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Loi Dan Nhap

Vao nam 1998, Thién Su Thich Nhat Hanh va tang than Lang Mai da
huéng dan mot khoa tu hai mwoi mdt ngay vé kinh Quan Niém Hoi
Tho (Anapanasati) tai thanh pho Burlington, ti€éu bang Vermont, mién
Pong Hoa Ky. Kinh Quan Niém Hoi Tho la mét ban kinh thién tap
can ban cua dao But. Ngoai ra ching ta con ¢6 nhitng kinh thién tap
can ban khac nhuw kinh Bon Linh Viwe Quan Niém (Tt Niém Xit) va
Kinh Nguwoi Biét Song Mot Minh (Nhét Da Tra Gid). Day 1a nhitng
ban kinh duoc xem la cot 16i caa thién tap, la cac kinh gbi dau duwong
dé thuc tap phat trién niém, dinh, tué cta cac thay va cac su c6. Thoi
But con tai thé€, cac thay va cac su ¢d déu phai hoc thudc long cac kinh
nay d€ nhé ma hanh tri. Pay la khoa tu 21 ngay dwoc to chic Ian dau
tai Bic My va co trén bon tram thién sinh tham du, da s6 la nhitng
nguoi tham dy khda tu chanh niém Ian dau. Cac thay, cac sw ¢6 va cac
vi thién sinh da tham gia cac thoi khoa sinh hoat rat hét long nhu ngoi
thién, di thién, an com trong chanh niém, nghe phap thoai, phap dam
va thuc tdp im lang hung trang... Cac vi thién sinh da dwoc Thay khéo
léo dan dit trong qua trinh thuc tap va gitap ho nuoi dudng, tri liéu va
chuyén hda nhitng khd dau, khoé khan, bé tac, cang thang va vudng
ban trong doi sdng hang ngay va cudi cung giup ho ném duoc trang
thai an lac, thanh thoi va hanh phtic cta ndi tam.

Trong truyén thong dao But, niém, dinh, tué (tam vo lau hoc) duoc
xem la nén tang, 1a c6t 16i cua sy tu tap. Kinh Quan Niém Hoi Tho
(Anapanasati sutta) cung véi kinh Bon Linh Vuc Quan Niém la cac
ban kinh trong d6 dttc Thé Ton trinh bay rat khéo 1éo, c6 hé thong va
thuce tién cho su thuc tap phat trién ba ngudn nang lwong mau nhiém
ay. Trong kinh Quén Niém Hoi Thé, hoi thé chanh niém duwoc s
dung nhu la mot soi day c6 cong nang ndi két than tam lai mot mai.
Hoi tho 1a mot khi cu tuyét voi giup hanh gia thiét lap chanh niém va
an tru than tdm virng chai trong gidy phut hién tai d€ ti€p xutc véi su
song mau nhiém dang c6 mat trong ta va quanh ta. Chanh niém giup
ta biet dwgc nhitng gi dang xay ra trong ta va quanh ta.
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Kinh Quan Niém Hoi thd la mot hé thong thién tap rat can ban cta
dao But, la mot nghé thuat vun trong va diéu phuc than tam tuyét
voi. Do d6 But giang day kinh nay nhiéu Ian cho hang dé t xudt gia
cling nhu tai gia d&€ nam vitng ma thuc tap. Trén 2,600 ndm qua, 10i
day va su thuc tap nay dwgc duy tri va truyén lai cho nhiéu thé hé
nhu 1a ¢6t 16i va kim chi nam cta thién tap. Loi day va sy thuce tap
ctia kinh Quén Niém Hoi Thé van ludn duoc xem la phan quan trong
va can ban ctia nén tang phap hanh. Néu nghién cttu rong vao kinh
dién nguyén thi, ta sé thdy chinh dic Thé Ton da giang day Kinh
Quén Niém Hoi Tho rat nhiéu Ian va mdi [an giang day, Ngai déu c6
co hoi lam mdi, bs tac d€ cho 10i day va sy thyc tap tré nén phong
phd, thuc tién d€ dap tng dung vao tinh trang tdm ly, nhu cau va
hoan canh xa hdi dwong thoi va hoan thién gido phap tham sau, vi
diéu ma Ngai da kham pha. Nhu vay, kinh Quan Niém Hoi Tho qua
Muoi Sdu Phép Quan Niém Hoi Thd da duwgc dic Thé Ton trinh bay
c6 cong nang hudng dan ching ta dat téi kha nang nudi dudng, tri
liéu, chuyén hoda va cudi cung dat tdi giac ngo, giai thoat tw than ngay
trong ki€p song hién tai.

Kinh Quan Niém Hoi Thé gom ¢ muoi sau phép thuc tdp thd ma
chanh niém Ia trai tim ctia sy thyce tap. Bon phép thd dau la d€ cham
soc than (than thé) trong d6 hoi tho la mot phan thude vé than, bon
phép thd ké'la d€ cham séc vé 1anh viee cam tho, bon phép thd ké nira
thudc vé lanh vyc tam hanh hay tam y va bon phép tho cudi cung
thudc vé phap, tiec 1a nhitng d6i teong cta tri giac. Hai phép thd dau
la thic tap nhan dién suw c6 mat cta hoi thd va qua trinh dai hodc
ngé'n cua hoi thd; hai phép thd ké'tiép la thuc tap nhan dién su c6 mat
cuia than thé va lam le”'mg diu, budng thu than thé dem lai sy an binh,
thw thai va nhe nhang cho than thé. Ngay ¢ bon phép tho dau tién cua
kinh Quéan Niém Hoi Thd, ta thay dic Theé Ton cong hién cho ta mot
phuong thudc than diéu d€ doi tri nhitng van dé dau nhirc vé than
bénh nhw cang théing (stress) - mQt can bénh 16n va pho bién caa thoi
dai va nhitng triéu chiing khac cta than nhu huyét ap cao, 16 loét noi

tang, ung thu, sy ndng nay, bon chon va bat an...
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Tuy loi day ctia But da ndi cach day hon 2600 nam, nhung phap am
ctia Ngai van con rat thiét thuc d6i véi thoi dai cua ching ta. D6 1a
dac tinh vuot thoat thoi gian (akalika) cua gido phap. Hién nay cac
nganh tam ly trj liéu, y khoa tai cac trung tam diéu tri, bénh vién trén
thé gidi déu dang hoc hoi Kinh Quan Niém Hoi Thé va dem ap dung
vao Iinh vuec tri liéu dé diéu tri cho cac bénh nhan va nhiéu linh vwc

khac nhu kinh t€, mdi trueong, chinh tri, hoc duong...

Nép song chanh niém khong chi duwoc thyc hién tai thién dwong, tu
vién, ty vién ma c6 thé dwoc ap dung ¢ moi noi moi luc. Khi than tam
ta dwoc thiét lap viing chai trong chanh niém thi nhitng hanh dong
(than, khau va y) cta ta s€ trd nén khéo léo, dep dé va chuyén cho
dwoc tinh thvong yéu dich thyc. Chanh niém mang trong no nang
leong cuia dinh va cta tué€ va khi niém, dinh va tué¢ hung hau thi ta
tiép xuc duoc voi thuc tai nhiém mau caa su séng trong ta va quanh
ta. Ta thuong sdng trong sy quén lang, sdng trong nguc tu cua y
niém, khai niém, du tinh, nghi ky, suy nghi mién man, trong sy tiéc
nudi vé qua khtt, lo lang va so hai d6i véi twong lai; ta danh mat kha
nang song an vui va hanh phtc trong giay phat hién tai, danh mat
kha nang trd vé véi than tam, lam quen véi than tam va y thic nhitng
gl dang xay ra noi than va tam minh. Thuyc tap hoi tho chanh niém, ta
co6 co hoi quan sat than tam minh, biét duoc nhitng gi dang xay ra
trong than tam qua bon 1anh vuc: than thé, cam tho, tam hanh, va doi
tong ctia tdm hanh - titc 1a nhan thiec &€ 6m ap, lam lang dju, nhin
sau, chuyén hoa va tri liéu. An lac, hanh phtc, hiéu biét va thuong
yéu phai bat dau véi chinh minh. Day 1a nguyén tac can ban ctia tinh
thuong.

Thyec tap quan niém hoi thd, ta tao cho ban than kha nang song viing
chai va hanh phtic trong gidy phut hién tai, khong nudi tiéc qua kh,
khong lo lang va s¢ hai vé twong lai. Ptec Thé Ton ¢6 day: “Qud khit
da khong con, twong lai thi chua tdi. Chi c6 gidy phut hién tai 1a dang
d€ ta dau tu va that sy sdng ma thoi.” Giay phut hién tai la dia chi cta
But, 1a Tinh D6 Hién Tién, 1a Thién Quodc. Danh mat hién tai la ddnh
mat su song. Tai sao ching ta phai hoi ha chay vé phia twong lai trong
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khi d6 ta biét rat ro d6 la phia cua nghia dia, 1a noi chon cat hinh hai
ta!

Bon phép tho k€ (5-8) la d€ giup ta thuc tap ch€ tac niém vui, nhan
dién va 6m &p nhitng cam tho, lam cho ching lang dju xudng va
chuyén hda thanh cam giac an lac (lac tho). Y thtc dwoc tirng hoi tho
tiec 1a ta dang that su song, dang tham du tron ven vao thyec tai ctia su
sOng va biét rd cai gi dang xay ra trong ta va quanh ta. Ta khong con
séng nhu modt béng ma nita. Moi hoi tho 1a thuec tai ctia sy séng, n6

vuiot thoat thoi gian va khong gian.

Phép thd thit 9-12 1a nhitng bai thuyee tap gitp ta nhan dién nhitng tam
hanh mdi khi ching biéu hién 1én trén vung v thitc. Trieéc hét ching
ta chi nhan dién don thuan nhitng tdm hanh mbi khi chting phat khdji,
khong trén chay, xua dudi, nam bat, ghi 1dy hodc viedng mac. Véi hoi
thd co y thite, ta thap 1én dnh sdng chdnh niém d& 6m ap va cham séc
nd, séng hai hoa vdi nd. C6 nhiéu nguoi trong xa hdi chung ta da
danh mat kha nang tré vé véi ndi tam vi trong ndi tam coé qua nhiéu
niém dau ndi khd va xung dot..., vé dé ta cam thdy khong thoai mai
nén thuwong tim cach trdn chay. Thuc tap bon phép thd nay ta ¢ thé
tro vé voi vueong quoc (than va tam) caa ta d€ cham soc va lam cho
lanh tho ctia ta yén binh trd lai va chanh niém la khi giéi d€ cho ta
thue hién cudc trd vé. Piec Thé Ton khong bao gio bao ching ta tron
tranh kho dau, Ngai bao ching ta tré vé cham soc, song hai hoa véi
kho dau, roi nhin sdu dé€ chuyén hda. D6 la gido ly tuong tirc, duyén
khoi cta dao But; la nguyén tic ‘Phién ndo tic bo dé; rac va hoa
khong hai’.

Bon phép tho cudi cung (13-16) la chia khda gitp ta mo ctra thuc tai,
budng bo nga chdp va nhiing tri giac sai [am vé ta va vé thé gisi dé
dat t6i tu do 16n. Boi canh gia dinh dang bi d0 v, xa hoi, nén dao dirc
cta nhan loai dang trén da bang hoai, hanh tinh ctia ching ta dang bi
6 nhiém tram trong, trdi dat ndng 1én moi ngay, do6 1a vi thiéu chat
liéu an lac, tri tué va tinh thuong trong moi ching ta. Nhitng van dé
16n nay déu do vo minbh, tri gidc sai lam ctia cd nhan va cong dong tao

ra. Chung ta chdp vao cai ngd nhu mot ca nhan, nhu mét chung toc...
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va ta tranh d&du d€ phuc vu cho céi nga ay, do do tao ra nhiéu kho dau
cho chinh ban than va cho moi nguoi va moi loai khac. Bon hoi tho
cudi ctia Kinh Quan Niém Hoi Tho huéng dan ching ta thuc tap
budng bo nga chap, budng bo tri gidc sai lam, budng bd nhing cai
khong dang tham cau va vudng mac dé€ chiing nhap vao ngudn tué
gidc tham sau cta vo thuwong, vo nga, twong titc, duyén khoi, tanh
khong va niét ban. Khi dat t6i dwoc nhitng ngudn tué giac nay thi ta
hoan toan ty do; ta song co6 trach nhiém, hai hoa va thuwong yéu hon

voi moi loai quanh ta.

Néu hoc héi va thuc tap kinh Quan Niém Hoi Thé mot cach sau sic
va quan chiéu dwdi lang kinh cta tué giac dai thira, ta sé kham pha ra
rang kinh Quan Niém Hoi Thé 1a ban kinh tém thau tat ca cac gido ly
tham sau nhu gido ly Duyén Khoi, Phap Hoa, Hoa Nghiém v.v.. Khi
thiee tap kinh Quéan Niém Hoi Tho, chiing ta sé thdy rang nhiing giao
ly tham sau cta dai thtra dugc ap dung mot cach thuec tién vao doi
song hang ngay dé chuyén hoa kho dau, dem lai sy nu6i dudng va trj
liéu rat 1on.

Thwa cac ban, Kinh Quan Niém Hoi Tho 1a mot ban d6 tu tap rat mau
nhiém, rd rang va thiét thwc ma But da kham pha va cdng hién cho
chting ta. Ngurdi ndo cam dwoc ban d6 nay trén tay, thi khi tu tap chac
chan sé& khong so bi lac drong. Nhitng chi dan trong kinh Quan Niém
Hoi Thé duoc trinh bay trong cudn sach nay rat don gian, dé hiéu,
thue tién va khoa hoc. Qua cudn sach nay, cac ban sé thay re‘”mg dao
But khong chi don gian la mot ton giao mang tinh tin ngudng, mé tin,
ma dao But la nguon tué giac rat tham sau. Khi cham téi dugc nguon
tué giac dy thi tat ca nhitng niém dau ndi khd, phién ndo trong ta tan
bién va ta dat téi hanh phtic va ty do 16n. Thua cac ban, dé€ cho su hoc
hoi va thuc tap co hiéu qua, cac ban khong nén ngdu nghién hét
quyén sach mai dem ra thuc tap, ma doc t6i dau ban hay dem ra ap
dung lién vi nhu thé cac ban sé gat hai dwoc nhiéu 1oi lac va sé tao
dung dugc niém tin viing bén noi kha nang song hanh phuc cua
chinh minh.
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Nhiing gi ta mudn tim ki€m da san cé noi ty than; ta da la ci ta mudn
trd thanh. Chi can thap 1én anh sang chdnh niém dé& nhan dién né
(tinh But) ma thoéi. Chtc cac ban thuc hién thanh cong cudc tro voi
qué hwong dich thuc ctia minh va gat hai duwgc nhiéu niém vui, hanh
phuc, vitng chai va thanh thoi.

Thich Chan Phdp Niém, nguoi dich
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Chuong 01: An Tru Trong Hién Tai

Kinh thwa dai ching, ching t6i radt vui ming duwoc don chao quy vi
dén tham duy khoéa tu 21 ngay duoc td chirc lan dau tai My. Chung ta
that may man va hanh phtc c6 duoc co duyén dén tu tap véi nhau
trong sudt hai muwoi mot ngay. Hién tai co trén bon tram ngwoi tham
du trong khoa tu nay. Véi mot dai ching dong dao nhu thé nay, chac
chin chiing ta sé tao ra dugc nang lwong tu tap rat hung hau va hd tro
nhau thanh tyu trén con duong tu tap, tri liéu va chuyén hda than
tam. Chung ta s& chuyén chd duwgc trong tu than ctia mdi ngudi chat
liéu ctia But va cta Phap. Vi noi nao ¢6 Tang than la noi d6 c6 Phat
than va Phap than.

Trong dai chung day cdé nhiéu vi da tu tap lau nam, c6 nhiéu kinh
nghiém; c6 nhitng vi da tu tap muoi nam, c¢6 nhitng vi da tu tap hai
muoi ndm hodc nhiéu hon, tuy nhién cé rat nhiéu nguroi méi tiép xuc
lan dau véi phéap tu chanh niém. Nhung véi sw diu dat, nang &6 caa
tdng than, ctia nhitng ngudi ban tu cé nhiéu kinh nghiém, chac chan
nguoi nao cling sé gat hai dwoc nhiéu két qua tot, nguoi nao cling sé

dwoc chuyén hoa va tri liéu.

Kinh thwa quy vi, dugc song va tu tap trong mdi treong tang than la
mdt co may hiém cd, mdi nguoi sé& duoc thira huwong ndng luong tu
tap hung hau cua ting than va nang luong ay sé giup ta chuyén hoa
va tri liéu dugc ty than. Tang than dugc vi nhve mot dong song trong
d6 mdi nguoi 1a mot giot nde trong dong song dang cling dong song
di vé bién ca. Trong dai chiing, c6 nhiing vi da thuc tap thanh cong,
dat duoc nhiéu hanh phtc. Nhin cach di, ding, nam, ngoi, lam viéc
va tiép xtt ctia ho ta thay noi ho téa chiéu chat liéu vitng chai, thanh
thoi va hanh phtic. Chiing ta that may man cé duoc nhitng nguedi ban
tu nhu thé dang thuc tdp chung. Minh chi can ¢ mat thoi, chwa can
lam gi hét 1a minh da dwoc thim nhuan nang lugng tu tap cua tang
than r6i. Nghia la minh hoan toan phoé thac than mang minh cho tang
than, cho phép tang than 6m ap, nang dé va dua minh di nhu dong
song chuyén cho giot nudc vé bién ca. Diéu quan trong 1a hay tap
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diing lai, buéng bd moi su lo toan, ban ron va tranh dau caa cudc
song. Ching ta da tranh dau, da lo lang qua nhiéu trong doi sdng
hang ngay, ltc nao ciing vat 16n véi cude song dé dat téi muc tidu, dé
c6 dugc dong ra dong vao. Nghi rang hanh phtic chi cé thé c6 duoc
khi minh c6 duogc cai nay cai kia... Vi nghi nhu thé nén tam ta c ban
vé qua khit, mo tuwong téi tuwong lai, vudng ban vao cac dy an va vi
thé ta danh mat kha nang song thanh thoi va hanh phtc trong giay
phut hién tai. Yéu td can ban caa thién tap la dung lai- chi. Ta thuc tap
ding lai moi sy tranh dau, moi lo so vé twong lai, ti€c nudi vé qua
kht d€ co thé€ co mat dich thuc cho sy sOng trong gidy phut hién tai.
Su sOng chi c6 thé tim thay trong hién tai, danh mat hién tai, hy sinh
hién tai cho hanh phtc tuong lai tiec la danh mat sy song. Tang than
dwoc vi nhue mot dong song va ta la giot nudc trong dong song dang
cung dong song di vé bién ca. Nhung mudn cung dong song di vé
bién ca, ta phai cd kha nang budng bo tat ca nhitng au lo, phién mudn,
vueéng mac, dam mé va nhat la y niém vé hanh phiic ma minh dang
deo dudi. “Con vé nwong tira Tang” khong phai 1a 10i tuyén bd sudng
mang tinh tin ngudng; ‘Con vé nuwong twa Tang’ la sy thyc tap thuc
tién, nghia 1a minh cho phép ting than dm &p, chuyén chd, diu dat va
soi sang minh trén budc dwong tu hoc. Khi phat nguyén ‘Con vé
nuong twa Tang’, tiec la minh phai ¢ dac tin noi Tang. Khi minh
hoan toan pho thac than mang minh cho tang than- nhu giot nudc
pho thac hoan toan than mang n6 cho dong song- thi nang lwong cua
tdng than sé thAim nhuan vao minh mdt cdch dé dang va giup minh
chuyén héa nhitng niém dau, ndi khd rat mau chéng.

Kinh thwa qui vi, toi biét cé rat nhiéu vi trong dai ching ti€p xtc voi
truyén thong dao But lan dau, c6 thé quy vi chua quen cach tiép x& va
chao héi theo 1& nghi ctia truyén thdng dao But, chéac chan quy vi cam
thay hoi lang tang, khong biét phai ti€p x¢ nhu thé nao cho ding
phép. Diéu nay that ra cling khong quan trong lam, quan trong 1a quy
vi thuce tap cho hét long, giao phd than mang minh cho tang than va
cho phép ting than nang d&, diu dat minh. Luén luén nam 1y hoi tho
va budc chan chanh niém d€ tro vé véi chinh minh, thuc tap ding lai

moi sy tranh dau, lo toan ctia cudc song. Trong khda tu nay, ching ta
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sé c6 co hoi thuc tap di, diang, nam, ngoi, noi nang, ti€p xt, lam viéc,
tho, an com va phap dam vdi nhau trong chanh niém. Chung ta hay
tran quy va tan hwong tirng gidy phut su ¢ madt ctia nhau trong sudt
khoa tu. Quy vi hay tap di nhu thé nao d€ mdi bude chan c6 kha nang
dem lai an lac, viing chai va thanh thoi. Quy vi hay tap thd nhu thé
nao dé€ chadt liéu an lac va su song c6 mat véi quy vi trong ting hoi
tho. Trong khi thuc tap, néu quy vi cam thay an lac, hanh phtgc, than
tam dwoc thu thai, nhe nhang thi c6 nghia quy vi dang thuyec tap dung.
biéu nay khong can cé sy chitng nhan cta bat ct ai, du la dic Thé
Ton hoac Thay ctia quy vi. Chi ¢6 minh méi biét duoc la minh dang
thuc tap dung hay chwa ma thdi. Néu quy vi cam thay an lac trong
khi thuee tap tho vao va thé ra, thay rang minh dang thé vao, tho ra
mot cach rat thich tha, thi tu biét la minh dang thuc tap ding va niém
tin noi sy thuee tap tang tién viing vang. Néu thuce tap dung, quy vi sé
cam thdy an lac, thoai mai va hanh phtic ngay trong khi thiee tap. Con
viéc nén chap ta xa hay khong nén va nén x4 vao ltic nao cho dung
hodc ding vao vi tri nao maoi phai?.., nhitng diéu d6 quy vi khong nén
qua ban tam. Bat ct trong tu thé sinh hoat nao, néu than tdm minh c6
su thu thai, an lac, c6 chanh niém va khong cam thay bi ap luc thi quy
vi dang hanh x@ dang. Chanh niém la nguén nang lwong ¢ kha nang
giap ta c6 mat dich thuc trong gidy phuat hién tai d€ ta c6 thé ném
dwoc hwong vi cua an lac va hanh phtc chan thue.

Thuwa qui vi, day khong phai 1a mot khéa tu mang tinh tu gat. Ta
khong nén bi roi vao cai bay cta 16i tu hinh thtre. T6i khong c6 cam
tinh véi hai chit 'tu gat' lam. Tu tap khong phai 1a sy c6 gang cuc
nhoc, khic khé trong hién tai dé€ dat téi muc tiéu 6 twong lai. Minh
phai thuce tap nhu thé nao d€ co an lac, thanh thoi va hanh phtic ngay
trong khi thuc tap. Vi du khi thuce tap thién di, thi hay di ma khong
can t6i; di nhu thé nao d&€ mdi budc chan ¢ thé dem lai an lac, hanh
phtc, vitng chai va thanh thoi ngay trong khi di. Minh khoéng can
phai ¢§ gang budc titng budc cire nhoc &€ c6 hanh phiic. Mdi budc
chan déu c6 gid tri ctia nd. Néu mdi budc chan c6 thé ché tac duoc
nang luong chanh niém, lam tang truong chat liéu an lac, vitng chai

va thanh thoi thi budc chan &y la budc chan c6 su song. Tu tap la phai
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dat t61 dugc niém vui va si¢ nhe nhang ngay trong khi tu, chit khong
phai tu cho that rao riét, cd géng cuec nhoc trong hién tai d€ mong cho
an lac va hanh phtic 6 phia twong lai. Pac tinh ctia gido phap la virot
thodt thoi gian (akalika). Nghia la su dat ngo khong phai la van dé thoi
gian. Vi vay trong khi tu tdp, minh khong nén cd gang cuc nhoc dé
mong cho két qua & phia tuong lai.

Trong suot khoa tu, quy vi khong can phai chudn bi gi ca. Pay la khéa
tu cht khong phai khoa hoc nhu ¢ cac treong dai hoc hay treong
Phat hoc, do d6 quy vi khong can phai tham khao cac tw liéu nao ca.
Tuy nhién quy vi sé dwgc phat cho mot trang gidy trong dé co viét dai
cuong vé Muoi Sau Phép Quan Niém Hoi Tho dung dé theo doi trong
sudt khoa tu. Trong khi nghe phap thoai, khong nén ghi chép nhiéu,
quan trong la quy vi thuc tap c6 mat cho tron ven trong giay phat
hién tai, mo dat tam ra d€ cho mua Phap va nang luwgng cua Tang
than thdm nhuén vao. Phap duoc vi nhu con mua, goi la mwa Phap.
Phap nay khong phai chi tiép xtic dudi dang ctia ngon ngir duwoc dién
bay ma con la nhitng gi quy vi thay, nghe, cdm nhan va ti€p xuc
quanh minh. Quy vi sé dugc ti€p nhan gido Phap qua nhiéu dang
khac nhau. Vi du khi quy vi thdy mét thay hay mot sw ¢ di, déng
hodc ngdi c6 chanh niém, viing chai va thanh thoi, thi d6 clng la
Phap, goi la Phdp song- the living dharma. Khi ¢6 mot nguoi ban tu
dting nghiém trang, vitng chai, chap tay btp sen xa chao va mim cwoi
voi minh, thi d6 cling 1a Phap. Nang lugng chdnh niém tda ra noi
nguoi dy chinh la Phap dich thue.

Khi ti€p nhan nang luong gido phap tit nguoi khac, dong thoi minh
cting dang tda chiéu nang luong gido phap noi ty than, bdi vi minh c6
kha nang thd vao, tho ra va mim cuoi trong chanh niém. Hoi tho
chanh niém c6 kha nang dwa than va tam minh tré vé mot moi va
giup minh an tra vitng chai trong gidy phut hién tai. D6 1a phap dich
thuwe. Quy vi ¢ thé tiép xuc vdi sy song noi ty than va quanh minh
ngay bay gio va o day. Do la nhitng phut giay cua giai thoat, gidc ngo.
Néu nu cudi ciia minh phat xudt tir sy giac ngd ban than, thi nu cwoi

ay 1a phap dich thuc. Minh c6 thé€ cdng hién nhitng bai Phap song nhu
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thé trong doi song hang ngay ctia minh va pham chat tu tap cta Tang

than sé dwoc nang cao.

Chung ta dén véi nhau nhue mot téng than. Moi thanh phan trong
tang than c6 thé dong gép cho pham chat tu tap cta ting than bang
si cO mat dich thwc cta minh. Su ¢ mat cia minh duoc xac dinh
bang kha nang ché tac ning lwong chanh niém. Néu dé cho than tam
rong rudi vé qua kh&, mo tuong téi twong lai hoac bi 16i cuén boi
nhitng buo6n lo, du tinh, so hai, gian hon va than trach, thi minh
khong c6 gi d€ cong hién cho ting than ca. Néu minh an tra dugc
viing chai trong gidy phut hién tai, than tam hop nhat, biét thuong
thitc ting hoi tho vao va hoi tho ra, thdy rang dwoc séng va tu tap
cung vdi tang than 1a mot duyén may hiém c6, thi pham chat tu tap
cua minh sé tang lén rat cao va do d6 hanh phtic cta ting than cling
duoc tang tredng. Niém vui va hanh phtc cta tang than tuy thudc rat
nhiéu noi sy c6 mat vitng chai va thanh thoi cta mdi cd nhan. Néu
minh no dwoc nu cwdi twoi mat, chan that, nu cwoi dwoc td6 diém béng
chéat liéu cua chanh niém, giai thoat va thuong yéu, thi d6 dich thuc la
bai phap tuyét voi. Khi budc dugce tirng budc trong chanh niém, viing
chai va thanh thoi thi minh tré nén mot nguwoi twoi mat, hanh phuc.
Moi buéc chan di trong chanh niém la sy déng gdép rat 16n vao phdm
chat tu tap caa tang than. Néu tat ca moi nguoi thyc tap hét long thi
tinh trang khé khan ctia minh va ctia tang than sé duoc chuyén hda va
tri liéu rat mau. T6i sé thuc tap hét kha nang cta minh. Céc thay va
cac su cd cling sé thue tap hét kha nang cua ho. T6i mong rang quy vi
cting sé thyc tap hét long. Pham chat tu tap cuia Tang than tuy thudc
rat nhiéu vao sy thyc tip ciia mdi nguoi trong téng than.

Trong kinh Quan Niém Hoi Tho (Anapanasati Sutra), But da cong
hién cho ching ta nhitng phuwong phap thuyec tap réat cu thé dé chuyén
hoéa kho dau, s¢ hai, them khat, han thu va tuyét vong. Loi day caa
dtrc Thé Toi rét ro rang, sau sdc va thuc tién. Chuing ta sé dwoc hoc va
thue tap gido phap mau nhiém nay. Mudn thuec tap thanh cong, trudc
hét ching ta can ché tac nang lwong chanh niém. Nang lwong chanh
niém noi mdi nguoi c6 thé chwa dt manh dé dem lai su chuyén héa

va tri liéu 16n nhu minh mong mudn, nhung néu biét tan dung nang
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lwong chanh niém ctia cac ban dong tu thi minh sé thanh cong dé
dang hon. Tu lwc chwa du, minh can phai nwong vao tha luc thi sw
chuyén héa mdi xay ra nhanh chong hon. Trong qua khtt, nhiéu lac
minh cam thdy ty¢ minh khong thé d6i dién véi nhitng van dé kho
khan, khé dau cua chinh minh, trong treong hop d6 néu cé mot
nguoi ban than dén ngdi bén canh thi ty nhién minh cam thdy nhe di
rat nhiéu. D6 1a nho minh dwoc nang d6 bdi nang lugng c6 mat cua
ngudi ban tu cia minh. C6 thé minh nghi rang nang lwong chanh
niém ctia minh con yéu, chua da d€ chuyén hoa va tri liéu ban than.
biéu nay cling khong c6 gi dang ngai, vi trong dai chiing ¢ nhiéu vi
da thuc tap lau ndm, ho rat viing chai, thanh thoi va hanh phuc trén
buwdc duong tu tap, ho cd thé yém tro minh. Véi nang luong chanh
niém hung hau caa ho, chic chin ho sé tao anh hwong 16n va giup
minh dat duwgc s chuyén héa va tri liéu mot cach dé dang. Diéu quan
trong 1a minh phai ¢6 niém tin noi chinh minh, noi ho va noi tang
than.

Khong phai chi c6 But, Phap mdi dich thye la nhitng vién ngoc quy,
Tang cting la mot vién ngoc quy. Vi vay mai goi la Ba Vién Ngoc Quy
(Tam Bao). Quay vé nuong tua Tang nghia la minh phai c6 niém tin
hoan toan noi Tang va biét tan dung nang lugng tu tap ctia Tang. Day
khong phai la khoa tu nam ngay hay bay ngay ma la khoa tu hai muwoi
mot ngay. Chung ta phai khon khéo tran quy va tan dung co hoi hiém
c6 nay. Toi biét quy vi da 6 gang lam mdi sap dat duoc cong viée, du
an ctia minh d€ c6 thé dén tham du khoda tu dai han nay. Néu quy vi
hét long tham du céc sinh hoat ctia khoa tu thi khoa tu nay sé tro
thanh moét khda tu rat am cung, c6 pham chat va moi nguoi trong
tang than sé& gat hai duoc nhiéu 1¢i lac. Hay thap 1én anh séng chanh
niém, dwa tam tré vé lam mot voi than va an tra viing chai trong giay
phut hién tai. Néu tat ca moi nguoi déu hét long tu tap, thi ching ta
sé ché tac ra dugc nguon nang lwong chanh niém hung hau va nang
lwong ay sé dem lai sy nuoi dudng, tri liéu va chuyén hda rat 16n cho
ta, cho nhttng nguoi chung quanh ta, cho gia dinh va xa hoi. Vi vay,
'Con vé nuong tua Tang' khong phai la 10i tuyén bo sudng ma dich
thuc la sy thuyec tap.

17 | Chuwong 01: An Trua Trong Hién Tai



An com trong chanh niém

T6i xin cong hién cho quy vi vai phuong phép thuc tap can ban cua
chidnh niém nhu thién di, thién tho, mim cwoi, dan com, lam viéc v.v...
Mbi khi téi gio &n, ta di ting budc thanh thoi, chdnh niém vé phia
nha an. Sau khi 18y thttc &n xong, hay tim t&i chd ngbdi, ngdi vao ban
an va doi moi nguoi téi ngdi day ban dn ctia minh réi méi bat dau an;
trong sudt thoi gian d6 minh theo doéi hoi tho, an tra trong chanh
niém. An com trong chinh nigm la phép thuc tap rat dé chiu, c6 cong
nang dem lai niém vui, tri liéu va hanh phuc rat 16n. Ta ng6i trong tw
thé thoai mai, theo doi hoi thé chanh niém va thuc tdp nhan dién sy
c6 mat cua thic an va nhitng nguoi ban tu dang ngoéi quanh minh.
Day la phép thuc tap rat siu sac. An trong chanh niém ta sé thdy rang
moi miéng &n 1a s gia duoc goi téi tir vii tru. Khi gap 1én mot miéng
rau, miéng dau que, miéng ca rot hodc miéng dau khuon, ta nhin that
ky vao nd khoang ntra gidy dong ho véi chanh niém dé€ that sw nhan
dién sy c6 mat cua miéng rau, miéng dau que, miéng ca rét hodc
miéng dau khuodn truede khi dwa vao miéng. Minh phai y thirc rd rang
day la miéng ca rdt hodc miéng dau que... cht khong phai la sy lo
lang vé qua khtt, mo twong téi twong lai hay nhitng du tinh, dau budn
trong hién tai. Vi nang lwong chanh niém, minh y thttc 10 rang: 'Day
la miéng ca rot' hodc 'Day la miéng dau que'. Phép thuc tdp nhan dién
nhu thé chi mat khoang mot tich tac gidy dong ho ma thoi. D6 goi la
nhan dién don thuan. Be‘”mg chanh niém, minh nhan dién dwgc minh
dang gap 1én cdi gi. Khi dua vao miéng, minh biét minh dang dwa vao
miéng cai gi. Khi nhai, minh biét la minh dang nhai gi. Pay la phép
thure tap hét sttc don gian nhung rat sau sac va mau nhiém. C6 nhiing
nguoi trong ching ta khi nhin vao miéng ca rdt, trong nita gidy dong
ho co6 thé thay tat ca nhing yéu to cta vi tru dugc cdt chira trong ay
nhu yéu t6 mat troi, may, muwa, dat va nguoi lam vwon v.v.. Tat ca
déu dén tir v tru d€ nudi dudng minh. Vi vay trude khi bd miéng
thitc an vao miéng, hdy mim cuoi véi miéng thic an ay véi nu cwoi
tran day niém vui swdéng va bi€t on. Khi nhai, minh ciing y thtc rd
rang la minh dang nhai miéng ca rot that su. Dung bao gio dua vao

miéng nhitng du an, lo budn, gidan hon hay s¢ hai ma chi nén dwa vao
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miéng miéng ca rot ma thoi. Khi nhai, minh ciing chi nhai miéng ca
rot, cht khong nén nhai nhing du an, buén gian, lo léng hay mo
twdng hao huyén vé tuong lai. Néu minh an trong sy tan loan, quén
lang va lo s thi thic an sé rat kho tiéu. Hay tap nhai cham rai, khoan
thai, moi miéng an nén nhai it nhat la ba mwoi lan r6i méi nuét. Sy
thyce tap trong don gian, nhung phai tap luyén mot chat méi co thé
lam dwoc. An nhu vay minh sé kham pha ra rang miéng ca r6t ma ta
dang nhai dich thuc la mot phép la nhiém mau, la tang phdm quy gia
cua dat troi.

Thinh thoang t6i chia se phwong phap an quyt trong chanh niém cho
cac dé tir ctia toi, goi 1a thién quyt. Chung t6i ngoi chung véi nhau va
mdi ngudi duoc phat cho mot trdi quyt. Moi nguoi dat trai quyt vao
long ban tay ctia minh roi thuc tap thd vao va tho ra trong chanh
niém; sau d6 nhin vao trai quyt that ky, that sau dé€ thdy duoc thuc tai
cla trai quyt, dé thdy rang trai quyt la mot thuce tai nhiém mau. Néu
minh khong c6 mat cho trdi quyt trén long ban tay cua minh trong
gidy phut hién tai, tim minh lic bdy gio rong rudi chd khdc thi trai
quyt cing sé khong c6 mat cho minh. C6 nhitng nguwoi dn quyt,
nhung c6 thé ho khdng that s an quyt; ¢ thé ho chi an nhing buon
lo, gian hon, so hai, nudi tiéc vé qua khir hodc mo tuwdng tdi twong lai.
Ho that sy khong c¢d mat, than tam khong hop nhat. Khi tap tho trong
chidnh niém thi minh dem tam trd vé lam mot vdi than, c6 mat dich
thuce trong giay phat hién tai, ltc bdy gio sy sOng cling c6 mat tuyét
voi cho minh. Trai quyt la s gia cua sy song, cia moi loai ching
sinh, cta tinh thwong, cta v try, caa But. Nhin vao trai quyt, minh sé
kham pha trai quyt dich thuc la mot phép la, 1a mot thuc tai nhiém
mau. Minh ¢6 thé quan tudng trai quyt nhu khi né con dwéi dang cua
mot bong hoa va minh ti€p xtic dwoc v6i anh sang mat troi, may, mwa
dang chuyén bién mau nhiém; minh sé€ thdy qua trinh phat trién cua
hoa cho tdi khi né két thanh trai nho xinh twoi, r6i qua thoi gian va
diéu kién thuan loi, n6 16n dan va mau xanh tr ti¢ bién dan thanh
mau vang, roi dan dan tré nén mau vang chdy, va chat chua bién
thanh chat duong ngot lim. Qua mét thoi gian vai thang, cay quyt

cong hién cho doi mot tac pham tuyét voi, d6 la trai quyt vang chin,
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ngot lim dang nam trong long ban tay ctia minh. Khi tho vao va thd ra
mot cach siu sic, c6 mit dich thue va quan chiéu vao trai quyt minh
sé thay réng trai quyt dich thuc la mot phép la, mot thuc tai nhiém
mau. Cai thdy dy cé kha niang dem lai cho minh nhiéu hanh phuc.
Minh nang trai quyt lén, nhin k¥ vao nd, r6i boc vo, ngtri mui huong
cta titng manh vo, sau d6é dua mot muii vao miéng, nhai that chanh
niém va y thitc toan ven nudc quyt ngot lim dang lan téa trong miéng,
roi tir tir di xuéng va thim nhuan khap chau than. An nhu vay, quy vi
s€ cam thay rat vui va niém hanh phtc sé trao dang trong sudt thoi
gian dn quyt. D6 goi la thién quyt. An nhu vay minh tiép xtc duoc
véi niém vui, véi nhitng nhiém mau cda sy song dang cd mat trong

giay phut hién tai.

Phép la mau nhiém thit hai la Tang than. Tang than tic la doan thé
cua nhitng ngwoi nguyén song cudc doi tinh thire, trong d6 moi nguoi
déu thuc tdp cung mot phap moén, déu dang cung di chung mot
huwdéng. Ngwoi ban tu dang ng6i an sang trong chanh niém bén canh
minh la mét yéu t6 ctia tang. D6 la mot hinh anh rat dep. Nguwoi ay
tiép xtic voi thite dn bang nang lwong chanh niém va dang thudng
thirc tirng miéng an nhw minh. Ching ta déu la nhitng nguoi ban
cung di trén con duong thuc tap. Trong khi an, thinh thoang ta ditng
lai gidy lat d€ nhin ngwoi ban tu dang ¢é mat quanh minh va mim
croi. Bé la nu cwoi tinh thitc, nu cuoi ching to réng minh dang that
sw ¢6 hanh phuc, dang that sy song va biét tran quy sy ¢ mat cua
nhau. D6 khong phai la nu cuoi x4 giao, do chinh la nu cwoi dwoc
phat sinh tir nén tang cta gidc ngd, cua hanh phtc va cua niém biét
on. Nu cuoi nhw thé ¢ nang luc tri liéu va chuyén hdéa minh va
nhitng nguoi ban tu quanh minh. Khi minh né dwoc nu cuoi chanh
niém, twoi mat, thuong yéu va tran quy thi nguoi ban tu bén canh
minh cing sé dap lai bang mot nu cuedi nhue thé. Ban dau, nu cuoi ctia
nguoi ban ay chua dwoc ty nhién, twoi tin 13m, nhung néu minh hién
tang cho ngwoi &y mot nu cwodi chanh niém, tir hoa thi minh sé giap
cho ngurdi y no dureoe nu crdi tron day va treoi tan hon. Khi nguoi Ay
mim cudi duoc thi niém dau ndi khé trong long nguodi Ay sé dwoc voi

nhe, tiéu tan. Sy ¢ mat twoi mat cia minh dong vai tro rat quan trong
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cho su trj liéu va chuyén hoéa ctia nhitng nguoi chung quanh. Vi thé,
st 6 mat ving chai, troi mat ctia mdi nguoi trong ting than rat thiét
yéu cho sy tri liéu va chuyén hoda. Vi vy moi nguwoi duoc khuyén
khich thuc tap im lang hoan toan trong sudt budi an sang. Néu nguoi
nao cling ndi chuyén huyén thuyén, néi vé dng nay ba no, néi vé van
dé thoi sy, chinh tri, chién tranh, vu an v.v.. thi ¢6 noéi hoai cling
khong bao gio hét chuyén va trong khi ndi chuyén nhu thé, minh sé
dé danh mat minh, minh sé bi nhitng cAu chuyén khong dau 16i kéo
va mat di kha nang c¢6é mat dich thuc; ma danh méat minh téc la danh
mat sy song. Nén tran quy thi gio d€ thuc hién nhitng diéu minh
mudn thuce hién trong khda tu nay, nghia la phai biét st dung thi gio
dé tap thd, tdp mim cuoi, tap di, ding trong chanh niém, tap c6 mat
cho chinh minh va yém trg cho cac ban dong tu. Néu noi chuyén
nhiéu qua thi minh sé twdc di thi gio quy bau ctia minh va lam hu
khung canh tu tap ctaa dai chang. Thic tap im ldng khong phai la mot
sy ap dao, cuc hinh lam minh mét te do, lam mat hiing trong cudc tro
chuyén, lai khong phai d€ minh mau chdng trd thanh bac giac ngo;
thye tap im lang la d€ gitp minh c6 co hoi tan hudng tron ven su ¢
mat cua chinh minh va cua nhitng ngwoi ban tu dang c6 mat quanh
minh. Day la loai im 1ang rat thanh thién va séng dong, la tiéng gam
ctia loai su tir chtia c6 cong nang dap phd, nudi dudng, tri liéu va
chuyén hoda ndi tam, chir khong phai la loai im lang mang tinh dan ap,
budn ba va c6 doc. Loai im lang nhu thé goi la im ldng hung tring.
Chuang ta hay cuing nang d& nhau ché tac ra nang luong im ldng huing
trang nhu thé d€ moi nguoi duoc thira huong. Sw im lang nay c6 khi
cting duoc goi la im ldng sam sét. Boi vi sttc manh ctia no rat hung
hau. To6i biét ¢ nhiéu vi chwa quen thuc tap im lang, nhung toi bao
dam véi quy vi sau mot thoi gian ngan ctia sw thuee tap, quy vi sé thay

tam voc tri liéu mau nhiém cta no.

