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Nghé Thuét Séng

Cam Ta

Nghé thuat séng 14 tinh yéu cta Thay va
tinh thuong ctia ma. Nho phudc duc cia ong ba,
t6 tién va ba ma; nho thira hudng su thuong
tuong va gitip do nhiing ngudi ngheo kho cua ba
ma cho nén con di c6 duyén may gip duoc Thay
Lang Mai va da xuit gia tu hoc véi ‘Nguoi. Sau
khi xudt gia tu hoc, ma da hét long yém trg va co
niém tin noi sy tu hoc cta con. C6 lan ma noi:
“Khi mé Thay 16m 1én, ma sé xudt gia véi Thay.”
Ma c6 biét khong? Cau néi 4y da dem lai cho con
rat nhiéu ning luong va niém tin ciing nhu da
gitip cho con di qua nhiéu khé khin va chudng
ngai ctia minh. Thay & mot vi thiy c6 nhicu
thuong yéu va hiéu biét nhat trén doi. Thﬁy cling
la nguoi me kién nhan va hién tur. Thay da thay
rd vé nhitng chd ket va vuong mic trong con va
da gitip cho con di qua nhiéu chudng ngai dé con
thiy dugc dau 1a ngudn gbc kho dau va dau la
con ngudi chan that cia minh. Tuy sy tu tap cua
con van con non kém va thod thién nhung dé to
long biét on bac Thay thuong kinh va nguoi me
than yéu ciing nhu dé chia sé¢ véi nhitng nguoi
ban médi tu hoac chua c6 duyén tu tip, con da
khong ngan ngai viét lai nhitng hiéu biét va kinh
nghiém tu tp ctia minh; va tit ca nhing gi con
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chia sé trong tap sach nho bé nay déu do Thay
trao truyén lai.
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Nghé Thuat Song

Nghé thuat séng 13 cudn sach vé thién chira
duyng nhitng phuong phép thién tip rat cu thé
trong doi séng hang ngay. Thién 13 ths, 1a di, 1a
an, la uéng, la néi, 1a cuoi, 1a thuong, 1a nho.
Thién 14 tinh yéu, 14 hiéu biét, 13 tha thu... Thién
1a su sébng. Thién 1a séng. Su song chi co mat
trong gidy phut hién tai, va ta chi co the song
trong gidy phut ay. Cho nén ngh¢ thuit song la
ta hily dua tam trd vé v4i than dé thiét lap su ‘cé
mat’ that sy trong gidy phut hién tai. Luc do ta la
nguoi dang song, dang co mit, dang tap thién.
Vé v6i hién tai ta khoi phuc lai con ngudi toan
ven cua ta. Mgt thdy ma khong thé séng duoc;
mot con nguoi khong ‘cd mat’ trong hién tai
cling khong thé séng duoc. Séng trong au lo,
budn tai, gian hon va that niém thi khong phai 1a
song ma chi 1a d6t chay doi minh trong nhimng
thang nam sau kho, c¢6 don va tuyét vong ma
thoi. Song tirng gidy phut trong hién tai ta ¢6 kha
ning tiép xtc voi tat ca nhitng mau nhiém va tinh
thuong cua sy séng. Ta s& biét thudong thuc
huong vi thom ngon ctia mot ly tra nong. Ta s¢€
biét tiép xuc vdi bau troi xanh tham bao la. Ta sé
huong dugc khong khi trong lanh mat mé cua nui
rung. Ta s& c6 mét toan ven cho nguoi ta thuong
men dé sin soc va thuong yeu... Va nhu thé ta s&
ném duoc that nhiéu chit liéu an lac, hanh phtc
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va tu do trong ta, chung quanh ta dé nudi dudng
than tdm va lam ra sttc manh ma rong choi trong
cuoc doi. Nhitng niém vui va hanh phic nay
cling s€ chita lanh nhitng thuong tich, tuyét vong
va kho dau trong ta.

Nghé thuat sdng gitp cho ta khiam pha ra
rang an lac, hanh phuc va ty do 1a kha nang song
day dé thay rang cudc doi van luon ludn tuoi
sang, chira day nhitng yéu t6 lanh manh, tuoi mat
va yéu thuong. P6 13 myc dich ra doi cta cudn
sach nho bé nay. Mong sao nhitng kinh nghi¢ém
khiém ton trong su tu tip va hiéu biét vé thién
hoc ¢ day s€ dem lai chit ndao an lac, hanh phuc
va tuoi vui cho moi ngudi.
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Con Dwong Tam Linh

Trong mdt xa ho1 x6 b0, bat an va ban ron
nhu thoi dai cta ching ta biy gio, thién tdp &
ngay trong doi song hang ngay 1a mot nghé thuat
séng, 14 mot 16i thoat cho chung ta ra khoi nhiing
kho dau va tuyét vong. Ching ta dang song trén
hé than hong cua su bat an. Ching ta dang song
trong nguc tu cta lo 4u, so hdi va budn gian.
Chiing ta dang song bap bénh trén ngon song clia
han thu, chién tranh va sy mat quan binh cua
kinh té thi trudng va chinh tri. Thién tip ¢ ngay
trong cudc doi la cua ngd tdm linh mé ra con
dudng trong sang cua sy binh an, 1a hai ddo tu
than che ché cho ta, 1a chiéc thuyén vuot qua
bién lo 4u va s¢ hai. Thién tap O ngay trong cudc
doi da c6 mat tir thoi dic Thé Ton. Tat ca nhing
phuong phap can ban nhu thién di, thién ngoi,
thién thd, thién an com.. deu dua vao nhirng
kinh dién cin ban trong truyén thong nguyén
thuy, dac biét 1a Kinh T Niém Xu va Kinh An
Ban Thii Y. Thién 1a nép séng tinh thirc trong doi
song hang ngdy. Ta biét ta dang song va biét
nhing gi dang xay ra trong hién tai. Nang luong
anh sang c6 kha ning biét va tinh thirc 4 ay goi la
chanh niém. Chanh niém 13 mot chi phan trong
Bat chanh dao va ciing la mot chi phan trong Ngil
can, Ngi luc va Bay yeu tb giac ngd. Khi nang
lugng a4y c6 mat thi than va tdm cua ta hop nhat,
va ta thuc sy c6 mat trong gidy phut hién tai dé
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song sdu sic mdi gidy phat cua doi song hing
ngay. Tam ta khong bi 16i kéo boi nhiing tiéc
nudi vé qua khir hodc nhiing lo ling vé tuong lai.
Ta c6 thé tiép xuc dugc voi nhitng gi mau nhiém
clia su song ¢o kha nang nudi dudng va tri liéu
ta. Nang luong ay giip ta nhan dién, Om ap va
chuyén hoa nhiing kho dau trong ta. Anh sang
chanh niém c6 thé nudi dudng bang hoi tho,
budce chan va nu cudi. Chanh niém ciing chinh 1a
anh sang cua thién dinh va tri tué. Chanh niém,
thién dinh va tri tué 13 anh sang cua ty tdm giap
ta c6 mat dich thuc trong hién tai dé tiép xuc va
kham pha ra kho tang chdu bau cta ban thé
nhiém mau.
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Giay Phuat Hién Tai

Hién tai chi 1a udc lugng thoi gian do con
nguoi tao ra trong mot khong gian nao do. Trong
khi d6 sy séng 1a dong sinh mang dang troi chay
mdt cach linh dong tir ngan xwa cho dén ngan
sau. Ta khong thé khai niém, nghi ban va noi
duoc gi vé su song trong d6 co ¥ ni¢m vé thoi
gian va khong gian. Nhung ta co thé song va tiép
xuc truc tiép véi su song linh dong ay. Mot dam
may dang bay thong dong la su song, va ta co thé
xtc cham v&i ddm may Ay bang tat ca con nguoi
toan ven. Mot bong hoa vira chdm no 1a sy song,
va ta cO thé nhin bong hoa 4y mot cach tryuc tiép
bang strc manh ciia thin tAm nhat nhu. Mot ly tra
nong 1a su soéng, va ta co thé an tri hoan toan
trong hién phap dé ném duwoc huong vi thom
ngon cua ly tra. Ta c6 thé choc thing dugc birc
man chudng ngai cua udc luong thoi gian va
khong gian bang nang luc chanh niém dé truc
tiép dbi dién voi su song. Chinh vi thé cho nén
Su Ong Lang Mai d mién cudng dién ta rang:
““Chdanh niém la sw co mdt trong gidy phut hién
tgi.”” Gidy phut ay chi 1a mot udc luong thoi gian
dé noi téi su song dang xay ra va dang dién bién
trudc mat ma thoi.

Hién tai khong phai 1a thoi gian tach roi ra
ngoai khong gian. O Viét Nam, thang hai 1a mua
xuan, thoi tiét Am 4p, cdy cé xanh tuoi, ngan hoa
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no 16 nhung & Vermont mién Pong Bac My ciing
vao thing hai tuyét vin con nhiéu, lanh dudi
khong dg, rung cay trui 1. Bay giod mua xuan
dang dén voi thanh phd Boston, Nitu Uéc nhung
cling chinh bay gio mua Thu dang dén vé6i thanh
phé Sidney, Uc chau. Thé thi thoi gian noi
chung, bén mua noi riéng chi 1a udc luong thoi
gian dé dé dang cho sy sdng ciia con nguoi trén
mot goc do nao do cua trai dat ma théi.

Hién tai khong phai la thoi gian tach ro1 ra
ngoai qua khtr va tuong lai. Hi¢n tai noi nay da
bién thanh qué khtr noi kia. O day, tai tu vién
Rung Phong, bay gio 1a tam gio t6i thir Nam
nhung ¢ Phap bay gio 1a hai gio sang thir Sau. Ta
c6 thé néi hién tai 1a sy tiép ndi ciia qua khir va 1a
su bat dau cua tuong lai. Hién tai la ‘gidy phut
dang 13> nhung gidy phat Ay lam sao ta néi tdi
duoc bdi vi su séng lubn ludn troéi chay va
chuyén bién khong ngimg. Hién tai ciing 1a qua
khr ma ciing chinh 13 twong lai. Cr mdi 1an nau
an cho dai chiung, mot su em cua téi ludén luén
nau that nhidu va su em da biét nhu thé, moi
nguoi cling dé ndi nhu thé. Vay ma dén phién
nau an clia minh, d6i ban tay cta su em van tiép
tuc udc luong rat nhidu thuc pham Su em dau
phai la vo tdm ma khong hay blet chuyén ay. Tuy
trén miat y thirc, su em biét rat rd sé lugng thirc
an du qua nhiéu nhung hai ban tay cir bj mot ma
luc nao d6 thuc day su em xtc cho that nhiéu
gao, léy cho that nhiéu rau cai, ngam cho that
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nhiéu dau, nau that nhiéu oatmeal... Khi nhin k¥
lai su em thay rang “Trong qud khir gia dinh
minh dd tieng thiéu dan, néi lo so thiéu an da that
sw an sau vao tam thirc cua sw em. Con ma lo s¢o
do thiéu an tir thoi tho du civ bam riét ldy sw em
cho dén bdy gio. Qud khir tho du nghéo nan da
lam ra con nguoi cua suw em trong hién tai.” Po
la cau chuyén that thuong tdm cia mot su em
ngudi Tay Ban Nha ké lai cho t6i nghe trong luc
hai anh em udng tra véi nhau. Nguoi Viét Nam
minh ciing da tung di qua nhiéu kho dau va lo so
vé sy thiéu dn va d6i kém. Trong qua khr da ¢o
hang triéu nguoi con nudc Viét chét vi doi.
Chinh vi vay nguoi Viét Nam & bat ¢t noi nio
cling rat yéu thuong cong viéc tir thién.

‘La lanh dum la rdach’, ‘mdu chay rugt
mém’ 13 nhitng ciu chidm ngdn ma ngudi Viét
nao ciing hay ciing biét. Toi thudng hay cho su
em nguoi Tay Ban Nha cia toi qua va tién dé xai
vat vi to1 ludn ludon xic dong va thuong x6t thoi
tho 4u ctia su em. Nhin cho k¥ vao sy song cua ta
trong hién tai, ta s nhan dién duogc dau tich cua
qua khu.

Chi trong mot sat na thoi ta c6 thé tiép xic
dugc thoi gian vo thi cho dén vo chung. Trong
thi ca nguoi ta thudng ca ngoi tinh yéu bang thoi
gian:

“Trong mét thodng tinh yéu em tré nén bdt
diét.
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Mot thodng la thién thu...”””

Do 1a tinh ba cua gido 1y Hoa Nghiém.

‘Mot la tat ca; tat ca la mét.””

Trong mdt khoang thdi gian chita dung tat
ca thoi gian vo clung va tat ca khong gian vo
bién. Muc dich cua thién tap la song day, tinh
day va tiép xuc dugc voi su song ngay bay gio va
& day. No6i tom lai thién 1a song va su séng chi
dang xay ra trong mot thoang ma ta tam goi la
giay phut hién tai.

' Tho Tinh
? Kinh Hoa Nghiém
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Tré Vé Nguon

Tur thoi A Duc Vuong tr¢ di, dao But duogc
truyen qua cac nudc vung Nam An, M3 Lai A ,
Mién Dién, Thai Lan, Lao, Cam Pu Chia, Vlf_:t
Nam va Trung Hoa. DPa sé cac nudc Ay di tu
thién theo phuong phap Tt Niém X va An Ban
Tha Y nhung khi thién truyén vao Trung Hoa, nd
d3 bién chat dé dap tng véi hoan canh, tam 1y va
x3 hoi ctia con ngudi Pong Po. Thé 14 thién tap
duoc phan biét ra nhiéu loai nhu: Nhu Lai thién,
t6 su thién, cong an thién, thoai dau thién, chi
quan thién... C6 mot s6 khong biét dugc phuong
tién quyén xao cia nguoi xua cho nén da sinh ra
tam phan bi¢t cao thap trong thé gidi thlen tap va
d3 tao ra tranh chip trong cac truyén phai ay,
nhit 1a vao thoi ciia Luc T6 Hué Nang va thlen
su Than Ta4. Cho dén bay gio van con mot s6
nguoi cir khang khang nghi rang: “Thién Té Sw
méi la thién toi thirong, la thién cao nhat.” Poc
k¥ trong hai tang kinh nguyén thuy, Nikaya va A
Ham, ta chang thiy chd nio ma But néi téi thién
T6 Su va cho no 1a thién toi thuong thira dau. Tét
ca moi phuong phap tu tip déu xuat phat tir dic
Thé Toén. Puc Thé Tén 1a vua cua tat ca gido
phap va phap moén. Thé Ton 1a nguoi khai sang
ra dao gidc ngd. Ciing gidng nhu mudn ngan con
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song chay vé bién ca déu bat nguodn tir may ¢ trén
bau troi, ma may lai bat ngudn tir hoi nudc cia
dai duong bao la cho nén dai duong ciling chinh
13 coi ngudn cua tit ca mudn ngan con sdng. Do
d6 cho nén ta phai nhé trd vé coi ngudn; dirc Thé
T6n 1a coi ngudn tam linh cia tit ca chung ta. Ta
c6 thé tiép nhan va hoc hoi nhitng khim pha méi
ctia nhitng thé hé to su nhung ta luén ludén nhd
trd vé gido 1y cian ban dé tu tip, kham pha va
kiém chimg. Piéu quan trong cta su tu tap 13 thi
nghi¢ém va thuc nghiém roi lai dem ra ap dung
trong doi séng hang ngay dé chuyén héa kho dau
va mang lai an lac.



Nghé Thuat Séng 9
Ngoi Trén Song

Thién tap r6 rang 1a nghé thuat song lam
bang anh sang clia ndi tAm, va strc song ménh liét
ay c6 kha ning dap tan phién mudn, u mé va that
ni¢m. Tu tap lau ngay, ta s€ co anh sang ay va
sttc manh 4y phat ra tir doi mat, than thé va noi
tam. Néu tu tip trong mdt thoi gian ma ta khong
cam théy tién bo, khong c6 strc manh tdm linh,
khong co anh sang trong tu tim, khong cam thay
c6 gi thay doi trong con ngudi thi ta phai hoi lai
thay ctia ta hodc su anh hay su chj cia ta. Ta phai
nghién ctru tro lai phap moén tu tap. Sw Ong
Lang Mai thwong day vé chanh niém nhw la
cot tiy ciia thlen tap trong dao But. Chanh
niém la mot ngudn ning lyc cod cong ning
chuyén hoa phién ndo, la mot trong ba vo lau
hoc.

Trudce het ta hiy noi dén phuong phap thién
ngoi. Thién ngdi 1a mot phép tu rat quan trong. O
Lang Mai, ching ta ng6i mdi ngay khong biét
bao nhiéu 1an, budi dn sang, bita com trua, bita
com chiéu, nghe phap thoai, tham du phap dam...
deu la co hoi thyuc tap ngoi thién. Ta phai xem
ngoi thién 1a nép sdng ty nhién cia ta, 1a nghé
thuat séng cua ta. Hé ngdi & dau ciing déu 13 ngé)i
thién ca. Khi moi vé t6i Lang, ta dugc quy thay
16n huéng din rd rang vé phuong phap ngoi
thién nhung lau lau Su Ong truc tiép day vé ngdi
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thién. Su Ong hay nhac chiing ta rang: * ‘Cdc con
hay ngéi thang lung va tré vé véi hoi thé dé cé
mat trong giay phut hién tai.’’ C6 mat trong hién
tai 12 ban chit cua thién tap, vi vay thién khong
phan biét gitta thién ngdi va khong thién ngoi.
Nho lai cau chuyén gitra su t6 Hoai Nhuong va
M3 T6 Dao Nhat Thién su M3 T6 lic 4y con tre
lam va rat mudn thanh Phat boi vAy ngai ngoi
thién rat nhiéu va rat 1au trong ngay. Mot hom su
t6 Hoai Nhuong théy vay hoi Ma T6: < ‘Ong ngéi
thién ldu nhir vy de lam gi?’’ Ma Té) thua that
long udc mudn sau sdc cia minh 13 ngdi thién dé
thanh Phat. Su t6 khong néi ning gi. Mot hém no
trong lac Ma Tb dang ngdi thién thi su to Hoai
Nhuong ngéi mai gach rot ret canh mot bén. Ma
T6 hoi ngac nhién va héi: ‘ ‘Bach hoa thuong!
Hoa thwong mai gach dé lam gi vdy?”’ Su to
Hoai Nhuong tra 10i: “‘Ta mai gach dé lam
gwong soi.”” Ma Tb thua: * ‘Mai gach lam sao
thanh guwong soi dwoc ?’’ Hoa thuong tra 10t:
““Vay con ngo”‘i thién lam sao thanh Phdt dwoc!”’

Muc dich ngdi thién 1a dé ngoi thién, dé
thuong thirc gidy phut an lac, hanh phuc va tu do
clia budi ngdi thlen Cho nén trong luc ngo1 thién
ta khong mong cau gi hét va khong cd ging cyc
nhoc dé tro thanh gi hét. TAm ta sé& trd nén an 6n
dé dua tGi trang thai dinh tdm va tao ra nhiing cai
thdy sac bén cua tué gic.
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Toa thién c6 ba giai doan: diéu than, diéu
toc va diéu tAm. Trudc khi toa thién ta phai
chuan bj cho than va tam. Ta gitt cho sau gidc
quan cua ta dugc thanh tinh. Ta khong noéi
chuyén nhiéu, khong ban tan x6n xao. Phai an
trudc gid toa thién it nhat 13 mot tleng rudi dé
khong no qua s€ anh huong toi than khi cua ta.
Ta cling nén tam ria sach s& trude khi vao thién
duong. Day thude vé su chuan bi cho budi toa
thién.

Budc vao thién duong, ta xa duc Bén Su
roi di thién hanh t61 mot bd doan dé ng01 Xuong
Ta chon mot tim bo doan va mot chiéc _g0i ngoi
cho vira voi thé ngdi cua ta. Sau khi ngdi xubng,
ta diu chinh thé ngdi. Ngdi kiét gia hay ban gia
cling dugc mién 13 thé ngodi thoai mai, khong bi
dau nhtrc va té chan. M&i bat dau tap thién, ta s&
c6 nhiing cam gidc dau nhtrc. Ta hay thuc tip
ngdi thién tir mudi phit cho dén muoi lam phuat
roi tur tir tang thém thoi gian. Muc dich cua su
thuc tap 1a dé ném duoc chat lidu an lac, thanh
than va hanh phiic trong lic ngdi thién. Néu chan
dau qua4 thi ta cling c¢6 thé nhe nhang thdo chan ra
dé xoa bop. Thé ngdi can phai co ba chd tua. Hai
dau gbi chdm xubng dit va ban toa ngdi ngay
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trén b doan giup cho thé ngodi viing chii. Néu
trong lic ngdi thién ma cam thay ban toa cua ta
chiu dung nang hon hai dau géi thi ta biét réng
thé ngdi bi nga ra phia sau va néu cam thay hai
dﬁu géi chiu dyng nang hon ban toa thi ta biét
rang thé ngdi bi nghiéng t6i phia trudce. Boi thé
ba chd tya cua thé ngdi phai c6 stc chiu dung
dong déu voi nhau. Nhiéu khi thé ngdi cua ta
khong dung va khong thoai mai ma ta khong hé
hay biét. Do d6 xin dé nghi mdi ngudi hiy nho
mdt su anh hay su em chinh lai thé ngdi cho
minh. Thuong thuong trong thién mén c6 mot vi
giam thién, cam thién bang, di xem xét cong phu
va sy tu tap cua dai ching. Vi nao ngoi nghiéng
nga hodc ngu guc déu dugc vi gidm thién nhic
nho bang cach dé thién bang nhé nhe trén vai
nguoi 4y, roi danh cai bép ¢ trén vai dé danh
thirc va chinh lai thé ngdi cho ding. Nho vi giam
thién, ning luong tu tip cta dai ching hung
trang hon. Trong tu thé viing chii va thoai mai,
budi ngdi thién s& an lac va dé dang thanh cong.
Néu thé ngoi khong ding va lung khong thiang
thi co thé s& sinh ra nhitng ching bénh va dau
nhirc rat c6 hai cho su thuc tap trong tuong lai.
Trong thé ngdi, co thé tir bung trd 1én phai budng
thu, khong duoc gong guong. Than thé ma
khong yén va khong diéu hoa thi tim ta ciing kho
ma yén va diéu hoa duge. Giit lung va cod cho
théng. Hai vai muébn cho béng nhau va khoi b1 x¢
xudng, ta dit hai ban tay trén hai ban chan va hai
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ngon tay cai dung nhe vao nhau, dat ban tay phai
trén ban tay trai hay ngugc lai. D61 khi c6 mot
chd héng & duéi hai ban tay hodc bén cao bén
thip ciing tao ra sy khong thing bang cho doi vai
va ngoi 1au trong tu thé dy s& moi mét. Ta c6 thé
may mot chiéc gbi nho dé 16t dudi hai ban tay.
P6 1a didu than. Ngoi ma cam thdy thoai mai,
hoa di¢u, nhe nhang va an lac thi duoc.
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Diéu Hoa Hoi Thé

Ttc 1a hoi the. Diéu tic 1a diéu hoa hoi
thé. Hai hoi tho dau trong Kinh Quan Niém Hoi
Thé:

"Thé vao ddi, téi biét hoi thé vao dai.

Thé ra dai, téi biét hoi thé ra dai.

Tho vao ngdn, t6i biét hoi thé vao ngan.

Thé ra ngdn, t6i biét hoi tho ra ngdn.”>

Theo Luc Di¢u Phap Mo6n hai hoi thé nay
goi la phuong phdp tuy tic. Tuy tic la di theo
chiéu dai ctia hoi thé vao va hoi thd ra. C6 nghia
1a chiéu dai ctia hoi thé nhu thé ndo thi ta hiy dé
cho hoi thd nhu thé chir khong xen vao dé udén
&0, ép udng hay kéo dai hoi thd. Ta tht thuc tap
va chi€ém nghiém lai hai hoi thé nay cuia kinh:

"Thé vao ddi, téi biét hoi thé vao dai.

Thé ra dai, téi biét hoi thé ra dai.

Tho vao ngdn, t6i biét hoi thé vao ngdn.

Thé ra ngdn, t6i biét hoi tho ra ngan.”*

Tai sao ta phai thuc tap nhu thé? Bai vi khi
the tp phép an ban, ta hiy dé hoi thd 14 hoi thé
trong trang thai ty nhién cua n6 ma khong xen
vao dé kiém soat. Phim chat va chiéu dai cta hoi
thd khoéng phai lic ndo ciing gidng nhu nhau.
Lic vui hoi thd khac, lac budn hoi thd khac. Sau
khi an com hoi thé ngan hon lic chua an com.

3%4Con Pudng Chuyén Hoa - Nhit Hanh
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Khi di hoi thd ngan va nhanh, lac ngdi hoi thd
dai va cham... Cang thyuc tap tho, hoi thd cua ta
cang tré nén vi té, nhe nhang va an tinh. Chinh vi
thé But day hoi tho dau dai, tho va hoi tho thi
hai ngin, nhe nhang va vi té. Trang thai vi t& va
nhe nhang nay s& dua td1 trang thai an lac va dinh
tam dé dang hon. Do d6 ta dung thd manh qua,
dung rang hoi thé, dirng kéo dai hoi the va dung
ép ngan hoi thd. Phoi va tim ciing nhu cac bod
phan khac trong co thé tu biét nhu yéu va pham
chat cua hoi thé. Ta chi lam phéan sy cha y don
thuan t&i hoi thd ma thoi. Ta khong can phai lam
gi dac biét voi1 hot thd ca. Trong kinh T Ni€ém
Xu, But thuong dung danh tr ‘nhw that tri’. Tri
1a biét. Nhu that 1a ban chét clia cac phap, 1a tinh
ty nhién ctua nd. Nhu that tri 1a cai biét trong
sang vé ban chat chan that ctia cac phap. Biét
chinh 1a anh sdng cua chanh ni€ém, chanh dinh va
tu¢ giac. Luc Di¢u Phap Mon con nhitng phuong
phap khac 1a so tirc, chi, quan, tinh va hoan. So
tirc 1a dém hoi thd; vao dém mét, ra dém mot...
Chi 1a dung lai nhitng vong dong cua tam vy.
Quin 1a chiéu vao hay soi vao tdm y. Tinh 1a an
tinh lai nhitng hoat dong cua tam y. Hoan 1a tr¢
lai va quay vé voi trang thai chi dé di sau vao
phép quan. Chi can thyc tip phép tuy tic niy
thoi ciing du dua ta di rat xa va rat sdu trong
thién tap bai vi trong tuy tirc dd c6 chi, trong chi
da c6 quan, tinh va hoan. Diéu tirc téi mot trang
thai nhat tim thi ranh giéi gilta ngudi thuc tap va
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hoi thé khéng con nita, luc a4y phuong phap theo
hoi thé dat téi chd cao nhat. O dau hoi tho ciing
c6 mat voi ta dé gitt gin tim ¥ trong chanh niém.
Trong Tuong Ung Bo6 Kinh c¢6 mdt pham noi vé
thue tap hoi tho, ditc Thé Tén day rang:

“Thuc tap phep quan niém hoi tho sé dua
lai cho ta rat nhiéu an lac va thanh tinh.’”

* Twong Ung B0 Kinh
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Dong Séng Tam Y

Mudn diéu tdm trudc hét phai hiéu tim 1a
gi? Tam la nang luong, tuy vO hinh vo tudng
nhung c6 tac dung, anh huong rat sau ddm va rd
rét 461 v4i doi song cla ta. Ta tam dién ta tAm co
ba cach: tudng cta tdm, dung ctia tAm va thé cia
tam. Ba cach nay phan biét ra nhu vay cho ta dé
hiéu nhung sy that thi trong mot chira ba. Ciing
giong nhu nhiing cai ban c6 hinh tudng khac
nhau nhung ban chat ctia ching 13 gd va mdi cai
ban déu c6 cong dyung riéng biét clia nd. Tudng
cua tdm la nhiing ndng lugng hoat dong trén mat
y thtrc, 1a su biéu hién va tao thanh nhiing tam so&
nhu: vui, budn, thuong, ghét, v.v. Mdi tam s&
anh huong va tac dung khac nhau trén doi séng
cua ta. Vi du khi vui thi ta tuoi cudi, hanh phuc
va mat may hén ho. Khi gidn thi ta cau c6, kho
chiu va mat may hung dir. Tuy sy biéu hién va
tac dung cua tim khac nhau nhung chung déu la
nang lugng. Co e nang luong lanh nhung cling
c6 lic nang luong dir. Nang lugng nao ciing la
nang lugng, ching déu bat ngudn tir nhitng hat
giong trong ndi tdm cua ta. Ban thé cua tam 1a tat
ca nhitng hat giong trong tim thirc. Trong Phap
Tudng Tong nod1:

"Tém cé tdm tdm viwong va ndm muwoi mot
tdm so; tam tam vwong la nhan thirc, nhi thuce, ty
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thiee, thiét thiee, than thiee, y thirc, mat na thirc va
tang thire."°

Tam 1a dong song; tdm s& 1a nhitng giot
nuéc ctia dong song ay.

Trong kinh Bao Tich dic Thé Ton day
rang:

“‘Hanh gia tim tam nao? Tdm tham, tam
san, tam si, tdm qua khuw, tam hién tai hay tam vi
lai.””

Néu néi tim tham thi né nam trong nam
muoi mdt tim s. Tam 13 bién. Trong bién 4y co
nhirng con nudc va nhitng dong sdng chay vé va
tr do c6 nhitng con nudc va nhiing dong song
chay ra. Dong song nay c6 thé 1a dong song cam
tho, dong song tri gidc... Nhitng dong song nay
nam ngay O trong day cua blen tam chi khong
phai ndm & ngoai. Mdi gidy mdi phut cac dong
song nay trodi chay lién tyc trong bién tim thirc.

Trong bai tya cua Kinh An Ban Thu Y, su
t6 Khuong Tang Hoi ndi rang:

“Tam chung sanh bi ta niém di vao nhu
bién cd tiép nhdn nwéc tir cic dong séng. Nhu
mét ké déi an hoai khéong no.””

Tat ca nhiing gi ta nghe, ta thay, ta nhan
thirc, ta suy nghi déu di vao trong bién tim hét;
nhu nguoi doi dn hoai khong no. Tam chira day
dt moi tht. Khong mot phap vi té ndo ma tim

° Nam Muoi Bai Tung Duy Biéu - Nhat Hanh
" Phép La Cta Su Tinh Thirc, Phy Lyc - Nhat Hanh
¥ Khuwong Tang Hoi - Nhat Hanh
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khong tiép nhan nghia 13 mdi nhic nhich da anh
huong toi tam. Nguoi kia dang suy nghi gi tam ta
cling tlep nhan. Néu nguoi kia suy nghi thién thi
tAm ta tiép nhan thién; néu nguoi kia suy nghi ac
thi tim ta ciling tiép nhan ludén. Thi ca dan gian
Viét Nam c6 cau tuc ngir:
“Gdn myee thi den gan dén thi sdng.
Hién tugng ra vao va qua lai cua tam rat
chop nhoang, rat nhanh nhen. Vi du cai gian, ta
clr tuong rang né khong con nira vdy ma nd XUt
hién qua bat ngo. NO ra, vao, 1én, Xuong rat dot
ngodt. Phan tng tu i cla ta cling thé, né qua lanh
le nhung qua 4nh mat, ngdén ngit va tu duy, ta
nhan dugc nang lugng tu ai éy. Do d6 ta khong
nén tuyén bd rang: Toi dd hét gian roi. Toi da tu
dén noi dén chén roi. Piéu nay chimg t6 rang la
ta chua biét va hiéu rd rang vé sy van hanh cua
tam. Nhirng dong song tdm y cir troi chdy ngay
cling nhu dém. Tam qua khi khong con. Tam vi
lai chua t¢i. Tam hién tai khong nam bat duoc,
vira mudn nam bat thi nd da troi qua roi. Nam bat
tim ¥ cling nhu nim bat hu khong ma théi. Tu
tap la di theo dong song tam y dé nhan dién va
thay cho r6 mat mui cua timg tdm y, tao ra sy
hiéu biét va giup cho tam ¥ tré vé voi trang thai
tu nhién chir khong 6m ghi tdm y lai. Lam nhu
thé chi tao thém su ning né va u tré cho dong
song tam y ma thoi.
But day ngai Ca Diép:

”9

? Tuc Ngit Viét Nam
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“Nay Ca Diép! Tam khéng thé nam bat
dwoc dit bén trong hay bén ngoai.” "’

Tuy vay ta c6 thé di theo tim y dé thiy,
nhan dién va hiéu chiing chr dimg chay ra ngoai.
Ta cir nghi réng su buc boi cua ta 1a do nguoi kia
gdy ra, nhu vy la ta da bo tam ma chay theo
canh. Ta khong ngd tdm chira dung tat ca cac
phap va tao tac ra cac phap. Hat giébng gidn hon
d3 co6 san trong tim cta ta cho nén hé co diéu
kién thi né phat hién. Ta khong thich ngudi ay tai
vi ta c¢6 hat giéng khong thich ‘nguoi 4y’ & trong
long. Co thé nguoi Ay 1a hinh anh ciia nguoi qua
khir di ting 1am cho ta dau kho va diéu ding.
Bay gid hinh bong 4y dugc biéu hién lai qua con
ngudi hién tai. Hién tuong nay tdm 1y hoc Tay
phuong goi la projection. Tu tap 1a mét cudc tro
vé v6i ndi tam dé nhan dién lai tim y va tinh cam
cuia minh.

Tam la vo tuong. Quan chiéu vé ndi tAm, ta
thiy tdm ¥ cua ta khi thi nhu thé nay, khi thi nhu
thé kia, thay doi lién tuc va khong c6 mot hinh
tudng nhat dinh. Pt cau hoi: ‘tdm 13 gi?’ thi da
sai roi boi vi ta khong thé dién bay duoc tim .
Trong Phap Tudéng Tong, chu to dung 1oi day
cia dac Thé Ton dién bay cho ta r& dudng 16i
van hanh coa tim dé ma dé dang tu tap. Cho

10 Kinh Bao Tich
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rang: "tang thic 1a tAm" ciing sai luon. Tang thirc
1a noi tang trir tat ca hat giong. Mdi hat gidng
anh huong 1an nhau va thay d6i trong ting sat na
vi thé tang thirc ciing thay d6i thudng xuyén. Ban
chat cta tang thic 13 hang va chuyén. Chuyén 1a
thay doi. Hﬁng la su lién tuc.

Tam 1a v6 ni€ém. V6 ni¢m la khong theo
phe, khong cho cai ndy dung cai kia sai, khong
phan biét ta chanh. Tam ¢ trdéi chay nhu vay chu
khong c6 y nghi gi hét. Chinh cai tAm suy nghi,
so do va phan biét cua ta méi cho cai nay ta, cai
kia chanh, cai nay cua minh, cai kia clia ngudi dé
tranh ddu va hon thua. V6 niém la khong phan
biét, khong cé chd sé y, khong chd dé dung lai,
va khong noi quy tac. Thé ma tdm van cir tudn
chay va bao trum ca thé gi¢i. Pat cau hoi: "Tdam
la mét hay la nhiéu, tdm cé chéd vé hay khong?"
thi dirc Thé Ton da trd 1o1i:

“Chw Phdt khéng thdy dwoc tam trong qud
khw, trong hién tai va trong vi lai. Cdi ma chw
Phdt khéng thdy thi lam sao ta qudn niém noi, ta
c6 thé thay dwoc?”” "'

Thién tap 1a di theo tAm ¥ thoi va dimg bao
gid nghi rang ta c6 thé nam dugc tam. ““Néu cé
qudn niém thi chang qua chi qudn niém vé nhitng
hanh twong va nhitng vong twong sanh diét cua
cdc doi twong ciia tdm ma théi.” 2

H&12 phép La Clia Su Tinh Thie, Phu Luc - Nhit Hanh
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Thién su ndi tiéng cudi doi Ly dau doi Tran
cua Viét Nam, gioi vé tam hoc, tén 1a thién su
Thuong Chiéu. Ngai noi: * ‘Ngwoi tu dao néu
khéng biét gi vé tam y thi sé phi sirc ma khéng
thanh céng. Newoi tu dao néu biét vé dwong 16
van hanh cua tam thuc thi sé it dung suc nhung
dé dang di t6i thanh cong.””  Biét 15 tam ta 1a
thdy dugc nhirng hién tugng cua tam thic. Biét &
day 1a y thirc trong sang, khong phai dé dan ap
ma chi dé nhan dién, 1am quen va hiéu dugc ban
chit cua hién tuong tam thuc éy. Vi du khi con
gian xuét hién, ta chi can nhan dién va mim cudi
v6i n6 chtr khong dé nén, danh dap hodc dong
16a v6i con gian ay.

13 Phat Gido Sir Luan - Nguyén Lang
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Ngoi Bén Dong Song Tam Y

Ngbi thién trudc hét 1a dé tho, dé y thuc
rang ta dang co mat trong gidy phit hién tai va
thuong thue sy song mau nhiém trong gidy phut
ay. Dung hoi thé y thirc dé nhan dién, soi chiéu
va lam quen v&i nhirng 'con nudc' ciia tim y dé
roi tir tir ta hiéu duoc duong di néo vé va kham
pha dugc ban chat ciia chiing. Ngoi thién ciing
gidng nhu ngdi bén bd séng dé nhin dong song.
Nhing cai gi chay ngang qua dong séng, nguoi
ay déu thay biét hét. Toa thién cling thé. Ta ngbi
bén bd song tam y dé nhin dong song tam y. Hoi
thd v thirc chinh 13 bo séng ay. Nuong vao hoi
thé ¥ thirc ta co thé thiy tat ca nhiing hién tuong
va hoat dong ciia tAm ¥ ma khong bi chim dam
trong dong song tam y. Ngdi thién khong phai dé
thay doi cai gi trong dong song tim ¥, hodc dé
nén gidn hon, hoac xa lanh lo au, hodc bién tam v
thanh hai phe chdnh niém va ta niém danh nhau
nhu hai phe 1am chién ¢ bai chién truong. Dong
song tam y chinh la nguoi ban than thiét cua ta.
Dong song tam y ay chinh 1a ta. Ng01 thién 13 c6
mat mot cach hon nhién va tha thlet dé lang nghe
nhirng tAm tinh ctia ngudi ban 4y. Co khi ta hiy
goi tén nhitng nguoi ban than thiét Ay bang céi
tén than yéu cua ho. Buén oi! Chao em. Gian oi!
Chao em. D3 tir 1au ta d3 dbi xur rat té voi em. Ta
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da Ién an em, d¢ nén em, xa lanh em. Bay gio ta
biét goi tén em mdt cach tha thiét va thuong yéu.
Ta biét thd v6i em va chép nhan em nhu mot
phan hién hitu cta ta. Nghe duoc tiéng goi cia
tam v thi ta bat dau hiéu va théng cam voi tim y
cua ta.

Ngbi thién cling nhu nhirng phép thién tip
khac 1a nudi 16n tinh sang trong ty tim bang
niém, dinh va tué dé hiéu duogc ban chit cua thuc
tai. Hiéu duoc ban chat cua thuc tai roi, ta dat
duoc tu do. Vi du con gidn cta ta d6i vi mot su
anh hay mot su em, dau tién ta thiy duoc ngudn
gbc cua con gian 13 hat giéng san han trong ta. Pi
siu hon nita, ta lai thdy nguyén nhan chinh cua
con gian 1a tinh ty i trong ta; chinh vi ty 4i méi
sinh ra gidn hon. Thay duoc nhu thé, ta khong
con trach méc va gian hon su anh hay su em cua
ta nira, va ta thodt dugc ngon lira san han. Ta
khoi phuc lai trang thai thanh thoi va an lac.
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Khong Danh Ljn

Quan chiéu 13 phai lay di ranh gidi gitta chu
thé quan chiéu va d6i tuong quan chiéu thi ta mdi
khong bi roi vao trang thai ludng nguyén do nga
chap dung 1én. Mot dé tir ctia Byt hoi nhu thé
nay: “Khi mot chu thé nhdn thirc va mét doi
twong nhdn thirc tiép xuc voi nhau thi sw viéc gi
sé xay ra?” But day:

“Khi mot chii thé nhdn thirc tié'p xuc voi mot
doi twong nhan thiec thi khi cfy cd chii thé nhdn
thire va doi twong nhdn thirc déu khong con.” *

Nghia 1a phai lay di ranh giéi gitra chu thé
quan chiéu 1a su anh va d6i twong quan chiéu 1a
su em thi su anh m&i hoa nhap va thong hiéu
duoc su em. Néu khong quan chiéu nhu thé thi ta
chi ngdi d6 dé phan nan, phan xét, so do va tinh
todn vo1 su em cua ta ma thdi, va sy quan chiéu
s& khong dua téi mot két qua tbi thiéu nao ca.
Cang quan chiéu, ta cang dau kho, cang gian hon
va cang trich moc. Buc thanh ban ngd van con
kién c6 thi khé ma dua dén su chuyén hoa va giai
thoat.

Chir ‘quan’ c6 bd ‘muc’ & mdt bén. Muc
nghia 1a con méat dé nhin, dé nhan xét va dé xem
xét. ‘Chiéu’ 14 chiéu vao hay roi vao. Quan chiéu

14 Phép La Cua Sy Tinh Thirc, Phy Luc - Nhat Hanh
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la dung anh sang dé nhin vao cho siu sic, dé thiy
cho sau sic. Quan chiéu khong phai la suy nghi,
phan tich va 1y luin bang dau 6c. Anh sang
chanh niém 13 ban chét cta su quan chiéu. Néu
khong c6 anh sang chanh niém thi khong thé lam
cong viéc quan chiéu duoc; clting nhu khong co
mat troi thi khong c6 anh sang dé chiéu vao moi
loai cay co.

MB®i khi nhin bong hoa, ta thdy bong hoa, ta
c6 madt cho bong hoa. Néu ta duy tri dugc su co
mit 4y cho bong hoa ma khong danh mét trong
suy nghi, lo au, tinh todn va ciing khong bi chi
phdi boi mot tinh cam nao ca thi ta van dang con
an tra trong su quan chiéu. Tam ¥ cta con nguoi
rat vong dong, ua v& voi va thuong bi vudng mac
vao tu kién chil quan ctia minh. Cho nén mdi khi
nhin mot bong hoa hay bat cir hién tuong nao
trong sy song, tam ta khong c6 kha ndng thay
boéng hoa nhu that ma chi thdy duoc bong dang
ctia bong hoa. Quan chiéu phai c6 con mat, con
mét ay chinh 1a 4nh sédng ctia niém lyc. Con mét
thdy tit ca nhiing hoat dong cta tdm y trong do
c6 luon ca su suy nghi, phan tich, so do va phan
xet.

Tam thic cla ta vo thuong, thay doi, sinh
di¢t trong ting sat na, thi lam gi ma c6 moét chu
thé thuong tai bat bién dé tiép xuc duogc vo1 mot
d6i tuong riéng biét. TAm cla ta ludn troi chay
luan lyu nhu vy thi cir @& cho nd & trong trang
thai hoat dong tu nhién, tai sao ta phai chan ding
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no lai bang cach phan xét, trach moc, hon gian va
chap thu? Tu tdp nhu vay 1a sai lam. Trong luc
toa thién, ta chi thép Ién anh sang chanh niém
bang hoi thd ¥y thirc chir khong ding ban ngi dé
phan biét.

Tam ciia ta 13 bién ca cho nén tdm bao trum
cac phap trong d6 co tit ca moi ngudi, moi loai
va thé gian. Gian su em hay su anh cia ta 13 gidn
luén chinh minh. Ta hdy nhin thuc cho 10 sy
khac bi¢t gitta phuong phap quan chiéu va nhiing
hoat dong khac cia tam y dé dung 1am lac trong
luc tu tap.
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Nhan Dién Pon Thuin

Nhén di¢n la mot phuong phap chi quan
rat quan trong trong doi song hang ngay. Nhén la
thiy biét, nhan biét. Dién 1 khuén mat. Nhan
dién la théy ro mat, nhan rd mat. Nhan dién don
thuan 1a chi thdy mit mot cach hon nhién vo tu
ma khong can thém bt gi ca. TAm ¥ ta ¢6 nhiéu
mit nhu 12 nhitng hién tuong tam 1y xuat phat tir
nhitng hat giéng & dudi chiu sau cia tim thuc.
Thuong 1a mot mat, ghét 1a mot mat khac. Ta lai
con ¢6 mit vui, mit budn, mit nhé nhung, mat
suy tu, mat phan xét, mat ky thi, mat do1 hoi...
Chanh ni€ém ciling 1a mdt mat trong tam thirc va
c6 kha nang lam cong vi¢c nhan dién. Ban chit
ctia chanh niém 13 4nh sang cho nén mdi khi
chanh niém xudt hién thi né chiéu 1én nhing
khuon mit khac ciia tim y va nhan biét rd rang
mit mili ca tig tAm y. Ciing nhu mdi khi mit
troi xuét hién thi 4nh sang chiéu 1én moi loai co,
cay, dat, da, con ngudi va lam cho tat ca su séng
trén trai dat hién rd nguyén hinh. Chanh niém
khong lam cong viéc cia mot ong quan toa dé 1én
an, so do va phan xét. Vi du khi thiy anh Tu ta
nhan dién 1o rang d6 1a anh Tu ma khong lam 1an
v&i nguoi khac, va ta cling khong phan tich, suy
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tur va phan xét gi vé anh Tu ca. Nhin mot bong
hoa lan ta chi thay hoa lan ma khong suy nghi gi
vé hoa lan ca. Néu tdim y ta bat dau suy nghi
trong ltc nhin hoa lan thi chanh ni¢m cling nhan
dién ludn su suy nghi ay. Va nhu thé bat cir mat
nao cla tAm ¥ xuat hién thi chanh niém déu nhan
di¢n mdt cach ro rang, nho vay ta tur tir [am quen
dugc v6i nhitng tam y 4y ma khong can phai xua
dudi hay chim dam vao chung. Ta s& khong bi
nhiing tim ¥ ay chi phdi, lra gat va khong ché.
Chanh niém la khu6én mat chin thit ctia minh
cho nén ngwdi tu hay nhan ra va nuoi dyong
khuon mat éy An biét minh dang an, udng biét
minh dang udng, ngtra biét minh dang ngura, vui
biét minh dang vui, buén biét minh dang budn.
D6 goi 1a phép nhan dién don thuan. Néu ta nhan
dién con gian thi ta thiy rd rang mat mili ctia con
gian. Con gian dang c6 mit nhung ta van c6 mot
mit khac ciing dang c6 miat dé bao ho va che ché
cho ta, d6 1a chanh niém. Nhan dién 1a cai thay
truc tiép, hén nhién va vo tu. Mat nay nhin nhan
mat kia nhu mot ba me nhin nhan ngudi con than
yéu cua minh. Nhin ma khong phé phan, 1én an
hay suy nghi gi ca thi phién nio s€ khong c6
co hoi dé phat khdi, va ngay luc ay ta sé nem
dwoc chat liéu tu do va an lac. D6 13 bi quyét
ctia phuong phap nhan dién don thuan.
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Tinh Thuwong La Chap Nhin

Ngbi thién 1a dé nhdn di¢n dong song tim
y tir lic né phat khoi, ton tai, va tiéu diét. Hai
trang thai xua dudi va chim dam trong tam thirc
déu khong dua t6i sy chuyén hoa.

