracchedika Prajnaparamita Sutra), ditc Thé Tén
day chuing ta buong bo nhitng y niém vé nga, nhan, ching sanh va tho gia.
Ngai day rang néu ta buéng bé duwgc bén y niém nay thi sé cham tGi dugc
niét ban va ta dugc giai thoat, tw do ra khéi nhitng lo au, ghen ty, phién
muon va s hai. Trong kinh Kim Cuwong, chiing ta tim thay nhitng cau néi
dwgc lap di lap lai rat nhiéu lan nhuw: "...cdi ta goi la nhitng hanh déng
thanh thién thuc ra khong that sv la hanh dong thanh thién, cho nén chiing
mai dich thuc la nhitng hanh dong thdnh thién. Bo tdt khéng phdi la bo tdt,
cho nén mdi la bo tdt dich thue." ""A' khong phdi la 'A,' cho nén 'A' mdi that
swla 'A"". Pay la mot cong thitc theo thé loai bién chitng ctia kinh Kim
Cuong.

Khi nhin vao béng hoa, ta thdy béng hoa chi dwgc lam bang nhitng yéu t6
khong phai hoa, thi ngay trong gidy phut ay ta ti€p xic dwgc vdi thyce tai
ctia bong hoa. Néu ta thay dugc "A" khong phdi 1a "A," thi ta dich thyc thay
"A" trong ban chat chan that ctia né. Thong thudng ta bi ket vao nhitng y
niém rang "A" chi c6 thé 1a "A," A khong thé 1a "B." D¢ la vi ta bi ket vao y
niém ngd. Nhung theo phuong thitc bién chitng ctia kinh Kim Cwong, thi
khong phai nhu vay. Néu nhin that squ vao "A," ta sé kham pha ra "A" chi
dwgc lam bang nhitng yéu t6 khong phéi "A." Phuwong thiec bién chitng nay
gilp ta ti€p xic duwgc ban chat chan that cua thye tai ma khong bi danh lira
b&i twéng. Khi nhin vao ty than, ta thdy c6 mdt cai nga va ta dong nhat
minh vé&i cdi nga d6. Néu biét nhin sau thi sé thdy rang minh dugc lam ra
bang nhitng yéu td6 khong phai minh, nhw yéu to: cha, me, t6 tién, khong
khi, dat dai, may, sttc néng, thirc pham, gido duc, tam thitc cong dong, van
hoa, chién tranh v.v.. Thay dugc nhu thé tic 1a tiép xtc duwgc vi thuce tai vo
nga cda ty than. Lic bdy gio ta khong ngai ngung st dung danh ttr "nga- ta-
toi" nita, bdi vi ta da vurgt thoat dugc y niém nga. Pirc Thé Ton da st dung
nhitng danh tir nhw "T6i," "Anh," "Nga." Thinh thodng But mdi thay
Ananda- thi gid cua Ngai di choi, leo nii Linh Thitu... Ngai n6i: "Thay
Ananda, thady muon leo nui Linh Thitu vdéi toi khéng? Thay tro ching ta sé
cung leo nui véi nhau." R0 rang la dirc Thé Ton da st dung nhitng danh tw
"thay," "t6i" va "ching ta" va Ngai khong bi ket vao y niém nga. C6 lan t6i
cong hién cho dai ching bai ké thyc tap nghe chudng,



"Ldng long nghe, ldng long nghe
Tiéng chubng huyén diéu duwa vé nhdt tam."

Chir nhat tam trong bai ké nay dwgc dich sang tiéng Anh la "true self,"
nghia la cai chan nga. Dich tron cau la "...tiéng chuéng huyén diéu dwva toi
Ve vdi cai chan nga- con ngudi chan that caa t6i." Khi nghe bai ké nay,
nhiéu ngwdi thién sinh Tay Phwong da hiéu 1am va ngan ngai st dung né
chi vi cdi chir chan nga- “true self”’. S& di ho ngan ngai 1a cé thé vi ho chwa
hiéu hodc con bi ket vao ngon tir va khai niém, con bi ket vao cai nhin nhi
nguyén, phan biét. Néu trong moi gidy moi phtt ctia doi song hang ngay, ta
nudi duwdng dwoc cai thady vo ngd, twong tirc dwoc thuwdng xuyén, an tri
duwgc trong dinh vé vo nga, thi ta thdy rang nga chi duwgc lam bang nhitng
yéu t6 khong phai nga va ta cé thé mac nhién st dung nhitng danh tir nhw
nga," "toi," "anh" va "chung ta," ma khong bi ket vao chung. D0 la tri tue
vO phan biét (v6 phan biét tri). Co dwoc tri tué nay thi ta viegt thoat tat ca
moi kho dau ach nan, sg hai va vieéng mac. Bién chitng phap ctia kinh Kim
Cuong la phwong phap mau nhiém c6 cong nang giup ta thye tap nhin sau
vao long su vat mot cach thau dao va tron ven dé khong bi ket vao cac danh
ngoén, twéng trang va y niém. Y niém dau tién trong kinh Kim Cuong ma
But day ching ta thyc tap buong bo 1a y niém nga. Diéu nay c6 thé duoc
thuc hién bang cach nhin cia bién chitng phap cta kinh Kim Cwong. Néu vi
b6 tat nghi rang minh la bo tat, thi vi ay chwa phai la bo tat dich thuc; bai vi
nghi nhv thé tirc 1a con bi ket vao tdm phan biét- con bi ket vao y niém nga,
nhan va ching sanh. Khi mét vi bo tat ctitu do cho chiing sanh va thay rang
minh dang cttu d6 cho chiing sanh, thay rang c6 chiing sanh dé do, thi vi ay
chwa phai 1a mot vi bo tat dich thye. Khi minh gitip ngwoi khac va thay rang
minh dang giup ho, thi minh chwa that sy giup ho. Minh chi dang gitp
chinh minh, minh chi dang t6 diém cho cai ban nga cta chinh minh va cé
khi né la mét trang thai tra hinh ctia tam. Néu ta phat tdm cling dwong véi y
niém rang minh la nguwdi ciing dudng (thi cht) va ngwoi kia la ké nhan sy
cing duwong, thi do khong phai la sy cing duong dich thye theo tinh than bo
thi ba la mat (dana paramita), mdt trong sau phép thuyc tap dé vuot qua bo
bén kia- goi la luc do ba la mat. Paramita nghia la "vugt qua bo bén kia."
B6 thi la mot phép thure tap trong sau phép thuyre tap ba la mat c6 cong nang
gilp ta virgt qua dong song cua sinh t, cia kho dau dé tdi duwgc véi bén bo
an lac, giai thoat va hanh phic. Vi vay phép cing duong (b thi) phai duwgc
thwe hién theo tinh than x4, nghia la b6 thi ma khong mong cau sy dén dap,



khong mong cau dugc nguwoi kia mang on; bo thi ma khong thay minh bo
thi va ngudi dwoc bo thi, thi dé6 mai dich thue 1a bo thi. Day la sy bo thi
theo tinh than vo ngd, khong va twong titc, nghia la khong cé sy phan biét
gitta ngwoi bo thi, vat bé thi va ngwoi tiép nhan sy bo thi. D6 goi la phép
thuc tap bo thi theo gido ly tam luan khong tich. Minh cting véi vat bo thi
va nguai tiép nhan phai la mot- tréng rong, nghia la chi c6 hanh dong b6 thi
ma khong cé chu thé bo thi va déi twong bo thi. Nhw khi téi néi vé phép
trao truyén cuda gido ly tanh khong giira ta vé&i to tién ta- thay rang ta c6 mat
trong 6ng ba to tién va ong ba to tién cling cé mat trong ta hodc vi du ban
tay phdi gidip ban tay trai khi ban tay trai bi thwong la y dy. Trong lién hé
tinh thwong, nhitng hanh dong hién tdng niém vui, hanh phtic va gitip nguoi
minh thuwong chuyén héa khé dau déu phai dwgce thue hién theo tinh than
xa- nghia la khong phan biét, khong ky thi gitta ta va ngwdoi; phai thay rang
tat ca déu biéu hién trong cung mat thire tai nhiém mau. Néu ta bo thi theo
tinh than x4, tri vo phan biét, thi dé6 méi dich thuc 1a bo thi ba la mat. B6 thi
nhw vay thi ta vuegt qua dugc bo bén kia lién 1ap tirc, béi vi vo phan biét tri
la thi tri tué siéu viét, no giup ta khong bi vidng, khong bi ket vao y niém
ta va nguoi. Ta vuot thoat duwge cac y niém veé nga va phi nga va dat tGi tw
do 16n.

Céac nha tam ly trj liéu trude hét la phai tim cach gitp cac bénh nhan tre
thanh mot con ngwoi khée manh ca than lan tam. Néu nhin that sau, ta sé
thay rang khoa tam ly trj liéu déu cé cuing mdt muc tiéu nhu thién tdp. Ca
hai déu c6é cung mot muc dich la giip ngudi ta biét rd vé chinh ban than
minh. Nghia la ngudi ta phdi thue tap c6 mat dich thye va y thike r6 rang
nhitng gi dang xdy ra trong ty than va chung quanh. Néu nguwdi ta khong
nhan dién dugc nhitng gi dang xay ra trong ho ditng vé ca hai phwong dién
than va tam, thi lam sao ho c6 thé nhan dién dugc sy c6 mat ctia nguoi
khac? Co nhitng ngudi trong chung ta khong c6 kha nang nhan dién sy co
mat cua nguoi khac vi ho khong cé mat dich thyc trong giay phut hién tai.
Chung ta khéng c6 kha nang nhan dién sw van hanh cta than thé, cam tho,
tri gidc va cac doi twgng cda tri giac- tirc la nam uan. Muc tiéu thit hai cia
khoa tam ly tri liéu la thiét 1ap sy twong quan gitta minh v&i nhitng nguoi
khac; ma can ban dau tién la nhan dién sy c6 mat ctia chinh minh. Sau khi
ta hoan toan c6 mat, thi ta nhan dién duwogc sy c6 madt cia nguwoi khac quanh
ta. Ta khong chi nhan dién sw c6 mat ctia nguwdi kia qua thé xac, ma ca tam
1y vui budn ctia nguwdi kia nita, nghia la dong giao dong cam dwoc vGi nguoi



kia vé ca hai phwong dién than va tdm. Biét rang minh la nguwdi pham phu

con mang nhitng noi vui, buén, hon gian, khé dau va biét rang ngudi khac
cling kh6 dau nhw minh. Khi minh hiéu dwgc chinh minh, thi minh bat dau
hiéu dugc ngwoi khac.

Muc tiéu thit ba ctia khoa tam ly tri liéu la 1am sao dé thiét lap duwgc moi
lién hé trén can ban cua tinh thwong dich thue (tir bi), chit khong phai dé lgi
dung, lam tinh lam t6i, gay chién hodc hai nguwdi. Néu moi lién hé cta quy
vi dugc dat trén nén tang cuda tw bi thi sé chuyén hdéa duwgc kho dau, dem lai
hanh phtic cho chinh minh va cho nhitng ngudi thwong cua minh. Cac nha
tam ly tri liéu déu dong y vdi ba muc tiéu, ba quan diém nay. Trong thién
tap, hanh gia thyc hién ba muc tiéu nay bang nép song chanh niém qua cach
thd, di, di'ng, nam, ngoi, an com va lam viéc v.v.. Trong khi thyc tap thé
vao va thd ra cé chanh niém, hanh gia y thitc dugc sy van hanh cua hoi tho,
than thé va cac cdm tho. Hanh gia y thitc dugc sy c6 mat ctia nhitng kho
dau, phién nao cling nhw nhitng thao thitc, hy vong trong than tam. Day la
s quan niém ve ty than. Chanh niém c6 kha nang gitp ta tiép xtc dugc vai
chinh minh mot cach sau sac. Chanh niém c6 kha nang gitp ta nhan dién
dwgc si c6 mat cua nhitng ngudi khac quanh ta va cdm nhan dugc noi kho
niém dau, su lo s¢ va hy vong cua ho. Khi yéu t6 hiéu c6 mat thi yéu to
thwong c6 mat. Hiéu la ban chét caa thvong.

Birc Thé Ton da cong hién cho ching ta nhitng phwong phap thue tap rat cu
thé dé chuyén héa kho dau, vun trong an lac va hanh phiic. Hanh phc cé
thé dwoc dién ta nhuw la trang thai sitc khoe thudc vé tam. Khi tam ta bi tran
ngu bdi tam hanh mac cam tu ti, thi ta khong c6 hanh phuc. Khi cac bénh
nhan bi mac cam ty ti trdn ngy, cac nha tam ly tri liéu phai tim cach gitp ho
phat huy ngwoc lai, nghia la lam cho tam tu hao, tw ton trong ho phat trién.
Nhung theo 101 day cia diéc Thé Ton, tam hanh ty hao, ty ton cling 1a mot
loai tam hanh mac cdm. Mac cam ty ton cling la mot trang thai ctia tam
bénh. Chiing ta da mat di kha nang tiép xtc tryc tiép vdi thuce tai va chiing
ta twéng twong, vé voi ra rat nhiéu diéu vé chinh ta roi dong nhat ta véi
nhitng diéu da tao tac ay. Con ngudi cang ngay cang xem thuwong cac loai
sinh séng khac. Cho rang cac loai dong vat duoc tao ra la dé cho loai nguoi
an thit, tiéu thu va chuing ta- 1a loai nguwdi c6 day quyeén uy trong tay dé thao
tac, giét hai va tan pha doi vé6i cac loai dong vat, thyc vat va dat da. Ching
ta cang ngay cang mat di s’ kinh trong d6i véi moi loai ching sanh trong



dé6 c6 cac loai cé cay va dat da. Ngoai hai mac cam tw ton va tu ti, ta co
thém mot loai mac cam khac, goi la mac cdm ngang bang. Theo 10i day cta
dic Thé To6n, loai mdc cdm nay ciing la mdét thit bénh, bdi vi né dugc can
c trén y niém ngd. Cho rang "T6i bang anh ay. T6i khong thua kém gi anh
ay ca." Nghe ciling c6 ly lam, thdy minh khong bi ket vao mdc cam hon
nguoi, khong bi ket vao mac cdm thua ngwoi, nhung cho rang minh bang
nguoi cling la mot mdc cam, cling bi ket nhv thuwong, vi minh dang bi ket
vao y niém nga. Néi tom lai, tat cd ba mac cam (ba man) déu la bénh, bdi vi
ching dwgc can ct trén y niém nga. Theo 10i But day, tw cho minh hon
nguoi, thua nguwdi hodc bang ngwdi déu la nhitng nhan thitc sai lam. Cai
thay ding dan nhat vugt ngoai nhitng y niém trén, trong dao But goi la binh
dang tanh tri. Pay la loai tri tué gitp ta thay dugc rang ban than minh
nwong vao cac hién hitu khac, yéu t6 khac cta sy song ma biéu hién. Néu
nguoi nay co6 hat giong giac ngd (Phat tanh), thi minh cling c6. Néu nguoi
nay co6 kha nang dat t6i toan giac, thi minh cling c6 kha nang dat tGi toan
gidc. Néu ngudi nay cé kha nang song an lac, hanh phtic va thuwong yéu, thi
minh ciing c6, bai vi minh dwoc biéu hién trén cing mot nén tang. Sau khi
dat t6i toan giac, dirc Thé Ton da tuyén b rang tat ca chiing sanh déu co
tinh Giac Ngo (Phat tinh). Nguwoi néi rang ai cling c6 kha nang giac ngo, co6
kha nang thanh But. Vi vay ching ta nén lay di cai mdc cam ty ti dé cho
tinh But trong ta dwgc hién 16. Néu quan chiéu cho sau sac thi sé thay rang
ta cling la mot vi But. Néu nhin trén binh dién tich mo6n, ta nghi rang minh
khong phai la But; nhwng néu nhin trén binh dién ban mon thi sé thay rang
minh da 1a But, minh von da an trd trong niét ban tich tinh, trong thé gidi
bat sinh bat diét, khong t&i khong di, khong cé sy bat dau cling khéng co sw
cham dit. Trong kinh Pai Niét Ban, But c6 day rang, "Cac phap von da an
tri trong ty tinh niét ban ctia nd..." Ta biét rdng séng cling chinh la nwéc. Ta
khong thé 1y song ra khéi nwéc hodc lay nwdc ra khéi séng. Trong binh
dién ban mon, thi ban tinh cta ta da 1a niét ban. Niét ban la sy tat ngam, la
si vang lang cua tat ca cac khai niém, y niém nhw y niém vé sinh diét, c6
khong, dén di, mot khac... Niét ban la ban chat cta khong sinh, khong diét,
khong c6 khong khong, khong dén khong di, khong mot khong khac, né
vuot thoat tat cd cac khai niém, y niém. Trang thai giac ngo do goi la binh
dang tanh tri. Binh dang tanh tri titc 1a tri tué khong phan biét, khong ky thi,
la tri téi thang va bat ct chiing sanh nao cling c6. N6 khong phai khai niém
binh dang hay goi la mac cdm bang ngwdi dwgc can ¢ trén y niém ctia nga
chap ma ngudi ta thwong nghi. Vo6 phan biét tri chi c6 thé dat téi dugc khi



nao ta buéng bo dugc y niém nga. Néu y niém nga con c6 mat trong ta va ta
bi ket vao né, titc la ta chwa cham tGi dugce tri vé phan biét, tri binh dang
trong ta von la ban tinh vang lang, sang ngdi cta ty tam, cta niét ban toi
thuong.
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Tri Vo Phan Biet

Theo 10i But day, muon chuyén héa tat ca cac triéu chitng cua binh tam than
thi chiing ta phai nhin sau vao chinh ta va nhitng nguwoi khac dé thay rang
ban tinh dich thuc cta ta la v nga, thiy rang nga chi dwgc lam bang nhitng
yéu t6 khong phai nga, thay rang hanh phic khong phai la van dé ca nhén,
cac phap déu twong quan twong duyén v6i nhau. Thay dugce nhw vay thi ta
sé doi xt vGi nhau bang tinh thwong chan that, ta sé khong c6 khuynh
huwéng loai trir, ghét bé mot ai va sé tao duwng dugc mot thé gidgi hoa binh
ngay trén trai dat nay.

Theo gido ly cua kinh Kim Cuwong, néu ket vao y niém nga thi ta sé khong
thiét 1ap dwgc truyén thong vdi su song quanh ta va nhw vay tinh thwong sé
khong c6 mat. Hiéu duwgc ban chat ctia kho dau va hanh phiic cuaa chinh ta
va khoi m& dugc long tw bi noi ty than, thi ta sé pha tan dugc nguc tu cua
nga chdp va dat tdi tw do 16n. Lic bay gio ta téi lap lai dwgc truyén thong
gitta ta v&i moi nguwdi va moi loai chung quanh, ta tiép xtc duwgc véi binh
dang tanh, vdi chan nhuw, niét ban, véi But va chw vi Bo Tat. Khoa tam ly tri
liéu c6 thé kham pha va gitp cho bénh nhan thdo g& va chuyén héa kho
dau, dat t6i an lac trén can ban cua tué giac vo phan biét cua But. Hanh
phtic chan that chi c6 thé dat dwgc khi ta c6 kha nang budng bé y niém vé
nga, va ta lién hé v6i moi ngwdi va moi loai trong anh sang cua tuong tic,
v0 nga. Vi vay thién quan la nép song rat ly thu, vi n6 c6 thé giip ta lam
nhitng cudc tham hiém va dot pha rat nhiéu diéu bi an, mau nhiém ctda sy
song ma trong doi séng ban ron ta khong thé lam dugc.