Khi nghe va ap dung giao phap, c6 thé quy vi sé phat khoi nhitng
nghi van. Toi dé nghi moi khi c6 nhitng nghi van phét khoi, quy vi
hay ghi ching vao cudn s tay ma quy vi da nhéan, ghi xudng tat ca
nhtng nghi van dy. Pting ndon nong mudn hoi d€ tim cau tra 10i. Theo

kinh nghiém cua t6i, néu cau héi dugc giai bay boi mot nguoi nao do,
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du nguoi d6 1a bac Thay rat ndi tiéng, thi cau tra 1oi 4y van chura thoa
man bang chinh ban than minh kham pha ra. Ban dau, quy vi sé& c6
hang ngan cau hoi, nghi tinh, nhung dén cudi khda tu, véi su thuc tap
nhin sau, quy vi s& ngac nhién khi kham phd ra rang hau hét nhiing
cau hoi, nghi tinh da dwoc t¢ minh giai dap. Trong khoa tu nay,
chiing ta sé c6 ba budi sinh hoat cau héi va tra 10i. Nhitng budi sinh
hoat nhu thé rat can thiét d€ t6i cd thé cong hién nhitng 10i hudéng
dan, khai thi tu tap thich tng cho quy vi. Trong nhitng budi cau héi
va tra 10i, quy vi chi nén héi nhitng cau hai ¢ lién quan dén sy thuc
tap, nhitng van dé kho khéan va khd dau ma quy vi dang d6i mat, va
cham trong doi song hang ngay. Trong su thuc tap, néu co6 diéu gi
chwa hiéu hay c6 nhitng kho khan, kho dau chua héa giai duoc hodac
c6 khdm pha ra diéu gi hay, mau nhiém, nhung cam thdy khong chac

khi dem d6i chiéu véi nhiing 16i day cta But, thi xin moi quy vi hoi.

Quyén so tay la nguoi ban than cta quy vi. Khi ¢c6 moét vai cai thay
hodc mot vai cau hdi, nghi tinh day 1én trong tam, quy vi c6 thé viét
chung vao quyén so tay. Day la cach dam thoai rat hay véi chinh
minh. Ching ta s€ thuc tap im lang hung trang hoan toan trong vai
ngay dau cua khoa tu. Ta c6 thé dung quyén so ta d€ truyén thong véi
nguwoi ban tu khi thdy can, nghia la chi truyén thong nhiing diéu cd
tinh cach khan cap ma thoi. Nhiéu nguoi thdy phap mon thuc tap im
lang hung trang la mot phép thuc tap rat cé ich lgi cho chinh ho. Mua
Thu nam ngoai tai Lang Mai, chung to6i c6 mot khoa tu Lién Ton kéo
dai hai muwoi mét ngay. Khéa tu nay duoc dién tién gan nhu im ling
hoan toan. Trong cac budi phap dam, moi nguoi déu duoc khuyén
khich chia sé kinh nghiém va cai thdy ctia minh trong su thuc tap.
Ngoai gio phap dam, tdt ca cac sinh hoat khac déu duoc thuc tap im
ling hoan toan. Céc thién sinh cam thay rat dé chju va ho git hai dwoc
rat nhiéu lgi lac. Ho cam thay khong khi tu tap rat an lac, hung trang;
nguoi nao cing téa ra dugc nguodn nang luong binh an, hanh phuc,

trong sang, vitng chai, tri liéu va chuyén hoa.
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Bwd'c Chan Tinh Thirc

Bay gio toi xin chia sé vé phwong phap thién di. Thién di ¢ thé dem
lai cho ta chat liéu an lac va tri liéu rat 16n. Mdi budc chan ta tap di
trong chanh niém. Khi can di chuyén tir noi nay sang noi khac, dau
doan duong rat ngan, ta déu di trong chanh niém, ting budc chan
ving chai, an lac va thanh thoi. Chtung ta sé c¢6 nhiéu co hoi d€ thuc
tap di thién véi nhau moi ngay va chiing ta sé di nhu mot tang than.
Co 1é mot s6 quy vi da ting st dung con dau. Khi dong ddu vao mot
van ban nao d6, minh phai biét chac 1a khudn dau da dwoc in 16 rang
trén van ban maéi budng ra. Di thién cling giong nhu dong khuon dau
vao van ban. Mdi budc chan ta dit 1én mit dat 1a ta dang in vao mat
dat mot dau an. Ban chan ta la khuon dau va chanh niém la muc; khi
di, ta in ddu an cta an lac, vitng chai va thanh thoi 1én mat dat. Trong
doi song hang ngay, ta thwong khong lam duwoc nhu vay; ta chi in 1én
mat dat toan la nhiing chat liéu ctia sy hap tap, vut chac, lo le“'mg, bat
an, gian hon, tram cam va tuyét vong. Nhung & day, béng su thuc tap
chanh niém trong khi di, ching ta sé cung in 1én mdt dat nhitng dau
an cua an lac, virng chai, thanh thoi, ctia sy nu6i dudng va trj liéu.
Moi buéc chan téa chiéu dwoc niém an lac, vitng chai va thanh thoi
hay khong, diéu d6 mdi nguedi ching ta déu tu biét. Khi di, ta dat hét
tam y vao long ban chan. Hay budc tiing budc cho that an lac va
thanh thoi, hay di nhu mot nguoi te do, di nhu mot 6ng hoang, ba
chtia. Tuy nhién khong nén doi téi gio di thién chung véi dai chung ta
méi thuc tdp, ma khi di mot minh dén nha an, dén thién dwong hoac
dia diém phap dam... ta déu di trong chanh niém, ting budc khoan
thai, vitng chai va thanh thoi. Quy vi hay khéo sap xé&p thi gio rong rai
dé di cho thong tha. Mdi budc chan phai c6 cdng nang tri liéu va
chuyén hda; mdi budc chan phai c6 kha ning vun trong thém chat
liéu vitng chai, thanh thoi va an vui. O Lang Mai chting t6i chi c6 mot
kiéu di ma thoi, do6 1a di trong chanh niém- goi la thién di. Dau c6 hay
khong c6 khoa tu, chiing t6i van di titng budc an lac, vitng chai va
thanh thoi, chiing t6i thuc tap thién di trong moi ltic, moi noi. Do dé
cac ban thién sinh khi dén Lang Mai, ho tham dy vao su thuc tap mot

cach tu nhién va dwgc cac thay va cac sw ¢d nang do, hudéng dan
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phuong phap di thién rat ky lwong. Thién di la mot phép tu rat hay,
c6 cdng nang gitip ta sdng sau sac tirng gidy phut cua doi séng hang
ngay. Khi tré vé nha, quy vi sé ngac nhién thdy rang nhitng gi minh
da hoc déu cé thé dem ap dung dwoc vao doi song do thi day ban ron
cta minh. C6 rat nhiéu cach d€ ap dung nhing gi quy vi da hoc duoc
trong khda tu vao doi song hang ngay trong nép song tdp nap ctia do
thi. Khi roi Lang Mai d€ ra san bay hodc ga xe ltta, quy vi c6 thé thuc
tap thién di nhu quy vi da tung thuc tap tai Lang Mai. Néu thuc tap
gioi, quy vi sé thdy rang noi nao ciing la Lang Mai. Khi t6i leo cau
thang mdy bay, toi cling leo trong chanh niém, nghia 1a moi budc
chan to6i déu in 1én nhitng bac thang chét liéu an lac, vitng chai va
thanh thoi.

Muwoi ldm ndm truedce, toi ¢ hudng dan mot khéa tu chanh niém tai
trung tam Cosmos House (Ng6i Nha Vi Tru) ¢ Amtersdam, Ha Lan,
mot trung tdm ma nhiéu nguoi thuong dén dé hoc vé cac mon hoc
nhu khi cong, du gia- yoga, thién va nhiéu mon hoc khac. Phong thién
ctia ching t6i nam 6 tirng [au cao nhat va cau thang leo thi chat hep,
nhat 1a tir tang [au th tu tré 1én. Truyén thong tu tap ctia Lang Mai
thi chi c6 mot kiéu di thoi, d6 1a thién di, ngoai ra khong cé kiéu di
khac. Nghia 1a mbi budc chan chung tdi déu di trong chanh niém, nhe
nhang, khoan thai. Vi vay khi di l1én di xuéng cau thang, thi c6 hang
tram nguwoi bi ket lai & phia sau doan nguoi cua chung t6i. Luc dau ¢
nhiéu nguoi cam thdy kho chiu. Nhung vao ngay thit ba caa khoa tu,
moi nguoi trong trung tam Cosmos House da hoc duoc cach di thién
nhw chang toi.

Toi con nhd vao nam 1982 khi t6i dwoc moi tham dw cudc biéu tinh tai
thanh ph6 Nttu Udc d€ kéu goi giai trir vii khi nguyén tir. Ngay hom
do da co tréen mot triéu nguoi Hoa Ky tham dy. Nhém caa chung toi
gom cé khoang ba chuc nguoi. Thién Su Richard Baker da moi toi
tham du cugc biéu tinh va truedc khi nhan 104, t6i co6 hdi ng ta, 'Thua
ong, minh co dugc phép di tirtng budc an lac, thanh thoi trong cudc di
cho hoa binh khong?' Ong ta tra 10i, 'Thia Thay, dwoc chi.' Va toi
nhan 10i. Nhom ctia chung toi da di cho hoa binh (chdéng cudc chay

dua vi khi hat nhan) bang moi budc chan c¢6 chanh niém, moi budc
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chan déu thé hién duoc nang lwgng ctia hoa binh. Va khi di nhw vay,
ching t6i da can tro hang tram ngan nguwoi ¢ phia sau. Lac dau co
hang ngan nguoi ¢ phia sau cam thdy rat kho chiu, buc titc. Nhung
mau nhiém thay nguoi ta dan dan chap nhan sy kién ay va ho da di
cham lai phia sau chung t6i. Va cu6i cung cudc di cho hoa binh da tro
thanh hoa binh that su.

Tiéng Chudéng Chanh Niém

MBoi khi cé tiéng chudng thinh 1én 1a co hoi cho minh tro vé véi hoi
thd chanh niém dé€ séng sau sac va thanh thoi trong giay phut hién
tai. Thong thuong minh danh mat minh trong sy suy tw, du an, lo
lang va tuyét vong. Tiéng chuodng la tiéng goi ctia ditc Thé Ton goi
minh tré vé an tra vitng chai trong hién tai, tré vé voi qué huong dich
thieee. Qué huwong do la giay phat hién tai, bay gio va ¢ day. Thuec tap
chanh niém, trudc hét 1a ¢ mat dich thuce ngay bay gio va & day dé su
song trong minh va quanh minh tré nén séng dong va hién thuc.
Trong cac bita an, thinh thoang sé co tiéng chuong thinh lén dé giap
minh tré vé an tra trong hién tai. Tiéng chuong la dé nhic nhd minh
tro vé an tra trong hién tai d€ tiép xuc voi sy sdng mau nhiém. Khi
nghe chudng, quy vi hay nhé trd vé vdi giay phat hién tai, nhan dién
s c6 mat cta thic dn va tang than, hai yéu t6 can ban ctia hanh phuac
trong bita dn. Hay tiép nhan tiéng chuong nhu ti€p dén mot nguoi
ban than, nhu tiép dén mot vi But va thay réng Nguoi dang mim cwoi
v6i minh, dang nhac minh biét tan huong ting gidy phut ctia khoa tu.
Ngay mai ching ta sé ti€p tuc. Chtic moi nguoi cé méot gidc nga an
lanh.
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Chuong 02: Muwoi Sau Phép Quan Niém Hoi
The

Than

e Nhan dién hoi tho vao/ ra
e Theo doi hoi thé dai/ngan
o Nhan dién sy c6 mat ctia toan than
o Budng thu, lam lang diu toan than

o Chétac niém vui (hy)

o Ché tac hanh phuc (lac)

e Nhan dién nhitng cam tho

« Lam lang diu nhitng cam tho

Tam (tam y)

e Nhan dién cac tam y (tam hanh)

e Lam hoan lac tam y (tam hanh)

o Thu nhiép tam y vao dinh

o Coi trdi tam y dwoc giai thoat, tie do

Phép (d0i twgng ctia nhan thirc- tri giac)

e Quan chiéu vé tinh v6 thuong

e Quan chiéu vé su khong dang tham cau va viedng mac
e Quan chiéu vé niét ban

e Quan chiéu vé sg budng bo

Kinh thwa dai ching, hom nay la ngay hai muwoi bon thang Nam, nam
1998, ngay dau cta khoéa tu hai muoi mot ngay.
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BAn Linh Vuc Quan Niém

Hoi tho chanh niém c6 cong nang dua ta tro vé voi bon lanh vuc hién
httu cua ta, goi la Bon Lanh Vyc Quan Niém- T Niém X& d€ cham
soc va dem lai su tri liéu, chuyén héa. Nhu quy vi da thay trén bang
dé cwong, 1anh vuc th nhat la thudc vé thdan, than & day bao gom hai
phan: hoi thé va hinh hai. Hoi thd chanh niém dua ta tro vé véi ngdi
nha cta ta- 1a than thé dé cham soc, 1am hoa, nhin sau va cho than thé

co hoi d€ duoc chiva tri va chuyén hoa.

Lanh vc tht hai cta sy quan niém la tho - n6i cho du la cadc cam tho
Vi cO tat ca 1a ba loai cam tho: khd tho, xa tho va cam tho trung tinh.
Trong doi song hang ngay, ta thuong khong chu y t6i nhitng cam tho
cua ta. Hoi tho chanh niém gitp ta tro vé voi nhitng cam tho d€ nhan
dién, lIam hoa, chdm sdc, nhin sau vao ban chat ctia cac cam tho dé
hiéu. Thuc tap hoi thd chanh niém gitup ta cham séc nhitng cam tho
mbi khi chting biéu hién, lam cho chtng lang diu trd lai, r6i chuyén
hoa va trj liéu. Nhitng cam tho &y c6 lién quan mat thiét dén than thé.
Minh khong thé tach roi cam tho ra khoi than thé€ va cling khong thé
tach roi than thé ra khoi cam tho. Than va tho twong tirc.

Lanh vyc thtt ba ctia sw quan niém la tdm, ndi cho du la tam hanh
(hay tam y). Hanh nghia la mot hién tuong, mot vat dugc tao thanh tte
nhiéu yéu to, diéu kién. Vi du bong hoa la mot hanh thudc vé vat chat;
né duoc lam ra bang nhiéu yéu t8. Khi nhitng yéu t6, nhitng diéu kién
hoi tu day du thi bong hoa bi€u hién. Trong s0 cac yéu t0 dy, ta thdy
6 yé&u t8 nang. Néu tiép xtic véi bdng hoa sau sac, ta c6 thé tiép xtic
duoc véi dnh nang mat troi. Ta khong thé 18y 4nh nang mat troi ra
khoi bong hoa, vi néu 14y danh nang mat troi ra khoi bong hoa thi bong
hoa s& khong ton tai va nhu vay sé khong c6 bong hoa. Hoa va nang
twong tirc. Khi tiép xtic véi bong hoa sau sac, ta ciing tiép xtic duoc
voi may. Trong hoa ¢ may. Ta khong thé 1dy yéu t& may ra khoi bong
hoa. May va bong hoa tuong tirc. Néu tiép tuc nhin sau vao bdng hoa,
ta thdy yéu td dat, khoang chat, khong khi va tit ca cac yéu t6 khac
dang dwoc cat chira trong long bong hoa. Tt ca nhiing yéu t6 nay tu
hoi lai voi nhau dé€ tao ra mot hanh, goi 1a bong hoa. Nhung theo 1oi
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But day, tat ca cac hanh déu vo thuong- bién chuyén khong ngtrng-
'chu hanh vo6 thuwong.' Khi c6 mot diéu kién thidu vang thi cai hanh
do, tic la cai bong hoa do tu khic bi hoai diét hay n6i mot cach chinh

xac la bong hoa dé an tang.

Co cac loai tam hanh khac khong thugc vé vat chat; vi du nhu tam
hanh s¢ hai. S¢ hai 1a mét hanh, mét hién twong thudc vé tam ly; no
dwoc cdu tao bdi nhiéu yéu t6, trong d6 gom ¢ yéu to vdo minh. Kho
dau, tuyét vong, tham dam, thiwong yéu va chanh niém déu la nhitng
tam hanh. Trong truyén thong giao ly dao But, chung t6i liét ké ca
thay la nam muwoi mot loai tam hanh. Tuy nhién con sd d6 khong phai
la con s6 ¢6 dinh. Hoi tho chanh niém gitip ta nhan dién nhitng tam
hanh d6 mdi khi chting biéu hién 1én trén viing y thirc. C6 lac tam
hanh s¢ hai biéu hién 1én va hoi tho chanh niém dua ta trd vé véi su
so hai ctua ta d€ 6m dp, cham soc va lam cho né léng diu tr¢ lai. Sau
d6 nhin sdu vao ban chat cta tdm hanh so hai 8y dé hiéu va tim cach
song hai hoa véi nd. Néu thuc tap gidi, ta ¢d thé lam léng diu su so
hai trong ta, r6i nhin sdu vao né va kham pha ra ban chat chan thuc
ctia né. Khi hi€u dwoc ban chat ctia né roi thi né tw khic duoc chuyén
hoa. Diéu nay cling dung doi vdi tat ca cac tam hanh khac nhu tam
hanh han thu, tai hon, tuyét vong, bdi r6i va bat an v.v... Thinh
thoang tam hanh bat an biéu hién nhv mot ngudn nang luong va nd
lam cho ta mat hét an lac, ding ng6i khong yén. Khi nang luong bat
an biéu hién trong ta, ta c6 thé nim 1ay hoi tho chanh niém dé thyec
tap trd vé voi nd, Om ap, cham soc nd voi tat ca sy triu mén va thuong
yéu. Thién tap gom c6 hai phan: phan thit nhat la chi, tic la dung lai,
lam lang dju, ém diu, budng thw, chuyén cht (dinh) va phan thé hai
la qudn, tiec 1a nhin sdu. Trude hét ta lam cho tam hanh léng diu tré
lai, an tinh tré lai, budng thu, sau d6 nhin sau vao ban chat caa n6 dé
thay cho dugc nguodn gdc.

Khi ta 6m 1ay mot tdm hanh véi nang lvong chanh niém thi tam hanh
&y sé trd nén ém diu, lang dong. Trong khi tiép tuc dm ap tam hanh,
ta c6 thé nhin sau vao né va bat dau thay nhitng diéu kién, nguyén do

xa gan da tao ra tdam hanh d6 trong ta. Cai do goi la tué giac. Bay la
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phép thue tap nhin sdu, danh tir chuyén mon goi la quan chiéu, tiéng

Pali la vipassana, tiéng Phan la vipashyana.

Lanh vyc thit tw cta s quan niém la phdp, tic 1a d6i twong cua nhan
thirc, cua tri gidc. Hau hét nhiing kho dau déu phat xuat tir nhiing tri
giac sai [am. Ta kho 1a tai vi ta khong c6 cai nhin ding dan vé ban
chat caa thuec tai- nghia la khong c¢6 chanh kién. Hoi thé chanh niém
co cong nang dua ta tro vé vai tri gidc ctia ta d€ tim hiéu vé ban chat
cua tri gidc. Nhin sdu vao ban chéat cua tri giac, ta kham pha ra duoc
nhiing nguyén do dua t6i khd dau, s¢ hai va tuyét vong. Néu biét
nhin sau vao ban chat cta tri giac, ta sé ¢ cai thay rach roi vé nd va
cai thay &y c6 cong nang giai phdng ta ra khoi nguc tu cta khd dau, so
hai va tuyét vong. Ta thyc tap nhin sdu vao long thuc tai, vao ban chat
chan thyc cia mot bong hoa, vao than thé ta, vao nhitng cam tho va
nhitng tdm hanh cua ta dé€ hiéu. Sac, tho va cac tam hanh déu la
nhiing d6i twong cua tri gidc- goi la tudng.

Than va tho twong tiec. Minh khong thé tach roi than thé ra khoi cam
tho hodc ngwoc lai. Diéu nay ciing dang do6i véi cac tam hanh va nhan
thirc. Bon Lanh Vuc Quan Niém- than, tho, tam va phap twong ttc. Ta
khong thé tach roi mot cai ra khoi ba cai kia. Néu biét nghé thuat nhin
sau, ta sé kham pha ra duogc thuece tai nhu chinh nd, nghia la thay duoc
ban chat vo ngd, twong tirc, duyén sinh. Thdy dugc nhu vay roi, ta sé
lay di dwoc tat ca nhitng nhan thtec sai lam (vong twong) cua ta vé
thue tai va ta hoan toan tie do. Ty do ¢ day dwoc phat sinh ttr tué giac.
So di ta kho la do sy vO minh, ganh ty va gidn hon cta ta. Danh tt
chuyén mon goi la tham, san va si- tam doc. V6 minh- si mé la can ban
lam phat sinh gidn hon, them khat va ganh ty. Ta kho la vi ta khong
hiéu dwoc ban chat cta kho dau. Khi da hiéu dwoc ban chat caa suw
ganh ty va gian hon cua ta roi thi tat ca khd dau trong ta bat dau tan
bién. Vi vay hiéu (tri tu¢) la yéu t6 giai thoat tat yéu va muc dich caa
thién tap la d€ dat t6i hiéu biét 16n (tué giac). Vi vay tri giac radt quan
trong. Ta phai thuwong xuyén trd vé voi tri gidc cua ta d€ thdm dinh lai
that ki cang vé ban chat ctia n6. Pling qud tin chac vé tri giac cta
minh. Phai luén luén can trong va nhin lai that ky tri gidc ctia minh.
Phai ludn dit lai cAu hoi cho chinh minh, “Minh cé chic khong?
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Nhung du c6 chac di nira, thi minh cling nén xem xét lai.” D6 la thai

do rat khon ngoan ctia nguoi tu hoc.

Kha Nang Tu Chira Tri

Khoang muwoi lam nam trudce téi co gap mot chang thanh nién tai
thanh phd Montréal, Canada. Anh ta da cho t6i biét 1a anh dang bi
bénh ung thu rat nghiém trong va sé khong song duogc bao lau nira.
Sau khi chan doan bénh tinh, bac si cho biét la anh chi c6 thé song
thém duoc ba tuan 18 nita thoi hodc 6 thé it hon. Hom d6 toi ngbi &n
sang bén canh anh ay. T6i da an sang that chanh niém va trong khi an,
toi khong suy nghi gi vé phuong cach gitp anh dy ca. Sau khi dn
xong, toi quay sang va chia sé véi anh ay vé nghé thuat song an lac va
hanh phuc trong giay phut hién tai theo gido phap hién phdp lac tri.
T6i da ndi véi anh &y rang: “Cho du anh chi con c6 khoang ba tuan
nita d€ sdéng, nhung anh van cé thé séng sau sac trong ting gidy tirng
phut ctia doi sdng con lai ctia minh.” Tdi cé ndi véi anh &y rang co
nhiing ngwoi song tdi sau mwoi nam, bay muoi ndm hodc tAm muoi
nam, nhung ho khong biét song doi sdng ctia ho mot cach sau sdc
trong giay phut hién tai, ho khong c6 co héi d€ lam diéu do. Do dé
bay muoi nam hodc tdm muoi nam soéng trong sy quén lang, trong su
huwong thu, dn choi trac tang... thi chang c6 y nghia gi ca. Téi ¢ noi
tiép rang: “Néu anh biét sdéng sau sac mdi gidy phut ctia doi song
minh, thi ba tuan 18 1a nhiéu 1am.” Nghe t6i néi nhw thé, anh v6 cuing
vui sudng, xuc dong. To6i da chia sé cho anh dy cac phuwong phéap thuc
tap hoi tho chanh niém va thién di. Sau khi ti€p nhan nhiing 10i
huéng dan, anh &y da thuc tdp rdt mién mat, da song rat sau sic
nhitng ngay con lai cua doi song minh; va mau nhiém thay, anh da
song thém duoc muoi mot nam. Anh da tiép nhan Ba Su Quay Vé
(Tam Quy) va Nam Gioi Quy Bau; t6i da dat phap danh cho anh la
Chan Sinh.

Theo 10i But day, néu minh ¢6 nhiing dau nhttc, nhitng vét thuong
trong than va tam, minh cd thé dung hoi thé chanh niém d€ 6m &p,
cham soc chang. Cé rat nhiéu phwong phép tu tap c6 thé giap minh
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thuc tap cham séc nhitng vét thuong, nhitng niém dau trong than
tam. Minh phai cho phép than va tdm minh co h¢i d€ duoc chira tri.
Minh biét réng co thé va tam thdic minh c6 kha nang ty tri liéu rat
mau nhiém, nhung vi thiéu sy hiéu biét va kién nhan nén minh khong
tao co duyeén thuan loi cho kha nang tw tri liéu trong than tam minh.
Minh Iuén ludn lo léng, s¢ hai, bdi rdi khi bi nhiing niém dau, ndi khé
trdn ngw va minh hoan toan 1é thudc vao thudc men, nhat la thudc
Tay. Khi ngon tay ctia minh bi thwong, minh khong can phai lam gi
nhiéu; chi can rita cho sach vét thuong bang thudc sat triing va dé cho
né tuw tri liéu 18y. Chi can hai ba ngay sau la vét thuong dwoc chira
lanh. Néu qua bdi rdi, lo s¢ va lam du diéu d€ bang bd vét thwong thi
vét thwong sé rat kho lanh. Nhat 1a khi lo lang qua d6. But dwa ra mot
vi du rat hay vé mot nguoi bi trang tén. Khi mot nguoi bi tring tén,
nguroi dé rat dau nhirc. Néu lién sau d6 ¢c6 mot mii tén thid hai lao
dtng vao chd ctia miii tén tht nhat, thi con dau nhitc khdng phai chi
tang 1én gap hai lan, ma nd tang lén gdp muoi [an hoac nhiéu hon thé.
Cling vay, néu minh c6 mot vét thuong trong co thé va minh phong
dai n6 ra do su lo lé'mg va hoang so¢ thi vét thuong sé trd nén tram
trong hon gap tram lan. Cach hay nhat 1a trd vé nam 1ay hoi thé
chdnh niém- thé vao va thé ra cho that sau sic, dung nang luong
chanh niém d€ 6m &p va lam cho niém dau ém diu tro lai, sau dé nhin
sau d€ thay ban chat cua vét thuong. Thd vao, minh tham niém, "Al
day chi la sy dau nhtrc ctia hinh hai. Niém dau nhtrc nay c6 thé dwoc
chita tri néu minh cho nd co hdi tw chita." Néu can, minh cé thé tuw
van voi bac si d€ bac si xac nhan cho minh 1a vét thuwong hay su dau
nhttc khong cé gi dang lo ngai. Khi ¢ mot niém dau ndi khd trong
than tam, khong nén hodng sg, boi vi hoang so la mot tam hanh phat
sinh tlr v6 minh. Lo lang va hoang so 1a nhitng tdm hanh trong nam
muoi mot loai tam hanh. Ching thuong lam cho tinh trang tré nén
tram trong hon. Minh phai tin vao tri tué va kha nang tu tri liéu caa
co thé minh. Than va tdim minh c6 tiém nang tw chia tri rdt mau
nhiém. Mot niém dau nho nho trong co thé va trong tam khong thé
hay diét minh dwoc dau. Khi con tha bi thwong, né thwong tim mot
noi that yén vang d& dudng thuong. Diéu d6 cho ching ta thay rang
trong co thé cia con thti c6 tué gidc. Con tht biét rang di tim noi yén
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vang d€ nghi ngoi 1a gidi phap hay nhat. Trong khi bi thuong, né
khong mang lam gi hét, khong can an, khong can di san moi; né chi
tim mot noi yén vang dé¢ dudng thwong ma thdi. Sau vai ngay diéu
dudng, vét thuong ctia né duwoc chita lanh hoan toan va né bat dau
sinh hoat binh thuwong trd lai. Ngay nay con ngwoi duong nhu da
danh mat hoan toan niém tin noi kha nang ty chita tri ctia than tam
minh. Khi ¢6 niém dau nhtic trong than hodc trong tam, ta rat hoang
s¢ va tim du moi cach lam céi nay lam céai no d€ quén di niém dau
nhtrc dy; ta udng hét thi thudc nay dén thiec thudc khac d€ tong niém
dau ra khoi than tam ta cang nhanh cang t6t. Ta lo lang qua d9. Vi lo
lang qua d6 nén ta khong cho phép co thé ta co hoi dé nghi ngoi va tu
diéu tri. Ta khong biét cach nghi ngoi, khong biét cach thuc tap budng
thu. Hoi tho chanh niém giap ta hoc tr¢d lai nghé thuat buong thu,
nghi ngoi. Hoi tho chanh niém gidng nhuw ngudi me hién dang am
dtta con yéu quy ctia minh vao vong tay va noi, 'Con oi, me day con.

bung so. Ngu di con. Yén gidc di nao.'

Phép thuc tap budng thu, nghi ngoi la liéu thudc htu hiéu gitp ta doi
tri v6i can bénh 16n ctia thoi dai, d6 1a bénh cang thang- stress. Nhiéu
nguoi trong chung ta chwa biét cach st dung nhitng ngay nghi caa
minh mot cach co 1gi ich. Thueong thwong sau mot dip nghi he, nghi
18, nguoi ta trd nén mét moéi hon, cang thang hon. Tdi mong rang
trong cac budi phap dam chiang ta c6 thé€ chia sé va dua ra nhitng
phuong cach cu thé, hitu hiéu nhu lam thé nao d€ nghi ngoi cho cd
ich lgi. Trong khda tu nay, ching ta sé c6 co hoi thyc tap phap mon
thién buong thu.

Chuang ta phai tin vao kha nang tw tri liéu cta than tam ta. Tiém ndng
tw chita 1a mét thuc tai, nhung ching ta da danh mat niém tin &y noi
te than. Ngugc lai, ta dung qua nhiéu cac chat dinh dudng, thudc
men va nhitng thtt d6 do6i khi tao ra phan ting phu va tré thanh nguy
hai dén co thé ta. Con thti biét rang bon hodc ndm ngay khong an sé
khong nguy hai gi dén tinh mang cua no, ngwoc lai nhin déi va nghi
ngoi sé€ giup cho vét thuong ctia n6 chéong lanh hon. Thé nhung con
nguoi thoi nay thi khac, ho rat so nhin déi. Ta nghi rang néu khong
an gi thi co thé sé bi suy nhuoc va vi vay vét thuong caa ta sé khong
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co co hoi dé€ tu diéu tri. Diéu nay can phai xét lai. Thoi xua, nguoi ta
thuong nhin déi vai ba tuan lién tiép ma khong hé gi. Day 1a phuwong
cach rat hay dé€ diéu tri nhitng vung dau nhtic trong co thé va tam
thitc ta. Ta phai tin vao sttc manh cta tri tug, tinh thwong va kha nang
twe chita tri trong ta. Nhitng nang lwong do la nhitng ndng lugng ctia
But, la ¢di Tinh D6 biéu hién tir tam, 1a Nwde Chaa, la noi nuwong tua
vitng vang nhat. Néu mat niém tin noi kha nang tw chita tri cua than
tam ta, noi sy hiéu biét va thwong yéu trong ta, tirc 1a ta danh mat gia
tai quy bau ay. Bay khong phai 1a van dé triru twgng ma la mot thuc
tai mau nhiém. Mot thuec tai ta ¢d thé so mo, tran quy va nuwong twa.
Vay thi thay vi hoang sg, tuyét vong, bét an, ta nén thuc tap tro vé véi
hoi thé chanh niém va ddt hét niém tin vao sttc manh cua kha nang ty
chita tri ctia than tam ta, cta kha nang hi€u va thuong trong ta. Day la
su thue tap quay vé nuong twa noi hai dao tu than ma But da can dan
ching ta. Ngai khuyén bao ching ta hay ludn luén quay vé nuong
twa noi hai ddo ty than, ma ditng nwong twa vao bat cd mot phap nao
khac hoac mot ai khac. B6 1a hai dao ctia binh an, ctia niém tu tin, ctia
dtrc virng chai, hiéu biét, thwong yéu, thanh thoi va giac ngd caa tu
tam. Hay nuwong twa noi hai dao cua tu than. Ta khong can phai chay
tim & bat ky mot noi nao khac. Hoi tho chanh niém gitup ta tro vé véi
hai dao quy gia do trong ty than d€ cé thé thyce nghiém dwgc thuc tai
nhiém mau ay noi chinh minh.

MBoi khi gdp nguy hiém hay bi 1am vao tinh trang khé khén hodc thay
minh bi cudén hat vao mét y tuwong phiéu luu nao dd, ta hay lap tic
nim 1ay hoi tho chanh niém dé€ tro vé véi hai dao ctia chinh minh. Co
bai thi ké giup ta thuc tap rat httu hiéu khi gap nhitng tinh huoéng kho
khén. Va day 1a bai ké:

Quay vé nwong twa
Hai ddo tw thin
Chdnh niém la But
Soi sdng xa gin
Hoi tho la Phap
Bado hé than tam

Nam Udn la Tang

33 | Chuong 02: Muwoi Sdu Phép Quéan Niém Hoi Thé



Phoi hop tinh cin

Tho vao, tho ra

La hoa twoi mat

La nui virng vang
Nuwoc tinh lang chiéu
Khong gian thénh thang

Trong khi hat bai thi ké nay, ta cd co hdi tré vé nuwong tua noi hai dao
an toan cua chanh niém, sé thiét lap dwoc tro lai chét liéu binh an va
su thanh than ngay trong giay phat ay. Lam duogc nhw th€, ta sé cam
thay thoai mai, nhe nhang ngay lap ttc.

Chting ta biét rang chanh niém 1a nang liong ctia But va tat ca moi
loai chung sinh déu c6 ngudn nang lwong &y noi tu than. 'Tat ca
ching sanh déu c6 Phat Tanh.' D6 1a cau ndéi ma But da tuyén bé ngay
sau giay phut Ngai chiing ngd dwdi coi cay Bo Dé. Chanh niém nghia
la kha ndng c6 mat tron ven trong giay phut hién tai, than va tam tro
vé mot mdi, hop nhat. Néu tam ta bj tan loan, than ¢ day, tam o chd
khac, thi d6 goi la that niém, trang thai tan loan. Nang lwong chanh
niém dugc ché tac qua cach di, ding, nam, ngdi, thd, lam viéc, ndu
com va rira bat trong doi song hang ngay. Chanh niém la nang luwong
cta But va B6 Tat co6 cong nang bao hg, che chd va soi sang cho ta, vi
chanh niém chuyén cho trong chinh ndé nang lwong cua dinh va tué.
HE 6 niém thi tw khic c6 dinh va tué. Nang lwong dinh va tué cang
manh thi nang luong niém cang hung hau. Chanh niém duwa dén su
hiéu biét, chap nhan, thuong yéu va chuyén hoa. Do dé hai dao cua
chanh niém 1a noi nwong twa vitng chac va an toan nhat. Luc But
nhdp niét ban, But c¢é khuyén bao, ddn do cac dé ti cia Nguoi rat ky
cang la phai luon luén nhé quay vé nwong tua noi hai dao tu than, hai
dao ctia chanh niém, cua gidi luat, uy nghi ma ding nwong tya vao
bat ctt mot noi nao khac hay mot ai khac.

U'édc Hen V&i Su Song

Dung lai va nghi ngoi 1a phép thuc tap rat thuc tién va can thiét cho
nép sdng cua thoi dai chung ta. Néu ta khong c6 kha nang nghi ngoi
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la do ta chua biét ding lai. Ta da chay, da ru6i rong khong biét bao
nhiéu kiép rdi, by gio van tiép tuc chay va chay ludn trong gidc ngu.
Nghi rang hanh phtic chi cé thé tim thay & phia twong lai, do d6 ta hy
sinh hién tai, nghién nat hién tat dé chay tim hanh phtc ¢ twong lai.
Niém tin va y niém do6 da an sau trong tam thirc ta. Ta da ti€p nhan
hat giong do, tap khi do tir t6 tién, ong ba va cha me. Ho da vat 10n,
tranh ddu sust ca cudc doi ctia ho tir thé hé nay sang thé hé khac va
tin rang hanh phtic chi c6 thé dat duoc ¢ phia tuwong lai. Vi vay ltc
con trai tré ta da c6 tap khi bon chon, lo s¢ va héi ha chay vé phia
tong lai. But néi rang ta c6 thé séng hanh phtic ngay trong giay phut
hién tai, bay gio va ¢ day. Tat ca nhitng diéu kién hanh phtc déu co
thé tim thay ngay bay gio va 6 day. Day la giao ly dac thu cua dao
But, goi 1a hi¢n phdp lac trii, tic la kha nang song an lac va hanh phuc
ngay trong gidy phut hién tai. Néu ta c6 kha nang ding lai, thiét lap
than tam vitng chai trong gidy phut hién tai, ta sé thay tat ca nhiing
diéu kién ctia hanh phtic déu dang c6 mat hién thuc ngay bay gio va 6
day. Dimng lai dwoc cai tAm rong rudi, trdi lan, tim cau thi sé thay rang
ta c6 du nhitng diéu kién dé hanh phtic. Tuy rdng quanh ta c6 mot vai
diéu khong vira ¥, nhung nhin ky thi thdy rang ta van con c¢6 qua
nhiéu diéu kién tich cyc d€ tan hwong, d€ hanh phuc. Khi dao choi
trong mot khu cong vién, ta thdy c6 mot vai cay tan ta, dang chét
hodc da chét, ta cam thay ti€c nudi, buén khé cho nhitng than cay ay
va cho ca khu cong vién, tam ta ltc bay gio bi trdn nguw boi su ti€c
nudi, budn kho nén khong con kha nang thwong thirc vé dep hung vi
ctia ca khu cdng vién dang dién bay mau nhiém quanh minh. Ta d&
cho vai than cay tan ta, chét kho kia lam tiéu tan tat ca vé dep cua
nhitng cay khac dang c6 mat. Néu nhin k¥ lai, ta thay rang khu cong
vién van con troi mat, dep dé va trang 1é 1am, va minh thuong thtec

st cO mat cua chung mot cach tron ven.

Nhin vao bén 1anh vuc ctia than thé, cdm tho, tam hanh va nhan thitc,
ta biét rang chung chita dung tat ca cic yéu to twoi mat, hanh phtc,
hi€u biét va thuong yéu. Ta hay thuc tdp nhu thé nao d€ nuoi dudng

va lam cho nhitng yéu td ay luon ludn cdé mat cho ta. Khong nén chi
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d€'y toi nhiing yéu t0 tiéu cuc, khong lanh manh ctia cude song trong

ta va quanh ta ma thoi.

Tho vao, toi y thikc vé hai mat toi.
Thé ra, toi mim cweoi voi hai mat toi.

Day la su thyee tap y thitc vé mat. Minh ché tac ra ning luong chanh
niém dé€ c6 mat dich thuc trong gidy phut hién tai, d€ nhan dién, tiép
XUc, tran quy va nang niu hai con mat ctia minh. Khi tiép xtic véi hai
mat, minh ti€p xac duoc voi mot trong nhitng diéu kién can ban caa
hanh phtic ma minh dang cé. Y thitc duoc rang hai mat minh dang
con tot, con sang, d6 la mot phép la, mot mon qua vo gia. Chi can mo
mat ra la cé thé thdy duoc troi xanh, may trang, ngueodi thiong, thay
duoc thé gidi mudn mau muodn vé dang dién bay mau nhiém trudc
mat. Thé nhung c6 rat nhiéu nguoi khong cé kha nang thwong thic
cai thién dwong mau nhiém ay; thién duong ay la mot phan thudc vé
coi Tinh D6 ma dao But hay ndi téi. SO di minh khong c6 kha nang
song hanh phtc ngay bay gio va ¢ day la vi minh da dé cho cac tam
hanh lo au, gian hon, tham dam, ganh ty, tuyét vong xam chiém, giam
ham va minh d€ cho Tinh D6 hay Thién Puwong tudt khoi tam tay cta
minh. Trong khi di dao, minh c6 thé€ cam tay con minh, chau minh
dao choi trong Tinh D§. Minh ¢é thé€ gitip cac con minh, chdu minh
nhan dién, ti€p xtc véi vé dep mau nhiém cua dat troi, cua thién
nhién, ctia thé gi¢i muén mau mudn vé dang dién bay truedc mit. Di
dau dé cd thé kiém duoc mot hanh tinh xanh mau nhiém nhw hanh
tinh ctia chung ta? Cac nha khoa hoc da ton rat nhiéu cong sttc, may
moc tinh vi va tién ciia ma van chua kiém ra dwoc mdt hanh tinh xinh

dep va song dong nhu hanh tinh cta ching ta.

Thé vao, toi y thikc vé trai tim toi.