Trudc hét ta hdy néi dén trang thai xua du01
Xua dudi tAm ¥ 13 boi vi ta khong wa tam y ay, ta
mudn loai trir n6 di. But da day rat o trong Kinh
Bén Linh Vuc Quan Niém:

“M6i khi néi tam cé tham duc nguoi dy biét
rang néi tam dang cé tham duc.

MGi khi néi tam khéng cé tham duc nguwoi
?2;)/ biét rang néi tam dang khéng cé tham duc.”’

Tham duc ciling 12 mot thir nang luong phat
xudt tir mot hat gidng trong tdm thirc cia ta, do
d6 né can dugc nhdn dién va cong nhin dé ta
hiéu duoc ngudn gbc va ban chat clia tim niém
tham duc 4y. Tur d0, ta c6 thé chuyén hoa ning
luong tham duc ay thanh ning luong cua tu tap,
tinh thuong va phung su. P& nén va xua dudi
nang luong tham duc chi tao thém sy birc bach
va bénh hoan ma thoi.

Thir hai 13 trang thai chim dam trong lo au
va s¢ hadi hodc trong nam thi ham mudn va

'S Con Puong Chuyén Hoa - Nhit Hanh
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vuéng mic, ta cling s& cam thdy bat an va tuyét
vong. Chim ddm 1a drown, 14 chét dudi. Ta co thé
chét dudi trong budn gian, lo au, suy nghi, hodc
¢ thé chét dudi trong thube 14, rugu che, xi ke,
ma tay, co bac, tién tai, sac duc... Chim dim vao
nhirng doi tuong dy s& dua téi rat nhiéu kho dau.
Ta khong con la ta niia, ta mit hét tu chi va
thanh thoi. Ta tré nén mot ké nd 1& cho dbi tuong
chim dam va vuéng mac. Bao nhiéu gia dinh tan
v& cling vi ngudi chong say mé co bac. Nhiing
song bac ‘Casino’ 1a nhiing dia nguc tran gian
dem lai dd v& va kho dau cho con ngudi. Biét
bao nhiéu thanh thiéu nién d3 tré nén bénh hoan,
tu t01, pham phap do nghién ngip trong xi ke ma
tuy.

Hai trang thai xua dudi va chim dam phat
sinh tir su u mé va vudng mic vao ban ngi, tir d6
ta phan biét tAm thic va su séng ra nhiéu mat dé
chim ddm hay xua dudi. Ta hiy dung hoi tho ¢
y thic dé thép 1én ngon dén chanh ni€ém ma soi
sdng va chap nhan nhitng hién tugng tam y trong
ta. NOi budn ciing 13 ta, niém vui ciing 13 ta.
Thuong yéu va tha tha cling 1a ta, ma han thu va
tan bao ciling 13 ta. Hoi thé chanh niém 1a chiéc
phao noi, gitip ta khong chét chim trong nhiing
‘con nudc’ suy tu, lo lang va budn gidn dy. C6
nhiing luc trong khi ngdi thién, ta bi roi vao mot
trong hai trang thai hon trAm va tan loan; trang
thai 4y da lam mat rat nhiéu nang luong tim linh
va ngan chan sy lién tyc trong viéc nudi dudng
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hat gidng chanh niém trong ta. Bai thé ta phai
biét thu thuat thodt ra ngoai hai trang thai ay dé
ném dugc két qua ngot ngao an lac cua thién
dinh.
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Hon Tram Va Tan Loan

Hon tram 1a trang thai nra ngu, nira mé,
khong ¢ su tinh tao, khong cé sy sang suét
Ngbi thién trong hon tram giong nhu dang ngoi
trong dém t6i. Ta khong thay 6 vé ta. Tam y
dén, di, hoat dong nhu thé nao ta déu hoan toan
khong hay biét. Tan loan 13 suy nghi nhiéu qua,
hét niém nay t6i niém khac, khong co6 su chuyén
chu gi ca.

Thinh thoang trong doi séng hang ngay, co
lic tam y cua ta cling ¢ trong trang thai bét an, 6n
ao va roi1 loan. Ta cam thay khong yén mot chut
nao trong than va tam. Ta rat dé kho chiu va buc
minh. Lam viéc gi ciing khong xong, ciing d6 v4.
Ta khong c6 kha ning ling nghe. Ta an khong
ngon va ng khong yén. Luc 4y tadm thic cua ta
nhu cdn phong tan hoang; ngon gié mo tung hét
cac cura sO va déd lam cho can phong that bé bon
va diéu tan. Ay 1a luc ta nén dong tat ca canh cta
lai, d6t 1én mot 10 sudi cho 4m ap can phong roi
moi tur tor don dep lai can phong cho gon gang va
sach s&. Tam thirc ta cling thé. Lic ay ta khong
nén 1am gi ca. Ta tré vé phong vang hodc di dén
mot noi yén tinh de dong lai cac canh cua giac
quan va ngdi xudng tré vé véi minh bang con
duong hoi thd ¥ thirc. Hoi thd ¥ thic s& 1am 4m
lai can phong tdm thic va don dep lai nhiing bé
bon va on ao trong tim y. Trang thai nay doi khi
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dé bi 1am lan v&i trang thai quan chiéu nhung
trén thuc té c6 thé 1a ta dang bi tan loan. Nguoi
toa thién phai tranh thoat hai trang thai nay. Néu
khong thi budi thién toa khéng co loi ich gi ca
ma chi uéng phi thi gio ma thoi.

Ngbi thién 13 1am cho tdm y lang yén tré lai.
Lang yén khong c6 nghia 1a dong song tim tu
khong lam viéc. Dong sdng tAm y van troi chay
nhung ta van an tri trong trang thai tinh tdo va
sdng suét nhu thudng, ling yén lai nhiing thu
lang xang, vong dong, suy nghi, phan xét... Lang
yén lai nhirng thr du thira khong can thiét do su
tao tac cua tdm. Co6 khi tim y cua ta yén lang
qua, ta c6 cam giac nhu dong song tdm y khong
1am viéc nira nhung né dang hoat dong rat vi té &
du6i chiéu sau tim thuc. Ta tuong dau 1a ta da
dat t&i mot ther dinh ndo cao siéu lam roi hay dat
t6i niét ban tich tinh nao réi nhung tat ca nhiing
cai tuong ay déu sai 1am. Trong kinh Kim Cuong
noi rang;

Neu nguoi nao thdy minh ddc dao thi
nguoi ay dang di vao ta dao.” '°
Pic duoc cai gi ma dac" Tam ta cu troi
chay thuong xuyén trong mdi sat na, thi dac duoc
cai gi? Cho nén nguoi ndo tuyén bd rang: “Téi
da tu toi noi toi chén roi, khong can tu nira,
khéng cdn hoc nita!” thi nguoi ay dang roi vao
ngd man. Vo dic dua téi vo cau, vo tAm va vo
niém. Vo dic chinh 13 giai thoat.

16 Kinh Kim Cuong Ning Poan - Nhit Hanh
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Con Duwong Trung Dao

Con duong Trung Pao 1a nuong vao hoi
thd dé tré vé voi anh sang chanh niém va bat dau
nhgn di¢n lgi dong song tam ¥. Tinh tdo dbi tri
lai v&i hon trAm. Nhiéu lac hon tram sinh ra tir su
thiéu ngi do d6 ng nghi diéu do rat can thiét
cho cong phu thién toa. Mudn tri bénh hon trim
thi nén chay b va lam viéc tay chan dé cho mau
huyét duoc luu thong. Trong luc toa thién ta co
thé md mat va nhin vé phia trudc khoang mot
mét. Anh sang bén ngoai cling dong gbp va nudi
dudng cho anh sang chanh ni€ém bén trong. Hon
tram c6 thé sinh ra tir trang thai tim y trd an
trong su yén tinh mot thoi gian 1au qua. Ngoi
thién 1a dé quan chiéu vao tdm y chi khong phai
di tim mot noi dé tra én du noi ay 1a trang thai an
6n va hanh phuc. An G 6n va hanh phuc dén thi dén
chur ta khong tim cau va vudng mac vao nd.

DPéi tri lai tan loan 1a ‘chi’, 1a dung lai su
suy nghi. C6 mot thién sinh hoi Su Ong: “Khi
l‘hd‘y ngéi thién thi l‘hd‘y suy nghi vé nhitng gi? Suw
Ong tra loi: Ngoz thién téi khéng suy nghi gi cd.
Téi chi ngoi dé thé va l‘hap sang mqt troi chanh
niém ma théi.”’” Mubn ddi tri trang thai tan loan
thi dong bét cac canh cira gidc quan lai va tré vé

" Trai Tim Mit Troi - Nhat Hanh
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hoi tho dé an try tdm y. Néu van con suy nghi
lung tung thi ta ¢ thé chu y to1 huyét dan dién.
Huyét dan dién 1a noi c6 thé gip ta ro1 bo trung
khu than kinh & b 6c, noi ¢ thé tao tac rat nhi¢u
suy nghi, tinh toan va lo au.

Ngbi thién nhu con ga me ng01 ap tring.
Con ga me chi ngdi & d6 dé chuyén hoi am vao
tung qua trang, cho nhiing con ga con tur tu
tuong hinh chir ga me khong lam gi ca, khong lo
ling hodc suy tinh gi ca. Ngoi thién 14 dung anh
sang chanh niém dé ap nhiing qua trimg hiéu
biét, tu do va thuong yéu trong tam thirc dé cho
nhitng dra con ay dugc sinh ra va 16n 1én.

Co ba trang thdi yén tinh: "Tinh trong
tinh," 13 trang thai yén tinh & trong sy tinh tio;
nghia 1a khi trang thai tdm y rat yén tinh ma ta
van tinh tdo va sang sudt nhu thuong. Co6 lic,
tam y yén tinh t61 mét mirc nao do, tim ta trd
nén budn nga va hon mé thi do 1a trang thai hon
tram. Nguoi thyc tp phai can trong dé thoat ra
khoi trang thai nay.

"Tinh & trong dong" 1a khi dong song tam
Y van troi chay lién tuc, dong song tu duy van
hoat dong binh thuong nhung ta van giit sy sang
sudt va tinh tao. Nang lyc cua chanh niém c6 kha
ndng duy tri trang thai "tinh trong dong." Co luc
cac su chu dang lam viéc, dang choi banh ma van
duy tri dugc chanh ni¢ém thi tam ho van & trong
trang thai Etinh trong dongE nhu thuong.
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"Pong & trong tinh," la trang thai quan
chiéu trong sy sang sudt va tinh tdo. Nghia 1 van
ding stc dinh va 4anh sang chiéu vao than thé,
cam tho, tAm hanh va nhan thirc ma tdm van duy
tri duoc sy sang sudt va tinh tao, khong bi roi
vao trang thai tan loan. Poc trong phéi thién Tao
Dong ta hoc dugc nhitng phuong phap nay.
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Hoa Trai Tué Giac

Nép sbng thién tap 13 nép séng tinh thirc.
Tinh thtrc 1a tinh tdo va thirc day chit khong hon
mé va tan loan. Cho nén nguoi tu phai c6 nang
luong, d6i mat phai sang, than lyc phai manh chir
con mé mé Iir dur thi phai xét lai cach hanh tri cua
ta. Tur sy tinh tdo va sang sudt, ta mGi bat dau
thiy duoc dong song tim tu, thiy duoc su sinh
khoi, ton tai va hoai diét ctia tAm y. Ciing gidng
nhu khi mit troi moc thi ta nhin thiy bdng sen,
thiy dugc mau sic va hinh tuéng cua bong sen.
C6 nhitng tdm v ta phai thiy nhiéu 1an méi bat
dau hiéu. Coéng phu tu tap 13 quan chiéu lién tuc
dé cai thiy mdi ngay sang hon. Boi thé ta phai
chiéu lui, chiéu téi thuong xuyén cho that nhiéu
lan trén dong song tdm y dé cai thay phat sinh ma
dua t6i sy hiu bict. Hiu biét duge chinh minh
thi dong thoi ta cling hiéu biét duoc ngudi khac.
D6 12 hoa trai tué giac cua thién tap.
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Tam Guong Vo Gia

Tu tap khong co nghia 1a ta phai dong kin
cac giac quan lai, biét 1ap minh ngoai thé gidi xa
hoi va con nguoi. Ta van tiép xuc voi cude doi
bang ning luong chanh niém. Khi nhin nguoi
nay hay ngudi kia, ta thdy dugc chinh minh, thay
dugc cach tu duy, phan xét va phan Ung cua
minh. Ho 13 tAm guwong vo gia gitp cho ta soi lai
chinh ban than dé thay rd ta hon.

Khi nhin c4c su anh hodc su em, ta tap nhin
dé hoc duoc nhirng uy nghi va té hanh cta ho
trong lac hanh xir ma boi dép thém cho su thuc
tap uy nghi va té hanh ctia minh, cht khong phai
nhin ho dé phan xét hay xoi moi sy tu hoc va
cach hanh xr cua ho. Ngudi tu phai lay 18i 1am
va yéu kém ctia nguoi khac lam 16i lam va yéu
kém cua chinh minh. Mot bén hoc dirc hanh, cai
hay cai dep ctua ho, mdt bén ngin ngtra dugc mac
cam tu cao tu dai do thai d§ phan xét, ché bai va
chi trich nguoi khac. Nhin nhu thé, ta s& duoc
che chd va phién ndo s& khong co co hoi phat
sinh.

Khi tiép xtr véi moi ngudi, ta nén giit gin uy
nghi va té hanh. Liy uy nghi lam trang strc cho
minh va nudi dudng long tir bi ddi véi moi
nguoi. Nguoi trén thi ta thuong kinh, nguoi dudi
thi ta dum boc va bao dung. N6i ning bang 10i ai
ngit va ling nghe bang tim thuong yéu.
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O trong cudc doi, ta nén hd tri sdu can, tic
1a gitr gin ding dé cho tdm y vong dong, x6n xao
va 16i cudn boi hoan canh. Ho tri chtr khong phai
de nén. Su séng ciia ta gan lién va lién hé mat
thiét véi su song cia mudn loai vi vay ta khong
thé tach roi ta ra ngoai bat ctir mot yéu to nao cua
su song ca. Ta tuong tirc va tuong nhap voi tat ca
sur séng. Noi theo danh tir thoi dai 1a ta di vao di
ra (input and output) voi su séng mdi phat giay.
Mot sé nguodi khong hiéu rd phuong phép ho tri
sau cdn ct nghi rang ho phai xa lanh hodc tranh
né¢ xa hoi, con nguoi, dam dong dé di vao noi
thanh Véng ma thién tap. Nhu yéu ¢ mot noi
thanh vang yén tinh mgt minh rat can thiét nhung
ta van c6 nhu yéu muon song hoa nhap vao moi
lodi ching sanh dé cam ré siu sic vao ban thé
uyén nguyén trong dy cé con ngudi. Séng véi
con nguoi ta s€ thoat ra ngoai cam gidc lac loai
cd don va ta c6 thé thay duoc ta rd rang hon. Co
mot s6 nguoi tu phai nam cd tinh tranh né nhiing
ngudi nit boi vi ho duge day réng:

‘Nit sdc la chuwéng ngai ghé gém nhdt cho
ngueoi tu.”

Ho khong dam nhin ngudi nit nhung cang
xa lanh, cang xua dudi hinh bong ngudi ni, tAm
tu cia ho cang khao khat va bat an. C6 mét su
cht tu véi thay minh tir lac con 4u tho. Pén lac
vira moi tdi tudi thanh nién, thay dan su chu
xudng nui 1an dau sau bao nhiéu nim séng yén

' Kinh Tap A Ham



Nghé Thuat Séng 41

6n trén ndi rimg thanh vang. Trong chuyén di 4y
su cht thay nhiéu dicéu méi la trong d6 c6 mot co
gai ma su chu rat thich nhin. Thiy thé, thay bao
v6i su chl rang: ““Pé 1a con cop diy con, nd co
thé an thit con lac nao khoéng hay.”” Thé ma sau
khi vé lai tu vién su chi mat an bé ngt ciing boi
vi su chu rat nhé thuong con cop tic 1a ¢d con
gai & trén duong.

Nguoc lai cling dung voi nhitng nguoi tu
phai nit. C6 mot ba xo tré tu & mot tu vién kin
thudc phai Franciscan. C6 vao tu vién lac tudi
con tho cho nén co khong biét gi & ngoai doi.
Cudc doi cta ¢6 hoan toan duge cidc me bé trén
che chd va thuong yéu. Cau nguyén véi Chua la
niém vui 16n lao nhét ciia c6. Co séng hanh phiic
nhu thé cho dén lac mudi chin tudi. Mot hom
dang ngdi 1am viéc & vuon hoa, cd vo tinh nhin
qua mot 10 hé clia bire tuong tu vién va bat gip
khuon mit cua mét chang trai cling dang nhin co.
Ca hai nguoi nhu bi trdi trong, ¢t nhin tran tran
vao nhau. Anh chang chua bao gio thdy mot
ngudi con gai nao dep nhu thé. Co gai dich that
13 mot thién than do bao nhiéu thang nim tu tap,
song yén trong canh thanh binh. Poi véi co day
1a 1an dau tién c6 dugc trong thdy mot ngudi dan
ong con trai trong suét mudi miy nim qua.
Ngudi dan ong sao ma dep dén thé! Thé 1a su
khao khat va tiéng sét tinh yéu da chiém hét tam
tw cta cd. Sudt mot tudn sau, cob khong cau
nguyén dugc gi cd, tdim co bat an, c6 ctt nhG dén



Nghé Thuat Sbng 42

khuon mat va hinh béng ctia anh chang ay. Cudi
cliing ¢d xin v&i me bé trén dé ra doi. Vira ra dén
ctra thi anh chang si tinh d3 dung sén noi cong tu
vién dé chd c¢b. Anh ta da doi 6 déy subt tuin
qua. Cudi cing ho ldy nhau. D6 13 mét ciu
chuyén do em Jason ké lai vé cudc doi cua ba ndi
cua minh. Ba chinh 1a ba xo tré dep éiy

Qua hai cau chuyén ¢ trén ta thay rang cang
xa lanh nit sac hay nam sic ta cang cam thay khat
khao va thuong nhé. Nguoi nit cling 1a con
ngudi. Me ta cling la nguodi nit, chi ta cling la
nguoi nit, va ta thuong yéu ho nhat trén doi. Mot
hém no, c6 ¢b k¥ nit v6i sic dep that kinh hon va
long 1iy dén thaim But. Chi c6 But va thay X4
Loi Phat nhin thang vao mat k¥ nit ma tAm van
binh than va trong sang; con lai cac thay tré khac
c6 mat hom ay khong ddm nhin vao mit co nang.
Sau khi c6 k¥ nit di réi But day cho cac thay tré:

“Khi nhin mgt ngwoi nit, néu nguoi dy nhé
tuéi hon ta thi ta hdy xem ho nhw con hodc em
@di ciia minh. Néu ngwoi dy 1om hon ta mét chiit
thi ta xem ngwoi dy la chi cia minh. Néu nguoi
dy 16m hon ta nhiéu thi ta hdy xem nguoi dy nhu
me ciia minh. "’

Ho tri sau can 1a ho tri tam y dé biét nhﬁng
gi dang xay ra trong lic ta nhin, nghe, tiép xuc..
Céc cin khong phai 1a ngudn goc cua ham mudn,
con ngudi khong phai 13 nguon goc ciia chudng
ngai. Chinh hat giéng vo6 minh va ai nhiém moi

' Kinh Tap A Ham
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13 nguén gbc cin ban ctia ham mudn va chudng
ngai trong ta. Trong kinh Bao Tich, But ké mot
cAu chuyén that 13 budn cudi va ngd nghinh dé
nodi 1€n cai u mé cua ching ta.

“Mot hém ngwoi néng dan lay cuc dat ném
tring con ché. Con ché dau diéng 1én, né chay
theo sia am T va cdn cuc dat mét cach hung div
nhung né khéng biét rang thu pham chinh la
nguoi nong dan. Cuc dat dy hoan todn vé tgi.
Ciing vdy, sdc va can khéng phai la nguyén nhan
ciia dau khé ma chinh hat giong di nhiém méi la
nguyén nhdn ciia ham muoén va khé dau trong
ta.””’

Thién tap trong luc tiép xuc, ta s& md tung
dugc canh cira trai tim cua ta ra dé hoc lang nghe
va nhin nhan cudc doi bang tinh thuong ma
khong con co rat trong nguc tu cua ban nga. Nho
tiép xuc, ta moi théy dugc thuc tai kho dau cua
cudc doi. Tur do ta nudi dudng dugc long tur bi
trong ta va tim ra phuong phép tu tap khé hop dé
chia s¢ cho moi nguoi.

Ban chit cta thién tap chi 1a mot, vi thé toa
thién ciing 1a thién hanh. An com, uong nudc,
1am viéc... déu 1a nhirng co hoi dé thién tap. Nho
vay cong phu tu tdp cia ta mdi sit sao va mién
mét dé nudi 1én niém luc va dinh lyc.

20 Kinh Bao Tich
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Thién Hanh

Niam dugc phuong phap thién toa rdi thi
thién tap trong cac tu thé khac tré nén dé dang
ma thoi. Pi thién 13 phuong phap thuc tip rat dé
chiu. Viéc quan trong nhét cua thién di 1a di, di
trong an lac, di trong thanh thoi, di ma khong
mong cau dén. Pbi tuong quan trong nhat cia
thién di 13 budc chan. Ta phdi hop budc chan véi
hoi thd. Thé vao, ta c6 thé budc hai hodc ba
bude, tiy theo nhu yéu cia hai 14 phoi. Thé ra
cling thé. Don su chu ¥ xuéng dudi long hai ban
chan. Ta c6 cam tuong nhu ban chan cua ta co
con mat dé thay mdi budc chan. TAm cuia ta dirng
lai va & trén mdi budc chan. Ta s& cham dut duoc
nhing suy nghi, lo au va tinh toan cho tuong lai
cling nhu sé& cat dit duoc nhitng nudi tiéc vé qua
khtr. Buéc chén cua ta tr& nén viing chai va
thanh thoi. Trong luc di, ta cling thuc tdp duoc
chi va quan. Tam tu lai trén mdi budc chan goi la
ding lai, ding lai tap khi lo lang, tinh toan va
suy tu. Ta bat dau y thic rang ta dang tho, dang
di timg budc an 6n, dang huong khong khi trong
lanh. Cai thay 4y 1a quan. HE c6 chi 1a co quan.
Chi lam ra quan va quan gitp cho chi manh hon.
Cé khi quan mot hdi, tAm bat dau tan loan nén ta



Nghé Thuat Séng 45

lai tré vé dé thuc tap chi. Luc Diéu Phap Mon
day rang:

“‘Oudn xong roi phdi hoan, hoan la tré lai
trang thai chi dé tam khong bi tan logn.”’ 21

Su 6ng day rang: ‘< ‘Con hdy nhé tré vé lai
Vi hoi thé va véi bude chin dé dimg ddnh mdt
minh trong that niém.”’

Su 6ng c6 ké mot cau chuyén rat tham thuy
vay vi dé noi 1én tam quan trong cua su thuc tap
thién di trong doi song hang ngay: ° ‘Hai phi
hanh gia no 1én mat trang va khdm phd ra rang
phi thuyén bi hw may, ho biét sé khdng thé tré vé
Véi trdi dat xinh twoi nita. Ho chi con di dwéng
khi dé séng sét trong hai ngdy nita ma théi. Nhin
qua cira s6, hai phi hanh gia thdy trdi dat xanh
twoi dep dé vo cung. Ho co cung mot woc mong
duy nhdt la lam sao dwoc tré vé véi hanh tinh
xanh twoi va dep de dy dé cé thé dat lén dé
nhitng budc chan can trong va hanh phuc. Co
thé trong suét mdy mwoi ndm qua hai anh da
khéng wée mo nhw thé. Ho dd mo wéc nhitng
chuyén khdc, va ho chua bao gio dat duoc nhiing
budc chan thwong yéu va can trong dé tiép xiic
Vvéi trdi dat xinh dep, dé cam nhdn dwoc su mat
mé ciia bdi cé non, dé thdy dwoc nhitng béng hoa
twoi tham va dé ngiri dwoc hwong thom cua dat.
Mac du ho da tirng di trén trdi dat xinh twoi nday
suét mdy mwoi ndm qua nhung tam y cia ho da

2! Thién Can Ban - Thanh Tur
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khong c6 mat thdt sy.”” ** Thién hanh 1a dua tam
vé trén mdi budc chan dé minh c6 mat trong hién
tai va tiép xuc véi trai dat than yéu.

Thién di giup ta tiép xac dugc voi nhitng gi
twoi mat, lanh manh cua thién nhién va dat troi.
Ta c6 thé st dung thién ngir ma Su Ong di trao
truyén:

"Da ve,

da toi.

Bay gio,

o day.

Vitng chai,

thanh thoi.

Ouay ve,

nuwong tua...

Thé vao, ta budc hai budc va niém thim:
"d3 vé, dd ve." Tho ra, ta budce hai bude va niém
tham:"da t6i, da toi."

D3 vé 1a khong con chay nita. Ta trd vé voi
giay phut hién tai, v&1 bude chan, véi chinh ta.
D3 bao nhiéu kiép luan hoi ta d3 ting chay; ta
chay di dau ta ciing khong biét nita dé réi mot
ngdy nao do6 ta phai di vé nghia dia, mot sy that
qua phii phang. Nuong vao hoi tho va budce chan,
ta tro vé duoc voi ta. Ta cam thdy sung sudng va
hanh phuc boi vi ta biét rd rang 1a ta dang con
song va su song dang hi¢n ra mét cach linh dong
truéc mat ta. Bau troi hdm nay sao ma xanh qué

n23

22 Thién Hanh Yéu Chi - Nhat Hanh
2 Budc Téi Thanh Thoi - Nhat Hanh
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di! Nu hoa nho bé bén duong dé thuong dén thé
ma tai sao bay lau nay ta khong hé dé y tdi nd!

P toi 1a khong con rong rudi nita. Ta
khong dat trudc mat ta bat cir mot cai gi dé chay
theo. Sy séng co6 mit trong gidy phut hién tai va
trudc mat ta; ta khong muon chay ntra. Ta da to1
trén mdi budc chan. Budc chan cua ta dap trén
trai dat xinh tuoi ndy. Qué huong cua ta 1 day,
trong gidy phut nay. Ta trd vé ngdi nha tdm linh,
noi 4y than tim doan tu trong timg budc chan. Ta
mudn khoc béi vi ta sung sudng. Tat ca su séng
dang cung ta ca hat. Ta di nhung ta da vé roi, da
t1 roi.
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Nghe Chuong

Nghe chudng la co hoi tré vé voi hién tai.
Hién tai 1a wdc hen cua ta d6i vai su séng b1 vi
su song chi c6 mit trong hién tai. Qua khtr da di
qua va tuong lai thi chua dén. Tiéng chudng goi
ta trd vé nhu tiéng goi cua me trudc mdi bira
com chiéu. Thé vao, ta doc tham:

"Lang long nghe, ling long nghe."

Thé ra, ta doc tham:

"Tiéng chuéng huyén diéu dwa vé qué
hiong." **

Hién tai la qué huong thuong yéu ctia minh.
Qué huong ay 14 qué huong tam linh, 1 su song,
la tinh thuong, 1a hai dao an toan. Trong hién tai
ta c¢6 thé tiép xuc dugc voi su song, voi to tién
tam linh va to tién huyét théng. Tam y cua ta
thudng wa lang thang mudn ngan van néo, hét
nghi dén chuyén nay lai nghi qua chuyén khéc, lo
léng, tinh toan, budn vui, gian hon, Ién Xuéng...
Tiéng chudéng vira vang 1én, bong nhién ta giat
minh tinh ddy. Tur co1 lang thang va hon mé, ta
tré vé v6i hién tai bang hoi tho v thic. Ta thuc
tap hoi thé y thire va doc bai ké:

“Nghe tiéng chuéng

Long nhe buong

Tam tinh lang

* Nghi Thirc Tung Niém Dai Toan - Lang Mai
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Hét sdau thwong

Tdp buong tha

Théi van virong

Léng nghe thdu

Tdn nguén con

Hoc nhin lai

Hiéu va thirong.

Ta s& cam thdy 4m 4&p, hanh phuc va vui
sudng vo cung. Vé dugc vai ta trong hién tai, bao
nhiéu phién mudn, lo au, gidn hon va tii nhuc
déu tan bién hét. Ta thay cudc doi sao ma dang
quy, dang yéu va dé thuong qua! Bau troi tro nén
xanh hon, bong hoa dep va tham hon, bai cé sau
nha muot ma hon, khong khi trong lanh va mat
mé hon... Tat ca sy song hién bay rd rang va
song dong trudc mat ta. Ta cam thdy hanh phuc
tran day.

Cho dau ¢ trong phong mot minh, mdi khi
nghe tleng chudng ta déu that su dirng lai. Tiéng
chudng ay la tiéng goi cua But. Nguoi ludn luon
tha thiét kéu goi ta tré vé vdi su song. Ta hay
thanh tdm trong su thuc tap tiéng chudng chanh
niém. Chi can dung lai trong ba hoi tho thoi, ta
cling c6 thé chuyén duoc ~nhimg tap khi lang
xang, vong dong va bat an roi. Tré vé v6i hién tai
cling 1a vé véi ta. Lac 4y duc The Ton s€ mim
cud1 voi ta va nhin ta bang d6i mat thuong yéu.

T1eng nhac dong ho, tiéng dién thoai reo
vang, tiéng gid vi vu... déu 1 nhitng co hoi thuc
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tap trg vé dé song. Va nhu thé ta dugc nghe tiéng
goi tha thiét ctia But sudt ngay:

Con oi! Con hdy vé di, con hdy vé véi But,
sy séng nhiém mau lam con q!
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Tiéng Goi Cua But

O Lang Mai, ching t61 dugc thuc tap nghe
tiéng chudng, tiéng dién thoai, tiéng nhac dong
hé trong chanh niém. Mdi khi dién thoai reo 1én,
tat ca moi ngudi déu tré vé vé6i hoi tha. Thé vao,
y thire 10 rét ta dang thé vao. Thé ra, y thic 10 rét
ta dang tho ra. Nho chu y to1 hot tho, tam dang
rong rudi trd vé doan ty voi than. Thye tap nhu
vay ba 1an ta that sy trd vé trong hién tai va lam
cho ndng lugng chanh ni¢m virng vang hon.

Clic cu, ctic cu.. 1a tiéng kéu ctia mot loai
chim Cac Cu xudt hién diu mua xuin vao
khoang cudi thang ba ¢ mién nam nudc Phép.
Tiéng chim Cuc Cu ciing 14 mot 4m thanh dé cho
ching t6i thuc tap trd ve.

Cach day hai nam, trudc khi di xa, Thay
ciia ching t6i day rang: “Méi khi nghe tiéng
chim Ciic Cu, cdc con nhé dé la tiéng cia Thay
va But goi cdc con tré vé voi chinh minh bdng
con dwong hoi thé y thirc.” MOi naim dén mua
xuén, chim Ctc Cu lai tré vé, toi c¢6 co hoi thuc
tap ling nghe tiéng goi cua But. Thuc tap thd va
mim cudi trong sudt chiéu dai tiéng goi ctia chim
Cutc Cu, tam ta dung lai that sy, ta cam thay khoe
va vui. Tiéng chim Cuc Cu rat gidng tiéng reo
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cua dién thoai nhung 4m hon, vui hon va vang
khap ca nui ring.

Khi that sy tro vé dugc véi minh, t61 thay
Thay va But dang c6 mat dé truyén ning lugng
cho t6i. Toi biét rat rd 1a stre tu ctia minh con yéu
lam boi thé toi thudng bi that niém va hay rong
rudi trong thé gioi cua suy nghi, mo mang va lo
au. Do d6 toi rat can su yém trg cua But va cua
Thay. May qua Thay da trao cho toi mot phuong
phap dé tiép xuc voi But va Thay bang tiéng goi
cua chim Cuc Cu.

Niam nay chim Ctc Cu vé rat sém. Vao
cubi thang ba t6i da nghe tiéng Ctc Cu goi lan
dau. T6i d3 dung lai dé thé va mim cudi. Ty
nhién toi cam thay rat vui va sung suéng nhu gip
lai ngudi ban xua. To1 tiép tuc di thién hanh vé&i
y thirc rang Thay va But dang c¢6 mit voi toi. Tuy
mua xuin ndy, Thay da di A Chau dé day thién
nhung tiéng chim Ciic Cu van con vang vong dau
day. Chim Ctc Cu oi! Em di gitp toi tiép xtic
duoc v6i Thay va But trong t6i dé toi thé mot lan
v6i Thay va But. Chic chin ¢ bén kia bo dai
duong, Thay cua toi ciing dang thuc tip tho,
budc chan va nu cudi trong chanh niém. Y thic
nhu thé, budc chan toi viing hon va toi cam thay
hanh phic. Cam on loai chim quy, nho tiéng gol
clia em ma toi trd vé dugc vaé1i to1 cho nen to1 tlep
xuc duoc voi Thay va But mot cach siu sac.
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Thién Lam Viéc

Thién lam viéc 1a lam viée trong chanh
niém dé nudi dudng tinh thuong. Lam viéc trong
tinh thuong ta cam thdy hanh phuc, sung suéng
va am ap. Ta thuong su anh, su em va dai chung
cho nén ta lam viéc. Ta mubn d& dan cong viée
dé cho su anh c6 du thi gio nghién ctru va hoc
hoi, cho su em trai vui choi thém mot chut, cho
su chi c6 thém thi gio may va va cho su em gai
thém thi gid tro chuyén va n6 dua. Véi tam niém
nhu vdy, ta s€ khong bi nhiing con ma phién nao,
buc doc va can nhan xdm chiém trong lic lam
viéc. Vura lam viéc, vira thd va viura ca hat thi
cong vi¢c s€ trd nén vui tuoi, nhe nhang va y vi.
Lam nhu thé vui ldm. Ta s& khong c6 cam gidc
nhoc nhan gi ca. Tuy nhién ta phdi co trich
nhiém va dé hét tim long trong cdéng viéc chir
khong lam mdt cach bé tha va ludi nhac.

Luc méi vé Lang Mai, toi van con tap khi
lang xang, hip tp va hdi ha. Toi chi mudn lam
viéc cho that nhanh dé nghi ngoi. T6i xem ngoi
thién, nghe phap thoai va hoc kinh méi 1a quan
trong con cong viée chi 1a thir yéu. Co khi, toi lai
xem cOng viéc nhu 13 mot bon phan phai 1am cho
xong cho nén trong lic lam viéc, t61 khong
huong duoc an lac va thanh thoi. Nhung tir ngay
qua séng O tu vién Rung Phong, t0i d3 biét thuc
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tap chanh niém trong lic 1am viéc. Mdi khi duoc
nau com cho dai chung, toi cam thdy rat phan
khoi va hanh phuc. Toi dé hét long trong cong
viéc nhu cat got, 1at rau, vo gao Va nau nuong.
T6i biét nghi téi ting than va mudn ndu nhiing
mén ngon miéng ma moi ngudi wa thich. Toi
luén Iudn nhé t61 mon rau cai lude va khoai lang
tdy nudng cho cac su chi va su em Tay phuong.
To6i khong con bi tap khi mudn lam cho xong
diéu khién nira. T6i biét cat got that dep, nghé
thuat va gon gang cho mdi mén an. Trong lic
nau an nhu thé, t6i cam thiy sung suéng boi vi
t6i biét rang minh dang thuc tip nudi dudng tinh
thuong va lam viéc trong thanh than. Lam viéc
ma ¢t mong cho mau hét gid dé nghi, thi ta s&
khong ném duoc sy thanh thoi va an vui trong
cong viéc. Ta khong dong gop mdt chut tinh
thuong gi cho cudc doi ca. Lam viéce 13 co hoi dé
cho con sudi thuong yéu trong tim hén tudn chay
va lam mat mé cho cudc doi.

Cac ban di lam ¢ ngoai xa hoi thur ap dung
phuong phap va nhén thirc lam viéc nhu thé nay
dé xem c6 su thay d6i gi vé doi sébng ctia minh
hay khong, nhat 1a nhiing vi ¢ cong sé riéng nén
thyc tdp va giup nguoi cong sy thue tap nhu vay.
C6 nhién, cudc song ¢ ngoai doi thuong bi ap luc
va stic ép cta nén kinh té, tién bac va chi tiéu
nhung ta ciing c6 thé tim ra mot ngh¢ thuat séng
va phuong phap lam viéc nhu thé nao d6 dé cho
doi séng ciia ta co ¥ nghia va 1y tuong. Ta thi lay
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mot vi du: Néu mét bac si kham bénh véi tit ca
long lwong thién, 1an min va tinh thuong cua
minh ma khong 1am mét cach thd o, hip tip va
v6 tinh do sy ham mudn duoc nhiéu bénh nhan
trong mot ngdy thi bac si 4y 13 mot ba me hién
clia tit ca bénh nhan. Cong viéc kham bénh
khong con 1a bon phan va ganh ning cho bac si
nita ma 1 tinh yéu thuong dé lam voi bot kho
dau va lo s¢ ciia con ngudi. Lam vi¢c nhu thé,
bac si s& khong bi strc ép cua thoi gian, cong viée
va s6 luong bénh nhan. Béc si s& c6 thi gio dé
cham soc, hoi han va kham bénh cho bénh nhan
k¥ cang hon. Béc si s& khong viét don thudc va
cho thuéc mot cach may moc va vo tam. Tét ca
nhirng hanh dong cta bac si déu phat xuat tur
long tir 4i va thuong x6t ctia minh ddi v6i bénh
nhan, xem bénh nhin nhu con rudt cuia minh.
Nguoi bac si Ay sé& khong bi can rat lwong tam
trong doi séng clia minh. Béc si s& cam thiy hanh
phuc bdi vi cudc doi va viéc lam ctia minh mang
day y nghia va giau long vi tha.

Thanh thoi va an lac 1a hai chat liéu nudi
dudng trong ltc 1am viéc dé cho ta c6 thé chuyén
hoa tir tir nhitng tap khi ling xdng, hap tap va lo
lang.
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Ting Pham Cua Pat Troi

An 13 co hoi thyuc tap rat tdt va rat sau sic
trong thién vién. Ta co thé tiép xfic va nudi
dudng bang tinh thuong bao la ctia sy séng va ta
c6 thé kham phd ra duoc ban chat tuong tic,
tuong nhap dé dat toi cai thay vo sinh bat diét
trong lic dn mot bira com. Trong nha thién
thuong noi rang An com, uoéng nwéc, ganh
nuée, bo cui déu la thién tap.

Trong khi an, ta dua than va tdm tro vé
trong gidy phut hién tai dé tiép xuc véi thuc an
va ting than bao quanh ma diung dé tdim y rong
rudi vé qua khir hodc lo lang cho tuong lai hodc
budn gian, suy nghi van vo trong hién tai. Lac 4 ay
an la viéc quan trong nhat. Nho thé ta moi tiép
xic vo1 sy song mau nhi€ém va cdm nhén tinh
thuong cua troi, dat, thién nhién va mudn loai.
Trudc khi an, ta thyc tdp ndm quan nhu sau:

"Thirc dn nay la tdng phdam cia dat troi va
cong phu lao tac.

Xin nguyén séng ximg dang dé tho nhdn
thiec an nay.

Khi dn, xin nhé ngan ngiva nhitng tdt xdu
nhdt la tdt dn uong khéng cé chirng myec.

Xin chi an nhitng thiec co tdc dung nuoi
dwong va ngan ngua tat bénh.
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Vi muon thanh tuu dao nghiép nén tho nhan
thire an nay." *°

An nhu thé ta s& trin quy su song. Ta thiy
dia thuic an hién ra rd rang, nao l1a com, la rau
muéng, 13 ca rdt, 13 dau nanh, v.v.. Biét bao
nhiéu 1a tinh thuong va cong lao da dem lai cho
ta trong mot bira com thom ngon. Ta thdy dugc
md hoi, nudc mat, cong sirc va tinh thuong goi
tron trong moQt bat com.

“Ai 0i bung bat com day

Déo thom mét hat ding cay mudn phdan.

Ctr mdi lan doc 1én ciu ca dao nay ta cam
thiy vira sung suéng vira cam dong vo cung.
Long ta tran ngdp sy thuong yéu va biét on. Ta
thiy dong laa chin vang, thom ngat. Ta théy
nhing giot md hdi ciia bac nong din dang do
xudng rudng vuon. Ta cam thay thuong mén con
trau vo van. Ta lai thay duoc mat tro1 c6 mat
trong thurc an, nhd mat trd1 ma rau cai dugc xanh
tuoi, bong lta méi chin dé ndu thanh com. Ta lai
tiép xuc dugc véi song nudc, troi dat, chat
khodng, con sdu, con giun, con dé, con nguoi, va
ta cam thay vira ngdm ngui vira sung suéng dugc
an com.

An nhu thé ta s& khong bi nhitng con ma
tuyét vong va lo au trdn ngu. Ta s& khong séng
trong vo tdm, chan nan va budn tii. Ta thiy rd
rang dugc an com la mot co hdi tiép xuc voi
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hanh phtic. Pugc an com v61 ba, me va anh chi
em la mot co hoi séng trong hanh phuc. Sy dam
am va tinh thuong gia dinh 1a mot hanh phuc rat
16n 1am hanh trang cho suét cudc doi cua ta.

Sy song cua ta gin lién v&i sy sdng cla
muon loai. Ta dang tiép nhan nhiing chat liéu
nudi dudng ay dé song, 1on 1én va lam dep cho
cuoc doi.
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Gitr Gin Cho Nhau

Ta hay tap bién doi séng thién tap thanh

nép song tu nhién cta ta. Thién ciing nhu in
com, ubng nudc, ganh nude, bo cui.. . Thé thi, 1ai

xe cling 1a co hoi thuc tap. Ta biét rang tal nan xe
cO 1a mot hién thyc da gay ra nhiéu kho dau va
chét choc cho nén ta dem thién tap 4p dung ngay
trong lac 1ai xe dé bao vé cho ta va cho nguoi.
Vira mo cuira xe hoi, ta ¢6 y thirc sang to lién:
ETa dang mudn di dau‘?E Cé6 khi ta 1én xe ma
khong biét minh mubén di ddu. Minh cam thay
budn buc, chan nan va c¢d don do d6 minh nhay
1én xe dé di. Lai xe trong nhitng lac nhu thé that
13 nguy hiém. Ta tro vé v6i hoi thé va doc thim
bai ké:

“Trudce khi cho mdy né

Ta biét ta di ddu.

Xe voi ta la mot

Xe mau ta ciing mau.

Ta c6 that su can di hay khong? Hoi thd y
thirc dua ta trd vé voi ta va ta s mo cura xe dé di
dao mét vong trong thi€én nhi€n cho tdm tu dugc
lang lai.
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Trude khi 14i xe, ta hiy thit ddy an toan va
nhic nhd nhitng nguoi trong xe that dy an toan.
Ta doc tham bai ké dé canh tinh minh:

“Hai phan ba tai nan

Thuong xay ra gan nha

Biét thé ta can trong

Dui khéng di ddu xa.””**

Trong lac 13i xe, ta hdy nim liy hoi tho
chanh ni¢ém va chu ¥ phia tru6c mdt minh. Ta
khong néi chuyén hoic lo tinh vé bat ctr chuyén
gi ké ca noi dién thoai. Vira nodi dién thoai vira lai
xe thi nguy hiém lam. Biét bao nhiéu nguoi bi
chim dam trong cdu chuyén trén dién thoai nén
danh mat sy tinh tdo ctia minh trong ltc l4i xe va
da gay ra tai nan xe hoi tao ra su chét choc hay
thuong tich cho minh va cho nguoi. Néu can phai
no6i dién thoai gap, ta nén dung xe lai mot noi an
toan dé goi dién thoai roi tiép tuc 1ai xe. Ta hdy
tap trung hét tAm ¥ vao chuyén lai xe thi ta mdi
lai xe an toan va tinh tdo duoc.