Y niém thtt hai trong kinh Kim Cuong ma But day ching ta thuc tap budng
bé la y niém nhan. Nhan tirc 1a nguwdi. Nhin sau vao con ngwoi, ta thay rang
con nguodi chi dwgc lam bang nhitng yéu t6 khong phai ngwoi: nhw dong
vat, thue vat va khoang vat. Thay dugc diéu nay thi tirc khac ta thay dugc
thyc tai chan thuc cua con nguwoi, ta khong con bi mée hodc bai nhitng tri
giac sai lam (vong tuwdng) cta ta nita. Nhin vao nhitng yéu té6 khong phai
nguoi, ta thay dugc ta. Néu thay ta dang cé mat dong thoi trong cac loai
dong vat, thue vat va khoang vat, thi ta sé lam da moi cach dé bao vé,
thuwong yéu va kinh trong moi loai nhu bao vé, thuvong yéu va kinh trong
chinh ta. Con ngwoi khong thé duwgc bao vé, khong thé ton tai dwgc néu con



nguoi khong bao vé cac loai sinh vat, dong vat va khoang vat. Kinh Kim
Cuwong phéi dugc xem la ban kinh c6 xwa nhat néi vé van dé bao vé moi
trwong, sinh thai. Nhitng 10i day cta But trong kinh Kim Cwong hvéng dan
ching ta song theo nép song co trach nhiém, biét kinh trong va bao vé tat ca
moi loai chiing sanh, béi vi con nguwdi khong thé ton tai 1au dai dugce néu
cac loai khac bi hiy diét va méi truong bi 6 nhiém. “Cdi nay co vi cdi kia
co; cdi nay khong vi cdi kia khong. Cai nay sinh vi cdi kia sinh; cai nay diét
vi cdi kia diét. Cdi nay nhv thé nay vi cdi kia nhw thé kia.” D6 1a tri tué vo
phan biét, vo nga, duyen sinh va twong tic ctia kinh Phap Hoa. Tué giac nay
gilp ching ta thady dwgc nhu yéu bdo vé moi treong sinh thai cta ta, bdi vi
moi treong sinh thai cta ta cling chinh la ta. Khi ta thay con ngudi dugc
lam bang nhitng yéu t6 khong phai nguodi, thi ta dat dwgc cai thay chan thuc
vé thuc tai.

Y niém thi? ba trong kinh Kim Cwong ma But day chiing ta thuc tap budng
b6 1a y niém ching sanh. O day ching ta ciing thay ring chiing sanh dugc
lam bang nhitng yéu to6 khong phai chiing sanh. Cac loai dong vat dugc lam
bang cac loai thue vat va khoang vat. Néu ta tiéu diét, pha hoai thé gidi thyc
vat va khoang vat, thi cac loai dong vat cling sé bi tiéu diét trong do co6 loai
nguoi. Sy thue tap nay gidp ta dat tGi cai thay cada tri voé phan biét. Khi
ding tredc mot than cay to 16n va tap thd trong chanh niém, qui vi sé thay
minh va than cay twong titc. Biét rang néu than cay khong cé mat, thi minh
cling khéng c6 mat. Tri tué vo phan biét c6 cong nang dwa tdi sw cham dit
chién tranh va ky thi. Tat ca ching ta- khong phan biét ton gido, tin ngudng,
ching tdc... déu co thé thye tap vun trong va phat trién loai tué giac nay.
Han nhién tri tué vo biét khong phai dé ching ta hy luan hay ton tho nhw
mot cha thuyét, hoc thuyét dé song chét véi nd, ma né la loai tué giac ching
ta c6 thé chitng nghiém duwgc trong moi gidy phtt cua doi song hang ngay.
Bang s thue tap nhin sau, bang nghé thuat séng chanh niém, chiing ta cé
thé cham t&i dugc thie tai vo phan biét tri trong moi gidy moi phut. Khi ta
tiép xuic duwgc véi thuce tai vé phan biét tri, thi sw gian hon, ky thi trong ta
khong con sinh khdi nita; ltc do 16i noi va hanh dong cua ta c6 cong nang
xay dung hoa binh, hanh phtic va thuong yéu giita lién hé con nguoi voi
con ngwoi, con nguwoi véi moi loai chung quanh, giita ton giao va4i ton giao,
gitta cadc quoc gia v4i quoc gia... Ching ta yéu cau cac nha lanh dao ton
giao, lanh tu chinh tri, cac giao chitc, cac nha tam ly tri liéu va cac vién
chitc khac thue tap chiém nghiém veé gido ly vo phan biét tri va dem ap



dung vao doi song hang ngay cua ho dé xay dung mot thé gidi hoa binh va
thwvong yéu cho nhan loai. Cac nha tam ly tri liéu c6 thé kham pha gido ly
sau sac nay cta But va dem ap dung cai thdy ctia ho vao lanh vuc tri liéu dé
gilip cac bénh nhan thoat khéi bénh tam than, tram uat. Ching ta can giao
duc cac nguoi tré dé ho cé thé song diing theo tué giac twong titc cia dao
But. Tai hoc dwong, hoc sinh phai hoc qua nhiéu moén hoc va tam tri ctia ho
ludn luén bi cang thang. C6 qua nhiéu thit can phai hoc va hoc sinh bi nhoi
nhét qua mirc, dy thé ma ho lai khong dwgc hoc nhitng diéu quan trong nhat
Ve cudc song cua doi ngudi, dé 1a hoc thuwong, hoc hiéu, hoc séng cudc
song an vui, bao dung va vi tha. Niém ao wdc ctia chung ta la cac hoc
duwong sé cong hién cho cac hoc sinh co hdi dé hoc nhitng phwong phap biét
diéu phuc than tdm, hoc cach nhin lai chinh minh, nhan dién nhitng kho
dau, thao thitc va hanh phic noi ty than va noi ngwoi khac. Vi khi thay va
hiéu dugc tinh trang ctia minh va ctia ngudi, thi ho sé lién hé duwgc vdéi nhau
bang trai tim tir bi, long bac i va biét quy trong nhau. Diéu nay chi c6 thé
thyc hien dugce khi nao ta dat téi tué giac twong tic, vo nga va vo phan biét
ma thoi.

Chting sanh dwgc lam bang nhitng yéu t6 khong chiing sanh. Néu nhin sau
vao ban chat cua dat da, chat khoang va cac loai thue vat, ta thdy ching
khong phai 1a nhitng loai khong c6 tri giac. Nha thi si nguwoi Phap tén la
Lamartine da dat cau héi nhw thé nay: "H&i cac vat vo tri vo gidc, chiing
bay c6 linh hon hay khéng?" T6i xin trd 16i véi 6ng ta rang: “Co!”” Néu
nhin sau vao ban chat chan thyc caa hat nguyén t, ta sé thay rang hat
nguyén tir khong phdi l1a vat v6 tri vo giac nhw ta twdng. No rat song dong.
Y niém cua ta vé nhitng vat c6 tri gidc- hitu tri ching sinh va nhitng vat vo
tri vO gidc- vo tri chiing sinh- la mdt y niém rat sai lam. Chung ta phai vugt
thoat nhitng tri gidc sai lam 4y dé dat t&i vo phan biét tri, thit tri tué gitp ta
cham t6i dugce thyc tai cua khong sinh khong diét, khong c6 khong khong,
khong dén khong di, khong mot khong khac ciia moi sy moi vat.

Y niém cuéi cing trong kinh Kim Cuwong ma But day chung ta thuc tap
bu6ng bé la y niém vé tho giad. Chung ta da dwoc hoc rang tho mang ching
ta la v6 luvgng- khong cé su khéi dau va si cham diit (v6 thi vo chung). Cho
rang ta bat dau co6 tir gidy phut sinh ra va tré thanh khong sau gidy phut diét
di, diéu nay khong phu hgp doi vai thuc tai. Thuc tai cia ta 1a khong sinh
khong diét. Tho mang ctia mdt chiéc 14 cling vay. Néu tiép xtc sau sac dugc



v6i ban tinh khong sinh khong diét ctia mdt chiéc 14, thi ta sé thay rang
nhirng tri gidc cia minh vé thyc tai khong thé tin cay dwgc. Tho mang cua
tat ca ching ta cling vo lwgng nhu tho mang cua But, cia Chua, cta
Thuong Dé, béi vi ta va But, ta va Thuwgng Dé hay mot chiéc 14 déu biéu
hién trén cung mot ban chat, do la niét ban, 1a khong sinh khong diét.
Chuing ta khong can tim kiém niét ban hay nhap niét ban, bdi vi ty than ta
da la niét ban. Ta da an tra trong tu tinh ctia niét ban. Cling nhw séng va
nuwéc; song khong can di tim nuwdc, song khong can nhap vao nuwdc, bai vi
song chinh la nwéc. Séng chi can tiép xuc cho sau sac dé tué giac twong tirc,
khong sinh khong diét, khong mot khong khac phan chiéu ngay trong tw
than.
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Quan Chiéu vé Tinh Khong Tham Cau va Vuéng
Mac

Chting ta da dwgc hoc vé gido ly Tam Phap An va Ba Céi Lay. Ba Céi Lay
la nhitng phwong phéap cu thé gitp ta thue tap quan chiéu veé tinh vo thuong,
vO nga, niét ban va sy buong bd. C6 mot phép thue tap khac ma hom nay
ching ta c6 co hdi hoc dén, dé la phép quan niém hoi thé thi mudi bon:
qudn chiéu vé tinh khéng ddng tham cdu va vu'éng mdc ctua van phdp.
Khéng tham cau chinh la ban chat cta thuc tai, ctia tw do 16n. Ta thuwong c6
nhitng tri gidc sai lam vé thuc tai, nén ta khong c6 kha nang cham t6i dugc
v6i thye tai. Phép quan niém hoi thé th mudi ba, mwoi bon, mwoi lam va
muoi sau c6 cong nang gilp ta thdo g& nhitng nhan thitc sai lam ctia ta dé ta
c6 thé cham tdéi duoc ban chat dich thuc cta thuce tai. Bdi vi nhan thitc bao
gio cling nhan thitc vé mot céi gi, ta khong thé cé chu thé nhan thitc ma
khong c6 doi twgng ctia nhan thitc. Do do ta can phai xem xét lai y niém
chu thé nhan thitc va doi twong nhan thirc- ban tinh cta thyc tai cda ta.

Dirc Thé Ton day ching ta nhin sau vao ban chat cta doéi twgng thém khat,
tham cau cua ta dé thay cho ro ban chat ctia n6; mot khi da thay ro ban chat
ctia no ro6i, ta sé khong con bi ket vao nhitng nhan thitc sai lam cua ta nita.
Chung ta, nguwdi nao cling cé nhitng doi twgng cua sy them khat, cta sy
mong cau. Cho rang minh khong thé hanh phic dugc néu minh khong dat
duwoc nhitng gi minh mong wdc. Vi vay ta bo hét nang lyc va thi gio dé theo
dudi nhitng doi twgng ctia hanh phiic ma ta tw vé voi ra va nghi rang chi khi
nao c6 dwgce cai do thi ta mdi that sy hanh phiic. Biec Thé Ton khuyén
ching ta stt dung nang lwc chanh niém va chanh dinh dé nhin sau vao ban
chat cua doi twong hanh phic cta ta dé thay cho ro ban chat chan thyc cia
né. Pay la muc tiéu cta phép thyc tap hoi thd th mwoi bon: "Téi dang thé
vdo vad qudn chiéu vé tinh khong ddng tham cdu va vuéng mdc cua van
phdp. Téi dang thd ra va qudn chiéu vé tinh khéng dang tham cdu va vuéng
mdc cta van phdp." Cé thé chung ta tham cau tién tai, nghi rang néu khong
c6 nhiéu tién thi minh khong thé hanh phiic dugc. C6 nhitng nguwdi co rat
nhiéu tién va ho biét nhitng thit &y mang lai cho ho rat nhiéu kho dau, tuyét
vong, co don va xa cach. Nhu vay, tién tai khong phai la yéu t6 cta hanh
phtic chan that. Ta nghi rang c6 tién la ta c6 sitc manh, c6 uy quyén. Thi uy



quyeén ay co thé dem lai cho ta mot it niém vui, an ninh va niém ty hao,
nhung ching luon luén mang theo trong né chat liéu ctia cay dang, kho dau,
chia ré, sg hai va bat an, b&i vi ching duwgc phat sinh trén nhitng y niém vé
nga, vé su ky thi, do twdng va vé minh. Nhin sau vao doéi twgng cda suw
mong cau, thém khat cua ta, ta thay rang chiing that sy’ khong phai la doi
twgng dang dé theo dudi.

Néu ta la mot nguwdi nghién rwgu thi sé nghi rang minh khong thé séng dugc
néu khong cé rwgu. Ta can phai nhin sau vao ban chat ctia regu dé thay né
duwgc ché tao nhw thé nao; n6 sé dem lai cho ta va nhitng nguwdi chung
quanh ta nhitng két qua nao; no6 sé gay tac hai nhw thé nao dén tim, gan,
phéo, phdi.., cdm tho va tdm thitc cuia ta; né sé gay tac hai nao dén moi
treong song va anh hwdng nhu thé nao dén nan doi cia con ngwoi. Néu nhin
k¥ vao ban chét cua nd, ta sé thay rang doi twgng cia sy thém khat vé regu
cta ta khong phai 1a yéu t6 hanh phic dich thue, khong dang cho ta tham
cau. Biét rang rwgu va cac chat doc td khac c6 thé tan pha tram trong dén
sttc khde va tam thitc cta ta, ta c6 thé chét vi né hodc gay ra thuwong dau
cho nhitng ngwdi khac, dy vay ma ta van c chay theo n6 khong biét nham
chan. Bttc Thé Ton da st dung hinh dnh ctia mot nguwdi dan 6ng thay ly
nuwée trong khi dang bi khat nwdc gan chét. Nuwdc trong ly trong rat mat va
hap dan, nhung c6 doc t6. C6 mot nguwdi canh bao 6ng ta rang nuwdc trong ly
ay c6 doc, khong dugc uong! Ngudoi ay bao: "Néu uéng né vao, ong sé chét
hodc gia khong chét th ciing dau don gan nhv chét. Birng udng! T6i canh
bao 6ng. Ong nén tim th nuwéc khac dé udng. Dung thit gi khac ciing dwgc
dé giai con khat hodc dé t6i di tim nwdc lanh cho 6ng udng; nhung tuyét doi
khong duwgc uéng nuwéce trong ly do." Nhuwng vi ngudi dan ong kia qué khat
va nudc trong ly dy trong qua hap dan khién 6ng ta nghi rang uéng ly nwéc
nay vao roi chét cling dwoc, cting théa man va 6ng ta da vo l1ay roi uéng
vao. Sau khi uong ro6i, ong ta quan quai, kho dau khon xiét. Poi vdi tién tai,
danh vong, uy quyén, sac duc va thitc an ngon ciing nhv thé. Khi thiy cac
thitc an ngon, hap dan chwng bay trén ban, ta khéi tam thém muon, roi nghi
rang minh khong thé hanh phic néu khong an dugc nhitng mén do, cho du
c6 ngwoi canh bao v6i minh rang anh sé chét hodc sé dau dén kho sd néu an
nhitng thit d6 vao. Thé ma anh ta van c an. Vi qua thém khat nén khién ta
nghi hanh phic khéng thé c6 dugc néu ta khong an dugc cac thire an dé.
R6i ta nghi, "Khong sao! An rdi chét hodc 6m bung ma rén ciing cam chju
hodc sau nay néu can thi uéng thudc x0 ciing chang sao; it ra ta cling thoa



man dugc con them khét cta ta." Nhiéu nguwdi trong ching ta c6 thai dé nhw
vay. That la dai dot.

To6i biét c6 mot c6 no da tiép nhan Nam Gidi cach day vai nam trong mot
khoa tu. Sau nay co ta gap mot ngwoi dan ong cung khoa hoc va hai nguoi
yéu nhau. Ong ta néi véi c6 ring, "Anh da 1ap gia dinh nhung khong cam
thay c6 hanh phic véi vo cia anh. Khi gdp em, anh biét em la ngudi ma
anh yéu thwvong nhat, 1a ngudi tam dau y hgp nhat. Béi v4i anh, em la tat
cd." Va ong ta khéc. Ong ta da c6 vog, c6 mot dita con, thé ma 6ng ta con
muén gian diu v&i ngudi phu nit ndy. Ong khong thdy ring néu 1am nhu thé,
ong sé gy rat nhiéu kho dau cho c6, cho chinh 6ng, cho vg va con cua 6ng.
Nho ba da tiép nhan va hanh tri Gigi Thit Ba trong Nam Gid6i, nén ba da
clrng ran tra 10i vGi ong ta, "Khong, em khong thé thiét 1ap lién hé tinh cam
v6i anh dugc." Tuy nhién trong tham tam, ba van rat muon tiép tuc moi tinh
gitta hai nguwoi. Cudi cung, sau khi man khoa, 6ng trd vé nudc cta éng; va
ba cam thay rat c6 don. Vi c6 don, ba da sinh tam hon ghét Nam Gidi, nhat
la Gigi Thit Ba. Ba than rang: "Nam Gi@i da can tré tinh yéu cua t6i. Nam
gidi da can trd t6i lién hé véi nguwdi dan 6ng ma t6i yéu quy nhat. Ca hai
ching t6i déu cé lwong tam, mudn séng chung vGi nhau. Cai Gidi Thi Ba
that dang ghét." That tdi nghiép. Toi tin chac la néu ba tiép tuc tién téi va
thiét 1ap lién hé v&i 6ng 4y, thi ba da tao ra rat nhiéu khoé dau cho chinh ba,
cho 6ng va cho nhiéu ngudi khac. Ba chwa bao gio ném cai kho 4y, va ba
ghét lu6n Gigi Thit Ba ctia Nam Gidi cling la chuyén dé hiéu; d6 goi la gian
ca chém thét. Chung ta phdi nhin sau vao déi twgng tham cau cua ta dé thay
cho dwogc né sinh kh@i nhu thé nao va né sé cé tac dong 1én ta va nhitng
ngwoi chung quanh ta ra sao. Néu c6 dugce cai thay xac thuc vé nguon goc
va hau qua cua nd, ta sé khong wa thich no, vi biét rang né sé dem lai rat
nhiéu kho dau, sy tan nat, dé v& cho ta va cho nhitng ngudi ta thuwong.

Tw niém thuce la loai thitc an thit ba trong kinh T Thyc ma ching ta da
duwgc hoc. Birc Thé Ton chia sé hinh anh cia mot ngwoi dan ong bi hai Iyc
si diu vao ho ltra. Nguoi dan 6ng ay rat muon song. Thé nhwng hai Iyc s
van kéo 1é 6ng ta di vé phia ho Itta dé liéng ong ta vao ho Itta. Nguwoi dan
ong kéu la tham thiét, "Xin dirng, xin dirng. Xin dirng liéng t6i vao ho Itra.
T6i khong mudn chét! Toi khong muon chét!" Nhwng hai lyc s van mac
nhién liéng o6ng ta vao ho Itta. Ptrc Thé Ton ndi rang hai lyc si ay chinh la
su them khat, 1a y mudn cta ta. Ta khdng mudn chét, khong muon kho,



nhung vi s thém khat, tham cau cia ta ma bi kéo vao ham ho cta kho dau.
Nhin sau vao ban chéat ctia doi twong them khat, tham cau va vueéng mac vGi
nang lwvgng chanh niém va chanh dinh, ta sé kham pha ra duwgc ban chat
dich thuc cta nd, ta khong con chay theo né nita. 6 goi la thién chi, tic la
dirng lai va thién quan, titc 1a nhin sau.