Tho ra, toi mim cwoi v6i tim t0i.
Khi ta dem nang luong chanh niém d€ 6m 1dy trai tim ta va mim cwoi
véi trai tim, ta sé thay trai tim ctia ta con hoat dong binh thuong, d6 la
mot phép la, la mon qua vo gid. Nhitng ngwoi bi bénh tim, hanh phuc
16n nhat ctia ho 1a mong c6 duoc mot trai tim tot, hoat dong binh
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thuong. Co dugc mot trdi tim dang hoat dong binh thuwong 1a mot
diéu kién cdn ban cua hanh phac. Khi ta nang niu trai tim vdi nang
lugng chanh niém, tinh thwong, thi trai tim cua ta sé€ cam thdy am ap
trd lai. Bay lau nay ta da khong ngé ngang dén trai tim cua ta. Ta da
ddi xtt khong dé thuong véi trdi tim cta ta. Trong doi séng hang
ngay, ta qua ban ron, chi dé€ tam suy nghi, lo toan vé chuyén dau dau,
chay theo nhiing cai ta tin la diéu kién tat yéu cua hanh phuc, trong
khi d6 ta khong c6 thi gio d€ c6 mat cho trai tim ta. Ta lam tinh lam
t0i trai tim ta boi sw lo lang qué mtc, an udng, lam viéc va nga nghi
khong chimg muec. Moi khi hit vao mot hoi thude 14 1a ta dang lam
kho trai tim ta. Mdi khi uéng vao moét ly ruou 1a ta dang lam mot
hanh dong khong than thién, khong c6 trach nhiém, khong c6 tinh
thuong ddi véi trai tim ta. Ta biét rang trai tim ta da lam viéc khong
ngtng nghi, da lam sudt ngay sudt dém d€ duy tril, bdo ton mang
sOng cua ta, d€ bao dam strc khoe cho toan co thé. Nhung ta lai tho o,
khong quan tam téi nd. Ta da doi x véi trai tim ta mot cach that té
bac. Ta khong chiu hoc cach bao vé nhitng diéu kién hanh phac dang
c6 trong ta. DA dén ltc ta phai tinh day thoi, phai thap lén anh sang
chanh niém d¢€ tré vé nhan dién, tran quy va bao ton cac diéu kién
hanh phtic dang co trong ta, triede hét 1a doi véi than thé. Ta hay tiép
tuc thuce tap nhu thé d6i véi cac chi phan khac cta co thé nhw gan,
phoi, than, 14 lach, rudt v.v.. Thuc tdp nang niu la gan cta minh véi
niém wu ai va tinh thuong, do 1a thién tap. Thién tap trudc hét la tap
diing lai va nhan dién nhing diéu kién ctia hanh phtic dang ¢ mat
trong giay phut hién tai. Tré vé 6m 14y, cham séc than thé bang nang
lugng chanh niém ma ta ché tac qua hoi tho y thiec. Khi minh goi
nang lwong chanh niém dén cac bd phan cta co thé thi nang luwong
chanh niém sé€ lam cong viéc nhan dién, 6m &p va chdm soc nhitng chi
phan &y ctia co thé voi tinh thuong va sy triu mén. Lam dugc nhu thé
tic 1a ta dap ing dung nhitng gi ma co thé ta dang can. Néu c6 mot
chi phan nao dé trong co thé bi dau nhtec thi ta can ¢6 mat lau hon dé
cham séc, mim cudi wa i véi chi phan dy. Mdi ngay ta nén thuc tap
bai tdp nay it nhat la hai [an. Phép thuc tap nay goi la Thién Budng
Thuw. Thién Budng Thu la phép thuc tap tréo vé cd madt cho than thé
minh va bang hoi tho y thitc, minh ché tac ra ndng lwong chdnh niém
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d€ soi chiéu vao toan than, lam cho toan than dugc buong thu, l:fmg
diu trd lai, r6i tir tir chiéu dung anh sang chanh niém vao tung chi
phan ctia than thé d€ hiéu dugc tinh trang sttc khoe ctia n6 va cham
soc va cho phép than thé dwgc nghi ngoi, duoc tu diéu tri. Thién
Buong Thu khong phai dé€ ngu. Nhung néu ngu ciing tot.

Hoi Thé C6 Y Thirc

Bai tap thd cd y thiec th nhdt cua kinh Quan Niém Hoi Tho ma But
day la 'vao/ ra." Nghia la tho vao, y thitc day la hoi thd vao; tho ra, y
thiec day la hoi thd ra. Vao/ Ra. Bai tap nay cho ta thay hoi tho chinh
la mot phéan ctia than thé. Hoi the 1a mét hanh, mot hién tugng thudc
vé than thé vat ly. Hoi thd la phuwong phap giup ta tro vé lam quen va
lam hoa véi than thé. D6i twong ctia sw thue tap chanh niém la hoi thé
vao va hoi tho ra. Nghia la trong khi tho vao va tho ra, tam minh
khong bi tan loan bdi nhitng y twdng khac, tam minh (tam chanh
niém) hoan toan an trt trong su6t chiéu dai ctia hoi thé vao va hoi tho
ra ttr dau cho tdi cudi. Ta nhan dién hoi tho vao 1a hoi tho vao, hoi tho
ra la hoi tho ra. Chi nhan dién tron ven hoi tho thoi. Po goi la nhan
dién don thuan. Khi tho vao, ta cd thé tham niém, 'Thd vao, biét minh
dang thd vao;' va sau do ta thu gon lai thanh mot chit,-vao. Khi tho ra,
ta cling tham niém, 'Thé ra, biét minh dang thd ra- ra.' Hai chit 'vao'
va 'ra' la dung cu gitp ta phat trién va duy tri nang lwong chanh
niém. C6 nhién la ta khong lap di lap lai hai chit &y mot cach may moc
ma nén d€ cho hoi tho ¢d y thirc chuyén ché hai chit &y mot cach tu
nhién d€ gitp ta phat trién niém lyc va dinh lyc. Trong khi tho vao, ta
biét rang minh dang nudi dudng minh bang hoi thd vao. "Vao" khong
con la mot y niém ntta ma la mot thiec tai. Hoi thd chanh niém giap ta
ngung lai dugc dong suy nghi. Trong khi tho, c6 thé sé c6 nhitng tap
niém xen vao, tung hoanh trong vung y thitc cua ta, trong treong hop
do6, ta khong nén xua dudi hay de nén chang. Néu ta cé mat tron ven
cho hoi thé vao va hoi tho ra, bam sat 18y hoi tho vao va hoi tho ra va
cam thay hanh phtic, cam thay thich tha trong khi tho, thay rang
minh dang con song, dang dugc tho vao, thd ra moét cach thong sudt,
thi moi suy nghi trong ta tw nhién ngung lai. Ta khong can xua dudi,
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khong can ¢8 gang lam cho chiing lang xudng. Trong thién tap, thai
do xua dudi, don nén voi nhitng gi minh khong wa thich cta tam 1a
diéu rat toi ky; khong nén bién tam thirc minh thanh bai chién truong
trong d6 1ay cai thién danh cai ac v.v... Ta phai song hai hoa véi
chuing. Do6i khi ta ¢d song cho that chanh niém va trd nén qua cing
nhac. Thuc tap nhu vay la chwa ding cach. Thuc tap chanh niém
khong phai la van dé lao tac mét nhoc. Moi giay phut cua su thuc tap
phai 1a mdi gidy phut cta an lac, thanh thoi va hanh phtc; c6 an lac,
cd hanh phtc thi tam ta dé dang dwoc an dinh. Niém sinh dinh va
dinh sinh tué. D6 la diéu chac chan. Chang han nhu khi nghe phap
thoai; néu bai phap thoai hap dan, thich thu, thi ta nghe rat tinh tao;
con néu nhu bai phap thoai khong c6 sttc thu hat, hdp dan, khong
sinh dong, khong dép ting duoc nhu cau cua ta, thi du cd cd gang
cach mady, ta van khong tinh tdo dugc. Chia khda cua su thuc tap, bi
quyét d€ thanh cong la lam sao cho c6 an lac, hanh phtc va thich thu
ngay trong gidy phut ctia sy thuce tap. Ta tho nhu thé nao d€ ¢6 an lac
ngay trong ting hoi tho vao va hoi tho ra, thd nhu thé nao dé€ nang
lwong cta niém, cua dinh cang thém virng chai, hung hau. Hé c6 dinh
thi chac chan c6 tué. Niém, dinh va tué cé mit trong nhau, ching lam
ra nhau. Trong niém c6 dinh va trong ding c6 tué.

Nghé Thuat Ngbi Yén

Trong sudt thoi ngoi thién, ta chi can ngodi yén va tan hwong hoi tho
vao va hoi tho ra. Tho cho that thoai mai va y thitc tron ven titng hoi
thd vao va hoi thd ra. Ngoi thién la co hdi d€ than tam ta dwgc nghi
ngoi va tri liéu. Ta ciing c6 thé thuc tap trong tu thé nam; trong khi
nam, ta theo doi hoi thd vao, hoi tho ra, mim cuwdi va buodng thu toan
than. Khi ngo6i, ta nén ngoi nhu thé nao d€ than thé dugc thu thai. Ta
co thé ngoi trong tw thé kiét gia hodc ban gia hay mot tu thé nao dé
ma ta cam thdy dé chiu va budng thw hoan toan cac co bap trén co thé
minh. Dau va séng lung giit thang, khong nghiéng hay cong vé phia
tredc hoac phia sau, veo vé bén trai hodc bén phai, khong nén gong
minh trong khi ngoi, tha 16ng hoan toan. Ta ¢ thé ngoi trén goi ngodi
(toa cu) hodc trén mat phang. Nhung theo kinh nghiém cta t6i, ngbi
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trén goi ngoi thi thé ngdi vitng vang va thoai mai hon, ng6i dugc lau
hon. Néu ngoi trén toa cu thi quy vi nén chon cho minh cai toa cu
thich hop véi thé ngoi cua co thé minh. Khi ngoi xudng, tredc hét ta
nén diéu chinh thé ngdi nhu thé€ nao dé€ c6 thé ngo6i duoc lau ma
khong bi té chan hay bi moi mét. Sau khi da diéu chinh thé ngoi, ta
bat dau theo d&i hoi thd vao va hoi thé ra, hoan toan cht y téi hoi
tho. Sau do6 ta c6 thé cha y téi thé ngodi ctia minh; roi thuce tap buong
thw cac co bé’ip trén khuon mat béng hoi thé chanh niém. Khuon mat
ctia ta c6 khoang ba tram co bap. Moi khi tizc gian, lo lang hoéc so hai
thi cAc co bap trén khuoén mit minh tré nén cing thang. Khudn mat
minh lac bdy gio rat dit gidang, khé coi. Néu thé vao va y thiec vé
khuon mat cta minh, tho ra- mim cwoi, thi ta sé lam thw gian hang
tram co bép trén khudn madt ctia ta. C& nhu thé, ta chiéu dung anh
sang chanh niém t4i hai ba vai, roi hai canh tay v.v.. Roi ta ti€p tuc
thue tap nhw thé doi voi tat ca cac bd phan cta co thé. Day 1a mot
phép thuc tap budng thu rat httu hiéu. Theo phép thuc tap nay, ta
khong can phai c§ gang cuc nhoc. Néu ta lao tdc mét nhoc trong khi
thyee tap thi khong thé thanh cong duoc. Nguoc lai ta sé trd nén cang
thang hon; vai va nguc ctia ta trd nén khé chiu va cé thé tao ra nhitng
triéu chiing dau nhirc khac. Khi ngdi xem truyén hinh, minh dau can
phai ¢ gang cuc nhoc; nhd vay ma minh c6 thé ngdi xem ti vi, phim
anh hang gio ma khong cam thdy moéi mét. Khi ngdi thién, ta thuong
c6 khuynh hudng tranh dau vdi chinh minh nén khong thé ngoi yén
duoc lau. Nén ngo6i nhu thé nao cho that thoai mai giong nhu khi
minh ngdi trén ghé solon d€ xem phim, xem truyén hinh. Khong
tranh ddu, khong cd gang dung cong 1a chia khoa ctia su thanh cong.
Chi can ngdi cho that yén va thudng thikc su kién la minh dang duoc
ngoi yén, dang tho vao va thé ra; khong mong cau dé€ thanh dat qua
vi nao hét, du la qua vi But. Ngbi trong tw thé buong thu, nhan dién,
quan sat va mim cwoi voi nhitng tdm hanh dén va di mot cach don
thuan, khong de nén hoac xua dudi. Ngbi yén la co hdi cho co thé ta
duwoc nghi ngoi.

Khi ta rét nwdce tao vao ly va nudc tdo dang bi van duc; muodn cd dugc

ly nudce tao thom, trong d€ udng thi ta phai dat né xuéng mat ban
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khoang ttr nam dén muoi phut d€ cho nhitng cdn ba li ti trong ly nude
tdo chim lang xudng thi mdi uéng dugc. Ciing vay, néu minh cho
phép co thé minh ngoi that yén trong tu thé kiét gia hodc ban gia, gitt
than ngay thang, budng thu, theo ddi hoi thd chanh niém thi than va
tam minh sé duoc léng diu tro lai. Ngbi thién 1a co hoi dé€ tan hwong
titng hoi thé vao va hoi thd ra, y thttc rang minh dang con séng va
dang dwgc ngodi yén la mot hanh phuac 16n. D6 la mot phép la. Biét
rang minh dang dwoc ngdi chung véi nhitng nguwodi cling thuc tap
giong nhu minh cing la mot diéu kién khac ctia hanh phtc. Ngoi yén
va khong cd gang d€ tro thanh mot nguedi nao khac, du 1a thanh But,
cling mau nhiém r6i . Khi nhitng tdm tu ctia minh duwgc lang dong,
minh sé tiép xtc dugc véi nhitng nhiém mau cua sy song dang c6 mat
trong gidy phut hién tai. Thoi gian ngoi thién la thoi gian d€ an mung

sw sOng. Ngo6i yén la mot xa xi pham.

Bai tap tht hai But day trong kinh Quan Niém Hoi Thé 1a "Dai/
ngan". "Tho vao, toi theo ddi hoi tho vao tir dau cho t6i cudi. Tho ra,
toi theo doi hoi tho ra tir dau cho tdi cudi.” Nghia la khi tho vao va
tho ra, ta y thitc toan ven chiéu dai, chiéu ngé'm cua hoi thd vao va hoi
tho ra, tt dau cho t6i cudi. Tuyét doi khong can thiép vao hoi tho,
khong cd 1am cho hoi thé ngan lai hodc dai ra theo ¥ minh. Diéu nay
rat quan trong. DGi tuwgng chanh niém cua hai bai thuc tap dau chi
don thuan la hoi thé vao va hoi tho ra. Hay d€ cho hoi tho xay ra theo
nhip di€u ty nhién cta no. Sy thyc tap cua ta la thép sang ngon den
chanh niém va soi chiéu vao hoi théd. Cong viéc cua ta la chi nhan dién
tinh trang cta hoi thé nhu né dang 1a va mim cuoi, khong udn nan,
khong g0 ép, khong can thiép vao hoi tho.

Thua quy vi, hai bai thiee tdp nay néu thuc tip dtng theo 10i chi dan
sé dem lai nhitng loi lac rat 1én. Ta khong thé dién ta duoc sw chuyén
dong tuyét voi va sy mau nhiém ctia hoi thé. Ta khong nén lao tac
mét nhoc trong khi tho; hay d€ cho hoi thé dién biéh mot cach nhip
nhang va tu nhién, quan trong la khi thé vao, minh biét minh dang
tho vao; tho ra, minh bi€t minh dang thé ra. Day goi la hoi tho ¢d y
thitc. Nhw anh sdng mat troi va cay cd. Anh sang mat troi co sy tac

dong va anh hwdng 1én cay co, nhung cong viéc cia anh sang mat troi
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la chiéu vao cdy cé va bao trum 14y chiing. Anh sdng chdnh niém
cling co tac dung nhu thé doi voi hoi tho. Ta khong nén go ép hoi tho
di theo y minh; chi nhan dién don thuan hoi thd vao nhw 1a hoi tho
vao va hoi tho ra nhu 1a hoi tho ra, thé théi. Néu hoi thé vao ngén,
hay dé cho né ngan; néu hoi thé ra dai, et d€ cho n6 dai. Ding cd lam
cho chiing ngan lai hodc dai ra theo ¥ minh. Khéng nén udn nan hoéc
g0 ép hoi tho.

Néu tiép xtic véi hoi thé bang nang lwong chanh niém thi pham chat
cta hoi tho sé tién bo hon va ta cam thdy than tam dwoc thu thai va
nhe nhang. Sy an binh va hoa diéu ctia hoi thd gitup than thé ta dugc
an binh va hoa diéu, va khi than an thi tam cting an. Than va tam

tuong tirc.

Trong doi sdng hang ngay, ta thuong bi nhitng lo lang, phién mudn
tran ngu. Ta suy nghi khong ngting. Trong ta duong nhuw c6 cai bang
dia dang quay lién tuc, khong bao gio ding nghi hodc giong nhu cai
may truyén hinh dang hoat ddng sudt ngay. Pau dc cta ta bi nong
bling, cang thang vi ta suy nghi, lo ling qua d6 va cudi cing dan dén
triéu chitng mat ngu. Ta khong biét cach ding lai. Vi mat ngt nén ta
cang lo lang va giai phap cudi ciing la di kham bac si d& xin thudc
ngu. Sau khi da udng thudc ngu, ta ¢ thé ngut dugc, nhung trong giac
ngt, than tAm ta van bon chon khong yén, van chay, van suy nghi,
van lo lang, so hai. Ta khong that sy nghi ngoi. Do d¢6 liéu thudc hitu
hiéu va an toan nhat chinh 13 hoi thd chanh niém. Néu ta nim 1ay hoi
thd chanh niém dé€ thuc tap thi ndi trong vong nam, bay phut than
tam ta sé trd nén ém diu, thu thai va ta c6 thé ngung duwgc dong suy
nghi mot cadch dé dang. Néu ta theo ddi, bAm sat hoi thd vao va hoi
tho ra tir dau cho t6i cudi, khong tan loan thi dong suy nghi ty no sé
ngung lai thoi.

Thua quy vi, hai chit "vao/ ra" khong phai la y niém; khong phai la sy
suy nghi; hai chit 4y la sw hwdng dan cho hoi thd chdnh niém. Khi suy
nghi nhiéu thi pham chéat cta sy song tro nén ngheo nan. Néu ta dinh
chi duoc su suy nghi thi pham chéat ctaa sy song phong pha hon. Than

tam ta tré nén an binh va thu thai hon. Ong triét gia Descart néi rang,
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"Toi suy tw, cho nén t6i hién hitu" 1a phu hop vdi thuec tai. Theo t0i,
thi phai néi rang, “T6i suy tu, cho nén to6i khong c6 mit, to6i khong
hién httu, toi danh mat toi trong sy suy tw.”

D3 Vé Pa Toi

Ta c6 thé st dung bai thi ké 'Da V€, ba Téi' d€ thuec tap trong khi tho
va di. Hom qua t6i c6 chia sé vé phap mon thién di. Co6 hai cach thuc
tap thién di: thir nhat 1a kinh hanh, tic 1a di ting budc cham rai, moi
hoi thd mot budc chan. Bat dau bang chan trai, tho vao- ta biedc mot
budc; tho ra- ta budc moét budc, bang chan phai. Kinh hanh thuong
duoc thyce tap trong thién duong hoac trong chanh dién sau thoi ngoi
thién; th hai la thién di. Thién di thwong dwgc ap dung ngoai khu
vuc thién duong va nhip budc nhanh hon. Ta ¢é thé budc hai hoac ba
budc trong khi thd vao va hai hodc ba budc trong khi tho ra. Tuy
nhién, tuy vao budng phoi cua ta. Néu hoi thd vao cho phép ta budc
dwoc mot budc hodc hai budc, thi hay nén budc nhue vay va hoi tho ra
cho phép ta budc hai budc hodc ba budc, thi nén budc nhu vay.
Khong nén ép hoi thd d€ c6 thé budc duoc nhiéu bude, vi lam nhu
vay ta sé bi mét, tao thém cang théng trong than. Thuc tap la d€ dat
t6i an lac va hanh phtic ngay trong khi thuc tap, ch khong phai dé
tao thém khd dau. Ta phai la mét nhac si, nhac truong diéu khién hoi
tho va budc chan ctia ta sao cho c6 hoa diéu va co thé tau 1én mot ban
nhac thién di that hay, thoai mai va an vui. Van dé khong phai 1a it
budc hay nhiéu budc, quan trong la trong khi budc ta phai cam thay
thoai madi, an lac va thanh thoi. Tho vao, budc hai bude, ta tham niém:
"da vé, da vé; tho ra, budc hai budc, ta tham niém: da t6i, da téi." Quy
vi ¢6 thé thac mac: "Vé dau? Téi dau?" Vé véi qué huong dich thuee
cua ta trong giay phut hién tai.

Cach day khoang mwoi ldm nam, t6i co di tham mot cdng dong Phat
gido thudc giai cdp thdp kém & An Do. Mot nguoi ban nguoi An da
sép dat cudc viéng tham va moi t6i néi chuyén tai d6. Anh ta thudc vé
giai cap d6, mot giai cap da bi ky thi qua hang ngan nam. Hom dé o
trén xe buyt, anh ta ng6i canh t6i. Hai thay tro dang trén duong di téi
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trung tam d6. Trong sudt thoi gian ngoi trén xe buyt, toi theo déi hoi
thd chdnh niém va tan huong canh dep vung ngoai 6 ctia An bo. Co
[an t6i chot nhin sang anh ta va thdy anh rat bat an, cing thang. Anh
la ngudi t8 chiec cho cude vieng tham va anh da sap dit chu toan tat
ca moi viéc d€ lam cho cudc tham viéng cua t6i duoc xay ra tot dep.
Tuy moi viéc da duoc sép dat chu d4o, thé€ ma anh van chua yén tam,
van tiép tuc lo lang. Nhin anh, t6i thdy dwoc ning leong tap khi lo
lang noi anh da duoc trao truyén tir nhiéu thé hé to tién trong qua
khtt. TS tién trong giai cAp ctia anh da ving vay, tranh d&u subt ca
cudc doi qua nhiéu thé hé do sy ky thi, bat cong ctia ch€ d6 phan biét
giai cdp. D€ chuyén hoa nang lwong tap khi tham cén c6 dé nay qua la
mot viéc khdong phai mot som mot chiéu. Toi ndi véi anh ta réng:
"Nay anh ban, anh khong nén lo lang nhu thé. Khong c6 gi can phai
lam ca! Du anh co lo bao nhiéu chang nita thi anh cting khong lam gi
duoc, vi thuc t€ la anh dang ngbi trén xe buyt véi toi. Theo t6i, hay
nhdt la anh hay ngoi cho that yén, trd vé véi hoi tho chanh niém, thuc
tap buong thu va thuong thitc canh dep cua vung ngoai 6. Khi téi do
chic chan moi viéc sé on thoi. Anh hay ngdi cho that thoai méi va
mim cudi véi sie sdng mau nhiém dang dién bay quanh minh. Anh ta
noéi, "Da!" R6i anh ngdi yén. Nhung khoang hai phtt sau anh lai bon
chon, lo lang, bat an, cing thang, suy nghi du diéu; anh khong an trt
dwoc trong gidy phut hién tai.

Thién treede hét 1a thuce tap dung lai- chi; dirng lai nang lwong tap khi
chay nhu bi ma dudi d€ cd thé tiép xtc duoc voi nhiing mau nhiém
cua sy song dang c6 mat trong ta va chung quanh ta ngay trong gidy
phut hién tai. Bat c luc nao, khi di, khi diéng, khi ngoi, khi nam, an
com, lam viéc... ta cing the”ip lén anh sang chanh niém dé€ nhan dién
va ding lai cai tap khi mudn chay nhu bi ma dudi trong ta. Cé nhitng
nguoi trong khi dang ng6i an ma tam cta ho chay nhu bi ma dudi. Ho
khong cé kha nang dung lai va an tra viing chai dé that sy thuong
thttc miéng com hoac miéng banh mi ma ho dang nhai trong giay
phut hién tai. Chung ta phai nang d& nhau dé€ thuc tap dung lai. But
day: Qua khtt da di qua. Twong lai thi chua tdi. Chi c6 giay phat dang

dé€ ta song ma thoi, d6 1a hién tai. Ching ta c6 wdc hen véi sy song
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trong gidy phut hién tai. Néu ta 16 hen véi giay phat hién tai, ttec la ta
danh mat su song. Ching ta ai cting hiéu dwgc diéu dy. Nhung trong
doi sdng hang ngay ta van hanh xt nhu ta chua ting tiép xuic véi gido
ly mau nhiém ay. Ta khong c6 kha nang an tra va song thanh thoi
trong gidy phtt hién tai. D6 1a vi tap khi lo lang, rong rudi va so hai
trong ta quda sau day. Vi vay ching ta can nang dé nhau dé thuc tap
ding lai, thiét 1ap than tdm viing chai trong gidy phut hién tai. An
com trong chanh niém véi nhau la co hoi d€ ta dirng lai. Ngoi thién va
theo doi titng hoi tho vao va hoi tho ra cting 1a co hoi cho ta dung lai.
MBoi khi con ngua tap khi trong ta viron minh mudén chay, thi ta lap
tic tro vé voi hoi tho vao va hoi tho ra ¢d y thire va noéi, "Chao anh
ban tap khi, toi biét anh r6i. Thoi diing chay nta, ding lai va tho voi
toi di!" Ta thd va mim cwoi véi no thi te dung né khong con tac yéu
tac quai ta nita va sttc manh thic ddy cta né sé yéu dan yéu dan, roi
tr tt dwge chuyén hoda. Lan sau néu nd biéu hién tro lai, thi ta thd
vao, tho ra va noi: "Chao anh ban, anh t6i choi ha!" Ta chi nhan dién
don thuan tim hanh &y. Moéi [an thuc tip nhu vay, thi sttc manh cta
no yéu dan di. Ta khdng can phai vat 1on véi ndé ma chi can nhéan dién
st cO madt ctia nd va mim cuwoi voi no ma thoi. Qué hwong dich thuec
cua ta la bay gio va o day, la noi hai dao caa tu than. Nhitng mau
nhiém cua sy sdng chi c6 thé tiép xuc dwoc trong giay phut hién tai.
Khi nghe chudng, ta ngung hét moi sinh hoat- nhw ndi néng, lam viéc,
suy nghi va tro vé an tru trong hoi tho chanh niém. Thd vao, ta tham
niém, "Lang long nghe, lang long nghe. Tho ra, tiéng chudng huyén
diéu dua vé nhat tam." Tiéng chudng la tiéng goi cta But dua tam tro
vé hgp nhat véi than va an tri vitng vang trong gidy phut hién tai.

Sau vai phut thuce tap cau 'da vé/ da téi', ta co thé chuyén sang cau thir
hai ctia bai k¢, 'bay gio/ ¢ day.' Tho vao ta tham niém, 'bay gio, bay
gio’; tho ra, 'd day, & day'. Bay gio va ¢ day la dia chi caa But, la qué
hwong dich thyc caa ta. 'Bay gio va & day' dong nghia vdi cau 'Da ve.
Pa téi'. Ta muodn thuc tap mdi cau bao 1au cing dwoc. Sau khi thuyec
tap cau thr hai mot thoi gian, ta ¢d thé ddi sang cau th ba 1la 'Ving
chai/ thanh thoi'- tho vao, vitng chai; tho ra, thanh thoi. Day khong
phai su tu k§ am thi. Néu ta da vé duoc, da téi duoc trong giay phut
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hién tai, thi ty nhién ta thiét 1ap duwoc dirc viing chai va thanh thoi.
Khi budc dugce ting budce trong chanh niém, thi ta ti€p xtc duoc voi
qué hwong dich thuc cua minh va tré nén rat viing chai, rat thanh
thoi; minh khong con chay nhu bi ma dudi ntta, minh da phuc hoi lai
dwoc chat liéu tu do. Trudc kia, minh da tirng la nan nhan ctia nhirng
con ma cua qua khtt va twong lai, ching giong nhu hai lyc si ludn
ludn kéo minh di vé tram hudng. Bay gio minh da lam chu dwoc
chinh minh, da 1dy lai dwgc chti quyén. Minh khong con la nan nhan
ntta. Khi cdm nhédn dugc diéu ay, ta tham niém, "viing chai, ving
chdi; thanh thoi, thanh thoi." Viing chai (bat dong) va thanh thoi
(tram nhién) la hai ddc tinh caa niét ban, 1a thuc tai caa khong sinh
khong diét, khong t6i khong di v.v... Cau cudi cua bai ké la, "Ctra vO
sinh m¢ roi, tram nhién va bat dong." Ta sé hiéu duogc cau nay sau sic
khi ta thyc tap bon phép thd cudi cua kinh Quan Niém Hoi Thd ndi
vé nhan thtec va d6i twong cua nhan thiec, danh tir chuyén mon goi la
tong.

Ng6i thién la mot niém vui ch khong phai la sy lao tac mét nhoc. Di
thién, an com ciing vay. Néu thuc tap gioi thi sy thyc tap cua ta tro

nén rat de chiu, nudi dudng va dem lai su tri liéu 16n.

Dad ve, di toi

Bay gio, o ddy

Virng chai, thanh thoi

Quay vé nwong twa

Nay t6i dd vé, nay toi dd toi
An trii bdy gio, an tri ¢ day
Vieng chai nhw niti xanh
Thénh thoi duong may tring
Ctra v0 sinh mo roi

Tram nhién va bit djng.
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Chuong 03: Thwong Than

Kinh thwa dai chung hom nay la ngay 25 thang Nam, nam 1998,
chiing ta dang di vao ngay thit hai ctia khda tu hai mwoi mét ngay.
Nhitng vi méi téi chwa dwgc nghe bai phap thoai huwéng dan tdng
quat toi hom qua, t6i mong quy vi sé tim nghe bai phap thoai d6 dé
nam vitng mot vai phwong phap thuc tap chanh niém can ban dé dé
dang tu tap.

Thuwa quy vi, ching ta that may man t8 chitc dwoc mot khoa tu dai
han véi mot dai chung dong dao nhu thé nay cung tu tap véi nhau.
Xin quy vi dem hét long d€ hoc hdi, tu tap, giao pho6 than mang minh
cho Tang than, thuc tap quay vé nuong tira Tang mot tram phan tram,
mo long dé€ cho nang lugng tu tdp ctia Tang than thdm nhuadn vao
than tdm minh. Nang luwgng chanh niém cua Tang than rat mau
nhiém, hung hau; néu hét long phoé thac than tdm minh vao tang than,
thi ta s€ thira huwdng duoc rat nhiéu loi lac. Co nhién tu minh ciing ché
tac ra dugc nang luong chanh niém, nhung ta cling can nwong vao
nang lwong chanh niém caa tang than thi sy chuyén héa caa ta maéi
xay ra mau chong. Néu biét két hgp nang lugng chanh niém cta ta va
cua Tang than thi ta s€ c6 moét nguon nang luong hung hau hon cho
s chuyén hoa va tri liéu. Vi du c6 mot nguoi dang co rat nhiéu kho
dau va nguoi dy dang ngdi bén canh quy vi, néu quy vi la nguoi dang
thuc tap viing chai, nu cuoi hién ti, twoi mat thi nguoi dy da bét kho
rat nhiéu roi. Nguoi 4y dang c§ gang thuc tdp mim cudi; nhung vi
trong long nguoi &y con c6 khd dau nén nu cudi chua duwoc twoi lam,
chua tw nhién 1dm. Néu la nguoi thuc tap gidi, ta co thé ché tac ra
nang lwong chdnh niém va yém tro cho ngudi &y bang cach cong hién
cho nguoi &y mot nu cwoi twoi mat, hién hoa, thong cdm va hanh
phtic d€ cho nguroi &y mim dwoc nu cwoi twoi mat nhw ta. Khi nguoi
ay cuoi twoi dugc, thi tat ca cac thé hé ong ba to tién trong nguoi dy
cling cuoi theo va thira hwdng niém an lac, hanh phuc véi nguoi ay.
Pay la diéu hét sttc mau nhiém. TO tién nguoi Viét cua chang toi
thueong néi rang, 'Con chdu & dau thi dng ba ¢ d6.' Cau néi nay phan

47 | Chuong 03: Thuwong Than



anh rat xac thuc giao ly vo nga, gido ly twong titc trong dao But. Nu
ceoi khong phai la san pham cua mot ca nhan ma la mot san pham
chung. Néu ta dat t6i duoc su chuyén hoda va tri liéu, thi 6ng ba, to
tién trong ta va ngoai ta cting duwoc thtta huong. Hay cho phép Tang
than 6m &p ta nhuw ba me hién 6m ap va nang niu dtra con tho trong
vong tay. Hay tin vao Tang than, cho phép Tdng than chuyén chg,
nang do va diu dat ta trén budc duong tu tap. D6 1a hanh dong
nwong twa Tang dich thye. Hanh dong &y sé dem lai cho ta niém vui,

s chuyén hoa va trj liéu rat lon.

Hom trude chuing ta dwgc hoc vé bai tap tht nhat cia muwoi sau phép
quéan niém hoi thd, "'Thé vao, y thiec rang téi dang thé vao. Thé ra, y thikc
rang toi dang thé ra.”” Ta cling c6 thé ndi, "Thé vao, y thie day 1a hoi
tho vao. Tho ra, y thic day 1a hoi tho ra." Ta nhan dién hoi tho vao
nhu la hoi thd vao va hoi tho ra nhu 1a hoi tho ra. Ta khong nén can
thiép vao hoi tho. Hay dé cho hoi tho hoat dong mot cach tu nhién.
Sy thuc tap cua ta la dung anh sang chanh niém dé€ soi chiéu vao,
quan sat lién tuc qua trinh vao- ra ctaa hoi tho. Néu ta thuc tap dung
theo su chi dan, thi pham chat hoi thd cta ta sé tién b rat mau chéng.
Hoi thd cua ta sé tro nén sau léng, hoa diéu va nhe nhang hon. Khi
hoi thé chanh niém tré nén sau lang, an binh, thi than va tim ciing an

binh, tinh lang. Ta khéng can phai ¢ gang gi ca.

Phép tho co y thitc thit hai ctia muoi sau phép quan niém hoi tho la,
"Thé vao mot hoi dai, t6i biét toi dang thd vao mét hoi dai. Tho ra
mot hoi dai, toi biét t6i dang thd ra mot hoi dai. Tho vao mét hoi
ngan, toi biét tdi dang thd vao mot hoi ngan. Thé ra mot hoi ngan, toi
biét toi dang thd ra mot hoi ngan." Ta khdng nén lam cho hoi tho dai
ra hay ngéan lai theo y ctia ta. Nang lwong chanh niém duwoc nudi
dwong trong sudt thoi gian ctia hoi thé vao va hoi tho ra. Ta chi nhan
dién don thuan va theo doi hoi tho vao va hoi tho ra tir dau cho téi
cudi ma thoi. "Dai" hay "ngan' khong quan trong, quan trong la trong
khi thd, ta y thiic duwoc va cd mat tron ven sudt chiéu dai ctia hoi thé
vao va hoi thd ra. Niém hoi tho tiec 1a cd chanh niém vé toan than ctua
hoi tho.
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Trong hai phép tho cd v thirc dau, ta thay rang khi thuc tap thanh
cong dugc phép tho dau, thi ta cing thyce tap thanh cong duwoc phép
tho thit hai. "Tho vao, toi y thitc day la hoi tho vao." Ta y thitc tron
ven hoi tho vao. Khi y thitc tron ven hoi tho vao va hoi tho ra, thi
dong thoi ta cling dang thuc tap phép thd tht hai. Va khi thuce tap
phép thd thit hai thanh cong thi dong thoi ta cing dang thuc tap phép
tho tht nhat. Cang thuc tap ta sé thdy duoc tinh chat twong tirc caa
muoi sau phép quan niém hoi tho. Ta phai tu tap nhu thé nao d€ thay
dwoc tinh vo6 ngad va tuong tic cua cac phap, cu thé qua muoi sau
phép quan niém hoi tho. Phép tho dau duoc lam bang phép tho thi
hai. Néu ta thuc tap phép thd dau thanh cong thi dong thoi ta cling
dang thuc tap phép thd thit hai. Néu ta dao phép tho thit hai lén dau,
thi phép thd dau khong con la phép thd dau nita. Day la diém rat mau
nhiém. Ta c6 thé thay duoc tinh twong tic trong tat ca cac phép tho.
biéu nay c6 nghia la khi ta thuc tdp phép tho c6 y thirc nay thi ta
cling dang thuc tap tat ca cac phép thd khac. DPo goi la cai mot chira
dung cai tat ca.

Quan Than Trong Than

Bay gio ta di sang bai tap tht ba cia muoi sdu phép quan niém hoi
tho, "'Thé vao, toi y thirc vé toan thin thé toi. Tho ra, t6i y thitc vé toan
than thé toi.”” Trude hét, ta thdy rang day 1a wéc mudn mudn tro vé
lam quen, lam hoa véi than thé ta. C6 khi ta nhan thdy rang than thé
nay la ta, 1a mot cai gi rat gan giii, than thién voi ta; nhung ¢6 luc ta lai
nghi than thé nay khong phai la cta ta, né la mot cai gi rat xa la doi
v4i ta, tham chi ta rat chan ghét noé. Ta nghi rang tha khong c6 than
nay con hon. Ta mudn day doa, loai trix than thé ta. D6 1a thai do
mudn tron chay, muon thoat ly ra khoi than thé cta chinh minh. Vi
vay bai tap tht ba la d€ gitup ta thuc tap tré vé lam hoa véi than thé.
Hoi tho chinh 1a mét phan cua than thé. Hoi thd chanh niém la nhip
cau giup ta thyec tap tro vé véi than thé, cam tho, tam y va tri giac cua
ta. Khi tho vao, ta biét ta dang tho vao; khi tho ra, ta biét ta dang thd
ra, thi cai biét &y tic la nang lwgng chanh niém; néu thuc tap lién tuc
thi nang lwgng chanh niém sé tang treong rat hung hau. Nang luong
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chanh niém 6m 14y hoi thd vao va hoi thé ra. Ta tré thanh mét véi hoi
thd vao va hoi thé ra. Cang tiép tuc thuc tap thi hoi tho vao va hoi tho
ra cang trd nén nhe nhang, sau lang, hoa diéu va khoan thai. Khi hoi
thd ctia ta da tro nén nhe nhang, sau lang, thi ta bat dau budc thém
mot bude nita, tic 1a phép tho thit ba- thuc tap ti€p xac véi than thé-
""Thé vao, t0i y thirc vé toan than thé’ toi. Thé ra, t6i y thikc vé toan thin thé
toi.” Ta tré vé véi than thé va om 13y than thé ta bang su triu mén,
thuwong yéu. Ta lam hoa véi than thé ta. Bai tdp nay c6 thé thuc tap
trong tu thé ngdi hoéc tw thé nam. Trd vé dé€ cham sdc, d€ bay to niem
wu ai doi voi than thé ta la hanh dong hét stic cdp thiét va quan trong.
Than thé ta c6 thé dang cé nhiéu dau nhitc va cing thang. Nhung vi
song trong that niém nén ta khong biét duoc nhitng gi dang xay ra
trong co thé ta, ngwoc lai ta doi xt thiéu tinh thwong, niém wu ai va
trach nhiém do6i véi co thé ta; ta khong ngd ngang, quan tam, cham
soc dén co thé ta mot cach dang hoang. Vi vay tu tap la ché tac ra
nang luong chanh niém dé trudc hét trd vé 6m ap va cham sdc, bay td
tinh thuwong ddi vdi co thé ta. Day la bude dau cta su thyece tap thuong
yeéu. Tré vé voi co thé, y thiec su ¢é médt ctia co thé va hiza tir nay vé
sau minh sé cham soc co thé minh mét cach dang hoang hon. Néu
lam duogc nhu vay thi co thé ta sé€ cam thdy rat am ap va nhing niém

dau trong co thé sé duoc chira tri.

Sabbakaya nghia la toan than. Trong sudt chiéu dai caa hoi tho vao, ta
y thirc toan ven sy c6 mat ctia than thé ta. Ta chiéu dung anh sang
chanh niém vao than thé ta tir dinh dau xudng tdi cac ngoén chan, ban
chan. Luc d6 d6i tuong ctua chanh niém khong con chi la hoi tho ma
nd bao gom ca than thé. Ban dau dodi twong ctia chanh niém chi thuan
la hoi tho, nhung tdi bai tap thit ba va thit tw thi né chuyén chéd thém
mot ddi tuong khac, d6 1a than thé. Ta 6m ap than thé ta bang tat ca
sy triu mén trong sudt chiéu dai cta hoi thd vao va hoi tho ra véi wdc
mudn muon lam hoa, cham soc va bay to long wu ai ctia ta doi voi
than thé. Tuy nhién ta cd thé€ linh dong trong cach st dung ngdn ngi,
nhung ndi dung ctia su thure tip van giong nhau. Vi du, "Tho vao, toi
y thirc vé toan than thé t6i. Tho ra, to6i mim cwoi voi toan than thé toi."

Pay la nu cwoi cua y thitc, nu cueodi cua tinh thuwong d6i véi than thé

50 | Chuong 03: Thuong Than



ta. Ta co thi gio d€ tré vé om dp than thé ta véi tat ca su triu mén,
thuwong yéu va mim cuoi véi than thé ta hay chwa? Néu chua, thi ta
hay lap ttc tréd vé lam cho duoc chuyén d6. Ta phai danh thi gio dé
trd vé cham sdc than thé ta véi tat ca tinh thwong va noi voi than thé
ta réng, "Than thé oi, toi biét em ¢ mat &6 mot cach nhiém mau. Vay
ma bdy lau nay t6i sOng tho o qua. T ray tro di, toi hita sé€ cham soc
dang hoang hon." Bay gio chiing ta hay cung thuc tap tré vé cham soc
than thé ta va mim cuoi voi than thé ta voi nu cweoi chanh niém va triu
meén. Bay gio chung ta goi su cht y téi véi tiing bd phan cua than thé
ta nhu mait, tai, mii, budng phdi, tim, gan, rudt v.v. theo phuong
phép ma t6i da dé nghi ngay hém qua: "Thé vao, toi y thitc vé hai mat
toi. Thé ra, tdi mim cwdi véi hai mit." Bai tap nay néu duoc thuc tap
lién tuc sé gitip ta dat téi ci thay sau sac vé thuc tai va cdi thay ay sé
giai phong ta ra khoi su so hai, buon kho, dem lai an lac va hanh phtc
that sy. Trong kinh Bon Lanh Vuc Quan Niém (kinh Ta Niém Xw),
But c6 day: "Nay cac vi khat si! Vi du c6 mét bac nong dan di vao nha
kho va mang ra mét bao tai chira dung du cac loai ngt coc- nhu gao
ltt, gao tré'mg, hat lta, dau xanh, dau ngy, hat me v.v.. Bac ndng dan
mo hai dau bao tai va dé€ cho cac loai dau mac nhién tudn ra trén san
nha; v6i d6i mét tot, bac cd thé nhan dién duoc, 'Nay day 1a dau xanh.
Nay day la dau ngu. Nay day la gao trang v.v.."" Véi d6i mat con tét,
bac nong dan cd thé nhan dién va phan biét dwgc rd rang tat ca cac

loai hat giong.