V61 hoi thd chanh niém, ta c6 cam giac hai
ban tay cla ta nim giit tay 1ai rat an toan. Ta
khong tao ra cam gic bat an va nguy hiém cho ta
ma lai gilt gin sy an toan cho nhiing chiéc xe
khac. Lai xe nhu vay ta dang hién ting tinh

2 Bu6c T6i Thanh Thoi - Nhat Hanh
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thuong va sy khong s¢ hai cho ta va cho cudc
doi.
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Nuée Tir Nguon Sudi Cao

Thinh thoang ta bi chi phéi boi tap khi
mong cau hanh phuc, giai thoat va phép la. Ta ctr
thao thtrc Va rong rudi trong su mong cau ay Ta
khoi niém rang: Sao tu lau vdy réi ma khéng cam
thdy gi hét, khéng c6 mét hién twong gidi thodt gi
hét? Cang mong ciu ta cang tich roi ta ra khoi
gidy phut hién tai. Ta danh mat hoi thd va budc
chan, va dong thoi ta ciing danh mat ta va su
song. Mong cau lau ngdy ma khong duogc toai
nguyén thi ta dé ddm ra mét moi va chan nan
trong doi sdng tu tap. Trong khi do thién tap la
séng day, 1a tinh day. Giai thoat, tu do va hanh
phuc khong phai 1 nhiing gi ta phai tim cau va
mong moi. Giai thoat, ty do va hanh phuc la
nhirng gi ta c¢6 thé tiép xtc duoc ngay trong giay
phut hién tai. Néu anh khong biét rang anh dang
c6 d6i mat sang dé nhin cudc doi va thién duong
mau sac thi anh khong c6 hanh phuc. Do d6 hanh
phuc 13 van dé biét hay khong biét ma thoi.

Udng nudc ciing 1a mot co hdi dé co6 hanh
phic. Nudc 1a tinh thuong phat xuat tr nhiing
mach nudc trong long dat va tir nhitng con sudi
trén dinh nli cao.

“Nudc tir nguon sudi cao

Nuée tir long dat sdu

NuGe mau nhiém tuén chay
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1A 235530
On nuoc luon tran day.”

Nudc nudi 16n va gitr gin cho ta tuoi mat, an
lac va hanh phtc, thé ma c6 bao gio ta dé v dén
tinh thwong 4y dau. Ta udng nudc rat nhiéu lan
trong mot ngdy ma tdm tu cia ta ctr lo nghi vé
tuong lai hodc hoi tiéc vé qua khir cho nén ta
khong cam thay hanh phuc khi duoc udng nude.
Nuong vao hoi tho v thiic, ta nang ly nudc 1€n va
biét rd rang minh dang nang ly nudc 1én miéng
nhu ning mot mon qua vo gia, mot ting pham
ctia dat troi. Ta cam nhan duoc vi ngot, ngon va
mat mé cta nude. Ta tiép xtc duge chitu siu cla
dat me. O tu vién Rung Phong anh em thudng ua
ubng tra voi nhau. Troi tiéu bang Vermont mua
Pong, khi hau thuong ¢ dudi khong do va tuyét
nhiéu ldm cho nén dugc udng mot ly tra nong la
mot hanh phic. Huong vi thom va ngon cua tra
1am cho ta cam thdy sang khoai. Hoi 4m cta tra
tir tir tham vao toan co thé ta dé lam trung hoa céi
lanh budt nguoi cia mua DPong bing tuyét.
Nhiing gidy phut uéng tra bén nhau nhu thé 1a co
hoi gitp cho chung t6i cam dugce niém vui thanh
thoat va nhe nhang ciia doi séng tdm linh. Udng
tra ciing 1a co hoi cho anh em ngoi lai vi nhau
dé tao ra khong khi gia dinh, tinh huynh d¢ nuéi
dudng mdi ngudi trong tu vién.

30 Timng Bude No Hoa Sen - Nhit Hanh
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Sy song cua ta 1am bang nudc. Hon mot nira
sur séng cua ta 1a nudc. Nudc cd mat trong rau
cai, trai cdy, ngil coc va trong moi su song. Ta
théy dugc su lién hé gitra sy séng cua ta va thién
nhién trong d6 c6 ddm may, cd dong song va cod
nhirng con sudi trén dinh nii cao.

Udng ca phé, udng sita, udng tra... ta cling
thye tdp nhu thé. Khong co ngdy ndo ma ta
khong dugc nudi dudng tor nudc. Ta s€¢ khong
con than rang cudc doi ndy sao ma budn chan va
té nhat dén thé!
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Moi Loi La Chau Ngoc

Mbi khi nghe dién thoai reo, ta c6 khuynh
huéng mudn chay t&i chyp lay ngay dién thoai dé
ndi chuyén. Do 1a tap khi cua su bon chon va lo
ling trong ta. Ta cam thay c6 don. Ta thuong
séng trong lo au va so¢ hai. Thé 13, hé dién thoai
reo 1én 1a ta c6 co hoi dé thoat khoi trang thai co
don, so hdi va bon chon ay. Thién dién thoai 1a
mdi khi dién thoai reo, ta lap tirc tré vé voi hoi
thd. Thd vao va thd ra ba 1an nhu thé dé that su
dua tim tr& vé véi than. Ta doc thAm bai ké:

‘Ling long nghe, lang long nghe

Tiéng chudng huyén diéu dwa vé nhdt tam’

Roi ta thong tha di dén dién thoai dé tra 10i.
Léng long 1a sy thyuc tap cta ta. Tam ta thuong &
trong trang thai 6n o va bat an do nhirng lo au,
suy tu, va mau thuidn dbi voi chinh ta va cudc
doi. Ta hét lo lang chuyén nay rdi lai nghi téi
chuyén kia. Ta tim cdu, mong méi va suy tu. Ta
suy nghi nhiéu va khong c6 kha ning dung lai.
Va nhu thé sy suy nghi d3 tré thanh théi quen
trong ta va diéu khién ta. Ta mat an bo ngt. Lang
long 13 an tAm. Hoi thd ¥ thic 1am nhip cau dua
tam lo au rong rudi vé voi than dé an tim tro lai.
An tdm thi ta mdi c6 kha ning ling nghe ta va
ngudi khac. Néu ta 1a ngudi goi di¢n thoai thi ta
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c6 the vira thd vira doc thdm bai ké trude khi
quay so:

"Thé vdo, tiéng di ngodi ngan dam

Tho ra, xdy dung niém tin yéu
Thé vao, méi 101 la chdu ngoc
Thé ra, méi 1oi la gam théu."”

Hoi thé ¥ thirc s& an tinh lai nhirng hoi hop
va lo s¢ trong ta. Ta biét lang nghe ngudi kia véi
mdt tdm trang binh an va thong cdm. Khi noéi ta
cing s€ noi nhirng loi xay dyng va tin yéu. Ta
biét 101 nodi co thé dem lai niém tin, an vui va
hanh phuc nhung dong thoi 16i néi ciing c6 thé
dem lai dau kho va khién nguoi khac ty tir. Hanh
ling nghe va noi 11 4i ngit 13 hai phép thuc tap
thuong yéu rat cu thé trong dao But. Lang nghe
trén dién thoai, ta co thé gitp nguoi khac di qua
mdt con khing hoang tinh than va cé thé ctu
song dugc mang nguoi. Noi dién thoai véi hoi
thd y thic khong nhitng gitp ta biét ling nghe
ma con giup ta xdy dung dugc su truyén thong
v6oi ngudi khac. Ca dao Viét Nam c6 cau:

“Loi néi khéng mat tién mua

Lwa loi ma noi cho vira long nhau.

Thuc tap hoi tho y thuc, ta sé c6 du sang
sudt va thoi gian dé lya 1oi trong lic nghe va noi
trén dién thoai. Chic chin phém chit 161 nodi va
su lang nghe cta ta s& cao hon.

25 33

32 Timg Budc N6 Hoa Sen - Nhit Hanh
3 Ca Dao Viét Nam
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Ca Lén Di

Trong nép song thién tap, ta s& ném duoc
rat nhiéu chat liéu an lac va vui twoi do niém,
dinh va tinh thuong dua dén. TAm ¥ cia ta trd
nén trong sang va thanh cao. Ta tiép xuc duoc
v6i khong khi trong lanh, véi nang chiéu am éap,
thudng thue duge bira com thom ngon. Hy lac la
mot nhu yéu rat can thiét trong doi séng tim linh.
Néu tu tap ma khong ném dugc niém vui va an
lac thi sém mudn gi ta cling s& cam thay chan
nan. Ta hiy dung yéu t tinh lac dé lam thic an
cho tam linh. Trong nha thién, thirc an lam bang
niém vui tu tdp Ay goi la ‘thién duyét vi thuc’.
Mbi gidy phut tro vé voi hoi tho dé an tr trong
hién phép 12 mdi gidy phat nuoi 16n tinh lac.

Thinh thoang, ta ciing c6 thé ca 1én nhiing
bai thién ca dé cho sy thuc tap tro nén y vi. Thuc
tap thién ca 1a hat ma ta ¥ thuc rd rang ta dang
hat va dang c6 hanh phtic. Nhitng bai ca mang
tinh chit nuoi dudng tinh huynh d¢, nuéi 16n bo
dé tam, tao ra tam thuong yéu va lam giau long
vi tha... Thién ca giup cho ta md trai tim ra dé
doén nhan nhitng cai dep trong cudc doi1 nhu mot
budi binh minh ruc r&, nhu mot dém tring sang,
mot doéa hoa xinh... Tu tdp ma qua cdu né va
cimg ngic trong mdt né nép, mdt phép tic, mot
hinh thtrc thi chi dua lai sy chan chuong va u tr¢
cho mach séng tam linh ma thoéi. Tai tu vién
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Rung Phong va Thanh Son, sau bfta com Qua
DPuong cua hai x6m trong nhitng ngdy quén
niém, dai ching thuong hat chung mot hai bai
thién ca bang tiéng Anh va tiéng Viét. Khong khi
tu tap cua tu vién tré nén tuoi vui va hanh phuc
lién. Thién sinh ciing cam dugc chat lidu tuoi
vui, an lac va tir bi phat ra tr giong hat cia quy
thiy va quy su cd. Mot hdm no, co thién sinh
khoc vi cam dong trong liic nghe hat thién ca,
nhu thé thién ca ciing c6 kha niang tri liéu va
chuyen hoa kho dau cho cudc doi. Trong doi
song tu tap co luc toi cling d6i dién v&i nhitng
kho khin va chan nan. Nhitng lic nhu thé toi ua
ca 1én nhiing bai ca nhu Ao héa, Mo thém réng
l6n con dwong, Tim nhau, Nu cwoi cho doi... va
t6i cam thdy tdm cla toi bay 1én nhu mot canh
thién than. Toi cam théy cudc doi dep hon, bo dé
tAm muon tu hoc séng day. Picu nay ciing dung
v6i cong phu tung kinh mdi ngdy. Loi kinh do Su
ong Lang Mai dich va sang tic bang tiéng Viét
tung 1én sao ma thdm thia va cam dong dén thé!
Thién ca ciing 14 mdt hinh thic khac cua tung
kinh ma thoi.

Thién ca gitp cho ta yéu doi séng tAm linh
va lam cho khong khi tu hoc trd nén séng dong
va tuoi vui.
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Tam Vo6 Lau Hoc

Thién tap tuy c6 mudn hinh van trang, co
vo luong phuong phap va co nhiéu tong phai
nhung c6t tiiy ciia nd khong thoat ra ngoai phép
Tam v6 1u hoc. Chanh niém, thién dinh va tri
tu€ 1a ba phép tu tap goi la Tam vo 1au hoc, tic 1a
ba phép thién tdp dé chuyén hoa phién nio va
lam cho phién ndo khong con ri ra nita. Mot cai
chum nude duge ché tao mot cach ky ludng thi
s€ khong bi ri nude. Tu tap phép Tam vo6 1au hoc,
ta s& khong dé cho phién ndo ri ra, va ta c6 stc
manh dé 6m ap va dung chira phién ndo nhu cai
chum dung chtra dugc nudc.
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Chanh Niém La But

Chanh niém 13 anh sang giup cho ta biét
nhitng gi dang xdy ra trong gio phut hién tai.
Chéanh niém 1 anh sang cta But, 13 ban chit giac
ngd cua moi lodi chung sanh ma dao But goi la
Phat tinh.

Chanh niém la sy c6 mat that sy trong giay
phut hién tai bai vi nhicu khi than ta & day ma
tam ta dang rong rudi & noi mudn ngan van néo.
Chéanh niém 13 chanh niém vé mot ddi twong nao
d6. Thd vao, ta ¥ thitc minh man 13 ta dang thd
vao thi d6 1a chanh niém vé hoi thd. Anh sang
nay giup cho ta thdy duoc nhirng hién tuong
dang xdy ra trudc mat va trong tdm ta. Trong doi
song thién tap, ta khong nhitng thuc tip chanh
niém trong lic ngdi thién ma ta con thyc tap
chanh niém mdi khi di dao, budng thu, tung kinh,
an com va nhiing sinh hoat khac trong doi song
hang ngdy. Chinh vi thé ndm viing hoi thé chanh
niém va budc chan y thirc s€ nudi 16n anh sédng
chanh ni€ém tic la 4nh sdng gidc ngd trong ta.
Mbi budc chan y thic, mdi hoi thd chanh niém
s& glri mot giot anh sang chanh niém vao chiéu
siu tim thic dé lam 16n manh ving anh sang
chanh niém trong ndi tim. Thé thi cong phu tu
tap cin ban cla ta 1a d& ¥ va nhan dién timg hoi
thé va budc chan; cr nhu thé ngay ndy qua thang
no cho dén nim ndy qua nim kia, ning luong
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chanh niém trong ta s€ lon 1én. D6 la nudi dudng
‘thanh thai’ tc 13 nudi dudng mam méng giac
ngo, noi theo ngdn ngilr tré tho 1a nudi dudng bé
But trong ta.

Chanh ni¢m c6 nhiing dic tinh sau day:

Truéc hét chanh niém 13 c6 mit. TAm ta
dang rong rudi vé qua kht hodc troi lan tdi twong
lai, nwong vao hoi thd y thuc, ta tro vé c6 mit
dich thuc trong hi¢n tai. Ta c6 mat cho ta va cho
su song. Ta thdy rang ta dang con séng va dang
con thd. Sy séng chung quanh trd nén sinh dong,
canh mat troi 1an that huy hoang, khong khi nai
tuyét that trong lanh, bau troi that xanh. Ta thay
duogc me ta mdt cach ro rang. Ba bao nhiéu lan ta
khong nhin me ta dugc nhu thé. Tat ca moi hién
tuong hién ra rd rang bdi vi ta dang c6 mat that
su trong gidy phat hién tai. Ta cam thdy sung
suéng, va ta mudn khoc. Do 1a trang thai tinh
thire sau con mé, la trang thai ngu day sau mot
dém dai yén giac, 13 mot cude tré vé ngdi nha to
phu sau bao ndm thang lang thang phiéu bat.

bac tinh thir hai ctia chanh niém la nhan
di¢n va cong nhan sy c6 mit cia sy séng. Trudc
hét 1a hoi thd. Hoi thé cia ta 1a ngudén ning
lugng thuong yéu. Hoi tho gitr gin va bao dam
cho sur séng con ciia ta, thé ma ta ct thd o véi né.
Mot hom dtirc Thé Ton hoi quy thay Ty Kheo:

"Mang song ctia con ngwoi dai bao ldu?"
Co nguoi tra loi mot tram nam, co nguoi bao sau
muwoi ndm, c¢é nguoi trd 16i mét ngdy va cudi
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cung c6 mot thay tra 1oi rang: EMang song con
nguoi chi dai trong mét hoi thé.E Birc Thé Tén
bao: "Thay da thdy dwoc Pao.”” >

Su séng cua ta tuy thudc vao hoi tho cua ta,
thé ma ta ctr chay di tim cau hanh phiic noi mudén
ngan d6i tuong khac. Cang chay di tim hanh
phic ta cang mét moi va chan nan, boi thé trg vé
véi hoi tho, ta vé dugc véi ta va ta tiép xuc duoc
v&i1 hanh phuc.

bac tinh thir ba ctia chanh niém la 6m ép,
chap nhan va chuyén hoa. Ta c6 nhiing ndi kho
va niém dau nhtic trong than ciing nhu trong tam.
Chanh niém c6 mit nhu mdt ba me hién, 6m éip
va san soc dua con dang dau khd mdt cach diu
dang day thuong yéu. C6 lan ring cia toi dau
khing khiép. Tbi thyc tap hoi thé y thirc va om
ap niém dau ring ay. Toi thdy cuong do dau
giam Xuéng rat 6. Toi lai diat mot ngon tay vao
chd nhtrc ring va tiép tuc tho, thi la thay con dau
hét lién trong vai phut. Do d6 toi rat tin vao kha
ndng tri li¢u va chuyén hoa cua chanh niém. Sy
tr1 liéu va chuyen hoa nay ciing mau nhiém nhu
khi ta dm ap nhiing niém dau nhirc khac trong
than va tam.

* Kinh Tt Thap Nhi Chuong
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Chanh Pinh La Anh sing

Chéanh dinh 13 sy duy tri va nudi sdng anh
sang cua chanh niém, 1a sy tdp trung tdm y vao
mot ddi twong. Néu ta c¢6 chanh niém trong mot
hoi thd thi dong thoi ta ciing ¢6 chanh dinh trong
mét hoi thd. Néu ta c¢6 chanh niém trong hai, ba
hoi thd thi dong thoi ta ciing ¢6 chanh dinh trong
hai, ba hoi thd. Chanh dinh 13 chiéu dai cua
chanh niém. Duy tri chdnh niém cang lau thi
chanh dinh cang manh va anh sang nay soi chiéu
vao ty tAm. Ta s& thdy va hiéu dugc cac phap mot
cach rd rang ma khong con sai lam va méo mé
ntra.

Chéanh dinh ciing con duoc goi 1a dang tri.
Pang 1a trang thai khong 1én khong xudng ctia
tam y. Tri 1a duy tri, giit lay. Duy tri tim ¥ trong
trang thai binh ling va trong sang c6 thé dua tdi
nhirng cai thiy vé ban than va sy song goi la
chanh dinh. Chénh dinh ciling duogc goi la tdm
nhdt canh. TAm ta chuyén chu trén mot doi tuong
ma khong chay nhay lung tung, cho nén ta bat
dau thay 1o dbi trgng ay hon. Muén duy tri su
chi tAm trén mot ddi tuong, ta phai theo hoi thé.
Hoi thd nhu day neo giit con thuyén tdm ¥ cia ta
& lai mot chd.

Chanh dinh 13 4nh sang chiéu soi va siic
nung nau dé dua toi trang thai chuyén hoa. Vi du
khi ndu mot ndi khoai lang, ta dun ltra va day nap
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that kin. Ngon lira tiép tuc nung nau cho dén lic
nudc so1 trong hai muoi phut thi khoai lang sé
chin. Strc nong trong ndi khoai 1a stitc manh cia
dinh. Ngon Itra 1a chanh niém, duy tri cho strc
nong (chanh dinh) 1au du dé nau chin khoai lang
& trong noi. Cling vay, khi ta chiéu anh sang cia
dinh vao sy gian hon, thi strc nong cta dinh cling
nung nau va 1am cho con gian chuyén hoa. Boi vi
ta da thdy dugc ban chat va goc ré cla cai gian,
va stic manh tan pha cua no sé dugc thuyén
giam.

C6 hai truong hop vé chanh dinh. Thir nhat
13 khi ta c6 mit bay gio va & day, tiép xuc voi
gidy phut hién tai mot cach 18 rang sang sudt,
duy tri dugc chanh ni€ém thi ta dang an tru trong
chanh dinh. Ta khong can phai ngdi trong tu thé
kiét gia moi c6 chanh dinh. Trong kinh Duy Ma
Cat, bd tat Duy Ma Cat da giip thao g cho mot
s6 t6n gia bi ket vao ¥ niém rang chi co toa thién
mé1 di vao dugc nhitng trang thai cua chanh
dinh. Ngai noi rang:

“Pinh khéng nhdt thiét phdi nhdp dinh
trong liic ngoi thién. Ban chat cia chdnh dinh la
dnh sang ma dnh sang thi khong co nhap khong
6 xudat.””

bi, dung, nam, ngé)i, mé clra, mic 40, niu
nuong, don dep, tiép xr vo1 nguoi khac trong
chanh niém thi ta van duy tri dugc chanh dinh.
Chanh dinh ludn di doé1 voi chanh ni€ém, hai loai

** Kinh Duy Ma Cat
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anh sang nay c6 cung mot ban chit 1a c6 mit mot
cach dich that trong gidy phat hién tai. Néu trong
lac ngdi thién ma tim ¥ ta bay bong vao mot thé
gidi ndo d6 hay danh mat trong su suy tudng, lo
au, tinh toan thi ta vin khong c6 chanh dinh nhu
thuong.

Trudng hop tht hai 1a chanh dinh c6 doi
tugng. Ta cb tinh duy tri sy chd ¥ trén mot dbi
tugng duy nhat ma thoi. Ta dang ngdi thién va
chiéu 4nh sang chanh niém trén mot cdy nhang
dang chay thi tim ta dang c6 chanh dinh vé cay
nhang. Di thién hanh & ngoai trdi, ta tip trung
hoan toan téi sy xuc cham gitra budc chan va
mit dat thi ta dang c¢6 chanh dinh vé budc chan
va mat dat. Pinh luc s& giup cho ta thay bii co
trudc mat hién ra mdt cach rd rang va xanh tuoi.

Moi nguoi déu co san hat giéng cua chanh
ni€ém va chanh dinh cho nén trong luc lai xe, ta
c6 tam du y thic va tap trung dé 1ai xe. Tuy
nhién kha ndng dinh tdm cua ta cé gidi han cho
nén nhiéu khi trong lac 1ai xe ta khong c6 dinh.
Tam ¥ ta bj vudng ban va danh mat trong lo au,
phién mudn va tinh toan. Lai xe trong nhirng lic
nhu thé rit nguy hiém va dé dua téi tai nan cho ta
va cho nhiing nguoi chung quanh. Cho nén tu tap
chanh niém va chanh dinh trong doi séng hing
ngdy la chuyén rat quan trong cho tit ca moi
ngudi. Moi hoi thd chanh niém, mdi budc chan
tinh thtrc, mdi nu cudi thuong yéu s& nuodi 16n hat
gidng chanh niém va chanh dinh trong tim thirc
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ta. Va tor d6 anh sang cuia chdnh ni¢ém va chanh
dinh ty dong chiéu 1én trén tat ca hanh dong, noi
nang va suy tu cua ta.

Chanh dinh ciing c6 nhitng dac tinh cua
chanh niém 1a sy c¢6 mat dich that, dé nhan dién
va cong nhan sy c6 mat cua ké khac. Nho vay ta
c6 thé 6m 4p, chap nhan va chuyén hoa ké ay dé
dua t6i sy hi€u bit va tu do.
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Tri Tué

Hiéu biét phat xuit tir ning luong cua
chanh niém va chanh dinh goi 1a tu¢ gidc. Tué
gidc tire 13 Bat Nha, 13 thir hiéu biét giup ta vuot
thoat khd dau do u mé va 1am lac dua dén. Tué
gidc khong phai 1a nhitng kién thic thong thuong
ma ta hoc dugc tir sdch vé hay tir ngudi khac cho
du nhitng kién thtrc va sach v ay 1a nhiing kién
thirc va sach v thuoc vé Phat phap. Tué giac 1a
mdt sttc manh tdm linh, c6 khd nidng da pha
nhitng khdi v6 minh, tu 4i va siu han. Tué giac
chi c6 mat khi nao ta c6 chanh niém va chanh
dinh. Nhu thé tué gidc ciing 13 mot loai anh sang
c6 kha nang théy dugc ban chit cua su vt va
dua té1 tu do.

Tu¢ gidc co lac chia ra 1am hai loai: tri tué
vO su va tri tu€ htru su. Tri tué vo su la tri tué co
san trong ta ma khong phai do thay truyén lai.
Thay c6 thé trao cho ta nhitng phuong phép va
kinh nghiém tu hoc cta Nguoi dé ta 4p dung
trong doi séng dé phat khéi ra tri tué tu than.
Thay di day cho ta phuong phap ddi trj con gidn
nhung ta van thuong hay gidn du tha. Mot hom,
ta tu thay dugc 10 rang nang luong gian hon nay
phat xuat tir mic cam tu &i va c6 chip trong ta
cho nén ta cam thiy budn cudi véi chinh minh
ma khong con trach méc gidn hon nguoi kia nira.
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Do 1a tri tu€ & bén trong phat ra do strc manh cua
niém va dinh.

Tri tué hitu su 13 tri tué do Thay chi bay. Vi
du, ta khong biét gi vé chanh niém hét, ta khong
biét phuong phéap hoi thé ¥ thirc. Sau khi duoc
nghe thay gidng mot bai phap thoai, ta bat dau
hiéu dugc. Cai hieu biét nay Ia tri tué do thay
trao truyeén. Trong mot budi phap dam, ta cir
chap vao ¥ kién ctia ta nén di tao ra 10i qua tleng
lai giita ta v moi ngudi chung quanh. Biét thé,
thay ta khuyén rang:  ‘Con hdy budng bé y kién
cia con di va thir chdp nhdn y kién cia dai
chiing dé tao ra hoa khi trong anh em.’’ Sau vai
ngay tu tap, ta budng bo duoc ¥ kién cua ta va
thoat ra ngoai sy trach moéc, gian hon va ty ai.
Hiéu biét 4y 1a tri tué hitu su.

Tri tué c6 lac chia thanh bon loai (t& tri):
Pai vién canh tri, Binh dang tanh tri, V6 phan
biét tri va Di€u quan sat tri. Sau khi da vuot thoat
chap va thi vao ban ngi, tAm cua ta sang ruc 1én.
Thire thtr bay tirc 14 Mat na thirc bién thanh Binh
dang tanh tri, thir tri tué khong con bi khong ché
bodi ban ngd. Tri tué nay gitip cho ta tham nhap
duogc v&i moi loai chiing sanh. Nhan thuce cua ta
da giai phong hét tat ca ky thi, phan biét, so do.
Binh ddng tanh tri 1a tri tué thdy duoc ban tanh
twong tirc, twong nhap va phap than mAau nhiém,
trong ay muon loai ching sanh cung mot thé.
Hién chuong ciia My c6 cau: ““All men are
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created equally.”’ °° Tam dich : ‘Tdt ca dan 6ng
sinh ra déu binh dang.’ Vay thi dan ba thi sao?
Trén nguyén tic, hién chuong cua My tuy kha
vin minh nhung trén that té nguoi My rat ky thi
mau da va chung toc, dién hinh nhat 13 thé ché no
1¢ d3 tao ra mot giai doan lich sur toi 16i va tii
nhuc nhat ctia Hoa Ky. Vao nhitng nim 60, Linh
muc Marther Kinh Jr. d4 chién dau bang cach bat
bao dong dé kéu goi sy binh déng chim dut ky
thi ching toc va da bi ngudi My am sat.

Su Ong c6 dua ra mot hinh anh rat tuyét
diéu dé noi t6i binh dang tinh: “‘Ban tay phdi va
ban tay trai chua bao gio danh nhau ma chi san
soc, che cho va thwong yéu nhau boi vi chung
biét rat ro: chung da dwoc sinh ra tw mot than
thé. Ban tay phdi danh ddp va hanh ha ban tay
trai la tw danh ddp va hanh ha chinh minh.”’
Cilng nhu nguoi Viét nam, con cung mdt me
nhung ngudi & mién Nam, ké ¢ mién Bac di thu
han nhau, ban vao nhau va giét chét nhau trong
chién tranh Nam Bac. Ho di quén ba me 4y va
tinh anh em rudt thit boi vi ho mudn ton thd mot
y thirc hé¢ ma nguoi ta dua vao. Ho da lam dau
long t6 tién, dat nuéc va me hién. Vi thé, binh
dang tinh nghia 1a nguoi kia 1a minh, 13 anh em
rudt cua minh va minh la nguoi kia.

Giai phong dugc ban ngd, ¥ thirc cua ta
bién thanh V6 phan biét tri. Nhan thic phan biét
hoan toan Véng mat, ta chi cam nhan duoc su

¢ American History
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mau nhiém than thuong cua su séng. Tri tué nay
rat trong sang. Ta van thdy, V5n nghe, van biét tat
ca moi hién tuong trong su song nhung tam ta
khong tao tac ra phién ndo va kho dau do ky thi,
phén xét va phan biét. Ban tay phai khong ky thi
ban tay trai boi vi mdi khi ban tay trai bi thuong
va dau nhirc thi ban tay phai cling cam thay bi
thuong va dau nhtrc khong khac. Chanh niém la
ban chat cta vo phan biét tri béi vi chanh niém 13
anh sdng ma anh sang thi khong phan biét va ky
thi. Khi mat trdi moc 1én, anh sang ctia nd chiéu
1én tat ca moi loai c6 ciy va dat da trén trai dat.
Anh sang mat troi khong phan tich, phé phan va
so do gi ca. Chanh niém ciing thé. Hoi thd chanh
niém gitp trdi tim ta mo ra véi trang thai hon
nhién, vo tu va cdi mé dé nhin, nghe va cam. Vo
phan bi¢t tri khong phai trang thai vo tri v giac
ma nguoc lai 1a mot loai tri tué rat linh dong va
nhay bén vo cung.

Thoat dugc nguc tu cuia ban nga, cac can
cua ta tré nén thanh tinh. Su tiép Xuc cua cac can
véi tran canh s& tao ra tri tué goi 1a Di¢u quan sat
tri, turc 1a tri tué c6 kha ndng quan sat mot cach
mau nhiém. Ta van nhin, van nghe, van cam
nhan nhung tam thirc cua ta khong c6 mot chut
gon phién ndo, u mé va vudéng mac. Ta nhin
dugc thé gi61 mot cach sau sic va huyén diéu vo
cung. Lac 4y nai khong con c¢6 tudng ciia nii nira
ma 1a phap than va anh sang cua muodi phuong
chu Phat.
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Dai vién canh tri 1a trf tu¢ cla mot tam
guong sang choi. Khi ban nga da tiéu tan, tang
thire dugc giai phong tir sy 6m ap va ghi chit cta
Mat Na, thi nhirng cau ué va vo minh trong Tang
thic ciing déu tan bién hét. Tat ca nhirng hat
gidng trong tim thirc déu chuyén bién thanh anh
sang va trong sach. Tam thuc cua ta lac nay la
anh sang, chiéu ra nhu mot tAm kiéng vi dai, va
moi phap déu hién nguyén hinh chan nhu di¢u
hiru cua no.

Noéi tom lai, tri tué 1a &nh sang phat XUAt tir
chanh ni¢m va chanh dinh c¢6 kha nang dap tan u
mé, 1am lac va giai thoat cho ta ra ngoai nhiing
kho dau phlen nio do ngd chap tao ra. Trong
kinh, dtrc The Té6n lai day thém vé T& niém xu,
TG chanh can, Bat chanh dao, Ngii can, Ngii luc,
That bd dé phan... Tat ca déu 1a nhitng phap tu
thién dinh.
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Bo6n Sirc Manh Tam Linh

T& nhu y tic 1a bén phép thién tap do dirc
Thé Ton thuyét giang. D6 1a duc nhu y thc, tinh
tan nhu ¥ tac, dinh nhu ¥ tic va quan nhu ¥ tuc.
Bdn phép thién dinh nay 13 sitc manh tdm linh, 1a
ning luc cla ndi tAm giup ta chuyén hoa phién
ndo, dap tan vO0 minh va chirng nhip vao anh
sang cua tri tué, giai thoat va tir bi. Bon sttc manh
ndy la xuong tay va stc séng cia ngudi tu.
Khong c6 tir nhu ¥ tic trong minh thi xem nhu ta
da chét trong doi song tam linh. Co thé bé ngoai
ta van dang con hinh tuéng va hinh thic ngudi tu
nhung bén trong ning luong tim linh da chét roi.
Ptic Thé Ton day rang:

“Hé ai tu tdp thanh twu vién man phép tir
nhi Y tiic, thi c¢é thé dat dén gidi thodt hoan toan
sinh l‘LZ’37vd c6 sikc manh kéo dai kiép séng cia
minh.”

*” Tuong Ung B6 Kinh - Minh Chau dich
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Strc Manh Ciia Y Chi

Duc 13 uéc mudn, 1a nhu yéu, la mot hat
giong trong tam thuc cia ta thudc vé ndm tim so
Biét canh: duc, théng giai, ni¢m, dinh va tu¢. Duc
14 mot ngudn nang lugng, mot wéc mudn khat
khao, mogt strc manh trong ta. Duc cling 1a nhirng
nhu yéu rat ty nhién va tit yéu cta con ngudi
trong van dé ton tai va sinh diét. Co nhiing nhu
yéu dua t6i an lac va hanh phtic nhung cling c6
nhitng nhu yéu dua téi kho dau va tuyét vong.
Ham mudn dugc thoa mén sinh 1y cling 14 mot
nhu yéu ty nhién cia mudn loai. Vi mudn bao
ton ching loai cho nén loai nao cing khao khat
dugc thoa man trong cong viee ph01 hop. Nho
vay ma su song moi co mat Va tlep ndi trén coi
doi nay. Ngoai nhu yéu bao ton chung loai, cac
loai cling ¢6 nhirng nhu yéu khac nira nhu: muon
dugc an lac doi, mudn duoc uong lac khat, mudn
duogc thuong khi c6 don thiéu thdn, mudn duoc
khéc lac budn, mubn duoe cudi lac vui. Nhung
néu dugc an ma con doi hoi nhitng thirc an cao
lwong my vi va néu su doi hoi dy khong duoc
thoa man thi u6c mudn dy sé dua t6i kho dau va
thém khat. Boi thé chit duc doi khi trong kinh
duoc dién ta 1a 4i duc, tham duc, ta duc nhung
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ma duc & trong th nhu y tuc 1a y chi, 1a stc
manh. Ngudi tu quy nhat 1a ¥ chi kién cudng
nay. Y chi thuéc vé mot chi phan trong Tt nhu
tic, nghia 13 bén phép thién dinh hay 13 bon loai
¥ chi ddy du. Chit ‘chi’ trong Han viét gdm phan
trén 1a b ‘si’, phan dudi 1a bo ‘tdm’, nghia la
tAm cua mdt nguodi chién si hay tdm cia mot
nguoi diing si. Khong co ¥ chi, ta khong tu tién
duoc. Ta thirc diy khong ndi dé ngdi thién. Co
thé hoi dau nhtrc 1 ta lién cédo bénh. Va ci nhu
thé ta dé tré nén gidi dai va luoi biéng. Y chi 1a
wdc mudn dua ta di 1én va danh tan tap khi giai
dai va luoi nhac. Thic an nudi dudng y chi nay
1a gi? D6 1a thirc dn cia B6 Pé Tam tic 1a tam
gidc ngd dé chuyén hoa khd dau dem niém vui
t5i cho ta va cho ngudi. Nguoi khong co6 B Dé
Tam 14 nguoi khong cod tdm thuong yéu 16n,
khong c6 sttc manh tu tp dé chuyén khé dau
thanh an lac. Con ngudi nhu vay rat 1a yéu du01
B6 PBé Tam 13 tdm cao thuong cua nguoi Xudt
gia, 1a xuong tily ctia nguoi xuat gia. Khong co
tam nay thi ta khong c6 can dam dé cao sach mai
toc dé tré thanh ngudi tu, khong co sic manh
vuot thoat nhitng cam do va ham hd cua cudc
doi. Khong co6 tam bo dé thi tu tdp mudn ngan
kiép ciing khong thanh tyu qua vi gidc ngd cua
But.
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Sirc Manh Ciia Chuyén Can

Tinh tAn nhu y tic 1a stc manh tu tap li€n
tuc nhu y mudn. Tinh tan ciing 14 tinh can, khong
c6 nghia 14 1am viéc nhiéu, tu tap thai qua. Suc
manh nay khong phai 1a thé lyc do ‘d6 con’ ma
stc manh tu tdp 1am cho nhiing bat thién phap
chua phat khoi khong phéat khoi, nhitng bat thién
phap da phat khoi r6i thi s& bi doan trir. Nhiing
thién phap chua phat khoi, tu tap dé phat khoi, va
nhiing thién phap da khéi roi thi tu tap dé lam
cho ching tr& nén sung man va thanh tyu. Vi du
trong luc dang 1am viéc, nghe tiéng chudng béo
ching ma ta khong dimg lai duoc cong viée ay
dé nhiép tAm ¥ vao chanh niém thi ta khong co
tinh tin nhu y tac. Piéu d6 chimg to ring ta
khong c6 y chi, khong c6 du sttc manh tdm linh
cho nén tap khi lam vi¢c va cong viéc da 161 cubn
ta. Myc dich lam viéc trong doi séng ctia nguoi
tu 12 dé tu tap, dé ché tic thém anh sang cua
ni€ém, dinh va tu€¢. Do d6 khi nghe chudng ta thuc
tap dung lai dé tré vé hoi thd. Nghe chudng béo
gio an com, gio toa thién, ta ciing thong tha thu
xép cong viéc dé tham du vao su tu tap cua dai
ching. Lam dugc nhu vay ching t6 ta cd stic
manh tdm linh, c6 ¥ chi dé khong bi cong viéc 16i
kéo. Trude khi di ngd néu tAm niém ta duc khoi
1én ma ta ctr nam co ram lai dé khuyén khich tam
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niém ta duc ay tiép tuc day khéi ma khong biét
cach thoat ra thi ta 1a nguoi1 khong c6 y chi,
khong c6 strc manh tdm linh. Tinh tdn khong
phai 13 tu tdp mot cach kho hanh va cuc nhoc,
trai lai 14 tu tap dicu do. Ngu phai dicu d6, an
phai diéu d6 va mic phai diéu do. Do goi 13 phép
Tam Thwong Bdt Tiic. Trong ba bira an cua dai
chung, ta déu tham du dé sdng hoa hop va diéu
do véi tang than; ngoai ra ta khong an phi thoi,
nhu vay goi la diéu do. Khi an cam théy bung hoi
dﬁy thi 1an sau ta an bt lai mot chat, néu bung
hoi lung thi ta an thém mot chut dé dimg d6i qua.
Tam thudng bét tic 1a 16i day cua chu T6. Chir
diéu do ¢ day rat 1a dé thuong, khong ndi rang ta
an nhiéu qui ma an tuy theo bao tir mdi nguoi.
Ngu ciing diéu d6. Néu ta di ngt khong dung gio,
lic khuya, lac sém, thi sang mai ta day khong
no6i dé thién tap.

Tinh tin nhu y tic lam ra duc nhu y tic va
duc nhu ¥ tiic 1am ra su chuyén can. Nang luong
nay ban ngay ciing vdy, ban dém ciing vay, budi
trua cling vy ma budi chiéu ciing vay. Y chi tu
tap cua ta lic nao cling virng manh, chit khong
phai budi sang thi siéng ning va budi chiéu thi
1am biéng.
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Strc Manh Cua Dinh Luc

Néu sirc manh cua niém va dinh khong 16n
manh va mat troi1 tri tué¢ khong chiéu ra anh sang
thi ta khong thé thdy dugc nhirng u mé, hon gian
va tham dam trong ta. Pinh nhu y tac 1a sirc
manh do y chi va su si€éng nang tu tap tao ra.
Mic dau hoi dau nhtc trong ngudi, ta van khong
bi con ma gidi ddi chi phdi va khong théi lui
trong cong phu tu tdp hing ngay. Chinh sy kién
tri tu tdp moi ngdy 4y nudi dinh luc 16n 1én. Pinh
la trang thai thadn tim & véi nhau, ¢6 sy chuyén
chu, c6 su ngung tu lai dé thdy nhiing gi dang
xay ra. Nguoi co dinh tré nén trim ling, an tinh
va sang sudt. Pinh cang manh thi tAm ta cang
sang va 16n rong dé c6 thé che chd va chap nhan
nguodi. Tam dinh gitp ta thay duoc nhiing phién
ndo phat xudt tr nhitng tdm hanh khé chiu,
khong dong y, tu 4i... Ngoi an véi dai ching, tuy
mat ta van nhin nguoi nay, thay cal no nhung
tAm ta van chuyén cha vao mot ddi tugng. Nhitng
gl xay ra trong tim ¥, ta déu thdy va khong dé
cho n6 khudy dong va chi phbi. Mdi khi nhin sur
anh, ta thay dugc dudng net tam tu va sy v& voi
trong tam y vé su anh va ta khong bi no 1¢ va
vudng mac vao nhiing tri gidc sai lam ay. Nho
vay ta moi hiéu dugc ta va su anh ta sdu hon.
Dinh sinh tu¢, va tu¢ lam dinh sang hon. Chung
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ta hay thir doc lai vé chanh dinh ¢ trong chuong
Tam vo lau hoc.
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Sitc Manh Ciia Quan Chiéu

Quan nhu y tac hay tu duy nhu y tuc cling
goi 1a thién nhu ¥ tic. Thién nhu y tac la mot
loai dinh, mdt sttc manh tap trung, dé quan chleu
toan ven vao mot d6i tugng nao do. Mudn song
doi soéng thién tap, ta phai tu luyén nhitng stc
manh ¢ trén, dung nhat tdm dé roi vao doi tuong
nhan thirc. Pay 13 phép tu quan chiéu thudc vé
linh vuc cua tué, 1a cong viéc duy nhét cua nguoi
tu. Panh tan phién ndo va u mé chi c6 anh sang
cua tué mo1 lam duoc.

M1 chu y t61 hoi thd ntra chiing ma da suy
nghi t§i chuyén khac roi thi tim khong c6 dinh,
khong c6 chuyén cha va vi thé ta khong thay ro
nhirng gi dang xdy ra trong ta. Do d6 ta khong c6
tué giac. Trong kinh T Niém Xt dién ta rang:

“Linh vuc quadan niém la hoi tho khong
thanh %

Néu quan niém hoi thd viao ma khong
chuyén chu thi quan ni€ém hoi tho ra cling khong
chuyén chu, nghia 1a tdm bi nhiing suy nghi, lo
ling, hinh anh 16i cudn. Khi dé d6i tuong quan
ni¢m 1a hoi the bj mat dau. Quan niém 1a dung
anh sang cua tap trung (dinh) dé chiéu lén d6i
tuong cang lau cang t6t. Puc Thé Ton goi day 1a
sttc manh quéan chiéu day du.

3 Con Pudng Chuyén Héa - Nhit Hanh
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Néu khong tu tdp bén sttc manh ndy thi
nguoi tu khong di dugce té1 bo giai thoat nghia 1a
khong pha dugc nguc tu u mé va hang phuc duoc
phién nio. Pirc Thé Ton day:

“Tat ca chie Phdt trong ba doi, qud khit,
hién tai va twong lai, va nhitng dé tr dac phdp
cua Ngai dat dwoc than thong tw tai cting nho
thue tap bén sirc manh nay. 239

C6 nhiing kinh néi rang: * ‘Nho tu bon phdp
nay ddy du vién man thi hanh gia dat dwoc luc
thong twec la thién nhan thong, thién nhi thong,
ldu tan thong, tuc ménh thong, va bién héa than
théng, bién ra hai nguwoi, ba ngwoi ciing
dwoce.” "

Pimg nodi gi cao siéu, mdi khi ta thdy nguoi
nao co6 y chi, ¢ dinh, c6 quan chiéu, thi noi
nguodi Ay téa ra nét trim lang hung hon cia su
yén tinh ndi tAm va doi mat that trong sang.

39840 Tyong Ung BO Kinh - Minh Chau dich
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Vo Thwong Quan

Bay gio chiing ta hdy noéi téi thién quan.
Thién quan luon ludn di doi v6i hoi tho ¥ thuc.
Nho hoi thd y thuc ta khong danh mat minh
trong dé quan. Xin nhic lai dé nhd rang: quan
chiéu 1a thay, 13 nhin dién ré rang doi twong
ma ta dang quan chiéu. Quan khéng phai la
suy nghi. C6 nhiéu phép quan trong thién tap
nhung phep quan thong thuong nhat 1a vo thuong
quan. V6 thuong quan la thay duoc su chuyén
bién va thay d6i khong nging ciia sy séng trong
d6 ¢6 nam uan. Trong kinh V6 Thuong, But day:

““Déi véi sdc nén tw duy chdn chdanh rdng:
‘Sdc la vé thwong’. Tai sao phdi biét nhir thit vé
sw thdt ay? Ty kheo ndo doi voi sdc tw duy chin
chdnh rang sdc la vé thirong thi xa lia dwoc tham
duc déi véi sac.”’

Than thé ta thay doi lién tuc va khong
nging. Té bao nay chét, t& bao kia sinh trong
tirng gidy, ting phit. P6i mat, lan da, xuong thit,
trai tim, la gan dang thay d01 boi thé mdi ngay
chung tr& nén gia nua va yéu dudi. Cam tho ta
cling vay. Mdi gidy phut, cam tho nay sinh roi
diét dé cho cam tho khéc sinh roi lai cling diét, va
ctr nhu thé dong song cam tho thdi thuc nhau
trong viéc sinh diét, thay ddi va bién chuyén.
Cho nén ta thuong c6 nhitng cam gidc budn, vui,
thuong, ghét. Tri gidc, tdm hanh va nhan thtc ta
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cling thé. Khong nhirng nam uan cua ta thay doi
thuong xuyén ma tat ca cac hién tuong trong su
song ciing déu nhu thé. Hat bap gico xudng dau
mua xudn, nay da bién thanh ciy bap dé cho hoa
cho trai. Vo thuong la mot sy that dang xay ra
trong ta va chung quanh ta.

V6 thuong quan khong phai la ¥ niém vé vO
thuong ma la mot trang thai thién dinh, gitip ta
song va thay rd rang vé su thay d01 mong manh
va tam bo cua cac phap trong sur song. Mdi khi di
tam, di cAu va soi guong, ta thiy than thé ta thay
d6i, bién chuyén va gia nua; do d6 ta khong tu
hao, lo ling va vudng mic vao than thé cua ta.

Ciing nhu khi gian ai, ta quan chiéu dé thay
ngudi d6 khong & véi ta do1 doi thi ty nhién con
gian hon nhe di lién. Nam mudi nim nita mdi
nguoi sé di mot ngd, cd nguoi van con séng, co
ngudi da chét roi.

"Gign nhau trong ban mon

Nhém mdt nhin mai sau

Trong ba tram nam nita

Em déu va ta dau?""

Nguoi kia ¢6 thé di di qua nhiéu khd dau,
d3 thay d6i va da tro nén rat dé thuong; thé ma ta
van gitr mai sy hiém han trong long.