Thoi bay gio nguoi ta dung nhitng con mo6i duwgc ché tao bang nhya dé cau
ca. Nguoi ta khong dung loai con trung nhuw xwa nita. Con ca thdy con méi
rdt hdp dan, hap dan hon ca moi thiét. Nhwng khi né dép vao thi bi dinh
cau. N6 khong biét rang trong con moi nhwa dugc trang bi véi nhitng mau
sdc rye 18, hdp dan dy c6 an mot lwdi cau rat nhon, sac bén va ghé ron. Loi
hanh x cta ta cling khong khac gi nhitng con ca kia. Ta c6 mot nhan thirc
rat sai lam vé doi twgng cta s them khat, tham cau va veeéng mac cua ta.
Ta nghi doi s6ng sé khong co6 y nghia, rang ta khong thé hanh phic dugc
néu khong cé nhitng thit nay, thit kia; nghia la khong cé nam thi¢ duc lac:
tién tai, danh 1gi- quyén hanh, sac duc, thitc an ngon va ngt nhiéu. Cé hang
triéu cach dé ta co thé c6 hanh phiic, nhung vi ta khong biét cach mé long
dé don nhan va dé cho niém vui va hanh phiic dén véi ta. Ta chi biét chay
theo nhitng doi twong caa duc lac, thém khat va tham cau ma thoi. Nhiéu
nguoi trong chiing ta da di qua kinh nghiém do va thdy dwgc sy that 1a cang
chay theo déi twong cia sy thém khét, tham cau ta cang khé dau da diét. O
day toi xin ké mdt cau chuyén noi vé doi song cia mot dong sudi dé gidp
quy vi hiéu rd vé van dé nay. Cau chuyén rat hay va cé y nghia. C6 mot cai
thac nwdc dé xudng tw dinh ni cao. Thac nwdc chdy rat manh, hao hung,
tran day sitc séng. Thac nwdc tuén chay lién tuc va wéc mudn cta né la
xu0i vé bién ca. Thac nwéc mudn ra téi bién ca cang sém cang tot. Khi thac
nuwée chay tdi cac viing dong bang, phu sa va rudong dat, tv dung né chay
cham lai va bién thanh dong séng. Khi da tré thanh dong séng, né khong
thé chdy ao ao, hung vi nhu khi con 1a thac nita. Trong khi van chuyén
cham rai nhu thé, dong song bat dau phan chiéu nhitng cum may bay lo
1ttng trén troi. May biéu hién nhiéu hinh théai khac nhau va dong song bo hét
thi gid cua n6 dé chay theo ching, chay theo hét ddm may nay dén cum
may no. Nhung nhitng dam may khong bao gio ¢ yén mét noi; ching dén
r6i di. Dong séng cam thdy trong vang, cd don. N6 khoc than, buon tui, vi
khong c6 mot dam may nao & lai v6i n6 madi mai.



Sv thye 1a cac hién twong (phap) déu vo thuong, thay doi, bién diét khong
ngirng. Dong song dau kho 1a do thai d6 bam viu cua no, la do cach nhin va
cach hanh xtr khéng sang su6t ctia no.

Mot hom no, khi c6 con gié manh thoi ngang qua va day di hét nhitng dam
may va hién 16 mét vom trdi xanh biéc. Nhin 1én troi thdy khong con mot
gon may nao, dong song nghi: “Ddi song that vo vi, khong dang séng.”
Dong song khong biét cach thwdng thitc trdi xanh. Dong song thay troi
xanh nhu 1a mot cai gi trong vang, vo vi, buén chan. Téi hom do, dong séng
muon huy diét doi minh. Lam thé nao dong séng c6 thé ty hay diét chinh
minh?

T mot ngwoi ta khong thé bién thanh khong, hv vé dugc. Mot vat khong
thé tir c6 ma bién thanh khong duwgc. Trong sudt dém dé, dong song khoc
than tham thiét. D6 la tiéng gao ctia nwdc séng vo bo. Pay la lan dau tién
dong song trd vé doi dién vdi chinh minh.

Tw trede t6i nay dong song chi song trong su vong cau, bé minh dé di tim
minh. Dong séng nghi rang hanh phic chi c6 thé dugc tim thay & ngoai
minh, nghia la né phai doi ra tGi bién ca hodc dgi khi né lam nhitng dam
may bay tung tang trén trdi maéi hanh phic that sy. Lan dau tién dong séng
trd vé v@i chinh minh va lang nghe tiéng vo ctia nhitng con séng gao cua
chinh minh, dong s6ng dot nhién kham pha ra mét diéu hét sirc sau sac va
quan trong. Dong séng khong biét rang minh duwgc lam bang nhitng yéu to
khong phdi minh. Dong song da dai dot chay theo nhitng dam may, nghi
rang minh khong thé hanh phic néu khong cé nhitng dam may. Dong song
da khong nhan ra dugc rang minh dwgc lam bang nhitng ddm may. Nhitng
gi dong song dang tim cau déu da c6 mat trong tw than. Hanh phtc chi don
gian nhu thé. Ay vy ma bdy lau nay dong song khong biét.

Néu ta biét cach trd vé an tru trong gidy phut hién tai, bay gio va & day,
nhan thdy rang nhitng yéu t6 ctia hanh phtic da c6 mat trong ta va chung
quanh ta, lic ay ta khong can chay tim dau xa nita. Ta chdm dit dwgc sy tim
cau. Va hanh phic chan thyce ty dang hién 10. Trong mot dém nhin lai, dot
nhién dong song nhan ra duwgc rang c6 mot cai gi dé dang phan chiéu trong
long minh, d6 la bau trdi xanh. Lan dau tién trong doi dong song cam nhan
dwgc bau troi xanh binh an, dep dé, mau nhiém, vitng chai va thanh thoi
nhw chwa bao gio né tirng cdm nhan. Dong song biét rang hanh phic ctia



minh phai dugc lam bang cac chat liéu cua vitng chai, thanh thoi va binh
an. Bot nhién dong song tran ngdp niém hanh phiic, vi day la lan dau tién
dong song cam nhan dwgc bau troi xanh. Truwdc kia, dong song chi dé y dén
nhitng ddm may va hoan toan thd o vGi bau troi. Pay la mét dém cua sy
chuyén hoa tham sau. Nhitng tiéng than khéc ctia dong song, nhitng sau
muon cua dong song da dwoc chuyén héa thanh niém vui, hanh phiic, an
lac, vitng chai va thanh thoi. Ngay hom sau, tr6i yén gi6 lang, may bon
phwong quay vé quan tu. Bay gio dong song da biét phan chiéu, biét thuong
thitc tirng cum may, nhung khong bi vieédng mac vao may. Dong song da
biét nhin vGi con mat khéng phan biét, véi con mat binh dang va vo twdng.
Moi khi thdy nhitng ddm may xuat hién, dong song néi v4i nhitng dam
may: "Chao cac anh, cac chi! Cac anh, cac chi rong choi c6 vui khong?”
Khi nhitng ddm may ra di, tan bién, dong séng khong buon tai nhu tredc.
Dong song da tim thay dugc ty do noi chinh minh. Dong séng biét ty do la
nén tang cta hanh phiic. Dong song da thwce tap dirng lai va cham diet dugc
su tim cau. Pém hom ay, c6 diéu gi d6 rat mau nhiém da xdy ra; dé la hinh
béng ctia vang trang tron phan chiéu trong long séng. Dong song rat hanh
phiic dugc cung may va trang rong choi; dong song khong can dgi ra tdi
bién cd mé&i hanh phiic, bai vi dong song biét trong minh da cé bién ca va
trong bién ca da c6 minh. M6i dong chay déu dwgc hoa lan cung trang, may
va gi6... Vii tru cung dong song tau 1én khiic nhac vo sinh tram hung va tat
ca déu dem lai cho dong s6ng niém vui va hanh phtic. Dong song thay ro
minh ciling la may, la bién ca. Dong song rat hanh phtic trén duong di téi
bién cd. Dong song da giac ngo rang khong c6 con duwong di tdi hanh phuc,
hanh phuc chinh la con dvong.

Nhin k¥ lai, ta thay moi ngudi chiing ta 1a mét dong song. Chiing ta bat dau
nhw mot thac nwdc dé xudng tir dinh nii cao va mudn chdy nhanh veé bién
ca. Sau mot thoi gian, ta dot nhién hoat dong cham lai va bat dau chay theo
nhitng doi twgng thém khat cta ta; va ta khd dau. B6i khi vi qua kho, ta
dam ra chan chwong, tuyét vong, khong muon séng. Song, ta c6 co hoi tr@
vé nhin lai chinh minh va d6t nhién nhan ra dugc rang doéi twgng them khat
cta ta chinh la nguyén nhan gay ra kho dau, tuyét vong va phién nao cho ta.
Ta bat dau kham pha ra dwgc tat ca nhitng yéu t6 cua hanh phiic déu dang
c6 mdt trong gidy phut hién tai, bay gio va & day. Nhitng gi ta muén tim cau
déu dang c6 mat ngay ¢ day. Trong khodnh khac, ta dat dwoc tw do 16n ma
ti tredc tdi nay ta chwa bao gid co; ta cé kha nang song sau sac trong tirng



gidy phut cta doi song hang ngay. Bay gio ta da trd thanh mot dong song cé
hanh phtic va cé thé gitip nhitng dong song quanh ta song dugc hanh phic
nhu ta.

birc Thé Ton c6 day rang doéi twgng thém khat, tham cau caa ta khong phai
1a hanh phic chan that. Ngai da dung rat nhiéu vi du dé giup ta thay ro diéu
nay. Trudc hét, Ngai noi rang doi twgng them khat va tham cau cta ta dugc
vi nhw bé dudc cam ngugc gié. Ngon Ita tiw bo dudce sé dot chay ta. Néu ta
khong hiéu r6 ban chat ctia nd, khong biét cach quan ly né thi n6 sé dot
chay ta.

Vi du thi? hai la hinh anh ctia mot khtic xwong trdn. Khic xwong tran khong
con dinh chit thit, vdy ma con cho rat wa thich, them thuéng né. Con ché
om lay khiic xwong tran 4y ma gam suot ngay, nhung khong 1ay duwgc chut
chat b6 dudng nao. Vay ma n6 c¥ 6m lay ma gam su6t ngay khong bao gio
biét chan, khéng bao gio cam thay thoa man; c6 khi khiic xwong tran do chi
la m6t khiic xwong bang nhwa. Biec Thé T6n noi rang doi twgng cua su
thém khat cua ta ciing twa nhw khiic xwong tran 4y.

Vi du thit ba la hinh anh ctia hé Itra. Nhitng ngwdi bi binh htii- minh may
ngtta ngdy hét sitc kho sé. Nhitng ai bi bénh nay thwong khong dugc &
trong thon xém v@i dan lang. Ho dac biét dugc dwa vao mot khu rirng hodc
mot hon dao xa dat lién dé song vGi nhau nhw mot cong dong cia nhirng
ngwoi bi binh hii. Noi ving ho & c6 tao dung mot ho Iiva rat 16n. Moi ngay
ho ap tay chan sat bén ham lita dang boc chay ngun ngut dé gai cho da
ngtta. Lam nhw vay ho cam thay rat dé chiu. Cang ngtta, cang gai chirng
nao, ho cang cam thay da ngira, sung swéng chirng ay. Ho cam thay do la
hanh phic. Bttc Thé T6n c6 néi rang khi minh bi binh hui, thi ngéi bén ham
Itra va gai cho da ngtta 1a hanh phic nhat va minh cdm thay rat thoa man.
Néu minh khong bi binh htii ma moi ngay ci ap tay chan sat bén ho Itra, thi
d6 qua la mét sy cye hinh. Chi c6 nhitng ngwdi bi binh htii m&i cdm thay
thoa mai, sung swéng khi ho dugc ngéi canh hé Itra dé gai ma thoi.

Vi du thi tv 1a hinh anh cia mot miéng méi. Khi con chim nho gap duoc
maot miéng moi va bay 1én trén khong thi c6 con chim 16n hon thay dwgc va
dudi theo con chim nho. Néu con chim nho khéng buéng miéng moi vira
méi kiém duwgc thi con chim 16n sé tan cong va cé thé giét hai con chim nho
dé doat ldy miéng moi. Cling vay, doi twong them khat, mong cau cua ta cé



thé giét chét ta nhuw con chim nho kia néu ta khong budng miéng moi ra.
Trong ltic thd vao va thd ra c6 chanh niém, ta thiét 1ap than tam virng chai
trong giay phut hién tai, dwa than va tam tr& vé mot méi, c6 mat dich thuc,
roi nhin sau vao doéi twgng mong cau, them khat cta ta dé thay cho dugc
ban chat dich thyc ctia nd. Néu cé cai thay sau sac vé no, thi n6 sé khong
troi budc, sai st ta nita, ta hoan toan duwgc ty do. Ta sé chuyén y niém hanh
phtic cia ta vé hwdng khac, huéng cta hién tai, caa bay gio va ¢ day.

bay la gido ly rat cao tham ma tat ca ching ta déu nén tham dinh va dem ra
thue tap. Chung ta phai giup nguoi tré hoc hai va thuc tap giao ly cao tham
nhuw gido ly hién phdp lac tri ma ditc Thé Ton da day. Thé nao goi la chan
hanh phtic? Chan hanh phtc c6 thé dat t6i trong hién tai duwgc khong?
Nhitng diéu kién cta hanh phtc c6 that c6 trong gidy phut hién tai, bay gio
va & day hay khong? Chuing ta c6 can chay tim hanh phic & twong lai
khong? Nhitng cau hoi nay rat thue té€ va gitp ich cho qua trinh thién quan
cta ta. Cac nha trj liéu, gido chitc, nha chinh trj va tat cd moi nguwoi déu nén
hoc hoi va thye tap theo gido 1y nay néu ta muén chuyén héa kho dau, dem
lai hanh phtc, an lac va hoa binh chan thue cho cudc song. Chiing ta hay
dén véi nhau dé cung thye tap nhw mot tang than, mot cong dong, clung
nhin sau va cong hién cho nhan loai, xa hoi va dan t0c ta tué giac- nhat la
tué giac chung. Btrc Thé Ton néi cude doi coé kho- kho dé- sy that thit nhat,
nhung kho ¢ day dwoc dién ta nhw mot Sy That mau nhiém. Ngai cling néi
dén con dwong thoat kho- dao dé- Sy That mau nhiém thi tw. Nhin sau vao
kho, ta thay dwoc nhitng nguyén do xa gan (ndi tai va ngoai tai) két cau
thanh va khi thdy duwgc goc ré, nguyén do cta kho dau, thi khé dau khong
con bi tadc dong, khong tao tac va ta cham ditt dwgc kho dau, dem lai hanh
phtic. R0 rang ta cé cach chuyén hoéa kho dau, xay dung an lac va hoa binh
cho ta, cho ngudi, cho dat nwéc, xa hoi ta. Pao But khong quan niém doi
song mot cach bi quan, yém thé nhw nhiéu ngudi twéng. Theo 16i But day,
néu ta tron chay kho dau, chan ghét kho dau nhw ngwdi lam viedn mudn
trong hoa ma chéi tir rac, phan xanh, thi lam sao c6 hoa. Nhin cho kY, ta
thay rac va hoa twong titc, rac va hoa nwong nhau ma biéu hién.
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Chuong 16: Luc Do Ba La Mat

Kinh thwa dai ching, h6m nay la ngay 12 thang 06, nam 1998, ngay cudi
ctua khoa tu hai muwoi mét ngay.

Chung ta ai cling mudn duwgc cw tri & coi nwdc an lac, hanh phic va ty do;
khong ai muon cv trd noi c6i nwdc cua sau kho, gian hon va thu han nén
trong khoa tu nay quy vi da dugc céng hién nhitng phwong phép tu tap cu
thé dé gitip quy vi vugt qua dugc bo bén kia. Chiing ta muon xa lia cai bo
cta sy ghen ty, ky thi, han thu va sau kho dé t¢i bo cna tw, bi, hy, x4, cia an
lac, hanh phic va thanh thoi. Vi vay ditc Thé T6n da cong hién cho ta phép
thiwe tap rat mau nhiém dé ta c6 thé thye hién dwgce diéu do, do 1a Luc Do
Ba La Mat. Chung ta c6 thé thyc tap viegt qua bo bén kia ngay trong doi
song hang ngay cua ta bang sau phép ba la mat. Ta c6 thé vugt qua bo bén
kia bat ¢t lic nao ta mudn, vi ta da dugc trao truyén con dwong. Toi xin
trinh bay Sau Phép Ba La Mat nhu mot déa hoa gom c6 sau canh; céi dai &
gitta la tdm hoa, ta viét chit "chdnh niém." Sau canh hoa twgng trung cho
sau do hodc sau phép tu: B0 thi, tri gidi, nhan nhuc, tinh tan, thién dinh va
tri tué va ban chat ciia moi canh hoa la tam hoa, titc 1a chanh niém.
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Bé6 Thi Pj

Bo thi dp (dana paramita) tic la phép tu cing duwong, hién tang. Khi hién
tang thi ta dwgc sinh qua bo bén kia lién 1ap tivc. Khi gian mot nguwdi nao thi
ta dau kho. Néu ta thye tap hién tang (bo thi), thi niém san han trong ta
duwgc chuyén hoa va ta vugt sang duwgc bo bén kia ngay tirc khac, do6 1a bo
ctia vo san, cda an lac, hanh phtc va ti bi. Ta cé6 y mudn dang tang niém
vui cho nguoi kia, mudn gitdp ngwoi kia song hanh phiic ngay trong giay
phut hién tai. Diéu nay rat dé thuc tap. Ta biét trong chiéu sau tam thic ta
c6 hat giong cta sy do lwong, san long muon lam cho ngwoi khac hanh
phic. Nhitng hat giong va tam hanh nay luon luén cé mat trong ta. Khi
bu6n gian, ta vung vai s buon gian, bao dong va khdé dau 1én nhitng nguoi
quanh ta. Vay thi diéu trudc tién va hét sirc thiét yéu la tréd vé cham soc
chinh minh va thyc tap tiép xtc véi hat gidng hiéu biét va thuwong yéu noi
tw than. Thoi gian dau ctia moi lién hé, ta cam két la sé lam bat ct diéu gi
cho nguoi thwong cta ta hanh phic. Nhung c6 1é bay gio ta dang lam ngugc
lai vé&i 161 cam két ay. Vay thi sy thure tap la trd vé véi cai tam ban dau, tiép
xtc véi hat giong thwong yéu trong ta va lam ding theo nhitng 10i ma ta da
cam két, thi thé nao ta ciing lam cho nguwdi thwong cua ta hanh phiic.