Khi tro vé véi than theé, trudc hét ta thye tap Om ap toan than thé ta
véi hoi tho chanh niém, sau d6 ta ¢ thé goi su chu y dén tiing bd
phan ctia than thé ta, nhan dién sy ¢ mat caa ting bo phan cta than
thé giong nhu bac nong dan kia khi bac nhan dién va phan loai cac
loai hat gidng. Trong kinh, But c6 néi rang trong than thé ta cé ca thay
la ba mwoi sau bo phan. Ta thuc tap 6m ap va mim cwoi voi tirng bo
phan bang nang lwong chanh niém. Véi ndng lwgng chanh niém, ta
lam cho bd phan 4y ctia co thé tro nén ém diu, budng thu bang tw thé
nam hodc trong tu thé di hay ngbi... Trong khda tu, ta nén thiec tap
thién buong thu mdi ngay it nhat 1a mot [an. Ta c6 thé thuc tip chung
voi Tang than dudi su hudng dan boi mot thady hodc mot sw cd.
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Nhung néu ta c6 ndm phut, mudi phtt hay muoi 1dm phat ranh rdi,
ta co thé tim mot noi Véng vé, yén tinh d€ tu thuc tap thién budng
thu. Day la su thuc tap thuong yéu dich thuc doi véi co thé ta. Ci
nhu thé, ta tir tir soi chiéu anh sang chanh niém téi cac by phan khac
cua co thé. Trong kinh Bon Lanh Vuc Quéan Niém, nhing b phan dy
dwoc liet ké nhu: xwong, tuy, than, mau, gan, 14 lach, hoanh cadch mac
v.v.. Thé vao, ta dm dp va mim cwoi véi tiing bd phan caa co thé ta
bang nang lwong chanh niém nhu ba me 6m dita con vao long véi tat
ca su thwong yéu, triu mén ctia minh. Day 1a phép thuc tap rat hay cd
kha nang dem lai rat nhiéu loi lac, chuyén hoda va trj liéu.

Khi thuc tap, "Thé vao, toi y thiic vé 14 gan ctia toi. Tho ra, to6i mim
cuoi voi 1a gan cua t6i." Ngay lap tic la gan cam nhan dwoc tinh
thuong cta ta. L4 gan sé ndi: "Dé sg chua! Bay gid méi ngd ngang t6i
tui. Tui da ngay dém goi thong diép SOS téi d€ cau ctru, nhung
anh/chi ct thd o, khong quan tdm gi ca. Anh/chi van tiép tuc udng
reou, hut thudc, an nhau modt cach vo tdi va. That kho sd cho tui.
Anh/chi ¢é biét tui lam viéc cuc nhoc 1dm khong? Phai gan loc khong
ngling nghi, phai chong cu sudt ngay dém de€ bao ton mang song cho
toan bd cac chi phan khac cta co thé; vi vay em da tim moi cach dé
goi thong diép SOS dén cau ctru, nhung thong diép cta em khong bao
gid dwgc anh/chi quan tam téi. Em chiu hét ndi roi. Ctru em véi." Néu
thye tap hoi thd chanh niém, than thé ta sé bot kho rat nhiéu. Néu ta
goi sy chu tam t6i 1a gan va mim cuoi voi no, ta sé hiéu dugc tinh
trang ctia 14 gan. Ta thay rang 14 gan cta ta da lam viéc khong ngiing
nghi d€ duy tri sttc khoe cho toan bd co thé, nhung vi sdng trong su
quén lang, thiéu trach nhiém, nén ta da lam tinh lam t6i 14 gan cta ta,
da tho o vdi la gan cua ta.

Théat niém la nguoc lai véi chanh niém. Ta thuong song trong su quén
lang. C¢ 1€ day 1a [an dau tién trong doi ta tréd vé cham soc la gan cua
ta. L4 gan cta ta cam thdy am ap trd lai khi duoc ta ngé ngang, quan
tam dén. Néu ta ti€p tuc thuc tap thém vai hoi thd nita thi ta ¢ dinh
va nang luwong dinh sé& lam phét sinh tué gidc. C6 tué gidc la ta bat dau
biét thuong yéu, cham soc va bao vé la gan cda ta, vi 1a gan la diéu
kién thiét yéu cho stic khoe ctia toan than. Khi y thirc dugc phat sinh,
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ta tw khac biét diéu gi nén lam va diéu gi khong nén lam dé bao vé 14
gan cta ta. Diéu nay khong can ai nhac nho ca. Ta chdm séc, nuoi
dudng 14 gan cta ta bang nang lwong chanh niém, hiéu biét va
thwong yéu. Ta quyét sé khong an udng hodc dua vao co thé ta nhiing
ddc hai ntta. Khong nhiing chi d6i x& véi la gan nhu thé, ma d6i véi
tat ca cac bg phan khac caa co thé ta cling phai thyc tap nhu thé.

Quan Chiéu Vé Bon Dai

Trong kinh Bon Lanh Vyc Quan Niém, But c6 day, minh ¢é thé nhin
vao hinh hai ctia minh va nhén dién nhiing yéu td can ban lam ra
hinh hai dy. " Tho vao, toi y thirc vé yéu td dat trong hinh hai t6i. Tho
ra, toi mim cuoi véi yéu td dat trong hinh hai t6i." Hinh hai ta duoc
cdu tao boi bon dai (mahabhuta): dat, nudc, ltra va khong khi. Yéu t6
dat 1a yéu td ran chac trong co thé ta. Néu nhan dién duoc yéu t6 dat
trong ta thi ta cing nhan dién duoc yéu td dat ngoai ta. Ta biét réng
ca hai déu thudc vé dat. Yéu td dat trong ta va ngoai ta ludn ludn c6
s trao doi mat thiét qua nhiéu hinh thirc. Sy trao d6i xay ra trong
tirng giay phut ctia doi song hang ngay.

"Thé vao, toi y thikc vé yéu t0 lra trong hinh hai toi. Thé ra, t6i mim
cuoi voi yéu td ltra trong hinh hai t6i." Ltra la stcc ndng, la nhiét
liong. Ta biét rang sy séng dwoc lam bang nhiét lrong- chat chay. Vi
du khi ta dwa vao than thé€ dudng khi (oxygen) thi dudng khi bién
thanh nhiét lwong dot chdy. Qua trinh nay xay ra titng sat-na trong co
thé ta. Nho qua trinh d6t chdy nhiét luong do, sw song méi hinh
thanh. Sinh va diét ciing xay ra lién tuc trong méi phtt gidy. Trong co
thé ta, mdi gidy c6 hang triéu t€ bao chét di va hang triéu t€ bao duoc
sinh san. Néu khong c6 chét thi lam sao c6 song. Nhin ky vao thuec tai,
ta sé thay trong diét c¢d sinh va trong sinh c6 diét. Sinh va diét twong
tiec. Néu ta 18y cai chét ra khai cai song, thi s song sé khong c6 mat,
sé sup do. Néu ta ldy cai song ra khoi cai chét, thi su chét sé sup do.
Nhu vi du cia modt bong hoa, may va anh nang mat troi- nhin vao
bong hoa ta thay yéu t8 may va anh nang. Ta phai tap nhin dé thay
dwoc tinh twong titc ctia cac phap. Ta thwong bi ket vao cai nhin nhi
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nguyén, phan biét. Ta nghi rang chét 1a ké thu ctia sdng. Tat ca ching
ta, du la nguoi thuc tap thién hay nha nghién cttu khoa hoc, bat ké
nhin v6i phuong tién nao di chang nita, ta cling phai nhin d€ thay cho
dwoc trong cai song co chira dung cai chét va nguoc lai. Khong co cai
nay thi khong c6 céi kia. Néu nghi rang t6i chi mudn chon cai nay
thoi, khong mudn chon cai kia, thi d6 la mot thai d6 qua ngay tho.
Nhin k§ vao nhitng yéu t8 trong co thé, ta thdy rang séng va chét
twong titc, chiing nwwong nhau ma biéu hién. Téi day ta bat dau thay
dwoc suw mau nhiém cua thyce tai ma trude do6 ta chua bao gio thay.
Nho nhin sau va hiéu dwoc ban chat chan thuc ctia thuec tai, ta co thé
xua tan duoc su so hai, buén kho, c6 don va tuyét vong trong ta. Ta
biét rang kho dau, so hai, c6 don va tuyét vong chi c6 thé tung hoanh
trén cdn ban ctia vo6 minh. Vi du nhu cay but chi ndy, ta nghi rang dau
nay la dau trai, khong phai la dau phai. Néu minh la mét nha chinh
tri thudc vé phe ta, minh sé chon phe ta va muon loai trtr phe hiru.
Nhung chi mudn c¢é trai ma khong cé phai, thi d6 la mot diéu that phi
ly. Gid st minh muon loai trir bén phai, minh 18y con dao chat cay but
chi ra. Nhung sau khi chat dau bén phai cta cay but chi di, thi dau
bén phai ctia cay but chi co that sy bi triét tieu hay khong hay no van
tiép tuc la dau bén phai? Thuc ra hé co trai thi tat nhién ¢ phai; trai
c6 mét thi phai ¢6 mat. Cai nhin cua ta thuong bi ket vao thé ludng
nguyén, d6i dai va phan biét. Ta phai tdp nhin véi con mat bat nhi,
khong phan biét, khong ky thi thi méi cham téi duoc thuc tai chan

thye ctia sw song.

"Tho vao, toi thay yéu td nudc trong hinh hai t6i. Thé ra, to6i mim cuoi
v6i yéu to nudce trong hinh hai t6i." Hai chit "vao" va "ra" cling la mot
cap doi dai. Toi co viét mot cudn sach véi twa dé- Trai Tim Mat Troi.
T6i c6 cdm hiing viét cudn sach Ay 1a vi toi thay rang mat troi la trai
tim thit hai ctia toi. Ltic xua t6i thieong hay nghi rang minh chi c6 mot
trai tim thoi, dé la trai tim trong co thé cta minh. Néu bat chot trai
tim trong minh ngung hoat dong thi minh sé chét. Nhung nhin ky lai,
t6i thdy rang néu trai tim ngoai t6i, tizrc 1a mat troi bi tan vo, thi toi
cling bi tan v theo. Trai tim thit hai ctia t6i nam ngoai toi. Toi c6 thé

nghi rang budng phdi ctia t6i chi c6 mat trong tdi, nhung ky thue nai
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ring va cay co chung quanh t6i ciing la budng phoi t6i. Néu ching
ngung hoat dong thi toi sé€ khong c6 duwong khi d€ tho. Toi cd budng
phdi bén trong nhung cling c¢d budéng phdi bén ngoai. Néu nhan dién
va nhin sau vao bon yéu td bén trong va bén ngoai cta than the, ta sé
ti€p xtc dwgce vdi tinh tuong tire cta ching va y niém vé hinh hai la
mot thue thé biét 1ap, thuong con va bat bién ctia minh sé bj tan bién.
Y niém vé nga duoc dong hdéa véi hinh hai ciing sé tan bién. Ta phai
nhin vao thuee tai bang con mat bat nhi, vo phan biét méi chuyén hda
dwoc cai do twong cla ta vé thyec tai. Va ta tiép xtic duwoc véi canh gidi
niét ban, ctia khong sinh khong diét. Phai thdy cho duoc rang nga
duoc lam bang nhitng yéu t& khong phai nga (phi nga).

Quan Niém vé cac tw thé cua than

Theo 10i But day trong kinh Bén Lanh Vyc Quéan Niém, sau khi quéan
chiéu vé t& dai trong co thé, hanh gia quan vé cac tu thé cta than. Co
tat ca 1a bon tu thé, goi la t& uy nghi: di, diing, nam va ngéi. Ta y thiic
rd rang cac tu thé can ban cua than ta. Khi di, biét minh dang di; khi
dtng, biét minh dang dng; khi ngdi, biét minh dang ngdi; khi nam,
biét minh dang nam. Ta chiéu dung anh sang chanh niém vao cac tw
thé ctia than thé ay. Cac thay, su ¢d va su chu duoc tap luyén rat ky
vé bon tu thé€ hoat dong cua than, goi la t& uy nghi. Ching ta thdy
rang cac thay, sut cd va sw cht di, dting, nam, ngdi trong chanh niém,
uy nghi. Tuy nhién dtng nghi rang But chi day kinh nay riéng cho
nguoi xudt si, nguoi cu si ciing ¢d thé thyce tap. Phép quan nay thudc
vé lanh vuc quan than trong than. Ching ta bat dau thuc tap y thiic
vé hoi tho, nhan dién tinh trang cua hoi thd va lam léng diu hoi tho.
K& d6 ta thyc tap y thiec vé than, dm ap, cham soc than, lam cho than
thé lang diu, chti ¥ va mim cwoi véi ting bd phan ctia than. Ta quan
chiéu nhitng yéu td tao nén than thé va mim cuoi vdi ting yéu td dy
trong than thé ta. Roi ta thuc tdp quan niém vé cac tw thé caa than
trong khi di, dang, nam, ngoi va lam viéc. Chung ta sé cung thuc tap
véi nhau trong sudt khéa tu nay. Di, diing, nam, ngéi va lam viéc cho
that vitng chai va thanh thoi.
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Quan niém vé than dua téi sy quan niém vé cac hoat dong cta than.
Khi khom xudng, y thttc rd rang la minh dang khom xudng. "Tho vao,
biét minh dang khom xudng d€ nhat cay but. Tho ra, biét minh dang
nhdt cay but." Ta y thirc titng dong tac, tirng cte chi ctia than theé ta. Vi
du, mdi budi sang khi dun nuwdc dé ché ca phé hodc pha tra, ta c6 thé
stt dung thoi gian ché€ ca phé hodc pha tra dé thuc tap chanh niém. Ta
y thic ting ci chi, ting ddng tac cua ta trong lac ché€ ca phé hodc pha
tra. Ta mim cwoi véi tirng dong tac, cir chi dy cua than the, du do la
mot dong tac rat nhéd. Thyc tap nhw thé gitp ta thiét lap duoc viing
manh nang lwgng chanh niém va né dem lai cho ta rat nhiéu niém
vui. Ta hanh phtic 1a vi trong doi séng hang ngay ta biét cach thap lén
anh sang chanh niém va chiéu dung vao mdi ct chi va hoat dong ctua
than thé. Ta khong con song trong sw quén lang, khong song nhu mot
nguroi mong du nita. Ta lam tat ca moi cai trong anh sang chanh niém.
Ta hoan toan lam chua cac hoat dong ctia than thé ta. Chanh niém la sw
hién dién cta But, la nang lwgng ctia Chaa Ki T9, 1a chét thanh trong
ta. Chanh niém khong phai la mot cai gi triru twong. Hat giong chanh
niém da san cé trong tdm thirc ta. TAt ca chung ta déu c6 kha nang
ti€p xuc vdi hat giong chanh niém va lam cho nd biéu hién thuong
xuyén trong doi song hang ngay.

Thoi con lam sa di, mot hdm Thay cta t6i day t6i lam gium Thay mot
viéc. Toi rat thwong kinh Thay va san sang lam bat ci diéu gi Thay
giao pho, lam bat cir diéu gi c6 thé d€ dem lai niém vui cho Thay. Sau
khi tiép nhan xong 10i day, toi lién lui ra d€ di lam. Nhung do hanh
phtc qua, toi d@ mo cira va ddng clra rat hap tap, khong cé chanh
niém. Thay vay, Thay tdi goi toi trd lai va néi rat nho nhe rang, "Nay
con, con hay di ra tré lai. Lan nay con nhé mé ctta va déng ctra cho
that tir ton, nhe nhang, c6 chanh niém nghe con." Tdi chap tay xa
Thay, roi lui ra. Lan nay toi biét toi phai lam gi. Toi da di ting budc
that chanh niém t6i ctra, dat ban tay 1én nim ctra, r6i nhe nhang mé
clra, budc ra ngoai va dong cira that tir ton; tat ca moi dong tac, moi
ctt chi déu duoc lam trong chanh niém. Ttr d6 vé sau Thay t6i khong
can phai nhac nho t6i 1an thit hai. Téi khong bao gio quén bai hoc quy

« 7 AN

gia ay.
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Vao nam 1966, toi viéng tham cha Thomas Merton tai thanh phd
Kentucky, mot vi tu si thudc dong Luyén tam (Trappist- dong tu kin-
gido phai séng rat khac khd va phéat nguyén khong néi, khong tiép
xuc voi thé gidi bén ngoai). Cudc gdp go cuia hai chung toi rat ly tha.
Sau nay cha Thomas c6 néi véi cac mdn dé ctia ngai rang: "Quy vi chi
can quan sat cach thay Nhat Hanh m¢ ctra, dong ctra thi da biét thay
la mét vi chan tu." Nam truede c6 mot ¢d thién sinh nguoi Btc dén tu
hoc tai tu vién Lang Mai. C6 ay da ¢ lai tu tap khoang mot thang,
Ngay roi Tu Vién, ¢d chia sé véi chiing toi rang s& di ¢6 dén Lang Mai
la vi c60 ¢ nghe cudn bang thuyét giang cua cha Thomas Merton;
trong bai thuyét giang do6 cha c6 néi vé phong cach mé ctra, déng ctra
ctia thay Nhat Hanh. Va vi tam hiéu ky, tam td mo mudn thay tan mat
cach thay Nhat Hanh md ctta va dong cta nhu thé nao ma cha
Thomas khen ngoi dén thé. Trong thoi gian mot thang ¢ Lang Mai, c6
cam thdy rat thoai mai, hanh phtc va muc dich chinh cua chuyén
viéng tham Tu Vién Lang Mai 1a &€ mat quan sat cach thay tro ching
t0i mo ctra va dong ctra.

Thwa quy vi, dong cira va mé ctra la mot phan cua sw thye tip chanh
niém dé lam cho than tam léng diu va binh an tr¢ lai. Xin quy vi thuec
tap md clra va dong ctra trong chanh niém d€ nhiéu nguoi, trong do6
c6 Thay t6i ntra dwoc thira huwong niém an lac va hanh phtc téa ra noi
hanh dong mo ctra va déng ctra ctia quy vi. Thay t6i van con c6 mit
do voi chiing ta trong gidy phuat nay. Quy vi da dwoc hoc cach cham
soc, ti€p xuc vdi co thé bfjng hoi thé chanh niém. Day la sy thuc tap
rat quan trong. Quy vi khong can phai tro thanh mot vi gido tho mai
c6 thé to chirc dugc nhitng ngay tu chanh niém. Quy vi c6 thé danh
mot ngay cudi tuan dé€ tré vé voi chinh minh, thuc tap cham séc co
thé va song hai hoa véi co thé minh. Néu mudn, quy vi c6 thé moi
thém mot s6 ban be dén tham du ngay tu. Mot ngay hodc vai gio thyc
tap chanh niém nhw thé€ la co hoi d€ than tam dwgc nghi ngoi, phuc
hoi lai s twoi mat va thu thai. Bon phép tho dau caa kinh Quéan
Niém Hoi thd néu dugc thuc tap diang cach, ta thiy tinh thuwong cua
But danh cho ta rat 16n. But chi day cho ta nhing phuwong phap tu tap
that thuc tién, khoa hoc va hitu hiéu.
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Bai tap thit tu cua kinh Quéan Niém Hoi Tho la, "Tho vao, t6i lam cho
toan than an tinh, léng diu, buong thu. Tho ra, to6i lam cho toan than
an tinh, léng diu, budng thw." Than thé ta xing dang duoc ce xr nhuw
thé. Ta nén hoc cach d6i xwr ti t& dé thuwong véi than thé ta; c6 mat
dich thuc cho than thé va nhin sau vao than thé ta dé hiéu rd tinh
trang. Néu cé mot bd phan nao trong co thé bi dau nhtic, thi ta phai
danh nhiéu thi gio' & 6m &p, chdm séc bang tinh thrwong va dem lai
sy tri liéu cho bo phan dy. Tho vao, ta mim cwoi védi phan dau nhiee
dy v6i nu ceoi chanh niém va tran day tinh yéu thuong. Thuc tap nhu
thé sé gitp co thé ta mau chong duoc tri liéu. Noi nhu thé khong cd
nghia la ta khong can di kham bac si. Nhung bac si khong thé hiéu
teong tan can binh cta ta dwgc; minh phai dong gdép phan minh vao
trong qua trinh tim hi€u can nguyén cua bénh trang minh. C6 thé ndi
minh la nguoi hiéu rd vé bénh trang ctia minh hon ai hét. Minh khong
nén pho thac hoan toan vao bac si va thudc men. Minh phai c6 dtrc tin
noi kha nang ty tri liéu ctia co thé€ minh. Néu minh khoéng cho phép
co thé minh duwoc nghi ngoi, budng thu, thi liéu thudc van khong du
tac dung cho sy tri liéu. Minh can phai cho co thé minh co hi dé€ nd
tw tri liéu 1dy. Do6i khi co thé minh tw chita tri 1dy ma khong can t6i
thudc men néu minh biét cach cho phép co thé€ minh co hoi nghi ngoi

va khoi phuc lai sttc khoe ctia no.

"Tho vao, toi y thirc vé toan than thé toi. Thd ra, to6i mim cwoi vdi toan
than thé toi. Tho vao, toi budng thu toan than. Thé ra, t6i lam cho
toan than léng diu trd lai." Day la nhitng bai thuc tap rat hay, thuc
tién ma bat c ai cling c6 thé thue tip duoc. Ching ta phai ndm cho
ving nghé thuat séng trong chanh niém, tho trong chanh niém va
cham séc than thé minh bang nang ligng chanh niém. Cac sinh vién
co thé thanh 1ap nhing nhom tu tdp chanh niém tai hoc duong dé
thure tap, vi ho thuong bi cing thang. Ho ¢ thé thanh 1ap mot tang
than cung tu tap véi nhau va tim ra phuwong cach dé€ cham soc, bao ho
than tam cua hg. Cac nha tam ly tri liéu cing nén lam viéc nhu mot
tang than. Ho phai cham lo cho nhiéu binh nhan. Nhung néu ho
khong biét tu cham soc ho cho dang hoang, khong co6 tang than bao
ho va nudi dudng thi ho s€ bi kiét sttc va bo cudc gitta ching hoac tro
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thanh nan nhan cua kh6é dau. Ho cd thé lam viéc chung véi cac
chuyeén gia tri liéu khac hoac lam viéc chung vdi cac binh nhan cta
ho. Thoi nay gidi nhan vién canh sat dau kho rat nhiéu. Ho la nhiing
nan nhan cta s cang théng, so hai va bao dong. Ho cling can phai
thanh lap nhém tu tap, lam viéc voi nhau va cham soc cho nhau.
Nhitng nguoi song trong nhitng trung tam cai tao, nha tu cling nén
tao thanh mdt nhom tu hoc dé€ gitp do va cham séc 1an nhau. Nguoi
nao cling co thé thuc tdp chanh niém. Quy vi khong can phai la
nhitng nguoi Phat t& maéi c6 thé thye tdp chanh niém. Quy vi khong
can phai la gido tho mdi cé thé t6 chirc nhiing tang than tu tap chanh
niém. Nghia la quy vi khdng can ¢ chirng chi tir vi dao Sw hodc tir bat
c ai mdi ¢d thé thanh 1dp nhém tu hoc. Quy vi ¢d thé thanh 1ap nhém
tu tap chanh niém bat ct lic nao, noi nao hodc ngay tai dia phuong

ctia minh.

Ba Kinh Can Ban cta But

Trudce khi hoc tiép kinh Quan Niém Hoi Tho, t6i muon gidi thiéu ba
kinh ma t6i cho la sy tu tap can ban cua gido ly dao But. Ba kinh nay
co thé ndi la ba kinh goi dau givong ctia cac thay va sw co. Ba kinh
nay cé thé giup chung ta hoc héi va thuc tap phat trién niém, dinh,
tué mot cach rat thuc tién va sau sac. Trong cac budi giang, tdi sé
thuwong xuyén dé cap dén ba kinh nay. Kinh dau tién t6i mudn ndi
dén 1a kinh Quan Niém Hoi Thé. Cot 16i ctia Kinh nay la muoi sau
phép thuc tap hoi thd chdnh niém ma chiing ta dang duoc hoc. Toi ¢
viét nhitng 101 giang giai vé kinh nay trong cudn sach voéi tya dé: Kinh
Quan Niém Hoi Tho.

Kinh thit hai 1a kinh B6n Lanh Vic Quan Niém (Niém X1t Kinh), tttc
la than, tho, tam va phap- cac ddi twong nhan thiic cta tam. Chiung ta
phai st dung hai kinh nay d€ thuc tap song song vdi nhau, boi vi hai
kinh nay tuy hai ma la mot, chiing bo sung cho nhau. Day la diém rat
quan trong. Chung ta nén hoc tap kinh tht nhat trong anh sang cua
kinh th hai va nguoc lai. Kinh Bon Lanh Vyc Quéan Niém da duoc
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ddi chiéu va chuyén dich tir hai ban Han tang va tang Pali va dugc in

trong quyén sach voi tea dé: Con Buong Chuyén Hoa.

Kinh thtt ba la ban kinh day chiing ta song an lac va hanh phtic ngay
trong giay phut hién tai- hién phdp lac tri; tén cta kinh nay la kinh
Nguoi Biét S6ng Mot Minh- Nhat Da Hién Gia. To6i ¢6 giang giai
kinh nay trong quyén sach mang twa 1a- Uéc Hen Véi Sy Séng. Kinh
nay la mot ban kinh rat xua trong d6 But day chuing ta lam thé€ nao dé
song an lac, thanh thoi va hanh phtc trong gidy phat hién tai- bay gio
va ¢ day. Quy vi cd thé€ sit dung ba kinh nay d€ tham khao va hoc hoi.
Tuy nhién trong khoa tu nay, ching ta khong can phai doc hét ba
quyén sach giang giai vé cac kinh nay. Quan trong la chiing ta nén
danh hét thi gio d€ thuc tap.

Than va Tam Twong Turc

Trong céc kinh dién ctia But, ta thay chit namarupa- danh sac thinh
thoang duoc st dung d€ chi cho toan thé con nguoi. Nama nghia la
"danh" va rupa nghia "sac." Ta nghi rang danh va sic la hai yéu t&
khac biét nhau. Ta cho r%mg than 1a sic, con cac cam tho, tri giac, tam
hanh va cac doi twong tdm hanh (thic) la danh. Day 1a cach chia ché,
phan biét ctia ta. Ta c6 khuynh hudng cho rang danh khong phai la
sac va sac khong phai 1a danh. Ta phai tap nhin trong anh sang ctia
twong titc va vo ngd mdi thdy duoc ban chat chan thuc cta danh va
sac. Theo anh sang ctia trong titc, vo nga, hé 1dy danh ra khoi sac thi
sic khong thé ton tai duoc va nguoc lai. Namarupa- danh sic von la
hai khia canh ctia cing mét thuc tai. C6 khi né biéu hién nhu 1a danh
va ta goi la danh; ¢ khi n6 bi€u hién nhu la sdc va ta goi la sdc. Vi
vay, thay vi viét hai chit roi nhau, ta viét thanh mot chx 1a namarupa-
danh sac.

Cach tue duy nhu vay c6 1€ hoi khé chdp nhan néu ta méi nghe qua
[an dau, nhung tir tir sé quen. Nhw cac nha vat ly hoc nguyén t, ho
noi réng hat c6 khi biéu hién nhw 1a song va co khi biéu hién nhu la
hat. Ca hai von mang cting mdt thuee tai. Lic dau ta nghi rang néu la
song thi khong thé 1a hat; néu la hat thi khong thé 1a song. Su thuc la
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hat c6 khi biéu hién nhw la séng va c6 khi biéu hién nhw la hat. Vi thé
cac nha khoa hoc vat ly da ché ra mot danh tir méi d€ goi cai thuyec tai
cua nguyeén tir ma ho da kham pha ra la "wavicle- song hat." Diéu nay
cling dting d6i véi than va tdm. Ta nghi rang tdm va vat trdi nguoc
nhau; nhung theo anh sang twong tic, vo nga thi tam cd khi biéu hién
nhuw la vat va vat cé khi biéu hién nhu la tam. Tam va vat tuwong tiec,
co6 mat trong nhau. Diéu nay mdi nghe thi that kho tin, nhung do la sy
that.

Nam Yéu Td Tao Nén Mot Hién Hiru

DPiic Thé Ton da trinh bay con nguoi dwdi nhiéu khia canh khac nhau;
c6 khi Ngai trinh bay nhw 1a danh séc, c6 khi Ngai trinh bay nhu 1a
mot hop thé ngtt uan. Ngd uan la nam yéu td tao nén tong thé con
nguodi. D6 1a nén tang hién hitu ctia ta. Yéu t& thit nhat 1a sac; thé hai
la tho; thit ba la twdng (tri gidc); th tu la hanh (tam hanh); va tha
nam la thizc. Néu ta diing khai niém danh sac &€ phan tich con nguoi,
thi yéu to tht nhat 1a thudc vé than thé va bon yéu td con lai la thudc

ve tam.

Chung ta da hoc vé yéu t6 hanh. Hanh tic la hién tuwong dugc tao
thanh boi nhiéu yéu t6 khac nhau. Bong hoa la mét hanh- mét hién
twong. Chung ta co thé goi nd 1a mot hanh- hién twong thudc vé vat
ly; né thudc vé 1anh vuc ctia sac. DAm may va cay ¢ ciing la nhiing
hién tugng (hanh) thudc vé vat ly (sic). Han thiy, so hai, yéu, ghét
v.v... déu la nhitng hanh thudc vé tam ly, goi la tam hanh. Theo gido
ly ctia dao But, ¢ ca thay la nam muoi mét loai tam hanh. Lac con
lam sa di, t6i phai hoc thudc long ndm muoi mot loai tam hanh &y.
Hai yéu t6 trong nam udn la tho va twong cting thudc vé tam hanh va
chung la nhiing tam hanh trong nhém nam muwoi mot loai tam hanh.
Nhung vi hai tdm hanh nay qua phd bién cho su tu tap nhan dién, 6m
ap va nhin sau, nén But da tach roi hai yéu to- tho va tuwong ra thanh
hai uan riéng trong s0 nam muoi mét loai tam hanh. Uan tht nam la
thiec. Thire 1a gi? Thiic tiec 1a can ban, 1a nén tang biéu hién cua tat ca

cac tam hanh, cac phap. Trong truyén thong gido ly dao But, chang toi
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goi thirc nay la tang thic, can ban thirc hodc nhat thiét chung thic
hay thirc A-lai-gia. Tat ca cac hat giong déu duoc cat chira trong chiéu
sau cua tang thic. Tat ca ndm muoi mot tam hanh déu duoc tang trix
trong long dat cua tang thitc dudi hinh thai cta hat giong. Khi nhan
duyén day dua thi cac hat giong dy biéu hién. Tam thtec c6 thé chia
thanh hai phan. Phan trén goi la y thitc, noi cac tdm hanh biéu hién
thanh nhitng hién tugng, thanh nhitng nang lugng, tuéng trang. Cé
khi mot, hai hodc ba hat giong biéu hién lén vung y thitc cung mot
ltc; con phan dudi goi la tang thirc, noi cat chic tat ca cac hat giong.
Thirc & day la nén tang biéu hién ctia tat ca cac tam hanh, bao gom hai

tam hanh tho va tuong.

Co nhitng ltc ta khong gian, khong bwec boi; ta vui cwoi thoai mai. So
di ta khong gian 1a vi hat giong gian trong ta dang ndm yén trong
chiéu sau ctia tang thiec, khong bi twdi tim. Nhung ta biét rang hat
gidng gian van c6 d6. Néu c6 ai d6 néi hodc lam diéu gi xtic pham
dén ta, thi hat giong gian trong tam thic ta bi cham dén va né sé biéu
hién lén trén vung y thitc dudi hinh thitc ctia nang luegng, ta goi la hat
gidng sinh hién hanh. M6i khi ning lwong san han biéu hién 1én, thi
no lam 6 ué€ khu vueeon y thire cuia ta. Nang lwong gian thiuic day ta noi
hodc lam nhitng diéu gay d6 vo gitra ta va nhitng nguoi chung quanh

ta.

BAn Lanh Vuc Quan Niém

Bon Lanh Vuc Quan Niém la bon 1anh vuc thién quan caa ta. Lanh
vuc quan niém tha nhat la qudn than trong thin; tht hai la quéin cam tho
trong cam tho; tht ba la qudn tdm hanh trong tdm hanh; va thit tu la qudn
daoi twong tdm hanh trong doi twong tdm hanh, tic la phap. Phap & day
khong phai la gido phap cua But day, phap ¢ day la doi tuong caa
nhan thitc, la nhitng hién teong (hanh) nhu bong hoa, dam may, cay
cd, gian hon hodc ghen ty v.v.. Nhitng phap nhu thé duoc dién ta nhuw
la nhitng d6i twong ctia tam. Chang han nhu song, ndi, cay co, hoa 13,
gian hon, thuong, ghét va than thé cta ta déu 1a nhitng d6i tuwong cua
tam. Nhitng phap dy la nhitng phap thudc vé th€ gidi hién tuong.
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Tai sao trong kinh Bon Lanh Vuc Quan Niém But néi r:?mg: Quan than
trong than, quan cam tho trong cam tho? Tai sao nhitng cau nhu thé
dwoc lap di lap lai nhiéu 1an? Béi vi mudn thyc tap chanh niém va
nhin sau dwgc thanh cong, diéu kién tat yéu la hanh gia phai tro
thanh mot véi doi twong quan chiéu, ta khong thé dung ngoai nhuw
nguoi quan sat duoc. Diéu nay rat quan trong. Khi the vao va 6m ap
than thé cua ta trong chanh niém, hoi thd phai tré thanh mot véi than
thé thi sy thue tdp mdi thanh cong.

Tam co thé biéu hién trong nam muwoi mot treong hop. Thinh thoang
noé biéu hién nhu 1a tinh thuong. Thwong ludn ludn phai ¢é doi tuong
thuwong. Thuong luon ludn la thwong vé mot cai gi, thuong ai... Ta
khong thé thuong ma khong ¢ d6i tuong. Y thikc ludn ludn 12 y thikc
vé cai gl. Chanh niém c6 nghia la chanh niém vé cai gi. Ta khong thé
chanh niém ma khong c6 d6i teong. Khi ¢é chanh niém vé than va hoi
thd caa ta, thi than va hoi tho la d6i twong ctia chanh niém. Khi tho
vao va om ap than thé cua ta, thi than thé la chanh niém. Chanh niém
tro thanh than thé va than thé tré thanh chanh niém. Lic d6 ta khong
con sy phan biét gitra chu thé va doi twong; ké biét va vat duoc biét
khéng nam ngoai nhau. Day 1a tw tuéng rat quan trong trong gido ly
dao But.

Tiéng Phap c6 chit comprendre, nghia 1a hiéu, la nhan thac thau dao.
"com" nghia la "tré thanh mot voi' va "prendre’ nghia 1a "lay 1én, cam
lén". Vay thi comprendre nghia la cam lén mot vat gi d6 va tro thanh
mot voi vat do. Khi muodn hiéu céi gi do, ta phai that sy tro thanh mot
véi cai d6. Néu thién quan sau sic thi su phan biét ranh gidi gitra cha
thé va doi tuwong tan bién. Khong con c6 su phan biét gitra chu thé va
do6i twgng cua nhan thikc niva.

Chuing ta phai tap luyén mdi c6 thé lam duoc. Chiung ta da quen véi
16i nhan thitc rang than titc khong phai 1a tam va tam la chu thé cta
nhan thic, tic la ké nhan thac. Céi tam goi la cha thé &y mudn lam
chu, mudn nhan thtrc cai than nhu la d6i twong. Nhung theo nguyén
tic ma t6i da trinh bay thi nhan thirc chi cd thé cé dwoc véi diéu kién

la chu thé va d6i tuwgng la mot va hai cai phai phat sinh cung luc.
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Giong nhu mudn c6 phai thi dong thoi phai ¢o trai, khong thé cé phai
ma khong c6 trai. Trai va phai lam ra nhau, niwong nhau ma biéu hién.
Vi vay dtcc Th€ Ton médi noédi: "Quén than thé trong than thé. Quan
cam tho trong cam tho", la vay. Ranh gidi gitta cha thé va ddi tuong
phai duoc 1dy di thi ta méi cham t6i duoc thuc tai twong tic tuwong
nhap ctia cac phap. Danh t&r "twong nhap" rat hay; nghia la khi quan
sat, nguoi quan sat phai tré thanh mot véi doi twong quan sat, minh
khong chi la ddi twong quan sat. Cac nha khoa hoc trong thoi dai
chung ta da nhan thay duoc diéu nay. Muon that sy hiéu duoc ban
chat cua hat nguyén ti, cac nha khoa hoc khong thé ding ngoai lam
nguwoi quan sat; ho phai la ngwoi tham du vao qua trinh caa su quan

sat.

Khi ndi vé nhan thitc, ta phai hiéu rang né bao gom ca cht thé nhan
thttc va ddi twong nhan thiec. Khi néi vé niém, ta phai hiéu rang niém
bao gom ca chu thé niém va d6i tuwong niém. Niém khong thé cd dwoc
néu chu thé va doi tugng khong c6 mat cung lic. Chanh niém bao gio
cting chanh niém vé mot cai gi. Khi phan tich tam va phap (d6i tuong
ctia tim) nhuw hai 1anh vuc riéng biét 1a &€ cho ta dé dang nam bat va
thuc tap. Chang la nhitng doi tuwong ctia sy thuce tap, quan niém va
nhin sau. Diéu dé cing diang doi vdi 1anh vuc ctia than va the. Nhin
cho ky ta sé& thdy rang tam la cht thé nhin va phdp la nhitng ddi
twong bi nhin nhw niém vui, ndi kh, cay co, may, mua, than thé, v.v.

déu la mot. Khong thé cd cai nay ma khong co cai kia.

Trong kinh Quan Niém Hoi Tho, bon hoi thd dau But hudng dan
ching ta thuc tdp vé quan than trong than. Bai thuc tap dau, "Tho
vao, toi biét toi dang tho vao. Tho ra, toi biét t6i dang tho ra. Vao/ ra."
Bai thuc tap th hai, "Thé vao mét hoi dai, toi biét toi dang tho vao
mot hoi dai. Tho ra mot hoi dai, toi biét toi dang tho ra mot hoi dai.
Vao dai/ Ra dai. Tho vao mot hoi ngan, t6i biét toi dang thd vao mot
hoi ngan. Tho ra mot hoi ngan, t6i biét téi dang tho ra mot hoi ngan.
Vao ngan/ Ra ngan." Bai thuee tap thit ba, "Tho vao, y ti thitc vé toan
than thé toi. Tho ra, toi ¥ thitc vé toan than thé t6i. Y thitc toan than/ y
thirc toan." Bai thuc tap th tu, "Tho vao, t6i lam cho toan than an

64 | Chuong 03: Thuong Than



tinh, lr?ing diu, buong thu. Tho ra, toi lam cho toan than an tinh, lé’ing
diu, budng thw. An tinh toan than/ Buong thu toan than"

Bon bai thuc tap k€ ti€p 1a quan cam tho trong cam tho. Ching ta sé
hoc bon bai tap nay trong nhitng ngay téi. Bon hoi tho ké niva la cac
hoi tho tht chin, tht muwoi, thtt mwoi mot va tht mwoi hai huedng dan
veé phép quan tam y trong tam y. Tam y & day téc la cac tam hanh. Va
bdn hoi thd cudi- bai tap thd mwoi ba, muoi bon, muoi lam va muoi
sau la quan doi twong tam y trong d6i twong tam y. Bon bai thuc tap
nay giap chung ta quan chiéu dé€ dat téi cai thay vé ban chat chan
thye ctia cac phap, tic la cac ddi twong caa tam y. Vi nhan thic sai
[am (vong twong) ma ta khong thdy dwoc thuc tai nhuw chinh né. Bon
bai thuc tap nay gitp ta xua tan di mang vo minh d€ cho thuec tai
phan chiéu duoc tinh chdt chan thye ctia néd. Cai thay nay c6 kha nang

giai phong ta ra khoi nguc tu cua vo minh, sau kho va so hai.

Nam muoi mot tam hanh la sy biéu hién cu thé caa thac. Khi ta tiép
xuc voi nam muoi mot tdm hanh, téc la ta ti€p xtc vai thiee. Thie la
can ban cua tat ca cac tam hanh goi la can ban thic hay nhat thiét
chung thitc. Vi dy, khi ta tiép xtic vdi song thi ta dong thoi ti€p xtc
dwoc voi nuwde, boi vi séng chinh 1a nwdc, ma nwdce la nén tang biéu
hién cuia song. Than ta ciing la sy bi€u hién ctia thirc. Day 1a diém rat
quan trong cta gido ly duy thttc. Trong tam hoc Phat gido, ta dugc
hoc rang tdm thikc cd nhan va tam thitc cong dong 1a nén tang cho sw
biéu hién cua tat ca cac phap, trong d6 gom cd nti, song, dong vat,
thye vat, chat khoang, van hoéa va xa hoi v.v.. Tat ca déu 1a san pham
cua tam thtre. Thi treong ching khoan la mot san pham cua tam thiec
cong dong. Thi truong ching khoan c6 cai can ban ctia né trong tam
ta trong d6 mang nhiéu tinh chat ctia sy tham vong va so hai. Thi
treong ching khoan khong tin vao mot muc tiéu nao ca. Tam thirc
cua ta, bao gom tam thirc ca nhan va tam thirc cong dong la can ban
biéu hién cta cidc phap mang tinh twong titc ctia danh va sac. Thitc c6
mat khap noi, trong ta va ngoai ta. Ta phai tap nhin nhu thé thi méi
c6 thé hiu duoc 10i day ctia But mot cach dé dang va sau sic. May
nam truedc ¢ Bac My, tdi c6 hudng dan mot khoa tu bay ngay danh

cho cac nha tam ly trj liéu vé Nam muoi Bai Tung Duy Biéu ¢ thanh
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pho Key West, ti€u bang Florida. Ching t6i da c6 co hoi chia sé va
hoc héi sau sac vé gido Iy Duy Biéu dé thay rang thé gidi la sy biéu
hién ctia tam thitc ca nhan va tam thirc cong dong. Ca nhan va cong
dong (ty biéu va cong biéu) tuong tic. Tam thic ca nhan lam ra tam
thirc cdng dong va nguoc lai. Ca hai déu nuwong vao nhau ma biéu
hién. Néu 1ay ca nhan ra khéi cong dong thi cong dong khong thé ton
tai. Néu lay cong dong ra khoi ca nhan thi ca nhan sé bi sup d6. Gido
ly twong tiec, vo nga dugc tim thdy bang bac trong tat ca cac kinh dién

cua But.