Quan chiéu vé vo thudng, ta song trong cai
thdy vuot thoi gian va ta sé giai phong duoc nguc
t0 chap va thi trong ta. Ta chdp vao cam tho va
tri gidc cua ta cho nén ta méi gian hon va dau

' Budce Téi Thanh Thoi - Nhdt Hanh
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kho. Ta chap vao cau noi vung vé cla nguoi kia
vi vay ta moi thu ghét nguoi ay. Trong doi song
ta hiéu rat rd rang nim uan cua ta la vo thuong,
thé ma mdi khi soi guong, ta vin 4m thAm mong
cho khudn mat cua ta dep mai va tré hoai. Sy that
13 vo thuong ma ta lai chip 1a thuong, boi thé
bao nhiéu kho dau déu do ta khong thay ro su
that ay.

Vo thudng quan gdm co hai loai: Sat na vo
thudng va Nhat ky vo thuong.

Thay d6i timg sat na 1a thay doi ting ly timg
ti, thay doi ngay trong rudt cia né. Nhin vao than
thé, ta thay té bao nay chét dé té bao khéc sinh, té
bao kia an té bao no, soi suc, séng chét lién tuc
nhu thé. P6 goi 1 sat na vo thuong. Tat ca moi
hién tugng déu chuyén bién lién tuc nhu thé. Néu
ta c6 d6i mat cta vo thuong quan hodc kinh hién
vi thi ta s& thdy 16 sy chuyén bién 4y rét linh
dong.

Thir hai 13 nhat ky vo thuong. Pung mét cai,
ngudi d6 lan ra chét ngay do tai nan xe hoi, trang
gid, dau tim, chét bat dac ky ti. Su thay doi rat
nhanh chong va bat ngd. Chinh vi thé, trong doi
song hang ngay, quan chiéu vé v6 thudng cho
that mién mat thi ta mgi c6 thé thoat khoi nhiing
dau kho do sy mat mat va thay d6i cua ta va cia
nhirng nguoi thuong.

Vo thuong quan dap tan sy u mé va cb chap
trong ta. VO thuong quan la mdt phép quan lon
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trong ba canh ctra giai thoat goi 1a tam gidi thoat
mon.
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Vo Nga Quan

Truéc khi ban vé vo ngd ta nén nhan ra
nhirng vudng mic va chip thi vé sy van hanh
clia ban ngd. Ta that sy khong thé pha duogc ban
ngi cla ta néu ta khong nhan ra su khong ché va
hoat dong cua nod trén hanh dong, 161 néi va tam
tu cia minh. Ta phai cong nhan rang tir ngan xua
sur séng, sinh hoat va hanh xtr ctia con nguoi chiu
anh huong niang né dudi sy diéu khién ciia ban
ngd. Mac dau sau khi thanh dao, But d3 vach tran
s vo 1y, ngu xuin va sai 1am cua ta vé mot ban
ngd nhung thuc t& ma nhin nhan, ban nga nay da
an sau vao tam thuc cia muon loai. Ching t61
xin chia s¢ mot kinh nghiém vé sy van hanh cua
ban ngd. Lac & DPai Han, t61 dugc phan chia lam
tri chung trong mot budi phap thoai cta Su Ong.
Sang ngay hom Ay, Su Ong héi: “Hém nay ai
thinh chuéng phdp thoai?”” Moi nguoi déu tra 101
rang: ‘thdy Phdp Pdng’. Ngay lac 4y, chinh
chung t6i 1a ngudi da dé nghi thay doi nguoi tri
chung dé Ong cu gidi thiéu nguoi Tay Phuong
voi thinh ching Cao Ly. Toi ciing chiang cam
thay budn phién gi vi chuyén 4y. Thinh chudng
d6i v4i ching t6i 1a mot viéc binh thuong vi
ching t61 da tirng di mé nhitng khoa tu va giang
day cho hang tram nguoi Viét cling nhu nguoi
My trong sudt miy nim qua. Nhung khi vé toi
phong, tdm y ndi véi t6i rang: “Thdy coi thuong
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minh qud. Du sao di nita minh cing la mot su
anh I6m nhdt trong chuyén di nday vdy ma ong
xem minh con thua mot nguoi cw si Tdy
phirong.” Thuc té ma noi 1a ngay luc y, toi cam
thiy hoi buc buc mot ti trong long. Toi tiép tuc
nhin vao dong tim ¥ va thay rat rd su van hanh
clia tAm ¥ bi anh huong ning né boi nga chap, va
nd vé& voi ghé gém qua! Toi thiy rd bo mit chap
vao ban ngd cua t6i. Ong Cu coi thuong minh
hay khong chinh 6ng moi biét r5. Hon nira chinh
minh d3 1én tiéng trudc thay d6i nguoi tri chung
dé Su Ong gidi thiéu voi quan ching ma. Su Ong
13 mot thién su ‘thik thigt’. Nguoi ¢ thé vo tinh
hay cd y trong bat ctr hanh dong nio ciing 1a dé
day do va chi cho minh théy tinh tu ai, u mé va
vuéng mac cia minh ma thoi. Ong cu cé thé
hoan toan khong c6 chu y gi cd trong viéc thay
ngudi thinh chudng t6i hom 4y, thé ma tam ¥ cta
t6i v& voi 1én du tha. That 1a dé so quéa di! Thay
dugc nhu trén, t61 nhan di¢n ra dugce sy vo ly va
u mé ciia minh, thé 1a tim y 4y khong lam gi
duoc t61, va to1 gitt duoc niém vui va hanh phtc
lien.

Trong doi sdng tu tdp, t6i ciling thay rat
nhiéu 1an ban ngd nay di anh hudng va diéu
khién cach suy tu va nhan thic ciia minh. Thay
duogc nhu vay, to1 khong mudn 1am né 1& cho nod
ntra, va to1 da vuot théng rat nhiéu kho dau that
su khong can thiét.
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Nhiéu khi ta quan chiéu vé vo nga rat hay
ho va sau sic. Ta théy ta 1a khong khi, 1a nudc, 1a
nai, 13 dat, nhung khi quay qua con ngudi thi ta
khung lai hodc gia ta chi tiép xuc v6i nhitng con
nguoi ta ua thich va yéu mén ma thdi; con nhiing
ngudi khac thi ta ché bai, trdch moc, lanh Iung,
thaim chi con noéi xdu sau lung. Nhin cho that
10ng, ta con chap nga dir lam nén dung luén luon
mdt tiéng 14 vo ngd, hai tiéng 1a vo nga dé tu lira
dbi chinh minh va lam tro cudi cho nguoi khéc.
Mudn chtng nghiém vé vo ngi, ta hiy dé ¥ toi sy
van hanh cua tdm y, cdch ta néi nang, cai nhin
clia ta di véi ngudi chung quanh dé vach tran b
mit gia dbi va chip thi cta ta vé ban ngi thi ta
moi c6 co hdi chuyén héa nd. Mudn lanh bénh
truéc hét ta phai biét con bénh that ctia minh.

Vo ngé quan la thay rd rang va thuong truc
rang ndm uan nay khong ton tai nhu 1a mot ban
nga riéng biét. S¢ di nd khong phai 1a nga boi vi
minh khong ndm dugc nod, nd thay doi lién tuc.
V6 ngd chinh 1a v6 thuong. Vo6 thuong 1a ding
trén phuong dién thoi gian dé thiy, con vo ngi la
duang trén phuong dién khong gian dé thay. Su
ong day rang: EV6 ngi c6 nghia 1a khong co tu
tinh riéng biét. E Sic than dang troi chay, thay d6i
va chuyén bién timg gidy timg phut. Than thé cia
ta hau hét 1a do me nudi dudng tir lic con & trong
tir cung cho dén khi sinh ra. Lén 18n ta tu minh
an udng dé nudi than thé nhung sic than cia ta
cling tiép tuc do nhitng ba me khac cta su séng
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nudi dudng nhu khong khi, nui, song, cd cay,
com gao, thirc an, con ngudi... Ta 1a mdt thai nhi
n6i lién v6i sy sébng bang vo luong cudng nhau
vo hinh. Ta c6 thé hinh dung nhiing cuéng nhau
vo6 hinh 4y nhu cudng nhau cua thai nhi dang
nam trong bung me. Ta lién hé t6i khong khi.
Khong khi cung cdp cho ta dudng khi dé cho
mau thém tuoi va dé cho trai tim con dap. Ta
ubng nudc mdi ngay cho than thé twoi mét va
xinh dep. Ta #n com va thic #n mdi ngay cho
than khong kho héo va gdy mon. Ta hut strc ndng
clia mit troi cho than thé 4m 4ap va c6 thém sirc
song.

Thay nhu vy ta thoat dugc nguc ti cua ngi
chéip va dat dugc tu do. B6 1a hoa trai bui ngot
ctia thién tap dua t6i dé nudi dudng ta va cudc
doi.
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Con Duong Duy Nhat

Kinh Tt Niém X 13 kinh thién tap gbi dau
giudng cla tit ca quy thay. Vao thoi But con tai
thé, chu vi dé tir cta Ngai thuc tap va hoc thudc
long kinh nay. Kinh nay con c6 tén 1a Nhat Nhap
Dao, nghia 1a moét con duong duy nhat di vao
dao. But day:

"Nay quy thay! Pdy la con dwong duy nhdt
dé giup chung sanh thuc hién thanh tinh, vuot
thang phién ndo, tiéu diét wu kho, dat t&i chanh
dao va chirng nhdp Niét Ban. P la con dwong
ciia bon phép an trii trong qudn niém." *

Kinh nay con duoc goi 1a Ta Y Chi. Tt
chi 1a bdn cach dé dung tdm y tr¢ lai. Tén kinh
nay cling dugc goi la Satipatthana, nghia la Bon
linh vuc quan niém. Bén linh vyc quan niém ay
13 niém than thé noi than thé, niém cam tho noi
cam tho, niém tAm thirc noi tim thic va niém doi
tugng tam thic noi d6i tuong tam thirc.

Niém la mdt trong tam vo lau hoc. Ni€ém la
anh sang cua than tam tu lai trén mot doi tuong &
trong gidy phut hién tai. Néu tim khong c6 mat
trong hién tai thi khong phai 1a niém. Tiéng Phan
goi la sati. Chir ni¢ém cling c6 nghia 1a nh¢ t61,
cha y té1. Trong van ban cua kinh Trung A Ham
98, dinh nghia ‘niém’ 1 biét nhu that mhw thdt

2 Con Puong Chuyén Hoa - Nhit Hanh
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tri), thdy nhu that (nhw thdt kién), cO sang
(minh), c6 hiéu (gidc). Pay dich thuc 1a mot loai
anh sang tao ra tur tinh ba cua sy thuc tap. Niém
¢ goc gac trong tam minh nhu la mot hat gidng
thudc vé tdm s& Bi¢t canh: duc, thang giai, ni¢m,
dinh va tu¢. Niém chinh la hat giong nay day.
Khi Thé Ton vira moi thanh dao, ngai rit ngac
nhién va tuyén bo rang:

"La thay, tat ca moi lodi chiing sanh déu cé
san hat giong cua tri tué gidc ngo l‘rong long.
Vay ma trong ngan muén irc kiép civ dé cho tw
minh ldn ngup trong bién sinh tir khé dau. Thdt
la dang thirong." *

Kha ning giac ngd ay chinh 1a hat giéng
chanh niém nay o trong ta. Hat gibng nay lau
ngay khong dugc tudi tam cho nén nd khong cé
mit thuong xuyén. Vi thé muc dich cta sy hanh
tri kinh nay la dé nuoi 16n hat giéng chanh niém,
1a 4nh sang cia tuy tdm dé chiéu lén nhiing linh
vuc khac trong doi sdng con nguoi trong do co
than thé, cam tho, tAm thirc va doi tuong cua tam
thirc.

3 Pudng Xua May Tring - Nhit Hanh
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Quan Niém Théan Thé

Niém than thé noi than thé 13 contemplating
body in the body. Tai sao phai quin ni€ém than
thé noi than thé? Theo 10i binh giai ciia Su Ong
Lang Mai vé 16i But day trong doan kinh nay:
“Phép quan niém trong Kinh Tw niém xu la
khéng thé tach roi ngwoi qudn niém va doi twong
qudn niém.” Chit ‘than thé” dau 1a cha thé quan
niém tic 1a nguoi quan niém va chir ‘than thé’
sau la d6i twong quan niém tirc 14 than thé. Vidu
trong lic quan niém vé hoi tho, ta cam thiy xa
cach va khong tham nhap duogc v6i hot tho thi do
chua phai quan niém theo tinh thin T niém xu.
Cho nén nguoi quan niém phai hoa dong véi dbi
tugng quan niém 13 hoi thé. P6i véi nhitng bod
phan khac cua than thé ciing vay. Tho vao, toi
tiép xtc voi trai tim cta t6i. Tho ra, t6i mim cudi
véi trai tim cta toi. Néu ta cam duogc sy ¢ mit
va nhip dap cula trai tim va ta cam thay chat liéu
sin soc va biét on tiét ra ¢ trong nguoi cho trai
tim thi phuong phap 4y 13 quan niém than thé noi
than the.
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Mbi Hoi Thé Méi Nu Cuoi

“Thé vdo, t6i y thirc minh mdn t6i dang thé
vao.
Tho ra, t6i y thite minh man la t6i dang thé
ra.”*
Pay 1a phép thuc tip thér nhat cua Kinh
Bén Linh Vuc Quan Niém va ciing 1a bi quyét
ctia su thanh cong cua kinh. Y thtrc hoi tho vao
va hoi thé ra 1a phuong phap hét strc gian di va
dé thuc hanh nhat nhung hiéu qua thi rat 1én lao.
Nho hoi thd, ta thiét 1ap duoc chanh niém va giit
gin tam y khong bi tan loan. Vi du khi ta thd vao
dugc ntra chung ma ta nghi dén mot viéc khac
nhu quén tit dén nha bép thi tdm ta da bi tan
loan. Ta da ro1 bo hoi thé, do d6 hoi thd khong
phai 1a hoi thd y thic nfra. Trong khi thé, tam
cua ta chi trd ¢ noi hoi thd ma thoi, va tur tir ta
hoa nhap voi hoi thd, tréd thanh mot véi hoi thd.
Mudn tré thanh mot véi hoi tho thi tAm ¥ cla ta
phai bam sat ldy hoi tho trong chiéu dai cua noé.
Néu ta y thirc 16 rét mdt hoi thd vao va hoi thé ra
thi tAm cua ta an tra trong chiéu dai ctia mot hoi
thé vao va hoi thd ra; néu ta y thic nam hoi thd
vao va ra thi tam cua ta s€ an trd dugc trong
chiéu dai ctia nim hoi thé vao va ra. Nhe an tra,
ta khong bi chim dam trong quén ling. Trong doi
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song hang ngdy, tdm ta thudng rong rudi theo
muon ngan dbi tuong, va ta khong phai 1a ta. Ta
cam thdy xa la voi chinh minh; ta khong cam
thiy hanh phuc. Hoi thé ¥ thirc dua ta tré vé lai
v6i ta. Ta ¢6 cdm tudng ta 1a mot dua con di xa
dugc trd vé nha, trong éy cO6 me, co cha va cé gia
dinh 4m cing. Tro vé voi ta la su thuc tap cin
ban trén con duong tro Ve vGi su séng, dé that su
song va tiép xac voi sy séng tuoi mat, 1anh manh
va co tinh chat nudi dudng. Vé duoc véi ta, mdi
hoi tho s& mang theo mot nu cudi, modi hoi thd s&
né mot nu cudi dé niém vui va hanh phtc c6 mat
that su.
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Hoi Tho Tw Trai Tim

“Thé vao mét hoi dai, t6i biét téi dang thé
vao mot hoi dai.

Tho ra mét hoi dai, téi biét téi dang thé ra
mot hoi dai.

Tho vao mdt hoi ngan, téi biét toi dang tho
vdo mét hoi ngan.

Tho ra mét hoi ngdn, t6i biét t6i dang tho ra
mét hoi ngan.” *

Bai thuc tip nay gidng y chang hai phép
thuc tap dau cua Kinh Quan Niém Hoi Tho. bay
la phuong phap ‘tuy tic’ 1a di theo hoi thé, di
theo chiéu dai cta hoi thd. Tam ta bam sat theo
hoi thé, dung dé bat ctr mot tap ni€ém chen vao dé
dua ta ra khoi hoi thé. Trong kinh, But ndéi mot
vi du vé ngudi tho gbm thoi lia:

“Xoay mdt vong dai, nguoi dy biét minh
dang xoay mét vong dai. Xoay mdt vong ngan,
nguoi dy biét minh dang xoay mét vong ngdn.” *°

Thuc tap mot hoi theo phuong phap nay, ta
13 mdt véi hoi tho. Piéu quan trong 1a dé y toi
hoi thd ma thoéi chtr khong ép udng va dan ap hoi
thd. Pay 1a phuong phap tuy tirc ma ta da hoc &
phﬁn diéu tic cta Luc Diéu Phap Mon va Kinh
An Ban Thit Y. Chit bam sat hoi thd doi khi dé
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lam cho ta hiéu 1dm rang: ta phai ghi chit hoi tho
va lam viéc v6i hoi the. Bam sat khong c6 nghia
1a xen vao d¢ diéu khién hoi thd. Bam sat hoi thé
1a di theo hoi thé mot cach sang sudt, nhe nhang
va vO tu ma thoi. Theo hoi thd 1a theo subt chiéu
dai ctia no, ta méi nudi1 dudng dugc chanh ni€ém
va phép quan niém mai duy tri lién tuc. Vi du khi
dé y toi hoi thd ma tdm ta nghi rang: ‘A! minh
quén tit dén & trong phong’ thi tAm ta di tan
loan. Ta da roi bo hoi thé dé nghi téi viec khac
va nhu thé phép tuy tic khong thanh. Ta da danh
mat hoi thd va hoi thd khong con 1a hoi the ¥
thirc ntta. Nhitng suy nghi, lo au, cam tho da
chen vao va thoi tat ngon dén chanh niém trong
ta. Goi tén hoi thd, nhan dién hoi tho s€ giup cho
ta khoi phuc lai hoi thé ¥ thirc dé 4nh sang chanh
niém tro vé lai véi ta.

Hoi tho cia ta 1a mot phan cia co thé. No
chinh 1a co thé. Boi vay hoi thd c¢6 kha ning do
dugc ba dong (vibration) va nhiing hoat dong
(activities) ctia co thé. Khi mét moi, hoi thd ta
hén hén. Khi bi sét, hoi thd ta néng va nhanh.
Khi manh khoe, hoi thé ta nhe nhang va ém diu.
Ho1i tho cling do luong va ra dugc nhiing hoat
dong va ba dong cua tam thuc va cdm thg. Khi
vui hoi th ta mau va nhe. Khi budn hoi thé ta
dai va niang né. Khi gian hoi thd ta nhanh va hap
tap. Vi thé cho nén thyc tap theo ddi hoi tho ta
cling doéng thoi theo ddi dugce than va tim. Ta
thdy duoc sy lién hé mat thiét giita hoi tho va tat
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cd nhitng hién tuong khac trong con nguoi cla
ta. M&i bat dau thuc tap, hoi thd cua ta con tho
va dong cho nén hoi thd van con dai ngan khong
déu. Cang thuc tap, hoi thé ta cang tr¢ nén déu
dan, ém diu, nhip nhang va tinh lang; do do than
va tam cling tr¢ nén tinh lang. Tam va than sé
anh hudng trd lai hoi thd; thé 13 hoi tho ta lai
cang thém vi t&, ém diu, nhip nhang va tinh ling.

‘Thé vao mét hoi ngan, ta biét ta dang tho
vdo mét hoi ngan.

Tho ra mét hoi ngdn, ta biét ta dang thé ra
mét hoi ngan.”

Hay dé hoi tho 1a hoi thé. Ta chi nhan dién
hoi thd ma thdi, va su thuc tap cia ta s& dé dang
dat tGi trang thai cao nhat cua phép an ban thi y.

47 Con Puong Chuyén Hoa - Nhit Hanh
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Than Thé La Dén Tho

“Tho vao, ta y thirc 1o rét vé tron ven than
the.

Tho ra, ta y thirc vo rét vé tron ven thin
thé ta.”

Bay gid ta dung hoi th ¥ thirc dé 6m 4p va
nhan dién toan bo co thé. Hoi thd ¥ thire téi 6m
ldy than thé nhu ba me 6m lay dira con than
thuong ctia minh. Pbi tuong quan niém bay gio
khong chi 1a hoi thd thuan tiy ma con 1a than thé
nira. Nho thuc tdp hoi tho y thic, ta dua than va
tAm tré vé lai véi nhau thanh mot khéi. Trang
thai than tAm nhat nhu nay 13 trang thai toan ven
nhét cua ta; tir d6 ta méi co thé di xa hon trén
con duong thién quan. Trong doi séng hang
ngay, nhiéu khi than ta & mét noi va tim ta & mot
ngd. Con nguoi cua ta bi phan tan ra ting manh
nho. Ta suy nghi, lo au, tinh toan... C6 khi than ta
¢ tu vién Rung Phong ma tdm ta & Viét Nam.
Nuong vao hoi thé ta dua tdm luu lac vé lai véi
than. Hoi thd cua ta 1a soi day gitt tdm lai voi
than. TAm vé v6i than thi 4nh sang chanh niém
duoc thap 1én lién. Hoi thd cua ta trd thanh hoi
thd y thirc. Hoi thd ¥ thirc nhu mot nha do thuat
c6 thé ho 1én mot tiéng thi tat ca nhiing bd phan
rOi rac cta than tAm trd vé lai véi nhau, luc do ta
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nhu dtra con di hoang duoc tré vé nha. Pay ciing
la sy thuc tap trd vé nhu hoi thd thir nhét nhung
su tré vé ndy sau sic hon va bén bi hon. Than thé
ta ¢6 nhirng dau nhirc, nhitng nhu yéu, nhiing doi
hoi ctia nd. Vé voi than thé, ta nghe dugc tiéng
kéu goi thiét tha cua nd, va ta moi tur tir lam quen
va sébng hoa hop voi than thé dé réi chira tri
nhirng dau nhitc dang con c6 mit trong than thé.
Vi du: Ta tré vé va y thirc t6i ham rang cua ta. Ta
thiy di tir bay lau nay ta khong danh ring k§y
ludng; boi thé nhitng thirc an sot lai trong nudu
rang thuong hay bi nhiém ddc va 1am sung ham
rang. Théy nhu vy, ta hiéu duoc sy tinh; ta bat
dau dé y toi ham ring, ta danh ring ky hon. Hai
14 phoi ctia ta dang gip kho khin do khoi thude
14 ma ta dua vao. Ta nghe rat 1o tiéng kéu vang
cau ctru khan cap cua hai 14 phoi mdi khi ta cam
diéu thudc trén tay. Sy dau nhirc cia ham ring
cling 1a sy dau nhtic cua ta. Sy ngodt ngat cta hai
14 phéi cling 1a sy ngdt ngat ciia ta. Cho nén tré
vé v6i hoi thé cling 14 dé san s6c va lam ém dju
lai than thé cua ta.



Nghé Thuat Sbng 109

An Tinh Than Hanh

“Toi dang tho vao va lam cho sw vdan hanh
ctia than thé téi tré nén an tinh.

Toi dang tho ra va lam cho sy van hanh cua
than thé t6i tré nén an tinh.” *

Khi than thé dau nhtrc va khong hoa diéu
thi tim ta kho ma an tinh; béi thé ta dung hoi thd
dé an tinh tro lai nhitng hoat dong trong co thé.
Trudce khi an tinh than thé ta phai 1am cho hoi
thé an tinh. Ho1 thd an tinh s€ kéo theo su an tinh
ctia than thé, boi v hoi thd 1a mot phan cua co
thé. Hoi thd ém diu thi co thé ém diu; co thé bat
an thi hoi thé cling bat an. Thuc tap chanh niém
theo phuong phap an ban thu y thi hoi thé 1ap tuc
tr¢ thanh hoi thé ¥ thirc. Chdnh ni€ém 1a ba me
diu hién va thuong yéu, mang trong long ndng
lugng an on, ém diu va mat me, dén 6m ap va
chuyén cho dtra con 1a hoi thé nang lugong ay.
Thuc tap hoi thé chanh niém nhu thé trong mot
thoi gian thi sw hon hén va bat an cta hoi thd sé
tir tir tr& nén lang yén tré lai. Hoi thé ¥ thuc 1a ly
nudc mat, udng vao thi ta cam thdy mat mé va
khoe khoan vo cung. O Viét Nam vao mua hé
trodi nong birc, mdi khi duoc ddi mot gdo nudce
giéng 1én than thé, ta cam thiy mat mé toan than.
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Hoi thd ¥ thic chinh 13 gdo nudc giéng méat mé
ay, c6 kha nang lam mat diu va an tinh lai nhiing
nong blrc va bat an trong than thé. An tdm 13 cin
ban cho hanh phic va moi phdp lanh. An va lac
ludn di d6i voi nhau; néu khong co6 an thi khong
c6 lac. Néu than thé khong an lac thi lam gi ta
cling khong hanh phuc. Cho du lam Ngoc Hoang
Thuong Pé ma than bét an thi anh cling dau kho
nhu thudng, anh ciing s& mat an bé ngi. Cho du
anh c6 ca rimg vang bé bac va nha cira cao sang
ma than bét an thi anh ciing khong hanh phic va
sung sudng dugc. Pay la phuong phdp an than
bang hoi thé ¥ thire, goi 14 an tinh thdn hanbh.



Nghé Thuat Sbng 111

Hoi Tho La Cai May
‘Body Scan’

Bay gio ta s€ di sdu hon vao tirng by phan
ciia co thé. Ta khong quan chiéu co thé nhu 1a
mot toan thé nita ma ta quan sat timg bd phan cia
co thé, tir toc trén dau cho dén da dudi got chan.
Ta dung hoi thé y thic nhu 1a cai may 'body
scan' dé di ngang qua tir tir tirng bo phan cua co
thé. Body scan 1 c4i may ra than thé. Trong céc
phong thi nghiém y khoa, bac si dung ‘body
scan’ dé nhin vao co thé trong cong viéc chan
bénh. Ta thay dugc toc trén dau, da dau, mat, tai,
miii, oc...

But dwa ra vi du vé mot nguoi nong dan do
ra mét bao tdi chiva duyng di thir hat giong trén
san nha va thday ré rang: ‘day la hat ddu xanh,
day la hat lia, ddy la hat mé..." ™

Ta cling thyc tdp nhu vay véi nhiing bo
phan ciia co thé.

“Téi dang thé vdo va y thire vé trdi tim ciia
toi; toi dang tho ra va mim cwoi voi trdi tim cua
toi.”

Hoi tho di téi dé nhan dién, 6m ap va co
mit cho timg bd phan cia co thé, dé chuyén hoéa
va hiéu duogc thyc trang cua bo phan Ay trong co
the Nhiéu khi ta c¢6 a0 tuong 13 ta di hiéu qua rd
vé co thé cua ta. Nganh co thé hoc d3 gitip cho ta

50 Con Pudng Chuyén Héa - Nhit Hanh



Nghé Thuat Sbng 112

thdy rang co thé 13 mot thé gii hét ste phuc tap,
mot cau tric tuyét voi. Co thé 1a mot thuc tai linh
dong va sdu sic. Co thé cta ta 13 sy sdng mau
nhiém. Hiéu dugc co thé, ta sé khong tao ra
nhitng kho dau cho co thé va cho chinh ta. Hiéu
dugc co thé ta cling hiéu duoc tat ca nhitng hién
tugng khac trong su séng. Mot té bao trong co
thé c6 thé chira dung phap thin mau nhiém va tri
tu€ tuyét voi ctia chu But. Mot so1i toc ¢co thé giap
cho ta thdy duoc ban chat khong sinh khong diét
cua su séng. Thau hiéu dugc co thé ta s& dat
duoc tu do va giai thoat tir nhiing u mé€ va vudng
mic cla ta vé co thé.

Vi thé ta khong nén coi thuong than thé cua
ta. C6 khi ta chan ghét co thé cua ta, co khi ta
xem co thé ctia ta nhu mot nguc tu day doa ta. Ta
da séng mot cach bé tha va truy lac. Ta tan pha
sttc khoé cua ta. Ta dua vao co thé rat nhiéu chat
ddc. Ta hut thudc 14, uéng bia, uéng rugu, nghié¢n
xi ke ma thy; ta thirc khuya, ddy som, dau budn,
thon thic va ta da dem lai cho co thé rat nhiéu
mét moi. Trd vé co thé dé 1am quen va lam hoa
binh vdi co thé 13 hanh dong thuong yéu thiét
yéu va cip bach nhiat. Mdi b phan cta co thé
dong vai tro 1am hoa binh cho toan co thé. Hanh
phuc, an lac va giai thoat cua ta tuy thudc rat
nhiéu dén hanh phtc, an lac va gidi thoat ctia co
thé. Mbi khi khong dau rang ta cam thay rat hanh
phtc, ta c6 thé ngdi thién an lac va thoai mai.
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Quan chiéu vao nhitng bd phan co thé, ta
thdy duogc tinh chat bat tinh ciia ching dé khong
bi vuéng mic hay dam mé. Muc dich ciia su
quan chiéu vé nhirng b phin ciia co thé 1a dé
hiéu dwoc ban chat ciia né, dé dirng day ai hay
dam mé vao thin thé ma tao ra nhirng dau
kho cho minh. C6 nhiéu nguoi khong hiéu dugc
cht dich ctia But cho nén di nhin manh va bi ket
vé phuong dién bat tinh cia co thé, trong khi d6
co thé cia ta rat qui. But thudng day rang:

“Duwoc sinh lam nguwoi va dwoc mang than
thé ciia con nguoi la mét nhéan duyén rdt la hiém
hoi.””!

Ngai dung hinh anh rat tuyét di¢u vé mot
con rua song trong dai duong ménh mong. Ctr
mdi ba ngan nim con rua 4y mdi chiu troi 1én
trén mat nudc mot lan. Trong khi do, c6 mdt
khic cui duy nhat dang tréi Iénh bénh trén mat
bién. Bién thi rong bao la ma khuc cui cir trdi vo
dinh thi 1am sao con rua c6 thé gip duoc khic
cli trong ba ngan nim mdot 1an? Puoc lam kiép
con ngudi ciing rat 1a hiém hoi nhu khi con rua
dung dugc vao khuc cui trén mat bién trong ba
ngan nim moi chiu troi 1én mot lan. That 1a mot
chuyén hiém co. Mang song clia con ngudi cling
nhu thé. C6 mot lan But thuyét giang v€ sy quan
chiéu cta nhirng b phan co thé. Mot s6 quy ton
gia da khong hiéu dugc chu y sau sic cta But.
Thé 1a sau mét thoi gian tu tap, ho nham chan co

' Puong Xua May Trang - Nhit Hanh
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thé, va ho da tu sat hodc nhd mot nguoi khac tan
sat co thé ciia minh. Khi But biét dugc diéu nay,
Ngai 1ap tirc ngan ho lai va Ngai thuyét Kinh An
ban thu y dé chu vi dé tir ném duoc sy an lac va
mau nhiém ctia doi séng tu tap.

Co thé cua ta la mot kho tang chau bau, 1a
mon qua vo gid cua sy song, 1a tinh yéu cua to
tién, 6ng ba, cha me trao truyén. Ta hiy tran quy
n6 va dung nd nhu chiéc bé qua song mé mo dé
kham pha ra kho tang chau bau cta su song.
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Pén Pi Thong Dong

“Khi di, ta y thirc rang minh dang di; khi
ding, y thirc rang minh dang ding; khi ngoz y
thiec rang minh dang ngoi, khi nam, y thirc rang
minh dang nam.””’

Day 1a nhiing phép thuc tap trong doi séng
hang ngay. Nho y thire timg cir dong cua co thé,
ta an tri sudt ngay trong chanh ni¢ém. Phep thién
hanh ciling phat xuat tir su thyc tap cua kinh nay.
Ta phdi hop hoi thd véi budc chan dé giup ta y
thire 16 rét rang ta dang di va dang an tra trén
mdi budc chan. TAm ta s& khong chay lang thang
vé qua khir hay lo lang vé twong lai. Khi dung ta
ciing thyc tap hoi tho y thirc va biét rang ta dang
duang. Khi dimg xép hang lay com, dung cho xe
buyt, ngdi trén xe... ta cling déu trd vé hoi tho dé
an tra trong luc éy. Nho vay ma cong phu cua ta
s& khong bi gidn doan va ta c6 thé an tri trong
quan ni¢m thuong xuyén cua Kinh Niém Xur.

Poan kinh nay néi rang ta c6 thé thuc tap
thién trong tu thé nam. O Lang Mai c¢6 phuong
phap thién budng thu ciing xuat phat tir nhing
bai thyc tap trong doan kinh nay. Khi nim ta dua
tAm tré vé v&i than bang hoi tho y thic. Ta
khong suy nghi moéng lung. Ta y thirc sy phong
lén va xep xudng cua bung dé duy tri phép hoi
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thd chanh niém cang lau cang tot. Ta dung hoi
thd ¥ thirc dé di ngang qua timg bd phén cua co
thé nhu cai may ‘body scan’, ¢ budng thu va an
tinh lai nhitng cing thang va moéi mét trong co
thé. Nang luong chanh niém di t&i dau thi co thé
budng thu, nhe nhang va an tinh t¢1 d6. Hoi tho ¥
thirc nhu mét ngon gié mat lam ém diu tat ca
nhitng néng birc va bt an trong ting té bao cua
co thé. Trong trang thai budng thu ndy co thé s&
c6 co hdi tri liéu duge nhirng dau nhirc, mét moi
va bat an do doi séng dua t6i va dong thoi sé
gitip cho ta di vao gidc ngi mot cach an lanh.
Thién budng thu 1a sy thuc tap tur bi cu thé nhat
cho chinh ban than. Than thé khong an lac thi ta
cling khong an lac.
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Cai Dep Cua Nguoi Tu

Sy thuc tap s& trd thanh nép sdng méi va
thoi quen méi cua ta. Ta y thirc vé tat ca nhiing
dong tac cua ta nhu di toi, di lui, cli xudng,
ngang 1én, mac do... Day dich thyc la su thyc tap
uy nghi trong doi song hang ngdy ciia nguoi Xuat
gia. Cudn sach ‘Bwdc Téi Thanh Thoi’ gom co
nhitng bai ké thuc tdp chdnh niém trong moi cu
chi hang ngiy va nhitng uy nghi va té hanh cua
nguoi xuat gia. Khi nghe chudng, ta thuc tap tho
va doc tham bai ké:

"Lang Iong nghe, lang long nghe

Tiéng chudng huyén diéu dwa vé nhdt tam.

Khi mdc 4o nhat binh, ta y thic ctr dong
mic 40 va doc thim bai ké:

“Mang ao cua nguoi tu

Tam tw thuong khoe nhe

Nguyén song doi thanh thoi

Pem vui cho trdn the. .07

MObi khi mé ctra s0, ta ¥ thirc ban tay dang
dua lén va déy nhe hai canh ctra s6 ra va doc
tham bai ké:

“Mo cira nhin phap thdn

Poi mdu nhiém khéng ciing

Long dan long tinh thuc

Dong nwée tém trong ngan.
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Nho y thire tirng cor dong, ta an tra trong
chanh niém va ctr chi cua ta tré nén thu thai, nhe
nhang va khoan thai. Ai nhin vao ta ciing cdm
nhan dugc chit lidu thién vi, an lac va thu thai
toat ra tir con nguoi cua ta. Thuc tdp chdnh niém
trong moi dong tac va ting cur chi dich thyc la vé
dep cta ngudi tu. Nguoi tu ma ling xing, hap tap
va lat dat thi ta khong thé ndo tao ra dugc nét dep
thanh tao va thién vi trong doi song ctia minh dé
cong hién cho cudc doi.

55 Bugc T6i Thanh Thoi - Nhat Hanh
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Than Thé Oi!

Thé vao ta y thiic rang:

“Trong thdn thé nay co yeu 16 dat, cé yéu té
nude, co yéu té gié va yéu té hira.””°

Sy thyc tip nay giGp ta thiy sy lién hé
duyén sinh giita co thé va van hiru vii try. Ta thay
tir dai di vao ta mdi gidy mdi phut dé nudi dudng,
thuong yéu va duy tri su séng cua ta; roi mot
phan tr dai bén trong than thé cua ta bai tiét ra
ngoai dé 1am phan bon cho troi dat.

Pit 1a me cia ta. Ta thdy dat trong ta nhu 12
xuong, thit, ring... Pat cling ¢ trong me ta, trong
cl ca rot, trong cu khoai tay, trong hat laa.. Dat
cO mat khép moi noi. DAt sinh ra tét cd moi loai
cd cdy, cam thu, con ngudi va mdi ngay ta dua
yéu t6 dat vao dé nudi dudng va duy tri sy song
clia ta. Mdi bita com 1a mot co hoi dé ta tlep xuc
v6i dat. Khong co dat ta khong thé séng duoc.
P4t da nuoi dudng va dua ta ra doi tir vo luong
kiép va dat cling dang tay 6m 4p ta trd vé v6i dat
sau mot thoi gian rong choi lam kiép con nguoi.
P4t 14 tinh yéu ban ddu ma ciing 13 tinh yéu cudi.
Pit khong bao gid tir chdi va phan boi ta du ta da
nhiéu 1an té bac v&i dat. Dat 13 ta va ta la dat.

36 Con Pudng Chuyén Hoa - Nhat Hanh
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Ta thdy hau hét than thé cua ta lam bang
nude, cu thé nhu mau, md hoi, nude miéng...
Nudc ciing ¢6 mit khip noi, va ta ching nghiém
duoc ty tinh vo ngd. Mdi ngay cac thirc ta dn va
uéng déu chira dung yéu to nudec. Nudce la mot
phan hién hiru rat can thiét cho sy séng cua ta.
Thiéu nuoc ta s¢ chét khat, va tat ca su sdng sé
khong ton tai duoc. Nudc cling la mot ba me
khac nudi dudng va thuong yéu ta. Mdi khi uéng
nuoc ta c6 co hoi dé gan lién va hoa nhap véi
nguodn gbc cua sy song. Ta 1a dong song, la dam
may, 14 tuyét trang... Dong song 0 nhiém thi ta
cam thay thuong dau. Nhin tuyét tring roi ta thay
dugc ban thé chan nhu cua ta. Tir ngan kiép xa
xua ta da 1a mot dam may trang thong dong trén
dinh nui. Hién bay gio ta van 1a ddm may ay. Ta
khong phai chi 14 tAm than nho bé mong manh
nay ma thoi. Ta thay gdc gac va su lién hé giita ta
Vi tat ca nhitng hién tuong khac trong su séng.

Lira 1a hoi nong va nang luong trong ta. Ta
thiy mit troi lam ra strc ndng trong ta dé tiéu hoa
nhiing thirc an dua vao dé lam ra chat bo va dinh
dudng nudi than. Trai tim cua ta 1a mot khdi lia
c6 kha ning bom méau di khap moi noi trong co
thé dé duy tri su séng cho ting té bao. Nho lira,
nhiét d6 cta co thé méi du nong dé 1am cho mau
huyét luu thong, va stic nong ay giup ta chong lai
han khi cua mua Pong. Ta thay rang mat troi la
trai tim thir hai cta ta. Mat troi tat thi sy song cua
ta cling tat, trai tim ta ciing ngiing dap. Ta thiy
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duogc su lién hé mat thiét gitra su séng cua ta voi
nhirng hién tuong khac trong sy song. Thay nhu
vy ta thay duoc tinh déng sinh dé)ng tor cua ta
voi mat troi, voi dong song, voi dat dai.

Co thé cua ta rat can yéu to gio. Gio tuc 1a
khong khi. Khong khi di vao co thé mang theo
dudng khi dé giup ta ho hap va 1am ra mau do dé
nudi dudng mdi té bao trong co thé. Khi nhin vao
kinh hién vi, ta thdy co thé ta 1am toan bang
khong khi. Nho khong khi ta méi séng sot duoc.
Thiéu khong khi trong vai gidy thoi thi trai tim ta
khong lam viéc va ta s& lan ra chét lién. Tho vao,
ta tiép xtic v6i khong khi trong lanh; tho ra, ta
cam thay hanh phuc.

Pay 1a phép quan gitp ta thidy duoc tinh
trong sinh, tuong tirc va tuong nhép cua ta va su
song dé ta vuot thing so hdi va lo 4u vé cai chét.
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Vé Véi Pat Me

Nhitng bai thuc tip téi 1a quan chiéu vé
chin giai doan tan hoai ciia co thé dé ta chip
nhan va thy rd sy that vé vo thudng va mong
manh ctia co thé.

Dady la chin giai doan tan hoai cua tw thi:

- Xdc chét vist ngodi bdi tha ma sinh Ién,
xanh lai, thoi ndt ra.

2- Xdc chét bi cdc lodi doi bo ric ria ; bi
qua, diéu hdu, kén kén va ché séi rieng xé dn.

3- Xdc chét chi con la mot bo xwong dinh it
mau va thit.

4- Xdc chét chi con la mét bé xuong, hét
thit nhung con dinh madu.

5- Xdc chét chi con la mét bo xwong, khéng
con dinh mdu nhung cdc dét xwong con dinh vao
nhau.

6- Xdc chét chi con mdt dong xwong roi
rac; noi ndy la xwong ong tay, noi kia la xwong
ong chan, noi no la dau ldu.

7- Xdc chét chi con mét dong xwong trdng
mau vé oc.

8- Xdc chét chi con mét mé xwong khé.

579- Xdc chét chi con xwong muc ndt thanh
bui.

57 Con Pudng Chuyén Héa - Nhit Hanh



Nghé Thuat Song 123

Ta quéan chiéu dé thdy rang than thé cua ta
cing s€ nhu vy, khong co 16i thoat. Phép quan
nay giip ta khong tu hao vé stc khoé cua ta. Ta
s& khong sdng mot cach v6 y thuc dé cho ngay
thang troi qua oan uong Trai lai ta tran quy su
song va biét song hét long dé di xa trén con
duong chuyén hoéa khd dau va xay dung an lac.
MG6i nhin qua, doi song ctia ta c6 vé nhu dai 1am
nhung so voi mot ngdi sao hodc trai dat thi mang
song cuia ta rat 1a ngan nguai. Cai gi ngan ngii va
mong manh nhat thi cai dy quy gia nhat. Gidng
nhu bong hoa quynh chi no trong ba gid dong ho
ma thoi cho nén ta rat quy su hién dién cta bong
hoa quynh. Nhirng ngudi than thuong cua ta
cling vy, sy séng cia ho ciing rat mong manh
cho nén ta hady tran quy sy c6 mat cia ho. Ta lam
dt moi cach dé cho ho c6 hanh phtc. Ta can dam
chéip nhan sy that vé cai chét cua nhitng nguoi
than thuong ma khong cam thdy qua kho dau,
thuong tiéc va tuyét vong. Ciru tudng quan giap
ta théy dugc tinh mong manh, tam bg va khong
vitng chic cta doi song. Chinh vi thé ta sbng
thanh than va vui tuoi.

Quan chiéu vé su mong manh va tam bg
ctia doi sdng, ta s& khong con 6m ap sy hiém han
va gian hon trong ta ddi véi bat ctr ai. Chi can
nham mat lai dé hinh dung nguoi ma ta dang
gidn trong mot tram nam nira thi ta s& thdy ai
clng vé voi dat me, ai cting tan thanh tro byi. Ta
thiy dugc su u mé va cb chip cua ta. Ta sé
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khong ngan ngai 6m nguoi ay vao long dé tha
thir va thuong yéu. Tinh thuong ty nhién trao Ién
trong trai tim cua ta va ta dat dugc sy mat mé cua
tam ni€ém thuong yéu va tha thu.

P6 1a két qua cia sy quan chiéu vé than thé
trong than thé. Ta doc lai doan kinh nay dé thay
dugc tinh thuong cua But va con duong giai
thoat.

“Cir nhw thé, vi khdt si an tri trong sy
quan niém than thé noi than thé, hodc quan niém
bén trong, hodc quan niém bén ngoai, hodc quan
niém bén trong lan bén ngodi than thé dy. Vi dy
an tru trong sy thwong truc quan niém qua trinh
sinh khéi noi than thé, hodc qudn niém qud trinh
hiy diét noi than thé, hodc qudn niém cd qud
trinh sinh khoi lan qud trinh hiy di¢t noi than
thé. Hodc nguoi dy qudn niém rang: ‘Co thdn thé
ddy di dé qudn chiéu va y thirc vé sw co mdt cua
than thé do, va nhu vay, nguoi dy an trii mot
cdach tw do khong bi bat cir mot thir gl trong cudc
doi lam vuong ban.” Tw do la muc dich cua sy
qudn chiéu cua Kinh Tir Niém Xir.””*

58 Con Pudng Chuyén Hoa - Nhit Hanh
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Dong Song Cam The

Cam tho 1a mot dong sdng cua tdm thirc ctr
tréi chay ngay dém va 1a ngudn gbc cta hanh
phuc va kho dau trong ta. Quan chiéu vao dong
song cam tho, ta s€ théy su lién hé mat thiét gitra
than thé va cam tho va dong thoi ta ciing théy
dugc sy van hanh cua tam y. Trong kinh dién ta
cam tho c6 ba loai: Elac tho, kho tho va xa thoE.
Lac tho 13 cam giac dé& chiu va hanh phic. Khd
tho 1a cam gidc khong dé chiu va dau kho. Xa tho
la cdm giac trung tinh, mdt cdm giac khong hanh
phic ma ciing khong kho dau.

MBOi khi ¢6 mdt cam tho xuét hién, ta ~dung
vO1 tim cach xua dudi hay d¢ nen cam tho a ay Ta
chi can nhan dién va tiép xtc v6i cam tho iy ma
thoi.