Ta khong can phai di ra siéu thi dé mua nhitng mén qua dat tién cho nguoi
thwong. C6 rat nhiéu mon qua ta c6 thé hién tang cho ngudi thwong ngay
bay gio va & day ma khong can t6n mot dong xu nao- vi du nhw nu cuwoi
twoi mat va cai nhin hién tir cda ta da la nhitng moén qua quy gia va mau
nhiém. Ta c6 kha nang hién tdng khong? Ta c6 thé hién tang cho ngudi
thwong cta ta niém vui, sy vitng chai va thanh thoi ctia ta khong? “Thdé
vao, toi biét t6i dang con sdng va ngwoi thuwong cua toi cling dang con song
bén t6i.”” V@i cdi thay 4y, ta sé nd dwgc nu cwdi twoi mat, nhin véi con mat
hién tr va con gian trong ta sé ty dung tan bién. Nu cuwdi twoi mat, niém vui
va kha nang biét tran quy sw c6 mat ciia chinh minh va cta nhitng nguoi
minh thuwong 1a mot moén qua rat 16n, dé chinh la bo ctia an lac va hanh
phtic. Hoa trai cia sy thue tap la thi ta c6 thé gat hai dwoc lién ngay trong
gidy phut hién tai, chtt khong can phai thye tdp muwdi nam hay hai muoi
nam sau méi dat dwgce. Néu ta thue tap thd vao va thd ra trong chanh niém,
lam cho nang lyc ctia dinh hung hau, thi tué gidc sé phat sinh va ta c6 thé
chuyén héa dugce tinh trang. Diéu nay rat don gian va dé thuc tap; chi can



lam cho long thwong (ttr bi) trong ta séng day la ta thyc hién dugce diéu ay.
bay la mon qua do sy thue tap hién tang (bo thi do) dwa tGi. BO thi ba la
mat la phép thuc tap cé cong nang dua ta va nguoi ta thwong sang dugc bo
bén kia, bo cta an lac va hanh phic. Ta cling c6 thé hién tang chat liéu tw
do cua ta, tw do do6i véi gian hon, sau kho va quén lang, ty do doi véi nhitng
rang budc vé qua khit va mo twéng, lo sg t6i twong lai. Ty do nghia la ta c6
kha nang song an lac va thanh thoi ngay bay gio va & day. Tu do la hoa trai
16n nhat ctia ngwdi tu va cling la moén qua cao quy nhat ma ta c6 thé hién
tang cho nguoi ta thwong. Ta cé thé noi véi ngudi thwong cda ta: "Em
thwvong quy, mon qua 16n nhat anh c6 thé dang tang em la tv do, la sy vo6 uy
ctia anh." Néu ching ta cong hién cho nhau chat liéu tw do thi doi song cta
ching ta chac chan sé duwgc an vui va hanh phiic.

Khi bi khéng ché béi nhitng tdm hanh phién ndo, gian hon va sau lo, thi ta
khong phai la nguoi co tw do, c6 hanh phuc dich thyc. Trong khoa tu nay,
ching ta da dugc hoc nghé thuat buong bo- goi la tha bo. Chung ta da hoc
nhiéu phwong cach dé phuc héi lai kha nang tw do cua ta. La mot nguoi tw
do, ta c6 thé hién tdng moén qua dep nhat, cao quy nhat cho nguai ta thuwong,
cho doi. Nguoi do co thé 1a nguwdi hon phoi cua ta, la con trai, con gai, ban
bé hodc c6 thé la ké thu cuda ta. Bang phép thyc tap bo thi ba la mat, ta cé
thé bién ké thu thanh ban. Bo thi ba la mat la phép thuc tap rat cao tham,
hitu hiéu va mau nhiém.

Ditc Thé To6n c6 néi rang khi minh van con phién gian mot ngwdi nao va
dau minh c6 tim da cach dé xua dudi cai phién gian ay di, thi con gian van
con y nguyén. T6i xin dé nghi mot phwong phap thuce tap rat c6 hiéu qua, dé
la tang cho ngudi ta dang phién gian mot mon qua. Khi quy vi chwa hon
gian ngwoi kia, quy vi nén lam san mot moén qua cho ngwdi kia, roi hay cat
gitt do. Trong khi géi qua, quy vi hay lam v@i tat ca tinh thwong yéu, long
biét on va nghi nhw thé nay: "Minh dang g6i m6n qua nay cho anh ay. Trai
tim ctia minh dang tran ngdp tinh thwong yéu va long biét on. Moi ctt chi
ctia minh déu dwgc phat xuat tit tinh thwong va long biét on. Uéc mong ctia
minh la mudn lam cho ngwdi minh thwong dwoc hanh phiic. Thé nao minh
cling c6 dip géi mon qua nay cho anh ay." Quy vi hay thuc tdp phwong phap
tang qua nay vdi y thitc rang ban chat cia nguwdi thwong ciia minh la vo
throng; mot ngay nao d6 ngwoi ay sé xa lia minh. M6n qua ma quy vi dang
lam cé thé mot ngay nao dé sé gitip quy vi phuc hoi lai tinh thwong cta



minh. La bdo bdi citu gitip quy vi trong tinh trang nguy khé. Khi gian anh
ta, ba ta, quy vi hay di t6i bru dién va géi mon qua cho ngudi ay. Sau khi
gdi mon qua di roi, toi bAo ddm quy vi sé cam thay dé chiu hon rat nhiéu.
Quy vi c6 bao gio thue tap phuong phap nay chwa? Quy vi hay thir xem.
T6i cam doan la né sé thay doi tinh trang cta quy vi rat mau chong.

C6 nhiéu cach khac dé thuc tap phép bo thi ba la mat. Khi phat nguyén tiép
tho Ba Sy Quay Vé (Tam Quy) va Nam Gidi va song ding theo tinh than
cua Nam Gidi, ta sé bao ho dugc ta va nhitng nguoi ta thuwong. Nam Gid6i
Quy Bau la nhitng nguyén tac thuye tap rat cu thé, mau nhiém cé cong nang
dwa ta sang dugc bén bo cua binh an, gidi thoat va hanh phic. Thyc tap
Nam Gidi cho sdu sac, ta sé thue hién duge phép bo thi ba la mat. Quy vi
khong can phai la ngwdi giau c6 mdi cé thé thuce hién phép bo thi. Sy that la
minh giau c6 hon minh twéng rat nhiéu. Quy vi cé thé lam cho nhiéu nguoi
hanh phtic bang sy thye tap bé thi ba la mat. Quy vi chi can tré vé vGi chinh
minh, thyc tap hoi thd chanh niém va nhan dién dé thay rang minh c6 rat
nhiéu chau bau cta hanh phic, niém vui, tinh thuwong yéu, hiéu biét va ty do
dé hiéu tang; quy vi c6 rat nhiéu yéu t6 c6 thé lam cho nhiéu ngwoi hanh
phtic. Néu biét xtr ly nang lyc va thi gio' cia minh mét cach khon khéo, thi
minh c6 thé 1am cho rat nhiéu nguwdi hanh phic. Khi lam cho nguwoi khac
hanh phuc thi ty than minh ciling sé dugc hanh phuic. Trong khi quy vi thyc
tap chanh niém va dong thoi gitup cho ngwdi khac thue tadp chanh niém, quy
vi sé cung vdi ho ché tac ra sitc song rat hung hau goi la phap song. Bay goi
la Phdp thi. Khi da tiép xtc dugc vGi ban chat khéng sinh khong diét ctia
cac phap, thi quy vi vugt thoat dugc sg hai, chirng dat dugc vo uy. C6 dugc
dirc vo uy thi quy vi sé gitp dwgc nguwdoi khac chuyén hoa kho dau, s¢ hai
va gitp ho séng dugc an vui, ty do va hanh phic nhw minh. D6 1a phép bo
thi cao quy nhat trong tat ca cac loai bo thi- titc 1a hién tang sw khong so
hai, danh tir chuyén mon la vé uy thi. C6 tat ca la ba loai b thi: thi nhat la
tai thi, thi hai 1a Phap thi va thit ba la vo6 uy thi.

Quy vi ciing da dugc hoc veé gido 1y tanh khong (the teaching on the nature
of emptiness) trong su bo thi. Theo tinh than cua gido ly tanh khong, thi
chung ta phai thuc tap bo thi theo tinh than v6 phan biét, khong ky thi va
khong dat diéu kién. Day 1a hanh dong cao siéu nhat cia sy bd thi. Néu quy
vi bo thi theo tinh than bo tat, nghia la b6 thi ma khong thay c6 ngudi bo
thi, ngwoi tiép nhan sy bd thi va pham vat bo thi, thi cong ditc vo lwgng va



hanh phtic sé rat 16n. Xin quy vi hoc héi sau thém vé gido ly nay dé phép
thue tap bo thi dat t6i hiéu qua 16n hon. Cang bé thi ta cang hanh phtc va ta
lam cho nhiéu nguwdi chung quanh ta hanh phtic.
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Tinh Tan Do

Tinh tan la phép thuc tap thit hai cia sdu phép tu ba la mat (luc do ba la
mat) c6 cong nang gilp ta virgt qua bo bén kia. Ta da dugc hoc va biét rang
trong tam thitc ta cé rat nhiéu loai hat giong (chtng t¥): hat gidéng thién va
hat giong bat thién. Ta can cé du thi gid va nang luc dé trd ve véi ty than va
thie tap twdi tam nhitng hat giong ctia niém vui, an lac, tinh thuwong, long
tha thit va bao dung trong ta moi ngay. Lam cho nhitng hat giong tot, thanh
thién trong ta dwgc phat trién lién tuc, d6 dich thwe la sw thyc tap tinh tan.
Muo6n cho sy thie tap tinh tan dwgc thanh cong, ta phai thye tap nhw mot
tang than, mot cong dong, ching ta phai gidp do va yém trg nhau, nghia la
phai tao ra mot moi treong song that tot lanh trong d6 moi nguwdi song ding
theo tinh than Nam Gidi, an tra vitng chai trong chanh niém, khong dé cho
nhitng yéu td doc hai ctia xa hdi xam chiém, trdn ngy va 6 nhiém ta.

Ta phai to chitc doi song tu tdp cua ta nhu thé nao dé nhitng hat gidng t6t
trong tam thifc ciia moi ca nhan va cong dong dwgc twdi tam va phat trién
moi ngay. Ta cé thé moi nhitng nguwdi thwong cta ta cung thye tap chung.
Ta c6 thé néi v6i nguoi thuwong cta ta nhw thé nay: "Anh yéu quy, néu muén
cham s6c em, muon cho em cé hanh phc, thi xin anh twdi tam nhitng hat
giong tot trong em moi ngay. Em biét trong em c6 kha nang thuwong yéu,
hiéu biét, tha thi va bao dung. Em rat can sy yém trg, nang d& caa anh dé
si thyre tap cua em duge thanh cong dé dang. Em biét néu em hanh phiic,
thi anh cling hanh phiic. Em nguyén thuc tap dé nhan dién nhitng hat giong
tot noi anh va em sé co gang lam hét kha nang ctia em dé twdi tam va vun
trong nhitng hat giong tot ay noi anh dé ching duwgc phat trién moi ngay.
Em htta sé khong twdi tam nhitng hat gidng tiéu circ nhw buén gian, byc boi
va nghi ngd noi anh va em cting mong anh thuc tap nhw vay doi véi em."
Dbay la ngon ngit thwong yéu dich thuye. Mat khac ta khong muon twdi tam
nhitng hat giong tiéu curc, bat thién trong ta nhw hat giong thiéu niém tin
cdy, han thu, ghen ty va ky thi... Ta cling khong muon ngudi thwong cia ta
twdi tam ching moi ngay, vi lam nhu vay ta sé kho. Néu ta kho, thi nguoi
thwong cua ta cling sé kho. Va day la su thuc tap: "Con nguyén sé khéng dé
cho nhitng hat giong tiéu cyc trong con bi twdi tam moi ngay. Con nguyén
an uéng va tiéu thu c6 chanh niém dé nhirng hat giong tiéu cyc trong con
khong bi twéi tam. Con y thitc rang néu con khong biét ho tri than tam va dé



cho nhi*tng hat giong tiéu cuc trong con bi twgi tam thi chiing sé phat trién
16n manh va con sé kho va sé lam cho nhitng ngudi con thuwong khé. Con y
thitc rang noi kho cta ngwoi kia sé anh hwdng dén con, sé lam cho con bi
ngot ngat." Ta phai rat chanh niém, phai quyét tam trong su thyc tap. D6 la
su thure tap tinh tan dich thye. Ta c6 thé ky mot hiép wéc song chung an lac
v&i moi ngudi trong gia dinh cua ta. C6 nhitng lic ta song rat hoa thuan vdi
nhau, moi ngwdi ngoi quay quan bén nhau, uéng nhirng tach ca phé, tra rat
dam dm va hanh phic. Trong nhitng dip nhu thé, ta nhan co héi dé ky hiép
vwac cho hanh phtc cua ta, ctia con chau ta, ctia cha me va be ban ta. Tinh
tan phai duwgc thuc tap trong anh sang cta gido ly tt chanh can- bon phép
thuc tap sieng nang:

Thit nhat: Khi nhitng hat giong bdt thién, tiéu cuc nhu hat gibng cua hon
gian, trach moc, ghen ty, ky thi trong tam thic ta chua phat khoi, ta phadi
lam moi cdch dé cho nhitng hat giong tiéu cuc, bdt thién dy khéng co co hoi
bi twdi tdm va phdt khdi.

Thit hai: Khi nhitng hat giong tiéu cuc da biéu hién lén trén vung y thirc, ta
hdy thuc tdp nhdn dién, 6m dp va dua chung tré lgi tang thirc dudi trang
thdi cua hat giong. Khi nhitng hat giong tiéu cuc ctia ta con ndm yén trong
chiéu sdu tdm thirc, thi ta hdy dé cho chuing ndm yén, dirng dong tdi chiing
hodc tuéi tam chung. Néu mét hodc hai hat giong bi tuéi va chiing biéu
hién trén vung y thitc, ta hdy chdm séc chiing va dwa chiing trd vé voi
nguoén goc cua chuing cang nhanh cang tét. Néu ta nhon nho, dua gion voi
chting, dé cho chiing hién hanh qud lau trong ving y thitc cua ta, thi chiing
sé gdy ra nhiéu tai hoa va do vo.

Thit ba: Néu nhitng hat giong tot, tich cuc trong tdm thitc ta chuwra biéu hién
thi ta thuc tap twdi tam dé lam cho chiing biéu hién 1én trén vung y thirc ctia
ta. Ta biét rang trong chiéu sdu tdm thirc ta c6 nhitng hat giong tot nhw
nhitng hat giong thuong yéu, hiéu biét, tha thi¥ va bao dung..; ta phdi c6
gdng lam du moi cdch dé tiép xtic véi chiing moi ngay dé cho chiing co co
héi biéu hién lén trén vung y thifc cta ta.

Thit tw: Khi nhitng hat giéng thién da biéu hién lén trén vung y thirc, ta
phdi tim cdch khéo léo dé duy tri chiing & lai cang ldu cang tét. Nhitng tam
hanh do la nhitng khdch quy cta ta. Nhitng ndng lugng dy cang & ldu trén



vung y thitc cua ta chitng nao, thi tang thitc cua ta cang dugc nudi dudng,
trong sdng va hting manh chirng ay.

Do 1a phép thure tap tinh tan thit tw cta t& chanh can. Tinh tan khong phai la
mot ti* ngi triru twong, ma la sy thye tap rat thiét thye. Ta thye tap chung
v&i cha me, con cai va xa hoi ta. Thue tap twdi tam cho nhau nhitng hat
gidng tot sé gilp ta vugt qua dugc bo bén kia rat mau chéng. Pay goi la sy
thue tap chuyén can- chuyén hoa tan goc.

Bay gid ching ta hay trac nghiém lai tat ca nhitng gi minh da dwgc hoc
trong gan ba tuan qua. Trong khéa tu hai muwoi mo6t ngay nay, ching ta da
tao co duyén, moi tredng t6t cho nhitng hat giong lanh, tich cyc trong ta
dwgc twdi tam. Tat ca nhitng gi toi da cong hién, trao truyén cho quy vi déu
da c6 san trong tu than cda quy vi dudi hinh thitc cua hat giong. Tang than
va t6i chi giip khai mé va twéi tam nhitng hat giong dy noi quy vi ma thoi.
bat tdm cuda ching ta da dwgc tham nhuan béi nhitng con mwa phap va nho
ching ta da md long don nhan mot cach chan thanh nén nhitng con mwa
phap da cham t6i dugc nhitng hat giong t6t trong ta. Nhiéu ngudi trong
ching ta da gat hai dwgc nhiéu két qua, ném dugc hwong vi cta an lac,
thanh thoi, hanh phtic va giai thoat; da thiét 1ap lai dwgc niém tin ctia minh
trong su thye tap. Ta lam dwgc nhw vay la nhd su diu dat, nang d& va muoi
dudng cta tang than.

Thwa dai ching, t6 chitc khéa tu 1a chiing ta tao co duyén, diéu kién cho
nhitng con mwa phap cé co hoi thdm vao long dat tam cta ching ta dé cho
hat giong thuwong yéu, hiéu biét, tha thit va bao dung trong ta duwgc ndy mam
va nguoi nao ciling duwoc thira hwong. Trong khoa tu, cé khi ching ta chia
can lam gi ca, khong can tu tap c6 tinh cach sit sao mang nang hinh thitc, ta
chi md long va cho phép nhitng con mwa phap va nang lwgng cua tang than
danh dong t&i nhitng hat giong t6t trong tam thitc ta thoi cling da cho ta
dwgc nudi dudng, tri liéu va chuyén héa. Chiing ta nén t6 chitc khéa tu
thwvong xuyén hon- khoa tu dai han hay ngan han, diéu do6 tuy kha nang va
diéu kién. T6 chitc mot ngay chanh niém hodc chi nita ngay chanh niém
cling t6t, bdi vi d6 1a co hoi cho moi ngwdi thudc nhiéu tang than dén dé tu
tap, dé cung nu6i dwdng, nang dd va yém trg nhau; c6 mat cho nhau va
cung nhau di thién, ng6i thién, an com trong chanh niém, chia sé nhitng kho
khan va phwong cach thyc tap dé chuyén héa kho khan, kho dau v.v... Mot



ngay hodc nita ngay tu chanh niém nhw thé chac chan sé dem lai rat nhiéu
lgi lac va sy nudi dudng.
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Xem Ti Vi Trong Chanh Niem

La cha me, ching ta c6 thé ban bac v&i con céi cua ta vé phuwong cach st
dung may truyén hinh hay mdy vi tinh nhw thé nao cho thng minh dé
nhitng hat giéng tiéu cwrc nhw bao dong, cam thu, ky thi va them khat trong
moi ngwoi khong bi twdi tam. Néu con cdi cua quy vi xem chuwong trinh
phim anh cé chita dyng qua nhiéu chat liéu bao dong, thém khat va sg hai-
du bo phim d6 rat hao hitng lam cho chiing say mé, thi ching ciing sé mét
moi, té liét sau mot gid dong ho tiéu thu. Quy vi cé thé néi chuyén véi con
minh bang ng6n tir hoa &i, cdi m& va xay dung: "Nay con a, c6 chuyén nay
ba/ me mu6n thdo luan vGi con. Con c6 thé ngung xem ti vi mét chit dwoc
khong?" R6i quy vi c6 thé hdi con xem ching né cdm thdy nhu thé nao
trong khi xem cu6n phim dy. Ching cé cdm thdy binh an va hanh phtic sau
khi xem cudn phim nhu thé hay khong? Lic ay con ctia quy vi sé c6 co hoi
chia sé cai cam giac, nhan thitc cua ching cho quy vi nghe. Sau khi nghe
xong, ca gia dinh c6 thé ban thao véi nhau va di téi phwong phap hay, thong
minh nhat vé viéc st dung Ti Vi, xem phim dnh. C6 nhién khong phai
chwong trinh truyén hinh nao cting dé, cling doc hai; c6 rat nhiéu chwong
trinh truyén hinh hay, lanh manh cé thé nu6i dudng tinh thuwong va mé rong
kién thitc cda ta. T6i biét c6 mét gia dinh no ¢ thanh pho Boston, sau khi
biét tu tap, ho da ngoi lai v4i nhau dé ban bac vé viéc stt dung may truyén
hinh va da di t6i mot giai phap rat hay trong viéc stt dung mdy truyén hinh;
ho chon nhitng chwong trinh lanh manh va ng6i xem chung vGi nhau nhw
mot gia dinh. Vao nhitng bu6i xem phim nhuw thé, ho an mac rat trang nha
nhuv thé di xem phim & rap xi né. Ho quay quan tai phong khach va xem
mat cudn phim da dugc tuyén chon bdi mét thanh vién trong gia dinh.
Trong doi song hang ngay, ho gidi han xem truyén hinh, ho cé ky hiép wéc
song chung an lac v4i nhau nén ho rat than trong khi cé6 y mudn xem truyén
hinh, xem phim, chit khong phdi ai muén xem ltic nao thi xem. T6i thay
gidi phap dé rat hay.