Sang nay toi co chia sé voi quy vi vé ban chdt song va chét. Nhiéu
nguoi trong ching ta khong ¢d co hoi d€ nhin sadu vao ban chat caa
cai ma ta goi la song va chét. Ching ta nghi rang chét nam ngoai
song. Néu biét thye tap nhin sau theo 10i But day thi ta sé kham pha
ra rang sdng va chét tuong titc, nghia 1a chiing nwong nhau ma biéu
hién. Song va chét lam ra nhau. Ca hai déu mang cung mét thuc tai.
P61 khi thuc tai biéu hién nhw 1a chét, d6i khi thwec tai lai biéu hién
nhuw la sdng. Khi ti€p xac dugc véi thyece tai khong sinh khong diét, véi
tué giac twong tire, thi ta khong con buén kho, s¢ hai nita. Ta hoan

toan tu do.
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Chuwong 04: Cau Hoi va Tra Lo

Hom nay la ngay hai muoi bay, thang Nam, 1998, hom nay quy vi co
co hoi d€ dat nhitng cau hoi, nhitng thac mac, khé khan vé sy tu tap.
Xin quy vi dat nhiing cau hdi c6 lién quan dén cac budi phap thoai
vita qua, nhitng cau hoi cd lién hé tdi nhitng phép thuc tap can ban
nhu tho trong chanh niém, di trong chanh niém, ngoi trong chanh
niém va an com trong chanh niém. Chung t6i c6 nhan dugc mot sd
cau hoi ghi trén gidy, t6i da xem qua va nhan thay rang phan nhiéu
nhtng cau hoi dy sé€ duoc dé cap dén trong cac budi giang téi. Khi
dén tham du khoa tu, sy thuc tdp im ldng hung trang va ngoi thién
trong trang thai yén tinh, thi nhitng hat gidng cta niém dau ndi kho
duoc cham dén va bi€u hién lén trén vung y thitc cuia ta va ta phai doi
dién vdi chiing. Ba nhiéu ndm ta ¢ thdi quen chay trdn nhiing niém
dau ndi khé trong ta, bay gid phai trd vé d6i dién véi chiing qua 1a
mot viéc kho lam; toi rat thong cam. Khoang muwoi lam nam vé trude,
trong khoa tu tai thanh phd Denver, c6 mot ong thién sinh thuong
phan khang véi sy thuc tap va nhitng 10i phap thoai cho téi ngay cudi
cta khoéa tu. Sau tiéng dong ho trude khi khoa tu chdm dut, ng ta
phé thac than mang minh cho tang than, hoan toan quay vé nuong
twa tang than va ké tr gidy phut d6 6ng mai that sy ném dwgce mui vi

cta hanh phuec.

Hoi: Kinh thua Thay, con thay sy thyc tdp dung lai va an tra trong
gidy phut hién tai d6i véi con khé qua. Xin Thay hwéng dan thém cho
con d€ con co thé thuc tap thanh cong.

Thay: Trong ta c6 mot ngudn nang lwong ludn thic day ta di vé phia
trede, do la nang luong cua tap khi. Nang luwong nay rat manh, né da
dwoc huan tap tir nhiéu doi nhiéu ki€p caa thé hé to tién. Ta da thura
ké nang lwong ay tir 6ng ba to tién, cha me ta. Bat c& & dau, lam viéc
gl ta cing bi nang lwc tap khi nay khong ch€, nd thac day ta lam
nhting diéu ta khong mudn lam, ndi nhitng diéu ta khong muon nédi;
no lam cho ta bat an va luoén chay nhu bi ma dudi. Vi vay ta téi khoa
tu la d€ tap tho, tap di, tap ngodi va tdp an com trong chanh niém dé€ cé
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co hoi dirng lai cai tdp khi chay nhu bi ma dudi dy. Trong khi an, ta
hay tap dan nhu thé nao d€ cé6 thé thuong thirc tron ven titng miéng
com hodc miéng banh mi ma ta dang nhai. Néu thuc tdp thanh cong
trong miéng com dau thi ta c6 thé thuc tap thanh cong trong miéng
com tht hai, th ba va trong su6t bita an. Thuc tap an trong chanh
niém, di trong chanh niém c6 thé giup ta dung lai tap khi rong rudi
lau doi cua ta. Néu khi nao quy vi cam thay trong nguoi bat an, lang
xdng, quy vi cd thé tro vé voi hoi tho, thuce tap di tiing budc khoan
thai, vitng chai va thanh thoi. Néu budc dau dem lai cho quy vi sy
viing chai va an lac, thi nhitng budc k€ ti€p ciing sé duoc nhu vay.
Néng lwong cta sy bat an trong ta c6 thé rat manh. Nhu t6i da trinh
bay, néu ta bi bdi r6i hodc cam thay bat an, khong biét cach doi pho
v6i ning lwong tap khi mdi khi nd phat khoi va hoanh hanh ta, thi ta
nén thyce tap nhan dién va goi ding tén cta nd. Tho vao, quy vi co thé
tham ndi, "Chao anh ban bat an. T6i biét anh r6i." Dung hoi thd vao
va hoi tho ra ¢ y thirc d€ nhan dién sy c6 mat ctia né va mim cwoi
voi no. Co vai ngroi da roi bo khoa tu vi ho thuc tap chua thanh cong
trong cac phép tu can ban cta chanh niém. Trong nhitng ngay dau
cua sy thuec tap, ta thuwong cam thay kho chiu; diéu nay rat tu nhién.
Song, néu ta biét nwong vao dai ching, thi ta sé thira huong duwoc
nang lwong chdnh niém hung hau cua dai ching, dugc dai ching
nang do, diu dAt va su thuc tap cua ta tro nén dé dang hon. Chéic chin
t6i cudi khoa tu, tat ca chung ta sé gat hai dwoc nhiéu két qua tot, dat
duoc nhiéu chuyén hoéa, an lac va hanh phtic. Diéu quan trong la ta
phai c6 niém tin noi sy thuc tap. Ta thuc tap an com nhu thé nao dé
c6 an lac, hanh phtic trong mdi miéng &n, ta thd va di nhu thé nao dé
c6 an lac va thanh thoi trong titng hoi tho va budc chan cua ta. Qua
bwdce chan, hoi thd va miéng com ta nhai trong chanh niém, ta da co
thé tai lap lai dwgc niém ty do ma ta da danh mat. Bat ¢t ta dang o
trong tw thé sinh hoat nao du d6 la cong viéc chui nha, riva bat hay
buwdc mot budc, ta déu thwc hanh trong chanh niém, than tam hoan
toan ty do. Lam dwgc nhu thé, ta sé khong con la nan nhan cua nang

lwong tap khi bat an nita.
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Héi: Kinh thua Thay, cau hoi con sap hoi dugc phat xuat tir ting than
dia phwong cta con. Trong tang than cua chiing con c¢é rat nhiéu ban
tu thudc tin d6 Co Boc Gido va Do Thai Gido, chiing con dén véi nhau
d€ tu tap theo tinh than ctia dong tu Tiép Hién. Tang than ctia ching
con khong phai chi ¢ nhitng nguoi cee s ma géom c¢d ca cac vi gido si
do thai, cac cha, linh muc va muc su. Cac vi &y cam thay boi rdi, kho
khan khi thuc tap gidi tht nam ctia Nam Gidi. Theo sy hiéu biét ctua
chiing con vé gidi thit ndm thi sau khi da ti€ép nhan nam gidi hodc néu
mudn budc thém mot budce niva trén con duong tu hanh Bo Tat, tic la
ti€p nhan Muwoi Bon Gidi caa Dong Tu Tiép Hién, thi du mét giot
regu cling khong dugc bén modi. Nhu vay, d6i vdi ho, st dung mot
phan nho ruou trong cac phién hop cta hoi dong tang 1 hodc 1& Mét
hay budi Ié thiéng liéng ctia ton gido truyén thdng ctia ho- nhu vay cé

bi pham gisi khong?

Thay: Nam gidi cta truyén thdng dao But bay gio dwoc dich 1a N&m
Phuong Phdp Thuwc Tap Chanh Niém (The Five Mindfulness
Trainings), boi vi Nam Gidi dich thuc la nhitng phép thuc tap chanh
niém cu thé. Chiung ta phai hoc va hiéu Nam Phép Thuc Tap Chanh
Niém (Nam Gidi) mdi ngay mot thém sau sac va tim cach dem 4p
dung vao trong doi song hang ngay cua ta. Khdng co ai thuc tap toan
hao Nam Phép Thuc Tap Chanh Niém; k€ ca dirc Thé Ton. Khi nédi vé
Nam Gidi hodac Muoi Bon Gidi Tiép Hién, ta thuong nghi dén cai
huéng ma ta dang mudn di téi. Vi du sao bac dau gitp ta di vé hudng
Bac, nhung chi ding nhin sao bac dau khong c6 nghia 1a ta sé di vé
hudéng Bac. Mdi ngay ta phai di titng budc vé hudng &6 va biét huéng
rang d6 1a hudng an toan. Ta phai thuc tdip Nam Giéi mot cach thong
minh va khéo 1éo. Ta khdng nén bi ket vao gidao diéu. Bi ket vao gido
diéu thi ta khong thé thuc tap thanh cong dugc. Nhitng nguoi da phat
nguyén thuc tdp gidi tht ndm tic la khong st dung ruou va cac chat
doc t6, ma tuy... biét rd rang mudn bao ddm niém an vui va te do cho
ban than, gia dinh va xa hoi, thi ho phai thuc tap kiéng ctr trong viéc
an uong va tiéu thy, ho khong nén udng mot giot regu nao. Boi vi néu
ta udng it thi ta sé c6 thé udng nhiéu va udng dén say. O Phap, mot
hém Hdi Bao Vé Stic Khoe quang cao trén dai truyén hinh rang: "Mot

69 | Chuong 04: Cau Hoi va Tra Loi



ly rieou thi khdng sao, nhung ba ly thi dan dén nguy hai tram trong."
Theo t6i, thi néu khong cé ly th nhat, thi lam gi ¢6 ly thit hai, roi dén
ly th ba? Cho nén khong udng ly nao la giai phap an toan nhat. Cé6
mot [an trong khda tu chanh niém, t6i dé nghi véi mot nhom cac vi tu
s va cac ba xo thuoc Ki Td Gido rang thay vi dung rweou cho budi 18
Ban Thanh Thé, ho cé thé€ dung nuwdc nho ngot. Hau hét cac vi ay déu
dong y v6i loi dé nghi caa toi. Néu quy vi phai dung ruou d€ thi hanh
18 Ban Thanh Thé va quy vi biét rang thuc hanh nghi 1& 4y sé khong
lam ton hai dén sy thuc tap vé Nam Gidi hodc sé khong gay ra bat ci
mot sy tan hoai nao cho sy s6ng, modi truong, thi toi nghi diéu do
cling ¢ thé chdp nhan dugc. Ching ta khong nén bi ket vao gido
diéu. Tuy nhién, néu udng ruou ma gay ra tai nan thi d6 1la mot van
dé khac. Chung ta khong nén qua ket vao gido diéu; phai thuc tap
mot cach thong minh, tinh tan va can trong. Ta thuc tap Nam Gidi la
vi ta mudn bao vé sy song, bao vé moi sinh, dem lai niém an lac, hanh
phug, tinh thwong va tao deng mot xa hoi lanh manh, c6 dao dtc cho
nhan loai.

Hoi: Kinh thwa Thay! con ¢ da con gai, nam nay chau da hai mwoi
bon tudi. Mdi khi ¢ sy bure bdi, con gai ctia con thuong bidu 16 sw buec
boi Ay bang cach déng ctra that manh. Con cd gang thuc tap trd ve véi
hoi thd chanh niém nhung van bi cam xtc chi phdi vé ndi khd ctia con
gai cua con. Con rat buén. Con cam thay toi nghiép cho con ctia con
bdi vi con cua con khong chiu thuc tap chanh niém dé€ ty gitp minh,

Con nén lam thé nao dé€ giup cho con ctuia con?

Thay: Chtng ta biét r.%mg mdi khi buc bdi va bidu 10 su buc bdi ctia
minh béng cach dong ctta manh thi khong dé chiju 13m. Biét réng do
khong phai chi la thdi quen hodc thi€u sy khéo léo hay d€ biéu 16 su
kinh trong nguoi khac. Cé 1& nhitng hat giong kho dau da nam san
trong chiéu sau tam thirc cua nguwoi dy, vi vay chung biéu hién qua
nhiéu binh dién khac nhau. Trong treong hop nay, néu ta tdi d€ noi
chuyén véi nguoi dy trong luc nguoi 8y dang khé chiu, budn gian thi
ta sé€ khong gitp ich duoc gi cho nguoi ay, nguoc lai nguoi ay sé cd
thé buc tic ta thém. Mudn hiéu, trudc hét ta tap nhin sau vao nhitng

hat giong kho dau ctua nguoi dy va giap nguoi ay tu tdp chuyén hoa
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nhitng hat giong kho dau trong nguoi ay. Ta phai st dung ngon ngx
tlr 4i va long kién nhan cta ta d€ gitip nguoi Ay thdy dwoc nhitng hat
giong kho dau ctia ho d€ thuc tap chuyén hoa. Ta khong thé giup
nguodi khac chuyén hda bang su la ray, trimng phat va trdch méc. Nhin
vao chinh minh, minh thay rang minh ciing c6 nhiing hat giéng khd
dau nhu nguoi dy. Thuc tap hoi thé chanh niém va thién di giup ta
nhan dién, dm ap va chuyén hda nhitng hat giong kho dau trong ta.
Va ta ciing thuc tap nhw thé d6i voi nguoi thuong cua ta. Ta téi véi
con ctia ta bang trai tim thwong yéu, bang nang legng vitng chai, binh
an va néi: "Con a, me thay rang me cling c6 hat gidng ctia su biec boi
trong me va moi khi né phét khoi, me hay 1am hoéc néi nhiing diéu
gay cho nguoi khac dau khd. Me da cd gang hét kha nang ctia minh
dé€ nhan dién nhitng hat gidng nay va chuyén hda nang lwgng tap khi
nay trong me." Sau do ta chia sé véi con ta vé cach thuc tap va sy
thanh cong cta ta. Lam duoc nhu thé 1a ta da ¢ thé gitup cho con ta
dwoc roi. Néu con ta c6 kha nang ti€p nhan va hiéu duoc 10i chia sé
cua ta, thi ta ¢ thé di xa hon va moi con ta cung thuce tap. Néu hai me

con cung thyec tap thi niém vui sé 16n hon rat nhiéu.

Hoi: Kinh thwa Thay, cau héi ctia con c6 lién quan dén kho dau cta
con. Con khong biét phai bat dau nhur thé nao. Ltic con nhd, cha cua
con la mdt nguoi nghién rwgu. Cha con da day cho con nhiing diéu
can biét vé van dé tinh duc va cudi cting 6ng da lam dung con. Ong
da lam dung con trong sudt nam nam. Con khong th€ lén tiéng voi
cha con vé ndi khd 16n lao nay. Téi hai muoi tudi con da ty tir va da
duoc cttu. Trong thoi gia do, con da ¢ trong tinh trang hon mé nhiéu
thang va dudng binh tai nha thuong khoang mot nam. Chuyén nay
da xay ra cach day khoang ba muwoi nam. Con da lam du cach dé€ tri
liéu vét thuong trong con, nhung khong c6 hiéu qua. Cudi cung con
mat hét niém tin noi con nguwoi va doi séng. Con bi niém dau noéi khd
dy tran ngy trong sudt ba muwoi nam. Trai tim cua con da khép kin.
Trong khoa tu nay, mdi khi tham du sinh hoat trong nhém, con c
mudn gao lén, thét 1én. Thwa Thay, lam thé nao d€ con cd thé chap
nhan va ti€p nhan tinh thuwong trong cudc song? Lam thé nao dé thiét

lap lai dttc tin noi con nguwoi?
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Thay: Trong ching ta ai cling mang trong minh mdt da bé bi
thuwong. Nhung vi ching ta qua ban ron, khong cé thi gio d€ tro veé
cham soc dira bé bi thwong dy trong ta va giup cho dita bé ay dugc tri
liéu va chuyén hda. Khi con la mot dac bé, ta da bi thwong tich qua
sau nang, ta mat hét niém tin noi con ngwoi va noi chinh ta, do do ta
cang kho ti€p nhdn tinh thwong noi nguoi khac. Toéi ludn khuyén
khich nhitng nguoi ban ctia t6i to chitc doi song hang ngay ctia ho
mot cach khéo 1éo dé€ co thi gio tré vé véi chinh minh va cham séc
dtra bé bi thuong trong ho. Day la sy thuc tap hét sttc quan trong.
Nhiéu nguoi trong chiing ta biét rang trong minh c6 mot dira bé bi
thuwong, nhung ngwoi nao cling rat so trd vé doi dién vdoi dia bé bi
thwong dy. Khoi sau kho trong ta qua 16n, né bao trum hét tam tw, vi
vay ta chi mudn trén chay béng cach tiéu thu khong biét moi mét, ta
la ca trong cac quan ruwou, song bac hodc lao minh trong st ban ron
kinh doanh hay doc tiéu thuyét, xem phim anh va chuyén tro v.v.. €
quén di ndi khé trong ta. Dau c6 chut thi gio ranh 1di, ta ciing khong
muon tro véi chinh ta. Vi trd vé véi ndi tAm thi phai d6i dién véi ndi
khé niém dau, ta cdm thdy khong dé chiu. Tuy nhién véi su thuce tap
nay, ta dugc khuyén nhu la nén tré vé vdéi ngodi nha cua chinh minh
dé cham séc dira bé bi thwong trong ta, dau biét rang day la mot viéc
kho lam. Ta can si hudéng dan dé khi thuc tap, ta khong bi nhiing
niém dau, ndi khd trdn ngu va 16i kéo. Ta phai thue tap ché tac nang
lwong chanh niém trong khi di, ding, nam, ngoi, thd, lam viéc d€ o
du chat liéu viing chai va thanh thoi d€ d6i dién véi niém dau, noi
kho trong ta. Khi nang lwgng chanh niém trong ta hung hau roi, ta c6
thé tré vé 6m ap dira bé bi thuong trong ta ma khong bi ndi khé 16i
kéo, khong ché. B¢ 1a nhitng phap moén thuc tap rat cu thé. Bén canh
d6 ta cling dugc yém tro boi nang lwong tu tdp chanh niém caa cac
ban tu, thi chic chin su thuc tap tri liéu va chuyén hoa cang tré nén
dé dang. Co 1é trong thoi gian dau, cudc tro vé cua ta can cd s yém
tro ciia mot hodc hai nguoi ban tu da tirng thuc tap thanh cong, co sw
ving chai, thanh thoi ngdi bén canh ta, chuyén cho ta nang luong
chanh niém ctia ho. Khi c6 mdt ngroi ban tu nhu thé ng6i bén canh va

nam tay ta, ta c6 thé két hop nang lwong chanh niém cua ta véi nang
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lugng chanh niém cua nguoi dé6 d€ 6m ap va cham séc dira bé bi

thuong trong ta.

Toi c6 mot sO dé tir da ting bi thuong tich khi con tam bé. Toi da
huéng dan ho phuong phép thuc tap tré vé d€ nhan dién, 6m ap va
noi chuyén vdi dira bé bi thuwong ctia minh vdi nang lwong chanh
niém. T6i da bay cho ho cach ndi chuyén véi dta bé bi thuwong tich
trong ho nhu thé nay: "Em bé dé thuong cta t6i oi, t6i dang cd mat
day cho em ne. Toi biét em da khd nhiéu, thé€ ma vi qua ban ron toi da
bo bé em. To6i that la t&. Bay gio toi da hoc dugc cach tro vé dé cham
so6c em. To6i hira tir nay vé sau, t6i sé khong bo bé em nita, sé cham soc
em dang hoang." C6 nhién c6 rdt nhiéu cach ndi; quan trong la quy vi
phai thuong xuyén noéi chuyén voi dira bé bi thwong trong quy vi. Chi
co cach thuce tap d6 moi dem lai su tri liéu va chuyén hda ma thoéi. Lau
nay quy vi da bo roi da bé trong quy vi. Quy vi phai lap ttc tro vé
dé thuc tap thiét lap lai truyén thong véi dia bé bi thuong quy vi.
Hay 6m lay dira bé vao long voi tat ca su triu mén, chdp nhan, thuwong
yéu va hita v6i dta bé la tir nay vé sau sé€ khong bao gio phu bac, bd
roi nd nita. Tuy nhién, quy vi cdn nuwong vao mot Tang than dé
thuong trong do nguoi nao ciing thuc tap nghiém chinh, virng chai
thi si thue tap ctia quy vi méi thanh cong dé dang. Néu quy vi la
nguoi mdi thuce tap, lai tu tip mot minh, khong c6 sy yém tro cua
Tang than, thi sy thuc tap cua quy vi sé kho khan gdp tram Jan. Quay
vé nwong twra Tang va cho phép cac ban dong tu hudng dan, khuyén
bao, diu dat va nang d5, nhat 1a trong nhitng ldc khé khan 1a sy thuc
tap rat quan trong.

C6 1€ dwra bé bi thuong cta ta la su tiép ndi ctia nhiéu thé hé trong qua
khtt. Cé thé dng ba, cha me cua ta da c6 nhiing van dé twong tw; chinh
ho ciing da c6 mot dia bé bi thwong trong long, nhung vi ho da
khong biét cach cham séc va chuyén hda dia bé bi thwong ay nén ho
da truyén da bé &y lai cho ta. Vi vay su thuc tap ctua ta la d€ cham
dit vong ludn hoi khong lanh manh nay. Néu ta tri liéu va chuyén
hoa dugc dtta bé bi thuwong trong ta, thi ta sé giai phong dwoc cho
chinh ta va cho 6ng ba cha me cta ta, ta tha tht dugc nguoi da lam
dung ta, da lam cho ta diéu dtng, sau kho va tuyét vong. Ta biét rang
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nguoi ay cting chi 1a nan nhan caa sy trao truyén va tudi tam caa to
tién va ctia xa hoi. Nguoi d6 da khong may man gép duwgc chanh
phép va su hudng dan tu tap tir nhitng nguoi ban hién c6 hiéu biét, ¢4
thuwong yéu dé€ chuyén hda nhu ta. Néu ta biét ché tic nang luong
chanh niém, hi€u biét va thuong yéu d€ om ap dira bé bi thuong
trong ta thi ta bot kho rat nhiéu. Nguoi ta kho 1a vi trong long ho
thi€u chat liéu hiéu biét va thuong yéu. Khi ta ché€ tac dugc nang
lwong chanh niém va chanh dinh thi ndng lwong cta tué giac va tte bi
tu nhién co mat. Boi vi trong niém c6 dinh va trong dinh co tué. Khi
co niém, c¢6 dinh va cé tué giac roi, thi ta sé cho phép ta duoc thwong,
dwoc cham séc. Trude d6, ta nghi ngo tat ca. Nhung bay gio voi ndng
lwong hiéu biét va thuong yéu da ché tac ra duoc, ta bat dau thiét 1ap
lai su truyén thong va lién hé gitta ta véi nguoi than va véi nhiéu

nguroi khac.

Hoi: Kinh thwa Thay, trong cac bita an im lang, con cam thdy rat kho
chiu. Con thay su thuc tap nay khong dem lai niém vui cho con,
ngugc lai nd lam cho con cam thay khoé chiu hon. Lam sao ching ta c6
thé tiép nhan nang luwong tr Tang than khi moi ngwoi, hau hét la
nhitng nguoi con rat xa la khong c6 co hoi chuyén tro, trao doi véi
nhau dé€ thiét lap mai lién hé ban be can thiét dé€ tré thanh mot tang
than? Chuang con khong phai la cong dong nguoi xuat gia. Con nghi
nén co vai bita an im ldng va vai bita an cho phép dugc noi chuyén,

nhuw vay co 1€ thich hgp hon cho sy thuc tap d6i véi chiing con.

Thay: Kinh thwa quy vi, quy vi tirng néi chuyén trong khi an da bao
nhiéu ndm r6i. Chung ta chi ¢ hai mwoi mét ngay dé tu tap chung
v6i nhau. N6i chuyén co6 thé gitp ta truyén thong vdi nhau, nhung
khong phai chi 1a cach duy nhat dé thiét 1lap truyén thong, nguoc lai
no cé thé 1la chudng ngai cho sy truyén thong. Nhitng nha san xuét
mdy vo tuyén truyén hinh thinh thoang c¢6 quang cdo rang: "Chting
toi dem moi ngwoi lai véi nhau''- nghia 1a ti vi sé 1dy nhiing tin tiec tir
noi nay, noi khac va chiéu lén, phdng lén cho ching ta xem, nghe.
Muc dich ctia dai truyén hinh hay dai phat thanh la phat ra nhiing
legng thong tin, quang cado... Nhung nhw thé khong nhat thiét la
truyén thong.
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Co6 mot nha ky gia ctia to bao Phu Nt ¢ Paris da toi Lang Mai. Sau khi
da phong van cac sw ¢ va mot s6 cac vi nit thién sinh, cd ky gia xin
duoc phong van toi. Co ta hoi vé nhitng phwong phap thuc tap thuc
tién nhw 1am thé nao d€ thiét 1ap truyén thong gitta mdi lién hé vo
chong, cha con, me con, be ban v.v... Trong cudc phong van, t6i c6 noi
véi c6 ta rang: "Nhitng cip vo chong tré nén tat may truyén hinh va
thay vi nhin vao huéng ti vi, ho c6 thé nhin vao nhau dé thuc tap lang
nghe nhau." So di t6i da dé nghi nhu thé 1a vi toi nhé ¢6 mot nha van
nguoi Phap, tén 1a Antoine Saint Exupéry, tac phdm cua quyén ti€u
thuyét rat noi tiéng- Chu Bé Hoang Tt Trong cudn tiéu thuyét do, tac
gia c6 noi rang, “Thuong nhau khéng phai la chi ngdi d6 d€ ngam nhin
nhau, ma phai cung nhin vé mot hudng.” Diéu dng ta noi cd thé cd ly,
nhung né khong c¢6 ly néu quy vi déu cung nhin vao mot hudéng ma
huwdéng do lai 1a hudng ti vi. Toi da khuyeén cac doc gia cta to bao Phu
N nhu thé nay: Mudn thiét 1ap truyén thong, trede hét quy vi hay tat
mdy truyén hinh di va nhin vao nhau that ky véi tat ca sy cha tam,
chanh niém, r6i hoi nguoi thuwong cta minh: "Anh yéu quy, c¢6 phai
ching ta 1a mot cdp vg chong c6 hanh phtic khong?" Do la cau hoi rat
that, rat thiét thuc. R6i quy vi hoi ti€p: "Néu khong, thi tai sao? Vi
nhitng nguyén do nao da khién chiing ta danh mat di hanh phac?" Day
la cau hai sinh tr ¢6 cOng ndng gitp quy vi nhin lai tinh trang hién thuec
cua quy vi. Quy vi ndi tiép: "Ching ta c6 cong an viéc lam, c6 nha cao
cira rong, cd xe hoi hang sang, c6 may truyén hinh..., c6 tat ca. The tai
sao ching ta van khdng hanh phic? Tai sao ching ta khong cam thay
thoai mai khi nhin nhau? Tai sao chting ta ct tron tranh nhau bang cach
nhin vao hudng truyén hinh?" Vi vay day la bai thuc tap dau: Quy vi
hay tat may truyén hinh di, quay lai nhin nhau va dat cau hoi rat that
nhu thé. Néu cap vo chong bod ra nira gio dong ho dé tim hiéu ly do tai
sao ho khong hanh phtc véi nhau thi sé kham phd ra nhitng nguyén do
da dua dén tinh trang khong hanh phtc cta ho va ca hai bat dau thue
tap lang nghe nhau va cing nhin sau véi dé hidu va dé tai 1ap lai truyén
thong, xay dung hanh phtic cho nhau.

Khi chang ta cung an com trong chanh niém, thi ltc bdy gio doi

twong ctia chanh niém la thirc an. Ta thiét lap truyén thong véi vi try,
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vOi thién nhién va ta nhan thay thirc dn nay la mot tang pham caa dat
troi, cia muodn loai va cong phu lao tac. Néu c6 chanh niém, ta tiép
xtic dwgc véi anh néng mat troi, voi may, mua, dat da... voi tat ca van
httu caa va tru. O Lang Mai, chua Phdp Van- Xé6m Thwong, vao khda
tu mua He, t6i thuwong an sang véi mot chu thi gia tai cdc Ngoi Yén.
Budi dn sang ctia toi c6 mot miéng banh mi va chén nho stta chua tron
voi mudi ném. Trong khi an, toi nhin ra dong c6 xanh mudt ¢ phia
tredc cOc va thdy nhiing con bo dang an cd; rdi nhin vao chén sira
chua, bong nhién t6i thdy rang tdi gidng nhu nhitng con bé dang udng
stta ttr bo me. To6i thdy rd me cua t6i cling 1a mot con bo me va toi
dang udng stra ctia bo me. T6i thady bo me dang &n co va lam sita chua
cho t6i &n. Nhin vao chén sita chua, t6i biét rang bai phap thoai ma toi
sap néi duoc lam bang chén sita chua tdi dang dn. An com im ling
nhu thé 1a mot phép thuec tap gitp toi truyén thong rat sau sac véi su
song va t6i khong can phai néi mét 10i nao.

Trong khi dn, d6i tuwong thit hai ctia chanh niém la nhitng nguoi dang
ngoi bén canh ta. Ta ¢d y thic sw ¢ mat cua nguoi than, nguoi ban tu
dang ngdi d6 khong? Modi nguoi déu mang trong tir than nhitng ndi
budn vui, s¢ hai, hy vong, khé dau va hanh phuic. Nguoi nao cling ¢
wéc mudn tu tdp d€ chuyén hda khd dau ctia minh va phat trién kha
nang hiéu biét, thwong yéu va an vui d€ ban phat cho nguoi khac. BPuoc
ngoi an chung voi nhitng nguoi ban dong tu, vaéi cac thay, cac sw ¢ va
sw chi la mot niém vui rat 16n, la sy truyén thong rdt mau nhiém.
Khong nhdt thiét phai néi chuyén huyén thuyén véi nhau mdi goi la
truyén thong. Néu quy vi ngdi dd va tdéa ra nang luong binh an, viing
chai, thanh thoi va tuoi mat, thi quy vi dang hién tding moén qua rat quy
gia cho nhiing nguoi dang ngdi chung quanh quy vi. Néu nguoi kia
ngoi dé va cong hién sy cé mat dich thye cta minh, tda chiéu dugc sy
viing chai, thanh thoi va an lac, thi quy vi duoc thira huong rat nhiéu.
Su truyén thong chan that ¢d thé thuc hién dwgc trong su im lang. Sy im
lang co thé rat hung trang va nudi duwong. Cé khi vi noéi chuyén, ching
ta khong truyén thdng duwoc véi nhau, vi méi nguodi déu bi ket vao
nhitng dinh kién riéng ctia minh, va khong ai c6 kha ning lang nghe ai.

T6i cam doan rang chi can sau vai ngay thuc tap, quy vi sé thay cong
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nang va sgt mau nhiém cua phép thuc tap im lang. Méi thuc tap thi cam
thdy khé chiu, nhung khi quen rdi, quy vi sé thay rat dé chiu, nuoi
dwdng va tri liéu.

Hoi: Kinh thwa Thay, con vira méi thuc tap doi tri voi tinh tu cao, tw
ai nhu la mot dé tai cho su tri liéu khi con thay cau thu phap dugc
viét trén cai ao 16t, "Trong tinh thwong chan that, khong c6 su ¢ mat
cua ty ai, tw cao." Xin thay day cho con lam sao d€ nhan dién va
chuyén hoéa tinh tu i, ty cao trong con?

Thay: Khi c6 mot nguoi la, ngudi dung xdc pham téi ta, bang 10i néi
hay bang hanh dong nao d6 thi ta dau khd it; nhung khi ngudi ma ta
thuong yéu va quy trong nhéat trén doi ndi hodc lam nhtng diéu
teong to, thi ta dau kho cuc ky. Va vi mudn bét kho, thong thuong ta
t6i voi ngurrdi ma ta thwong yéu nhat dé boc 16 ndi khé dau ctia minh.
Nhung trong truong hop nay thi qua kho. Ly do la vi ta co su tu ai
trong long, ta khong muon téi voi nguoi kia d€ cau sy giap d6. Ta
mudn trd vé phong, dong ctra lai va giam minh trong phong dé khoc
than. Ta khong c6 kha nang, can dam d€ noi cho nguwoi kia biét la
minh dang khd va can nguoi kia gitp d6. Ta d€ cho tam hanh ty ai
xam chiém ta. T6i cé ndi rang: “Trong tinh thwong chan than, khong
co s O mat cua ty 4i.” Quy vi nén biét réng tinh thuvong caa quy vi
khong th€ goi la tinh thuong chan that khi tinh thwong &y bi chat liéu
tw ai len 16i vao. Thuwong nhau c6 nghia la tin twdng nhau. Néu quy vi
khong téi ndi cho nguwdi minh thuong nhat trén doi biét vé nbdi kho
cua minh, thi diéu d6 c6 nghia la quy vi chua thuwong nguoi kia du,
chua tin twong nguoi kia da dé€ thay rang nguoi dy chinh 1a nguoi co
thé gitip minh hitu hiéu nhat. Ta phai c¢6 kha nang cau ctu sy giap do
ttr nhitng nguoi ma ta thwong yéu nhat, boi vi chinh ho la nhitng
nguoi hiéu va thuong ta nhat. Ta khong nén dé€ cho tam hanh ty ai
ngan can ta.
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Chuong 05: Quan Than Trong Than

HoOm nay la ngay 28 thang Nam, nam 1998. Trong nhitng bai phap
thoai truede, chung ta da duogc hoc vé quan niém than thé trong than
thé: "Tho vao, toi y thikc vé toan than thé toi. Tho ra, toi y thirc vé toan
than thé t6i." Khi thuc tap tho vao, thd ra va ¢d y thic vé toan than,
tiec la minh dang 6m ap than thé minh vdéi nang luong cta chanh
niém. Minh cé mat cho than thé minh va nhin sau vao ban chat chan
thuc ctia né. V6i s quan chiéu sau sac, minh s& kham phd nhiing
diéu mau nhiém cua than thé, thdy dwoc ban chét twong quan twong
duyén ctia si song va chét cta than thé minh. Sy song khong thé nao
c6 duoc néu khong cé su chét va nguoc lai. Minh ciing sé kham pha
ra rang mdi t& bao trong co thé minh chita dung tat ca di san, thong
tin ctia dong ho to tién, 6ng ba, van hda va xa hdi minh. Mot té bao
don c6 thé cung cap cho minh tit ca nhiing dit kién lién hé dén nhiéu
thé hé t0 tién ctia minh trong qua khit ma minh mudn tim hiéu. Phap
dwong nay tuy rét 16n, nhung né khong thé chita dyng dwoc tat ca
nhitng d@ kién lwu trét cta t6 tién minh. Khoa hoc da cé thé 1ay mot t€
bao don d€ tao ra mot sinh mang madi goi la hoa than vo tinh. Diéu
nay rat phu hop véi giao ly dao But - Cai mot chira dung cai tat ca. Y
niém veé 16n va nho, mot va khac ctia minh chi 1a y niém, né khong
phu hop voi thyec tai. Cai vo cuing 1on dwgc tim thdy trong cai vo cung
nho. Mbi t& bao trong co thé minh la sy biéu hién nhiém mau cta sy
song, ctia tim thtic ca nhan va cong dong. Minh biét rang chét xay ra
ting gidy phut trong co thé va tam thic minh, nhung minh khong c¢é
can h¢ gi. Khi c6 mét t€ bao dang chét, minh khong than khoc, cling
khong t6 chitc ddm tang. Néu t6 chitc dam tang moi khi cé mot té bao
chét thi minh sé khong con c6 thi gio d€ song vi ban lo viéc ma chay.
Nho su chét xay ra lién tuc ma si séng c6 mat. Tuy rang da thdy dwoc
ban chat ctia sdng va chét 1a tuong titc, nhung minh van badm vao sw
vd minh ctia minh va néi rang: "T6i chi mudn séng. To6i khong mudn
chét." Do la thai d6 hét stiic ngay tho, khdng ¢ tri tué.
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Trong kinh Bon Lanh Vuc Quan Niém (Satipatthana sutta), But day
chung ta thiec tap nhin sau, quan tuwong vao hinh hai cta ta trong khi
né con linh hoat va ca khi né bi tan ra. Ta bat dau 6m 1ay hinh hai ta
véi nang luwgng chanh niém va thuc tap nhin sadu vao than thé ta. Ta
can kham pha tam thirc cta ta va nhiéu diéu mau nhiém khac ma ta
chwa biét vé hinh hai nhu 1a mot hop thé ngii uan: sdc, tho, twdng,
hanh va thirc. Thién la mot qua trinh thuyec tap rat thich tha gitp ta dot
nhap, kham phéa va quan chiéu dé€ thdy dugc ban chat dich thuc cta
thuee tai mot cach tryc ti€p. Thién tap giup ta an tru trong giay phut
hién tai d€ nhan dién va tran quy nhing nhiém mau cta sy song
dang c6 madt trong ta va quanh ta. Nhung vi qua ban ron nén ta khong
co thi gio d€ song; ta danh mat wdc hen vdi sy song, ma danh mat su
song la danh mat tat ca.

Lam Lang Dju Than

Chung ta hay doc lai phép thuc tap quan niém hoi thd tht te ma But
da chi day vé phép an tinh than hanh. Ta thé vao, tho ra va dm ap
than thé€ ta véi ndng luong chanh niém va lam cho than theé ta an tinh,
lang diu va budng thu tro lai. Chdnh niém c6 cong ndng lam an tinh
va tri liéu than tam. Trong kinh But ¢4 ndi, "An tinh than hanh, t6i tho
vao'(kayasankhara). Nghia la "an tinh cdi hanh goi la than hodc an
tinh than nhe mot hanh." Hanh la mét hién tuwgng biéu hién nho vao
cac diéu kién, nhu mot bong hoa. Khi cac diéu kién hoi tu day du thi
mot hién twong bi€u hién. Than thé ta la mot hanh dwoc biéu hién khi
cac diéu kién hoi tu day du. Mot thoi diém nao d6, khi ¢ vai diéu
kién thidu vang thi than thé ta sé an tang. Diéu d6 khong c6 nghia la
than thé ta dot nhién tit ¢6 ma trd thanh khong. Khi cac nhan duyén
hoi tu day du va than thé ta biéu hién, ta goi la sinh, la cd. Khi cé mét
vai diéu kién thiéu vang va than thé ta ngung biéu hién thi ta goi la
diét, la khong, la hu v6. Thuee tap nhin sau gitup ta vuot thoat nhitng y
niém vé co va khong, sinh va diét... Khi ta quet cay diém va nhing
diéu kién tu hoi day du, thi ngon lira biéu hién. Ta néi ri’mg ngon ltra
c6 mat. Sau d6 ta thdi tat ngon Itta, ngon Itta khong cé d6 nita va ta
cho la ngon Itta khong cé. Thiee ra ngon Itra ludn ludén c6 mat do trong
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hinh thai khac, nhung vi ta bi ket vao tedng nén khong thdy ma thoi.
Khi diéu kién hoi tu day du thi ngon ltra biéu hién va khi cac diéu
kién khong hoi tu day du thi ngon ltra dn tang; ta khong thé ndi rang
ngon ltta ¢ hoédc khong cd. Ta chi cé thé néi rang khi cac diéu kién
hoi tu day du thi ngon Ita biéu hién va khi diéu kién thiéu v:fmg thi
ngon Itta An tang, thé thdi. Khi khong thay ngon Itra, ta cho rang ngon
Itra khong cé. Theo 10i But day, thi van dé khong phai la c6 hay khong
co, ma van dé chi la biéu hién hoac khong biéu hién ma thoi. Khi 6m
ap than thé ta va nhin sdu vao né nhu mét hanh, ta kham pha ra duoc
rat nhiéu diéu, nhu than thé ta dang bi sdt hodc thi€u sy binh an hay
dang hoat dong mot cach hoa diéu. Chung ta khong biét cach cham
soc dang hoang than thé ta, nén than thé ta bi bénh, bat an va khong
co su hai hoa. Véi nang luong chanh niém, ta tré vé voi than thé ta,
nang niu than thé ta véi tat ca sy triu mén va lam cho né lang yén, ém
diu tré lai. Ta phai biét thuwong yéu va cham séc than thé ta trude khi
thwong yéu va cham soc ngwoi khéc.

Bay Phép Mau Cda Chanh Niém

Chanh niém c6 nhiéu chirc ndang, phép mau. Mot trong nhitng chiic
nang cua chanh niém la lam cho than tam an tinh, ém diu tro lai.
Thién tap trudc hét la ché€ tac va vun trong nang lwong chanh niém.
Phép mau thit nhat ctia chanh niém 1a c6 mdt dich thyc va sdng sdu sic
trong gidy phut hién tai. Thong thueong than minh thi ¢ day, nhung tam
minh lai & chd khac. Trong doi séng hang ngay, than va tdm cia minh
it khi hop tac chung véi nhau. Chanh niém cé cong nang dua ta tro veé
c6 mat trong gidy phut hién tai, lam cho than tam tro nén hop nhat. Vi
vay thién tap khong phai chi danh riéng cho nhitng ngwoi goi la thién
gia- tu thién, ma né dugc ap dung cho tat ca moi nguoi. Muon soéng
nhu mot con nguoi ¢ hanh phuc, tw do, ta phai ap dung nép song
chanh niém vao trong cac sinh hoat nhu 1di xe, an com, di, ding va
lam viéc... Chanh niém giup ta thuc hién nhitng sinh hoat, cong viéc
hang ngay mot cach tot dep va tranh dwgc tai nan. Nép sdng chanh
niém rat can thiét cho moi nguoi trong doi song hang ngay. Nguoi
nao ciing c6 kha nang ché tac chanh niém. Ching ta thd, mim cwoi,
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dem than va tam tré vé mot moi. Chiung ta nén thuc tdp nhu vay va
giup con em cda chung ta thuc tap; nhu thé ching ta méi c6 thé cong
hién su c6 mat cho nhau dich thuc. Khi minh thwong ngwoi nao, moén
qua quy nhdt minh c6 thé hién tang cho nguoi thwong la sw co mdt dich
thwe cia minh. Lam sao thuong duoc néu khong cdé mat? Co mat
khong phai la van dé kho. Chi can thd vao, tho ra, mim cuoi thi tu
nhién minh tro nén hoan toan cé mat. Roi minh thanh than di téi véi
nguwoi thuwong cta minh va ndi: "Anh yéu quy, em dang c6 mdt day
cho anh." P6 la mon qua quy gia nhat ma minh cé thé hién tang cho
nguoi thuwong cua minh. Do la thién.

Phép mau th hai ctia chanh niém la kha ning nhdn dién; nhan dién dé
thdy rang su sdng dang cé mit dich thuwe ngay bay gio va ¢ day. Ta c6
thé tiép xtc va 1am cho sy sdng trd nén sau sac va c6 y nghia. Khi
minh ¢ mat thi su song clng ¢ mat cho minh. Vi du minh dang
ngam canh mét troi huy hoang dang 14n véi nhém ban than va duong
nhu moi nguroi déu dang thuong thirc mot cach tron ven. Nhung ¢
mot vai ngudi trong nhém bi trdn ngw boi nhitng noi lo bubn va so
hai, tuy ho dang c6 d6 nhung ho khong that su co mat d6. Do do ho
khong c6 kha nang tiép xtc duoc vdi canh mat troi huy hoang dang
lan nhu nhitng nguoi khac. Vi thé nén But mai ndi rr?mg khi ta that suw
co mét thi sy song cé mat. Chung ta ¢6 mot wdc hen véi sy song trong
gidy phat hién tai. Chung ta phai an tra trong giay phat hién tai dé
khong bi 16 hen véi su sOng.