“Thé vdo, ta y thirc mét khé tho dang cé
mat trong ta; tho ra, ta mim cuoi voi khé tho
dang co mat trong ta. Tho vao, ta y thirc mot lac
tho dang co mat trong ta; tho ra, ta mim cwoi voi
lac tho dang co mat trong ta. »39

Ta khong tham dam vao lac tho ma ciing
khong chan ghét d6i véi kho tho. Véi hoi tho ¥
thirc, ta ¢ kha ning 6m ap dé chuyén hoa nhiing
kho tho dang c6 mit va nudi dudng nhiing lac
tho dang c6 mit dé dua dong sdng cam tho di 1én

%% Con Pudng Chuyén Héa - Nhit Hanh
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mot muc cao hon, an lac hon va nhe nhang hon.
Nho vay ta tao ra sy thodi mai va tuoi mat trong
ndi tdm lam dong luc chira tri nhitng thuong tich
trong than thé va tdm hon.

Khi da chém dut dugc nhitng ban ron va lo
au cua doi song ham mudn _trong nam tha duc
vong, ta ngdi xudng va trd vé voi hoi the ¥ thirc.
Ta c6 cam giac nhe nhang, thanh thoat va niém
vui dang tham vao co thé cua ta. Ta thuc tap nhu
vay:

“Ta dang tho vao va lam cho toan thdn an
tinh, ta dang tho ra va lam cho toan thdn an
tinh. %

Cam gidc an tinh tir than thé chay ra do sy
quan chiéu va lam hoa diéu lai nhitng hoat dong
trong than thé s& thim vao khip chau than. Cam
giac nay phat xuét tir sy thuc tap vé lanh vuc
quan niém than thé noi than thé. Cam giac an lac
trong than thé trao 1én nhu mdt mach nudc mat
tir mach dat phun 1én 1dm mat mé tit ca nhirng té
bao trong co thé. Ta thiy dugc sy lién hé gifta
than thé va cam tho. An tinh thin hanh 1a nén
tang cho su an lac thudc linh vyc cam tho.

“Ta dang thé vao va cam thdy mimg vui,
ta dang thé ra va cdm thdy mirng vui.

Ta dang thé vao va cdam thdy an lac, ta
dang thé ra va cam thdy an lac.

Ta dang tho vao va lam cho tdm y hoan lac,
ta dang thé ra va lam cho tam ¥ hoan lac.”’

% Con Pudng Chuyén Héa - Nhit Hanh
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Mimg vui va an lac 13 hai chat liéu nuéi
dudng cho than va tdim. Hy lac phat sinh tu
chanh niém goi 14 ‘niém sinh hy lac’. Ta dang
khong dau rang va y thic rd rang la ta dang
khong dau rang thi cdm gidc vui tuoi va hanh
phuc lién phét sinh.

“Tho vao, y thuc ta dang tho vao, tho ra, y
thirc ta dang tho ra.”*

Nguoi sip chét cam thay bic bach va kho
chiu do su dau nhtrc cta co thé va su ngot ngat
cua hoi thé tao ra cho nén dugce thd ngon lanh 1a
mot cam gidc hanh phuc dich that. Trai tim con
dap binh thuong 1a mot cdm gidc hanh phuc. Co
d6i mat sang dé nhin me va mau xanh cua ring
cay la mot cam gidc hanh phtc khac. Va ci nhu
thé ta kham pha ra vd van nhiing diéu kién hanh
phuc khac nita ma ta khong hé ¥ thic t6i. Boi thé
y thirc rang ta dang c6 day du nhirng yéu t6 hanh
phuc 1a sy thuc tap can ban cua ta.

Hy lac ciing c6 thé phat sinh tir sy budng
bo nhirng vudng ban trong doi séng hang ngay.
Ta dang lang xang va lo ling het chuyén nay to1
chuyén no. Cubi cung ta quyét dinh ngoi Xuong
dé ubng mot binh tra trong tinh thirc. Quyét dinh
ngdi xudng dé lia bo su ling xang va lo ling 4y
tao ra cam gidc an lac va vui sudng trong ta.
Thoat ra ngoai su ngdt ngat va o6n ao cua thanh
phé Boston, ta cam thay khoe nhe va vui sudng

61462 Con Pudng Chuyén Hoa - Nhat Hanh
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trong khung canh mat mé, yén tinh va xanh tuoi
clia nui ring. Nhitng cam tho nay thudc vé trang
thai “Iy sinh hy lac’, trc 13 niém vui va hanh phic
dua té1 do su xa lia nhitng hoan canh ndo nhiét
va sy vuong ban. Ta thyuc tap nhu sau:

“Ta dang tho vdo va cdm thdy mirng vui, ta
dang thé ra va cam thdy mimg vui. Ta dang thé
vdo va cam thdy an lac, ta dang thé ra va cim
thdy an lac.””

‘Pinh sinh hy lac’ 1a niém vui phat sinh do
tdm cua ta ¢ trong trang thai an tinh, khong 1€n,
khong xudng, khong trdi lin va khong chim néi.
Dinh tdm 1a trang thai binh an. Pinh tdm lam cho
than tim ta an O6n va nhe nhang. Nhu vay tu
nhién ta ¢6 niém vui va hanh phtc ngay.

Hy lac cling dugc sinh ra tir tu¢ gidc. Trudc
kia, boi vi khong thdy duoc nguyén nhan chinh
ctia su gian hon cho nén ta rat kho dau. Cang dau
khé, ta lai cang trach moéc va 1én an troi, dat va
con ngudi, do do ta cang lam cho con thu han
trong ta 16n 1én. Sau khi thiy dugc gbc ré chinh
ciia kho dau 1a tinh tu ai va hat giéng san han
trong ta, ta khong con trach méc, 1én an con
ngudi va cudc doi, ta khong con dong 16a voi
tinh ty &i cta ta nita. Thé 13 con gidn khong c6 co
hoi dé banh trudng va ta cham dit duoc cai da
cua san han. Thoat dugc ngon lira san han, ta
cam thdy nhe nhang va mat mé trong than tam.
Do 1a niém hy lac do tu¢ giac dua toi.

63 Con Pudng Chuyén Hoa - Nhit Hanh
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Quan chiéu vé cam tho, ta thiy rang trong
dong song cam tho c6 rat nhiéu cam tho khong
budn ciing khong vui (xa tho). Y thic duoc vé
nhing xa tho ay trong ta thi ty dong chung thay
doi ban chat. Vi du nhu me con séng 1a mot niém
vui rat 16n. The ma nhiéu luc ta khong ¥ thic Ve
hanh phuc ay. Ta ctr lo ling va suy nghi Ve
nhirng chuyén khac ma khoéng huong dugc nlem
vui lon lao rang: minh dang con c6 me. Doi mat
con sang 14 mot yéu té hanh phiic khac. Ring
khong dau, doi chan khoe, trai tim con dap binh
thuong,... déu 1a nhitng dicu kién hanh phic va
an vui rit quy hoa cta su song. An com 13 mot
cam giac khong vui khong budn (xa tho) nhung
no cé thé tré thanh mot cam giac hanh phic. Va
bao nhiéu xa tho khéc tir tr bién thanh lac tho
néu ta c6 ¥ thirc. Ta nhan ra mot didu quan trong
13 hanh phtc tuy thudc rat nhiéu vao kha ning
thire ddy va tiép xac voi hanh phic. Ty nhién ta
trd nén mdt ngudi hanh phuc nhat trén doi. Ta
khong mubén dé cho nhitng niém vui va hanh
phuc ay tudt khoi tim tay cta ta. Ta hdy thuc tap
nhiing bai tap sau day:

“Ta dang thé vdo va cam thdy mirng vui, ta
dang thé ra va cam thdy mirng vui.

Ta dang thé vao va cam thdy an lac, ta
dang thé ra va cam thdy an lac.

Ta dang tho vao va lam cho tdm y hoan lac,
ta dang thé ra va lam cho tém ¥ hoan lac.”*

6 Con Pudng Chuyén Hoa - Nhit Hanh
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Bay gid ta quan chiéu vé cam tho khong dé
chiu trong ta. Ta dung hoi tho y thirc dé nhéan
dién, 6m 4p va chuyén héa nhiing cam tho dau
nhurc. Nang lugng chdnh niém té1 nhu mot nguoi
chi diu hién 6m éip vao long dlra em cam tho
dang dau kho. Nang luong mat mé va thuong yéu
ctia chi s& di vao em dé 1am ém diu lai nhitng con
dau nhtc trong em. Niém dau nhirc c6 mat
nhung ndng lugng chanh ni€ém ciling dang c6 mat.
Hoi thé chanh niém s& di vao niém dau nhic dé
6m 4p va chuyén hoéa. C6 nhirng niém dau chi
can vai hoi thd 1a chuyén hoa nhung ciing co
nhirng niém dau nhirc phai can thuc tap thé mot
thoi gian mdi ¢ su thay doi trong long ctia né.
Yéu to tir tén, kién nhin va nhe nhang 1a ban chat
cua chadnh ni¢m. Trong luc thuc tap ta phai nuoi
dudng nhitng yéu t6 nay thi méi dua téi két qua.
Mait ngu do thao thic va tran troc dua téi cam
giac moi mét 1a mot cam tho khong dé chiu phat
sinh tir than thé. Pau rang la mdt cam tho khong
dé chiu phét xuat tir sinh 1y. Gian hon hoic ganh
ghét ngudi khac 1a cam tho kho chiu co gbc ré tir
tam 1y. Cang di sdu vao quan chiéu, ta cang thiy
r6 nhitng gbc ré xa gan da tao thanh cam tho Ay.
Thiy duoc nguyén nhan cua cam tho, ta co thé
thay doi nguyén nhan 4y thi tat nhién cam tho
cling tu dong thay doi.

C6 mot loai cam thg, méi ban dau 1a hanh
phuc nhung khi di sdu vao thi dua t6i kho dau. Vi
du nhu khi hat xi ke ma tiy, nguoi hat cam thay
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hanh phtc, nhe nhang va khoan khoai, nhung khi
hét thudc xi ke thi co thé bic bach, bé rac, thém
khat va dau nhitrc. Nhirng chat hoa hoc tan pha co
thé va 1am cho co thé kho héo va bénh hoan.
Cam giac ubng rugu cling nhu thé. Xoa bop 1a
mot cam tho vira lac (sung suéng) vira kho (dau
nhirc). Cam tho nay c6 thé goi la mixed feeling,
1a cam tho tron lan.

Noéi tom lai, ta nhén di€n nhitng cdm tho dé
ching khong hoanh hanh va chi phdi cudc doi
cua ta. Cdm tho nhu nhiing ddm may trén troi;
chung dén, & lai mot thoi gian r6i lai di. Boi thé
ta khong tham dam ma ciing khong lo so dbi véi
cam tho. Ta chi nhan dién, 6m éip dé hiéu ban
chat cia cam tho ma thoi chir ta khong dai gi
phai chét chi vi mot cam tho. Do 13 muc dich
thién tap vé cam tho.
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Quan Chiéu Tam Thirc

Theo kinh Tt Niém X, quan chiéu tim
thirc noi tdim thirc 1a quan chiéu vé nhimng hién
tugng cla tdm thirc. PAy chi 13 phan biéu hién
phia trén cua tdm thirc ma thoi trong khi tam thirc
ta 14 mot linh vuc rat 1én rong va sau sic. Ta co
thé xem lai chuong ‘dong song tdm y’ & trang 26
dé hiéu sau sac hon thém vé tdm thirc. Tam thirc
13 mot dong sdng trong 4y c6 nhitng con nudc va
nhirng giot nude. Nhitng con nude va giot nude
ay duoc goi 1a nhitng tim hanh nhu: budn, vui,
thuong, ghét, lo au, s¢ hai, gidan hon, tha thu...
But day rang:

‘Moi khi néi tam cé tham duc, ta biét la
noi tam dang co tham duc. Moi khi néi tam
khéng c6 tham duc, ta biét la ngi tam dang khéng
c6 tham duc.””®

Tham duc 1a mot trong nam muoi mét tim
hanh. Thyc tdp quan chiéu tam thirc no1 tam thire
13 nhdn dign tam hanh ay m01 khi n6 Xuat hién.
Tham duc 13 sy vuéng mic va ham mudn vao
mot doi tuong nao do6. Trong kinh, But c6 ndi toi
nam dyc nhu 1 nhitng ddi twong ciia ham muén.
Niam duc 1a tai, sic, danh, thuc, thuy. But day
rang:

%5 Con Pudng Chuyén Hoa - Nhit Hanh
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“‘Ngii duc nhw bé duéc, néu ta cim di
nguoc gié thi ta c¢é thé bi né dot chdy, nhw con
ran doc c6 thé cdn chét ta, nhw ho than hong cé
thé lam bot khé cho nhitng ngwoi binh hiii chir
doi véi nguoi lanh Idn thi né néng chdy chiu
khéng noi.””*

Tham dyc la mot ngudn ning luong ham
mudn chi phoi doi song ctia ta. Ham mudn vé sic
duc da gay ra rat nhiéu tai hoa, kho dau va bénh
tat cho biét bao nhiéu ngudi. Thoi dai bay gio
ngudi ta xem chuyén ‘phdi hop’ gitra hai co thé
13 mot tro choi dé thoa man sy dam duc va khat
vong cb don cua con ngudi. Ho dd bay ra nhiéu
phuong tién va cach thic tiéu khién rat doc hai
trén sach bao, phim dnh, am thanh, internet dé
thoa min nhitng nhu cau thiéu lanh manh do.
Chinh vi khong hiéu rd ban chat cia sac duc cho
nén ngudi ta mdi bi né chi phdi va anh huéng
ning né trong doi séng, tir d6 sinh ra nhiéu bénh
hoan, kh6é dau va d6 v&. Cha hiép con gai, me
hiép con trai, vo chong ngoai tinh va 1am chuyén
dam dyc v6i nhitng ngudi khac. Biét bao nhiéu
cO gai nha lanh vi gia dinh ngheo khé phai vao
song tui nhuc trong nhitng nha chta khap noi
trén thé gidi, dé cung cdp su thoa mén sinh 1y
cho nhiing nguoi mua dim va vi vdy nhicu
chting bénh nguy hiém di phat sinh, trong d6 ¢6
bénh Aids da giét chét hang triéu nguoi.

% Puong Xua May Trang - Nhit Hanh
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“Méi khi ¢ mot tam ¥y tham duc vao sdc
khéi 1én, ta biét ta dang c¢é mdt tam y tham duc
vdo sdc va ddy la nhitng khé dau do tém y tham
duc vao sdc dwa t6i.”""

Su thyc tdp nhan dién tam y vudng mac va
ham muén sé& gitp ta thdy duoc hiu qua cta nod
va ta khong con bi nd 18 cho né nira. Nhu yéu
sinh 1y khong c6 gi 1a xau xa va tdi 18i. Nhu yéu
sinh 1y 1a mot nhu yéu ty nhién ciia con nguoi;
nhung con ngudi con c6 luan 1y, dao dtc, trach
nhiém va vin héa. Boi thé cho nén con ngudi
khac loai thi 14 ¢ chd ay.

“Méi khi ndi tam khong co tham duc, ta
ciing y thirc rang néi tdm khéng c6 tham duc, va
Y thue toi sy an lgc va thanh thoi do ngi tam
khéng cé tham duc dwa téi.”"%

Piéu nay ching t6 rang nhu yéu dam duc
chi 12 mot nhu yéu trong bao nhu yéu khac cua
con ngudi ma thoi. Tam ta ciing co6 nhiéu lic
khong c6 nhu yéu dam duc, vi thé tai sao ta cr
cht ¥ va quan trong hoa nhu yéu sinh 1y r6i tim
cach nay cach no dé thoa man mdi khi nd phat
khoi trén y thie? Cai tdi ham mudn cia con
nguoi trong d6 c6 su dam duc khong co day. Thé
thi dé thoa min sy ddm duc cua ta, ta s& tiéu mon
hét tat ca sinh Iyc va khong con gi dé song cho
c6 v nghia ddi v6i cudc doi. Ta hiy nudi dudng
nhirng tdm hanh lanh manh nhu tdm hanh khong
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tham duc, khong si mé, khong gian hon.. dé lam
hanh phutc va an vui trong doi séng tim linh va
lam tuoi sang vuon hoa tdm thure.

Nhén dién don thudn taim hanh tham duc
ta khong xua dudi ma ciing khong dong 16a véi
no dé lam nd 1é cho tim hanh ay. Thiy lua biét
d6 1a lira va ta khong dai gi dua tay hay bat cr
mot bd phén nao cua than thé vao ltra. Nhan dién
duoc kho dau thi ta khong con 1am 1an vé né nira.
Ta thy sac duc chi 1a mot nhu yéu binh thuong
ma thoi. VA ct nhu thé, ta thuc tdp nhdn di¢n
don thuan d6i véi tai, danh, thuc va thuy. Ta s€
loai trir va chuyén hod nhitng tdm hanh tham duc
va phat trién tdm hanh khong tham duc. Nhdn
dién don thudn 13 mot trang thai nhan thac vo tu
va tryc giac, c6 kha nang chuyén hoa nhirng u mé
va sai 1am cia ta vé thuc tai; va dong thoi giup
cho ta hiéu va théy duoc ban chit dich thuc cua
nhirng tdm hanh dang c6 mat.

Ta ciing thuc tap nhu thé voi tim hanh san
han, si mé, ganh ty, vo san, vo tham, vo si, buong
tha... Quan chiéu vao tAm hanh ta s& lam quen
duoc voi tim hanh Ay va thdo g& nhiing chd ket
trong tam thirc dé dua tam thirc vé hudng an lac
va giai thoat. Pong thoi ta ciing hiéu dugc chiéu
su clia tam thtre. Tét ca tdm hanh déu biéu hién
tir nhitng hat giéng cit chira dudi ddy cua tang
thirc. Mdi 1an nhan dién, 6m 4p va chuyén hoa
nhitng tdm hanh dang hién di¢n trén mat y thirc,
thi ta cling dong thoi chuyén hoa ban chat cta
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nhiing hat giéng ¢ dudi day tang thuc. Pay la
phuong phap chuyén hoa nghiép luc mot cach
truc tlep nhat ma khong can phai cau khan téi
mot Dang ctru thé hay mot vi But nao hét. Cang
di sdu vao tam thirc, ta cang hiéu dugc chinh ban
than, nhiing hoat dong va ban chit ciia mdi tAm
hanh. Ta thoat ra ngoai sy u mé va khéng ché cia
tam thirc ta. Ta lai biét phat trién nhitng tAm hanh
lanh manh dé bdi dip cho vudn hoa tim linh
thém tuoi thim va dep d&. Chung ta doc lai doan
kinh sau ddy vé quan niém tam thic:

“Nay cdc vi khdt si! Vi khat si an trii trong
phép qudn niém tam thirc noi tdm thirc nhw thé
nao?

Mbi khi ndi tam cé tham duc, vi khat st dy)?
thire la néi tam cé tham duc. Méi khi ndi tam
khéng cé tham duc, vi dy y thirc 1a ngi tam khéng
co tham duc.

Mbi khi néi tém cé sén hdn, vi khat st cfy y
thire la ndi tam cé san han. Méi khi ndi tam
khéng c6 san hdn, vi dy y thirc la néi tam khéng
co san han.

MGi khi tém thitc minh si mé, vi dy y thirc
rang tam thirc minh si mé. Moi khi tam thirc minh
khéng si mé, vi dy y thirc rang tdm thirc minh
khong si mé.

Moz khi tam thirc minh co thu nhlep, vi dy y
thirc rang tam thirc minh ¢é thu nhiép.

Mbi khi tém thitc minh tin loan, vi dy y
thitc rang tam thirc minh tan loan.
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MGi khi tém thirc minh tré thanh khodng
dat, vi dy y thitc rang tam thicc minh tré thanh
khoang dat.

Mbi khi tém thirc minh tré nén han hep, vi
dy ¥ thirc rang tam thirc minh tré nén han hep.

Mbi khi tam thirc minh dat dén trang thai
cao nhdt, vi dy y thirc rang tém thirc minh dat
dén trang thdi cao nhdt.

MGi khi tém thirc minh khéng dat dén trang
thai cao nhat, vi dy y thirc rang tdm thirc minh
khéng dat dén trang thdi cao nhat.

MGi khi tam thirc minh c6 dinh, vi dy y thirc
rang tam thirc minh cé dinh.

MGi khi tam thirc minh khéng cé dinh, vi dy
¥ thite rang tam thirc minh khéng c6 dinh.

MGi khi tém thirc minh gidi thodt, vi dy y
thitc rang tam thirc minh gidi thoat.

MGi khi tam thirc minh khéng gidi thodt, vi
dy ¥ thire rang tdm thirc minh khéng gidi thodt.”” %
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Quin Chiéu Pdi Twong TAm

Pbi tugng tim thirc cling 14 tAm thirc. TaAm
ta gén lién vé6i thyc tai van hiru. Quan chiéu vao
cac doi tuong tam thic, ta cling dong thoi thay
dugc tam thic ta. Trong truyén thong Phap
Tuéng Tong, d6i tuong tam thirc 13 tit ca nhiing
hién tuong trén thé gian gom lai trong mot tram
phap trong éy c6 than thé, cam tho, sinh 1y, vat
ly, tim 1y va thé gian. Trong kinh T& Niém X,
d6i tugng tam thic gdm c6 ndm hién tuong ngin
che (ngl cai): ai dyc, sdn han, mé mudi, giao
dong va héi han; nim su vuong mac vao nam
uan (nim thi udn): vuéng mic vao sic, tho,
tuong, hanh va thirc; sdu gidc quan va sau déi
tugng gidc quan, va cudi ciing 1a bay yéu td giac
ngo.

Phuong phap quan chiéu vé d6i tugng tam
thire cling giong nhu phuong phap quan chiéu vé
tam thirc, cam tho va than thé. Ta chi nhan dién
don thuan d6i tuong tdm thirc bang ning luong
chanh niém. Nhu vay quan chiéu 1a nhan mat cac
phap mot cach rd rang dé chung khong con 1a
mot 40 tudng tao tac cta tdm thirc dé chi phéi va
lam vudng ban tam ta.

Kinh day:
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‘Moi khi tam thirc minh ¢ mé mudi, hanh
gid biét rang tam thirc minh c6 mé mudi; moi khi
tam thivc minh khéng c6 mé mudi, hanh gia biét
rang tam thirc minh khéng c6 mé muéi.”””’

M¢é mudi la khong sang subt, 13 nhan thuc
sai Jam vé cac phap. Nhan dién va biét 15 vé su
mé mudi 4y 13 budc dau dé dem t6i anh sang cia
tri tu¢. Cling nhu khi 4nh sang t4i thi bong toi
trong cin phong tan bién di. Phuong phap nay la
phuong phap nhan dién don thuan, chi biét va
thdy dbi tugng tam thuc thoi chir khong xua dudi
hodc dan &p gi cd. Sdn han cling 1a ta, mé mudi
cling 1a ta, ham mudn ciing 14 ta. Pan 4p chung 1a
dan ap chinh ban than ta. Kinh day tiép:

*‘Nguwoi hanh gia thwc tap nhdan dién luc sy
mé mudi chwa phat sinh nay bat dau phat sinh.
Khi mé mugi da phat sanh dang dwoc khw diét, vi
dy ciing y thirc vé sw khir diét dy. Khi sw mé mudi
da dwoc khw diét va khong con phat sinh nita, vi
khat st ciing nhdn dién nhie thé.”””’

Ta thuc tap di theo sy van hanh cua tam
hanh mé mudi nhu 13 ddi tuong cua tam thic dé
théy duoc su sinh khéi, tao thanh va khir diét cua
no. Ta thdy tinh cach mong manh va thay d6i ctia
su mé mudi, va ta khong bi rang budc vao sy mé
mudi 4y. N6 thay d6i khong ngirng thi tai sao ta
phai 1am nd 1& cho né dé dau kho va dién dao véi
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n6? Ta hay doc lai doan kinh éy dé dé dang thuc
tap:

‘Khi ¢6 mé mudi va buon ngii, vi khat si y
thite rang minh c6 mé mudi va buon ngu. Khi
khéng c6 mé mudi va buén ngi, vi dy y thirc rang
minh khéng c6 mé mudi va buon ngi. Khi sy mé
mudi va buén ngi chwa phdt sanh nay bat ddu
sanh khéi, vi dy y thire dwoc sy sanh khoi dy. Khi
sur mé mudi va buon ngu da sanh khoi dang dwoc
khwr diet, vi cfy ¥ thue dwoc sw khur diét dy. Khi s
mé mudi va buon ngu da duoc khw diét va khong
con c6 thé tdi sanh nita, vi dy ciing y thirc dwgc
vé dieu dé.”

Ta cling thuc tap nhu thé ddi véi 4i duc, san
han, giao dong va hdi han. Ta tiép tuc phép nhan
dién don thuan véi tat ca nhitng hién tugng khac
nhu mét, tai, mii, than, v, sdc, thanh, huong, vi,
xuc, phap.... dé thiy dugc ban chét cua tirng d6i
tuong tam thire. Théy dugc ban chét cua si mé, ta
s& thoat ra ngoai sy khong ché ctia vo minh phién
ndo. Ta s€ khong bi ltra gat boi nhiing tri giac sai
1am vé cac phap. Ta s& chuyén dugc nhiing rang
budc ddi véi cac dbi tuong tam thirc.

Muc dich cua su thuc tdp nay la thép 1én
anh sang chanh niém giup soi vao nhing dbi
tuong tdim y nhu than thé, cam tho, san han dé
théy va hiéu duoc ban chit cta cac hién tuong
ay. Hiéu biét nay chinh 1a tri tué¢ gitp ta vuot
thoat ra ngoai nhitng u mé, lam lac va tham dam
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vao bat cur hién tuong nao. Ta s€ dat tdi trang
thai tu do va thanh than.

T Niém XU la con duong thuc tap thién
rat cu thé va thuc dung. Ta cé thé thuc tap hoi
thé y thire bat cir lac ndo dé nudi Ion chanh ni¢m
va chanh tri. Ta ciing c6 thé thuc tap vé cac tu
thé ciia than thé, cam tho, tim y va ddi tugng tam
¥ bat ctr Iic ndo dé nudi 1on chanh niém va chanh
tri ma khong con bi ket vao mdt phap nao ca. Ta
s€ hudng dugc trang thai an lac va tu do nho su
quan chiéu va thyc tap kinh Ta Niém X dua t6i.
Ta hiy doc lai kinh vdn & phan phu luc dé hiéu
thém 101 But day mdt cach sau sic, dé nhé ma
hanh tri trong doi song hiang ngay.

Dung Lai

C6 bao gio ban ngam mdt bong hoa trong
nim hoic mudi phat hay chwa? O Lang Mai
thinh thoang ban s& thdy mot thay hay mot su co
dimg yén lang that 1au trudc mdt bong hoa, mdt
canh cay, mot ngon la vang, mot ddm may, mot
con buom budm.. T6i cling thuong wa dung lai
dé ngam mot bong hoa dai trén bii co xanh tuoi
trong mot vai phut va déu d6 dem lai cho toi that
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nhiéu niém vui. D6 1a phép thuc tap ding lai dé
ngam mot bong hoa va tiép xuc voi bong hoa.
Durng lai 1a phép tu chi cua Tong Thién Thai. Chi
1a ding lai su suy nghi, troi lin va that niém dé
cO mat that sy trong gidy phut hién tai. Khi dung
trudc mdt bong hoa, ta thuc tap thd dé dua tam v
trd vé c6 mat cho bong hoa. TAm ta thudng co
thoi quen rong rudi vé qua khir hodc suy nghi t&i
tuong lai, do d6 ta khong c6 mat that su cho ta va
cho sy song. Néu khong vé duoc vai hoi tho, ta
khong thé dimng tam ¥ lai dé tiép xtGc voi bong
hoa. Tuy nhin bong hoa nhung ta that sy khong
thdy r6 bong hoa. Ciing gidng nhu ngdi bén me
ma ta khong cam nhan dugc sy c6 mat cia me.
Nhiéu ngudi trong chung ta sau khi mét me,
thuong hay than rang: “Téi song voi me dd mdy
muwoi ndm nay ma chwa bao gio c6 cam gidc thdy
dwoc mat cua me ro rang. »3 Po6 1a bsi vi ta
khong biét cach dua tAm tro vé trong hién tai dé
nhin me. Tam c¢6 mat thi canh md1 ¢c6 mat; tam
vang mit thi canh cling vang mat ludn.

Con duong tré vé 4y chinh 13 hoi thd. TAm
dang rong rudi, bong nhién ta cha y tdi hoi thd
thi ta tré vé duoc voi hién tai 1ap tuc. Vua tho
vua ngém bong hoa, trang thai c6 mat s€ dugc
duy tri bén bi cho nén bong hoa hién rd va ta thay
bong hoa nhu that. Ban c6 thé tic cudi khi doc
to1 doan nay. Bong hoa trudc mat sao lai khong
thiy? That su, ching ta chi thdy thoang qua ma
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thoi. TAt ca nhitng gi ta nhin thiy, ling nghe va
tiép xtic chi 1a nhitng bong ma va 1a nhiing a0
anh trong canh mdng mi ma thoi bdi vi tdm
khong thuc sy co6 miat. Trang thai nay giéng y
nhu trang thai trong mong, tat ca déu khong that.
Dem tam tr6 vé vo1 than qua con duong hoi tho ¥
thirc thi nhiing gi ta thay nghe, tiép xuc va cam
déu c6 that va sau sic. Me trd nén hién thuc rat
mau nhiém. Troi xanh 13 trdi xanh. Bong hoa 1a
bong hoa. Xin ban hiy dung lai doi ba phat dé
tré vé v4i chinh minh bang hoi thd va nhin vao
me cho that lau, ban s€ théy hanh phtc lam kéo
ngay mai me mat, ban s& hdi han va tiéc nudi thi
da mudn 1am rdi.



Nghé Thuat Séng 144

Con Mt Tri Tué

Ai ndi rang chi c6 Byt mdi c6 con mat tri
tué? Chung ta cling c6 con mat tri tué ctia But ma
trong kinh Phap Hoa goi 14 tri kién Phat. Ciing
vay, sau khi But pha tung nguc tu that niém va
tro1 1an trong sinh tor ¢ dudi cdi B6 Dé, Ngai dat
duoc su tu do va gidi thoat toan ven. But da rat
ngac nhién va thét ra cau noi:

“La qua! Tat ca moi lodi ching sinh déu c6
san hat giong tri tué cé khd ndang vieot thang
phlen ndo va u mé, vdy ma tqi sao ho lai cir troi
lin trong thdt niém, trong phién ndo, va trong
sinh tir ludn hoi tir kiép nay qua kiép no.””

Cau tuyén bd nay cua But 1a mot tin mimng
cho tat ca mudn loai chung sinh. Chung ta khong
chap nhan ngdi chiu chét trong nguc ti cia sinh
tur dﬁy diy Iira phién ndo va kho dau. Chung ta
quyet cung nhau dung tri tu¢ cua But, dung con
mat ctia But ma soi sang vao ndi tam dé dat dugc
tu do va giai thoat nhu But.

But da truyén lai cho ching ta mot kho tang
giao phap cling giong nhu mot kho thudc ciia
vién bao ché. Trong kho thudc dy, mdi thir thude
cO cong nang tri liéu mot hay hai thr bénh, nhu
aspirin thi tri nhuc dau, Tylenol thi tri bénh
cam,... Lai c6 thir thudc quy gid hon co thé tri
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dugc nhiéu bénh nhu tru sinh va cé nhitng tha
thudc khéac rat quy chi can udng vao mot vién thi
c6 thé tri dugc ba bénh. Kho tang gido phap cla
But ciing ¢6 nhitng hat kim cuong rat quy gia
nhu thé. HE dung t&i phuong phap ay 1a ta chat
ngay duoc phién ndo, pha tung dugc nguc ti kho
dau phién mudn va dat dugc trang thai tinh thuc,
tu do va an lac. Hat kim cuong éy chinh la chanh
niém. Chanh niém dugc But néi toi rat nhidu
trong cac kinh can ban nhu: T niém xu, Tu
chanh can, Ta nhu y tic, Ngii can, Ngii luc, Thét
bd dé phan va Bat thanh dao phan.

Chanh nié¢m la But, 1a 4nh sdng cua ty tam,
13 con mit cta But, 1a con mét tri tué. Chanh
niém thép sang anh sang ty tAm va ta biét 1a ta
dang song trong gidy phat hién tai. Khi nhin va
nghe bang chanh niém, ta nhin va nghe bang con
mat ctia But. Ta thdy rd hon va nghe sau hon. Cai
nghe va céi nhin cua ta hon nhién, nhe nhang va
vo tu. Nhitng ¥ niém thich hay khong thich, dong
¥ hay khong dong ¥, thuong hay ghét déu vang
mat. Cai nhin va céi nghe rat truc tiép.

Tur ngay tu tap theo phap mon chanh nié€m,
trong nhirng budi phap dam, ching toi da thuc
tap lang nghe bang chanh niém tirc 14 nghe thoi
ma khong dé tam phan xét, so do, hoic suy tinh
gi ca. Do d6 10i phat biéu ctia cac su anh, su em
va su chi cia t6i di thang dugc vao long toi va
bién thanh mot phan cta tam hon tdi. Trong luc
nghe bang chanh niém tdi thay rat khoé, tim toi
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khong c6 mot ¥ niém gi hét, ké ca ¥ niém ngudi
kia dang no1 va minh dang nghe. Day khong phai
la tri tu¢ cua But, 1a vO phan biét tri thi la cai gi
ntra? Tai sao nd lam cho tam ta cam théy an lac,
thong cam va khoé khoan la thuong?

Thuc tip ling nghe nhu thé, t6i cam thay
sung sudng boi vi tdi khéng can phai suy tu, so
do va budn phién gi ca. Long t6i mo ra canh cua
thong cam va tran ngap thuong yeéu. Luc ay, to1
thiy sao ma ting thin gan gli voi minh qua di!
Ai trong ting than ciing dé thuong va dé mén.
Tat ca cai thay ctia ho cling chinh 13 cai thiy cta
t6i. TO6i cam thay nhe nhang va khoe khoan.
Ngoai su thyc tap ling nghe trong phap dam, t6i
cling thuc tdp ling nghe tiéng chim, tiéng gio,
phép thoai, an com trong chanh ni¢m, va doi
song cua toi trd nén vui tuoi va thanh thoi. Long
t61 tran ngdp hanh phuc va biét on Thay, T6 va
But d3 m& con miét tri tué cho ti.
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Nghe Tiéng No6i O Trong Long

Sau mot thoi gian tu tap, tdm ta tré nén an
lac va thanh tinh. Ta bat dau nghe duoc tiéng noi
cua long ta. Long ta lu6n lubén c6 nhiing t1eng
noi. Co luc tleng long ém diu nhu tiéng subi reo
roc rach, nhu tiéng chim ca liu lo nhung ciing c6
lac tiéng long cia ta On do nhu tiéng thac do.
Trudc khi ta noi ra diéu gi bang 1oi thi tiéng noi
d3 c6 sin & trong tAm cla ta nhu nhitng nhan
thirc, suy tu va tinh cdm. Dao But goi nhiing
tiéng noi 4y 1a nhitng tAm hanh térc 14 nhitng hién
tuong va hoat dong cua tdm y. C6 cd thdy la nam
muoi mét loai tdm hanh trong tdm thirc. Mudn
hiéu duoc 1o ban chét cua tim thic, ta phai thyuc
tap lang nghe nhing tiéng néi dy & trong long.

Chung ta ling nghe tiéng long bang chanh
niém. Chanh niém trudc ti€n la dem than va tam
vé lai v&i nhau dé ta c6 mat tron ven trong hién
tai. Chanh niém la 4nh sdng cd cong nang soi
sang long ta ma khong phé phdn, phan ing hoac
trach méc. Thuong thuong, ta wa cd khuynh
hudéng lam quan toa, phan xét nguoi khac da
danh, ta lai con phan xét luén ca chinh minh. Ta
bién cdi 1ong ta thanh mdt bii chién trudng. Néu
khong c6 chanh niém thi chién tranh thudng xay
ra & trong long. Ta khong tai nao nghe dugc
tiéng noi cia long ta. Tiéng ndi tir miéng ciing
khong nghe dugc nira hudng ho 1a tiéng ¢ trong
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long. Tiéng noéi & trong long c6 khi 1d rang,
nhung nhiéu luc lai rét vi té khién cho ta khé ma
nghe duoc chung; giéng nhu lan song phat thanh
ma cudng do va ba dong rat yéu va nhe khién
cho dai phat thanh cua ta khé ma bat dugc lan
song, vi thé ta khong nghe 16 chuong trinh phat
thanh. Trong long ta 6 nhiéu tiéng noi. Co tleng
ndi dem lai cho ta nlem vui, thuong yéu va hiéu
biét, nhung ciing c6 tiéng ndi dem lai cho ta toan
1a sy On do, ky thi, kho chiu va byc boi.

Co6 nam loai tiéng no1 luén luoén cdé6 mat
trong tAm goi la nim tdm s¢ Bién Hanh: xuc, tac
y, tho, tudng va tu. Xuc la tiép xUc béng tai, mat,
mili, ludi, than va y. Tac y 1a dé y téi, cha y téi
bang ¥ thirc. Vi dy nhu vira thoang thiy mot
béng ngudi, tim ta da cha ¥ t6i nguoi dy goi 1a
tac y. Co khi ta dua mat nhin theo ngudi ay goi 1a
xtc. Tho 1a cam thg. Trong dao But thudong nodi
t&i ba loai cam tho: lac tho, khd tho va xa tho
(khong kho khong lac). Tuong 1a tri giac, 1a cai
thdy ctia chiing ta. Vi du. Vira thiy anh A, ta noi
thim trong dau la anh A hoi lun, tinh tinh chat
phac... D6 14 cai thiy cua ta vé anh A. Tu 13 dong
lwc khién cho ta lam hoic ndi mot diéu gi do.
Ngoai ra con ¢6 hai tim sé tAm va tir 13 hai loai
suy tu cua ta. Mi khi tiép xtic v6i mot ddi tuong
bén ngoai hodc bén trong thi viéc dau tién ta nén
lam 14 tr& v& v6i hoi tho va thuc tap: * “Tho vao,
co tleng noi trong long; tho ra, ta da nghe tiéng
néi dy trong long. Tho vdo, ta cam thdy khé chiu
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khi nhin cdach hanh xi ciia ngwoi dy; thé ra, ta
mim cwoi voi cdi cam gidc kho chiu trong ta.”’
Cai théiy, cai nghe hoac su xtc cham cua chung
ta dua t6i an lac hay kho dau 1 tuy thudc vao
ban chat cta nhiing hat giéng cta ta chit khong
phai do nguoi kia. Khi ngudi d6 cu xtr, hanh
dong hay néi niang khac minh hoic khac y mudn
cuia minh thi minh ghét bé va khoé chiu véi nguoi
ay. Néu nguoi kia cu xir, hanh dong va noi ning
hop véi minh, hop v&i ¥ muén ctia minh thi minh
yéu thich va vui vé véi ngudi ay. C6 nguoi méi
gip ta dd thuong mén, nhung lai c6 nguoi méi
gip ta dd cam thay kho chiu va khong wa. Cho
nén nguoi tu phai nho tro vé dé thiy va nghe lai
tiéng noi ciia long minh dé hiéu dugc ban chat
ctia chiing. D6 1a thién. Thién 1a nhin thay canh,
ta biét duoc hoat dong cua tam. Tam trong sdng
thi c4i gi ta thdy ciing trong sang cho nén cu
Nguyén Du méi noi:

“Cdnh nao canh chang deo sdu

Nguwoi budn canh c¢é vui déu bao gio.

T4t ca vui budn, thuong ghét, kho dau va
hanh phuc déu do tAm ta tao nén. Khong ai tréi
budc va dem khd dau dén cho ta ca, chinh ta 1a
ngudi tao ra khd dau hay hanh phc.

Khi nghe duogc tiéng noi cta long, ta bt
dau hiéu dugc ta. Ta thay dugc nhitng tap khi,
phan mg va vudng mic vao ban ngi da tao ra rat
nhiéu kho khin va tranh chap trong ta. Thay vé ta

1575
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mdt cach rd rang gilp ta thoat ra khéi nguc tu
ciia chdp va thu. Tam ta nhe nhang, cdi md va
vui vé hon trude. Cai thay Ay chinh 1a tué.

Nghe duoc tiéng long, ta chdp nhan va bao
dung dugc ta va lam hoa binh dugc vd1 nhiing
ngudi chung quanh. TAm ta trd nén yén o6n, mat
mé va 1ong ta nd hoa. Chi thuc tdp nghe tiéng noi
cua long thoéi, ta da lam dugc hoa binh vo1 con
nguoi va thé gidi; boi vi tat ca nhiing gi ta thiy
va nghe déu 1a ta hét. Lam hoa v4i tdm ta 13 1am
hoa véi tat ca.
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Tw Tai va Bat Pong

Tu tai va bat dong 1a hai yéu td cua Niét
Ban. Tu tai 1a thanh thoi, 1a tu do, la tu chu.
Minh ty chu dugc hoan canh va tam y. Tu tai
cling 1a mot tén khac ctia bd tat Quan Thé Am,
thuong goi la Quan Ty Tai. Khi ngai quan ch1eu
va song voi1 cai thay trong rong vé nim uan thi
ngai dat dugc ty do. Ty do ra khéi nhiing kho
dau, so hii va budn gian vé sy md 4m cua nim
uan.

Nam uan 13 nim yéu td tao nén va hop
thanh doi séng clia con nguoi. Nam uan 13 sac,
tho, tuong, hanh va thirc. Chiing nuong vao nhau
ma thanh lap, thay doi, tan hoai va tiéu diét. Vi
vO minh va mo 4m vé ban chat cia nim uan nén
ta da khong thay va khong sdng véi sy that mong
manh, v thuong va gia hop cua nam uan. Ta ctr
song trong quén lang va vo tam va vi thé mdi khi
c6 nhitng thay d6i, tan hoai va tiéu diét trong
nam uén thi ta kho dau va so hai. Ta lai chéip chat
vao nim uan nhu mot cai ngi riéng biét, thuong
tai va tdch roi1 ra ngoai nhitng hién tugng khac
clia su sdng, tir d6 gdy ra bao nhiéu 1a kho dau do
trach moc, ky thi va han thu dua toi.

buc Quan Ty Tai thdy rang trong nim uan
khong c6 mdt uan nao ty minh c6 thé c6 mat
riéng biét. Cac uan nuong vao nhau ma c6 mat va
cac uan cling nuong vao tat ca nhirng hién tuong
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khéc trong vii tru van hitu ma c6 mat. Sic cua ta
13 sic cta cha me, ong ba va td tién. Sic cua ta la
sic cla cay lta, dai dia, khong khi, mat tro,
nguoi 1am rudng, loai con trung... Nhin vao sic
van, Bo Tat théy duogc tat ca vil tru va Ngai dat
duoc céi thiy ‘sdc tikc thi khong’. Tat ca nhiing
hién tugng trong sy séng chinh 1a sic than cta ta.
Mit troi tat thi trai tim ta cling tit theo va than
thé khong soéng duoc. Khong khi 6 nhiém thi
than thé cua ta ciing 6 nhiém va bénh hoan. Bb
Tat dat duoc cai thidy ‘khéng tirc thi sdc’. Va
ngai vuot thoat tat ca moi khd dau va sg hii.
Ngai thy sac than nay 13 troi xanh, 1a may tring,
13 dai dia bao la. Néu c6 mét chit dau nhirc hodc
bi ngudi ta nhuc ma, ngai van khong vi vdy ma
dau kho hay tai nhuc. Ngai dat duogc tu do.

Néu trong doi séng hang ngay, luc dn com
ta tiép xuc duogc voi dai dia, tro1 may, song nudc
va tinh thuong cua moi loai chung sanh thi ta
cling dat duoc cai thiy tat ca 13 ta, cai thdy
‘khéng tirc thi sdc’. Khi tho, khi ngdi, khi di ta
cling nudi dudng dinh luc tuong tic va tuong
nhip vé cai thady mot 13 tat ca, va tat ca dang di
vao mdt thi ta cling thim nhdp dugc vao tué giac
‘sic tirc thi khong’.

Su that 1a nhu vay. Khong c6 mdt gidy phut
nao ma su song khong di vao ta, khong lam ra ta.
Khong khi, mat trdi, rau ¢d, hoa trai dang di vao
ta. Hanh phuc va dau kho ctia mudn loai ciing
dang di vao ta. Ao tudng rang ta 1a sy sdng riéng
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biét tach ro1 ra ngoai van hiru 1a mot vong tudng
dién dao. DU mudn du khong anh ciing phai can
khong khi dé thd. Néu thiéu dudng khi trong vai
ba phut thi anh lin ra chét tuoi lién. Véi nude
cling vay. Mdi ngdy anh can dem vao co thé it
nhat 13 hai lit nudc dé nudi dudng mdi té bao
trong co thé va gitp than loc va bai thai ra ngoai
nhiing chat do trong co thé.

Nho séng tinh can va tinh thirc, ta nudi duge
cai thdy v ngd dé dap tan sy bam viu vao ngi
chép. Ta dat dugc tinh tu tai ctia B Tat Quan Tu
Tai.

Bat dong 1a viing chii, 1a mat khic cua tu
tai. Bat dong 13 khong lay chuyén, khong s¢ hai.
Bat dong la khong Ién, xudng, vui, budn bat chot.
Khi tiép tuc quan chiéu, B6 Tat thay cha me la
minh, moi ngudi 1a minh, ¢é cay thién nhién la
minh, tit ca 1a minh cho nén Bo Tat khong ky thi
va phan biét d6i voi moi loai chung sanh. Ngai
vuot thoat nhitng ¥ niém budn vui, thuong ghét
thuong tinh. Khi c6 ai chui méng, ché bai, va
nhuc ma, vi B6 Tat c6 thé ngé)i yén bat dong nhu
trai nui.

Trong chiing ta c6 nhitng ngudi tu tap viing
chai cling dat dugc tinh bat dong kia. Khi Bo6 Tat
Quang Duc tu thiéu tai ngd tu duong Phan Pinh
Phung, Ngai da dat dugc tinh bat dong. Lua va
bao luc khong 1am gi duge Ngai.