Mot hom t6i cé budi phong van véi ngudi ky gia cua to bao Phu N & Paris.
Toi da ké cau chuyén nay roi. Co ky gia moi t6i chia sé mot vai sy thue tap
cu thé cho nhitng doc gia ctua td bao Phu Nt va t6i da chia sé vGi ho mét vi
du vé mot cap vg chéng c6 kho khan v6i nhau. Ho khong truyén thong, noi
chuyén dugc voi nhau, khong khi trong gia dinh cang ngay cang tré nén



ngot ngat, ca hai nguwdi khong nhin nhau duwgc nita va cudi cung ho déu nhin
vé mot hwéng cho do kho, dé 1a hwéng ti vi. T6i ndi rang quy ba co thé thyc
tap nhw thé nay: trong khi nguwoi chong dang xem Ti Vi, thi ngudi vo vai
nang lvgng chanh niém vitng manh t6i bén canh, xin 6ng ngung xem Ti Vi
mot chit va néi vGi chong minh nhw thé nay: "Thwa anh, em c6 chuyén nay
xin dwgc ban thdo vdi anh. Anh cé thé ngung xem Ti Vi vai phit dugc
khong?" Ong chong von 1a mot ngudi tri thitc nén gitt phép lich sw ma chap
thuan va tat may Ti Vi. Sau khi 6ng da tat may ti vi, ba hay nhin chng mot
lic, r6i hoi: "Nay anh, c6 phai chiing ta 1a mot cdp vg chong c6 hanh phic
khong? Néu khong, thi tai sao? Chiing ta cé thé nhin lai dé xem nguyén do
nao da khién cho chiing ta mat di sy hoa nha, mat di hanh phtic dén noi bay
gio khong thé noéi chuyén dwgc véi nhau? Nhitng nam dau ching ta hanh
phtic 1am ma, phai khong anh? Sao bay gid lai nhw vay? Ching ta c6 thiéu
thon gi khong vé phuwong dién vat chat, cong an viéc lam, tién tai va danh
vong? Néu khong thiéu thon gi, vay thi tai sao ching ta khong hanh phiac?"
Thién tirc 1a dirng lai va nhin sdu dé tim hiéu nhitng nguyén do dwa dén tinh
trang bé tac, khong hanh phtc trong gia dinh hodc trong madi lién hé gitta vg
chong, cha con va me con véi nhau v.v...

Nhu mot ca nhan, vg chong, mét gia dinh, lién hé cha con, me con, anh, chi,
em v&i nhau, quy vi cé da sy thong minh va kha nang thyc tap nhin sau dé
tim ra nhitng nguyeén do tai sao quy vi khong hanh phuc. Nhin sau vao su
that thit nhat tic 1a khé dé, ta sé kham pha ra sy that thit hai- kho tdp dé-
nhitng nguyén do, nhitng diéu kién da dwa tGi cai kho do; va quy vi phai tap
nhin qua lang kinh ctia bon loai thuwe pham (T Thuc- doan thue, xtc thuec,
y tu thure va thite thye) da c6 tac dung nudi duwdng va twdi tam nhitng kho
dau cua quy vi. Khi hiéu dwgc nguon goc ctaa kho, quy vi cé thé loai trir, xa
lia ching. Quy vi nén ban thao vé phwong phap lam mdi hitu hiéu gitta vg
chong, cha con, me con vdi nhau. Du van dé kho khan, bé tac cach may,
quy vi van c6 thé lam cho moi lién hé méi lai, chuyén doi dugc tinh trang,
noi lai tinh tham v&i nhau. Ngay hom qua c6 mot cdp v chong trong khoa
tu nay da lam mdi vdi nhau va sy thye tap da lam ho cdm thay nhuw ho vira
md&i dam cwéi trd lai. Phap mon Lam M6i rat hitu hiéu; ngwdi nao cting c6
thé thuce tap thanh cong.

Khi mé&i quen nhau, yéu nhau, ta thay céi gi ciing dep, dé thwong; ta nhin
nhau su6t ngay ma khong thdy chan, khong thay déi. Ta néi: "Khudn mdt



cta em dep qua. D6i mat cia em dé thwong qua. Em la ngwoi anh thuwong
yéu nhat trén doi. Khong cé em, anh khong thé song dugce.” Ta danh rat
nhiéu thi gio ng6i bén nhau, c6 mdt cho nhau va nhin nhau hoai ma khong
thady mét, thay doi. Tinh yéu ban dau lic nao ciling dep deé, trong sang va
tran day su chap nhan. Nhung vi ta khong biét thye tap cham séc, vun bén,
twdi tam va nuoi dudng moi tinh dau dep dé ay, nén ta da bién tinh yéu cta
ta thanh han thu, ta bat dau twdi tam cho nhau nhitng hat giong tiéu cuc. Ta
bat dau thay doi thai dé cuw x®, cach nhin va néi: "Ba bay gid nhuw ba chang,
khong dé thwong nhuw ngay xwa nita. Bay gio nhin ba tui thay chan ngay,
khong thodi mai chit nao." Bay gio ta khong muén nhin nhau nita. Vi vay
dé cho d& kho, ta nhin vé hwéng ti vi. Ta tron chay kho dau bang cach do.
Do 1a bi kich ctia rat nhiéu gia dinh trong xa hoi chiing ta. Nguwdi ta mudn
tron chay, muén quén di nhitng khé khan, kho dau bang diu moi phwong
tién. Ti vi 1a mot phwong tién dé tron chay; sa vao xi ke ma tuy, song lang
thang ngoai pho chg, la ca noi nhitng quan rwou ciing la nhitng cach dé trén
chay kho dau v.v... Sy thue tap la phai tré vé va doi dién véi thue trang cia
ta. Tron chay khong phai la giai phap. Cho nén ta phai tat may ti vi, bat dau
nhin nhau va cting nhau dat lai nhitng van dé thiét thyc. Ta phai c6ng nhan
la trong gia dinh ta dang c6 kho dau, dang bi bé tac va phai cung nhau nhin
lai dé tim ra nhitng nguyén do tai sao gia dinh minh khong c6 hanh phic, tai
sao moi ngwdi khong truyén thong dwge véi nhau; c6 phwong phap tu tap
nao c6 thé gidp ta tai 1ap lai sy truyén thong, phuc héi lai hanh phtic va
niém an vui cho nhau hay khong?

C6 nhitng nguoi cho rang thién tap (di tu) titc la tron tranh thue tai; nghi
rang ngwoi tu khi da dat t6i trang thai giai thoat, siéu viét, thi ho khong
mang tGi van dé thyc trang cta doi song nita. Nghi nhw thé la khéng ding;
thién tap- cu thé qua phép tu tap chanh niém, la 16i song gitp chiing ta tryc
dién, 6m ap va xwr Iy vGi nhitng van dé thiét thwe trong hién tai. Vi vay tu
thién khong phai la hanh dong trén tranh thyc tai.

Céac co quan bao vé sitc khoe cho dan chiing da dwa ra quy luat bat cac cong
ty san xudt thudc 1a ghi cau canh tinh, canh bao 1én cac bao thudc 1a. Ho ghi
nhu thé nay, "Coi chirng! Hut thudc sé c6 hai dén sitc khée." Nhitng cau
canh tinh, canh bao nhw thé nén dwogc ghi va dan 1én trén cac man anh cia
may ti vi, may vi tinh, béi vi c6 hang triéu nguwoi da bi dau déc khi ho xem
nhitng chwong trinh ti vi c6 tinh cach ddc hai, chita dywng nhiéu chat liéu



bao dong, cam thu, ky thi va thém khat. Cho nén ta c6 thé ghi cau canh tinh
nhu thé nay: "Coi chirng! Xem ti vi c6 thé bi doc hai dén than tam." Vi vay
ta phdi c6 chanh niém, phai tinh thitc moi gidy moi phut trong doi song
hang ngay cua ta, bdi vi chi c6 chanh niém md&i bao ho dwoc ta va con em
cda ta. T6i nghi van dé nay phai dugc dem ra ban thao trong cac co quan
chinh quyeén, co quan lap phap. Ching ta phai thi thiét nhitng phap luat méi
dé bao vé ta, bdo vé con em ta va dan tQc ta ti* nhitng sdn pham van héa c6
tinh cach doc hai than tam, pha hoai nén dao ditc ctia nhan loai. Ching ta
san xudt ra vo s6 nhitng san pham tiéu thu c6 chita duwng qua nhiéu nhitng
chat liéu bao dong, han thu va thém khat; nhitng chat liéu ay da twdi tam
nhitng hat gidéng xau, tiéu cuc va bat thién trong ta va trong con em cua
ching ta. Sy thyc tap siéng nang (tinh tdn) phai dwgc thue tap nhw mét quoc
gia. Nhitng nha chinh tri, ky gia, nha van, thay gido, c6 gido va nhitng nha
tam ly tri liéu phdi c6 trach nhiém déng gép phan minh trong viéc gay y
thitc vé thue trang cua xa hdi dé moi ngwdi cung thitc day va tim ra nhitng
bién phap cu thé dé bao hd ching ta va cac thé hé twong lai. Pay la viéc lam
rat cdp bach va ching ta phéi lam bang cd mot qudc gia mdi thanh cong.
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Tri Gi6i Do

Phép thue thir ba giup ta vugt sang dugc bo ben kia la tri gidi. Nam gidi la
nhitng nguyén tac hwéng dan ching ta di vé hwdng an lac, gidi thoat va giac
ngo. Nam gidi cé cong nang bdo hd ta, gia dinh ta, xa hoi, dan tdc va dat
nuwdc ta. Vira qua, st c6 Chan Khong da dé nghi ching ta gi cho tong
thong Bill Clinton quyén sach néi vé sy hoc héi va thyc tap vé Nam Gidi va
hoéi 6ng xem c6 cach nao dé thyc thi nhitng nguyén tac ay trén toan quoc
khong. B&i vi néu moi nguoi trén toan quéc song theo tinh than Nam Gidi,
thi kho dau sé dugc chuyén héa rat nhiéu, dat nwdc sé tréd nén an binh, hanh
phuc hon.

Gidi twéng ctia Nam Gidi c6 thé duwgce trinh bay theo tinh than phi ton gido-
nghia la trinh bay nhuw thé nao dé c6 thé 1ay di bét nhitng chat liéu, am
huwéng c6 tinh cach ton gido, gido diéu va lé nghi dé nhitng ngwai khac ton
gido co thé chap nhan va thye tap dwgc mot cach dé dang. Thye ra tinh than
Nam Giéi cling dugc tim thay rai rac trong cac hé thong gido 1y cua tat ca
cac truyén thong tam linh. Néu trong doi séng hang ngay chiing ta hoc hoi
va tap song theo tinh than Nam Gidi, thi ty than sé dugc bao ho va ching ta
sé tao dung dugc mot xa hoi, thé gidi hoa binh va hoan thién hon. Nam giéi
la mot moén qua rat quy gid. Thuc tap theo tinh than Nam Gidi, ta sé thiét
1ap dugc chat liéu vitng chai, an lac, thanh thoi, tir bi va 1ong bao dung
trong ta. Nhitng chat liéu ay 1a moén qua quy gia nhat ta c6 thé hién tang cho
nguoi thuong cua ta va dong gop vao viéec tao dung hoa binh cho nhan loai.

Muo6n thue tap Nam Gidi ¢ hiéu qua, ta phai thye tap nhw mot tang than,
mot cong dong, mot dan toc, phai biét niwong tira vao tang than; thyc tap
maot minh sé khé gap tram lan. Néu moi ngudi trong gia dinh cling song
theo tinh than Nam Gidi, ta sé tranh dwgc nhiéu Iam 16i, tranh gay kho dau
cho nhau. Néu ngudi nao ciing thuc tap phwong phap lang nghe sau, lang
nghe vGi tam tw bi va st dung ngon tw hoa ai, diu dang va xay dung, thi
ching ta sé chuyén déi dugc tinh trang trong gia dinh. Néu ty than, gia dinh
ta thue tap thanh cong, thi nang lwgng binh an, hai hoa va hanh phtc cta
gia dinh sé c6 dnh hudng rat tot vao xa hoi. Cac chau thiéu nhi ciing c6 kha
nang thye tap hanh lang nghe sau va ai ngit nhw nhitng ngudi 16n trong gia
dinh.
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Nhan Nhuc Do

Phép thue tap thi tw cta luc do ba la mat giup ching ta vugt sang boi bén
kia la hanh nhan nhuc- sy thye tdp mé long dé 6m lay tat ca, khong phan
biét, ky thi, theo phe. Tiéng Phan la kshanti paramita. Nhan ba la mat nghia
la khong ghét bé mot ai, khong loai tr* mdt ai, 1a kha nang 6m 1ay tat ca.
Chit nhan nén dich theo nghia bao dung, do lwgng thi hay hon, vi chit nhan
nhuc c6 thé lam ngwdi ta hiéu lam la sy can rang chiu dwng, chiu dwng nhw
thé khong phai 1a tinh than cta dao But, 1a khéng c6 tri tué va tinh thuwong.
Sttc nguwdi cé han, khi chiu ding khong noi nita, thi sé dwa tdi han thu, ghét
bé v.v... Néu ty luyén tdp cho minh cai kha nang 6m lay, bao dung, thi moi
ngay trai tim cta ta sé 16n rdng, bao la hon va ta cé thé 6m hét dugc tat ca
moi nguwdi vao long, chap nhan dwoc tat ca nhitng kho khan ctia ho ma
khong mot 10i than van, oan trach. Quy vi c6 nhé hai vi du vé tinh chét cia
dat va nuwdc khong? Tinh chat cta dat rat sau, day va rong, nho vay ma dat
c6 kha nang tiép nhan, 6m lay va chuyén hoa tat ca moi thit trong do6 cé cac
chat nho ban, h6i ham v.v... ma con ngwoi trit xudng. Pat khong bao gio
tay chay, xua dudi, ghét b, kéu van hay oan trach mét 16i. Nudc cling vay.
Dung lwgng cta nwéc rat ménh mong, sau rong va uyén chuyén, vi thé nwéc
c6 kha nang tiép nhan, 6m 14y, dung chita va thanh loc tat ca. Pitc Thé Ton
dwa ra vi du vé mot nam mudi dugc bd vao t6 nwdc. Vi lwgng nuwée trong td
qua it nén khi bé nam muéi vao, thi nwdc trong to trd nén qua man, khong
thé uéng dugc. Nhung cling nam muoi dé ma néu ta dem bo vao dong song,
thi dong song sé hoa tan chiing, chuyén héa chiing ma nwéc séng van khong
bién doi, ta van dung dugc. Néu long ta tran ngdp chat liéu hiéu biét va
thwong yéu, thi ta c6 thé 6m lay tat ca ma khong bi dau kho. Cho du néu cé
ngwoi n6i hodc lam diéu gi xau ac vdi ta, ta cling khong dau kho, than trach
va thu han ho bdi vi ta c6 kha nang thvong yéu, tha thi va bao dung 16n
trong long. Ta khong loai trt* mét ai; ta budc duwgc nhitng budc rat xa trén
qua trinh thwong yéu. Long bao dung ctia ta dugc xudt phat ti sy hiéu biét
va thuwong yéu 16n, chit khong phai do sw chiu dung. Cé rat nhiéu cach dé
dich chit nhan- kshanti paramita nhw chit chiu dung hodc nhan nhuc, nhung
néu nhin sau vao ban chat cao tham cta gido 1y, ta thay rang dich chit nhan
theo nghia bao dung, 6m 1ay tat ca (inclusiveness) thi hay hon, chinh xac
hon.
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Thién DPinh Do

Phép tu tap thit nam cua luc do ba la mat c6 cong nang gidp ta vugt sang bo
bén kia la thién dinh. Thién dinh n6i cho ding nghia la gobm c6 hai phan:
chi va quan. Khi & trong tinh huong kho khan, bé tac ma ta biét tr& vé vGi
hoi thd chanh niém, mim cwdoi, thi ta c6 thé thay déi dugc tinh trang, c6 thé
tao ra dugc phép la. Khi phuc héi lai dugc chat liéu vitng chai va thanh
thoi, ta c6 thé vrgt qua dwgce tat ca nhitng tinh huéng kho khan, tai wong va
kho nan. Vi du c6 hai chang trai tré sap danh 16n vGi nhau. Néu mot trong
hai anh chang c6 kha nang tré vé thuc tap hoi thd chanh niém, anh ta sé biét
rang trong khi hai ngwdi danh 16n vGi nhau, thé nao roi ca hai cling sé bi
trong thwong va cé thé di vao bénh vién. Thay dugc nhu thé, anh ta néi:
"Anh that sy mu6n danh ha? Toi biét néu lam nhuw thé thi chac chan ca hai
chuing ta sé bi trong thwong." Cai thiy ay sé gitp cho ngudi kia thitc tinh.
Sau do, thay vi danh nhau, hai nguwoi cé thé ngoi xuong thwong thuyét va
lam hoa vé&i nhau. Khi chanh niém cé mat thi dinh lyc phat sinh va gitp ta
dirng lai kip thoi. Vi vay thién tap trwdc hét 1a dirng lai, danh tir Phat hoc
goi la chi. Khi niém luc va dinh lwc duwge phat trién hung hau thi tué giac
phat sinh; c6 tué giac, thi chi can mot tich tac la ta cé thé chuyén doi dugc
tinh trang; chi can trong chdp nhoang cua y thitc, mot hoi théd cé chanh
niém la ta da c6 thé dem lai sy’ chuyén hoa va tri liéu. Néu thuc tap hoi thé
c6 y thitc mot cach mién mat va ding dan, ta cé thé thyc hién dugc nhitng
phép la, co thé can thiép va ngan chan mot bi kich, mot tham hoa sap xdy
ra. Ta trd thanh vi bo tat c6 kha nang phuc hoi lai si an binh va hoa giai.