Khi minh that s¢ c6 mat thi minh c6 thé nhan dién duwoc s cO mat
ctia ngroi minh thwong. Pugc thwong co6 nghia la dugce nhan dién,
duoc cht ¥ téi, duoc lang nghe va dwoc hiéu. Phép thuc tap nay rat
don gian. Trong khi 14i xe, minh c6 thé dang suy nghi mién man vé
chuyén nay chuyén no va quén bang nguoi dang ngbi bén canh minh.
Minh c6 thé dang khong d€' y gi téi nguoi kia. Minh dang song trong
st quén lang- danh tir chuyén mon goi la that niém; that niém tic la
nguoc lai voi chanh niém. Nguwoi ma bi bo lo, khong dwoc ngd ngang
t6i 1a ngwoi kho dau nhét trén doi, nguoi dy sé€ bi héo mon tir tie. Chi
c6 chanh niém mdi cd kha nang dwa nguoi dy tro vé véi su song. Vi

vay khi minh ¢é madt dich thyce thi minh ¢ thé nhin vao nguoi thuong
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cua minh va ndi: "Em yéu quy! Anh bi€t em c6 mat d6, anh hanh phtc
qua chting." Khi minh néi 1én duoc mot cau nhw thé voi chanh niém
va su tran quy, thl nguoi thuong ctia minh sé n¢ twoi nhue mét bong
hoa. Khi hai ddi twong c6 mat dich thyc thi su ti€p xtc tro nén rat
thure. Toi c6 thé tiép xtic véi cai hoa nay bang tat ca si c6 mat cua toi,
nghia la voi nang lwgng chanh niém hung hau. Bong hoa sé mim cuoi
vdi toi va toi ciing mim cwoi dap lai. Sw song la cai gi rat thye va dang

c6 mat trong mdi gidy pht.

Phép mau thit ba ctia chanh niém la tiép xiic va 6m dp. Néu thuc tap
ding mic, phép mau nay sé dem lai hai hiéu qua: hiéu qua th nhat
la ti€p nhan sy nudi dwdng va tri liéu va hiéu qua thit hai la cung cap
st chita tri va lam an tinh than tam. Theo sy thyc tap nay, minh va
nguroi thuong ctia minh déu dwoc nudi dudng. Néu nguoi kia cd
chanh niém, than tdm nhe nhang, an vui va twoi mat, thi minh cting
duoc thira hudong khi ti€p xtc voi nguoi dé va nguoc lai. Trong Tan
Udc c6 noi rang nguoi nao dwgc Chiia Ki T6 cham dén thi nguoi d6
te nhién dwoc chuyén hda, tri liéu, vi trong Chaa Ki T cé nang luc
cta thanh than, nén goi la Chaa Thanh Than. Dai véi t6i, Chtia Thanh
Thén la ngudn nang luong ctia sy c6 mat dich thue, ctia sy s6ng, cua
kha ndng hiéu va thuwong. Cang vay, noi nao ¢b nang luong chanh
niém thi noi &y co sy sdng, ¢d su bao hd va an vui, ¢ kha nang nhan

dién, tiép xtc, nudi dudng, hiéu biét va thuwong yéu, co But va Bo Tat.

Ti€p xtc véi si sOng giup ta tro nén linh hoat va ta lam cho su song
phong pht, c6 thuc chat va hoan thién. Ta tht thuc tdp an cam trong
chanh niém; néu trong khi dn ma ta c6 mat mot tram phan tram, tiép
xtic su sic véi trai cam, thi trdi cam sé phan chiéu cai thuc tai mau
nhiém cta né cho ta. Ta s€ thay trai cam la mot phép la, la mot tang
pham tuyét voi cua v try. Va ta thdy minh cling la mdt bi€éu hién
nhiém mau nhu trai cam. Day la goi phép thuc tdp an cam trong
chanh niém (thién cam). An cam nhu thé ttec 1a ta 1am cho loi day ctia
But trd thanh phép séng. Va mdi gidy phtt ctia doi song ta trd nén rat
sau sac, c6 pham chat. Ta dwoc nudi dudng rat nhieu khi ta biét tiép
xuc véi nhitng chat liéu lanh manh, dep dé, twoi mat va tri liéu trong

doi song. Va mudn lam dwoc diéu do, ta phai thyc tap co6 mat dich
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thye cho su song. Ca hai déu duogc nudi dudng tir nhitng chat liéu
twoi mat va tri liéu trong nhau. Néu nguoi kia dang kho, thi sy c6 mat
dich thic ctia minh sé gitp cho nguoi kia an tinh, twoi mat tro lai va
lam cho nguoi kia do kho ngay 1ap tic. Cho nén phép quan niém hoi
tho th tw trong kinh Quan Niém Hoi Tho la: "Tho vao, t6i lam cho
toan than an tinh. Tho ra, t6i lam cho toan than an tinh." Ta thuc tap
6m &p niém dau ndi khd, st bat an va vong dong ctia than thé ta bang
niang leong chanh niém. Tiép xtic sau sac va 6m ap than thé ta bang
nang lwong chanh niém, ta lam cho than thé an tinh trd lai va ty nhién
than thé ta bt khd ngay. "An tinh than hanh, t6i thé vao. An tinh
than hanh, t6i tho ra." Day la gidy phut cua su tri liéu. Néu ta khong
that s co mat, thi ai sé lam cong viéc trj liéu cho ta? Ta phai biét than
thé ta dang can gi. Néu ta c6 bac si tri liéu, bac si tri liéu c6 thé yém
tro ta véi nang luong chanh niém cua hg, nhung cling can cong tac
thém nang luong chanh niém cua ta. Cho nén néu dwoc tang than, cac
ban dong tu yém tro thi su tiép x1c clia ta sé tré nén sau sac va qua

trinh tri liéu sé xay ra rat mau chong.

Khi thuc tap di trong chanh niém (thién hanh) véi tang than, ta dung
nang luong chanh niém ma ta da ché tac ra d€ ti€p xac voi trai dat,
nhw vay ca hai: ta va trai dat déu duoc tri liéu. Trai dat dang bi 6
nhiém tram trong boi chinh ban tay thiéu trach nhiém va tinh thuong
cua ta. Trai dat dang bi thuong tich va dang can dwoc tri liéu nhu ta.
Vi vay, khi ti€p xac trai dat voi nang lugng binh an va thwong yéu thi
ta dang tri liéu trai dat. Dong thoi ta ciing ti€p nhan kha nang tu chita
mau nhiém cta dat. Day la sttc manh cta thién di. Véi mot dai ching
gom trén bon tram nguoi cung di thién vdi nhau, ching ta sé ché tac
ra nguon nang luong tap thé hung hau va ngudén nang luong ay lam
cho budc chan cua ta trd nén vitng chai va binh an hon. Phong thai
vitng chai va thanh thoi cia mot s chtt hay mot s ¢6 dang di trudc
mat ta co cong nang giup ta tré vé voi chinh minh. Khong cé s yém
tro ctia tang than thi sy tu tap cua ta s€ tré nén kho hon rat nhiéu. Vi

vay con vé nuwong tua Tang la su thuce tap rat quan trong.

Phép mau th tu cta chanh niém la khd ning chuyén chi vao mgt doi

tirgng, danh tir chuyén mon goi 1a dinh. Néu ta c6 chanh niém vé mot

83 | Chuong 05: Quan Than Trong Than



doi tuong, tic la ta chuyén cht vao doi twong d6 mot tram phan tram
va lau bén. Néu ta thanh cong trong qua trinh an cam trong chanh
niém, than tam an tra vitng chai trong sudt thoi gian an cam, téc la ta
dang c6 mat lau bén vdi trai cam. Ta khong d€ cho tam ta phong di
chd khéc, tan loan- nudi tiéc vé qua kht, mo tudng, lo léng va so hai
vé trong lai hay bi 16i cudn theo nhitng dw an, gian hon, nghi ky va
budn chan trong hién tai... Ta chi lam mot viéc thoi, d6 la ti€p xtc vdi
trdi cam. Nang luong chanh niém mang trong nd nang luwong cua
dinh, giéng nhu bong hoa mang trong tu than ctia né mau sac va muii
hwong ddc biét. Luc bay gio ta 1a nang luc cua dinh. Sy séng chi ¢6 thé
tré nén sau sac khi nao tim ta & trong trang thai chuyén nhat, an dinh.
Néu nang luong dinh dwoc duy tri bén bi trong doi song hang ngay
thi ta sé phat khéi duoc tué giac- hiéu biét, ta co cai nhin sau sc vao
long sy vat dang c6 mdt trong ta va quanh ta. Pay goi la phép thuc
tap nhin sau (quan chiéu); nhin sdu vao ban chat ctia moi sy moi vat
dang xay ra trong hién tai- cu thé la ndm uan cta ta: hinh hai, cam
tho, tri gidc, tam hanh va thttc- tinh thuong, thu han, bong hoa hay
dam may... Voi su thuee tap nhin sau, ta lam phat sinh tué gidc, tiec la
su hiéu biét 1on va su hi€u biét 16n ay co6 cong nang giai phéng ta ra
khoi nguc tu caa s¢ hai, tuyét vong, han thu va sau dau.

Phép mau th nam ctaa chanh niém la kha ndng an tri. Khi ta an tra
trong dinh, thi sy s6ng tré nén rat sau sac. Chiic nang thit sau la nhin
sdu. Chirc nang thw bay la gidi thodt, nghia la cai thdy (tué gidc) ma ta
dat dugc cé cOng nang coi trdi ta ra khoi nhitng rang buoc va hé luy.
Bay phép mau cua chanh niém néu thyec tap va ché tac lién tuc sé dem
lai cho ta rat nhiéu loi lac. Nang lwong chanh niém la ndng luong cua
But, vi Ngai ludn an tra trong dinh, trong sy tinh thitc. Nguoi nao
cing co ndng lwong chanh niém trong tw than, nhung vi chung ta
thuong song trong sy quén lang nén nang leong chanh niém trong ta
con kém hodc khong cé co hoi bidu hién. Chung ta biét rang nang
lwong ctia But khong phai 1a cai gi trttu tuwong. Moi ngudi trong
ching ta déu cé san hat giéng chanh niém. Ta tu tap nhu thé nao dé
hat gidng nay dwoc phat trién mdi ngay trong doi séng, vi mdi khi hat
giong chanh niém dwgc phat khoi thi ndé cung cap cho ta rat nhiéu
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nang leong. Néu ta chua 6 co hdi dé thuee tap thi hat gidng dy van
con nam yén trong chiéu sau tam thitc cua ta. Ta co thé goi ning
legng ay la But ti hon (But So Sinh). Néu ta thyec tap thi dac But ti hon
trong ta s& c6 co hdi biéu hién va phét trién. Mdi khi ta tho vao va
mim cudi, thi But ti hon trong ta 16n 1én thém mot ti. Con néu ta qua
ban ron va ludn bi khong ché bdi nang lwong caa tap khi, chay theo
huwdng thod man ngt duc, thi But ti hon trong ta sé cang ngay cang
Om o, gay mon. But ti hon khong co co hoi d€ phat trién va giup ta
chuyén hoa. Noi nao c6 chanh niém thi noi dy c6 sy song, c6 hiéu biét
va thwong yéu, cé But. Do d6 ta c6 thé néi rang nang luong chanh
niém tuong dwong véi ndng luong cua chia thanh than cta giao ly Ki
T6. Theo gido ly Ki To, thi thanh than la nang luong cua thwong yéu.
Tat ca ching sinh déu c6 hat giong chanh niém, chat thanh trong long.
Khi ta ndi, "Thuong D€ c6 mdt trong long con"; tirc la ¢ ham y do.
Hat gi6ng chanh niém da cé san trong ta. Néu ta biét cidch nudi dudng
va phat trién thi hat gidng dy cang ngay cang l6n manh lén nhu mot
vlung nang lwong. Ta biét rang ta c6 ngudn anh sang ctia But, cta
Thuwong D€ trong ty than va ngudn anh sang ay c6 thé giap ta tri liéu,
chuyén hda, dem lai hanh phtc va tinh thuong cho chinh ta va cho
moi ngwoi, moi loai quanh ta.

Ché Tac Hy Lac

o Phép quan niém hoi thé tht nam: "'Tho vao, toi cam thdy mirng
vui. Tho ra, t0i cam thdy mirng vui.”’

e Phép quan niém hoi tho tht sau: “'Tho vao, toi cam thdy hoan lac.
Thé ra, toi cam thdy hoan lac.”’

Nhitng bai thuc tap nay cd lién quan dén than thé va nhitng cam tho
cua ta. Ban chat cua than va tho la tuwong tirc. Ta khong thé 1dy than
thé ra khoi cam tho hodc cam tho ra khoéi than thé. Khong c6 cai nay
thi cai kia khong thé thanh lap duoc. Trudce khi thai t& Tat Dat Da
thanh bac toan giac- thanh But, Ngai da trdi qua rat nhiéu kinh
nghiém va Ngai cling da lam nhiéu [am 156i trong van dé tu tap.

Nhirng Tam 16i khong cé gi ddc biét cA nhung ngudi nao ciing bi sa

85 | Chuong 05: Quan Than Trong Than



vao chung. Dic Thé Ton xém chét vi nhitng duong 161 thue tap sai
lam ctia Ngai. Vi vay trong kinh Quan Niém Hoi Tho, Ngai da chi
day cho chung ta nhitng phuong phap cham soc than thé moét cach
hét stic can trong, cd tinh khoa hoc d€ ta c6 thé di xa trong qua trinh
tu tap. Ta phai hoc cach nu6i dudng than thé ta véi nhiing niém vui
va an lac, cht khong tu theo cach ép xac. Qua nhirng bai thuc tap tha
ba, thi tu, tht nam va thi sau, ta thdy long tir bi caa But rat 16n. But
day ré’mg minh khong nén xem than th€ minh chi la mot dung cuy,
khong nén d6i x véi than thé minh mot cach khinh sudt, ma nén
cham s6c than thé minh that cadn trong d€ cd thé tién xa trén con

duong tu tap giai thoat.

Trong truyén thong tu tap cta dao But, yéu to hy lac 1a thic an hang
ngay rat quan trong cta thién tap- goi la thién duyét. Thién tap trudc
hét phai c6 cong nang dem lai cho ta niém an vui va hanh phtic ngay
trong khi thuc tdp. Néu trong khi thuc tdp ma khong ném dwoc chat
liéu hy va lac thi ¢6 thé ta dang thuc tdp chua dung phwong phap
hodc ta dang bi ket vao y niém tu tap la phai hanh kho, ép xac méi dat
toi giai thoat... Thién tap la ngudn thirc an nudi dudng than va tam
cta ta va do do tu tap thién dinh khong phai la sy lao tac cyc nhoc.
Thién tap la qua trinh nudi dudng va tri liéu than tam. Thong diép
ctia But rat 16 rang nhung nhiéu nguoi trong chiing ta chira nam duwgc
diéu d6. Ta van c¢ 1am tinh 1am t6i than thé ta, cho ré’mg tu la phai
kho hanh, phai ép xac mdi cé thé dat tdi giac ngo- lam nhu than thé ta
chua kho da vay. Than thé ta ¢ thé da kho qua nhiéu roi, khong can
lam cho né khd thém. Cho rang tu 1a phai lao tac, phai ép xac, phai
khuong kho, ky luat maéi dat Dao; do6 la quan niém sai lam rat can ban
ma ta phai 14y di. Thién tap cd cong nang giup ta chuyén hoa khd
dau, phuc hoi lai niém an lac, vitng chai va hoa diéu véi than thé ta dé

ta co thé tién xa trén con duwong tam linh cua ta.

Hy va lac 1a hai yéu t6 quan trong trong qua trinh tu tap cta ta. Chung
lam cho ta vitng bén va ¢ nhiéu strc song. ""Tho vdo, toi cam thiy mirng
vui. Tho ra, t6i cam thdy mirng vui.”” Day khong phai la van dé mong
woc hay tu ky am thi, ma chinh la su thuc tap. But day r:?mg ching ta

can ch€ tadc niém vui, an lac va hanh phac d€ nudi dudng ta trong qua
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trinh tu tap. Chung ta can vai diéu kién dé€ co thé€ ché tac dwoc niém
vui va hanh phtic chan that. Néu chiang ta khong ¢ niém vui va hanh
phuc trong qua trinh tu tap, thi cau noi, "Thé vao, cam thdy mung
vui.", khong c6 nghia. C6 thé ta ngo6i thién nhu mot su kho sai, ngoi
thién mot cach cting nhac, chang c¢6 chat niém vui, an lac nao ca.
Chung ta phai hoc nghé thuat ché€ tac niém vui trong qua trinh tu tap
chanh niém va lam cho nang luc cta dinh va tué cang ngay cang tang

treong.

Ly Sinh Hy Lac

Hanh phtic va niém vui dén tr sy thuce tap budng bd, goi 1a ly sinh hy
lac. Ly la xa lia, la bo lai déng sau... Vi dy, ta dang cam thay kho chiu,
bttc bach véi si ndo nhiét, cang thang va khong khi 6 nhiém ctia nép
song do thi. Va hom nay la ngay tht Sdu, ta mudn thoat ra khoi cai
moi truong ngot ngat dy. Ta chuan bi mot it d6 dac va 1én xe di vé
phia ngoai 6 dé€ nghi ngoi vai ngay. Khi t6i vung ngoai 6, ta ti€p xtc
dwoc v6i nhiing ring cay twoi mat, véi bau troi xanh [ong 1ong va
tiéng chim hét vang ltng, tu nhién long ta cam thdy lang lang niém
an vui. Niém an vui ma ta cdm nhan duoc 1a nho ta xa lia, bd lai sau

lung nép séng 6n nao cua do thi.

Co6 rat nhiéu th ta khong cé kha nang buong bo; nhiing cai do trdi
budc ta, lam cho ta mat hét ty do. Ta nén thyc tap nhin sdu vao ban
chat ctia nhitng thit &y d€ xem ching c6 phai la nhitng diéu kién tat
yéu ctia hanh phtic hay khong. Ban dau ta nghi rang nhiing tht dy la
nguon hanh phtc dich thuc caa ta, nhung néu nhin ky lai, nhitng thi
dy c6 thé la nhitng chudng ngai rat 16n cho hanh phtc chan that cua
ta, ching c6 thé ¢é tac dung gay khd dau cho ta, lam cho ta méat hét tw
do. Néu ta khong cé kha nang song hanh phtc la tai vi ta dang bi
nhitng tht &y tréi budc, tro thanh no 1€ cho nhing th ay. Buong bo
nhting th ay di o 1€ sé la nguon an vui va hanh phtc cho ta. But va
cac dé t&x cua Ngai da di qua kinh nghiém nay va da truyén lai cho
chuing ta kho tang cua tué giac d€ giup ta tranh di lam duong lac 16i

nhu cac Ngai da di qua. Hay nhin sau vao nhting diéu kién ma ta
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nghi la can thiét cho hanh phtc va an lac cta ta va xét xem ching cé
that sy dem lai an lac va hanh phtic cho ta hay khong, hay chiung
dang huy hoai ta. Mot hdm diec Thé Ton ngoi thién véi cac dé ti cua
Ngai tai mot khu riing gan thanh Vuong X& (Sravasti). Hom d6 cac
thay cung véi But vira méi dung com trwa trong chanh niém xong va
cac thay sap stta chia thanh nhitng nhém nho d€ phap dam- chia sé
kinh nghiém tu tap. Bat chgt c6 mot bac nong dan xuéat hién. C)ng ta
trong rat budn khd va tuyét vong. Ong hoi cac thay: "Thua cac thay,
cac thay co thdy nhitng con bo cta t6i di ngang qua day khong?"

But nhin 6ng ta voi cdi nhin thwong cam va tra 10i: "Thwa bac, khong.
Chuing t6i khong thdy c¢6 con bo nao di ngang qua day ca."

Ong nong dan than thé: "Céc thay c6 biét khong, t6i bay gio 1a nguoi
khon kho nhat, t9i nghiép nhat trén doi. Gia tai cua toi chi c6 hai sao
me va nam nay chung bi sau an hét sach sanh sanh. Pa thé, sang nay
khong biét vi ly do gi ma dot nhién muoi hai con bo cua t6i cling chay
dau mat hét. Toi nghi t6i khong thé sdng noi. Chac toi chét mat thoi."
Nét mat ong 10 vé tuyét vong, dau kho cuce ky.

Nghe bac nong dan than thd nhu thé, But thdy rat toi nghiép cho ong
ta, Ngai noi: "Thwa 6ng, chuing toi khong thay c6 con bo nao di ngang
qua day ca. Co6 1é ong nén di tim & mot hudng khac."

Khi 6ng nong dan vira roi khoi khu rirng, But quay lai phia cac thay,
nhin ky cac thady, mim cwoi roi ndi: "Nay cac thay, cac thay cd biét
rang cac thay la nhitng ngudi hanh phtic nhat trén doi khong? Vi sao?

Vi cac thay khong cé con bo nao d€ mat ca."

Vay thi thua quy vi, néu quy vi dang c6 nhiing con bo, tic la nhitng
soi day rang budc, thi quy vi nén nhin sdu vao ban chat cua nhitng
con bo ay d€ xét xem chung c6 dang that sy dem lai hanh phuc cho
minh hay khong, hay ching chi dem lai lo lang, sdu khd va so hai!
Quy vi nén hoc nghé thudt tha bo. Cot yéu cua su thuc tap la buong
bo va gidi phong ta ra khoi xiéng xich cua kho dau. Mot thay hay mot
st O phai thuc tap budng bo moi thir thi madi trd thanh mot ngwoi tw
do hoan toan. Mot thay hay mot su ¢6 chi duwgc phép mang theo minh
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ba chiéc y va mot binh bat, vi tee do la gia tai quy gia nhat cua nguwoi
tu. But day, "Tri tué, tinh thuong va ty do la sy nghiép duy nhat cua
nguoi tu- Duy tué thi nghiép. Cé bai ké xung tan dirc Thé Ton nhu sau:

But la ving tring mit

Di ngang troi thdi khong
Hb6 tdm chiing sinh ldng
Trang hién bong trong ngin.

But c6 rat nhiéu khong gian bén trong cling nhw bén ngoai, vi Ngai
khong chiém htru thi gi ca: tai loi, danh vong, quyén hanh, dia vi, sic
duc v.v.. But khong c6 con bo nao ca. Do dé hanh phtic ctia Ngai rat
16n. La dé t&x cta But, chiing ta nén hoc theo ditc hanh caa Ngai, nghia
la khong nén chiém htu mét thit gi lam caa riéng cho minh, khong
nén 6m qua nhiéu bo. C6 mot nha su Viét Nam vao thoi nha Lé, thay
rat ban ron trong cong viéc xay dung chuia chién. Thady mudn xay mot
ngoi chua that 16n, duc nhitng ton twong that dep va wa chung bay
nhitng d6 vat c6 kinh, sang trong nhu ban, ghé... Thay 1a mét nha
nghé si. Mot hdm trong budi uoéng tra hop mat vdi cac ban van nghé
si, thay da than véi ho rang: "Luc chua xuét gia, minh la ngudi rat ban
ron. Minh nghi rf?mg khi nao xuét gia r6i, minh sé it ban ron hon. Thé
nhung khi da xudt gia tu hanh, thady minh lai cang ban ron hon." Diéu
d6 chitng to rang ngdi chila cia thay da tré thanh con bo, da ngau
nghién hét thi gio cta thay d€ song, d€ di ting budc an lac va thanh
thoi. Sau khi nghe thay than tho nhu thé, cac ban van nghé si cta thay
cudi va néi dua véi thay rang: "Thé sao thay khong xuat gia lai va tré
thanh mot vi thay tu that sy di?"

Ty do la chét liéu can ban ctia hanh phuc dich thye. Minh khong thé
hanh phtic dugc néu con bi roi vao cam bay ctia ngii duc, cua su ban
ron. Ving chai (bat dong) va thanh thoi (ty tai) la nén tang hanh phac
chan that ctia nguoi tu. D6 1a hai dac tinh chan thuc cta niét ban. Vi
vay minh phai thuc tap d€ phuc hoi lai ty do trong tw than va tao ra
khong gian quanh minh. Cling vay, khi minh thirong hodc minh dwoc
thwong, néu khong co chat liéu cua viing chai va thanh thoi thi tinh
thuwong ay sé bop chét minh vao ddi twong thuong yéu cta minh.
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Minh khong thé hanh phtc vdi loai tinh thwong khi tinh thwong ay
twde doat di tu do ctia minh, lam cho minh mat hét khong gian, lam
cho minh khong con la minh nita. D6 khong phai la tinh thvong dich
thue; do6 la su rang budc, la sy chiém hitu, 1a con bo can phai buong
bo. Minh phai c6 kha ndng va sy can dam tha bo.

Tw do la chat liéu cao quy nhat cta nguoi tu. Cac thay va cac su ¢d
khong thé ddi 1ay chat liéu te do ctia minh véi bat c@ mot the gi, du
d6 la mot ngoi chua d6 sO, mot chire vu quan trong co6 nhiéu quyén
uy. Niém vui va hanh phuc phat sinh khi minh buéng b6 duoc nhitng
con bo cia minh. Day la hanh phtic chan thwc. Minh phai nhin vao
ban chat ciia nhitng con bo d€ xét xem ching c6 that sy dem lai hanh
phtic cho minh hay khong, hay chiing chi lam cho do6i s6ng cta minh
cang ngay cang tro nén kho khan, ngot ngat. Sau khi da nhin sau thay
ky dwgc ban chat ctia chiing, minh ¢é thé lam quyét dinh tha bo. Khi
da tha duwoc bo, thi sy thanh thoi tw nhién ¢ mit va minh bit dau
ném duoc niém an lac chan that. S& di minh hanh phac va vui suwéng
vi minh da co6 kha nang buong bo dugc nhitng con bo ciia minh. T6i
cd mot nguoi dé tir cu si 0 Duc, ong ta la mot nha doanh thuong. C)ng
c6 rat nhiéu bo. Ong da tham du mot khéa tu do ting than Lang Mai
huéng dan. Ong rat thich. Khi tdi digc moi sang Ptic d& hudng dan
khoa tu thit hai, ong da ra phi treong don toi. Trén duong 1ai xe dwa
t6i dén dia diém ctia khoa tu, dng ta néi véi tdi rang ky nay ong
khong thé tham dy khoa tu dugc vi phai di dw mot budi hoi hop tai
Frankfurt. Téi n6i duia véi dng ta rang: "Ong phai coi chitng nhiing
con bo ctia dong d6." Theo 1é t8i hom d6 dng phai di hop nhu da sap
dat, vay ma trong budi ngoi thién tai khoa tu, toi hét strc ngac nhién
khi thdy ong dang ngoi thién trong thién duwong véi dai chung. Sau
thoi ngoi thién, t6i téi canh 6ng ta va hoi: "Tai sao 6ng con o day?
Khéng phai 6ng da di hop roi sao? Ong ta néi: "Thua Thay, nita
duong dén Frankfurt, con da nhin lai 16i thay nhac nhé va con bat
dau budng bo nhitng con bo cta con va quay xe tro vé tham du khoa
tu." T6i néi: "Chitc ming dng! Ong gidi qua. Ong da budng bo dwoc
nhirng con bo cua ong."
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Bay gio la luc ching ta nén ng6i xudng va thyc tap nhin sau vao
nhitng ddi twong hanh phtic cta ta. Toi tin rdng néu quy vi tha duoc
nhiéu bo thi hanh phtic va tu do ctia quy vi s€ tang truong rat nhiéu.
bay la thtt niém vui va hanh phtc ma dac Thé Ton mudn ta thuc
hién. But da cong hién cho ching ta nhitng giao phap thuc tap rat
mau nhiém, thyc tién cd cdng ning gitp ta gidi phong khoi sy rang

budc va mé mo ctia cudc song, dat tdi niém vui 16n.

Nang Lwc chia Niém va Dinh

Mot s6 nguoi trong chiing ta cam thay rang doi séng ctia ho khéng c6
y nghia, khong dang song. Ho dau kho vi khong c¢é hudng di. Dau ta
giau c6 cach may, c6 nhiéu quyén uy trong tay, nhung néu tam tri ta
bi rdi loan, khong c6 hudng di ro rang thi ta la nguoi dau kho nhat
trén doi. Néu ta ¢ hudng di y nghia cho cudc sdng, hudng di dy thé
hién duoc long tir bi ctia ta, thi ta s€ biét cach giup cho chinh minh va
moi nguoi quanh minh bt kho. Ta ¢d co duyén ti€p nhan gido phap,
c6 kinh nghiém tu tap va biét rang mdi khi c6 nhiing giay phut kho
khan thi gido phap cd thé ctru gitp ta va moi nguoi ra khoi tinh
hudng khé khan va tuyét vong. Giao phap c6 cdng nang dwa ta tdi
bén bo cua an lac va giai thoat. Chi can tro vé tiép xuc vdi kha nang
tinh thiic trong ta, ¢ niém tin noi ban than, thi an lac, hanh phtc ty
nhién phat sinh va diéu d6 lam cho ta hanh phtc that sw. Ta nghi rang
hanh phac chi ¢6 thé c6 duoc khi ta ¢ that nhiéu tién, vg dep, danh
tiéng, quyén uy va dia vi trong xa hoi, théa man duoc sy them khat vé
tinh duc... Nhiéu nguoi trong ching ta da chay theo con duong
hwong thu duc lac va ho nhan thay réng cang vuong vao su them
khat cua ngti duc nhu tién tai, danh vong, quyén hanh, sic duc, thic
an cao lwong my vi va ngu mé bao nhiéu thi ho cang khd bay nhiéu.
Ta thueong cho rang ndm thit duc lac 1a nhitng yéu t8 tit yéu ctia hanh
phtc, nhung bay gio ta da gidc ngd rang hanh phuc chan thuc chi c6
thé c6 dwoc khi minh ¢ kha nang budng bd va thiét lap lai duoc tw
do ctia ndi tdam. Do d6 diec Thé Ton da khuyén ching ta phai thuong
xuyén thyc tap nhin sdu d€ hiéu ban chat chan thyc cua ngt duc va
hoc cach ché tac niém vui va hanh phtc lanh manh d€ tu nuéi duong
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minh. "Thé vao, t6i cam thdy ming vui." Day khong phai la sy mo
tedng hao huyén ma la két qua ta dat dwoc tir sy thue tap nhin sau
vao y niém hanh phuc cta ta va tap ti€p xtic voi nhitng yéu td lanh
manh, an vui va hanh phuc trong doi s6ng hang ngay. Niém vui duoc
phat sinh la nho ta biét thuc tap budng bo- ly sinh hy lac. R6i dén dinh
sinh hy lac, ttec 1a niém vui va hanh phtic dugc phat sinh nho kha nang
chuyén chu, an tra trong dinh. Ta da dwoc hoc vé su lgi lac do dinh
dwa téi. Vi du khi an cam, thi @an cam ¢é hanh phac nhiéu hay it, diéu
do tuy thudc vao khd nang niém va dinh cua ta. Trong khi an cam,
néu ta an tra vitng chai, thiét lap niém, dinh hung hau thi niém vui va
hanh phtc sé rat 1on. Nhing diéu kién cta hanh phtc ludn c6 dé
trong ta va quanh ta, nhung vi tam ta khong an trt, khong co dinh
nén ta khong nhan dién dwgc chang. Cé mot c6 thién sinh sdng &
Paris, ¢0 rdt thich phdp mon thién di. Nhung song trong mot moi
treong ban ron, trong d6 hau hét moi ngwoi déu chay nhw bi ma dudi
nén c6 cing bi cudn hat theo. Mot hom c6 di 1én cau thang may cung
voi mot ba cy; thay ba cu di cham chap, khong cé vé gi voi va; trong
thay cu, tw nhién cd ngam lai minh va néi: "Minh c6 dang that su sdng
hay khong? Sao minh c chay hoai nhu vay ne? Hinh nhi minh dang
song nhuw mot ngwoi chét.” Ba cu nhin ¢6 ta va noi: "Dang vay. Nhung
cO con tré, hai chan con khoe manh, con c6 thé chay nhay ma. Con toi
thi khéc; toi gia roi. Toi khong thé chay nhay nhu c¢6 duoc ntta. Néu
toi chay nhu co thi e sé€ té nhao vé phia trede mat." Con c¢6 doi chan
khoe manh dé€ di, d€ chay 1a mot diéu kién ctia hanh phac. Cé nhiéu
nguoi mudn chay nhung ho khong thé chay duoc. Vay thi, thay vi
than phién, quy vi nén vui mitng méi phai chit. Chanh niém lam phat
sinh cai thay va cai thdy ay dem lai hanh phuc. "Tho vao, t6i biét hai
chan con khoée, con c6 thé chay nhay, di day di dé. Thé ra, to6i mim
cuoi hanh phuc." Niém va dinh la nén tang lam phat sinh hanh phuc.

Nguwoi 16n tudi cing cé su thuadn lgi véi tudi gia cua ho. Néu ho y
thiec duge nhiing diéu kién ctia hanh phtuic dang c¢6 mét trong ho va
chung quanh ho trong gidy phut hién tai thi ho sé rat hanh phuc, vi ho
chiing kién duoc doi sdng di qua qua nhanh. Ho rat chin chan, c6 kha
nang thudng thic ting gidy phat caa doi song con lai va tran quy
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nhtng yéu to tich cuc trong ho. Ho khong chay 6 at nhu nhiing nguoi
tré. Ho ngdi that yén, im ling va sdng that sau sac trong mdi phut
gidy ctia doi song con lai. Luc con tré, ta giong nhw mot dong thac d6
0 at tir dinh cao xudng tan ddy sau ctia mat dat. Va khi vé gia, ta trd
thanh mot dong song thanh than, nhe nhang tr6i chay va phan chiéu
duoc bau troi xanh, may trang va long song. Dong sudi tré trung dang
tuon trao nhw thac d6 kia khong thé lam duoc viéc phan chiéu. Néu
nguoi 1on tudi c6 khd nang nhan dién dugc nhitng yéu td tich cuc
trong doi song caa ho, thi ho cling sé tiép xuc duge véi hanh phuc
chan thye. Chung ta can ch€ tac nang lwong chanh niém dé€ nhan dién
nhitng yéu t0 cua su song dang c6 mat trong gidy phut hién tai va
nang luong ctia dinh gitp ta séng sau sac véi nhitng yéu t& dy. Dinh
tiec la kha nang chuyén chu lau bén véi doi tuwgng thién quan, nghia la
tam y khong bi tan loan. Pinh lam phat sinh niém vui va an lac va
duy tri niém hanh phtc &y lau dai. Pinh sinh hy lac la nén tang caa
hanh phtc. Néu biét xt 1y hai muwoi bon gio dong ho trong ngay caa
ta mot cach khéo Iéo thi ta sé thdy rang mot ngay dé séng la nhiéu
lam. Ta cam thdy mot ngay dai vo tan 1a nho kha nang an tra trong
dinh. Con néu s6ng trong that niém- than & chd nay tdm & chd khéc
thi ta danh mat ta, danh mat sy song. Mot ngay di qua trong quén
lang tirc la mot ngay udng phi. Va ta thdy mot ngay tréi qua sao ma
nhanh chong va vo vi qua. Nhitng nguoi 16n tudi thi khac, ho thuwong
song trong su dinh tinh nhiéu hon nhitng nguoi tré. Vi nang luong
cua niém va dinh, nguoi 16n tudi biét tran quy ting gidy phut cta su
song dang ban ting cho ho. Mdi gidy phut ctia sy s6ng hang ngay ¢
thé tré thanh mot cau chuyén cho con chdu cua ho. Bay la méot su
that. But da lam duwgc diéu dé. But da khong dé lai cho ching ta
nhitng m¢& gido ly 6 tinh cach ly thuyét, tritu twgng, siéu hinh, ma
Nguwoi da d€ lai cho chung ta mot gia tai kinh nghiém song cua
Ngudi. Moi budce chan ctia But tda chiéu su an lac, vitng chai va thanh
thoi. Long ttr bi cua But khong chi bao trum dén moi ngwoi va moi
loai trong thoi dai cia Nguwoi, ma con cho ca thoi dai cua chung ta
nita. Tai A Chau, vao ngay Phat Dan hay ngay mitng tudi dng ba,
nguoi ta thwong mua chim, ca v.v.. d€ phong sinh. D6 la phép thuc
tap khong giét hai cua giéi thit nhat trong Nam Giosi. Do la nho 10i
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day vé long yéu thuwong ctia But. Toi da dé nghi vdi cac ban thudc tin
do Ki T6 Gido thuc tdp phdéng sinh thay vi giét ga 161 d€ an mung
trong mua L& Gidng Sinh. Téi tin rang dtic Ki To6 sé rat hai long khi
thay cac tin d6 cia minh yém trg trong thém cay thong, trong ring dé
bao vé moi truong thay vi chat nhiing cay thong d€ lam cay Noel
mung Lé Gidng Sinh. D1 1a tin d6 ctia diec Ki T hay Phat ti, chung ta
nén quan chidu dé€ co cai thay that siu sac vé gia tri clia su sdng va noi
lén tiéng noi yéu thuong ctia minh dé€ bao vé sy sdng thay vi gop tay
tan pha su song. Tan pha sy song quanh minh téc 1a tw hay diét chinh
minh, la lam ton hai dén long t& bi trong tw than va cuép di modi
treong song cuia ké khac, ctia cac thé hé twong lai. Nguoi khdng biéu
16 duwogc long tir bi la nguoi khong ¢6 hanh phtic. Vao ngay 18 Phat
ban, ¢ cac nudc nhuw Tich Lan, Thai Lan, Mién Dién va nhing nudc
Phat Giao A chau khac, dan chiing dang cting that nhiéu cac thtec dn
chay ¢ cac chuia chién, tu vién dé bay to niém biét on ddi véi Tam Bao
va dé€ bay to long thwong yéu ctia minh d6i véi moi loai ching sinh.
Nguwoi nao t6i chua ngay hom d6 déu dwoc thtra huong, khong cd
mot ai bi bo doi. La dé tix But, toi mong r??mg chung ta c6 thé tuwdng
niém ngay Dan But mdi ngay dé trén thé gidi nay sé khong con ai bi
d6i khé nita. Truyén thdng nay xuat phat tir long tit bi ctia But. Moi
budc chan, mdi hoi thd va mdi 1oi nédi ctia But déu chuyén chd ning
legng chanh niém, hiéu biét va thuong yéu. Cac dé tir cia Nguoi da
thitra k€ duoc nguon nang luong thuong yéu, hiéu biét va giac ngd
cua Nguoi. Néu thuc tap gioi thi ho c6 thé trao truyén nguodn nang
lwgng tir bi, tri liéu va hanh phtc vé cho thé hé tuwong lai.

Chting ta phai tap song cho that sdu sac mdi gidy phut cta doi sdng
hang ngay. Khi udng nuedc hay ltic am em bé trong vong tay hodc ngdi
bén canh ngwoi thuwong, néu ta thiét lap chanh niém viing vang, co
dinh thi sy sOng tré thanh rat that doi véi ta va niém vui, hanh phuac
tw dang dugc phat sinh. Vi vay But mdi ndi réng niém vui va hanh
phtic duoc phat sinh do dinh lyc, tic la kha nang chuyén cht hoan
toan vao mét d6i twong cua ta- dinh sinh hy lac.

Co6 khi ta can nguoi ban giup ta nhan dién duoc nhitng yéu td cta
hanh phac ma ta dang cé. D6 la ly do tai sao ta can co tang than. Ta
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biét rang ting than c6 thé diu dat va nang d& ta rat nhiéu trén con
duong thuc tdp. Véi sy thanh tam, ta nén thuong xuyén thinh cau
tdng than soi sang cho su thwc tap cua ta. Va day la van thinh: "'Kinh
thiwea dai chiing, xin dgi chiing tie bi soi sing, ddn ddt va ndng do cho con.
Con thanh tdm thinh ciu dai chiing soi sing cho con dé con thiy duoc
nhitng yéu kém ciia con ma tu tdp chuyén héa.”” V6i su thinh cau tha thiét
cua ta, dai ching sé ngo6i lai va cung nhin sau vao ta, chi cho ta thay
nhitng yéu td tich cuc va sy yéu kém cua ta d€ giap ta tu tap chuyén
héa. Phap mon Soi Sang rat mau nhiém. Phap mon nay khong nhing
chi dem lai lgi lac cho duong sy dang thinh cau su soi sang ma cho ca
nhitng ngwoi dang thuc tap soi sang cho dwong sw. Dai chung thuc
tap nhin sau vao nguoi dang dwoc soi sang vai tinh thwong va long
1an man va soi sdng cho nguoi ay, chi cho ngudi dy biét nhitng diém
tich ceec va nhitng yéu kém d€ tu tap chuyén hod, nho vay ma nguoi
dy tién bo rat nhiéu sau khi dugc soi sang.