Bt dong khong c6 nghia 1a chiu dung cuc
nhoc. Bat dong 1a ty tai va gidi thoat do tri tu¢
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thdy duoc ban chat cua sy song Ta thiy nguoi
kia cting 1a ta cho nén ta ng6i yén khong noi san
1én moi1 khi nguoi ay nhuc ma hay danh dap ta.
Ta thidy ngudi kia béi vi v minh nén d3 hanh
dong nhu thé cho nén ta khong gian.

Hai chat liéu tu tai va bat dong dugc nudi
dudng do su thuc tap chadnh niém va chanh dinh
dé quan chiéu thdy rang ta 16n hon ban ngd nho
bé trong nim uan ndy. Khong c6 anh sang cia
chanh niém thi ta dé trd lai hanh xu trén ban
ning chap thi vé ban ngd. Va ta s& khong nhé
réng ta la cha me, 13 6 tién, la ong ba, 1a bau troi
bao la, 1a khong khi nhiém mau. Nguoi ta c6 thé
giét chét than hinh nho bé nay chir khong dong
cham duoc ban thé bao la huyén diéu 4y cia ta.
Trong thanh kinh cua Ky T6 Giao dirc Gié Su ndi
rang:

“Cdc con hay thuwong yéu luon ké thu cua
cdc con.””’

Lam sao ta c6 thé thuong yéu ké thu duoc
néu ta khong co cai thiy vé vo nga va tuong tuc?
Khi tham nhép vao cai thdy vé khong tinh, ta
cam thay gan gili v4i tt cd moi loai ching sanh.
Ta thuong x6t cho nhitng ai con thu han, kho dau
va mé 1am. Trai tim cua ta chi chira dung chat
li¢u thurong yé€u ma thoi.

7% Thanh Kinh, Tan U6c
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Con Nguoi Chan That

(Bai phép thoai vién lién noi cho ting than
Vitng Chai Thanh Thoi & Uc Chau vao ngay 3
thang 11 nam 2002.)

“Em hdy qudn chiéu vé ngii uan dé thdy
rang minh la vé ngd. Tam than tir dai nay ddau cé
@i la cia em. Khuén mdt dday dan twoi tan kia
ciing chi la nhitng giot sita cua nhitng con bo me
& ngoai dong. Péi mat long lanh nay cia em
cing la nhiing cu ca rét ngon ngot tir ngodi viron
rau xanh tot. Tir dai di vao nhau dé lam ra hinh
hai tuyét dep cua em. Mbi ngay em udng nudc
vdo dé cho than thé thém twoi mat. Nudc tir dau
dén nhi? Nudc tir nguon sudi cao, nudc tir long
dat sau, mede tir dinh niii tuyét, va medc tr dai
duwong bao la. A! em nghe chwa? Tiéng sudi reo
trong moz Iy tra ma em uong sang nay. Em cé
nghe tiéng séng vé bén bo dai dwong trong tirng
mach mau cua em hay khong? Tw dai cua em la
@i nhi? Tir dai cia em la sw di vao ciia troi, dat,
séng, niii, va em sé thdi ra nhitng phan con lai
cia tir dai dé cho troi, dat, séng, nii ém dp va
chuyén héa. Vi thé em khéng la gi cd. Em hdy
buéng di tinh tw hao rang minh dep dé, minh
vinh ciru. Em hdy sup lay xuéng truée canh dep
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thién nhién mau nhiém dé nhé rang tir dai ngoai
kia cting chinh la ban than nho bé nay cua em.
Tho va tuwong la gi? Tuong la cdi nhin cua
em doi véi thuc tai. Cdi nhin cia em khong bao
gio cham toi thyc tai boi vi tdm cua em thuong
bi tu tung trong nguc tu cua ban nga. Chi khi nao
dé tam hoan toan lang dong va an trii toan dién
trong hién tai nhiém mau em mdi l‘hdy duoc thuc
tai. Thé ma théng thuong, cdi nhin ciia em bi dnh
hwéng ndng né boi chiéc kiéng mau cia phdn
biét, ky thi, suy tinh va so do. Cho nén chung tao
ra nhitng cam tho vui, buén, thirong, ghét, ban va
thi dé réi em song dién ddo trong nhitng cam
gidc nay. Em yéu nguoi ta nhung em ciing muon
chzem hitu ho. Em phdn xét ho. Néu kham phd ra
rang ho khdc em, khdc y ciia em thi tir thwong
yeéu em dam ra chan ghét va trach méc nguoi ta.
Nhin cho ky thi twong cia em da sai lam ndng né
va rdt chu quan. The ma em cu ghi chat lay
twong dy va cho rang minh la ding. Om ghi lay
twong va dong 16a voi twong la minh dd sai lam
mét lan, roi lai con ém chdt lcfy suw sai lam cfy ma
cho la ngad nita. Pung la dién dao mong tuong.
Bay gio nhin lai em sé thdy twong chi la su
xuc cham gitta chu thé nhdn thirc va doi twong
nhdn thire. Chi thé nhdn thirc la gi? Chii thé
nhdn thire la ai nhi? Chi thé nhdn thirc ciing chi
la mot thyee tai linh dong, thay doi thwong xuyen,
va cing la su biéu hién rdt linh déng bang mudn
van diéu kién. Ma da la diéu kién linh dong cua
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nhdn va duyén thi dau phdi la ngd nita? Chi thé
dd la vé ngd, nghia la khéng ton tai riéng biét thi
doi twong ciing vay. Tuong la s chuyén bién
linh dong cua diéu kién thi c6 gi la cua em va
ddu cé ton tai cung ngdc ma em cir cé bam chat
vdo tuwéng dy dé tranh chdp hon thua réi tao ra
nhitng khé dau vé ich. Dit ngwoi dy c6 gid doi di
nita nhung twong cua em khong phai ngd va
nguoi dy ciing khong phai nga thi con ai trach
moéc ai va con ai gid doi voi ai? Ta chi can
buéng bé hoan toan tri gidc dy di dé cho tam ta
tré vé voi trang thdi thanh than va vé wu. PO la
cai nhin cua chanh niém. Cai nhin cua chanh
niém la thay ma tam ta khéng ty vét, khéng chdp
trwde, khéng so do va khéng suy tinh. Vi thé c6
chanh niém thi ta sé vwot thoat dwoc nguc tu cua
ban nga, nguc tu cua tuwong. Ta sé giai phong
cho ta tir cdi nhin nhé nhen va hep hoi dé cam
nhan duoc sy thong thwong nhiém mau giita chu
thé va doi twong.”

Trén day la mot bai viét vé su thuc tap va
quan chiéu cta t6i sau mot budi di thién hanh.
Trong khi thyuc tap, diéu quan trong nhat 1a ta
phai thdy cho 13 duoc trong con nguoi cia ta cai
gi 1a chan that va cai gi 1a nhitng mat khac tao tac
1én tir ban nga ctia minh. Néu ngudi tu ma khong
biét 16 vé dudng 16i nhan thic cua minh dé thay
dau 1a nhan thirc chan that tr nang lugng chanh
niém va dau 1a nhan thic tao ra tir ban nga, tur tap
khi, tor sy vudng mic thi ta s& khong di xa duoc.
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Thién tho, di thién hanh, ngdi thién va thyc tap
trong doi séng 1a dé nhin lai minh. Nha thién goi
13 ‘phdn quan tw chiéu bon phdn sw.’

Thong thuong ta dé bi tAm tu va hoan canh
16i cudn va chi phéi. Ta mudn chung dac duoc
cai gi d6 hoic mudn tdm tu bay bong vao mot thé
giéi nao d6... Nhitng uwéc mudn nay toan 1a
nhing a0 tuong va nhimg y niém ma thoi. Ngbi
thién ma mong cau giai thoat, hoac mudn cai nay
cai no s& dén v4i minh, hodc mudn di vao mot
trang thai dinh tdm dé thay dugc Phat hoic Bo
Tat, ta s& dé roi vao trang thai ao tuong va that
vong. Tu tdp nhu vay, ta chi ty tach roi ra khoi
thuc tai, c6 nghia 1a tach roi ra khoi nhirng
chuyén dang xay ra ngay bay gid va trudc mat.
Tu tap 1 phai dap hai chan xudng dat dé ta thay
duoc nhiing gi dang x4y ra trong hién tai. Tu tap
13 mdt cudc trd vé qué huong noi ay than va tim
trd lai v&i nhau thanh mot khoi. Vé duge trong
hién tai, tdm ta sang Ién ma nguoi ta thuong goi
la minh tdm. Tam sang khong c6 nghia 1a tam
khong con tu tuong hay khong con cam tho gi
hét. TAm sang 1a nhiing gi dang xuat hién trong
tam, trong cam tho, trong suy tu, déu duoc in
hién mét cach rd rang. Néu ta mo tudng nhiéu,
tim cau nhiéu thi nang luong tam linh bi tan loan
va mo mit. Néu tdm tré vé dugc voi than thi nang
lugng s€ tu lai va sang 1€n. Tam sdng hay minh
tam la tinh biét va kha ning séng ddy ma moi
nguoi déu co thé lam duge. Minh tdm chinh 1a
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ban chat ctia chanh niém. Chanh niém khong co
nghia 1a suy tinh, so do, tim ciu ma chanh niém
c6 nghia 13 ¢6 kha niang chiéu soi 1én nhirng hoat
dong ay cua tam ¥.

Téi tu ciing gibng nhu cac bac, cac anh va
cac chi tu ¢ ngoai doi. Thinh thodng tam y to1
cling muén chay di tim cau, ciing hap tap va hoi
ha. Nhitng tp khi ndy van con 180 d&o di theo
to1; vi vay toi co viét mot bai khi toi nhan ra
nhiing tim ¥ ndy cia minh nhu thé nay:

“A tap khi oi, sao em cw léo déo theo toi
mai. Em la sy lang xdng, héi ha va hdp tap. Em
muén t6i hdp tdp d‘é lam gi nhi? Toi da dwgc
Thay day la khong can phdi lam gi cd ma chi can
tro vé voi chinh minh, dwa tam tro ve véi than dé
song tron ven l‘rong mai cir chl va moi | phut giay.
Thé thi em muon t6i hdp tip dé lam gi? Toi sé
ngéi yén ¢ déay dé ém dp em, dé lam quen véi em.
Va t6i sé doi dién véi em trong liic mé civa buéng
cau, trong lic leo cau thang, trong lic ddanh
rang... Toi sé nhin nhdn em va téi sé mim cuwoi
vGi em, héi nguwoi em hdp tdp, héi ha va ling
xdng. Téi sé tdp cho em lam nhitng viéc dy thong
tha va can trong. Pung réi, can trong chinh la
tinh yéu ciia em, la ndang hrong cia tir ton va bao
dung.

Tinh lang xang oi! Khi em khong con lang
xang nita thi toi sé an tri tuyét voi trong hi¢n
phdp nhi¢m mau. Liic dy t6i sé thong thd nghe
tiéng gié reo dwdi hang théng xanh biéc. Téi sé



Nghé Thuat Sébng 160

co co hoi dung nhin anh trang lén va t6i sé co co
hoi dung nhin nhitng ngon la vang roi. Toi sé
ngéi yén bat dong dé cho tam linh sdng ruc giiva
dém thau.”

Doi song tu tap 14 dé trd vé véi gidy phut
hién tai. Ngoi trén xe ciing 1a co hoi dé tro vé.
Ngbi trong ban an voi gia dinh ciing la co hoi dé
trd vé. Su Ong thuong hay nhic chung ta rang:
‘Phwong phap va chu dich cua sw tu hoc o
Lang Mai la ‘da vé va di t¢i”’. Minh phai thuc
chimg duoc su trd vé nay. Trong bai tho ‘dén di
thong dong’, Su Ong da viét:

“Ta vdn con dén di thong dong,

C6 khéng con madt chang ban khodn.

Buée chdn con hdy vé thanh than

Khong tron khong khuyet mdt vang trang.

Gio vdn con bay con thdy khong ?

Nhu mua xa tiép dang mdy gan

Hat nang tur cao roi xuong l‘hap

Cho long ddt thdy bdu troi trong.”’

Bai tho nay noi 1én trang thai tdm linh cua
Su Ong va 10i nhan nhi thiét tha vdi nhiing
ngudi hoc tro cua minh. Co, khong, con, mat
khong con dong cham dén Su Ong nita, va Ngudi
luén thong dong va tu tai trong moi hoan canh.
Pén ciing thong dong ma di ciing thong dong. Su
Ong khuy€n ching ta hay tro vé mot cach thanh
than. Vi thé cho nén nhing tap khi lang xang, héi
ha va hap tip 1a nhiing tré ngai 16n nhat cho

7 Tho Su Ong Nhat Hanh
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nguoi tu. Ai mudn tré vé vdi qué huong tam linh,
mudn théy rd dugc minh, va mudn nudi dudng
duogc tinh sang cua minh thi chi c6 con duong trd
vé bang hoi thd chanh niém. Con ngudi chan that
cua ta chinh 14 4nh sang cua tam linh. Giai thoat
giac ngo chi 1a nhiing y niém ma nguoi ta bay ra
trong mot trang thai cta tam thirc ma thoi. Diéu
quan trong thiét yéu cia ngwoi tu la c¢é chinh
ni¢m hay khong co chdanh niém. Ta phai nhin
cho k¥, tiép xuc cho rd nhiing gi dang xay ra
trong ta va chung quanh ta.

Khi t6i thdy duoc rd rang anh sang ay trong
tam va thay dugc con nguoi chan that ay thi to1
khong tim cau gi nita. Toi cam thay rat vui sudng
va hanh phuc dugc di thién hanh duéi trang véi
cac thay va cac su chu.

Tu tap trudc hét 1a mé 1ong ra cho sy sdng,
1am cho trai tim 16n hon dé thuong yéu, lam cho
nhan thirc va cai nhin tré nén phong khoang, dé
ta ¢6 duoc sy lién hé tot dep vo1 nhitng nguodi
than thuong cua ta. Giai thoat, gidc ngd va ty do
& trong dao But rat 1a thuc té. Cang tu tip ta cang
dé thuong hon, ngdn tir clia ta nhe nhang hon, cai
nhin cta ta bao dung hon, vi thé giai thoat va
giac ngd khong phai 1a mdt cai gi tdch ra ngoai
su lién h¢ gifra ta va nhitng nguoi chung quanh.
Giai thoat gidc ngd khong phai 1a mot ¥ niém
triru tugng va xa vo1 ma chinh 1a kha nang thuc
day dé tiép xtc dugc véi cdy tung trude san, voi
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nhitng ngon 14 mua thu, va v4i nhiing nguot su
anh, su em cua minh.

Minh tAm 13 tAm sang va thiy duogc thyc tai
mot cach rd rang. Khi ndi budn xuét hién, ta théy
dugc ndi budn Ay va tim ta van trong sang. C6
nhiéu ngudi nghi rang tu tdp 13 lam cho tdm y
khong con budn, vui, thuong, ghét nita. Noi nhu
vy e rang phai xét lai. Nhan thtc 4y phat xuat tr
trang thai ludng nguyén. Tam sang nhung nhirng
hinh anh, tAm tu, tinh cam va a4m thanh van co
thé c6 mit. Chanh niém 13 mot loai anh sang, 1a
mot mit clia con ngudi toan ven nhung ta van
con nhitng mat khac. Mat ndy nhin nhan mat kia
nhu anh nhin nhan em. Vi thé trong khi tu tap ta
khong tranh dau, khong xua dudi, khong 1én an
bat ¢t mot hién tuong bén trong cling nhu bén
ngoai bdi vi lam nhu thé chi tao thém rdi loan va
bat an cho ta. Ngoi thién 1a dé thdy dugc minh
nhu mot thye thé toan ven. Vui cling 1a minh ma
budn ciing 13 minh. Thuong ciing 14 minh ma
ghét cling 1a minh. Tam sang cling 1a minh ma
tAm u mé den tdi cling 1a minh. Ta nhin nhan tat
ca cac phap mot cach rd rang bang chanh niém
thi ty nhién ta biét séng hoa diéu duoc voi su
song. Anh sang nay c6 kha ning nhan dién va
biét & tAm ¥ ma khong tao tic thém mot cai gi
hét. N6 khong budn phién, khong trach méc,
khong doi hoi va khong vé voi gi ca. Anh sang
ay chinh 13 con ngudi chan that cia minh. Xua
nay cai nhin cta ta, cai thiy cua ta, va cai nghe
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cla ta dua trén sy vudng mic vao ban ngd cho
nén tam ta cur v€ vo1i, tao tac, va phan biét; vi vay
ta khong xic cham dugc voi thuc tai. Thuc tai la
su that cua cac phap. Cay tung la cay tung, no
khong x4u ciing khong dep, khong thuong ciing
khong ghét ma ngudi ta gan cho né du thir tinh
cam. Khi biét nhin thuc tai béng chanh niém ta
khong con kho dau nira.

M6i bat dau nhin nguoi 4y, ta c6 thé tiép
xtc véi that tuéng cua nguoi Ay, nhung mot vai
phut sau tAm ta c6 thé vé voi va tao tac ra nhiing
nhan thirc vé ngudi Ay dé rdi ta thuong hay ghét
ngudi ay. Cho nén thuong va ghét ciing 13 su tao
tac clia tAm ta ma thoi. Ta phai chiéu 4nh sang ty
tAm vao bat cir hién tugng nao cua tim y ma
ding dong 16a voi chung. Ta phai biét tai 520 ta
thuong nguoi ay, va tai sao ta ghet nguol ay.
Nguoi ay c6 that su 13 nguoi ay hay chi 12 mot
hinh bong 4o dnh ctia nguo1 ay do ta tao tac trong
dau minh. Chanh niém soi chiéu 1én tt ca tim ¥,
tinh cam, tu duy va vi thé ta khong bi ket vao bat
cir tdim y, tinh cam, tu duy nao cd ma an tru dugc
trong trang thai trong sang cua chan tdim. Luc 4y
nhan thic cua ta khong dua téi budn, vui,
thuong, ghét nita va ta vuogt thoat dugc nguc tu
cua tudng.

Trong lac tu tap, nhan thirc ciia ta mdi ngay
moi sang hon, nhe nhang hon va it sai 1Am hon.
Nhan thirc cua ta dua trén sy van hanh cia ban
ngd cho nén nd tao ra phan xét, so do, va tinh



Nghé Thuat Sbng 164

toan, 1a ngudn gdc clia bao nhiéu phién nio. Tri
tué 13 cai nhin bang anh sang ctia chanh niém va
chanh dinh cho nén n6 khong bam viu, khong ty
vét, khong so do va khong tinh toan. Cai nhin
nay that than thuong va trong sdng. Khi nhin
bang chanh niém thi nguodi iy s& di vao ta, tro
thanh mot phan hién hitu cua ta va trd thanh mot
giot nudc trong dong song ngil uan cla ta. Day
chinh 1a gido 1y vo6 ngd ma But da tirng ndi téi.
Bao nhiéu kho dau, khé khin va mau thuan déu
do chip thu vao ban ngi. Co thé ta dang thuong
nguodi thuong bang ban ngd ciia minh ma khong
biét. Boi thé tu tap 1a trd vé v4i minh dé thay
duoc dau 1a van hanh cta ban nang, tap khi thic
day tir ban ngd va dau 1a con ngudi chan that.

Ching t61 da ca 1én di€u ca cua con nguoi
chan that dé hoa nhidp vao ban nhac cua con
nguoi toan ven cho cac bac va cac anh chi nghe.
Sy song xua nay lam bang tinh yéu chan that
trong éy moi loai déu hat ca nhu tiéng gid reo,
nhu vang trang sang. Chung ta hay lang nghe di!
Tiéng hat tir ban thé uyén nguyén dé cho tinh
thuong tré nén hién thuc cho qué huong than yéu
hom nay va ngay mai.
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Nhan Thire

Nhan thirc 13 van dé t6i quan trong trong
doi sdng con nguoi, nhat 13 doi séng tam linh.
Danh tir chuyén mén néi vé nhan thiic & trong
dao But la ‘nrong’. Tuong la tri giac, la nhan
thirc qua cai thdy, cai nghe, cai ngiri, vi ném, xtic
cham va y nghi. Chir tuong & trong Han Viét
phia trén 1a cht tweng va phia dudi 1a bd tdm,
nghia 1a tdm thirc xac tiép vao mot hinh tudng
nao d6 dé tao ra tuong. Bgi thé tuong luon ludn
bao gé)m ca chu thé nhan thic va doi tuong nhan
thirc. Noi cach khac, chu thé nhan thirc khong thé
tach roi ra khoi doi tugng nhan thic. Khong c6
tiéng gié thi khong co cai nghe. Khong cé cai
gian thi cling khong c6 nguoi gidn. Khong cé con
thi cling khong c6 cha. Khong cé thiic an thi
khong co cai dn. Khong c6 nudce thi khong co cai
u6éng. Chu thé nhan thirc chinh 1a d6i tuong nhan
thire. Vi du: Thay bong hoa ta c6 mot tri gidc vé
bong hoa 4y. Ta thay bong hoa 4y 1a hoa sen,
mau hong, c6 hwong thom tinh khiét, moc &
trong bun va n¢ trén hd nude. D6 1a nhan thic, 1a
tri giac clia ta vé bong hoa sen. Thiy ddm may, ta
c6 tri gidc vé dam may. Ta thidy dam may 1a hoi
nudc bdc 1én tir bién, song, ho va mat dat ngung
tu trong mot nhi¢t o va do cao nao d6. Pam may
ay mau trang va sé bién thanh mua roi xuéng dat
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dé tudi 1én moi lodi co cay, dat da. P6 1a nhan
thirc, 1a tri giac ctia ta vé ddm may. Tri gidc 1a cai
thdy, céi hiéu do tri thirc va khai niém dua téi ma
khong phai 1a cai thy, cai hiéu cia tri tug.

Duy thtrc hoc goi chu thé nhan thirc 14 kién
phan. Kién phan tirc 1a mot phan ciia tim c6 cong
nang nhan biét, phan bi¢t, cam nhan. DPoi tuong
nhan thie 14 frdng phan. Tudng phan tic 14 cai
bi nhan biét, cai bi phan biét, cai bi cdm nhan.
Noéi tom lai, tudng phﬁn 1a tat ca moi hién tuong
trong thé gian duoc goi 1a phap. Cai ban 1a mot
phap thudc vé vat 1y, con ngudi 13 mdt phap
thudc vé tim sinh 1y, niém vui 13 mot phap thudc
vé tam ly... Thé 13, nhan thic khong con don
gian ¢ trong linh vyc cua tri giac hay nhan thirc
nhu céi thdy, cai nghe, cai ngui, vi ném, xuc
cham va ¥ nghi nita ma 13 ban chat cua su song
duoc bleu hién qua tam va phap. Tam ta gan lién
vGi su song va thé giéi hién twong. Thé gidi va
van phap khong thé tach roi ra khoi tam ta. Noi
cach khac, tdim ta tao ra cac phap. Pam may,
bong sen, con ngudi, song, ndi, thuong, ghét, kho
dau, hanh phtc déu do tim tao tac ra. Thuc tai
clia ddm may rat khac véi tri gidc cua ta vé dam
mAy 4y.

Nhéan thire 1a su biéu hién, 13 sy hoat dong,
la cong dung cua tdim. Nhan thirc dem lai hanh
phuc, an vui va tu do hay kho dau, budn chan va
t0 ting déu tuy thudc vao ban chat cla tam. Mot
nguodi cha c6 nhitng nhan thic vé con trai cua
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minh va nhitng nhan thuc éy c6 thé dem lai hanh
phuc thuong yéu hay khd dau thu han cho ca hai
cha con déu tuy thuéc vao tim thirc ngudi cha.
Nguoc lai cling dung d6i voi ngudi con trai.

Nhén thre 13 ngudén gbe cho tnh cam, suy
tur va hanh dong. Nhan thic dung dan dua toi
thong cam, thuong yéu, trong sang va nhe nhang
lam nén tang cho hanh dong xdy dung thuong
yéu va hiéu biét. Biét Thay thuong minh cho nén
minh rat hanh phuc va biét on. Minh cam thay
gan giii va co gbc ré tim linh noi Thay va dong
thoi minh gan lién v&i Su ong va chu vi to su.
Biét cha thuong minh mot cach sdu xa nén cho
du cha thinh thoang khong biéu 10 duoc tinh
thuong 4y nhung minh khong trach moéc, doi hoi
va gidn hon cha, va minh cam thidy 4m ap va
hanh phuc duoc song trong gia dinh. Nghi rang
nuée kia mudn tha tiéu nudc minh bang cach ché
tao vii khi nguyén tr, do d6 minh dem quan
chiém danh va gy ra bao nhiéu chét choc dau
kho cho con ngudi va thién nhién. Thé 13 nhan
thirc khong nhimng 1a ngudén gbc cua khd dau,
hanh phtic ma con 1a ngudn gbc cta thuong ghét,
ban thu... Boi thé hoc hoi va tu tap vé nhan thirc
13 co hoi dé ta biét duogc ngué)n géc cua kho dau,
hanh phiic dong thoi ta ciing hiéu dugc ban chat
dich thuc cua su séng.

Nhan thirc ¢6 nhiéu loai.

Nhan thire sai 1am goi 1a to luong. To luong
la danh ttr chuyén mon cua Duy thic hoc vé mot
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trong ba hinh thai nhan thic. Tg la tuong to
nhung khong phai chinh n6. Lugng 1a nhan thiec,
do luong. To luong 1a mot cach nhan thic tuong
to thoi chir khong dung vai sy that. Thay soi day
mot bén dudng ma tudng 13 con ran 13 nhan thic
sai 1am. Thay swong mu ¢ sau birc tuong dang xa
ma tudng 13 khoi 1d mot nhan thie sai lam. Quén
chiéc dong ho ¢ trong phong ma tudong bi nguoi
khac an cép 13 mdt nhan thic sai lam. Nguoi kia
vO t61 ma tudng rang nguoi Ay cd ¥ 1am cho minh
dau kho 12 mot nhan thire sai 1am.

Nhan thuee bcing hién lwong. Hién luong la
mot cach nhan thirc truc tiép sy vat dang xdy ra
trong hién tai ngay ¢ trudc mat. Nhan thirc nay
khong can trai qua trung gian suy nghi, ly luén,
so do, phong doan gi hét. Thay cay tung biét rd
rang la cay tung. Cai thay truc tiép, thang than va
vo tu nhu thé goi 1a hién luong. Thay troi xanh
biét troi xanh. Cach nhén thic nay la mot 16i truc
giac, 1a mot kha ndng nhan thirc cua con nguodi
chi xay ra trong mot tich tic ma théi. Luc ay do6i
tugng nhan thirc hién nguyén hinh ma trong Duy
thirc hoc goi 1a tdnh canh tic 1a canh chan that
cua thyc tai. Cay tung 1a cay tung, khong thém
khong bét, khong vui khong budn, khong dep
khong x4u. Tuy nhién tim con ngudi con nhiéu
cong nang khac nira cho nén ta chi duy tri hién
lugng trong mot thoi gian rat ngan nghi ma thoi.
Va tim ta bat dau vé& voi, so do, suy nghi va phan
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biét; chinh vi thé nhan thic khong con 14 hién
lugng nira ma 1a mdt nhan thue khac.

Hién lugng tuy la nhan thuc sy vat trong
hién tai va & trudc mat, nhung c6 hién luong
dang goi 1a chan hién luwong va c6 hi¢n luong sai
goi 13 1o hién lwong. Khi hoang hot, thay soi day
ma tudng la con ran 1a mot to hién lugng. Théiy
soi ddy ma biét rd rang 13 soi diy 1a mot chan
hién luong. Pi trong dém tbi nghe tiéng réo cua
gi6 ma tuong la ma la mot to hién luong. Nghe
tiéng gié ma biét rd rang 1a tleng g16 1a mdt chan
hién luong. Cling di trong dém tdi, thiy khiic cay
ma tuong 1a nguoi 1a mot to hién lugng. Thay
khuc cay ma biét rd rang 13 khic cay 1a mot chan
hién luong.

Nhén thic do sy do luong, so sanh, suy
ludn va d6i chiéu goi 13 ty lugng. Anh c6 thé dlen
ta vé mot nguyén tir hay khong? Néu ta noi rang:
“Nguyén tir (elementary particle) la mot vit thé
nhé nhat gom cé dién tir (electron) va trung hoa
tr (neutron).”” Nho vat 1y hoc nguyén tir ma ta
nhan thitc duoc thé nao 1a mot nguyén tir. Do 1a
nhan thirc do sy suy luén, ddi chiéu dua tdi. D6
la mot ty luong. Ngay mai troi ¢c6 mua hay
khong? Ta dung ty luong dé cé thé phong doan
va suy luan duoc thoi tiét ngdy mai ma hién
luong khong thé 1am dugc cong viéc dy. Ngay
mai la mot thoi gian khac khong phai 1a hién tai,
cho nén ta phai nho cong nang tudng tuong va
suy luan cua y thuc dé tao ra nhan thic. Ta noi
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rang ngay mai troi mua. Néu ngdy mai troi mua
that thi suy luan cua ta dang voi sy that goi 1a
chan ty luong. Néu ngay mai troi khong mua thi
suy ludn cua ta sai v&i su that goi 1a tg ty lugng.
Sau buc tudng kia co gi ma khoi bbc 1én? Ta tra
101 rang: c6 lira. Boi vi ¥ thie suy luan ‘c6 khoi
tire 1a ¢o ltra’. Néu sau birc tudng ma co lira that
thi suy luan 4y dung véi sy that goi 1a chan ty
luong. Néu sau buc tudng khong phai lra ma 1a
suwong mu thi suy luan éy sai v&1 sy that goi 1a tg
ty lugng. To ty luong 1a nhan thic tuong to do
suy luan va do luong tao ra ma khong phai 1a su
that. Xem mdt bd phim ma tudng thit 1a mot to
ty luong.

Hi¢én lugng tuy la nhan thuc sy vat trong
hién tai va & trudc mit ma van c bi sai Jam nhu
thudng hudng hd 1a ty luong. Ty lwong 1a nhan
thirc do suy luan, so do va phdng dodn sy vat xay
ra & mot thoi diém va mot khong gian ndo d6 cho
nén thudng hay bi sai 1am. Do d6 sy suy tu, tinh
toan va phan tich thudng hay sai 1am va din ta di
xa ngoai sy that. Vi thé trong nha thién thuong it
khich I¢ ta dung ty lugng tirc 1a nhan thic do su
do ludong, so sanh, suy luan va ddi chiéu dé tu
tap.

‘Phi tw duy thi thién chi yéu gia’ " tuc 1a
khong suy nghi 12 yéu chi cua thién. Do 1a tong
chi cta phai Tao Bdng.

78 Phép La Cua Su Tinh Thirc - Nhit Hanh
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Cho nén thién tip 1a dung 4nh sang cua
niém lyc va dinh lyc chiéu 1én dong nhan thirc
ctia minh dé hiéu rd dau 1a nhan thic chan that
cua chan hién lugng, chan ty luong va dau la
nhén thire sai lam cua to lugng, to ty luong va to
hién lugng. Nhan thic sai lam dua t6i kho dau,
thu han va ky thi. Nhan thic ding dan dua tdi
hanh phuc, thuong yéu va thong cam. Nhan thuce
sai 1am hay chan that cling 12 nhan thtc phat xuét
tir nhitng hat giéng va cong dung cta tim. Néu
tam thac co6 qua nhiéu dau kho, thu hén, ky thi
thi nhan thie chira dung nhiéu sai 1am dang cay.
Néu tam thirc nhe nhang, an lac va thuong yéu
thi nhan thuc cling nhe nhang, thong cam va
thuong yéu.

Biét nhu thé, ta tu tap dé nhan dién mat mii
cua nhan thac va théy dugc chiéu siu cia tAm
thirc ma thoat ra ngoai sy khong ché cia nhiing
lwc lugng trong tam thirc. Pong thoi ta dua nhan
thirc 1én mét muc d0 cao hon, sdng sua va dung
dan hon. Khi nhan thirc da sang sudt va dung dan
thi thé gidi ngoai canh ciing tré nén trong sang.
Trong trang thai tryc giac cta hién luong vang
bong cia tat ca nhing ky thi, suy tinh, so do va
phan biét, ta s€ thay ciy tung 13 cdy tung, trai dat
1a trai dat. Luc 4y nhan thirc khong con la nhan
thirc nlta ma mot sy tryc nhan va tlep XUc sdu sac
giita ta va trai dat. D4t di vao ta va ta di vao dat.
Ta cam nhan duogc sy mat mé, xanh twoi cua trai
dat va dé)ng thoi cling cdm nhan dugc sy kho can,
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thuong tich va kho dau cua trai dat do con nguoi
va chién tranh tao nén. Pbi V01 con nguoi cling
the ta cung cam nhan va tlep xuc tryc tlep voi
nguoi &y ma khong bi mdt ngan cach gi do su
suy tinh, so do va phan tich tao ra. Ta cam dugc
nhiing n1em vui hanh phiic, ndi buon thuong dau
clia ngudi 4y va trai tim ta md ra dé cho tinh
thuong trao 1én. Luc nay nhan thuc khong con la
nhan thirc nita ma da tré thanh tri tué.
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Thwong Mot Chut

Hom trude su em Phap Huy c6 mang qua
Rimng Phong ba s Bao Sa Di ciia cac su em. Su
anh chua bao gio cadm to bao nao ma long cam
thdy hanh phiic va tran quy nhu thé. C6 18 vi to
bao nay chira dung strc manh tinh cam, ly tuéng,
tam linh cua cac sw em nén di lam séng day thoi
gian lam sa di cua su anh. Vura dn trua xong, su
anh doc mot mach hét ca ba t& bao. Bai nao cling
dé thuong, cam dong, chan thanh va di dom.
Phap Huy yéu cau su anh viét bai cho s6 téi. Su
anh ngai khong ddm trd 101 dit khoat boi vi su
anh biét vin ctia minh khong hay, cuc mich ma
lai kho khan. Khong biét viét bai xong rdi, cac su
em trong ban bi€n tap c6 chiu dang hay khong?
Nhung vi cam dong tdm tinh ctia cac su em cho
nén su anh ddim mao mudi viét vai hang tam su
véi cac su em cho vui.

Thot gian 1am sa di that 1a thoi gian sudng
nhit cua ngudi tu. Su anh may man duoc lam sa
di ba nim tam thang, tha ho ma vui choi, dua
gion va nhong nh€o. Su anh la mot trong ba sa di
dau tién ctua Xom Thugng cho nén Thay va cac
su chi rit cung. Co thé ndi 1 ‘over cung’. Xuat
gia thoi ay, su anh tudi nho nhat, tinh tinh lai con
con nit va rat ham choi, thé 13 cr thoa thich ma



Nghé Thuat Séng 174

tam mat trong tinh thuong bao la cia Thay va dai
chung. Thay cr gheo su anh 1a nguoi nhdng nhéo
mot cdy cua Xom Thuong, va boi thé su anh
khong muén lam ngudi 16n chit nao. C6 mot
hom sau khi su anh d4 xuat gia hon nim rudi ma
Thay lai con hoi: "Con da I6n chwa?" C6 nhién
su anh tra 10i: “Da thira Thay! Con vdn con chua
I6m.” That su cho dén bay gid xuat gia dd mudi
ba nim, nhung dbi voi Thdy, su anh van thay
minh nho bé lam. Thiy la mdt ba me gia day
thuong yéu va kién nhan, lai gidu kinh nghiém va
rat min nong cho nhiing dua con tho dai. Thay
lam me mét cach tai tinh. D4i v&i kinh nghi¢m
song, tué gidc va su gia din trong nha thién thi su
anh ludn luén van thiy minh con nho bé qua.
Hoc voi me sudt doi van con thay thiéu.

Tuoi ham choi, ham an, ham ngu, ham dé y
va ham duogc sy chi ¥ cua thoi sa di da di qua
roi. Bay gio su anh thiy minh dam lai nhiéu lam.
Tam y khong con chay nhdy ling xang, khong
con hung hing va hdo thang nhu trudc nita. Chir
ngdy xua méi xuat gia su anh 1a ngudi hung hing
mot cdy; su anh can sy cha ¥, san soc va cong
nhan cia Thay. Nghi lai thoi gian ay, minh cam
thdy then qua di! Nhung ma tudi sa di thi ai lai
khong muon dugc nhong nhéo va cung chiu?
Bay gid su anh & dau thi & yén d6 va biét rd bon
phan cta minh. Ciing gidng nhu chum nuéc dé
lau ngay thi nhitng x6n xao va lgn con cua nudce
trong chum ling yén trd lai. Thoi sa di, su anh
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song hét minh va da lam hanh phiic cho Thay va
dai chung. Bay gio & xo6m Thach Lang, su anh
cling lam hanh phuc cho Thay va dai chung. Boi
thé su anh khong cam thay nudi tiéc thoi vang
son 4y gi ca. HE an trd trong hién tai thi lac nao
minh cling hanh phtic. Hanh phtic 1a minh giit gin
dugc y thirc sang t6 va tdm trong sdng ctia minh.
Hanh phutc la minh an trd trong chanh niém thi
ludn ludn co6 Thay, c6 Su Ong, co tuyét tring, c6
tri xanh va co tat ca.

O day, tai tu vién Rung Phong, niém vui
cua su anh 1a hoc cham séc¢ va thuong yéu céc su
em. Su anh cam théy vui that su khi tur tay minh
gidt ra, mén, 40 quan, dong k¢, lam ban hoc cho
cac su em, du lic ay cdc su em van con chua t&i
tu vién. Cong viéc nhd nhat & trén khong cod gi
dang ké ca nhung lam nhiing viéc dy véi tinh
thuong thi minh cam thiy vui. Ngoai ra minh
cling c6 thé biéu 16 tinh huynh dé trong lic udng
tra, ngdi choi va noi chuyén véi nhau. Thuong
yéu 1a céng phu tu hoc mdi ngay. Chi cin mot
ciu n6i hay mot anh mat ciing da cho minh thay
dugc trai tim minh c6 tinh thuong hay khong.
Chi can hoc thuong cac su em dén song tai tu
vién nay, su anh thay ciing ximg dang song doi
nguoi tu.

Vi thuong dugc thém mot nguoi thi long
minh m¢& ra thém mot chit, thwong hai nguoi thi
long minh mé& ra thém hai chat. Long 16n thi
minh co tat ca, om duoc tat ca va co thé chuyén
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héa nhirng niém dau con ket lai trong tam. Co tat
ca thi minh hanh phuc, minh am ap va minh théa
thich. D6 14 1y do tai sao su anh khéng cam thay
nudi tiéc thoi gian 1am sadi. Chiic cac sw em choi
that nhiéu, an that nhiéu va thuong that nhiéu.
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Duong Vé Noi Tam

Cac em sa di thuong mén! Tu tap la con
duong vé ndi tim, 14 chuyén di day tht thach va
thil vi dé kham pha ra kho tang thé gi6i tam linh.
Tu tap 1a mdt chuyén leo nui "cross country hike"
dai vo tan. Vi thé ngudi leo nui di voi tAm trang
thong dong, thoai mai va kién nhan. Ndi non
trung di€p va duong dai mudén ddm nén nguoi ta
phai vira di vira choi thi méi du stc dé di xa. Tu
tap cling thé, ta phai tir tir, thanh than va kién
nhin. Bat cit chuyén di tim linh nao, ta ciing phai
c6 phuong phap, c6 ngon den chanh niém de
chiéu sang duong di boi vi thé gidi ndi tam rat
siu sic va huyén bi; 1a mot thé gidi chia day
canh tuong ky di¢u va ngd ngach la lung. Nho
ngon deén chanh ni¢m, ta khong lac 16i.

Nguoi leo nui ¢6 lac di qua nhitng doan
duong bang phang, canh tri tuyét voi voi nhiing
dam may bac thong dong trén bau troi xanh ngit,
nhung ciing c6 lic gdp mua to gid lon, duong
sudi siu tham va ndi d6i cheo leo. Co luc dbi
dién trude canh dep tuyét ky cta ddi nai xanh
tuoi, thung ling mo suong va dong song udn
luon quanh co, ngudi leo ndi sung suéng dén
chay nudc mat va tdm hon ho Ga ra chét liéu
thuong yéu d6i v6i cudc doi. Thé gidi tdm linh
cling vdy. C6 luc tAm ta xuat hién mdt canh
tuong dﬁy hoa thom co la, mdt canh dé)ng bat
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ngat cua tu do an 6n, mot dam may nhe¢ nhang
ctia binh ling ndi tdm. Ciing ¢6 luc ta cam thay
long thuong yéu moi loai tran ngdp trai tim; ta
cam thdy hanh phiic khi dugc nhin canh mat troi
lan. Mbi khi an trd trong hd tdm yén tinh, nhe
nhang, ta ném duoc cam giac tinh lac va niém
vui sdu sac.

Pi sau vao ndi tam, ta ciing dong thoi tiép
xtc v6i kho dau va hanh phic. Kho dau va hanh
phuc 1a hai mat ciia ban chat doi nguoi. Di vao
ndi tim ta khong chay trén kho dau va tim cau
hanh phtc. Ta chi can thap 1én mat troi y thic
bang hoi thd chanh niém dé nudi dudng tim linh,
dua duong chi 16i cho tam linh va thao gd nhiing
nguc ti kho dau va chudng ngai. Co luc ta phai
di qua nhitng chang duong chudng ngai va u tr¢
cua ndi tim nhu gidn hon, trach modc, 4o tudng,
vuéng mic... Nhirng lac nhu thé, cac su em hidy
binh tinh. Ctr tré vé v6i hoi thé chanh niém. Hoi
thd chanh niém 13 4nh sang cta But ty tim c6 thé
soi chiéu cho ta, 1a sitc manh tAm linh c6 thé da
pha nhitng nguc ti tim thirc. Néu strc manh niém
luc con yéu va hoi thd khong gitp ta vuot qua
kho khin, ta c6 thé md ctra di ra ngoai hodc ¢o
thé cau ctru v&i sur anh hay su em cua ta. Chi can
tGi va ngdi bén nguoi Ay ciing du cho ta thém stc
manh. Nang lyc cia tang 1a mot nang luc c6 cong
nang bdo v¢ ta. Ta phai nuong nho tang than trén
con dudng tdm linh nay. Ta ciing c6 thé thuc tap
thién lay dé tiép xuc v4i ning luong cia to tién



Nghé Thuat Sébng 179

tam linh va huyét thong, dé gitp ta c6 thém sirc
manh ma vuot qua chuong ngai. Thay da cho
ching ta rat nhiéu phuong phap tu tap. Cac su
em c6 biét 1a ching ta may man lam hay khong?
Chiing ta 1 nhirng dtra con gidu c¢6 nhat trén doi.

Véi su thuce tap tur tir ta [am quen véi chinh
ta bai vi ta 1a mot thé gidi la lung va bi mat. Ta
s& thay nhiéu canh la. M&i dau ta c6 thé bd ngd
va c6 chit so hdi nhung tir tir ta s& chip nhan va
lAm quen v&i nhimng canh dy. Ta s& nhdn ra
nhitng théi quen tap khi nhu khong ngin nép,
lam biéng giat gill, ngu nuong, an nhanh... Ta s&
thdy nhiing hat giong tam tu rat la nhu lo au, tai
than, ham mudn... Ciing nhu leo nui, c¢6 nhiing
doan dudng rat la lﬁng va am u, nguoi leo nui ¢6
thé b& ngd va co chit lo du nhung tir tir ho s&
quen duong quen canh. Cang nhén dién dugc mat
mili tAm tu, ta s& gan gtii dugc voi ching va chap
nhan ching 1a mot phan hién hitu trong ta. Nho
viy ta méi 16n 1én va hiéu duoc ta hon. Thay
duoc ta 1a cin ban cua tt ca nhimng cai thiy dé
phat khéi tué giac.

Céc su em sa di thin mén, doi tu cua su anh
c6 nhiéu gian nan va day thir thach. Su anh ciing
d3 timg dau kho nhiéu tir nhitng chudéng ngai cta
ndi tim nhu budn gian, trach moc, phan xét, that
vong va vuéng mac nhung su anh d3 khong bo
cudc. Su anh van tiép tuc di con duong nay du
duong di co6 lac that chong gai. Kho khén 1a tha
thach, 13 ltra nung nau cho ta 16n 1én.
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Pi vao nodi tim ciing 1a tro vé voi sy song
dé tiép xtGc voi su song va thién nhién, vi thé
cudc doi tré nén sau sic va mau nhiém. Tam ta
gén lién vai thuc tai. Vé duoc voi ta, ta séng va
xuc tiép dugc véi thuc tai nhu troi xanh, may
trang, 1a lyc, hoa vang. Ta biét an com va biét
uong nuoce bang tat ca con ngu(n cua minh. Ta
biét nhin tuyét trang v4i d6i mat vo tu.

Céac su em sa di oi! C6 mdt lan nghe tiéng
gi6 reo vang qua rung thong tren ni Phong Lam,
tu nhién su anh nghe rat rd tiéng goi tur ban thé
uyén nguyén cua minh. Tiéng goi ay nhu 161 ca
thiét tha cta chan tam, coi nguon hién hiru. Su
anh c6 mat that sy va cam thay hanh phtc lam.
Chuyén di nay that tha vi va anh em minh dang
cung nhau budc di; chung ta s€ di mét cach thanh
than dé thudng thic tron ven con dudng dep nay.
Anh em ta s€ 16n 1én qua nhitng chong gai
chudéng ngai tr ndi tim va cudc doi. Chinh vi thé
chung ta khong so hii kho dau va kho khan.