Thién dinh cu thé qua sy thyc tap chanh niém c6 cong nang gilp ta c6 mat
tron ven va tiép xic dwgc vdi nhitng yéu t6 mau nhiém, lanh manh, twoi
mat va tri liéu trong sy song. Tiép xic va nudi dudng ta véi nhitng yéu tod
tich cue, lanh manh nhuw thé, ta c6 thé chuyén héa, buéng bé nhitng yéu to
tiéu cuc trong ta rat dé dang. Néu khong biét thira hwdng va ty nudi dudng
minh véi nhitng yéu t6 twoi mat, lanh manh va mau nhiém dang c6 mat cho
ta ma c dé than tdm minh bi trdn ngy béi nhitng lo au, gian hon, ghen ty va
ky thi thi that dang ti€c va dang toi nghiép cho ban than. Ta khong can phai
thue tap ngoi thién mwdi nam, hai muwoi nam méi c6 thé vugt qua duge bo
bén kia; theo sy thyc tap nay va néu thong minh, khéo 1éo thi chi can vai
phit la ta da c6 thé lam dugc viéc dy roi. Phép la co thé dwgce thue hién



trong ti'ng hoi thd c6 y thitc va budc chan chanh niém cta ta. Thién Sw
Lam T&é cé néi rang, "Phép la la di trén mdt dat- Pia thuong thdn thong."
Ta c6 thé ché tac chat liéu gidc ngd trong moi gidy moi phut va giac ngo, tw
do la nang Iyc rat hung hau von san c6 trong ta. Khi ta c6 nang lwc cia s
gidc ngo thi long ta cam thay thw thai, bao la nhw trgi, vitng chai nhw ndi va
ta tiép xuc dwgc véi nhitng yéu t6 mau nhiém cta sy song dang dan trai
quanh ta va trong ta.
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Tri Tué D§

Tri tué, tiéng Phan la prajna dwgc vi nhw la nguwdi Me ctia tat ca cac vi But.
O An Do, nguoi ta tac hinh twong mot ngwdi phu nit twong trung cho tri tué
ba la mat (prajnaparamita). Tri tué ba la mat la loai tri tué c6 cong nang
giup ta vugt qua dwgc bo bén kia. Tri tué ba la mat la Me sinh ra cac vi But
va B6 Tat. Do d6 ta mé6i c6 danh xwng Phat Mau. Ching ta déu la con ctia
Phat Mau. Nha tri tué ma ta dugce sinh vao dong caa chanh Phap va 16n 1én
trong gia dinh cta nhitng ngudi con Phat. Khi hat giong cua hiéu biét (tri
tué) trong ta dwgc cham tGi va biéu hién, thi tu khac ta biét diéu gi nén lam
va diéu gi khong nén lam va ngay trong giay phut do, ta dot nhién thay
minh dang & bén bd cua an lac, hanh phiic, vo Gy va thuong yéu. Néu ta sap
lam vao mot cudc tranh chap, ta cé thé thyc tap thién 6m ma ta da duoc
hoc. Khi gidn nguoi thwong cia ta va mudn chuyén hdéa con gian, thi ta can
thie tap nhin sau, nhin vGi con mat vo thuwong, vo nga va twong tivc. Nhw
toi da trinh bay trong nhitng bai phap thoai truéc: Khi gian, quy vi hay
nham mat lai va quan twéng theo bai ké:

Gidn nhau trong tich mén
Nhdm mdt nhin mai sau
Trong ba trdm ndm nita
Em dau va toéi dau?

Thyc tap bai ké nay giup ta cham t6i dugc hat gidng tri tué vé vo thuong
trong tang thirc cua ta. Néu quy vi nham mat lai, thd vao- thé ra va quan
twdng minh va nguoi thwong cia minh trong ba tram nam sau, thi khi mé&
mat ra, chac chan quy vi sé tr@ thanh mot con ngwoi khac, mot con ngwoi
hoan toan méi; con gian cta quy vi da dugc chuyén héa, tan bién va quy vi
thay rang diéu y nghia nhat va can lam nhat ngay bay gio la giang tay ra dé
om lay nguoi kia vao long véi y thitc rang minh va ngwdi thwong ciia minh
dang con song la mot phép la. Quy vi tiép xic dugc véi sy song mau nhiém
khi hat giong hiéu biét trong tdm quy vi dugc cham dén. Quy vi khong can
vi Pao Su trao cho quy vi nguon tué giac nay hodc dgi dén But twong lai ra
doi madi thye hién dwge. Néu quy vi biét cach tiép xtic vdi tué giac vo
thuwong, vo nga va twong tirc noi chinh minh, thi But ty than cua quy vi sé
biéu hién.
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Con Mat cua But

Trong khoa tu nay, toi da trao truyén cho quy vi con mat caa But (Phat
Nhan). Con mat do6 cé thé nhin thau dwgc thue tai chan that cia cac phap.
Quy vi c6 san hat giong, kha nang giac ngo nai tv than, goi la Phat Tanh.
Moi khi ta nhin sy vat bang nang Iyc ctia niém va dinh, tic 1a ta dang st
dung con mat cia But. Nhin bang con mat ctia But thi ta dem lai rat nhiéu
niém an vui, hanh phuc, tinh thuong cho ta va cho moi ngwoi chung quanh.
D6 goi 1a tir nhan thi chuing sanh; céi nhin cta ta tr@ nén sau sac, khong bi
van duc béi nhitng tri giac sai lam, cda tam ky thi, tdm phan biét, ghen ty va
gian hon. Nhin nhuw thé, ta sé hiéu dwoc chinh ta va moi ngwdi quanh ta rd
rang va sau sac. Ta phdi ti hoi: minh dang nhin bang mat But hay bang mat
pham? DPting nghi rang minh khong c6 mat But (Phat Nhan). Nhin bang mat
But khong phdi 1a mot y niém trttu twgng, mo ho, nhin bang mat But la sy
thire tap rat thie tién, béi vi minh c6 kha nang dé, minh c6 san con mat cia
But noi tv than.
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Lo Tai caa But

Quy vi cling da dugc trao truyén 10 tai ctia But. Xin quy vi khéo str dung 16
tai cia But dé lang nghe sau, lang nghe v@i tinh thwong (ttr bi) va hiéu biét.
Khi quy vi lang nghe ngwoi kia bang 10 tai ctia But, thi ngwoi kia sé cam
thay b6t kho rat nhiéu. Co thé tr tredc dén nay chwa c6 mot nguwdi nao lang
nghe 0ng ta, ba ta nhw thé bao gio. Pirng bao rang quy vi khong ¢ 16 tai
cta But, si that 1a quy da c6 san 16 tai cia But, quy vi c6 kha nang lang
nghe vé&i tam tr bi nhw But. Quy vi phai biét st dung kha nang mau nhiém
dy moi ngay dé lang nghe con minh, vg minh, chéng minh, ngwdi than cia
minh, ngwdi cong nhan, dong s ctia minh v.v.. Trong khi nghe, ta phai tap
nghe bang ca con ngwoi cla ta, than tdm tréd vé mot moi, thiét 1ap virng
vang nang lwgng niém, dinh va tué. “Chi can lang nghe thoi ciing da lam
voi bét kho dau ctia ké khac roi.”” D6 1a hanh cua ditc Bo Tat Quan thé Am.
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Ban Tay cua But

Quy vi cling da dwoc trao truyén ban tay cia But. T6i thwong stt dung ban
tay cia But dé hanh dong, phung sw. Sang nay doi mat cua toi hoi mét, kho
chiu, vi t6i hém qua t6i bi thiéu ngt. Toi da thuc tap theo déi hoi thd vao va
hoi thd ra trong chanh niém va dung nhitng ngén tay ctia But dé tiép xuc,
cham séc va 6m ap hai mat cuda t6i. T6i biét But luén cé mat dé cho t6i va
toi muodn tiép xuc véi Ngai lic nao cling dwge. Chi can c6 mot it nang
lwgng cua niém va dinh, thi ban tay ctia minh ty nhién tr@ thanh ban tay cua
But va minh c6 thé thyc hién phép la. Minh phai tap ti€p xtc véi than thé,
cam tho va tdm y minh bang ban tay ctia But. But khong phdi 1a doi twgng
c6 mat ngoai ta, Ngai cé mat trong tirng t€ bao ctia co thé ta, Ngai la to tién
tam linh ctia ta va ta la sy tiép ndi cia Ngai. Néu ta biét cach tiép xic sau
sac, thi Ngai sé biéu hién ngay trdc mat.

Nhé lai lic con nho, c6 nhitng 1an minh bi cam, bi 1én con s6t va nam mot
minh c6 quanh trén giwong; lién lic d6 me xuat hién nhw mot thién than,
nhu me hién Quan Thé Am va dit ban tay 1én tran minh véi tit ca tinh
thwong yéu, diu dang quan tam, cham so6c va ty nhién minh cdm thdy khée
ra lién 1ap titc. Néu me minh da qua doi hodc & xa, nhung néu minh biét
cach tiép xuc vGi me, thi me sé biéu hién ra lién cho minh. Vi sao, vi minh
chinh la sy tiép ndi cia me minh. Minh chinh la me minh. Minh va me
minh khong phai 1a hai thyc thé riéng biét. Nhin vao ban tay minh, minh
thay ban tay nay ciing la ban tay ctiia me, bay tay minh la sy ti€p ndi ctia ban
tay me minh. Néu muén dugc ban tay am ap, diu dang va day tinh thwong
ctia me 4p lén tran minh thi minh c6 thé lam dwoc ngay bay gio va & day.
Hay thuc tap thir xem; dat ban tay minh 1én vang tran, ta sé thidy ban tay nay
dich thuc 1a ban tay cia me. Me minh con song trong tirng té bao ctia co thé
minh. Me minh chwa bao gig titng chét. D6 la s that. D6 1a thye tai mau
nhiém ma minh phai tiép xic cho dwgc trong tirng gidy tirng phut cta doi
song hang ngay.

C6 mot anh thién sinh nguoi Viét da ké cho toi nghe chuyén anh roi Viét
Nam sang My sinh song cach day bon mwoi nam. Me cta anh 1a nguwdi binh
dan, khong cé hoc thitc, khong biét chit. Tredc ngay anh roi Viét Nam, me
anh nhan nhu véi anh rang: "Con trai thuwong ctia me, khi con ra di r6i, con



sé nhd me va nhé qué huwong dat nwéc. Moi khi con nhé me, con hay nhin
vao ban tay cta con thi con sé thdy me c6 mat d6 vdi con." D6 la tué giac
twong titc. That la mau nhiém. V&i 101 dan do 4y, trai qua bao nhiéu nam
song xa qué, xa me, anh ta da thuc tap theo 10i me dan do dé anh ta bét nhg
me. Anh ta hién dang sinh song ¢ My.

Vi nang lwgng cia niém va dinh, ta c6 thé luyén tap dé nhin bang mat cta
But, nghe bang tai ctia But va hanh dong bang ban tay ctia But dé tiép xtic
vGi nhitng mau nhiém cua sy song dang cé mat ngay bay gio va & day. Tat
ca van con day, tron day; khong c6 gi mat di va khong c6 gi can hoi phuc.
Chung ta chi can nhan dién va tiép xtic ma thoi. Song duwgc nhw vy, ta sé
tranh gay ra lam 16i va c6 kha nang lam voi di kho dau trong cugc song,
dem lai an lac, hanh phic, thwvong yéu va hoa binh cho ta va cho moi nguoi
quanh ta. Hiéu biét va thwong yéu la hai nguon nang lwgng cé that trong ta,
ta c6 thé vun trong va ché tac nhitng nguén nang lwgng ay bat ¢ ltic nao.
Ta c6 thé thi thiét cac phép la khi ta cé6 madt dich thyc trong gidy phtit hién
tai. Ta phai tinh thitc that sy trong moi phut gidy. Di trong chanh niém la thé
hién than thong. Thién Sw Lam T€ c6 néi rang phép la khong phdi 1a di trén
madt nwdc hay di trén than hong; phép la 1a di trén mat dat. Pia thugng than
thong la cau noi trong bai Ngit Luc cua Thién Sw Lam Té. Ta phai di nhw
thé nao dé moi bude chan cda ta dem lai an lac, vitng chai va thanh thoi,
dem lai sy s6ng dich thye. Bi nhw vay tic 1a ta dang thé hién than thong,
dang dién bay phép la. Khi thay cac thay, cac su c6, su chu va cac vi di tirng
buwdc an lac, vitng chai, thanh thoi, t6i cdm thay dugc nudi duwdng rat nhiéu
va nang lwgng ay da khich 1€ t6i budc dwgc titng budc nhw quy vi. Di nhw
vay thi si song trd nén song dong, chan that cho ta va nhitng nguoi ta
thuong.
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Thién Dién Thoai

Khi tré vé lai pho thi, cé thé quy vi sé cdm thdy khé thich nghi véi nhip
song ma quy vi da tirng song trong d6. Moi treong song chung quanh qua
nhanh, dén dap, 6n ao, ndo nhiét. Nhitng nguwdi chung quanh khéng c6 kha
nang song cham, an trd trong gidy phut hién tai. Du thé, trong doi song
hang ngay quy vi van c6 thé tiép tuc stt dung con mat ctia But, 10 tai cta
But, ban tay ctia But va ban chan cia But dé thuc tap.

C6 mot phap mon thye tap rat don gian t6i mudn cong hién cho quy vi dé
thue tap, dé la thién dién thoai. Khi cé tiéng chuéng dién thoai reo, thay vi
vOi vang chay tdi bat dién thoai, quy vi hdy ditng yén tai cho, trd vé véi hoi
thd chanh niém. Quy vi thyc tap thé theo bai ké: "Thé vao- Lang long nghe.
Lang long nghe. Thé ra- Tiéng chuéng huyén diéu dwa vé nhat tam." Thuc
tap vai tiéng chuong chua (nhw chudng dai hong, chudng gia tri, chuong
bao ching) da hay roi, nhung thiye tap véi tiéng reo cua dién thoai hodc
tiéng chudng nha thd cling hay khong kém. La nguoi thyc tap thong minh,
ta biét str dung cac am thanh nhu thé dé thuc tap, dé gitp ta dwa than va tam
trd vé mot moi, an tri virng chai trong gidy phut hién tai. Tai Lang Mai,
chiing t6i thye tap tiéng chudng dién thoai rat nghiém tic. Moi khi c¢6 tiéng
dién thoai reo, tat cA moi ngudi trong tu vién déu thuc tap dirng lai- dirng lai
moi suy tw, n6i nang, hang dong va trd vé an tru trong gidy phut hién tai-
thd vao, tam tinh lang; thd ra, miéng mim cuoi. Pai chung thyc tap nhu vay
v6i ba tiéng reo dau, sau dé6 méi nhac dién thoai dé tra 10i. Biing ngai nguoi
bén kia dau giay phai chd qua 1au hodc sé gac dién thoai; néu nguoi ay
muon bdo tin quan trong, thi it nhat trong ba tiéng reo dau, ngudi ay sé
khong gac dién thoai. Vi vay, quy vi thyc tap & yén tai chd va tan hwdng
tirng hoi thd vao ra, thiét 1ap sw vitng chai va thanh thoi trong gidy phuit
hién tai. M6i khi c6 tiéng dién thoai reo, chiing ta thuwong c6 cam giac khan
trwong, hoi hop, kich dong. Chung ta ty héi: Khong biét ai goi vay ta? Tin
vui hay tin buén? Thay vi lam theo théi quen dy, quy vi hdy & yén tai cho,
trd vé theo doi hoi thé trong ba tiéng reo dau, thiét 1ap sy vitng chai, thanh
thoi, trd vé véi chinh minh, sau dé quy vi thuc tap di titng budc an lac,
vitng chai va thanh thaoi t6i phia dién thoai. Quy vi phai di nhw mot ong vua,
ba chda, phai c6 ti do. Trong khi di, quy vi van lam chua dwgc than tam
minh. Khi nhac dién thoai 1én dé tra 161, quy vi da la mot con nguwdoi tuoi



mat, vitng chai va thanh thoi. Nang lvgng lanh manh do khong nhitng ban
than cua quy vi dugce 1gi lac, ma ngudi bén kia dau gidy cling sé duwoc thira
huwdng. Chac chan cudc trao doi sé dem lai nhiéu diéu t6t dep va c6 pham
chat.

T6i xin cong hién cho quy vi mét bai ké dé quy vi thue tap moi khi goi dién
thoai. Day la bai ke:

Tiéng di ngoai ngan ddm
Xdy dung niém tin yéu
MGoi loi la chdu ngoc
Moi loi la gam théu.

Quy vi c6 thé sang tac ra bai ké khac dé thie tap. Moi khi mudn goi dién
thoai, quy vi hay ddt ban tay lén may dién thoai va tap thé vao, tho ra trong
chanh niém. Quy vi c6 thé thyc tap thé vao véi cau ké dau va thé ra vaéi cau
ke thi hai, thd vao vdi cau ke thit ba va thd ra véi cau ke thit tw. Thuc tap
thd cho dén khi nao quy vi cdm thay than tam thuw thai, vitng chai va thanh
thoi thi méi bam s6 dién thoai. Quy vi biét rang nguwdi ban cia minh bén kia
dau gidy sé khong nhac dién thoai trong ba tiéng reo dau, vi ban minh ciing
dang thue tap tha, thye tap an tri. Hay tw nhac minh: "A! ban minh dang
thue tap thd, dang thye tap mim cwdi, tai sao minh khong lam nhuw thé?"
Néu ban minh chwa biét vé phép thuc tap nay thi quy vi cé thé khéo léo chia
sé cho ban dé ban c6 thé thyc tdp va yém trg minh.

Co rat nhiéu co hoi va diéu kién cho ta thue tap. Co6 thé quy vi nghi rang doi
song ban ron, tap nap nhuw thé, quy vi sé khong co thi gio va khong gian dé
song theo nép song chanh niém, tinh thitc. Theo t6i, quy vi van c6 thé thuc
tap chanh niém dwgc trong moi tredng pho thi, chg buia v.v.. trong doi song
hang ngay. Néu moi ngudi trong thanh phé thuye tap thién dién thoai thi con
nguoi, xa hoi va dat nwdc sé trd nén hoan thién, an binh va hanh phic hon
rat nhiéu. Quy vi hay thuc tap va khich 1€ cac ban ctia minh thye tap phap
mon Thién Dién Thoai. T6i da sang ché ra phap mén nay dé moi ngudi thuc
tap trong doi song x6 bo, ban ron va cang thang. Néu moi ngudi trén thé
gidi thuc tap phap moén nay thi thé gidi sé duwge hoa binh, chuyén hoa va tri
lieu.
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Bita Com Gia Pinh

Xin quy vi hady t6 chitc doi song nhu thé nao dé moi ngay it nhat la gia dinh
c6 mot bita an chung. Diéu nay rat quan trong. Sau khi moi ngudi trong gia
dinh ng6i vao ban an, tat ca moi nguwdi thue tap im lang, tré vé vGi hoi tha
chanh niém, thd vao thd ra ba lan r6i nhin quanh va nhan dién sy c6 mat
cla tirng nguoi trong gia dinh, sau do6 an trong im lang khoang nam té6i
muoi phit dau caa bita an. Néu mudn, quy vi cé thé thyc tap nam 16i Quan
Nguyén trudce khi an. Pay la Nam Loi Quan Nguyén:

1. Thitc dn nay la tdng pham cua ddt troi, moi nguoi, moi loai va cong phu
lao tdc.

2. Xin nguyén dn trong chanh niém, cé mdt dich thuc trong gidy phut hién
tai dé xitng ddng tho nhdn thirc dn nay.

3. Xin nhé ngdn ngtra nhitng tat xdu, nhat la tdt tham lam va tdp an uéng
co chirng muec.

4. Xin chi dn nhifng thifc dn co tac dung nudi dudng than tdm va ngdn ngua
tat bénh.

5. Vi muén thanh twu sw nghiép gidc ngd, hiéu biét va thuong yéu, xdy dung
tinh huynh dé, tao dung hanh phtc gia dinh, chiing con xin tho dung thirc
dn nay.

Sy thye tap rat don gian. Chi can an cho cé chanh niém, an tra vitng chai
trong giay phut hién tai la ta da xitng dang duwgc an com nay. Néu an khong
c6 chanh niém, thi ta khong dé thwong vdi thitc an va véi moi nguwdi va moi
loai da lam ra thitc an nay. T6i ludn ludn ty nhac minh la phéi an uéng cho
c6 chirng muc, diéu do. Toi biét thitc an déng vai tro rat quan trong cho sitc
khoe, hanh phuc cua t6i va ctia nhitng nguoi thuwong cua toi. Vi vay toi
nguyén chi an nhitng thitc an, thirc uéng co6 tac dung nudi dwdng va duy tri
sttc khoe va an lac cho than tam minh. Ngudi 16n ciing nhw nguwdi nhé déu
c6 thé thye tap phap mon nay.