Ta hanh phuac khi dugc dai chiing cdng nhén va chi cho ta thdy nhing
diém tich cyc ctia ta. Ta nghi, "Minh dang trang bi cho chinh minh véi
nhitng yéu to tich cuc lam niém vui cho sy tu tdp va nudi dudng
nhitng ai dén trong cudc doi ctia minh bang nhitng niém vui y. Minh
khong chi thuc tap cho rieng minh ma minh thuc tap cho ca gia dinh
va xa hoi." Ta nén biét rang mdi khi tu tap, chuyén hoéa va tri liéu
dwoc ty than, thi ta sé tréd thanh nguon sudi an lac va hanh phuc cho
rat nhiéu nguoi. Ti€p xtc va vun trong nang lwong chanh niém trong
ta la qua trinh thuc tap hang ngay cht khong phai la van dé triru
twong hay khai niém mo h6. Chanh niém la ngu6n anh sang cé cong
nang soi duwong chi 16i va nu6i dudng ta. Phap 1a nhitng 10i But da néi
va duoc ghi chép lai thanh kinh; nhitng 10i day ctia But khong phai la
mot hé thong gido ly mang tinh triru twong, triét ly mo ho. Phap la
mot thue chat song dong. Nuong vao nhiing 10i day ctaa But, chiing ta
thuc tdp va ché tac ra chéat liéu goi la Phdp song qua cach di, dung,
nam, ngoi, an udng, lam viéc, ndi ning va lang nghe trong chanh
niém. Do 1a loai Phap c6 thuc chat, dep dé va co6 cdng nang nudi
dudng, chuyén héa va trj liéu than tam. Lang nghe trong chanh niém,

lang nghe véi tam tr bi sé dua téi sy hiéu biét chan thuc va thiét lap
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lai duoc su truyén thong. Néu cac anh va cdc chi cua ta biét lang nghe
ta voi tam tir bi, v6i tam khong thanh kién, khong phan xét, khong
phan ting, thi ta sé€ bot kho rat nhiéu. Néu moi thanh phan trong tang
than c6 kha nang di, ding, nam, ngdi vitng chai, thanh thoi va binh
an, chuyén héa duoc nhiing kho dau trong long, thi diéu d6 cd nghia
la tang than dang vun trong va toéa chiéu chat liéu Phap caa ty than.
Phép 4y dang cé mat trong mdi gidy mdi phat ctia doi séng hang
ngay trong va quanh ta; trong tirng hoi thd, budc chan, cong tac, ndu
bép, rira chén... Phap song la nhitng gi ma thé gidi, gia dinh va xa hoi
cta ta dang can. Ché tac chat liéu Phap song nhu thé la giup ta va xa
hoi ta trd nén vitng chai, thanh thoi va an binh hon. Khong ai ¢6 thé
lay chuyén duoc niém tin cta ta noi chanh Phap, vi niém tin ay duoc
thiét 1lap tr kinh nghiém truc ti€p cta ban than cht khong phai tw
nhitng m¢é gido diéu hoac gido ly triru twong, siéu hinh. Vi du nhu ta
da hoc va nam vitng duoc phuong phap lam dau ha, thi khi duoc
giao pho cong viéc lam dau hu, ta sé khdng ngan ngai vi biét rang ta
co thé lam dugc. Khong ai co thé 1ay di niém ty tin ay caa ta. Niém tin
cta ta ddi vdi chanh Phap cling vay. Ta da ché€ tac dugc chat liéu Phap
song trong ta. Ta biét rang nho thure tip nhitng 10i day ctia But ma ta
da vuot thang dwoc nhitng khé khan va phuc hdi lai duoc sy vitng
chadi, thanh thoi va an lac noi tw than. Do d6 khong ai c¢6 thé lay
chuyén duoc niém tin cta ta noi chanh Phép, boi vi niém tin &y duoc
phat xuét tir kinh nghiém cta chinh ban than. Ta phai luén ludn tiép
tuc vun trong chat liéu Phap s6ng trong doi song tu tap hang ngay dé
tao dung va nudi dudng hanh phuc cho tu than va cho tang than.

Tang than cta ta khong can phai 1a mét tang than toan hao ta méi
hanh phtc. Tang than ctia But ngay xwa khong phai la doan thé toan
hao, nhung Nguoi rat hanh phtic. Han nhién, trong qua trinh dung
tang, nudi day dé t&, Nguoi phai doi dién véi nhiéu kho khan, nhung
Nguwoi da dung tinh thuong va sy khéo 1éo cia minh d€ gidi quyét
nhting khé khan &y mot cach ém dep. Toi cliing gdp nhitng truong
hop kho khan véi cac dé te ctia toi, nhung toi rat hanh phtc vi biét
rang cac dé tir ctia toi, nguredi nao ciing dang cd gang hét kha nang cua

minh d€ tu tdp chuyén hoa. Moi nguoi trong tang than luén ludén cd
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g.:fing thuece tap tho, di va lam viéc trong chanh niém. Tang than truyén
cho nhau, yém tr¢ nhau bang niang lwong chanh niém. Nang lwong
chanh niém ttc la chat thanh trong ta. So di trong tang than c6 duoc
ning lwong thanh 1a nho moi nguoi cd gang thuc tap hét kha ning
cua minh. Vi vay dung Tang la phép thuc tap rat quan trong cua tat
ca chung ta. Ching ta can nang luwong tu tap ctua tang than dé€ nang
d&, diu dat va soi sang cho nhau trén con duwong thue tap. Va dé cho
su thuc tap ctia ta dwoc duy tri lau bén, ta phai tao dung mét tang
than tai dia phuong; néu khong, thi ta sé danh mat sy thuc tap rat
mau chdng.

C6 nhiéu yéu td cd thé giup ta tao dung mot tang than, vi du ta co thé
chon mot quang duong mon dé thuong & gan nha dé thuc tap di
trong chdnh niém mdi ngay hodc chon cai gbi ngdi thich hop va dat
tai mot noi thich y nao do6 trong nha ctia minh d€ thuc tadp ngoi thién
mdi ngay. Ta ciing c6 thé moi ngurdi than cua ta tu tap voi ta nhu mot
tang than nhd. Ta c¢6 thé moi cac chau, nam tay cac chdu d€ di thién it
nhat la mot [an mdi ngay. Ta nhin quanh va nhan dién nhitng yéu t&
tang than dang c6 mat. Khu vuon sau nha cling c6 thé€ la tang than
cua ta, binh tra cing c6 th€ la tang than cua ta... Tang than dang c6
mat khap moi noi- trong ting hat soi, ddm may, cay tuing, cay bach...
Khi tro vé lai dia phirong, quy vi nén ¢8 gang tao dung mot tang than
dé tiép tuc nuodi dudng sy thuc tap. Cac nha tam ly tri liéu, gido vién,
sinh vién va bac si déu phai cé mot tang than cho chinh minh. "Con vé
nuong tua Tang" khong phai 1a van dé tin ngudong hay mot y niém
triru tegng, ma la su thuc tap dich thwc. Tang than 1a sy bao ho va
nang do cho sy thuee tap va thanh cong cua chang ta.

Nhan Dién Cam Tho

Phép quan niém hoi tho tht bay trong kinh Quan Niém Hoi Tho la:
""Thé vao, toi y thirc vé nhitng hoat dong cua tam y trong toi. Tho ra, toi y
thirc vé nhirng hoat dong cua tam y trong toi.”” Nhitng hoat dong cua tam
y trrede hét la nhitng cam tho. Co tat ca la ba loai cam tho: th nhét 1a

lac tho- ttc 1a cam giac dé chiu; thit hai 1a kho tho, téc 1a cam giac
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khong dé chiu; thi ba 1a xa tho, tiec 1a cdm gidc trung tinh-khong dé
chiu ciing khong kho chiu; va ¢6 thém mot loai tho nita ma toi da
kham pha ra, d6 la cdm tho vira kho chiu lai vira dé chju. Vi duy, khi ¢6
mot nguwoi xoa bop, bam huyét, cao gié cho minh, thi cing mot luc
minh c6 thé cam thdy vira dau, nhung lai vira da, vira dé chiu. Cam
gidc nay goi la cdm tho hon don. Chiing ta phai tap nhin vao than thé
va cac cam tho cua ta nhw nhitng dong song. Trong dong song cua
than thé ta, moi giot nudc 1a mot t& bao, ludn ludn thay d6i, chuyén
bién khong nging; sinh va diét xdy ra trong tirng sat na. Diéu nay
cling dung dodi vdi dong song ctia nhitng cam tho. Nhitng cam tho
sinh khdi, ¢ lai mot thoi gian, roi ra di. Quan cam tho trong cam tho
nghia la ta ng6i bén bo sdng cuia cam tho va quan sat nhiing dong
cam tho dang troi chay va mudn bié€t dwoc ban chdt cta nhitng cam
tho &y, thi ta phai tré thanh moét véi ching. Nghia la ltc bdy gio tam
ta khong bi phan tan vao mét suy tu, du tinh hay lo bu6n nao khac.
Ngbi trong thé ngbdi viing chai, gitt song lung that thang, budng thu,
tha 16ng hai vai va thiét lap chanh niém viing vang, sang to, khong dé
tam tuw bi chim dam, cudn hat vao dong séng ctia nhitng cam tho.
Chanh niém trude hét giup ta 6m ap va nhan dién nhitng cam tho,
sau do d6 lam ém diu, léng diu cam tho.

Trong kinh Bon Lanh Vuc Quan Niém, vé lanh vyc cam tho, But ¢
day réng, "Néu cd mot cam tho dau nhtrc trong than, ta hay nhan dién
né 1a cam tho dau nhirc thudc vé than. Néu cé mot cam tho dé chiu
(lac tho) thudc vé tam, ta hay nhan dién né la cam tho dé chiu thudc
veé tam." Ta goi dung tén ctia cam tho va nhan dién sy ¢6 mat cta no
nhu khi ta thuc tap nhan dién hoi thd vao va hoi thd ra. Phép thuec tap
nay goi la nhin dién don thuin vé nhiing gi dang xay ra. Khi nhan dién
dwoc s c6 mat caa mot cam tho, ta cd thé noéi: "Chao ban. Lau qua
khong gdp. Moi ban ngdi choi." Néu cam tho &y la cam tho dé chiu
thuoc vé than, ta chi nhan dién don thuan rﬁng: Day la cam tho dé
chiu thudc vé than. Khi cdm tho 4y la loai cdm tho dé chiu thudc vé tri
giac- d6i tiong ctia nhan thitc, ta chi nhan dién don thuan rang: Day
1a cdm tho dé chiu thudc vé tri gidc. Than thé khong phai 1a nén tang

duy nhat lam phat sinh cam tho. Nhing cam gidc, tri giac cuia ta va
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nhiéu tam hanh khac ntta cting 1a diéu kién lam phat sinh nhitng cam
tho. Sy thuc tap cta ta 1a nhan dién sy c6 mat ctia cam tho, 6m ap va
nhin sau vao ban chat ctia chtiing. Khi 6m &p mot cdm tho dé chiu, ta
s€ co co hoi hi€u sau hon vé ban chat ctia cam tho dy. Néu o lau véi
cam tho &y, ta sé ¢ co hoi nhan dién dugc tinh chat cia cdm tho dy va
thdy duwoc rang day c6 that 1a cam tho dé chiu khong? hay né deo theo
nhiéu cam tho kho chiu khac sau d6? Vi du trong khi quy vi dang
udng rreou va nghi rang udéng rieou sé dem lai cho quy vi cam giac
lang lang dé chiu. Néu duy tri cdm tho dé chju &y trong chanh niém,
quy vi sé kham pha ra nhiéu diéu con an ndp dang sau né. Nhin sau
vao ly rieou, quy vi c6 thé thay rang muén cé mot ly rieou nhuw thé nay
d€ udng, nguoi ta phai st dung hang chuc ki 16 ngii cdc. Chung ta
biét rang c6 rat nhiéu nguodi, nhat 1a cic tré em ngheéo trén thé gisi
dang bi suy dinh dudng va chét déi vi thi€éu thuc pham. Theo thong
ké ctia Lién Hiép Qudc, thi mdi nam trén thé gidi c6 khoang bon chuc
ngan tré em chét d6i vi thiéu thikc &n, suy dinh dudng. Moi khi uéng
bia, udng rwou, quy vi hady dm &p nhitng cdm tho ma quy vi cho 1a dé
chiu, khoai lac bang ning lirong chanh niém va quy vi c6 thé 1lam phat
khéi nhiing cai thay rat sau sdc vé thuc tai. Khi cai thdy nhu thé duoc
phat sinh, thi chat liéu hiéu biét va thuwong yéu (a ra trong long quy
vi va thay vi dem tién di mua rewou d€ thoa man sy them khat hay
udng d€ giai sau, quy vi dung so tién &y d€ ctru giap cho v s6 cac em
ngheo ddi trén thé gidi. Ding vé phuong dién thuwong théan, néu tiép
tuc nhin sau, quy vi sé thdy su khang cu cua la gan minh. C6 thé cai
lwdi cua quy vi cam thay rat khoai lac trong khi uéng ruou, bia,
nhung gan cta quy vi thi da lién tuc goi thong diép cau cttu va quy vi
van ctt lam ngo. Véi ndng lwong chanh niém, quy vi c6 thé lang nghe
tiéng kéu thuong cta 14 gan va sé hiéu ra rang cdi goi 1a cam giac
khoai lac kia thuc ra ¢6 chtta dung trong né rat nhiéu chat liéu cay
dang, bi thiwong va tan hoai; thé ndo né ciing s& dem lai nhitng cam
tho kho dau. Chanh niém giap ta ding lai va nhin sau vao ban chat
cta cai ma ta cho la nhitng cam tho khoai lac d€ thay rd ban chéat cua
no. V6i nang luong chanh niém, ta co thé bién cai cam tho trung tinh
(xa tho), tic 1a cam tho khong phai buon ciing khong phai vui tro
thanh cam tho dé chiu (lac tho), tuy cach nhin va cach x& ly cua ta. Vi
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du quy vi dang ngo6i choi trong mot khu vueeon véi chau trai cua minh
va cam thdy rdt thoai mai, hanh phuac. Quy vi c6 kha nang tiép xtc
dwgc voi nhitng mau nhiém cua thién nhién nhu troi xanh, may
trang, cay co, hoa 14, chim chéc... va cam thdy rat hanh phtc, trong khi
dé dira chau trai cta quy vi thi khong. Ban dau chau chi ¢6 cam tho
khong phai budn ciing khong phai vui. Nhung vi chau khong biét
cach xt ly trang thai cam tho dy, nén tu tir bién thanh su budn chan.
Pau 6c cta chau luc bay gio chi mudn tim nhitng cam tho c6 tinh cach
kich dong va chdu muon chay vao phong khach d€ xem ti vi hodc choi
tro choi dién t&r. Ngbi ngam cay co, hoa 14, troi xanh, nghe tiéng chim
hét... d8i véi chdu khong ¢ gi hap dan, thu vi ca. Trong truong hop
nay cai cam tho khong buodn ciing khong vui kia tro thanh cam tho
kho chiu.

Ta cam thay rat hanh phuc trong khi ngoi yén va tiép xuc voi ngudn
an lac trong ta. Ta tiép xtic dugc voi nang luwong cta But, Phap va
Tang trong ta va quanh ta. Ta budng bo duwoc nhitng tap khi, nhitng
rang budc, dam mé, nhiing y niém vé hanh phtic va an tra viing chai
trong trang thai thién dinh. Niém vui cta ta dat dugc nho thién dinh,
goi la dinh sinh hy lac. C6 1€ ngwoi ban dang ngbi thién bén canh ta
trong cho cé tiéng chudng thinh 1én d€ xa thién, anh ta khong cam
thay thoai mai, dé chiu; anh ta khong biét cach xt ly nhitng cam tho
kho chiu ctia anh d€ chuyén né thanh cam tho dé chju. Piéu khac biét
gitta nguoi biét tu tap va chua biét tu tap la nguoi biét tu tap co kha
ning cham séc nhitng cdm tho ctia ho bang nang lwong ctia niém va
dinh; ho st dung hai nguén nang luong nay dé€ nhan dién, 6m &p,
nhin sau va dem lai an lac, hanh phtc cho ty than ho. Vi du tu nhién
minh bi nhttc rdng vao gitta dém khuya va ¢d nhién vao gio nay cac
nha si déu nghi viéc; minh phai chiu dung con dau nhtrc sudt dém
cho t6i sang mai. Tt &6 minh sé giac ngd khi thdy rang khong bi nhitc
rang la mot diéu kién ctia hanh phtc. Khi chwa bi nhttc rang, minh
khong biét tan hudng cai cam giac hanh phtc la minh dang khong bi
nhttc rang; trong treong hop nay, ta goi la cam tho trung tinh- nghia
1a khong kho cling khong lac. Bay gio ta biét rang cam tho trung tinh,
thuc ra c6 thé dugce chuyén thanh cam tho dé chju- lac tho, nghia 1a y
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thitc rdng trong gid phtt nay day minh dang khong bi nhtic rang.
Nguoi thuc tdp chanh niém thong minh la ngwoi biét cach chuyén
cam tho trung tinh thanh lac tho. Ta chi can thuc tap hoi thd chanh
niém va nhin sau la c6 thé 1am dwgc. Phép thuc tap nay dem lai cho ta
rat nhiéu niém vui, hanh phtc va sy nu6i dudng. Goi 1a niém sinh hy

lac.

Trudc hét ta thuc tap nhan dién, ti€p xiac va 6m dp nhitng cam tho
dang c6 mat trong ta. Roi ti€p tuc nhin sdu vao ban chat cua chung dé
hi€éu va chuyén héa. Phép thuc tap nay rat hiéu nghiém, nhat la khi
minh phai d6i phé véi nhiing cam tho khoé chiu, dau nhtec trong than
tam. Ta phai tap d6i dién va cham séc nhitng cam xtic manh moi khi
chung phat khéi tir chiéu sau tam thiec. C6 mot diéu can phai nhé
rang minh khong phai chi 1a nhitng cam xtic d6, minh vi dai hon rat
nhiéu. Minh khong nén dong héa minh véi cam xuc dé d€ sau kho.
Mbi khi c6 mot cam xtic manh phat khéi trong tdm, hay trd vé véi hoi
thd va budce chan chanh niém, nhan dién sy ¢6 mat cta nd va te nha
réng: "Pay chi la mot cam xudc thoi. Minh bao la hon nhiéu. Minh
khong nén dong hdéa minh véi no." Ta chi nhan dién don thuan
nhiing gi dang xay ra trong giay phut ay. "Thd vao, t6i biét day chi la
mot cam xuc, nd khong phai la cai tong thé caa toi. Toi 16n rong, mau
nhiém hon cai cdm xtic nay rat nhiéu. T6i khong kho dai dong hoa t6i
v6i chi mot cam xtic bé nho ay. Cam xtic nay thé nao cliing thay d6i vi
ban chdt ctia nd la vo thuong" Pay la cai thdy rdt can ban. Cai thay
nay giup ta thdy rang nhitng cdm xtic phat khai, leu lai mot lae, roi sé
ra di. Ban chat cta cam xac 1a v thuong, thay doi khong ngirng. Thé
thi tai sao ta phai chét chi vi mét cam xuc? Bo la tué giac vé vo
thuong. Chiing ta phai huéng dan cho nhiing nguoi tré biét thuc tap
mdi khi cac chau bi xam chiém béi nhitng cdm xtic manh. Ta tap cho
cac chau tho vao, thd ra, cht y vao sit phong xep cua co bung va gitup
cac chau thdy rang day chi 1a mot cam xtic ma thoi, né dén, né o lai
mot thoi gian, roi nd sé ra di. Sau vai phut thuc tdp, con bao ctia cdm
xuc s€ tan bién va ta sé€ cam thay than tam dwoc thu thai, phuc hoi lai
st binh an. Tuy nhién ta khong nén doi khi con bao ctia cam xutc ua

dén méi thuc tap, ma phai bat dau thuc tap khi con bao chua xay dén;
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néu khong thi téi lic d6 e rang sé khong nhé dé thuc tap, khong du
nodi luc d€ do6i phéd. Vi duy, minh da thuc tap duoc ba tuan, dén tuan
tht te dot nhién c6 nhitng cam xtic manh phat khoi do mot nguyén
do gi d6, nhung nho da thuc tap dwgc ba tuan, nén minh nhé sy thuc
tap va dung viing dugc trong con bdo ctia cam xtc. Néu thuc tap gioi,
ta s€ c6 du nang luong chanh niém dé€ nhan dién, 6m &p va lam chu
dwoc tinh trang ctia tdm minh- khong bi con bao ciia cam xuc cudn
hut di. Néu khong thyc tap dang hoang, ta sé khong nhé su thyece tap
va mdi khi ¢é con bao cua gian hon, byc boi, tuyét vong kéo dén, ta sé
bi cudn di mot cach dé dang. Vi vay thuc tap mién mat trong doi song
hang ngay la diéu rat quan trong. Trong nhitng ltc gap kho nan, minh
cling can s ¢ mdt ctia cac ban dong tu d€ yém tro minh vwot qua
con kho nan. Sau khi da thanh cdng trong su thuc tap doi tri véi
nhitng cam xdac manh, biét cach thyee tap nhan dién, 6m dp va chuyén
hoa, ta cd thé dung kinh nghiém cta ban than dé gitp cac ban tré thuc
tap. Trudc hét, ta co thé nam tay con trai minh hodc con gai minh va
néi véi con bang tat ca tinh thuong va chanh niém: "Nay con, con tap
tho véi ba di con. Trong khi thd, con nhé chi cht y t6i sw phong xep
ctia co bung ma thoéi. Ping suy nghi gi ca." Trong khi lam nhu vay,
minh dang yém tr¢g con minh béng nang luwong chanh niém va su
vling chai cia minh. Sy ¢é mat c6 phdm chét ciia minh sé giap cho sy
thuee tap ctia con minh trd nén dé dang hon rat nhiéu. Vi vay minh
dich thuc 1a tang than, la ban dong hanh ctia con minh. Néu quy vi
luyén tap cho nguoi tré lam dugc nhu thé, thi mét ngay nao dé cac
chau sé c¢6 kha nang tu thuc tap va biét cach d6i tri véi nhitng cam
xtic manh mdi khi ching phat khoi. Nhw vay cic chau sé khong tim
tdi cai chét (tw tir) mdi khi bi cdm xdGc manh tran ngi nhw nhitng
ngwoi tré khac.

Chanh niém giap ta nhan dién cam tho hay cam xdc manh nhw né
dang la. Chi nhan dién don thuan- khong xua dudi, khong dan ap,
khong phan xét cam tho cta ta. Chanh niém gitp ta nang niu, 6m ap,
lam lang diu nhitng cAm x1ic ctia ta véi sy triu mén, cam thong, va sau
dé nhin sau vao ban chat cua ching dé€ hiéu. Néu con trai hodc con
gai cua quy vi thuc tap thanh cong du chi méi mét Ian, thi d6 la su
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thanh cong rat 16n cta quy vi. Sau nay cac chdu s€ c6 niém tu tin dé
déi tri v6i nhitng cam xtic manh méi khi chiing phat khéi tro lai. Day
la niém tin noi chanh phap. Niém tin nay phat xudt tir kinh nghiém
thue ching cta ban than va né dem lai rat nhiéu niém vui va hanh
phuc.

Hoi thé quan niém tht tdam cua kinh Quan Niém Hoi Tho la: ""Thé
vao, t0i lam cho cdc tdm hanh trong toi an tinh. Tho ra, t6i lam cho cdc tdm
hanh trong t6i an tinh.”” An tinh la chttc nang ctia chanh niém. Chanh
niém dugc vi nhue anh sang mat troi. Khi anh sang chanh niém soi
chi€u vao va dm 1dy vat gi thi vat &y duoc chuyén hda, thay doi va c6
stec sOng. Céc loai cdy co, thao moc rat nhay cam véi anh sang mat
troi. Vay thi tat ca cac tam hanh cling rat nhay cam doi voi anh sang
chanh niém. Néu hanh phtc c¢6 mat thi chanh niém c6 cdng nang lam
cho niém hanh phtic dy tang tredng va dwoc duy tri lau bén. Néu kho
dau cé mat thi chanh niém c6 cong nang lam voi ndi kho, lam lang
diu va chuyén hoéa. Chanh niém la nang luwong cta But. Nguoi nao
cling ¢4 san nang lwong ctia But trong long va ching ta can ché tac
ndng ctua But moi ngay dé cho sy sdng trong ta va quanh ta c6 phdm
chét, c6 hiéu biét va thuwong yéu.
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Chuong 06: Cham S6c Nhirng Cam Tho

Kinh thua dai chung, hom nay la ngay 29 thang 05, nam 1998. Chung
ta hoc tiép vé phép qudn niém cam tho trong cam tho. Khi c6 mot cam
tho dé chiu (lac tho) phat sinh trong ta, ta thuc tap nhan dién va tiép
xtic sau sic vdi ban chat ctia cam tho ay béng hoi thé chanh niém.
Trong khi tiép xtic vdi cam tho dé chiu, ta cam thay an vui, dugc nuoi
dudng. Néu tiép tuc tiép xtc va quan chiéu sau sac vao cam tho dé
chiu &y, ta sé hiéu duoc nguén gdc cua nd, nguoén goc cta nod co thé
phat sinh tir sac than hogc tr tAm- tirc 1a tir tri giac hay tir mot tam
hanh. Khi than thé ta khée manh, ta cam thdy rat dé chiu, an vui.
Trang thai d6 goi la lac tho phat sinh tt than vat ly. Con niém an vui,
nhe nhang, st vang mat ctia khd dau trong tam phét sinh, ta goi la lac
tho thudc vé tam ly. Tiép xtic véi cam tho sau sac, ta sé tiép xic va
nhan dién duoc nhiing yéu td cta than hanh va tdm hanh trong chiéu
sau cta n6. Mot khi da kham pha ra dugc nhitng yéu td lam phat sinh
cam tho, ta bit dau cé 16i thoat.

Tiép Xuc V&i Nhirng Piéu Kién Hanh Phtc

C6 nhitng nguoi trong chung ta bi bénh viém mi, di tng véi phan
hoa, bui va nhitng triéu chitng khé chiu khac. Vao mua Xuan, nhitng
nguoi bi di tng véi phan hoa ludén cam thay rat kho so, ho khong
dam di ra ngoai troi; nhung khi c6 mot tran mua tudn xudng thi tat ca
bui phan déu bi tay sach, khong khi tré nén trong lanh, mat diu tré lai
va ta hit thd thodi mai hon. Néu c6 chanh niém, ta sé y thtec rang cai
cam tho dé chiu duoc phat sinh trong ta la nho con mua da tay di bui
phan trong khong khi va ta khong bi phdn hoa hanh ha nita. Nho
ndng luong chanh niém ma cam tho dé chiu dy duoc lan rong. Ta
mim cuoi va tran quy niém hanh phuc khi ¢6 mét cam tho dé chiu
nhu thé€. D6 la mot diéu kién can ban ctia hanh phtc. Vi dy, trong lac
nay day ta dang khong bi nhttc rang va khong bi nhitc rang dich thuc
1a mot cam tho dé chiu, mot cam gidc hanh phiic. Néu khong tiép xtc
sau sac voi gidy phut hién tai, ta sé cho rang hanh phtic khong c6 mit.
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Chanh niém c6 cong ndng giap ta co madt dich thyc trong giay phut
hién tai va nhan dién duoc nhiing yéu td can ban cua hanh phic dang
co trong ta va chung quanh ta. Khi nhan dién duoc cac yéu t6 hanh
phtg, thi niém vui va hanh phuc tré thanh hién thuc. Mot tam hanh
thanh thién luén dem lai cho ta cdm tho dé chju. Néu lam cho mot
nguoi nd dwgc nu cuoi thi ta cling duwoc hanh phtic. Néu ti€p xuc va
nhin k§ vao ban chat ctia cdm tho dé chiu 4y, ta sé nhan dién duoc
tam hanh tir bi trong ta. Nang luong tit bi huéng dan, thiic ddy ta néi
hodc lam nhitng diéu gitp cho ngwoi kia nd dugc nu cuoi. Néu ta biét
cach 6m ap cam tho dé chiu trong ta, nhan dién dwoc su cé mat cua
yéu to tir bi, thi cdm tho dé chju Ay sé tiép tuc ting trudéng va nudi
duong niém vui, hanh phuc caa ta. Pay la phép thuc tap tu nudi
dudng minh bang chat liéu niém vui va hanh phuc. Bai tip nay can
duoc thuc tap thuong xuyén trong doi song hang ngay dé dem lai
chat liéu nudi dudng va tri liéu cho than tam. Phép thuc tap nay ta c6
thé thyc hién mot minh du ¢ hay khdng cé su yém trg ctia cac ban tu.
Tuy nhién néu c6 sy nang dd, yém trg, diu dat va bao ho cta ting
than, ctia cdc ban dong tu, thi sy thuc tap cua ta sé dé dang hon rat
nhiéu va co thé giup ta dat tdi két qua that mau chong.

Tiép xtic véi nhiing yéu td lanh manh, twoi mat va tot dep trong ta la
su thuc tap rat thiét yéu. Biét r?!mg khu vuon cta ta c6 nhiéu loai thao
moc, hoa thom co la, ¢6 nhiéu cay cd thu hung vi. Tuy réng trong khu
vuon dy co vai cay dang tan rui, nhung diéu dé khong c6 nghia la
toan bo khu vuon bi hu hoai. Than tam ta ciing giong nhw mot khu
vuon. Trong co thé ta c6 thé cd mot bd phan nao d6 dang dau nhtrc,
dang bi bénh, dang c6 van dé, nhung diéu dé khong c6 nghia 1a toan
bd co thé déu bi nhu thé; c6 nhiéu b phan khéc van con khée manh,
cuong trang. Ta phai ti€p xac véi cd hai khia canh 6m dau va khoe
manh cta co thé ta thi ta madi that sy tiép xtuc duoc véi thuec tai cua
toan bd co thé. Sy thuc &y ¢b cong nang giup ta lam phat sinh niém
vui va hanh phac trong doi song hang ngay. Ta thuc tap 6m ap va
chdm séc nhitng bd phan dau nhtkc trong co thé ta bang nang lwong
chanh niém va tinh thwong; ta giao pho chung cho nhitng bd phan
manh khoe khac cta co thé cham s6c va 6m ap. Thong thwong ta chi
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chti y t6i nhitng yéu t3 tiéu cuc, khong lanh manh va quén rang ta
dang c6 rat nhiéu yéu t0 tich cuc, lanh manh trong ta va chung quanh
ta. Néu tu minh khong thay thi c6 thé téi hoi nhitng nguoi ban tu ctia
ta d€ ho chi cho. Diéu nay rdt quan trong. Ta phai biét thira huong
nhiing yéu t6 lanh manh, tich cuc dang c6 trong than tam ta. Vi du
trong tang than ta c6 thé co vai nguoi dang 1én xuong that thuong, sy
thye tap ctia ho chwa dwoce viing chai d€ cd thé ty lam chu than tam
minh, nhung ho dang duoc cac thanh phan khac trong tang than tu
tap vitng chai hon 6m &p, diu dat va nang d&. DGi véi nhitng nguoi
thuc tdp con yéu, néu ho dwoc sdng trong chiéc ndi ctia ting than,
duoc tang than soi sdng, diu dat va nang d& va ho giao phé hoan toan
than mang minh cho tang than, thi tang than cd th€ giap ho tién xa
trén budc duong tu tap chuyén hoda va tri liéu. Vo6i nang luc tu tap
hting hau, vitng chdi clia téng than, chac chan nhiing nguoi dy sé
khong bi chun budce, yéu dudi va 1én xudng qua nhiéu nhu ho dang
la.

Néu quy vi la mot nha tam ly tri liéu, quy vi c6 thé ap dung nép song
chanh niém, nhat la phép thuc tdp nhan dién nhitng yéu t6 lanh manh
vao doi song hang ngay ctaa chinh minh va ap dung vao trong lanh
vuee tri liéu cho bénh nhan. Khi ng6i doi dién véi bénh nhén, quy vi ¢
thé huéng dan bénh nhan ctia minh tiép xtic véi nhitng yéu td tich
cuc, lanh manh trong nguoi ay va chung quanh nguoi dy. Trong khi
lam nhu vay, tw than quy vi cing dwoc nudi dudng. Quy vi khong
nén chi ndi hodc tim hi€u vé nhitng yéu t6 khong lanh manh, ma nén
cht1 y va ndi vé nhiing yéu td tich cuc, lanh manh ¢6 tinh cach nudi
duwong, tri liéu va khich 1é bénh nhan ctia minh ti€p xtc véi nhing gi
lanh manh va nuo6i duwéng trong doi song hang ngay. Moi bénh nhan
thyee tap thién di véi quy vi khoang nita gio cho téi mot gio d€ giup
nguoi ady ti€p xtc voi nhitng yéu t6 mau nhiém cta sy song. Néu tu
than thuc tap duoc nhu thé, thi quy vi ¢ thé gitup dwoc cho cac bénh

nhan cta minh rat hiru hiéu.

Bay gio chung ta di sang phan khac cta su thuc tap, tic la y thic vé
s ¢ mat cta kho tho. “Tho vao, t6i nhan dién cam tho khong dé chiu
dang cé mit trong toi. Tho ra, t6i 1am cho cam tho khong dé chiu
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trong toi ém diu trd lai." Ta khong thé lam ngo véi nhitng cam tho
kho chiu nhw dau nhtrc, sdu mudn hay tuyét vong dang c6 mat trong
ta. Chung xuat hién trén bé mat ctia y thirc va dang mudn duwoc nhan
dién, dang can su chu y cua ta. Chanh niém c6 cong nang giap ta
nhan dién sy ¢é mat cta ching va khi da nhan dién dwoc chung, thi
ta co thé tham niém: "Chao em, chi biét em dang c6 madt d6. Chi dang
c6 mat day d€ cham séc em. Chi sé cham s6c em that dang hoang." D6
la cong nang dau tién ctia chanh niém. Khi ¢ nhiing cam tho khé
chiu nhw buc bgi, gidgn hon, khd dau hay tuyét vong phat khoi, ta
khong nén tron chay hay de nén chung. Ta nén tro vé vdi hoi thd va
buéc chan chanh niém, c6 mit dich thue cho niem dau ndi kho cua ta,
nhan dién don thuan sy c6 mat ctia n6é va dm ap nd véi tinh thuwong
va su triu mén. Om ap nhiing cam tho kho chiuy, ta c6 thé lam ching
ém diu trd lai, khi chung da ém diu, tam ta tro nén léng dong thi ta co
co hoi nhin sau va thdy duoc ngudn goc cta chung. Ta thdy ngudn
goc ctia kho tho trong ta c6 thé duoc phat xuat tir than vat ly hodc tir
tam sinh ly. Tat ca cac cam tho déu thudc vé hién twong, goi la hanh.
Nhitng hién twong dy du thudc vé vat ly, sinh ly hay tam ly, chang

déu can duoc nhan dién, cht y va cham sdéc.

BAn Sw That Mau Nhiém

Sau khi dc Thé Ton thanh Dao, Nguoi da ndi bai Phap dau tién cho
ndm anh em Kiéu Tran Nhu tai Vwon Nai, Ngai néi vé Tk Diéu Dé-
Bon Sy That Mau Nhiém. Sy That Thit Nhat la khd’ dé- dukkha, nghia
l1a kho. Kho tiee 1a s v;fmg mat cua an lac, hanh phtc. Ta nén dich nhu
vay mdi chinh xac. Trong truyén thdng cua gido ly dao But, kho duoc
nhan thitc nhu mot Sy That Mau Nhiém, nén méi goi la kho d€ hay
khd thanh d€. C6 1& quy vi ngac nhién hoi rang: "Tai sao But néi khd
la mot Sy That Mau Nhiém? Kho dau la mot hién twong tiéu cuc, la sy
Véng mat cta hanh phtc, 1a mot sy bat hanh; sao lai noi la mau
nhiém, 1a thanh thién?" Cau tra 1oi 1a khi ta 6m ap va nhin sau vao
ban chét ctia kho, khong tron chay hodc don nén, thi ta sé kham pha
ra nguon gdc ctia kho va thay duoc 10i thoat. Néu tron chay kho dau,
khong dam ddi dién véi khé dau, khong nhin sau (quan chiéu) vao

107 | Chuong 06: Cham S6c Nhitng Cam Tho



ban chdt ctia khd dau thi ta sé khong bao gio c6 co hoi d€ hiéu, dé€ tim
ra 16i thoat. Vi vy ta nén thuc tap 6m dp kho dau véi long tie bi va
triee ti€p nhin sdu vao ban chat cua né d€ kham pha ra cho duwgc chan
twdng dich thuce cua nd va khi hiéu duogc roi, thi con duong thoat kho
sé hién rd ra trudc mat. Con dwong doé goi la dgo dé- Sy That Mau
Nhiém thw tw.

Khi nhin sau vao khd dé-dukkha, ta thdy duoc sy that the hai- khd' tip
dé” (samudaya), tic 1la nhitng nguyén do duwa dén khé dau. Nhiing
nguyén do ctaa kho chi ¢é thé tim ra duoc bgmg sy thyee tap ti€p xac va
nhin sau (quan chiéu). Vi du ta dang mang trong minh can bénh tram
cam. Tram cam la mot hién twong cua khd dau- Su That thit nhat. Sy
thue tdp cua ta trudc hét la dung nang luwgng chanh niém va tinh
thuwong d€ 6m dp, cham séc tam hanh tram cam ctia minh, sau d6 lam
cho né ém diu tré lai va khi né da ém diu, ta bit dau nhin sdu vao ban
chat cua tram cam dé€ tim ra nhitng nguyén do xa gan da dua téi su
tram cam dé. Ta khong nén tim cach tron chay. Tron chay thi sé danh
mat co hoi. Trong khi di thién, ngo6i thién, tung kinh, dn com, uéng
nwdc, lam viéc v.v.., ta ch€ tac ra nang lugng niém va dinh va ta dung
nidng luong niém, dinh d&€ 6m &p, lam lang diu va nhin sau dé& nhan
dién nguon goc ctia khd dau. Dtic Thé Ton c6 ndi rang khong cé ci gi
c6 thé sdng con duwgc néu né khong dwoc nudi dudng bang thuc
pham, k€ ca tam hanh tram cam. T&t ca cac phap du chung thudc vé
hién teong tam ly, sinh ly hay vat ly déu phai c6 thirc dn d€ sdng con.
C¢ 1€ trong nhitng nam thang qua ta da twdi tam va nudi dudng tam
hanh tram cam, tuyét vong trong ta qua nhiéu. Phuwong phap giup ta
nhan dién va hiéu dugc nguodn goc cua khd dau 1a nhin sau dé tim ra
nhing loai thuc phdm nao da dem lai kho dau nhu thé va ta ¢6 dang
ti€p tuc nuodi duwong kho dau &y trong ta hay khong? Khong co cai gi
te n6 ma phat sinh dugc. Niém tuyét vong, sy tram cam trong ta chic
chan phai phat sinh tit nhitng nguyén do nao d6. Céi khd thudc vé
than co lién hé dén cai kho thudc vé tam va nguoc lai. Than va tam
khong phai 1a hai thyc thé biét 1ap, ching lam ra nhau- twong tiec. Vi

vay, phai nhin sau va thay cho duoc ta da va dang tudi tam va nudi
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dudng than tdm ta bang nhiing loai thikc &n nao trong doi sdng hang
ngay va bang cach nao. D6 goi 1a chanh kién.

BAn Loai Thuc Pham

Ptrc Thé Ton co day vé bon loai thue pham, goi la TG Thuce. Thir nhat
la doan thiwc, tht hai la xiic thwce, th ba la y tw thic va th tu la thikc
thyc. Doan thuc tic 1a thttc dn ta tiéu thu hang ngay qua duong
miéng. Loai thitc an nay co lién quan dén strc khoe, hanh phtc hoac
kho dau ctia than tdm. C6 nhiing loai thirc an rat lanh manh c6 tinh
cach nudi dudng va tri liéu than tam, nhung cling c¢6 nhiéu loai thiic
an chira dung rat nhiéu chat liéu ddc t6, bao dong va co thé ta khong
thich ¢ng vdi cac loai thitc dn d6. Vi vay ta phai nhin sau vao ban chat
cua co thé ta va vao cac loai thirc dn ma ta tiéu thu hang ngay dé€ thay
cho duoc loai thirc an nao thich tng, phu hgp cho co thé ta. Thé vao,
tho ra trong chanh niém va tw hoéi: “Thitc dn nay cé thich tng cho
than tdm minh hay khong?”” Chanh niém sé cho ta biét loai thirc dn
nao ta nén dua vao co thé va tam thirc ta va loai thitc dn nao ta nén
kiéng cir. Trong truyén thong tu tap cua dao But, treede khi an, ching
toi ludn ludn quan tudng Nam Diéu Quan Nguyén- Ngit Quan. Hai
diéu quan nguyén dau la: Thitc dn nay la tdng phdm cia dat troi, cua
mudn loai va cong phu lao tdc. Xin nguyén an trong chinh niém va long biét
on dé xieng ding tho nhin thitc dn nay. D€ xting dang duwoc tho nhan
thirc dn nay, ta phai an cho c6 chanh niém, an véi long bi€t on, nghia
la &n nhu thé nao d€ cd an lac, hanh phtc va thanh thoi ngay trong
khi dn. Néu an khong cé chanh niém thi ta khong phat khoi dugc long
biét on cua ta d6i véi dat troi, mudn loai va cong phu lao tac v.v.. Vi
vay ta khong cam nhan dwgc tinh thwong bao la cua dat troi, cua
mudn loai trao tdng cho ta, do d6 ta gay thiét hai dén than thé va tam
thiec ta, tan pha moi sinh va tudc doat moi treong séng cua con em ta.
Néu an c6 chanh niém va voi long biét on thi ta xttng dang dugc tiép
nhan thic an trao tang ctia muodn loai. Biéu quan nguyén thit ba la:
Xin nhé ngan ngira nhirng tit xdu, nhdt la tdt tham dn va tdp dn udng cho
c6 chieng muec. But ludn ludn nhac nho cac dé ttr ctia Ngai nén tap an
udng cho c6 chitng muc va diéu d¢. Day la phép thuc tap rat thiét
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thuc d€ bao vé strc khoe va bay té long thuong d6i vdi than theé ta.
biéu quan nguyén tha tw la: Xin chi dn nhitng thitc cé tic dung nudi
dudng va ngin ngiea tit bénh. Thirc &n la thudc, 1a chat dinh dudng. An
nhu thé nao d€ diéu hoa duogc tinh am dwong trong co thé ta. Nhin
sau vao thirc an ma ta dang tiéu thy, ta sé biét dwoc loai thuc an nao
nén dua vao co thé€ va loai thitc an nao khong nén dwa vao co theé.
biéu quan nguyén tht nam: Vi muon xdy dung tinh huynh dé, xdy dung
tang than va thyc hién sy nghiép hiéu va thwong, chi nguyén d¢ doi, chiing
con xin tho dung thitc dn nay. Co nhitng nguoi trong chung ta dang
mang trong long nhitng cdm gidc trong vang, cd don, bat an va sau
kho. Ho khong biét cach x¢ ly nhitng cam tho kho chiu ay va mot
trong nhitng cdch dé trén chay khé dau, ndi c6 don 1a tim tdi cdi tu
lanh dé€ 14y thirc dan ma an; ho an 1y an d€, ho an nhw thé€ d€ mong cé
thé€ quén di nhitng niém dau ndi khé cta ho. Xa hoi ngay nay nguoi ta
déu hanh x& nhu vay. Trong tu vién, cac thay, cac su c6 va su cha
dwoc khuyén 1a khong nén an riéng va an ngoai nhitng bita an ctua dai
chung, trir truong hgp ¢d bénh. Loi khuyén nay dugc viét thanh mot
gidi trong muoi gidi sa di. Phép thuc tap nay rat co 1oi ich. Quy vi ¢
thé thuc tap nhu nhitng nguwoi xudt gia trong pham vi gia dinh cua
minh, vi gia dinh cling la mot tang than nho. Vi du trong cac bita an
khi moi nguoi da ngdi vao ban an, quy vi c6 thé doc Nam diéu Quan
Nguyén trude khi an. Quy vi ¢ thé moi cac chau doc hoac ca gia dinh
ciing doc. Quy vi c6 thé doc bang nhiéu thit tiéng tly theo nhu cau.
Trong khi doc, moi ngreoi co co hoi thie tap nhin sau vao thitc dn ctia
minh xem nhitng thirc an ay ¢ lanh manh, bd dudng va thich hop
cho co thé minh hay khong. Véi su thuc tap nay, quy vi sé cung nhau
tao ra nang luwong tu tap chung trong gia dinh dé€ yém tro, nang do
nhau trong viéc an udng sao cho lanh manh, ¢ tinh chat nudi dudng,
tri liéu va tranh gay doc hai cho than tam cta ta va ctia nhtng nguoi
ta thwong.