Cac em sadi thuong yéu! Su anh da cung
cac su em di mot doan dudng. Su anh tin rang
con dudng anh em minh di s& ¢6 thém nhiéu hoa
thom c6 la. Con dudng nay sé dua ching ta vao
thé gi6i cta su song dich thuc va mo ra mot chan
troi thuong yéu va ty do. Hon thé nita, cang di,
anh em ta lai bat gap dau chan cua Thay, Su Ong
va chu vi to su nén ching ta khong s¢ 1am lac ma
lai c6 thém ning luong dé clng di.
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Cac su em co biét Su Ong minh 13 ai
khong? Nguoi & Hué goi Su Ong bang danh
xung that binh di ma day sy cung kinh. Ho goi
Su Ong 1a On Tu Hiéu. On chac chian la dé
thuong va hién ldm cho nén mdi khi Thay cua
chung ta nhic dén On, giong cua Thay rat ngot
ngao va yéu quy. Nghe n6i On rat khiém cung,
d6i vi moi nguoi rat binh di va khéng cho ai lay
minh cd. M0t ngudi nhu vay, durc do that sau day
va da pha duogc buirc thanh cua nga chép Nhin
Thay ctia ching ta, ta biét chac Su Ong tu cao
lam. Su Ong xuit gia lac tudi con tho cho nén
Ngudi giit duge tAm trong sang va hon nhién cia
thién duong tudi nho. Theo Thiay ké lai, c6
nhiing cir chi cia Su Ong rét 1 ngy tho va hon
nhién. V&1 stc manh tdm linh va sy tu tap cua Su
Ong thi khong c6 gon bui tran va bi luy ndo cua
cudc doi co thé dinh vao tAm tu cla Nguoi, boi
thé Su Ong c6 d6i mat rat trong sang, cai trong
sang cuia ngay tho va thanh thién.

C6 bude chan ctia Thay, minh di rat khoé va
thé gidi trd thanh anh sang mau nhiém. Tl ngdy
qua tu vién Rung Phong, su anh thudong cidm
nhan dugc budc chan ctua Thiay dang di trong
budc chian ciia minh. Thay budc di voi minh,
yém trg cho minh va gitp cho minh trd vé hién
tai. Cac su em ctr dé y di! C6 chd niao & X6m
Thuong ma khong c6 budc chan cia Thay dau.
Suét hai muoi nim nay Thay da budc nhiing
budc chan thanh thoi nhu nhitng dam may tring
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va tu do nhu bau trdi bao la ¢ trén moi néo
duong Xém Thuong. C6 Thay di v6i minh thi
chuyén di vui 1am. Su anh xin chuic cic em sa di
tiép xtic dugce véi bude chan ciia Ngudi dé bude
chan ctia minh ciing s& trd vé thanh than.

Nhan dip ndm méi, c6 mdt cau chuyén nay
su anh muodn ké cho cac em nghe cho vui nhu 14
moén qua tdm linh. Ngay xtra ngay xua c6 mdt bd
lac & trén nui cao. Nui xanh o1 1a xanh! Bo lac éy
& rat xa loai nguodi. Nguoi trong bo lac sdng
chung véi nhau. Sudt ngay ho chi ngdi im ling.
Su hoa hop 1a do1 séng cua ho. Ho an rat it va chi
an 14 rung, hoa va nhirng hat trong rung ma ho
gieo trong nén ho cé rat nhiéu thi gid dé song.
Thi gid cta ho ding dé ngdi v6i nhau trong im
lang va yén tinh. Nhiing nguoi tré chua quen
ngoi im ldng cho nén ong truong bo lac gitp ho
bang cach cho ho nhin vao mot cai cay va néu
tam ho chay di noi khac ngoai cay ay thi phai
dua tay 1én. La thay! Chi trong sdu gidy thoi, c6
mot canh tay dua 1én va c nhu vay tit ca canh
tay nho bé déu dua 1én. Ong trudng bo lac rat
ngac nhién trudc canh tim ¥ rat vong dong cia 1i
tré. Cling chinh vi thé ma ho da tap ngdi yén subt
doi ho. Cau chuyén nay cho ta thiy tdim con
ngudi qua dong, chay rat nhanh qua nhicu déi
tuong ma khong chiu ding yén mét chd. Do 1a
cach luyén dinh tim cua ngudi xua. O day minh
cling tap 1am nhu ngudi xwa, minh tap tho dé gitr
gin tdm y dung chay. Nho dung lai tdm y, ta an
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tra trong hién tai va tiép xuc duoc véi su séng.
Tuy néi thi d& nhung thuc hanh dé an tra thuong
xuyén trong hién phip khong phai 1a d&. An trti
trong hién phap lién tuc 1a mdt cong phu tu tip
doé cac su em a! Su anh da & trong tu vién hon
mudi hai ndm nay, su anh biét rd 1am. Do d6 anh
em minh phai 1ap chi cho viing va that tha thiét
trong cong phu tu tdp hing ngdy méi dugc. Noi
nhu trén khong c6 nghia 1a ta khong an trt trong
hién phap dugc. Co6 chir, nhung kha nang an tra
clia ta rdt mong manh bdi vi tap khi va nhiing
vong dong cua tdm y con manh qua cho nén con
duong vé ndi tAm can phai kién nhin. Chinh vi
nd 1a mét cudc kham pha va thtr thach do do ta
moi thich thi dé di. Cai gi tap luyén lau ngay roi
minh cling tré nén gidi dang ca. Di sdu vao tam
linh, ta tré nén di€u luyén, hoi thd chanh niém
bén bi va tdim ta m& ra nhitng chan tro1 that la
that dep. Kho dau ciing tir tir voi di vi nhitng chd
ket éy dugc anh sdng chanh niém soi vao dé choc
thung va da thong.

Su anh tin chac rang Thay cta chung ta da
tiép nhan duogc tué giac cua ngudi xua nén Thay
da chi cho ching ta duong di nudc budc va nép
song y hét nguoi xua. Nép séng nay that khac véi
doi song x6 bo cla loai nguoi bay gid. Chinh
nho di vao ndi tdm, ta kham phd dugc bi mat cua
su song va chinh ban than minh. Su anh rat sung
sudng duogc di trén con dudng nay va khong co
chut héi han gi ca du da bo me va gia dinh ma di.
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Su that 1a cang di trén con duong tam linh nay, ta
cang vé gan v4i me va gia dinh mot cach sau sac
va nhe nhang hon. Su anh chic cac em sa di mot
nim moi diy hanh phuc, diy thuong yéu va
nhiéu thanh thoat. Cac su em hiy nhé nudi
dudng B6 Pé Tam bang hoi thé va ny cudi. Cur
tho va mim cuoi di thi tam ta s&€ mo ra dé cho su
song di vao ma nudi dudng tam thuong yéu va
hiéu biét 1am hanh trang cho chuyén di vé ban
thé ngan doi.
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Xay Dung Tinh Huynh D¢

Mbi nim c6 khoang tir tdm cho dén muoi
thay song tai tu vién Rirng Phong. Nam nay cé tat
ca 1a sau thay va bdn su chu. Mot thiy goc Tay
Ban Nha, mot thay nguoi My, mot su chi nguoi
Phap va con lai bon thay va hai su chi ngudi Viét.
Phuong phap va cong phu tu tdp hang ngay cia tu
vién c6 nguon goc tir Pao Trang Mai Thon dudi sy
chi day cua Thﬁy

M01 budi cong phu sang va chiéu dai khoang
hai tiéng dong hd gdm co hai thoi toa thién, kinh
hanh, tung kinh va lay But. Phan tung kinh, budi
sang tung bang tiéng Viét thi doc kinh bang tiéng
Anh, budi chiéu tung bang tiéng Anh thi doc kinh
bang tiéng Viét dé cho ca thién sinh nguoi My
cling nhu thién sinh ngudi Viét déu huong duoc
gido phap va su tu hoc. Mdi ngay dai ching thuc
tap thién hanh & ngoai troi khoang mot tiéng dong
h6. Trong tuan c¢6 mot 16p Phat Phap cin ban do
thdy tru tri huéng dan, mot 16p Phat Phap tiéng
Anh do thay Phap Son va Phap Nguyén phu trach,
mdt 16p Anh ngit cho cac thay ngudi Viét. Tu vién
c6 thém chuong trinh tu hoc cho hoc sinh, sinh
vién va nhitng nguoi tré hau hét 1a nhirng ngudi tré
Tay Phuong. Chi sau mdt ngay tu hoc véi qui thay
va qui su co, tat ca thay co gido va hoc sinh cam
thdy rat hanh phuc; ho tim ra con duong tam linh,
tim lai nu cudi va niém vui séng. Mdi nim vao
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mua xuan sau khoa an cu kiét dong ba thang, cic
thiy céc su chu di hudng din nhitng khoa tu va
thuyét giang cho ngudi My ciing nhu nguoi Viét
khip noi & mién Pong nuéc My. Tu vién ciing
gitip t6 chirc chuyén di hoang hoa tai Hoa Ky cho
Thay va Tang doan vao mdi mua thu.

Mbi nim dai chiing ctia dao trang Mai Thon
gri nhitng thay khac dén tu vién va chuyén mot sb
quy thay tir tu vién di vé nhirng trung tam khéac cua
dao trang. Boi thé khong ai nghi rang tu vién nay
thudéc vé minh, va mdi nim minh déu c6 co hoi dé
song chung véi huynh dé méi. Tu tip va sdng
chung v&i nhau trong mot mai nha rat loi ich cho
su xdy dyng tinh huynh dé va cam ré sau vao gia
dinh tdm linh ctia nguoi xuat gia. Khi song chung
v6i nhau, mdi nguoi déu chia sé va anh huéng lan
nhau bang ning luong budn, vui, hanh phiic hay
kho dau tot ra tir than va tam, vi thé ta khong can
phai cyc nhoc dé giai quyét khd dau riéng mot
minh. Néu ta c6 an lac va hanh phtc thi ty nhién
nguoi khac ciing dugc hudng. Néu ta co6 budn dau
hodc khé khéan thi huynh dé cling bao boc, chia sé
va Om éip niém dau éy cho ta. D6 1a mot su that
khoa hoc qua su lién hé bang ning luong va két
cdu hoa hoc ‘chemical bonding’; ning luong nay
chinh 13 ting luc c6 kha ning chuyén chd, 6m ap
va yém tro cho ta.

O day cac thay va cac su chu rat hanh phuc.
Tu vién khong lac nao ma khong cé tiéng cudi.
Anh em nhin nhau, néi chuyén, hoi han va choi véi
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nhau rat thoai mai, lai gitp nhau tham dy cong phu
tu tap rat déu dian. Anh em c6 nhiéu co hoi dé léng
nghe, nhin thay, hoi han, chia sé va 1am quen véi
nhau, nho vdy anh em bat dau hiéu duogc tinh nét,
tap khi, tai nang, khé khan, thao thirc va udc mo
clia ting nguodi mdi ngay thém mot chat. Boi thé
doi sébng va khong khi tu vién trd nén dé chiu va
hanh phtc hon nhiéu. Anh em d ¢ v&i nhau hon
hai thang roi ma chua c6 mot chuyén gi dang ké
xay ra du chi 1a 161 qua tiéng lai. Hiéu biét tam Iy
va con nguoi s& dua téi sy thong cam, chap nhan
va thuong yéu nhau. Ta khong thé thuong yéu,
thong cam va chap nhan mot ngudi néu ta chua
hiéu gi vé nguoi ay.

Séng chung & diy anh em c6 co hdi ngdi
choi, uéng tra, lam viéc va noéi chuyén véi nhau.
Khong ngay ndo ma céc thay, cic chu ¢ day khong
choi v61 nhau. Choi duoc voi1 nhau s€ tao ra mot
tinh cam rat dic biét; no s& giip ta no1 chuyén, tdim
su va coi mé v6i nhau dé dang. Vi thé néu co
nhitng kho khin hay mau thuin gi thi ciing dé dang
héa gidi va tha thu. Anh em lai c6 co hdi sdn soc
cho nhau nhirng lic dau 6m. Su anh truy tri thudng
wa niu chdo hanh va giimg cho cic su em bi cam.
Nau xong su anh tu tay dem chao 1én t§i phong
cho su em Phép Lugng lam cho su em cam dong
qua! Anh em di bo cha me va gia dinh dé di tu boi
thé sin soc cho nhau rét 14 can thiét.

Anh em con thyc tdp ling nghe nhau, néi
nhirng 1061 xay dung, va giap d& nhau trong su tu
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tap, hoc hoi va vat chat. Thﬁy Phap Thanh nau an
va di cho rat hét 1ong va véi nhiéu tinh thuong. Su
anh tryu tri vira lo vé sy tu hoc cua dai ching, day
mot 16p Phat Phap, mdt 16p tiéng Anh va lai san
soc cho timg su em. Su anh ua cho cdc su em tién
dé dung vao viéc lat vat. Su anh lai mua tra ngon
dé cho anh em uéng mdi sang va ting mdi ngudi
mot chdu hoa nho nhé chung trén ban hoc cho doi
thém tuoi. Su em Phép Son tu tap rat tinh chuyén,
thudng nhic nhé anh em vé uy nghi va cach séng
chung v&1 nhau. Su em Phiap Nguyén vira cham
soc cho thién sinh, vira yém trg cho su anh tru tri
vé nhitng sinh hoat cta tu vién. Bo dé tam cua su
em Phap Chuyén rat manh mé, tu tip va lam viéc
rat siéng ning dé xdy dung tang than. Su em Phap
Nhuén va Phap Tir rat hanh phtic ¢ day va rat thich
choi truot tuyét. Mdi khi di ngdi thién, su em Phap
Tir di bang xe truot tuyét tir cu x4 Thach Lang dén
thién dudng Sudi Ngot rat 1 vui. Su em Phap Huy
rat thong minh, lanh le va hét 1ong trong cong viéc
tiép don thién sinh vé tu hoc. Su em Phap Luong &
dau cling déu hanh phuc; ¢ ddy su em thich lam
ham tuyét. Su em vira lam xong mot ham tuyét
kién cd va nghé thuat. Su em Phap Luc thich
khong khi tu tdp va khung canh thién nhién cua tu
vién lam.

Chi qua mot thoi gian ngan, moi tinh anh em
bat dau nay no va thAm vao trai tim mdi nguoi. Co
nhién anh em van con nhitng kho khin nho nhé
trong 1ong mdi nguoi, vi vy mdi ngudi phai tu cd
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gang tu tap tinh chuyén hon nita dé ty hiéu minh
va hiéu duoc ngudi khac. Hleu blet 1a cai qui nhat
clia nguoi tu. Co lién hé va gbe ré tét noi huynh
dé, moi nguoi cam thiy am 4p, hanh phuc va day
du, dong thoi ciing cam thay gan giii voi Thay.

C6 lién hé tot véi huynh dé trai tim mdi nguoi
mé ra dé cho tinh thuong, su tha thtr, su bao dung
16n 1én, nhd vdy anh em ciing chuyén héa duoc
nhitng kh6 dau va khé khin trong noi tAm minh.
Tinh huynh dé va su cdm ré sdu sic trong tinh
huynh d€ 14 co hdi cho ta thoat ra ngoai nguc tu
clia ngd chip va hoa nhap vao gia dinh tim linh,
noi 4y ta c6 Thay, c6 Su 6ng va co cic thé hé to
su, ta khong cam thay bo vo lac loai nita.

Tu vién Ring Phong 1a gia dinh tdm linh iy,
14 noi dé nhitng ai mudn tim lai chinh minh va
dugc nudi dudng trong tinh thuong huynh dé. Tu
vién cling 1a thién duong an lac, mat mé va thanh
luong c6 kha ndng nu6i dudng than tdim cho nhiing
ai cin nuong nau.
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Soi Sang Cho Nhau

Soi sang 1a mot phuong phéap thuc tap rat sau
sic va quan trong cua ting than Lang Mai. D6 1a
phap mén xay dung ting than va xay dung cho
mdi c4 nhan trong ting than, dé moi nguoi cd co
hoi tu tap trén con duong nhin lai minh va thay
dugc chinh minh rd rang hon, siu siac hon. Soi
sang 13 ciu mong nhitng nguoi song chung véi ta
noi vé ta, vé nhitng duc tinh tt ciing nhu nhiing
diém chua duoc tot.

Gan day dai ching tu tdp ¢ Lang Mai thuc
tap phap mon soi sang rat thanh cong va da dem lai
nhiéu loi lac cho tat ca moi nguoi trong céng viec
nhan dién va chuyén hoa nhiing tap khi tiéu cyc va
phat trién nhiing duc tinh tot. bay la mét phap
mon than diéu gifp ta thiy rd vé ta va chip nhan
su chi bay, day d6 va nang d& cia ting than.
Chung ta thuong bi vuong vao mac cam ty ai va
v6 minh cho nén chinh ta rat it thdy va chap nhan
nhitng 18i 1am, vung vé va tap khi tiéu cyc trong ta.
Ta d4 bi nhiing tap khi nay diéu kién hoa vi vay ta
d3 khong séng hanh phtc va hoa diéu véi moi
ngudi chung quanh. C6 luc mdt ngudi nao do tdi
chia sé v6i ta vé nhitng tap khi, tinh nét, va cach
hanh xtr cua ta trong khong khi hoa 4i ma ta da
cam théy kho chiu va tu &i roi. Ta tim nhiéu cach
va nhitng 1y luan dé bao chita vé nhitng 10i nhan
xét cta ngudi kia. Ta mudn che ddy nhimng gi
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khong dep vé ta. Ta luon ludn mang mot cai mat
na dé nguoi chung quanh khong thdy mat that cta
ta. Boi thé ta thudng to ra rat dé thuong va dong
kich rat tai tinh. Pay chinh 13 trd 4o thuat cta
thing hé ban ngi. Ta thuong yéu va bao vé nhiing
gi thude vé ta, va hé ai dong dén thi ta tu 4i va san
sang gy chién.

Pé danh tan cai nha ti ty ai nay, ta ciu xin
dai chung soi sang cho ta v&i tat ca long chan
thanh. Néu khong c6 long chan thanh thi khi tiép
nhan su soi sang ta dé bi ty ai khuynh dong va
nhiing gi nguoi khac soi sang s€ khong giup dap
v dugc nhitng khéi u mé va chip thu con ket
trong ta.

Dai ching s€ hop lai v&d1 mot cay but va mot
vai to gidy dé soi sang cho ta v6i tit ca long
thuong va tri tu¢. Trong dai ching, ai cing co
quyén néi 1én nhitng gi vé ta véi diéu kién 1a vi
tinh thuong va nang d& chu khong phai vi hiém
han va trach méc. Ning luong thién dinh va
thuong yéu ciia dai chung rat can thiét dé nang do
cho moi ngudi dang thuc tap soi sang cho ta. Dai
ching soi sang cho ta tir nhitng viéc nho nhat nhu
nhai 16n tiéng cho dén nhitng viéc quan trong nhu
tap khi niang né, bat kinh, hén hao va ngong
cudng... Thuong thudng céi thay cia ting than rat
sang va chinh x4c. Trong dai chiing, mdi nguoi
déu c6 hai con mat va mét it cong phu tu tap. Con
mat tu tdp va cai nhin khach quan cua dai ching,
khong bi vudng vao ban ngi cho nén ho thay rd vé
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ta hon. Néu c6 ai trong dai chung noi ra diéu gi vi
gian hon hodc trach méc thi nguoi Ay ciing duogc
dai ching soi sang lu6n dé nhan thic cia ngudi ay
duoc chuyén d6i cho cai thiy ding vdi tinh than
nang do va thuong yéu.

Néu ban la thanh vién cua dai chung thi ban
co bon phan phai ndi ra vé nguoi cau xin soi sang
tat ca nhitng diém tiéu cuc cling nhu tich cuc bang
tdm niém thuong yéu va xdy dung. CoO thé rat
nhiéu diéu ta néi ra 1a do nhan thirc sai 1am va chu
quan cta ta vé nguoi ban dong tu, nhung vai tri tué
va chanh niém cta dai ching nhiing diéu ta noi ra
cling dugc soi sang va bo sung. Nho vdy ta hoc
dugc rat nhiéu vé chinh minh va nguoi dugc soi
sang. Trong dai ching cd nhitng vi tu tap da lau
nam, da c6 kinh nghiém tdm linh sdu sic, co dic
d6 va tué gidc s& 1a nhitng ngon dudc soi sang cho
ta. Ho soi sang voi tat ca trai tim va sy dum boc
nhung rat thang thin. Ta s& cam thiy rd tinh
thuong 4y trong 14 thu soi sang.

Sau khi da soi sdng xong cho ta, dai chung s€
ctr mot s6 nguoi ding ngdn ngit khéo 160 va hoa ai
dé thao thanh mot 14 thu soi sang, ciing c¢6 thé goi
1a 14 thu tinh, gitp cho ta ¢ thé tiép nhan nhiing
161 soi sang mot cach dé dang va hoan hy. L4 thu
ay 1a tinh thuong trong sang cta dai ching danh
cho ta. Ta s& cti dau chdp nhan tat ca su soi sang
cua dai chung v&1 mot trai tim thiét tha.

Ai cling ¥ thirc rang sy soi sang nay 1a do
long thuong cua dai chung cho nén khong ai cam
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théy mic cam, tu ai va xau ho vé nhiing gi dugc
soi sang. Chinh tu 4i va xau ho 13 hai tén dau so
clia ngd chip. Ta d3 anh diing quy xudéng dé cau
thinh dai chiing soi sang cho ta ciing 13 mudn danh
bai hai tén tudng ay. Pai chung s& 4m thim nang
d& va hoan hy om 4p lay ta.

Doc lai 14 thu so1 sdng, ngudi nao cling cam
thdy rang dai ching dang soi sang cho minh; bai vi
ngudi ndo ciling ¢6 nhiing vung ve, tap khi, 15i
lJam... Con nguoi tuy nghiép luc khac nhau nhung
ban chat twong dong. Ai ciing c6 hat giong gian
hon, trach moéc, ganh ty, nhd nhen... Vi nghiép luc
khadc nhau cho nén c6 ngudi bénh san nang, cb
ngudi lai bi bénh &i nang. Pai chung soi sang cho
mot ngudi ciing 13 soi sang cho tat ca moi ngudi
trong ting than. Néu ban 13 nguoi soi sang thi tu
minh soi sang cho minh va dong thoi ciing duoc
dai ching soi sdng cho minh, vi vay ban khong
cam thiy tu hao rang 13 minh nguoi soi sang hoic
c6 ¥y niém khinh khi va coi thuong nhirng ngudi
duogc soi sang.

Mudn tién tu trén con dudng dao nghiép, mdi
ching ta can nuong tya vao mot tang than dé duoc
nang d¢ trong cong phu tu tap va dugc tang than
soi sang cho ta. Néu khong thi ngd chap 16n nhu
trai nui s& kho ma lung lay dugc. O véi ting than
ta méi thiy duoc nhitng chd ket va chd yéu cia ta.
Mdi khi nhin hodc nghe mot diéu gi tir nhiing
thanh vién khac trong dai chung, ta thiy duoc
nhitng phan tng buc bdi, kho chiu va gian hon
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trong ta. Tang than 1a bo diia cha xat nhiing cau
ban trong con ngudi cta ta cho thdn tdm trong
sang va nhe nhang. Tang than 1a tAm guong sang
dé ta tu roi vao ndi tAm va con nguoi cuia minh.
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Giai Téa Noi Két

Giai téa la phuong phap céi troi nhitng soi
day rang budc trong tadm ta, soi day gian hon, trach
moéc, nghi ngd, buc bdi ma trong dao But goi 1a
ndi két hay két str. Két 1a dong cuc lai. Su 1a sai str,
1a chi phdi va 1a diéu khién. Noi két 1a nhiing cuc
tam v that lai va dong lai trong tAm dé sai sir va
diéu khién suy tu, 16i néi va hanh dong cua chung
ta. Vi du nhu gian hon la mot két st, nod 13 mot
khéi lira trong ta va mdi khi ai dung tdi khoi lira Ay
thi khudén mat, 101 néi va hanh dong cua ta tré nén
rat hung dir. Mubn dat dugc ty do, an lac va hanh
phuc, ta phai biét phuong phap va ngh¢ thuat giai
toa va da thong nhitng cuc ndi két ay. Chia khoa
ctia phap mon giai téa 1a quan chiéu. Ta dung ning
lugng chanh ni€ém roi vao nhitng tAm hanh dang c6
mat trong ta nhu gian, budn, nghi dé nhan rd mat
may cua chung. Tiép tuc nhan dién, ching ta s€
thidy sdu hon nhiing gbc ré va nguyén nhan tao
thanh nhiing két sir trong ta va vi vay ching mat
hét nang luc dé két tu lai va khong con c6 kha
ndng sai st ta nira.

C6 hai cach giai toa ndi két. Mot 1a ty minh
giai toa va thdo g& noi két goi 1a don phuong giai
giéi bang con dudng quan chiéu. Khi nghe mot
diéu gi 1am ta byuc boi, gidn hon hay kho chiu thi ta
thuc tdp nhan dién va 6m éip tam hanh éy béng hoi
thd chanh niém va nu cudi thuong yéu. Tho vao,
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t61 biét t6i dang buc boi; thé ra, toi mim cudi véi
niém buc bdi trong toi. Lic 4y ta khong nén noi gi
va khong nén lam gi hét, cach hay nhat 1a mo cta
di ra ngoai voi thién nhién. Nho thuc tip thd dé
lam léng diu lai cdm x1ac buc bdi cua ta, nho khong
khi trong lanh va mau xanh mat mé cua thién
nhién va nho hoi thd chanh niém ma tir tr ndng
luong buc boi s& diu xudng. Piéu cam ky 1a dé
nén, xua dudi hay danh pha con buc boi. Ta chi
can thuc tap tho va mim cuoi dé om éip va bao boc
nhu mdt ba me 6m éip va bao boc dura con dang
dau kho ctia minh. Ning luong chanh niém 13 ba
me diu hién, mat mé va thuong yéu c6 kha ning
6m ap va chuyén hoa dau kho va bat an trong
nguoi con.

Sau khi cam théy binh an tré lai, ta tu hoi ta
tai sao ta c6 thé buc boi dit vay khi nghe 101 noi
ay? Ta tiép tuc thd trong chanh niém ma ding suy
nghi va phan tich gi ca. Trong trang thai binh an,
tAm ta sang 1én thi tit ca su viéc s& trd vé rd rang:
ciu noi cua ngudi 4y, lién hé giira hai ngudi, hinh
anh ngudi y, su phan ung cta ta. Nho an tinh, ta
théy duoc su buc boi cua ta da co san trong ta tir
trude, ta da c6 van dé voi ngudi éy, tam ta hoi bat
an, hom qua ta ngu khong ngon giac, ta hoi cau co.
Tir tir ta s& thdy nhiu yéu to da tao ra su buc boi
trong ta mdt cach toan ven va ta khong con trach
moéc hay gian hon nita. TAm ta an 6n trd lai va ta
giai téa dugc nang lugng buc bdi. Co khi nho sy
buc bodi, ta giai toa duogc ca khoi ndi két trong ta do
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su don chira nhitng vong tuong va khd dau lau
ngay. Khi gip lai nguoi ay ta khong con buc boi
va kho chiu. Néu that su giai toa dugc ndi két, ta
c6 thé d6i xir va nhin nguoi 4y mot cach hoan hy
va vui vé lién. Néu can xin 18i nguoi Ay dé lay lai
hoa khi giira hai anh em thi ta khéng ngan ngai gi.
Phuong phap giai téa cling la phuong phdp hoa
giai dé song vdi nhau hanh phic. Trong ta da c6
san nhitng xung dot véi chinh ta va nhiing nguoi
chung quanh. Néu khong biét tu tap noi quan dé
hoa giai nhiimg xung dot ay thi ta s& tiép tuc tao ra
nhitng mau thuan trong ta va véi nhitng nguoi
chung quanh. Néu di quan chiéu ma ta van cam
thiy chua thanh cong va chua da thong duoc con
buc boi, ta van cam théy kho chiu va can cai véi
nguodi 4y qua anh mat va 101 néi thi ta cé thé cau
clru voi tang than va nhat 13 v6i nguoi ay dé gitp
ta. BO1 vi néu gilt con byuc boi trong 10ng 1au ngay
thi sy buc boi do s€ dong thanh noi két va lac ay
rat kho ma chuyén hoa.

Phuong phap thtr hai la giai toa trudc ting
than. Pai chiing s& ngdi thanh vong tron véi su
huéng din cia vi chi toa. O giita vong tron c6 mot
binh hoa that dep tugng trung cho But. Mbi khi ta
mudn giai téa, ta chip tay lai, x4 dai ching roi di
kinh hanh dén binh hoa va thinh binh hoa nhu
thinh But vé chd ngé)i cua minh. Thyc tap thé vao
va ra ba hoi thé trong luc dai chung ciing nhiép
tam theo hoi thd dé thyc tip phép ling nghe véi
long thuong. Giai téa 1a no1 ra dugce nhirng khoé
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khan va kho dau trong ta cho moi nguoi hiéu dugc
ndi 10ng cua ta. Pai chiing sé& thuc tap ling nghe dé
gitip ta bot khd. Ngudi noi va ngudi nghe déu thuc
tap v&1 muc dich 1a hoa gidi va lam lai tinh tham.
Ngudi néi s& néi duge ndi long ctia minh véi 16i 4i
ngit va dé nghe, va ngudi nghe tap ling nghe véi
tam tir bi cho nguoi kia bot kho. Khi nghe, ta thuc
tap hoi thd y thue, gitt gin tdim vy va khong nén
doéng vai quan toa dé phan xét va 1én 4n nguoi
dang noi. Ta chi nghe thoi du 1oi noi ay khong
ding voi sy that hoac c6 mdt vai trach moéce, cay
dang. Ta nén thuc tap tudi hoa cho ngudi da lam ta
dau khd dé nguoi kia ¢6 cam tinh va du can dam
ling nghe nhirg kho khin va dau kho cia minh.
Con ngudi nhu mot bong hoa. Mudn cho bong hoa
tuoi dep ta phai tudi nudc va cham soc cho bong
hoa thuong xuyén. Phuong phap tudi hoa 1a noéi ra
nhirng cai hay, cai dep ctia nguoi kia dé nguoi dy
nd ra nhu mdt bong hoa. Tudi hoa khong phai 1a
noi khéo, noi xa giao, noi dugc long ma noi ding
v6i su that vé nhitng dirc tinh tot dep ctia nguoi ay.
Con nguoi c6 duc ty trong vi thé phuong phap tudi
hoa phai phat xudt tir sy quan chiéu va chan thanh
clia ta dé nguoi kia thay duoc mat tich cuc va co tu
tin noi chinh minh.

Piéu quan trong 13 ta phai néi ra dugc nhiing
dau kho va kho khin cuta ta. Noi ra duge thi kho
dau cla ta d3 duoc giai tda hon mot nira roi. Ta
khong nén ly luan hay phan tich gi ca ma chi tim
cach noi thang ra niém dau v&i1 ngdn ngilr tir tén va
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binh tinh. Ngudi nghe va dai ching s& tap ling
nghe bang hoi thé chanh niém dé duy tri tir bi quan
ma yém tro cho ta. Tinh thuong va dinh luc ciing
c6 gidi han. Néu nguoi nghe cam thiy bat an va
tam bat dau phan ung va nong nay thi ngudi nghe
c6 thé chap tay lai de vi chu toa biét ma ngung
ngudi no1 bang mot tleng chuong Bu01 giai tod sé
duoc tiép tuc ky sau. Ca hai déu can c6 thém thoi
gian trong viéc nhin vao van dé ciia minh.

Nhin cho k¥ thi bén nao cling dong gdép mdt
phan it nhat 1 nam muoi phan trim cho su kho
khian va mau thuin giita hai ngudi, boi thé ca hai
s& cd gang thyc tip dé giup nhau chuyén hoa tinh
trang va tao dung lai hoa khi. Néu thuc tap dung
phap thi khé dau s& nhe di va dua tdi trang thai
mat mé va an lac ngay sau budi lam méi.

Noi xong ta chip tay lai dé xa dai chung va
thinh binh hoa tro lai trung tdm cta vong tron dé
cho nhiing nguo1 ban tu khac ciing c6 co hoi thuc
tap giai téa nhu minh. Nguyén tic thuc tip 1a
ngudi nghe khong duoc tra 101 lai. B&i vi khi méi
nghe, tdm thic cua ta hay phan ing, 1y luan, phan
tich va nhiing 161 chia sé cia ngudi ban khdng cé
co hoi di sdu vao tam thure cua ta. Giai toa khong
phai dé 1y luan, dinh chinh va phan trin dung, sai,
hon, thua ma 14 dé nguoi kia noi dugc noi niém
kho dau cta ho va giup ta hiéu rd hon vé ho.

bay la phuong phap tam ly tri liu rat siu sic
c6 thé chuyen hoéa nhitng khoé dau trong ta va
nguoi khiac dé dua toi tinh thuong chan that. Néu
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chua biét ling nghe ngudi khac ta chua 16n that sy,
ta chua co du thuong yéu va kién nhin. Ling nghe
khong thanh kién va khong phan xét gitp ta hiéu
duoc nhitng dau khd va tim ¥ cua ngudi kia sdu
sac hon va c6 kha nang thuc tap pha d6 cai tap khi
phan xét va phan irng ctia 6ng quan toa ban nga.

Phuong phap nay co thé thuc tip giita hai
nguoi ban, hai nguoi yéu, trong gia dinh, trong
cong dong Ta khoéng nén chd dén luc cé nhimng
van dé va kho dau thi méi t6i voi nhau. Ta nén t6i
v6i nhau thudong xuyén trong doi song dé tao ra
khong khi hoa di¢u, thong cam, than tinh thi khi
can giai tdéa ndi két, khoé dau va mau thudn, co hoi
thanh cong s& dé dang hon.
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Loi Cudi

Nghé thuat séng o thé dich ra tiéng Anh la
the art of living. Chat liéu 1am ra nghé thuét
chinh 1& chanh niém. Chanh niém Ia sic song
thAm tram, 13 kha ning thAm nhép sdu sic vio sy
song. Nhiing gi sau sic nhat déu chira dung chat
liéu nghé thuat.

Trong hoi1 Linh Son, hinh danh dtic Thé Ton
dua bong sen lén trudc dai ching la mot nghé
thuat. Ban tay cta Ngai rat dep, chira dung ning
luc ctia chanh niém, d6i mat cia Thé Tén sang
ngdi, dang ngdi ciia Thé Toén trAm ling va oai
linh, tat ca nhiing gi trong con nguoi ciia Ngai
déu toa ra nét nghé thuat tuyét voi. Chinh vi thé
ma hanh dong dua hoa sen 1én cua Ngai da tr&
thanh mot burc tranh nghé thuat bat diét, c6 kha
ning thirc tinh biét bao nguoi ngay lic ay va mai
cho dén vé sau. Tat ca nhitng hién tuong trén thé
gian déu chira sén chat liéu nghé thuat. Nau com,
rira bat, nuoi con, ca hat, thwong yéu... tat ca déu
1a nghé thuat. Mdi nhac si diéu luyén déu c6
nang luc cia trdm tu va chiém nghiém do bao
nhiéu thang ndm tu luyén tu lai. Choi dan 1a mot
nghé thuat. Thoi sdo 13 mot nghé thuat. Nguoi
thdi séo phai trai qua nhiéu nim tap luyén dé dat
dugc k¥ thuat cao nhat cia Am nhac nhung tiéng
s4o c6 hung hon va sau sic hay khong déu tuy
thuéc vao tdm hon cua ngudi nghé si, cho nén
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yéu t6 k¥ thuat khong di 1am ra nghé thuat tuyét
voi ma chinh 14 nidng luc tim linh phéat xuat tir
tam hon cua nghé si. Ngudi ¢6 chanh niém 1a
ngudi cd tAm hon nghé thuat. Bat cir hanh dong,
ctr chi, 161 n6i va tu duy ndo phat xuit tir chanh
niém cua ho ciing déu chira dung strc sdng minh
li€t va tinh cdm né)ng nan.

Nhin vao Su Ong Lang Mai ta cam thay
duoc chat liéu nghé thuat va stc séng ay toat ra
tir con nguoi cia Sw Ong. Nhin cach di cta Su
Ong ta cam nhan duoc chat liéu an lac, nhe
nhang va thanh thoat. Budc chian cua Nguoi sao
ma dep dén thé! Cach udng tra cua Su Ong ciing
la mot ngh¢ thuat, Nguoi da dat t61 ngh¢ thuat
uong tra rat cao. Ta cam giac nhu tro1 dat ngung
dong lai va su song ling sdu trong lic Su Ong
dang udng tra. Dang rot tra, cach nang ly tra, va
hanh dong dua ly tra 1én miéng ctua Nguoi, déu
toa ra cai dep thanh thoat va giai thoat la lung. Su
Ong dich that 1a mét nghé si.

‘Ngh¢ thuat séng la cong phu tu tap chanh
niém trong doi sébng hang ngay dé 1am ra chat
liéu ngh¢ si trong ta. Ta s& biét tho, biét di, biét
cuoi, biét noi, biét thuong, biét nhg, biét chip
nhén, blet tha thir.. Cang tu tap chanh niém ta
cang song su sac Vo1 tat ca linh hon cia ta va
tlep xuc duoc vo1 su song mau nhiém. Ta s& dua
doi séng tdm linh cta ta 1én mot mic do rit cao
trong nghé thudt thuong yéu, hiéu biét va giac
ngd bdi vi thuong yéu la mdt nghé thuat tuyét



Nghé Thuat Song 203

voi. Trong cudn sach nho bé nay ching toi chi
mudn chia sé véi cac ban mot vai nét ngh¢ thuat
trong doi song tdm linh. Chac chén da c6 nhiéu
nghé si tai ba hon chung t61 gap ngan lan va ho
cling d4 ting hat ca trong sudt chiéu dai cua lich
su. T61 chi xin hat 1én mdt vai di¢u ca trong bai
ca vi dai 4y. Mong sao bai ca nay sé mang lai
mot it tuoi vui cho moi ngudi. Xin chan thanh
cam on cac ban.
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Phu luc

Kinh Bon Linh Vwe Quan Ni¢m
(Satipatthana, Magghima Nikaya 10)
Su Ong Lang Mai dich ra tiéng Viét

Sau day la nhiing 161 ma t61 da dugc nghe
dtc Thé Ton day, hoi nguoi con dang cu tri O
Kammassadhamma, noi mot 4p phd cua glong
dan Kuru. Mot hom dic Thé Tén g01 cac vi khat
si: "Nay quy thay!" Céac vi khat si dap: "Thua
duc Thé Ton, co chung con day." But noi: "Nay
quy vi, day 1a con duong duy nhat dé giip ching
sanh thuc hién thanh tinh, vuot thang phién nao,
tiéu diét wu kho, dat téi chanh dao va chig nhap
Niét Ban: d6 1a con dudng ciia bén phép an tri
trong quan niém.

Bon phép an tra trong quan niém Ay 1a
nhirng phép nao?

1. Nay céac vi khat si! Vi khat si an tra trong
phép quan niém than thé noi than thé, tinh can,
sang subt va tinh thuc, loai ra ngoai moi tham
duc va chan bé d6i véi cude doi.

2. Nay cac vi khat si! Vi khat si an tra trong
phép quan niém cam tho noi cam tho, tinh can,
sang subt va tinh thuc, loai ra ngoai moi tham
duc va chan bé d6i véi cude doi.

3. Nay céc vi khat si! Vi khat si an tra trong
phép quan niém tam thirc noi tAm thirc, tinh can,
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sang sudt va tinh thuc, loai ra ngoai moi tham
duc va chan bé d6i véi cude doi.

4. Nay cac vi khat si! Vi khat si an tra trong
phép quan niém d6i tuong tdm thic noi dbi
tuong tam thuc, tinh can, sdng sudt va tinh thirc,
loai ra ngoai moi tham duc va chan bé doi véi
cuoc doi.

Nay cac vi khat si! Vi khét si an tra trong
phép quan niém than thé noi than thé nhu thé
nao?

Vi khat si 4y tim t&i mot khu rung, hodc
mdt goc cay, hodac mot can nha vang, ngoi Xuong
trong tu thé két gia, gitr than hinh ngay thang va
thiét 1ap chanh niém trude mat minh. Nguoi ay
thd vao voi ¥ thire minh man 1a minh dang thé
vao. Nguoi 4y thé ra v6i ¥ thic minh man 1a
minh dang thd ra. Tho vao mot hoi dai, ngudi dy
y thirc rang: ta dang thd vao mdt hoi dai. Tho ra
mot hoi dai, ngudi Ay ¥ thire rang: ta dang tho ra
mot hoi dai. Tho vao mdt hoi ngin, ngudi ay y
thirc rang: ta dang thd vao mot hoi ngan. Tho ra
mot hoi ngan, ngudi ay ¥ thic rang: ta dang tho
ra mot hoi ngan. Ciing nhu khi xoay mdt vong
dai, nguoi tho tién khéo tay y thic rang minh
dang xoay mot vong dai, va khi xoay mot vong
ngan, y thic rang minh dang xoay mot vong
ngan.

Vi khét si mdi khi thd vao mot hoi dai, ¥
thitc rang minh dang thd vao mot hoi dai, mdi
khi thd ra mot hoi dai, ¥ thirc rang minh dang thé
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ra mot hoti dai, mdi khi thé vao mot hoi ngan y
thirc rang minh dang tho vao mot hoi ngan, moi
khi thé ra mot hoi ngan, y thic ring minh dang
thé ra mot hoi ngan.

Nguoi ay ty minh tap luyén nhu sau:

"T6i dang thd vao va co y thuc 16 rét vé
tron than thé t6i. Toi dang thd ra va co y thic 1d
rét vé tron than thé t6i."

"To61 dang thd vao va lam cho sy van hanh
trong than thé t6i tré nén an tinh. Toi dang tho ra
va lam cho sy van hanh trong than thé toi tré nén
an tinh."

Cr nhu thé, vi ay an tra trong su quan niém
than thé noi than thé, hodc quan ni¢ém bén trong,
hodc quan niém bén ngoai than thé ay, hodc quan
niém ca bén trong ldn bén ngoai. Vi ay an tra
trong sy quan niém qué trinh sanh khéi noi than
thé, hoic quan niém qua trinh hiy diét noi than
thé, hoac quan niém ca qua trinh sanh khéi 1an
qua trinh hity diét noi than thé. Hodc nguoi dy
quan niém: "C6 than thé day", du dé quan chiéu
va y thire dugc sy c6 mat cua than thé do, va nhu
vy, nguodi Ay an tri mot cach tu do, khong bi bat
co mot thor gi trong cudc doi lam vudng ban.
Quan niém than thé noi than thé 1a nhu vay do,
thua quy vi.

Khi di, vi khat si lai cling y thirc rang minh
dang di; khi dimg, y thirc rang minh dang dung;
khi ng01 y thic rang minh dang ngdi; khi nam, y
thirc rang minh dang nam. B4t cr than thé minh
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dang duoc st dung trong tu thé nao, vi y ciling ¥
thire dugc vé tu thé ay cua than thé.

Cr nhu thé, vi ay an tra trong su quan niém
than thé noi than thé, hoic quan ni€ém bén trong,
hodc quan niém bén ngoai than thé dy, hodc quan
niém ca bén trong ldn bén ngoai. Vi ay an tra
trong sy quan niém qué trinh sanh khéi noi than
thé, hoic quan niém qua trinh hay diét noi than
the, hodc quan niém cé qua trinh sanh khoi 1an
qua trinh hity diét noi than thé. Hodc nguoi ay
quan niém: "C6 than thé day", du dé quan chiéu
va y thirc dugc su c6 mat cua than thé do, va nhu
vay, nguoi éy an tri modt cach tu do, khong bi bat
cir mot thor gi trong cudc doi lam vudng ban.
Quan niém than thé noi than thé 1a nhu vay do,
thua quy vi.

Khi di t&i hodc di lui, vi khat si ciing chiéu
dung ¥ thirc sang to cua minh vé su di t6i hay di
lui éy; khi nhin trudc nhin sau, cti Xuéng, dudi
1én, vi 4y ciing chiéu dung ¥ thirc sang to 4y; khi
mdc 4o ca sa, mang binh bat, vi ay cling chiéu
dung y thire sang to ay; khi a an com, udng nudc,
nhai thire an, ném thire én, vi ay cling chiéu dung
y thirc sang to ay; khi di dai tién, tiéu tién, vi dy

cling chiéu dung ¥ thirc sang to ay; khi di, dung,
nam, ngé)i, ngu, thirc, ndi nang, hodc im lang, vi
ay ciing chiéu dyng ¥ thic sang t6 Ay vao tu than.

Ctr nhu thé, vi Ay an tra trong sy quan niém
than thé noi than thé, hodc quan niém bén trong,
hodc quan niém bén ngoai than thé iy, hodc quan
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niém ca bén trong ldn bén ngoai. Vi ay an tra
trong sy quan niém qué trinh sanh khéi noi than
thé, hoic quan niém qua trinh hiy diét noi than
thé, hoac quan niém ca qua trinh sanh khéi 1an
qua trinh hity diét noi than thé. Hodc nguoi dy
quan niém: "C6 than thé day", du dé quan chiéu
va y thirc dugc sy c6 mat cua than thé do, va nhu
vy, nguodi Ay an tri mot cach tu do, khong bi bat
ctr mot thr gi trong cudc doi lam vudng ban. Vi
khat s quan niém than thé noi than thé 1a nhu
vay do, thua quy vi.

Vi khat si lai quan ni¢m chinh than thé nay
tir got chan trd 1én va tir dinh téc tré xudng, bao
boc bdéi mot 16p da va chira dﬁy nhiéu loai bat
tinh: thudc vé than thé ta, nay day 1a toc, nay day
la 16ng, moéng, rang, da, thit, gan, xuong, tuy,
than, tim, gan, hoanh cich mac, 14 lach, phé)i,
rudt, mang rudt, phan, mat, dam, mu, mau, md
ho1, mo, nudc mat, mo da, nudc bot, nudc mu,
nuéce & cac khdp xuong va nudc tiéu.