An com chung 1a co hi dé chiing ta vun trong va nudi dudng thém su hoa
thuan va tinh thuong yéu trong gia dinh. Biét tran quy sy c6 mat ctia moi
thanh phan trong gia dinh. Mdi chau nhé nao da hoc thudc long Nam Loi
Quan Nguyén hodc c6 thé cam bon dé doc 16n trong moi bita an dé ca nha
cung thuc tap quan chiéu. Thyce tdp Nam Loi Quan Nguyén trong khi an sé
gitp chiing ta nudéi dwdng hanh phuc, tinh thirong va long biét on cua ta d6i
v&i moi ngwdi, moi loai va dat trgi. Quy vi c6 thé doc hodc lam thanh bai
hat dé hat ciing duwoc. Phai dung cai tai nang va nghé thuit cia minh dé lam
cho sy thye tp tré nén hitng thi, vui twoi va linh dong. Thién tap khong
phai la chiu cuc chiu kho dé gat hai két qua trong twong lai ma thién tap la
dé co chat liéu hy lac ngay trong khi thue tap.
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Phong Thé

Tai nha, quy vi nén thiét lap mot phong thé twong tw nhw mot thién duwong.
Phong Thé khong can phdi 16n. Nhiéu can nha dwoc thiét ké v6i da cac loai
phong- nao la phong khach, phong ngu, phong an, phong do choi v.v..,
nhung chwa ¢6 nha nao thiét ké phong thé. Toi dé nghi moi can nha nén
thiét 1ap mot phong dé moi ngwoi trong gia dinh c6 co hoi tré vé phuc hoéi
lai sy thang bang va binh an trong cudc song. Trong can phong do, quy vi
chi can dat mot cai ban nhd, thap, trén ban chi can chung moét binh hoa va
mot twgng But nho nhung phai that dep. Binh hoa twgng trung cho su tuoi
mat, lanh manh, chan that va dep dé trong ta- cai dep dé la chat liéu cta
hiéu biét va thwong yéu. Quy vi cling nén thinh thém mot cai chuong nhé,
vai b6 doan va goi ng6i thién. Quan trong la phai chon nhitng céi gbi ngoi
thién cho vira dé quy vi c6 thé ngoi dugc lau, thodi mai ma khéng bi dau
hodc té chan. Khi t6i chon diung goi, t6i co thé ngbi téi hai tiéng hodc lau
hon ma khong bi dau hodc té chan. Néu khong thi t6i chi c6 thé ngoi dugc
ba mwoi hodc bon mwoi phut 1a phai déi chan. Quy vi phai thir ng6i qua
nhiéu loai goi khac nhau dé tim ra cai goi thich hgp nhat dé c6 thé giip quy
vi ng6i mot cach virng chai, thoai mai it nhat 1a hai muoi phuit.

Tai phong thd nay, ta thyc tap y nhw ta da tirng thuye tap tai cac thién duwong
cta tu vién. Khi budc vao phong thé, ta ddt tay 1én nam ctra trong khi tha
vao va m@ ctra trong khi thd ra. Ta budc vao phong tha nhu ta budc vao
Tinh Do hay Nuwdc Chua khong khac. Ta phai lam cho dugc va maoi con cai
cla ta cung thyc tap véi ta. Ta phdi bién can nha cta ta thanh Tinh Do,
thanh lanh tho ctia binh an, cua hanh phiic. M6i khi than tdm c6 sy bue boi,
gian hon, boi réi, bat an hoac khing hodng, quy vi nén di vao phong thdé,
thinh 1én ba tiéng chudng va tap thd. Dung hoi thé chanh niém dé cham séc
nhitng cam tho gian hon, buc boi trong long. Pay la cach xay dung hoa
binh hitu hiéu nhat. Néu ban than minh khéng lam dwgc thi minh khong c6
gi dé trao truyén cho con cai ctia minh dé chiing hoc héi va biét cach cham
s6c nhitng cam tho khé chiu, nhitng cdm xtc manh moi khi n6 phat khéi?

La mot gido vién, quy vi nén giup cac hoc tro caa quy vi thye tap nhuw thé,
bé&i vi cac em cling duwong dau vdi sy gian hon, sg hai va tuyét vong. Thay
gido, c6 gido phai thay rang cac hoc tré ctia minh ciing la con ctia minh va



phai tap 6m ap, chim séc ho béng tat ca tinh thuong yéu. O trudng, néu
trong khi quy vi di, ditng, ngobi, néi va cudi ma biéu 10 dugc nang lwgng twr
bi, thi cadc em sé thay, sé cdm nhan va ho sé dugc thira hwdng. Néu quy vi
om ap, cham séc cac hoc tro ctia minh bang tinh thwong, thi quy vi sé lam
cho cac hoc tro cta quy vi bét kho rat nhiéu va gitp chiing thiét 1ap lai dugc
lién hé t6t v4i bd me cia cac em va nhd vay ma viéc hoc cua cac em tién bo
hon. Sau nay, quy vi cé thé ban v&i b6 me ctia cac em dé tim ra cach giao
duc hitu hiéu dé gitp cac em hoc hanh tot hon. Thay gido, c6 gido va cac
bac cha me phdi lam viéc sat canh vGi nhau, phdi lién két v4i nhau dé giap
cho cac em. Néu ca hai khéng lam viéc chung dugc, khong lién két dugc
v@i nhau, th viéc gido duc cac em sé trd nén rat khé khan. Cac gido vién nén
ngoi lai v&i nhau dé ban thdo, chia sé sy thye tdp va tim ra phwong phap
hay dé giao duc cac hoc sinh. Quy vi c6 thé thue hién mot to bao trong dé
cac thay gido, c6 gido viét nhitng bai chia sé vé hoa trai, kinh nghiém cuaa sy
thure tap tai nha va & hoc dwong. T bao nhw thé sé gidp ich rat nhiéu cho
cac giao vién khac trong nwdc cling nhu ngoai nuac.

Céac nha tam ly tri liéu cling nén thyc tap nhw thé. Ho phai tim cach ap dung
nép song chanh niém va&i nhitng thanh phan trong gia dinh va vdi cac bénh
nhan cda ho. La nha tam ly tri liéu, quy vi nén dén vGi nhau dé thuc tap nhw
mot tang than dé cé thé nang d& nhau va néu muén, quy vi cé thé phat hanh
La Thu trong do quy vi chia sé nhitng kinh nghiém, tué giac va hoa trai cta
su thure tap va tri liéu ctia minh. Diéu nay sé gitp ich rat nhiéu cho cac nha
tam ly tri lieu khac. Quy vi hdy st dung tri thong minh, tai nang, sy khéo
l1éo va 6c sang tao ctia minh dé lam cho sy thue tap trd nén linh dong, thoai
mai va tuoi vui.

La cha me, moi budi t6i tride khi cac chau sap di ngud, quy vi c6 thé moi
cac chau vao phong thd dé thuc tap ngoi yén va thd khoang hai dén nam
phit. Quy vi c6 thé day cho cac chau cach thinh chudng va tap thé chanh
niém theo tiéng chudng. Trong cac khoa tu cho cac chau thiéu nhi, t6i
thuong day cho cac chau cach thinh chuong va thd trong chanh niém. Ca
nha ngoi quay quan bén nhau, thinh 1én mot tiéng chudng dé tat ca cung
thd- moi tiéng chuéng quy vi thd vao va thd ra ba lan that thoai mai, dwa
than va tdm tr¢ vé mot moi, dung hoi thd dé lam cho than tam an tinh, lang
diu trd lai. Trong khi thd, quy vi c6 thé thue tdp mim cuwdi dé cho nhitng
bap thit trén khudén mat dugc thw gian. Quy vi thyc tap nhu vay véi ba tiéng



chudng va trong ba tiéng chudng, ta c6 dugc chin co hdi dé thd vao va thd
ra. Bugc ngoi yén va biét minh dang con thd 1a moén qua vo cung quy gia, la
hanh phtic 16n. Sau d6 moi ngwdi nhin nhau va y thitc sy c6 mdt ctia nhau.
Cai nhin do6 la cai nhin ctia s trdn quy va niém biét on. Sau khi chau thinh
xong ba tiéng chudng, thi cac chau c6 thé di ngu truede. Quy vi co thé tiép
tuc ngoi thém nam, muwdi phit nita néu muén, nhung khong nén ép uong.
C6 nhitng lic quy vi can ngo6i 1au hon dé phuc hoi lai chinh minh, nhung
diéu do tuy thudc vao nhu yéu. Tuy nhién, néu moi ngay quy vi thuc tap
ngoi thién déu dan nhu thé khodng mudi t6i mudi lam phut, thi ty than caa
quy vi sé dugc nudi dudng rat nhiéu.

Moi budi sang sau gig an sang hodc tridc gio an sang, quy vi co thé vao
Phong Thé, ngoi that yén va thuye tap théd khodng nam, mudi phiat. Ngéi yén
va thue tap thé vao va thd ra vdi ba tiéng chuéng dé bat dau mot ngay mai
la nép song rat dep. Néu dugc, quy vi cling c6 thé maoi cac chau thuc tap
chung. Quy vi cling c6 thé tap cho cac chau thyc tap lay ba lay trueéc ban
tho But va ban tho to tién huyét thong dé tiép xtic vdi goc ré huyét thong va
tam linh va bay t6 long biét on doi vdi t6 tién trwdc khi di hoc. Sau mot thoi
gian thure tap, quy vi sé tao dugc mot thoéi quen rat tot va nang lwgng cua
thoi quen tot dy sé duwgc duy tri sudt ca ngay, sé nhac nhé cac chau rang cac
chau la nhitng ngudi c6 goc ré. Néu gan nha c6 khu cong vién hodc cé khu
rirng, quy vi cé thé thue tap di thién; ca gia dinh dat tay nhau di bd (thién
di) la mé6t hinh anh rét dep, rat nudi dudng. Quy vi cling c6 thé td chire di
choi ngoai troi (picnic) va két hgp véi mot budi thién di ngan va thién
budng thw trén cd. M6i ngay gia dinh nén t6 chitc thie tap thién budng thw
khoang nam dén mudi phit dé cho than tam dwoc nghi ngoi, thue gian, bét
nhitng phan cang thang trén co thé va tam hon. Quy vi ndm xudng trong tw
thé buong thr va moi mot ngudi trong gia dinh c6 kha nang hwédng dan
thién budng thw, c6 nhién la ngudi dé co6 giong hat hay dé gitp moi nguoi
budng thira dé dang. Néu trong gia dinh khong c6 ngudi nao c6 kha nang
huéng dan thién budng thw, quy vi c6 thé thinh dia CD hwéng dan vé
phuwong phap budng thw hodc c6 thé dung mét dia nhac tam linh hoa tdu dé
thie tap. Trong tw thé nam, quy vi thue tap thd vao, thé ra va buong thw
khodng nam t&i muwoi phut. Sau nam t6i muoi phat thyce tap buong thu, quy
vi sé thdy rang minh da tré thanh mdt con nguwdi mdi, twoi mat, nhe nhom
hon. Ban dau, quy vi c6 thé st dung bang hoac CD hwdng dan ctia mot thay
hodc mét s c6.., nhung khi da biét cach thi moi thanh phan trong gia dinh



c6 thé thay phién nhau dé hwéng dan buoi thién buoéng thw cho gia dinh.
bay la mon an tinh than rat can thiét cho than tam. Nguwoi nao thuc tap thién
bu6ng thuw it nhat 1a mot 1an trong ngay thi ngwdi dé sé chuyén héa dugc
bénh cang thang va phuc héi lai niém vui va sy twoi mat rat mau chéng.
Cang thang (stress) 1a mot can bénh rat pho bién cta thdi dai ching ta.
Chung ta ciing c6 thé t6 chitc nita ngay tu chanh niém. Tuy chi c6 nita ngay,
nhung néu thue tap hét long, ching ta sé dem lai cho ty than rat nhiéu niém
vui, an lac va sy thu thai. Ching ta c6 thé moi mot s6 cac ban than quen va
cac chau thiéu nhi dén dé cung thyc tap. Ta cling c6 thé moi cac chau to
chirc nita ngay tu dwdi s yém trg va hwéng dan cua ta.
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Xay Dung Tang Than

Tang than la mot vien ngoc quy trong ba vién ngoc quy, goi la Tam Bao.
Xin quy vi dem hét tam lwc va thi gio dé tao dwng mot tang than nho dé
nuoi duwdong sy thye tap tai dia phwong cia minh. Néu khong c6 sy nang do
va yém trg cla tdng than thi khé ma duy tri duoc sy thye tap 1au bén. O
nuwdc toi, ngwoi ta néi rang khi con cop roi bé nui ritng va di xuéng mién
dat bang, thi thé nao né cling bi con nguwdi bat giét, 16t da. Trong thién mon,
cac thay tu cling n6i twong tg; ho noi rang: "Tang ly ching tang tan. HO ly
son ho bai." Pung vay, ngwdi tu ma roi bo thay, roi bé tang than, huynh dé
ra di, 1ap am, that riéng dé tu m6t minh thi thé nao cling danh mat sy thyc
tap trong mot thoi gian ngan hodc sé bi 10t da- tirc 1a bo 4o tu. Vi vay tao
dyng mot tang than dé tiép tuc duy tri va nudi dwdng su thue tap 1a diéu hét
strc can thiét. Dung tang la mot cong tac rat thanh thién va cap thiét. Co thé
noi la s thue tap quan trong nhat cia nguwdi tu. Vi vay ve lai nha, viéc lam
cap bach nhat la nghi ra phwong cach dé tap hop mot nhém ngwoi & tai dia
phwong cia minh- nhitng nguwdi tha thiét tu tap va c6 kha nang yém trg
nhau trong sy thwe tap. Quy vi phai sap dat nhw thé nao dé tang than c6 thé
dén sinh hoat, tu tdp vGi nhau it nhat 1a mot lan trong tuan hay mét lan trong
moi hai tuan hodc mot Ian trong mot thang. Thinh thoang quy vi c6 thé t6
chitc mot ngay tu chanh niém va moi cac vi gido tho xuat gia hodc tai gia
dén hwéng dan. Day dich thyce la sy thye tap © Con vé nwong twa Tang.’
Tang than la cho nwong twa vitng chac. Moi nguwoi can phai thie tap quay
vé nwong twa Tang. Vi vay, "Con vé nwong twa Tang" khong phai la van dé
dic tin, khong phai la van dé cam két suong, ma chinh la sy thuc tap cu thé.
Daoi song tam linh va pham chat tu tap cua ta tuy thudc vao kha nang nwong
twa Tang cua ta.

Trong sudt hai muwoi mot ngay qua ching ta da song va tu tap v4i nhau nhw
mot Tang than. Bay gio ching ta nén mang Tang than vé nha va lam cho
mang mach cta Tang than tiép tuc biéu hién hung manh trén nhiéu hinh
thai, nhiéu lanh tho va c6 nhién la tiy theo hoan canh, diéu kién dé sang tao
cach tu cho phu hgp. Trong khoa tu nay, ching ta da co6 co duyén dugc
tham nhuan mwa Phap. Chiing ta biét Tang than la vién ngoc quy gia bac
nhat. Khong c6 Tang than thi Phat than va Phap than cling khong thé duy tri
dugc. Co nhitng diéu ta da khong thyc hién dwgc & nha duwéi tw cach cia



mot ca nhan, thé ma ta da lam duwgc ngay tai day véi si yém trg hung hau
cta Tang than. Sy yém trg, nang d& va diu dat cua Tang than la diéu rat
thue tién va hét stc can thiét. Khi quy vi tré vé nha, chiing t6i mong rang
quy vi c6 thé tao dung dugc nhitng Tang than va tiép tuc sy thuc tap dé
nuodi dudng ban than, gia dinh, con cai va dong gop vao cong viéc lanh
manh hoa moi trvong cua hoc dwong va xa hoi. Co nhu vay ching ta mdi
tao dung dwgc mot thé gidgi hoa binh that sy, mot nhan loai chita chan tinh
nguoi.
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Phu luc

Kinh Quan Niem Hoi The 1
(Tap A Ham 803 - Nhdat Hanh dich ttr Han Tang)

Day la nhitng diéu t6i dwoc nghe hoi But con cu tri trong veon Cap Co
D0c, noi rirng cay cua thai tit Ky Pa ¢ nwéc Xa Ve.

Luc bay gio ditc Thé tén bao cac vi khat si:

“Cac vi nén tu tap phép quan niém hoi thé. Néu vi khat si nao tu tap phép
quan niém hai thd va tu tap cho chin chan thi than va tam vi ay sé dwoc thw
thai nhe nhang, cé tham sat, c6 quan chiéu, tdm tw dugc tinh lang, thuan
nhat, c6 dwgc nhitng nhan thitc c6 cong nang dwa téi Minh Giac va vi dy sé
dwa su thyre tap cia minh dén cho thanh tiru vién man. Thye tap nhw thé
nao? Vi khat si séng noi lang x6m hay thon ap, bu6i sang dap y, 6m bat vao
lang khat thuwe, biét khéo 1éo gitr gin than thé va cac gidc quan cia minh va
gitt cho chanh niém ludn luén cé6 mat. Khat thyc xong, vi ay trd ve tru xi,
cat y bat, rira chan, di vao rirng, hodc vao trong mét can phong vang, hoac
dwéi mot goc cdy, hodac mot noi dat trong, ngoi xuodng ngay thang, budc
chanh niém trwedc mat, buéng bé moi tham ai, buéng bé moi wéc mong cho
tam tw vang lang, buéng bé gian hon, mé ngu, trao ¢, ngd vue, viegt qua
moi nghi hodc, dé cho tdm c6 co hdi twong tng véi cac phap lanh, xa lia
nam yéu to ngan che va cac phién nao c6 thé lam cho tué lIyc minh yéu di va
gdy chwdng ngai trén con duong di dén Niét ban. Vi ay:

- D€ y tdi hoi thd vao, khéo 1éo budc niém vao hoi tha vao.
- D€ y tdi hoi thd ra, khéo 1éo budc niém vao hoi thé ra.

- D€ y tdi hoi thd vao dai hay ngan, khéo 1éo budc niém vao hoi thé vao dai
hay ngan.



- D€ y tdi hoi thd ra dai hay ngan, khéo 1éo budc niém vao hoi thd ra dai
hay ngan.

©

€ y tGi toan than, khéo 1éo budc niém vao hoi thé vao.

- D€ y t6i toan than, khéo 1éo budc niém vao hoi tho ra.

- Lam lang diu toan than, khéo 1éo budc niém vao hoi thé vao.

- Lam lang diu toan than, khéo 1éo budc niém vao hoi thd ra.

- Y thifc vé cam tho vui mung, khéo 1éo budc niém vao hai thg vao.

- Y thitc vé cam tho vui mirng, khéo 1éo budc niém vao hoi thé ra.

+ Y thitc vé cam tho hanh phtc, khéo 1éo budc niém vao hoi thé vao.

- Y thi?c vé cam tho hanh phtc, khéo 1éo budc niém vao hoi tho ra

- Y thitc vé tdm hanh (dang c6 mit), khéo 1éo budc niém vao hoi thé vao.
- Y thitc vé tdm hanh (dang cé mit), khéo 1éo budc niém vao hoi thé ra.

- Lam lang diu tam hanh (dang c6 mat), khéo 1éo budc niém vao hoi thd
vao.

- Lam lang diu tdm hanh (dang c6 mat), khéo 1éo budc niém vao hoi thé ra.
- Y thitc vé tdm, khéo 1éo budc niém vao hai thé vao.

- Y thitc vé tam, khéo 1éo budc niém vao hai thé ra.

- Y thitc vé trang thai vui cta tdm, khéo 1éo budc niém vao hai thé vao.

- Y thifc vé trang thai vui cta tam, khéo 1éo budc niém vao hoi thd ra.

- Y thitc vé trang thai dinh cta tdm, khéo 1éo budc niém vao hai thé vao.

- Y thitc vé trang thai dinh cta tdm, khéo 1éo budc niém vao hoi thé ra.



- Y thifc vé trang thai giai thoat ctia tdm, khéo 1éo budc niém vao hoi thé
vao.

- Y thitc vé trang thai giai thoat ciia tdm, khéo 1éo budc niém vao hoi thé ra.
* Quan chiéu vo thuong, khéo 1éo budc niém vao hoi thé vao.

» Quan chiéu vo thuong, khéo 1éo budc niém vao hoi tho ra.

* Quan chiéu budéng bo, khéo 1éo budc niém vao hoi thé vao.

- Quan chiéu budng bo, khéo 1éo budc niém vao hoi tho ra.

- Quan chiéu vo duc, khéo 1éo budc niém vao hoi thé vao.

- Quan chiéu v6 duc, khéo 1éo budc niém vao hoi thd ra.

- Quan chiéu tich diét, khéo 1éo budc niém vao hoi thé vao.

- Quan chiéu tich diét, khéo 1éo budc niém vao hoi thé ra.

Tu tap phép quan niém hoi thd lam cho than tam lang diu, cé tham sét, c6
quan chiéu, tam tw dwgc tinh lang, thuan nhat, dat dwgc nhitng tri giac sang
su6t va c6 thé dwa sy thye tap dén cho thanh tiu vién man la nhw thé d6.”
But no6i kinh nay xong. Cac vi khat si nghe But gidng hoan hy phung hanh.
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Kinh Quan Niem Hoi The I1

(Anapanasati Sutta, M.118. Tham khdo cdc kinh 815,803 va 810 cua b Tap
A Ham, 99 Tang Kinh Dai Chanh)

Toi nghe nhu sau:

Ho6i do, But con 6 tai nwéc Xa Vé, cu trd trong veon Ky Tho vGi nhiéu vi
dai dé ti noi tiéng nhw Xa Loi Phat, Muc Kién Lién, Ca Diép, Ca Chién
Dién, Cau Thi La, A Nau Lau Pa, Uu Ba Pa, A Nan Da, v.v... Trong cong
dong cac vi khat si, nhitng vi tredng thugng lo cham séc day do cac vi khat
si tan hoc, c6 vi cham day muoi nguoi, c6 vi hai muoi nguoi, co vi ba muoi
nguoi, co vi bon muoi ngudi... Cac vi khat si tan hoc dugc cham séc va day
do nhuv thé dan dan thuc hién dwgc nhiéu tién bo...

Bay gio day, da dén ngay trang tron thang tw va But dang ngoi ngoai troi
v&i cac vi khat si. Nguoi dwa mat lang 1€ quan séat dai ching maét hoi roi 1én
tiéng:

"Quy vi khat si! Tang doan ching ta day qua la thanh tinh va c6 thyc chat tu
hoc, khong mang tinh chat phu phiém va ba hoa, xitng dang duwgc cing
dwong, xitng dang duwgce goi la phwdce dién, xitng dang dwgc kinh né.

"Nay quy vi, trong dai ching day c6 nhitng vi khat si da chitng qua La Han,
da trir hét moi phién nao, da trut bé dwgc moi ganh nang, da thanh tyu dugc
tri tué va giai thoat. Lai c6 nhitng vi da cat dwgc nam sgi day rang budc
dau, chitng dwoc qua Bat Hoan, sé khong con trd lai luan hoéi; c6 nhitng vi
da cat bé dugc ba sgi day rang budc dau, chitng qua Nhat Hoan, hang phuc
dwgc phan thé cta cac phién ndo tham, san va si, va chi can tré lai mot lan;
c6 nhitng vi da cat bé dugc ba sgi day rang budc dau, chitng qua Dy L,
dang vitng chai di vé qua vi gidc ngd; co vi dang thuye tap t& niém xw, co vi
dang thure tap t chanh can, c6 vi dang thue tap o nhw y tic, c6 vi dang
thire tap ngii can, c6 vi dang thue tap ngii luc, cé vi dang thue tap that bo de
phan, c6 vi dang thuyc tap bat chanh dao, c6 vi dang thure tap ttt, ¢ vi dang
thye tap bi, c6 vi dang thuc tap hy, co vi dang thuc tap xa, cé vi dang thuc



tap cttu twdng quan, c6 vi dang thyc tap vo thuong quan. Lai c6 nhitng vi
khac dang thuc tap quan niém hoi thg.”

"Quy vi khat si! Phép quan niém hai thd, néu dwoc phat trién va thuc tap
lién tuc, sé dem lai nhitng thanh qua va lgi lac 16n, c6 thé lam thanh tyu bén
linh virc quan niém; bon linh viec quan niém néu dugc phat trién va thye tap
lién tuc, sé lam thanh tyu bay yéu t6 gidc ngd; bdy yéu t6 giac ngd néu duoc
phat trién va thyc tap lién tuc sé dwa t6i tri tué va giai thoat.

"Lam thé nao dé phat trién va thuc tap lién tuc phép quan niém hoi thé, dé
phép nay mang lai nhitng thanh qua va 1gi lac 16n?

"Nay day, quy vi khat si! Nguwoi hanh gia di vao ritng hodc téi mot goc cdy,
noi vang vé, ngoi xuong trong tu thé hoa sen, gitt than cho thang va dat
vitng chanh niém tredc mat minh. Thé vao, nguwdi ay biét rang minh thd
vao; thd ra, nguwdi ay biét rang minh tha ra.

1. Thé vao mot hoi dai, ngwoi dy biét: Ta dang thd vao mot hoi dai. Thé ra
mot hoi dai, ngudi ay biét: Ta dang thd ra mot hoi dai.

2. Thé vao mé6t hoi ngan, nguoi ay biét: Ta dang thd vao mét hoi ngan. Thé
ra mot hoi ngan, nguwdi ay biét: Ta dang thé ra mot hoi ngan.

3. Ta dang thd vao va c6 y thitc vé toan than ta. Ta dang thé ra va c6 y thitc
vé toan than ta. Nguoi ay thue tap nhu thé.

4. Ta dang th@ vao va lam cho toan than an tinh. Ta dang thé ra va lam cho
toan than an tinh. Nguwoi ay thye tap nhuw thé.

5. Ta dang thé vao va cam thay mirng vui. Ta dang thd ra va cdm thdy mirng
vui. Nguoi dy thue tap nhuw thé.

6. Ta dang thd vao va cam thay an lac. Ta dang thd ra va cam thay an lac.
Ngudi ay thuc tap nhu thé.

7. Ta dang thd vao va cé y thitc vé nhitng hoat dong tam y trong ta. Ta dang
thd ra va cé y thitc vé nhitng hoat dong tam y trong ta. Nguwoi ay thuye tap
nhu thé.



8. Ta dang thd vao va lam cho nhitng hoat dong tam y trong ta dugc an tinh.
Ta dang thd ra va lam cho nhitng hoat dong tam y trong ta dugc an tinh.
Nguoi dy thye tap nhuw thé.

9. Ta dang thd vao va c6 y thitc vé tdm y ta. Ta dang thé ra va c6 y thic vé
tam y ta. Nguoi dy thye tap nhuw thé.

10. Ta dang th@ vao va lam cho tam y ta hoan lac. Ta dang thd ra va lam
cho tdm y ta hoan lac. Ngudi dy thye tap nhuw thé.

11. Ta dang thd vao va thu nhiép tam y ta vao dinh. Ta dang thé ra va thu
nhiép tam y ta vao dinh. Nguwoi dy thye tap nhuw thé.

12. Ta dang th@ vao va cdi mo cho tam y ta dugc giai thoat tu do. Ta dang
thd ra va cdi md cho tdm y ta dugce gidi thoat tw do. Ngudi ay thue tap nhw
thé.

13. Ta dang thd vao va quan chiéu tinh vo thwong cia van phap. Ta dang
thd ra va quan chiéu tinh vo thwdng ctia van phap. Nguoi ay thye tap nhw
thé.

14. Ta dang thd vao va quan chiéu veé tinh khong dang tham cau va vuéng
mac cua van phap. Ta dang thd ra va quan chiéu vé tinh khong dang tham
cau va vuéng mac cda van phap. Nguwoi ay thue tap nhw thé.

15. Ta dang thé vao va quan chiéu vé ban chat khong sinh diét cia van
phap. Ta dang thd ra va quan chiéu vé ban chat khong sinh diét ctia van
phap. Nguoi ay thuc tap nhu thé.

16. Ta dang thd vao va quan chiéu vé sy buéng bé. Ta dang thé ra va quan
chiéu vé sy buéng bo. Nguwaoi dy thue tap nhw thé.

Phép quan niém hoi thd, theo nhitng chi dan trén, néu dwgc phat trién va
thuee tap lién tuc, sé dem dén nhitng thanh qua va lgi lac 16n.

Phat trién va thic tap lién tuc nhw thé nao dé phép quan niém hoi thd co6 thé
thanh tyu dwgc bon linh vize quan niém?



Khi hanh gia thd vao hodc thd ra mot hoi dai hay mot hoi ngan ma c6 y
thitc vé hoi thd va vé toan than minh, hodc c6 y thitc 1a dang lam cho toan
than minh an tinh, thi khi dy hanh gia dang an tru trong phép quén than
trong than, tinh tién, tinh thitc, biét ro tinh trang, vugt khéi moi tham dam
cling nhw moi chan ghét déi v6i cudc doi. Hoi thd vao va hoi thd ra cé y
thitc & day thudc linh viee quan niém thit nhat la than theé.

Khi hanh gia thd vao hodc thé ra ma c6 y thitc vé sy vui thich hodc vé si an
lac, vé nhitng hoat dong ctuia tam y, hodc dé lam cho nhitng hoat dong cta
tam y an tinh thi khi dy hanh gid dang an trd trong phép quan cam tho trong
cam tho, tinh tién, tinh thitc, biét rd tinh trang, virgt khéi moi tham dam
cling nhu moi chan ghét doi véi cudc doi. Nhitng cam tho dugc chitng
nghiém trong hoi thé c6 y thitc ay thudc linh virc quan niém thit hai la cdm
tho.

Khi hanh gia thd vao hodc théd ra ma c6 y thitc vé tdm y, lam cho tdm y an
tinh, thu nhi€p tdm y vao dinh hoac céi m@& cho tdm y dwgc giai thoat tu do,
thi khi &y hanh gia dang an tra trong phap quan niém tam y trong tam y,
tinh tién, tinh thic, biét ré tinh trang, viegt khéi moi tham dam cling nhw
moi chan ghét doi vai cudc doi. Khong quan niém vé hoi thé thi sé khong
phat trién dwgc chanh niém va sy hiéu biét.

Khi hanh gia thd vao hodc thd ra ma quan chiéu vé tinh cach vo thuong
hodc vé tinh cach khong dang tham cau va vieéng mac ctia van phap, vé ban
chat khong sinh diét va vé sy budng bo, thi khi ay hanh gia dang an tra
trong phap quan niém déi twgng tam y trong doi twong tam y, tinh tién, tinh
thitc, biét r6 tinh trang, viegt khéi moi tham dam cling nhw moi chan ghét
doi v6i cudc doi.

Phép quan niém hoi thé néu dugc phat trién va thue tap lién tuc, sé dwra bon

linh virc quan niém dén cho thanh tyu vién man.

Nhung néu dugce phat trién va thye tap lién tuc, bon linh viee quan niém sé
dwa bay yéu t6 giac ngd dén cho thanh tyu vién man. Bang cach nao?

Khi hanh gia an tra trong phép quan than trong than, quan cam tho trong
cam tho, quan tdm y trong tam y, quan doi twgng tam y trong doi twgng tam
y, tinh tién, tinh thitc, biét rd tinh trang, virgt khéi moi tham dam ciing nhw



moi chan ghét doi vdi cudc doi, thi lac ay chanh niém cta hanh gia dugc
duy tri vitng chai va bén bi; va hanh gia dat dugc yéu t6 giac ngd thi nhat la
niém. Yéu t6 nay sé tién dan dén sy thanh twru vién man.

Khi hanh gia an tra trong chanh niém dé quan chiéu va quyét trach vé cac
phap, doi twgng cia tam y, thi yéu t6 gidc ngo thit hai dwgc sinh khdi va
phat trién, do la yéu t0 trach phap. Yéu t6 nay sé tién dan dén sy thanh tiu
vién man.

Khi hanh gia an trd trong quan chiéu va quyét trach vé cac phap mét cach
bén bi, tinh can, vitng chai thi yéu t6 gidc ngd thit ba dugc sinh khai va phat
trién, do la yéu to tinh tan. Yéu t6 nay sé tién dan dén s thanh tyu vién
man.

Khi hanh gia da an tra vitng chai va bén bi trong sy hanh tri tinh tién thi yéu
to giai thoat thit tw duwgc sinh khai va phat trién, do 1a yéu t6 hy lac xuat thé.
Yéu t6 nay sé tién dan dén sy thanh twru vién man.

Khi dwgc an tra trong trang thai hy lac r6i, hanh gia cAm thay than va tam
ctia minh nhe nhang va an tinh, dé la yéu to giai thoat thit nam dwgc sinh
khai va phat trién, do la yéu t6 khinh an. Yéu t6 nay sé tién dan dén sy
thanh trru vién man.

Khi than va tdm minh da nhe nhang va thanh tinh, hanh gia cé thé di vao
dinh mé6t cach dé dang. Liic d6 yéu t6 giai thoat thit sdu dugce sinh khdi va
phat trién. D6 1a yéu t6é dinh. Yéu t0 nay sé tién dan dén sy thanh tyu vién
man.

Khi da thue sy an tra trong dinh, hanh gia khong con duy tri sy phan biét va
so do nita. Khi do yéu t6 giai thoat thi bay la budng tha dwoc sinh khéi va
phat trién. D6 1a yéu t6 hanh xa. Yéu t6 nay sé tién dan dén sy thanh twu
vién man.

Bon linh virc quan niém néu dwgc phat trién va thuye tap lién tuc sé dwa bay
yéu td gidc ngd dén cho thanh tiu vién man nhu thé. Nhwng bay yéu t6 giac
ngo, néu dwoc phat trién va thuce tap lién tuc, lam thé nao dé cé thé duva dén
sy thanh tyu vién man cua tri tué va giai thoat?



Néu hanh gia tu tap theo bay yéu t6 gidc ngd, mot minh tinh cw, chuyén
quan chiéu vé tinh cach khong sinh diét ctia van phap, quan chiéu vé su tu
do, thi

sé dat t6i kha nang budng bo. D6 1a do tu tap bdy yéu td giac ngd ma thanh
twu vien man dugc tri tué va giai thoat.”

Do la nhitng diéu dirc Thé Ton ndi. Pai ching ai ndy déu t6 vé vui mirng
duwoc nghe Nguoi day.
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Nam Phuong Phap Song Trong Chanh Niém
(Nam Gioi

Can ban cua sy thuc tap & Lang la quy va gigi. Tuy gidi luat cua nguoi xuat
gia c6 khac gigi luat ngwoi cu si, nhwng tat ca gidi luat va uy nghi diéu
dwgc phat xuat tir Tam quy va ngii gigi. Thuc tap theo nam gigi quy bau la
ta da thuc sy thue tap tam quy, bdi vi trong nam gidi da cé chat liéu cua But
va ctia Phap. Ta khong thé thyc tdp ndam gidi mot cach hoan hdo dugce néu ta
khong nwong twa vao tang than, tham du phap dam vé gidi, va nhitng bubi
tung gidi. Ma nwong twa vao Tang, tirc da la nwong twa vao But va Phap roi.
Tiép nhan nam gigi dé hanh tri, ta da thdy dwgc con duwong ta di, ta khong
con lwdng Iy va sg hai nita. Sy thyc tap nam gidi bao vé ta va gia dinh ta,
va giup dat ta dudi sy che chd va ho tri cia Tam Bao. Pay la ndi dung cua
nam gidi:

Giéi Thit Nhat: Y thitc dugc nhitng khé dau do sy sat hai gdy ra, con xin
hoc theo hanh dai bi dé bao vé su song ctia moi nguwdi va moi loai. Con
nguyén khong giét hai sinh mang, khong tan thanh sy giét chéc va khéng dé
ké khac giét hai, du la trong tdm twdng hay trong cach song hang ngay cta
con.

Giéi Thit Hai: Y thitc duge nhitng khé dau do luong gat, trdm cuwép va bat
cong xa hoi gay ra, con xin hoc theo hanh dai tir & dem niém vui séng va
an lac cho moi nguwdi va moi loai, dé chia xé thi gid, nang lwc va tai vat cia
con vGi nhitng ké dang that sy thiéu thon. Con nguyén khong lay lam tw
hitu bat ctt mot cta cdi nao khong phédi do minh tao ra. Con nguyén ton
trong quyen tw hitu ctia ké khac, nhung cling nguyén ngan ngtra ké khac
khong cho ho tich trit va lam giau mot cach bat lwong trén sy dau kho cta
con nguoi va cua muon loai.

Gi6i Thit Ba: Y thiic duge nhitng khé dau do théi ta dAm gay ra, con xin
hoc theo tinh than trach nhiém dé gitp bao vé tiét hanh va sy an toan ctia
moi nguwdi va moi gia dinh trong xa hoi. Con nguyén khong an nam véi
nhitng ngwoi khong phai la vo hay chong cta con. Con y thitc dwgc rang
nhitng hanh dong bat chanh sé gay ra nhitng dau kho cho ké khac va cho



chinh con. Con biét muén bao vé hanh phtc ctia minh va cia ké khac thi
phai biét ton trong nhitng cam két ctia minh va ctia ké khac. Con sé lam moi
cach cé thé dé bao vé tré em, khong cho nan ta dam tiép tuc gay nén sy do
vO cla cac gia dinh va cta doi song doi Iira.

Giéi Thit Tu: Y thitc dwgc nhitng khé dau do 161 néi thiéu chanh niém gay
ra, con xin hoc theo hanh ai ngit va lang nghe dé dang tang niém vui cho
nguoi va lam voi b6t kho dau cia nguoi. Biét rang 10i ndi c6 thé dem lai
hanh phtic hodc khé dau cho ngudi, con nguyén chi néi nhitng 10i c6 thé
gdy thém niém ti tin, an vui va hy vong, nhitng 1&i chan that c6 gia tri xay
dung sy hiéu biét va hoa gidi. Con nguyén khong néi nhitng diéu sai vdi sy
that, khong noi nhitng 10i gay chia ré oi va cam thu. Con nguyén khong
loan truyén nhitng tin ma con khong biét chac la c6 that, khong phé binh va
1én 4n nhitng diéu con khong biét chac. Con nguyén khong no6i nhitng diéu
c6 thé tao nén sy bat hoa trong gia dinh va doan thé, nhitng diéu c6 thé lam
tan vd gia dinh va doan thé.

Giéi Thit Nam: Y thic dugc nhitng khé dau do sy stt dung ma tity va doc
t0 gay ra, con xin hoc cach chuyén hoa than tam, xay dyng sttc khoe than
thé va tam hon bang cach thyc tdp chanh niém trong viéc an uéng va tiéu
thu. Con nguyén chi tiéu thu nhitng gi c6 thé dem lai an lac cho than tam
con, va cho than tam gia dinh va xa héi con. Con nguyén khong uéng rugu,
khong st dung cac chat ma tiy, khong an uéng hodc tiéu thu nhitng san
pham cé ddc t6 trong dé c6 mot s6 san pham truyén thanh, truyén hinh,
sach bao, phim anh va chuyén tro. Con biét rang tan hoai than tdm bang
rogu va cac doc t6 ay la phan boi to tién, cha me va ciing la phan boi cac
thé hé twong lai. Con nguyén chuyén hoa bao dong, cam thu, sg hai va buén
gian bang cach thyc tap phép kiéng cit cho con, cho gia dinh con va cho xa
hoi. Con biét phép kiéng khem nay rat thiét yéu dé chuyén hda ty than, tam
thitc cong déng va xa hoi.
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