"Nay cac vi khat si! Vi du c6 mét cai bao
tai dung du cac loai ngli coc, nhu gao luc, gao
héo réng, hat lua, dau xanh, ddu ngu, me, gao
trang va hai dau bao tai c6 thé mo ra. Mot nguoi
c6 mat tot, khi md bao ra, théy r0 moi loai hat
chtra dung trong bao. Nay day 1a gao luc, gao
héo rang, nay day 1a hat la, nay ddy 1a dau xanh,
nay ddy la dau ngy, nay day la hat me, nay day la
gao trang Ciing nhu thé, khi quan sat vé chinh
than thé ciia minh, vi khat si thay duoc moi thu,
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tir got chan dén dinh dau, va tir dinh dau xudng
dén g6t chan, bao boc bd1 mot 16p da va chia
dﬁy nhiéu loai bat tinh: thudc vé than thé ta, nay
day la téc, nay day la 1ong, méng, rang, da, thit,
gan, xuong, tiy, than, tim, gan, hoanh cach mac,
la lach, phé)i, rudt, mang rudt, phan, mat, dam,
mu, mau, mdé hdi, m&, nudc mat, m& da, nudc
bot, nudc mu, nudc & cadc khop xuong va nudc
tiéu.

Cr nhu thé, vi ay an tra trong su quan niém
than thé noi than thé, hodc quan ni€ém bén trong,
hodc quan niém bén ngoai than thé iy, hodc quan
niém ca bén trong ldn bén ngoai. Vi ay an tra
trong sy quan niém qué trinh sanh khéi noi than
thé, hoic quan niém qua trinh hiy diét noi than
the, hodc quan niém cé qua trinh sanh khoi 1an
quéa trinh hity diét noi than thé. Hodc nguoi ay
quan niém: "C6 than thé day", du dé quan chiéu
va y thirc dugc su c6 mat cua than thé do, va nhu
vay, nguoi éy an tri mdt cach tu do, khong bi bat
ctr mot thr gi trong cudc doi lam vudng ban. Vi
khat s quan niém than thé noi than thé 13 nhu
vay do, thua quy vi.

Lai nita, cac vi khat si! Trong bat ctr tu thé
nao cua than thé nay, vi khat si cling quan chiéu
nhiing yeu t6 tao nén chinh than the ay: "Trong
than thé nay co yeu t6 dat c6 yéu tb nude, co yéu
t6 ltra va co yeu t6 g10

Nhu mot bac do té ranh nghé hodc mot dd
té tap su, giét mot con bo va ngdi gitta ngd tu va
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x¢ con bo ra thanh nhiéu phan, vi khét si ciing
vdy, trong bt ctr tu thé nao cta than thé minh,
cling quan chiéu nhing yéu to tao nén chinh than
the ay: "Trong than thé nay co yeu tb dat c6 yéu
t6 nudce, co yéu t6 lua va co yeu t6 gi6."

Cr nhu thé, vi ay an tra trong su quan niém
than thé noi than thé, hodc quan ni¢m bén trong,
hodc quan niém bén ngoai than thé ay, hodc quan
niém ca bén trong ldn bén ngoai. Vi ay an tra
trong sy quan niém qué trinh sanh khéi noi than
thé, hoic quan niém qua trinh hiy diét noi than
thé, hoac quan niém ca qua trinh sanh khéi 1an
qua trinh hity diét noi than thé. Hodc nguoi dy
quan niém: "C6 than thé day", du dé quan chiéu
va y thirc dugc su c6 mat cua than thé do, va nhu
vay, nguoi éy an trd mot cach tu do, khong bi bat
ctr mot thr gi trong cudc doi lam vudng ban. Vi
khat s quan niém than thé noi than thé 14 nhu
vay do, thua quy vi.

Lai vi nhu khi théy mot xac chét bi liéng
vao bai tha ma da duoc mot ngay, hai ngay hodc
ba ngay, sinh lén, xanh lai, thdi nat ra, vi khat si
quan chiéu sy that 4y vao chinh than thé minh:
"Chinh than thé ta diy ciing vy, ciing s& trd
thanh nhu thé, khong c6 16i ndo tranh thoat."

Ctr nhu thé, vi Ay an tra trong sy quan niém
than thé noi than thé, hodc quan ni¢m bén trong,
hodc quan niém bén ngoai than thé ay, hodc quan
niém ca bén trong ldn bén ngoai. Vi ay an tra
trong sy quan ni¢ém qué trinh sanh khéi noi than
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thé, hoic quan niém qua trinh hiy diét noi than
thé, hoac quan niém ca qua trinh sanh khoi 1an
qua trinh hity diét noi than thé. Hodc nguoi iy
quan niém: "C6 than thé day", du dé quan chiéu
va y thire dugc sy c6 mat cua than thé do, va nhu
vy, ngudi Ay an tri mot cach tu do, khong bi bat
ctr mot thr gi trong cudc doi lam vudng ban. Vi
khat si quan niém than thé noi than thé 1a nhu
vay do, thua quy vi.

ROi nhu thdy mot xac chét liéng bo trong
bai tha ma, bi qua ria, bi diéu hau, kén kén va
chd so1 riung an va bi cac loai doi bo ruc ria, vi
khat si quan chiéu su that éy vao chinh than thé
minh: "Chinh than thé ta ddy ciing vay, cling s&
tré thanh nhu thé, khong ¢ 16i ndo tranh thoat."

Cr nhu thé, vi ay an tra trong su quan niém
than thé noi than thé, hodc quan ni¢m bén trong,
hodc quan niém bén ngoai than thé ay, hodc quan
niém ca bén trong ldn bén ngoai. Vi ay an tra
trong sy quan niém qué trinh sanh khéi noi than
thé, hoic quan niém qua trinh hiy diét noi than
thé, hoac quan niém ca qua trinh sanh khoi 1an
qua trinh hity diét noi than thé. Hodc nguoi dy
quan niém: "C6 than thé day", du dé quan chiéu
va y thire dugc sy c6 mat cua than thé do, va nhu
vy, nguodi Ay an tri mot cach tu do, khong bi bat
ctr mot thr gi trong cudc doi lam vudng ban. Vi
khat s quan niém than thé noi than thé 1a nhu
vay do, thua quy vi.
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ROi nhu thdy mot xac chét liéng bo trong
bai tha ma, chi con 1a mdt by xuong dinh it thit
va mau, cac khac xuong con duoc ndi lién nhau
nho ¢6 nhitng sgi gan...

Roi nhu thdy mot xac chét liéng bo trong
bai tha ma, chi con 1a mdt bd xuong, khong con
dinh chut thit ndo nhung van con vudng mau, cac
khic xuwong con dugc ndi lién nhau nho c6
nhirng so1 gan...

Roi nhu thdy mot xac chét liéng bo trong
bai tha ma, chi con 1a mdt bd xuong, khong con
dinh chut thit nao va cling khong con vudng chut
mAau nao, cac khic xuong con duoc ndi lién nhau
nho ¢6 nhitng sgi gan...

Roi nhu thdy mot xac chét liéng bo trong
bai tha ma, chi con lai mdt déng xuong roi rac do
day, chd nay la xuong tay, cho no 1a xuong ong
chan, chd kia 1a Xuong bap vé, chd kia nita 1a
xuong mong, xuong song va dau lau...

Roi nhu thdy mot xac chét liéng bo trong
bai tha ma, chi con lai mdt mé xuong traing mau
vo bc...

Roi nhu thdy mot xac chét liéng bo trong
bai tha ma, chi con lai mot déng xuwong kho, dé
hon mot nam trén bai...

ROi nhu thdy mot xac chét liéng bo trong
bai tha ma, chi con lai mot mé xuong muc tan
thanh bui...

Vi khét si quan chiéu su that éiy vao chinh
than thé minh: "Chinh than thé ta day ciing vay,
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cling s& trd thanh nhu thé, khong c6 16i ndo tranh
thoat."

Cr nhu thé, vi ay an tra trong su quan niém
than thé noi than thé, hoic quan ni€ém bén trong,
hodc quan niém bén ngoai than thé dy, hodc quan
niém ca bén trong ldn bén ngoai. Vi ay an tra
trong sy quan niém qué trinh sanh khéi noi than
thé, hoic quan niém qua trinh hiy diét noi than
thé, hoac quan niém ca qua trinh sanh khoi 1an
qua trinh hity diét noi than thé. Hodc nguoi dy
quan niém: "C6 than thé day", du dé quan chiéu
va y thirc dugc su c6 mat cua than thé do, va nhu
vay, nguoi éy an trd modt cach tu do, khong bi bat
ctr mot thr gi trong cudc doi lam vudng ban. Vi
khat s quan niém than thé noi than thé 1a nhu
vay do, thua quy vi.

Nay cac vi khat si! Vi khét si an tra trong
phép quan niém cam tho noi cam tho nhu thé
nao?

M&i khi ¢6 mot cam tho khodi lac, vi khat
s Ay y thirc rang: "Ta dang c6 mot cam tho khodi
lac."

MOi khi ¢6 mdt cam tho kho dau, nguoi ay
y thtc rang: "Ta dang c6 mot cam tho kho dau."

Mbi khi ¢c6 mot cam tho khong khoai lac
cling khong khd dau, vi 4y ¥ thirc rang: "Ta dang
c6 mot cam tho khong khodi lac ciing khong kho
dau."
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Khi c6 mdt cam tho khodai lac vat chat, vi
ay v thuc rang minh dang c6 mot cam tho khoai
lac vat chét.

Khi c6 mot cam tho khoai lac tinh than, vi
ay ¥ thic rang minh dang c6 mot cam tho khodi
lac tinh than.

Khi c6 mot cam tho khd dau vat chat, vi éy
y thirc rang minh dang c6 mdt cam tho khd dau
vét chat.

Khi c6 mét cam tho khd dau tinh than, vi
ay y thirc rang minh dang c6 mot cam tho kho
dau tinh than.

Khi c6 mdt cam tho vat chit khong khoai
lac ciing khong kho dau, vi Ay y thirc rang minh
dang c6 mdt cam tho vat chit khong khoai lac
cling khong kho dau.

Khi ¢c6 mot cam tho tinh than khong khoai
lac ciing khong kho dau, vi Ay y thirc rang minh
dang c6 mot cam tho tinh than khong khoai lac
cling khong kho dau.

Ca nhu thé, vi khat si an trt trong su
thuong truc quan ni¢m cam tho noi cam tho;
hodc quén ni¢m bén trong, hodc quan niém bén
ngoai cam tho éy, hodc quan niém ca bén trong
1an bén ngoai. Vi 4y an tra trong su thudng truc
quan ni€ém qua trinh sanh khéi cia cam tho, hoac
quan ni€ém qua trinh huy di¢t cua cam tho, hoac
quan niém ca qua trinh sanh khoi 1an qua trinh
huy diét ctia cam tho. Hodc vi éy quan ni¢m: "Co
cam tho day", du dé quan chiéu va y thic dugc
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su ¢60 mat cua cam tho do, va nhu vay, vi éiy an
tri mot cach ty do, khong bi bat ¢t mot thi gi
trong cudc doi 1am vudng ban. Vi khit si quan
niém cam tho noi cam tho 1a nhu thé do, thua
quy Vi.

Nay cac vi khat si! Vi khét si an tra trong
phép quan niém tdm thic noi tim thic nhu thé
nao?

M&i khi c6 ndi tdm tham duc, vi khit si éy
y thic 1a ndi tdm c6 tham duc. Mbi khi c6 ndi
tam khong c6 tham duc, vi Ay ¥ thic 14 ndi tAm
khong c6 tham duc.

MJi khi trong tdim c6 san han, vi khat si ay
y thirc 1a trong tAm cé san han. Mdi khi trong tAm
khong c6 san han, vi 4y y thic 1a trong tim
khong c6 san han.

MBJi khi tdm thirc minh si mé, vi ay ¥ thirc
rang tdm thirc minh si mé. Mdi khi tim thirc
minh khong si mé, vi ay y thirc rang tdm thirc
minh khong si mé.

MBJi khi tAm thirc minh c6 thu nhiép, vi ay
y thtrc rang tAm thirc minh ¢6 thu nhiép.

Mobi khi tdm thérc minh tan loan, vi ay y
thirc rang tdm thirc minh tan loan.

Mbi khi tdm thirc minh tr& thanh khodng
dat, vi 4y y thic rang tdm thic minh trd thanh
khoang dat.

Mbi khi tAm thirc minh trd nén han hep, vi
ay y thirc rang tAm thirc minh tré nén han hep.
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Mdi khi tim thirc minh dat dén trang thai
cao nhat, vi iy ¥ thirc rang tdm thirc minh dat dén
trang thai cao nhat.

M&i khi tam thirc minh khong dat dén trang
thai cao nhat, vi 4y ¥ thirc rang tAm thirc minh
khong dat dén trang thai cao nhat.

Mobi khi tim thérc minh c6 dinh, vi ay y
thirc rang tam thirc minh c6 dinh.

Mbi khi tdm thirc minh khong cé dinh, vi
ay y thirc rang tAm thirc minh khong c6 dinh.

MOi khi tdim thirc minh giai thoét, vi Ay v
thirc rang tdm thirc minh giai thoat.

Mbi khi tdm thirc minh khong giai thoat, vi
ay y thirc rang tim thirc minh khong giai thoat.

C{r nhu thé, vi khat si an tra trong su quan
niém tadm thic noi tAm thic; hodc quan ni¢m bén
trong, hodc quan niém bén ngoai tdm thuc Ay,
hodc quan niém ca bén trong 1an bén ngoai. Vi ay
an tra trong su quan niém qua trinh sanh khoi not
tam thirc, hodc quan ni€ém qué trinh huy di¢t noi
tam thirc, hodc quan ni€ém ca qua trinh sanh khoi
1an qua trinh hay diét noi tAm thtc. Hodc vi éy
quan niém: "C6 tam thuc day", du dé quan chiéu
va y thitc dugc sy c6 mat cua tdm thac do, va
nhu vay, vi éy an tru mot cach tu do, khong bi
bat cir mot tht gi trong cudc doi 1am vudng ban.
Vi khét si quan niém tam thirc noi tam thac la
nhu thé d6, thua quy vi.
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Nay cac vi khat si! Vi khat si an tra trong
phép quan niém d6i tuong tdm thic noi dbi
tuong tam thirc nhu thé nio?

Trudc hét vi 4y quan niém doi tuong tim
thirc noi dbi tuong tam thuc vé nam hién tuong
ngin che. Nhung quan niém bang cach nio?

1. Khi ¢6 &i duc, vi khat si y thuc réng
minh c6 ai duc. Khi khong co ai duc, vi khat si y
thirc réng minh khong c6 ai dyc. Khi mot ni€m ai
duc chua sanh khéi nay bat dau sanh khdi, vi ay
y thirc duoc su sanh khoi dy. Khi mot niém ai
duc da sanh dang duoc khu diét, vi éy y thirc
duoc sy khir diét ay. Khi mot niém ai duc da
duoc khir diét va khong con tai sanh nita, vi dy
cling ¥ thirc duoc vé diéu do.

2. Khi ¢6 san han, vi khat si ¥ thiic rang
minh c6 san han. Khi khong c6 san han, vi dy
thirc réng minh khong c6 san han. Khi mot niém
san han chua sanh nay bat dau sanh khoi, vi dy ¥
thirc dugc su sanh khéi éy. Khi mot ni€ém san han
da sanh khéi dang dugc khur di€t, vi éy y thuce
duoc sy khtr diét 4y. Khi mot niém san han da
duogc khur diét va khong con co thé tai sanh nira,
vi ay cling ¥ thire dugc vé diéu do.

3. Khi ¢6 mé mudi va budn ngu, vi khat siy
thirc rang minh c6 mé mudi va budn ngu. Khi
khong c6 mé mudi va budn ngu, vi dy ¥ thic
rang minh khong c6 mé mudi va budn ngi. Khi
sy mé mudi va budn ngu chua phat sanh nay bat
dau sanh khoi, vi éy y thirc dugc sy sanh khoi éy.
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Khi sy mé mudi va budn ngi da sanh khoi dang
duoc khir diét, vi 4y y thic dugc sy khir diét ay.
Khi su mé mudi va budn ngu da duoc khu diét va
khong con co thé tai sanh nita, vi dy cling y thic
dugce vé dieu do.

4. Khi c6 giao dong bat an va hdi han, vi
khit si y thic rang minh c6 giao dong bat an va
héi han. Khi khong c6 giao dong bat an va hoi
han, vi 4y ¥ thirc rang minh khong c6 giao dong
bat an va héi han. Khi giao dong bat an va hoi
han chua phat sanh ma nay bat dau sanh khoi, vi
ay y thic dugc su sanh khoi 4y. Khi giao dong
bat an va héi han di sanh dang dugc khir diét, vi
ay y thuc duoc sy khir diét 4y. Khi giao dong bat
an va hoi han da dugc khir diét va khong con tai
sanh nira, vi 4y ciing ¥ thirc duoc vé diéu do.

5. Khi c6 nghi ngd, vi khat si y thirc rang
minh dang c6 nghi ngo. Khi khong c6 nghi ngo,
vi 4y y thtic rang minh khong c6 nghi ngo. Khi
nghi ngo chua sanh khoi ma nay bat dau sanh
kho1i, vi ay y thirc dugc sy sanh khoi d6. Khi
nghi ngo da phat sanh va dang duoc khu diét, vi
ay y thic duoc su khir diét d6. Khi nghi ngo da
dugc khtr diét va khong con tai sanh, vi y ciing
y thie duge diéu do.

Ctr nhu thé, vi khat s an tri trong phép
quan niém d6i tuong tim thire noi d6i tugng tim
thire; hodc quan niém bén trong, hodc quan niém
bén ngoai d6i tuong tam thirc ay, hodc quan niém
ca bén trong 1an bén ngoai ddi tuong tdm thirc
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ay. Vi Ay an tra trong su thuong tryc quan niém
qué trinh sanh khéi noi doi tuong tam thirc, hoac
quan niém qua trinh hiy diét noi ddi twong tim
thire, hodic quan niém ca qué trinh sanh khéi 1an
qua trinh huy diét noi d6i tuong tam thirc. Hodc
vi @y quan ni¢m: "Co d6i tugng tam thic day",
du dé quan chiéu va y thirc dugc su c6 mat cua
doi tuong tam thirc do, va nhu vay, vi éy an tru
mot cach ty do, khong bi bat ¢t mot thi gi trong
cudc doi lam vudng ban. Vi khat si quan niém
d6i twong tAm thirc noi d6i twong tam thic 1a nhu
thé d6, thua quy vi.

Tiép @06, vi khét s quan niém vé nim nhoém
tu hop con nam duéi anh hudng cua sy bam viu,
nhu d6i twong tAm thirc noi ddi tugng tim thuc.
Quan niém bang cach nio?

Vi khét si quan chiéu nhu sau: "Pay 1a hinh
thé vat chat; day la sy phat sanh cua hinh thé vat
chét, va day la sy huy di¢t cua hinh thé vat chat.

Day la cam tho; day la sy phat sanh cua
cam tho, va day la su huy diét cua cam tho.

Day 1a tri giac; day 1a su phat sanh cua tri
giac, va day la sy huy di¢t cta tri giac.

Day la tdm tu; day 1a sy phat sanh cua tam
tu, va day 1a su hay diét cua tam tu.

Day 1a nhan thtc; day la su phat sanh cua
nhan thire, va day 1a sy huy diét cua nhan thure.

C{r nhu thé, vi khat si an tra trong su quan
niém dbi tuong tdm thic noi doi tuong tam thirc;
hodc quén ni¢m bén trong, hodc quan niém bén
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ngoai ndm nhom ty hop con nam dudi anh huong
ctia sy bam viu, nhu déi tuong tadm thirc noi doi
tuong tAm thic, hodc quan niém ca bén trong 1an
bén ngoai. Vi ay séng trong sy quan niém qua
trinh sanh khéi, hodc qué trinh hiy diét noi doi
tuong tam thuc, hodc quan ni€m ca qua trinh
sanh khoi 1an qua trinh hity diét cia nim nhom ty
hop con nam dudi anh huong cua sy bam viu,
nhu d6i twong tAm thirc noi ddi tugng tim thic.
Hoac vi éy quan niém: "C6 ndm nhém tu hop
day", du dé quan chiéu va y thirc dugc sy c6 mat
clia ndm nhom ty hop con nam dudi anh hudng
cua sy bdm viu, va nhu vay, vi éy an tru mot
cach ty do, khong bi bat cr mot thir gi trong cudc
doi lam vudng ban. Quan ni¢m vé nam nhém tu
hop con nam dudi anh hudng cia sy bam viu
nhu d6i tuong tim thirc noi d6i tuong tim thic 1a
nhu thé d6, thua quy vi.

Tiép dén, vi khét si quan niém vé sau giac
quan va sau loai doi tuong, nhu doi tuong tam
thirc noi d6i twong tim thirc.

Quan niém nhu thé nao?

Vi khat si y thirc vé mat va d6i tuong cua
mét 13 hinh sic va vé nhirng noi1 két tao nén do
mat va hinh sic. Vi ay y thic vé nhiing noi két
chua sanh nay dang phat sanh. Vi ay y thtc vé
nhirng ndi két da phat sanh nay dang duoc khir
diét. Vi ay y thirc vé nhitng noi két da dugc khur
di¢t va khong con tai sanh nira.
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Vi khét si ¥ thirc vé tai va d6i tuong cua tai
13 Am thanh va vé nhiing ndi két tao nén do tai va
am thanh. Vi iy y thiuc vé nhiing ndi két chua
sanh nay dang phat sanh. Vi 4y y thitc vé nhiing
ndi két da phat sanh nay dang dugc khur diét. Vi
ay y thuc vé nhiing ndi két da duoc khir diét va
khong con ti sanh nira.

Vi khat si y thirc vé miii va d6i tuong cua
mili 1a mui huong va vé nhiing ndi1 két tao nén do
mili v mii huong. Vi ay u thire vé nhitng noi két
chua sanh nay dang phat sanh. Vi ay y thuc vé
nhirng ndi két da phat sanh nay dang duoc khir
diét. Vi ay y thirc vé nhitng noi két da dugc khur
di¢t va khong con tai sanh nira.

Vi khat s y thuc vé ludi va dbi tuong cla
ludi 1a vi ném va vé nhitng ndi két tao nén do
ludi va vi ném. Vi ay y thic vé nhitng ndi két
chua sanh nay dang phat sanh. Vi ay y thuc vé
nhirng ndi két da phat sanh nay dang duoc khir
diét. Vi ay y thirc vé nhitng noi két da dugc khur
di¢t va khong con tai sanh nira.

Vi khat si y thirc vé than va dbi tuong cla
than 1a xtc cham va vé nhiing noi1 két tao nén do
than va xGc cham. Vi 4y ¥ thitc vé nhitng ndi két
chua sanh nay dang phat sanh. Vi ay y thuc vé
nhirng ndi két da phat sanh nay dang duoc khir
diét. Vi ay y thirc vé nhitng noi két da dugc khur
di¢t va khong con tai sanh nira.

Vi khét si ¥ thitc vé y va d6i tugng cta ¥ 1a
phap trin va vé nhiing noi két tao nén do y va
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phap tran. Vi 4y ¥ thirc vé nhiing ndi két chua
sanh nay dang phat sanh. Vi 4y y thitc vé nhiing
noi két da phat sanh nay dang dugc khir diét. Vi
ay y thirc vé nhitng ndi két da dugc khir diét va
khong con tai sanh nira.

Ctr nhu thé, vi khat si an tra trong sy quan
niém vé sau giac quan va sau loai d6i tuong cua
ching nhu 13 ddi twong tAm thire noi ddi tuong
tam thirc; hodc quan niém bén trong, hodc quan
ni¢m bén ngoai, hodc quan niém ca bén trong 1an
bén ngoai d6i twong tam thirc ay. Vi 4y an tra
trong sy quan niém qué trinh sanh khéi noi d6i
tuong tam thue, hodc qua trinh huay diét noi doi
tuong tAm thirc, hodic ca qua trinh sanh khoi 1an
qua trinh huy diét noi d6i tugng tam thic. Hodc
vi Ay quan niém: "C6 sau loai doi tuong ciia tim
thire day", du dé quan chiéu va y thirc dugc su co
mit cua doi twong tAm thirc noi d6i tuong tim
thirc do, va nhu vay, vi ay an tra mot cach tu do,
khong bi bat ¢ mot thir gi trong cudc doi lam
vuéng ban. Quan niém vé siu gidc quan va sdu
loai ddi twong cta chung nhu 13 d6i tugng tim
thirc noi ddi twong tam thic 13 nhu thé d6, thua
quy Vi.

Tiép d6, vi khat si quan niém vé bay yéu to
cua sy ngd dao nhu doi tuong tdm thic noi doi
tuong tam thirc.

Quan ni¢m nhu thé nao?

1. Khi c¢6 yéu t6 chanh ni¢m, vi khat si y
thirc 14 minh c6 chanh niém. Vi 4y quéan chiéu
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rang: tAm minh c6 chanh niém. Khi khong c6
chanh niém, vi éy y thirc 1a minh khong c6 chanh
niém. Vi dy c6 ¥ thitc vé chanh niém chua phat
sanh nay dang phat sanh, vé chanh niém d phat
sanh nay dang thanh tyu vién man.

2. Khi ¢6 yéu t6 quan chiéu, vi khat siy
thirc 1a minh dang co su quan chiéu. Vi ay quan
chiéu rang: tAm minh dang c6 su quan chiéu. Khi
khong c6 sy quan chiéu, vi éy y thic la minh
khong c6 su quan chiéu. Vi ay c6 y thirc vé mot
tac dung quan chiéu chua phat sanh nay dang
phat sanh, vé mot tac dung quan chiéu da phat
sanh nay dang thanh tuu vién man.

3. Khi c6 yéu té tinh chuyén, vi khat si y
thirc 1a minh dang co6 sy tinh chuyén. Vi 4y quan
chiéu rang: tdm minh dang tinh chuyén. Khi
khong c6 su tinh chuyén, vi ay y thire la tam
minh khéng co tinh chuyén. Vi ay ¢6 ¥ thic vé
mdt su tinh chuyén chua phat sanh nay dang phat
sanh, vé mot su tinh chuyén da phat sanh nay
dang di dén thanh tyu vién méan.

4. Khi c6 yéu to an vui, vi khat siy thiuc la
minh dang c6 an vui, quan chiéu rang tam minh
dang an vui. Khi khong ¢6 an vui, vi ay y thuc 1a
tAm minh khong an vui. Vi dy c6 ¥ thirc vé nlem
an vui chua phat sanh nay dang phat sanh, vé
niém an vui, da phat sanh nay dang di dén thanh
turu vién man.

5. Khi co yéu td nhe nhom, vi khit si y thuc
13 minh c6 nhe nhdm. Vi iy quan chiéu rang: tim
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minh dang nhe nhom. Khi khong c6 nhe nhom,
vi 4y ¥ thic 1 minh khong nhe nhom. Vi ay ¢6 ¥
thirc vé su nhe nhdm chua phat sanh nay dang
phat sanh, vé sy nhe nhdm da phat sanh nay dang
di dén thanh tyu vién man.

6. Khi co yeu t6 dinh, vi khat si y thic 1a
minh ¢6 dinh. Vi 4y quén chiéu rang tdim minh
dang c6 dinh. Khi khong c6 dinh, vi ay ¥ thirc 1a
tam minh khong dinh. Vi ay c6 y thiuc vé dinh
tam chua phat sanh nay dang phét sanh, vé dinh
tam d4 phat sanh nay dang di dén thanh twu vién
man.

7. Khi ¢6 yéu to budng tha, vi khat sy thire
13 minh c6 budng tha. Vi iy quan chiéu rang: tim
minh c6 buong tha. Khi khong c6 budng tha, vi
ay y thirc 1a minh khong c6 budng tha. Vi 4y y
thirc vé su budng tha chua phat sanh nay dang
phat sanh, vé su budng tha da phét sanh nay dang
duoc thanh tuu vién man.

C{r nhu thé, vi khat si an tra trong su quan
niém vé bay yéu td cua su ngd dao nhu la doi
tugng tAm thic noi ddi twong tdm thirc; hoic
quan ni¢m bén trong, hodc quan niém bén ngoai,
hodc quan niém ca bén trong 1an bén ngoai doi
tugng tAm thirc ay. Vi Ay an tra trong su thudng
tryc quan niém qua trinh sanh khoi noi doi tuong
tam thic Ay, hodc qua trinh huy diét noi déi
tuong tAm thirc, hodic ca qua trinh sanh khoi 1an
qua trinh huy diét noi doi twong tdm thic Ay.
Hoic vi 4y quan niém: "C6 bay yéu tb cua sy ngd
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dao day", du dé quan chiéu va y thirc duogc su co
mit cua dbi tuong tam thac noi doi tuong tam
thirc do, va nhu vay, vi éy an tra mot cach tu do,
khong bi bat c mot thir gi trong cudc doi 1am
vuéng ban. Quan niém vé bay yéu té cua su ngd
dao nhu 1a dbi tuong tdm thirc noi doi tuong tam
thirc 14 nhu thé do, thua quy vi.

Tiép d6, vi khat si quan niém vé bon sy that
cao quy nhu d6i tugng tim thic noi dbi tuong
tam thirc.

Quan niém nhu thé nao?

Khi sy kién 1a khd dau, vi khat si quan
niém: "Pay 1a kho dau."

Khi su kién 12 nguyén nhan tao thanh kho
dau, vi khat si quan niém: "Pay la nguyén nhan
tao thanh khd dau."

Khi sy kién 1a kho dau c6 thé dwoc chdm
dut, vi éy quan chiéu: "Kho dau co thé duge
chdm dut."

Khi sy kién 1a c6 con dudng dan dén su
chdm dut khd dau, vi éy quan ni¢m: "C6 con
duong din dén sy cham dat kho dau."

C{r nhu thé, vi khat si an tra trong su quan
niém vé bén sy thit cao quy nhu la doi tuong
tam thire noi d6i tuong tam thirc; hodc quan ni¢m
bén trong, hodc quan ni€ém bén ngoai, hodc quan
ni¢m ca bén trong 1An bén ngoai ddi tuong tam
thirc ay Vi ay an tru trong su quan nlem qua
trinh sanh khoi noi d6i tuong tam thic ay, hoac
qua trinh huy diét noi ddi twong tAm thuc Ay,
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hodc quan niém ca qua trinh sanh khoi lan qua
trinh huy diét noi d6i tuong tam thirc ay. Hodc vi
ay quan niém: "Co6 bon sy that cao quy day", du
dé quan chiéu va y thuc duge su c6 mat cua doi
tuong tam thirc noi doi tuong tam thuc do, va
nhu vay, vi éy an tru mot cach tu do, khong bi
bat clir mot tht gi trong cude doi 1am vudng ban.
Quan ni¢m vé bon su that cao quy nhu doi tuong
tam thic noi ddi twong tim thirc 14 nhu thé do,
thua quy vi.

Nay quy vi khat si! Vi khat si nao thyc
hanh bbn phép quan niém nhu trén trong bay
nam, nguoi ay co thé c¢6 kha ning dat duoc qua
vi chanh tri ngay ¢ day va trong kiép nay, hoic
néu con du bao thi cling dat dugc qua vi khong
con tro lai.

Nay quy vi khat si! Pung noi gi téi bay
nim. Ké ndo thuc hanh bon phép quan niém nay
trong sau ndm, ndm nam, bon nim, ba ndm, hai
ndm, mdt nam, thi cling co thé dat duoc qua vi
chanh tri, ngay & ddy va trong kiép nay, hodc néu
con du béo thi cling dat duoc qua vi khong con
tro lai.

Nay quy vi khat sil Ping noi gi téi mot
nim. Ké ndo thuc hanh bon phép quan niém nay
trong bay thang, hodc sau thang, hoac nam thang,
hodc bén thang, ba thang, hai thang, mdt thang
hay nira thang, thi cling c6 thé dat dugc qua vi
chanh tri ngay & day va trong kiép nay, hoic néu
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con du béo thi cling dat duoc qua vi khong con
tro lai.

Nay quy vi khat si! bung noi gi dén nta
thang. K¢ nao thuc hanh bon phép quan ni¢m
nhu thé trong mot tuan, ké iy ciing co thé dat
dugc qua vi chanh tri, ngay ¢ day va trong kiép
nay, hodc néu con du bao thi cling dat dugc qua
vi khong con tré lai.

Chinh vi 1y do d6 ma toi d3 néi rang: "day
1a con duong duy nhat dé cé thé giup ching sanh
thue hién thanh tinh, vuot thing phién nio, tiéu
diét khoé wu, dat toi chanh dao va chirng nhap
Niét Ban, con duong ciia bén phép an tri trong
chanh ni¢m."

Ptic Thé Ton da day nhu thé. Céc vi khat si
hoan hy ghi nhén va lam theo 161 Nguoi.
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Kinh Quan Ni¢ém Hoi Thé

To61 nghe nhu sau: Hoi d6, But con & tai
nudc Xa V&, cu tra trong vudn Ky Tho véi nhicu
vi dai dé tir noi tiéng nhu X4 Loi Phat, Muc Kién
Lién, Ca Diép, Ca Chién Dién, Cau Thi La, A
Nau Lau Da, Uu Ba Pa, A Nan Da, v.v... Trong
cong dong céac vi khat si, nhirng vi truéng thugng
lo cham séc day db cac vi khét s tan hoc, c6 vi
chdm day muo1 ngudi, ¢é vi hai muoi nguoi, co
vi ba muo1 nguoi, ¢o vi bon muoi nguoi... Cac vi
khét si tAn hoc dugc cham soc va day do nhu thé
dan dan thyc hién dugc nhiu tién bg...

Bay gio day, da dén ngay tring tron thang
tu va But dang ngdi ngoai troi véi cac vi khat si.
Ngudi dua mat ling 18 quan sat dai ching mot
héi rdi 1én tiéng:

"Quy vi khat si! Tang doan chung ta day
qua la thanh tinh va c6 thuc chét tu hoc, khong
mang tinh chat phu phiém va ba hoa, xtimg dang
dugc cung duong, ximg dang dugc goi la phudce
dién, xtimg dang duoc kinh né.

"Nay quy vi, trong dai chiing day c6 nhirng
vi khat si di chimg qua La Héan, da trir hét moi
phién ndo, da trat bo dugc moi ganh ndng, da
thanh tyu duoc tri tu¢ va giai thoat. Lai c6 nhirng
vi d3 cat dugc nam soi day rang budc dau, ching
duoc qua Bat Hoan, sé& khong con tr¢ lai luan
hdi; co nhiing vi da cit bo duoc ba soi day rang



Nghé Thuat Séng 229

budc dau, chirng qua Nhat Hoan, hang phuc dugc
phﬁn thd cua cac phién nao tham, san va si, va
chi can tr& lai mot lan; c6 nhiing vi da cat bo
duogc ba so1 day rang budc dau, chirng qua Du
Luu, dang vitng chai di vé qua vi gidc ngd; cb vi
dang thuc tap tor ni€ém xur, c6 vi dang thuc tap tu
chanh can, c6 vi dang thyc tap t& nhu ¥ tac, ¢ vi
dang thuc tdp ngl can, c6 vi dang thyc tap ngl
lue, ¢6 vi dang thyc tap that bo dé phan, cé vi
dang thuc tap bat chanh dao, c6 vi dang thuc tap
tur, ¢ vi dang thuc tap bi, co6 vi dang thuc tap hy,
c6 vi dang thuc tap x4, cé vi dang thuc tap cuu
tudng quan, c6 vi dang thuc tap vo thuong quan.
Lai c6 nhitng vi khac dang thuc tdp quan niém
hoi tho."

"Quy vi khat si! Phép quan niém hoi thd,
néu dugc phét trién va thyuc tap lién tuc, s& dem
lai nhitng thanh qua va logi lac 16n, co thé 1am
thanh tyu bdn linh vuc quan niém; bon linh vuc
quan niém néu dugc phat trién va thyc tap lién
tuc, s€ lam thanh tuu bay yéu to giac ngo; bay
yéu to giac ngd néu dugc phat trién va thuc tap
lién tuc s& dua td1 tri tu¢ va giai thoat.

"Lam thé nao dé phat trién va thuc tap lién
tuc phép quan niém hoi thd, dé phép nay mang
lai nhirng thanh qua va lgi lac 16n?

"Nay day, quy vi khat si! Nguoi hanh gia di
vao ring hodc téi mot gdc cay, noi vang vé, ngdi
xudng trong tu thé hoa sen, giit than cho thang va
dat viing chanh ni¢m trudc mat minh. Thé vao,
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nguoi ay biét rang minh thd vao; thd ra, ngudi ay
biét rang minh thd ra.

1. Thé vao mot hoi dai, ngudi 4y biét: Ta
dang thd vao moét hoi dai. Thé ra mot hoi dai,
nguoi ay biét: Ta dang thd ra mot hoi dai.

2. Thé vao mdt hoi ngan, ngudi ay biét: Ta
dang thd vao mot hoi ngan. Thé ra mot hoi ngan,
nguoi Ay biét: Ta dang thé ra mot hoi ngan.

3. Ta dang thé vao va co ¥ thirc vé toan than
ta. Ta dang tho ra va cd ¥ thirc vé toan than ta.
Ngudi ay thyc tip nhu thé.

4. Ta dang thé vao va lam cho toan than an
tinh. Ta dang tho ra va l1am cho toan than an tinh.
Ngudi ay thuc tip nhu thé.

5. Ta dang thd vao va cam thdy muing vui.
Ta dang tho ra va cam thdy mung vui. Nguoi y
thure tap nhu thé.

6. Ta dang thé vao va cam thay an lac. Ta
dang thé ra va cam thay an lac. Nguoi 4y thuc
tap nhu thé.

7. Ta dang thd vao va cé ¥ thic vé nhiing
hoat dong tam y trong ta. Ta dang thd ra va cé y
thitc vé nhitng hoat dong tim ¥ trong ta. Ngudi
ay thuc tap nhu thé.

8. Ta dang thé vao va lam cho nhiing hoat
dong tdm y trong ta dugc an tinh. Ta dang tho ra
va lam cho nhiing hoat dong tam y trong ta dugc
an tinh. Nguoi ay thuc tap nhu thé.
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9. Ta dang thd vao va co ¥ thirc vé tam V ta.
Ta dang thé ra va co ¥ thic vé tam ¥ ta. Ngudi
ay thuc tap nhu thé.

10. Ta dang thé vao va lam cho tdm y ta
hoan lac. Ta dang thd ra va lam cho tdm y ta
hoan lac. Nguoi ay thuc tap nhu thé.

11. Ta dang thd vao va thu nhiép tdm ¥ ta
vao dinh. Ta dang thé ra va thu nhiép tim v ta
vao dinh. Nguoi 4y thyc tap nhu thé.

12. Ta dang thé vao va c61 mé cho tdm y ta
duoc giai thoat tu do. Ta dang thd ra va co1 mé
cho tdm v ta dugc giai thoat tu do. Nguoi Ay thue
tap nhu thé.

13. Ta dang thd vao va quan chiéu tinh vo
thuong cuia van phap. Ta dang thé ra va quéan
chiéu tinh vo thuong cua van phap. Nguoi dy
thure tap nhu thé.

14. Ta dang tho vao va quan chleu vé tinh
khong dang tham cau va vuong mac cua van
phap. Ta dang tho ra va quan chiéu vé tinh khong
dang tham cidu va vuéng mac ciia van phap.
Ngudi ay thuc tip nhu thé.

15. Ta dang thd vao va quan chiéu vé ban
chat khong sinh diét ctia van phap. Ta dang tho
ra va quan chiéu vé ban chat khong sinh diét cua
van phap. Nguoi ay thuc tip nhu thé.

16. Ta dang thd vao va quan chiéu Vé su
bubng bo. Ta dang tho ra va quan chiéu vé su
budng bo. Ngudi ay thuc tap nhu thé.
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Phép quan ni€ém hoi thd, theo nhiing chi
dan trén, néu duoc phat trién va thuc tap lién tuc,
s& dem dén nhitng thanh qua va loi lac 16n.

Phat trién va thuc tap lién tuc nhu thé nao
dé phép quan niém hoi thd c6 thé thanh tuu dugc
bon linh vuc quan ni€ém?

Khi hanh gia thé vao hoac thd ra mét hoi
dai hay mot hoi ngan ma c6 y thirc vé hoi thd va
vé toan thin minh, hodc cé y thuc 1a dang lam
cho toan than minh an tinh, thi khi 4y hanh gia
dang an tra trong phép quan than trong than, tinh
tién, tinh thtc, biét 16 tinh trang, vuot khéi moi
tham dam cling nhu moi chan ghét ddi vé6i cude
doi. Hot thd vao va hoi thé ra c6 y thirc ¢ day
thudc linh vuc quan ni€ém thi nhat 1a than thé.

Khi hanh gia thé vao hoac thé ra ma co y
thirc vé su vui thich hodc vé su an lac, vé nhiing
hoat dong cua tam y, hodc dé lam cho nhiing
hoat dong cua tim y an tinh thi khi 4y hanh gia
dang an tru trong phép quan cadm tho trong cam
tho, tinh tién, tinh thirc, biét rd tinh trang, vuot
khoi moi tham ddm ciing nhu moi chan ghét doi
v61 cudc doi. Nhitng cam tho dugc ching
nghiém trong hoi thd c6 y thitc Ay thudc linh vuc
quan ni€m thr hai 1a cdm tho.

Khi hanh gia thé vao hoac thé ra ma co y
thirc vé tdm ¥, lam cho tdm ¥ an tinh, thu nhiép
tam y vao dinh hodc c61 m¢ cho tam y dugc giai
thoat tu do, thi khi 4y hanh gia dang an tri trong
phap quan niém tdm ¥ trong tim ¥, tinh tién, tinh
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thtre, biét rd tinh trang, vugt khoi moi tham diam
cling nhur moi chan ghét ddi véi cude doi. Khong
quan niém vé hoi tho thi s& khong phat trién
dugc chanh niém va su hiéu biét.

Khi hanh gia tho vao hodc tho ra ma quan
chiéu vé tinh cach vO thuong hoac Ve tinh céach
khong dang tham cdu va vudng mac cua van
phap, vé ban chat khong sinh diét va vé su budng
bo, thi khi ay hanh gid dang an tri trong phdp
quan niém dbi tuong tam y trong dbi tuong taim
y, tinh tién, tinh thirc, biét rd tinh trang, vuot
khoi moi tham ddm ciing nhu moi chan ghét doi
vo1 cudc doi.

Phép quan niém hoi thd néu duoc phat trién
va thuc tap lién tuc, s€ dua bon linh vuc quan
niém dén chd thanh tyu vién man.

Nhung néu dugc phét trién va thuc tap lién
tuc, bdn linh vuc quan niém s€ dua bay yéu to
gidc ngd dén chd thanh tyu vién min. Bang cach
nao?

Khi hanh gia an tra trong phép quan than
trong than, quan cadm tho trong cam tho, quan
tim y trong tdm y, quan ddi tuong tAm ¥ trong
dbi twong tAm ¥, tinh tién, tinh thtc, biét rd tinh
trang, vuot khéi moi tham diam cling nhu moi
chan ghét di vdi cude doi, thi luc 4y chanh niém
cua hanh gia dugc duy tri viing chai va bén bi; va
hanh gia dat dugc yéu tb giac ngd thu nhat 1a
niém. Yéu t6 ndy s& tién dan dén su thanh tyu
vién man.
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Khi hanh gia an trd trong chanh niém dé
quan chiéu va quyet trach vé cac phap, d6i tugng
cua tam y, thi yu tb giac ng6 thur hai dugc sinh
khoi va phat trién, d6 1a yéu t6 trach phap. Yéu tb
nay sé& tién dan dén su thanh tyu vién man.

Khi hanh gia an tra trong quan chiéu va
quyet trach vé cac phap mot cach bén bi, tinh
can, viing chai thi yéu tb giac ngd thir ba dugc
sinh khoi va phat trién, d6 1a yéu to tinh tan. Yéu
t6 nay sé& tién dan dén su thanh tyu vién man.

Khi hanh gia di an trG viing chai va bén bi
trong sy hanh tri tinh tién thi yéu t6 giai thoat thir
tu duoc sinh khai va phét trién, d6 1a yéu to hy
lac xuat thé. Yéu t6 ndy sé tién dan dén su thanh
turu vién man.

Khi dugc an tri trong trang thai hy lac roi,
hanh gia cam thdy than va tdm ctia minh nhe
nhang va an tinh, d6 13 yéu td giai thoat th nim
dugc sinh khoi va phat trién, d6 1a yéu t6 khinh
an. Yéu to nay sé tién dan dén sy thanh tuu vién
man.

Khi than va tdm minh da nhe nhang va
thanh tinh, hanh gia c6 thé di vao dinh mot cach
dé dang. Luc d6 yéu to giai thoat thir sau duogc
sinh khoi va phat trién. Do 1a yéu t6 dinh. Yéu t6
nay sé& tién dan dén su thanh tyu vién man.

Khi da thuc sy an tra trong dinh, hanh gia
khong con duy tri sy phan biét va so do nira. Khi
d6 yéu té giai thoat thtr bay la budng tha duoc
sinh khoi va phat trién. D6 1a yéu t6 hanh xa.
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Yéu t6 nay sé tién dan dén su thanh tyu vién
man.

Bén linh vuc quan ni¢m néu dugc phat
trién va thyc tap lién tuc s& dua bay yéu td giac
ngd dén chd thanh tyu vién min nhu thé. Nhung
bay yéu t6 gidc ngd, néu dugc phat trién va thuc
tap lién tuc, lam thé nao dé c6 thé dua dén su
thanh tuu vién man cua tri tu¢ va giai thoat?

Néu hanh gia tu tip theo bay yéu to gidc
ngd, mot minh tinh cu, chuyén quan chiéu vé
tinh cach khong sinh di€t ctia van phap, quéan
chiéu vé su tu do, thi s& dat tGi kha nang budng
bo. D6 1a do tu tp bay yéu td gidc ngd ma thanh
tuu vién man duogc tri tué va giai thoat."

P6 1a nhimg diéu ddc Thé Ton noi. Pai
ching ai ndy déu t6 vé vui ming dugc nghe
Nguoi day.

(Anapanasati sutta, M.118. Tham khdo céc
kinh 815,803 va 810 cua bd Tap A Ham, 99 Tang
Kinh Pai Chanh)