Vé doan thuc, dirc Thé Ton da dua ra mot vi du rat tuyét voi d€ minh
hoa cho loai thic pham nay. Ngai ké rang c6 mot cap vo chong kia co
mot dta con trai nho ma ho hét myuc thuong yéu, cham soc va nudi

dudng. Nhung doi sdng tai xt ctia ho qua khac khd, khé khan tram
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bé, khong c6 tu do nhan quyén... Mot hom mudn dem con vwot bién
dén xt& khac dé sinh s6ng va phai vuot qua viung sa mac kho can,
néng bic, day hi€ém nguy va tai nan. Nhung rui thay, di duwgc nita
duwong thi hét luong thuc, ho sa vao tinh trang doéi khat khong cach
nao giai quyét. Ho biét rang ca ba nguoi déu sé bj chét d6i gitta vung
sa mac néu khong tim ra thic an. Cudi cung hai vo chong ban tinh véi
nhau: “Chang ta chi ¢6 mot dira con ma chung ta thuwong yéu hét
muc. Néu an thit con minh thi chiing ta sé song so6t va vuot qua khoi
dwoc con hiém nan nay; con néu khong thi ca ba ngwoi sé cung chét.”
Ban tinh nhu vay xong, ho giét dta con, x6t thuong roi 1é va gang
guong an thit con minh dé€ séng con ma vugt qua vung sa mac. Ho an
thit con minh trong tam trang dau kho khon xiét, tim can nhw nat tan
tieng manh. Va cudi cung ho da vuot qua dugc ving sa mac.

Sau khi ké xong cau chuyén bi thwong ay, But hoi cac thay: "Nay cac
thay, cac thay c6 nghi la cap vo chong kia an thit con vi mudn thudng
thirc huong vi caa thit &y hodc vi mudn cho than thé c6 nhiéu chat bo
dwong ma tro thanh xinh dep thém?”” Cac thay khat si dap: "Bach dic
Thé Ton, khong." Ciling vay, néu chiing ta an udng va tiéu thu khong
cd chanh niém, khong co tinh thwong va trach nhiém, thi ching ta
dang tan pha stc khde caa ta, dang tuwdc doat co hdi sdng va hanh
phtic ctia ké khac, caa thé hé tuong lai, ching ta tan hoai sinh mo;,
nhu vay chang khac gi chiing ta dang &n thit ctia chinh cha me va con
cai minh. Mbi khi dwa vao miéng mot giot bia, giot rwou, titc la ta
dang udng mot giot mau cua chinh cha me, con cai va thé hé tuwong lai
ctia ta. Méi khi &n mot miéng thit 1a ta dong thoi dang &n mot miéng
thit cua chinh cha ta, me ta, con ta va thé hé twong lai cua ta. Hoi Lién
Hiép Qudc cé tuyén céo rang néu mdi nguoi trén thé gidi giam bot
khoang ndm muoi phan trdm s6 lwong tiéu thu ruou va thit mdi ndm,
thi tinh trang ngheo doi ctia thé gidi sé dwoc ctru. Mdi ndm trén thé
gidi O trén bdn triéu tré em chét vi bi suy dinh dudng, khong cé thic
an. Do la chuwa néi dén sy tiéu thu khong cd chanh niém cta ta dang
truee tiép hodc gian tiép tham dy vao sy tan hoai moi treong sinh thai
tram trong trén trai dat. Moi truong sinh thai la sinh mang cua ta.

Néu tan pha, lam 6 nhiém méi truong, tic 1a ta dang tw huay diét
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chinh ta va hay diét cac thé hé twong lai cua ta. Con nguoi trong xa
hoi hién nay cang ngay cang tro nén bao dong, mirc do cta sy them
khat, han tht, nghi ky va ky thi dang tang gap tram ngan [an cting chi
vi miéng an, cling chi vi sy tiéu thu khong cé chanh niém va thiéu
trach nhiém cua ta.

Xuc Thuc

Loai thttc an thit hai la xtc thuce. Chiing ta tiéu thu thitc an qua duwong
mat, tai, mii va than, tic 1a sy xtc cham. Khi ta 14i xe di ngang qua
trung tdm thanh phd, thi tai ta nghe am thanh, mat ta thay hinh sac,
mii ta ngtri mui hwong va than ta tiép xdc véi cac do6 vat, tat ca
nhitng dodi twong xtic cham cda cac can déu dwoc nhan thirc nhu 1a
thirc an. Vi vay nén ta goi la xtc thuec. M3, tai, mii, lwdi, than va y la
s&u cin va sic, thanh, hwong, vi, xtic va phap la sau tran. Sdu can lu6n
ludn twong tng vaéi sau tran. Khi xem mot cudn phim la ta dang tiéu
thu mot vai loai thitc an. C6 nhitng loai thitc dn ta dang tiéu thu chira
dung nhiéu chat liéu doc hai. Mot chuong trinh truyén hinh hodc mot
cudn ti€u thuyét co thé chira dung rat nhiéu chat liéu doc hai. Moi khi
xem tin tic trén may truyén hinh hay ttr bao chi hodc nghe ttr dai phat
thanh, ta ¢ thé dwa vao tam thic ta rat nhiéu chat liéu doc hai. Noi
dau buon, so hai va tuyét vong trong ta duoc nudi dudng béng nhitng
thi tin tiec, am thanh va hinh anh ddc hai nhw thé. Chuong trinh rao
vat, quang cdo thuong co tinh cach thu hat va né ddm bao, hira hen
véi ta rang néu mua san pham nay ta sé hanh phtic. "Mua cai nay thi
pham chat doi sdng clia cac ban sé tré nén tién nghi hon, dang cap
hon." Nhitng hinh anh va dm thanh dwgc dung dé thu hut sy cha y
cua ta va 16i kéo ta vao ving lay cua doc t6, ctia them khat va kho
dau. Ta phai thuc tap ho tri sdu cdn mdi khi 14i xe di ngang qua trung
tam thanh ph6 day doc hai ctia am thanh va hinh anh. ""Khi sdu cin
tiép xiic sdu trin, dem y thiec tinh chuyén phong hg.”” PB4 la hai cau trong
bai tung Sam Nguyén. But da noéi vé cdch hd tri sau can bang ngoén
ngit day chat liéu thi ca rang, "Mt la dai dwong sdu véi nhitng dot song
ngam, véi nhitng loai thity qudi, voi nhirng trdn cuong phong. Thuyén ta di
trong chianh niém, hdy nam vieng tay chéo dé dieng bi dam chim trong bién
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sic ménh mong.” Néu khong c6 chanh niém, khong hoc phuong phép
ho tri canh ctta mat (nhan cin), thi ta sé bi chét chim trong bién sic
ménh mong; khong phai bi chim mot [an ma c¢d thé bi chim nhiéu [an
trong mot ngay. Nhung véi con thuyén chanh niém, nam viing tay
chéo thi du di ngang qua bién sic, ta van khong bi chét chim trong
bién sic ménh mdng. Diéu nay ciing ding d6i véi cac canh ctra giac

quan khac nhuw tai, mai, lwoi, than va y.

Binh tram cam mot phan cé thé phat sinh tir nhétng hinh anh va am
thanh khong lanh manh ma ta da tiép xtic mdi ngay. Khong c6 cai gi
t dung ma co6. Binh tram cam cua ta cling c6 nguén gdc cta no. N6
duoc twdi tAm va nudi dudng bang cach tiéu thu khéng c6 chanh
niém trong doi sdng hang ngay cta ta. Méi khi di thién trong phi
treong Charles des Gaule- Paris, t6i thdy nhiéu hinh anh quang cao vé
cac loai nuwdc hoa. Cac loai nwéc hoa c¢6 hiéu nhu "Samsara- Luan
Ho6i," "Scorpion- Bo Cap," va "Poison- Chat Doc." Ho dam goi dung
tén that ctia nhitng thtt d6. Ta biét rang nuéc hoa 1a nhitng san pham
tiéu thu rat an khach va la nhitng miéng moi rat hap dan, dep va
thom. Nhung an nap trong miéng moi thom, dep do6 la mot cai lusi
cau rat bén, nhon va néu ta la mdt con ca ngdy tho dép vao thi hét go.
Thoi nay nhitng san phdm mua ban dugc trinh bay va quang cao mot
cach rat khéo léo, tinh xao va hap dan, né 1am hoa mét chung ta va chi
can dép vao la bi mac cau ngay. Ta c6 gi d€ tie bao hd khong? C6 1&
khong! Néu khong c¢6 chanh niém thi ta khong c6 gi d€ tu vé ca.
Chanh niém 1a moi gidi duy nhat cd thé canh gac sdu canh ctra giac
quan cua ta va bao hd ta. Nam Gidi Quy Bau la nhiing két qua cua tué
gidc phat sinh ttt nhitng ngwoi da thuc tap chanh niém. Nam Gidi la
nhitng nguyén tac thue tap cin ban c¢6 kha ning bao ho ta trong doi
song hang ngay. Néu song va thuc tp theo tinh than caa Nam Gidi,
ta sé bao h dwoc ta, gia dinh ta va xa hoi. Nam Gidi khong phai do
mot vi than thanh t8i cao nao ché ra d€ 4p dit 1én con nguodi, bat con
nguoi phai tuan tha, néu khong thi sé bi trirng phat. Nam Gidi la hoa
trai caa su thye tap nhin sau, 1a ca mot bé day kinh nghiém ctia nhiéu
thé hé T6 Su di trude. Vi du nhu Gidi Thit Nidm cua Nam Gidi: 'Y
thiee dwoc nhitng khd dau do sw siw dung ma tuy va doc to' gdy ra, con xin
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hoc cdch chuyén héa than tém, xdy dung sikc khoe than thé'va tim hon bang
cdach thwc tdp chinh niém trong viéc an udng va tiéu thu. Con nguyén chi
tiéu thu nhitng gi c6 thé' dem lai an lac cho thin tdm con, va cho than tdm gia
dinh va xd hoi con. Con nguyén khong uong rwou, khong s dung cdc chit
ma tuy, khong an udn hodc tiéu thu nhirng san phim coé djc to trong dé co
mot s6' san phdm truyén thanh, truyén hinh, sich bdo, phim dnh va chuyén
tro. Con biét rang tan hogi than tdm con bang rwoi va cdc doc to'ay la phdn
bji t6’ tién, cha me va cing la phan bji cic thé hé twong lai. Con nguyén
chuyén héa bao déng, ciam thii, s hdi va budn gidn bang cdch thec tdp phép
kiéng cir cho con, cho gia dinh con va cho xa hgi. Con biét phép kiéng khem
nay rat thiét yéu dé chuyén hoa tw thin, tdm thicc cong dong va xa hoi."”’

Tiéu thu khong ¢ chanh niém sé dem lai doc hai, bat an, sau khg, tan
hoai than tam ta va phan boi t0 tién ctia ta. Nam Gioi khong phai la
nhitng luat 1€ ran cam lam ta mat hét te do; chung la nhitng nguyén
tic huéng dan thuc tap chanh niém mot cach cu thé giup ta di vé
hudng an lac, giai thoat va bao vé tu do. Ta phai tu luyén tap d€ song
theo tinh than N&dm Gidi moi ngay. Day la tué gidc c6 cong nang bao
ho dé ta khong bi roi vao ham hd ctia hé luy, khd dau, han thu va
tuyét vong.

Vé xtc thye, dirc Thé Ton da néu ra mot hinh anh hét sttc rung ron,
do la hinh anh ctia mot con bo bi bénh ung thu da, toan than ctia nd bi
16 loét khong con mot manh da bao boc, mau mu chay rong roc. Néu
con bo ding gan btic twong c6 xua bi réu phong pha day hoac gan
mot cay cd thu gia cdi, thi tit ca nhitng loai con trung, sau bo, vi
khuan va ru6i mudi... tit trong bikc thanh hodc trong cac vo cay c6 thu
s€ bu lai hat mau, rac ria. Cling vay, néu khong cé chanh niém, ta sé
giong nhu con bo bj 16t da, mdi ngay bi nhitng con vi khudn ctia su
them khat, han thu ruc ria, hat tueng chat va than tam cua ta cang
ngay cang bi kho can, can kiét va nhiém béi cac doc t8. Ciing nhw khi
di trong swong, tuy khong thay wdt ao, nhung di mot hoi lau thi ao sé
bi w6t meém ma khong hay biét. Con bo kia can c6 by da d€ dugc bao
h; ta cling can cd nang luong chanh niém dé ho tri cac giac quan cua

ta. Chanh niém 1a chiéc 40 bao ho than tam.
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Y Tw Thuc

Loai thitc pham th ba la y tw thuce, tic la wéc mudn tham sau nhat
cta doi ta, la y niém vé hanh phuc. Day la thit nang luwgng thac duc ta
thuwc hién nhitng diéu ta muon thuyc hién trong doi song hang ngay.
Ta phai thuc tdp nhin sdu vao chinh ta d€ thdy nhitng hanh dong (suy
tw, 10i noi va viéc lam) ctia ta dang duoc thiac ddy boi loai nang luong
nao. Ta ¢6 mét y niém vé hanh phuc va do d6 ta lam viéc nhu con
thiéu than dé dat cho duoc muc tiéu ta mong wdc. Ta phai ty hai lai
rang muc tiéu ctia doi séng s6i dong nhu thé 1a &€ lam gi? Thuc pham
thit ba, tic 1a y tw thue dang thiic day ta va nd cd thé dem lai cho ta
hanh phtc hodc khé dau. Hay nhin vao Me Teresa, trong doi song
hang ngay, Me Teresa da duoc thuic day bdi loai nang lugng nao? Me
Teresa c6 wéc mudn mudn gitp dé nhitng ngroi ngheo kho va Me da
thuc hién t6t dep wéc mudn Ay véi hai ban tay trang, khong cé diéu
kién tai chanh, nguyén liéu, nhitng ngwoi yém trg hodc sy bao hd nao
ca. Nguon nang luwong vi dai duy nhat trong Me la tinh thwong, la wdc
mudn mudn lam voi bét khé dau cho nhiéu nguoi. Néu trong long ta
c6 wéc mudn giong nhw vay, thi doi ta sé cd y nghia va sé ¢6 rat nhiéu
hanh phtc. Khi tinh thwong- cai wéc nguyén mudn giup moi nguoi
bt kho trong ta biéu hién, cé mat va ngay dém ta dwoc thuc day boi
nang leong ay, thi ta sé thiét lap duoc truyén thong voi moi nguoi rat
dé dang va doi song ctia ta sé& trd nén gian di hon; vi ta mudn dau tw
hét doi song cua minh d€ phung su, tir khudc nép sdng xa hoa, tiéu
thu va hwong lac. Phan thuwong cao quy nhdt ma ta thira huong duoc
1a kha nang 1am voi ndi khd niém dau va dem lai hanh phtic cho moi
Nguoi. Mobi khi ta 1am cho mot nguwoi no dugc nu cwoi, thi te nhién ta
cam thady rat hanh phtc. C6 nhién la ta hanh dong véi tinh thuong
khong diéu kién, nhung cdi vinh d, cai phan thuéng cao quy &y van
thudc vé ta. Cé nhitng nguoi vi chita chdp qua nhiéu thu han trong
long va muc dich duy nhat ma ho mudn séng 1a dé€ tim cach trung
phat nhitng ngroi hg han thu, nhitng ngroi ma ho nghi la nguyén do
lam ho kho dau, diéu diéng. Nhitng nguoi 6m moi han thu nhu thé
khong thé nao hanh phac dwoc vi tdm te ho ludn bi khong ché béi
wdc muon tra thu. Néu ta bi thuc day boi ndng luong tiéu cuc nhw
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han thu, ghen ghét, tham lam va si mé, thi doi song cua ta sé rat kho
s0. Thai Tt Tat Pat Pa ¢6 nguén nang luong vo bién trong long. Con
nguoi cta Thai Tk ludn tran day stc song. Nang luong dy la nang
lugng cua b6 dé tam- tinh thwong 16n. Vi vay trong sudt bon muoi
chin nam hanh dao, Ngai lam viéc khong ngliing va da hdéa do cho rat
nhiéu nguwoi trong dé co cac gidi vua quan, cac nha chinh tri, nguoi
cung dinh va gai an swong v.v.. Ngai da xa than hoa d¢ moi nguwoi vi
trong long Ngai luén dwoc thuc day boi nang luong thwong yéu 1on-
wéc mudn mudn ciku d ching sinh, mudn gitup nguoi bét kho, dem
lai an vui va hanh phtic cho doi. Chung ta can phai thaim dinh lai ban
chat ctia wdc mudn trong ta, boi vi nd xac dinh pham chat doi song
cta ta. Néu wdc mudn dé dugce can ctr trén sy tham vong vé danh, 1oi,
quyén hanh va tinh duc v.v.., thi n6 sé dan ta di vé hudng cta truy

lac, kho dau va han thu.

O day But lai néu 1én mot hinh anh khac that tuyét voi d€ minh hoa
cho loai thttc phdm thit ba nay, tic 1a y tw thye. But ké cau chuyén vé
mot ngwoi pham trong t4i; ngwoi nay khong muodn bi trieng phat; anh
ta rat ham s6ng, khong mudn nhan lanh khé dau, nhung van bj hai
luce si kéo di va day vao ho Itra. Hai luc si dai dién cho y tu thuc hay
con goi la tw niém thue- tic 1a wéc muodn, la y niém vé hanh phuc.
Thuwong thwong y niém vé hanh phac caa ta c6 thé dua ta vao hudng
kho dau va tir biét. Vi vay, la ngwoi thuc tap thién dinh, hang ngay ta
phai c6 thi gio d&€ ngdi yén va nhin sau vao ta dé thay rang minh dang
bi hoac dang dwgc thic day boi loai ndng luwong nao? Minh dang di
vé hudng nao? Phai thdy cho duoc cai wéc mudn ma ta dang theo
dudi c6 dang dan ta vao ham hd cua kho dau, tuyét vong va han thu
hay khong. Néu ¢, thi ta phai buéng bd néd di va chuyén sang nguoén
nang lwgng lanh manh khac. Trong tam thic ta ¢ rat nhiéu nguén
nang luong lanh manh nhu tir bi, hiéu biét, tha th va bao dung v.v..
Ta nén tro vé vun trong va twdi tam dé€ cho nhitng nguén nang lugong

tot dep Ay trong ta duoc phat trién moi ngay.
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Thwc Phaim cho TAm Thitc

Thirc thiee 1a loai thye pham thir tu- nén tang cho sy biéu hién cua tat
ca cac phap nhw than, trang thai ctia tam hanh va moi treong song.
Thiec & day phai dwoc hiéu nhuw la dai biéu cho cai tong thé caa
nghiép, tic 1a nhitng hanh dong da dwoc tao tac: y nghiép, khau
nghiép va than nghiép. Khi thic dwgc chin mu6i (di thuc thikc), thi nd
biéu hién ra sic tuéng (danh sac), trang thai cia tdm hanh va moi
treong sinh song (y bao) ctia ta trong hién thoi. Thitc ma ching ta
dang ndi & day la vong thitc, loai tdm thic bi 6 nhiém boi nhitng ci
thdy sai lam va phién ndo do nhiing vong niém, tri gidc sai l[am, vo
minh, nhétng wdc mudn bat thién, khong chinh dang dwa t6i. Sy kho
dau ctia ba cdi (duc gidi, sac gidi va vo sac gidi) 1a y bao (retribution)
ctia nhitng hanh dong (nghi€p) cua ta, n6 xac dinh cai y bao- titc la
ban tinh va pham chéat ctia tdm thirc ta. Néu tam thic ta dugc tudi
tam boi nhitng loai thic an lanh manh, thanh thién nhuw chanh kién,
chanh tu duy, chanh niém, chanh ng, chanh dinh, chanh tinh téan,
chanh mang va chanh nghiép (bat chanh dao), cua long thwong yéu
va giai thoat thi nd sé dugc chuyén hoéa va trd thanh chan tam. Chan
tam la tAm v6 phan biét, tim binh dang, ltic 4y né s& lam nén tang cho
sw biéu hién sic teong khoe manh, trang thai lanh manh, an lac va
thanh thién cua tam hanh va moi treong sinh song (y bao) an lanh va
dep de.

Vé thitc thuc, But lai néu ra mot hinh anh hét stc tdo bao nhu sau dé
minh hoa cho loai thic pham nay. But ké: Cé mot tén toi pham bi bat.
Vua ra lénh tring phat ké t6i pham 4y bang cach dam 100 mii gido
vao than thé hin. Sau khi bi ddm mot trdm mdi gido, ke toi pham kia
khong chét. Thay vay, tdi trewa vua ra lénh dam thém mot tram mii
gido nira, nhung hin van khong chét. Dén tdi vua lai ra 1énh tiép tuc
dam thém mot trdm mii gido nita, nhung ké tdi pham kia van khong
chét. Su hinh phat c tiép tuc nhu vay dén ngay nay sang ngay khac
ma han van khong chét. Ciing vay, trong doi song hang ngay cé thé ta
d€ cho tam thtrc ta bi twdi tdm bdi nhitng chat doc caa si mé, tham
dam, gian hon, cta 1oi néi bat chanh va ta duc. Tam thic ta tiép tuc

phat trién theo chiéu hudng cua vong tam- tdam van duc va né dem lai
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rat nhiéu kho dau cho ban than, moi ngwoi quanh ta, xa hoi va moi
treong sinh song trén trai dat. Thién tap la nhin sau vao ban chat cua
thyc phAm ma ta dang tw nudi dudng mdi ngay d€ thay cho tan
nguon goc cua nd va néu can, ta phai doi thirc an cho tam thiec ta dé
nd phat trién theo chiéu hudng ctia chan, thién, my, tic la cua chan
tam. Trong anh sang cua gido ly Muwoi Hai Nhan Duyén (Thap Nhi
Nhan Duyén), thiec la két qua cua vo minh va nguyén khéi ctua tam
hanh bat thién. Nhung thtic cling la két qua ctia minh, téc la caa tri
tué, su giai thoat, gidc ngo, dai nguyén va thueong yéu. Tuy theo cach

sOng cua ta.

Hiéu biét va thuwong yéu la hai nguon nang luong cé cdng nang dem
lai cho ta va nhitng ngwoi chung quanh khong gian, te do va hanh
phuc. Vi vay ta can tu tdp d€ ché tac chat liéu hiéu biét va thuwong yéu
mdi ngay. Ditc Thé Ton cé day: "Néu quan chiéu vao ban chat cta
kh6 dau va nhén ra dugc nhitng nguyén do dwa tdi kho dau co lién
quan dén cac loai the phdm ma ta tiéu thu hang ngay, thi ta da bat
dau budc dugc vao con dwong ctia chanh phap, cua giai thoat." Thay
dwoc nhiing nguyén do ctia kho dau thi kho dau sé khong con duogc
tao tac va ta chi can cat bo nhitng ngudn thuc phadm khong lanh
manh, thi than tam ta duwoc thanh than, dwoc céi troi tv do. Sau mot
vai tuan thuyec tap, ta sé thdy dugc sy chuyén hoa rat rd rang. But cd
néi rang khong cé cdi gi c6 thé'sdng con duwoc néi khong cé thuc pham. Néu
ta c6 ndi khd niém dau, tuyét vong hodc bénh tram cam, va ta thuec
tap nhin sau va hiéu dugc cai ban chat ctia chiing, r6i cat bé nhiing
nguon thuc pham, nhitng nguyén do da dem lai nhitng khé dau ay,
thi chang sé chét, nghia la sé dwgc chuyén hda. Khi quan chiéu va
thay ban chat cua cac loai thuc pham, ta sé kham pha ra dwgc sy that
thtt hai- tc la khé tdp dé- nhitng diéu kién, nhitng nguyén do xa gan
dua t6i khd dau- tiéng Phan la samudaya. Ta biét rang khé dau 1a mot
Sy That Mau Nhiém. Tuy nhién dao But khong phai chi ndi dén kho
dau ma thoi, dao But ludon dé cap dén phuong phap nhéan dién va
nuo6i dudng hanh phiic. Mudn dat téi hanh phtic, ta phai cat bé nhitng
nguodn thitc phdm khong lanh manh va thuyc tap chi tiéu thu nhiing

loai thirc pham lanh manh ¢é tinh cach nu6i dudng va tri liéu. Nhing

118 | Chuong 06: Cham S6c Nhitng Cam Tho



loai thirc pham lanh manh d6 1a chanh kién, chanh tu duy, chanh ng,
chanh mang, chanh dinh... Bat Chdnh DPao la tdm con duwong chan
chinh, lanh manh c6 th€ gitup ta chuyén hda khé dau, dem lai an lac
va hanh phtc dich thuc, 1a con duong Trung Pao. Con nguoc lai thi
khong phai la con dwong chanh dao, d6 la con dwong tiéu thu khong
c6 chanh niém, 1a con duwong cua tam sy bat chinh (bat ta dao). Trong
T& Thanh Dé- Bon Sy That Mau Nhiém, hai su that dau thudc vé kho
va nhitng nguyén do dua t6i kho- kho tap, trong khi do6 hai sy that
con lai ndi vé su Véng mat ctua kho- tiec la sy c6 mat caa hanh phtc
(kho tap diét) va con duong tu tap d€ cham dat khd dau, khoi phuc
lai hanh phuc (kho tap diét dao). Day 1a ndi dung cua bai phai thoai
ma But da néi [an dau dé€ khai thi cho ndm anh em Kiéu Tran Nhu-
nhitng nguoi ban dong tu kho hanh tai Vuon Nai ngay sau khi Nguoi
thanh Pao. Bai phap d6 goi la So Chuyén Phap Luan hay Pai Chuyén
Phap Luan.

Quan Niém Tam Y

Bay gio ching ta hoc toi bai tap quan niém hoi tho thit chin cua kinh
Quan Niém Hoi Thé: "'Tho vao, téi y thirc vé nhitng hoat dong tam y
trong toi. Tho ra, t6i y thirc vé nhitng hoat dong tam y trong toi.”” Tam y
tic la nhitng tdm hanh. Ta c6 mat cho nhitng tdm hanh ma bay lau
nay ta da tho o, khong quan tam dén. Bai tap nay twong duwong vdi
lanh vuc quan niém th nhat thudc vé than- bon bai tap quan niém
thudc vé hoi tho va than; 1anh vgce thit hai thudc vé tho. Bai thuc tap
nay cling giong hai bai truedc, nghia la ta thuc tap tro vé d€ cham soc
nhitng tdam hanh dang cé mat trong ta. Trudc hét la trd vé cham soc
than thé, r6i dén cam tho va bay gio la nhiing tam hanh hay tam y.

Trude hét ta chi nhan dién don thuan sy ¢4 mat cua tam hanh. Ta
khong nén nam bat, chiém hitu hodc vidng mac vao né. Ta ciing
khong nén dan ap hodc xua dudi né. Day goi la phép thuc tip nhan
dién don thuan sy c6 mat ctia tam y. Chi nhan dién va goi dung tén
cta nd: "Chao em, t6i bi€t em c6 d6. Em la toi va toi dang co mat day

dé€ cham soc em." Cé rat nhiéu nguoi trong ching ta khong mudn
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hodc khong c6 kha nang tré vé véi chinh minh. Ta khong dam do6i
dién véi nhitng khé khin va khd dau trong ta. Ta so chiu khong nbi
va ludn tim cach tron chay. Ta than la khong c6 thi gio dé€ song, dé
thue hién chuyén nay, dg an no; nhung cé nhiéu lic ranh roi ta lai
khong biét st dung thi gio d6 d€ trd vé véi chinh minh, chdm soc
chinh minh, ngugc lai ta phung phi thi gio ay mot cach khong c6 loi
ich. Ta trén chay khd dau trong ta bang cach chon viii vao cong viéc,
ly twdng tra hinh, vao cac chwong trinh truyén hinh, doc ti€u thuyét,
bao chi hay 14i xe di chd nay chd no, la ca trong cac quan ruou, ca phé,
song bac, hat xach hodc noi vui choi d€ thoa man duc tinh v.v.. N6i
tém lai 1a ta mudn trén chay chinh ta bang nhiéu phuong tién khac
nhau, khong muon trd vé véi than thé, cam tho va tam y cua ta, tiec la
nam uan, vi trd vé voi ndi tam that khong dé chiu chit nao. Thién tap
triede hét la tro vé voi nam uan cua ta d€ 6m ap, cham sdc va song hai
hoa vdi ching. Néu ta c6 gay g0, chién tranh, hon gian vdi cha me,
anh chi em, ban be, xa hoi, hoc dwong va gido hoi cua ta la vi trong ta
da c6 s&n ning lwong ctia gian hon, chién tranh va byc boi. Khi trong
long ta da c6 chat liéu ctia chién tranh, han thu, thi ta dé gy chién
tranh v6i nguoi khac. Lanh thd ctia ta dwoc lam bang nam udn- tic 1a
nam yéu to: sdc, tho, twdng, hanh, thitc. Ta la dng vua, ba chua cta
lanh thd ndm uan ta. Nhung ta da khong cham séc lanh thé cua ta
mot cach dang hoang, da khong lam tron trach nhiém nhu mot vi vua
cta lanh tho ta. Ta khong mudn trong nom hodc cai trj lanh tho cua ta
ma chi mudn trén tranh trach nhiém. Veong qudc ctia ta dang xay ra
rat nhiéu cudc ndi chién, dang bi tri tré. Vuong qudc cta ta da tro
thanh bai chién treong hon don. Vi vay ta rat so trd vé véi lanh thd
cua ta va chi mudn roi khoi lanh tho cta ta cang xa cang tot. Ta chi
mudn an than. But khuyén ta nén tré vé vdi veeong quoc cua ta va dan

x€p lai moi viéc cho yén 0n, tai lap lai hoa binh cho vueong quéc minh.

So trd vé voi chinh minh 1a vi ta thiéu ndi luc, thiéu mot vai khi cu-
phuong phap thuc tap va phurong tién te vé. Néu ta duoc trang bi voi
nang lwong chanh niém thi ta c6 thé tro vé mot cach an toan va khong
bi trdn ngw boi niém dau ndi khd va tuyét vong cua ta. V6i chanh

niém, ta c6 thé tro vé tro chuyén dugc véi dira bé bi thuwong trong ta.
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Ta co thé thuc tap cau than chi: "Toi nghi€ép em qua! Anh biét em da
kho qua nhiéu, vay ma bdy lau nay anh khong d€ tam tdi. Bay gio anh
méi y thitc duoc va anh dang c6 mdt day dé€ cham soc cho em. Anh
htra 1a tir nay vé sau anh sé cham s6c em that dang hoang." Véi vai
phut thuc tap di trong chanh niém, tho trong chanh niém, ta sé c6 kha
nang trd vé véi tye than va dm ap niém dau ndi khé ctia ta mot cadch dé

dang.

Nghé Thuat Ché Tac Niém Vui va Hanh Phic Trong Do
Séng Hang Ngay

Thién tap khong c6 nghia la bién tdm minh thanh bai chién truong,
1ay thién danh ac. Lay cai thién d€ chen ép, tiéu diét cai ac 1a mot quan
niém tu sai [dm can ban trong qua trinh tu tap. Theo truyén thong tu
tap ctia dao But, thi khdng c6 su chién tranh gitta thién va ac. Thién
tap khong phai la d€ chién tranh. Nhitng yéu to tich cuc va tiéu cuc,
thién va ac, chinh va ta déu la nhitng thanh phan cé tinh cach httu co.
Néu khon khéo trong nghé thuat 6m &p va chuyén hoa, ta céd thé
chuyén nhiing yéu t0 tiéu cuc thanh tich cwc. Ta khong virt bo bat ci
cai gi ma hoc cach chuyén rac thanh hoa. Ta biét rac la yéu td can thiét
dé€ lam ra hoa. Néu virt b rac thi sé khong co hoa. Chanh niém la chat
httu co ¢é thé nudi duong dwgc nhitng loai nang luong khac. Khi
nang lwong chanh niém c6 mdt va dm ap nhitng tam hanh, thi nhing
tam hanh dy dwgc chuyén héa. Chanh niém cé cong nang nhan dién,
lam ém diu, nudi dudng, chuyén hda va ¢ mat véi nhitng tam hanh
mdi khi chiing phét khoi. Mbi khi cé nhitng tdam hanh khéng dé chiu
phat khoi, ta khong nén vuéng mac, dé nén hay xua dudi ma hay tap
nhan dién va 6m 4p chiing bang su chdp nhan va thuong yéu. Trudc
hét, ta nhan dién phan tho cta nd- giong nhu phan trén cua tang bang
dang ndi gitta mat nudc. Sau khi da nhan dién dwoc phan ndi ctia
tang bang thi ta bat dau tiép xtic duwoc véi ca khdi bang khong 16 con
lai dang an tang dwdi nuedc. Moi khi c6 mot tam hanh biéu hién, ta ché
tac ra nang luong chanh niém d€ nhan dién va 6m dp nd. Nhung theo
16i thong thuong, thi ta ludn c6 khuynh hudng troén chay, ruéng bd
dira bé bi thuong trong ta. Thay vi tré vé nhan dién va lam quen véi
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nod, ta mudn chdén vui né vao tan day chiéu sau ctia tam thac ta dé€ nd
ngu yén. Nhung dita bé bi thuwong trong ta luén luén mudn troi 1én va
mudn duoc nhan dién, 6m ap va cham soéc. N6 néi: "Em day ne. Em
day ne. Xin anh/ chi dung ruéng bd em, ding trén chay em. Toi
nghiép em ma!" Sy thuc tap cuta ta la tré vé va nhan dién nhiing khia
canh khac biét ctia dta bé bi thuong trong ta. Ta 6m ap tiing phan
mot cho tdi khi ta cd thé dm dp hét cai tong thé cua dra bé bi thuong
trong ta. O trong moi triedng ting than, ¢6 sy yém tro va nang do thi
su thuc tdp chuyén hoa va tri liéu sé xay ra dé dang va mau chong
hon.

Néu trong khi dang ng6i thién ma c¢b nhing tam y troi 1én, quay dong
ta, ta c6 thé thuc tdp nhan dién ting tdm y mot, va nhé 1a chi nhan
dién don thuan thoi. Khi ¢6 mot suy tu, cam tho, tri giac, niém dau
hodc ndi budn phét khoi, ta hay nam 14y hoi thé chdnh niém, thuc tap
tho vao tho ra that sau va nhan dién sy c6 mat ciia né nhw no dang 1a,
khong vudng mac, khong don nén hay xua dudi. Ta c¢6 thé néi nhu
thé nay: "Em t6i choi ha! Minh quen nhau qua ma, phai khong? Moi
em ngoi choi." Va ta Om dp tam hanh kho chiu ay vdi su triu mén,
chdp nhan va thuvong yéu. Dai tuwong ctuia sy thuc tdp ctia hoi tho co 'y
thitc thit chin trong muoi sau phép Quan Niém Hoi Tho 1a nhitng loai
tam hanh nhu ghen ty, so hai, han thu, tuyét vong, mat niém tin va
bat an- ndi chung la tat ca nhiing tam hanh tiéu cuc, bat thién day 1én

trong vung y thtec ta.

Khi quan chiéu vao mot doi twong hét stre thich tha, thi dinh luc cta
ta c6 du kha ndng lam an tinh, lang diu nhitng tim hanh dang c6 mat
dong thoi trong ta. Trong khi ngo6i thién, ta chon mot deé tai thién quan
dac biét nao d6, nhin sau vao nd dé€ kham pha cai ban chat caa né. bé
tai quan chiéu cang thich tha thi dinh luc cua ta cang hung hau. Néu
ddi tong thién quan ctia ta khong c6 gi thich thi 1am thi dau c6 cd
gang cuc nhoc, ta van bi roi vao trang thai hon tram- budn ngu va
chan nan, ltc &y nhiéu tap niém sé ti€p tuc phat khoi va kéo ta di.
Trang thai d6 goi 1a trao ctr. Co bai thién hudéng dan gitip ta nhan dién
va liét ké xudng trang giay tat ca cac tén ctia nhitng con bo, tic la cac

doi twgng vudng mac, tham ai ctia tam thic ma ta dang vudng. Bai
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thién tap hudéng dan khdc 1a viét xudng nhitng diéu ta c6 thé lam
hang ngay dé dem lai niém vui cho ta. Ban dau ta c6 thé nghi rang:
Oi! Co gi hay ho, hanh phtic dau ma viét, ma lam; nhung khi ngbi
xudng cho that yén va nhin ky lai, ta s& ngac nhién khi thay rang c6
qua nhiéu diéu ta cd thé lam d€ ché tdc niém vui va hanh phtc trong
doi song hang ngay. Khia canh thuc tap khac cua thién quan la cho
phép nhitng tam hanh phat khdi mot cach tw nhién va dung nang
lwong chanh niém d€ 6m ap, cham séc. Ta nuodi duwdng hoi thd chanh
niém va nhan dién titng tam hanh mdi khi né biéu hién. Mdi khi ta
nhan dién va nang niu mot tdm hanh thién thi niém vui va hanh phtc
cta ta dugc tang treong va tam hanh dang duwoc cham soc ciing 1on
manh thém. Khi ay ta thay tinh thuwong va niém tin cda ta noi chanh
phédp trd nén vitng bén hon va ta st dung ngudn hanh phuc da ché
tac dugc d€ nudi dudng than tAm. Mdi khi ¢ nhitng tdm hanh tiéu
cuc, bat thién va khd dau phat khoi, ta nhan dién va dm ap ching véi
nang lugng chanh niém va nhin sau d€ hiéu géc ré ctia chung. Hiéu la
ban chét ctia thuong, ctia an vui va hanh phuc.

An Tinh Tam Hanh

Bay gio ta di sang bai tap thtt muwoi ctia kinh Quan Niém Hoi Tho:
""Ta dang thé vao va lam cho tam y ta hoan lac. Ta dang tho ra va lam cho
tim y ta hoan lgc.”” Bai thyc tap nay cd cong nang dem lai chat liéu
nudi dwdng, niém vui va hanh phtc cho ta. Ta ti€p xtic véi nhitng tam
hanh lanh manh, thanh thién trong ta. Giong nhu hinh anh caa mét
khu vieon ma t6i da chia sé ky trudc; trong khu vieeon c6 rat nhiéu cay
con khoé manh, xanh tuwoi. Ta ti€p xtic v6i nhitng yéu t6 lanh manh,
thanh thién nhu kha nang séng an vui, chanh niém, tha thi, bao dung
trong tam thic ta. Trong ta, nguwodi nao cling c6 hat giong cua tu-
maitri. Tat ca chang ta déu cd kha nang thuwong yéu. Cho du ¢6 nhitng
ldc ta sg thuong, ta van c6 kha ning thuong va kha ning dy dang con
an nau trong hinh thai ctia hat giong. Trong tuan dau cua khoa tu, c6
nguoi viét cho tdi mot 14 tho rat dai néi rang 6ng ta rat sg thuong yéu,
vl trong qua khit 6ng da tirng thwong va da tré thanh nan nhan cua
sau kho, tuyét vong va han thu. Ong tw htta v6i chinh minh rang: "T6i
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sé khong bao gio, khong bao gio thuwong yéu nita. Khong thuong ai
nita hét." Nhung nho dng da thuee tap theo 10i hudng dan cta t6i, hom
dy la lan dau tién 6ng ti€p xtc dwoc vdi hat giong thuong yéu da bi
chon vui trong chidu sau tdm thiic cia 6ng va dng nhan thdy rang
minh c6 thé thuong yéu tro lai. Tk gidy phut dé ong khong con s¢ sét
tuyén bd mot cau ma dng nghi la sé khong bao gio tuyén bd duoc, dd
la cau: "I love you- Anh yéu em." Nguoi nao ciing c6 hat giong
thwong yéu trong tw than, nhung né can duoc nhan dién, tiép xuc va
twdi tAm moi ngay. Ta cé kha nang 1am cho ngudi thuong ctia ta hanh
phtic va néu ta lam cho ho hanh phtg, thi ta cling sé€ duoc hanh phuc.
Maitri- long tir 1a kha nang hién tang niém vui va hanh phtc, trudée
hét cho chinh ban than, sau d6 cho nhitng ngwoi chung quanh. Dau ta
c6 day thién chi mudn gitip nguoi kia hanh phuc, nhung thién chi van
chua du. Thuong thuong, ta c6 rat nhiéu thién chi, nhung vi khong
biét cach thwong hodc thuwong ma khong hiéu, nén cang thuong ta
cang lam cho nguoi thwong cua ta dau khé. Mudn thwong, trude hét
ta phai hiéu va phai biét thuwong chinh minh. Néu chwa biét cham soc
va thuvong yéu chinh minh, thi ta chwa thuwong nguoi khac dugc. Khi
thyee tap thién budng thw tirc 1a ta dang gii long tir dén véi than tam
ta. Khi 6m ap va nudi dudng nhitng tam hanh hy va x4, tic la ta gri
tinh thuong dén cho tu than. Kha nang thwong, kha nang lam cho
nguoi khac hanh phtc la long tr- maitri. Ta ¢d thé vun trong tinh
thuong &y moi ngay.

Bi la tinh thuwong, la kha nang lam voi bét kho dau cua ngwoi, yéu to
thtt hai cua tinh thwong rong 16n, khong bién gidi. Tiéng Phan la
karuna. Chung ta ai cing cé hat giong thwong yéu trong long. Khi
thyee tap vun trong hai ddc tinh tir va bi, thi nang luong ttr bi trong ta
sé 16n manh va ta c6 thé thiét 1ap lién hé dé dang véi moi nguedi, moi
loai quanh ta. Nho vay ma sy truyén thong gitta ta voi moi nguoi trd
nén dé dang hon va ta b6t kho rat nhiéu. Khi trong long ta c6 tran day
chéat liéu tir va bi, thi niém vui va hanh phtc te dung c6 mat. Mudn
lam cho tam y dwoc hoan lac thi phai thuc tap tré vé nhan dién nhitng
tam hanh t6t trong ta dwdi hinh thai cua hat giong va sau dé lam cho

no biu hién 1én trén bé mat cta y thic.
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Ta rat may man dugc tu tip véi ting than va dang dwoc ting than
bao hd va nang d6. C6 nhiéu ngwoi khong c¢6 co hoi duoc tham duy
khoa tu va thuc tap voi tang than nhu ta. Chang ta dang cung di trén
con duong tinh thic, dang duoc ti€p xtc voi nhitng mau nhiém cta
sw song dé nuodi dudng niém vui va hanh phac cho tu than va cho moi
nguoi. Trong xa hdi ta, c6 rat nhiéu nguwoi da danh mat hudng di
trong cudc doi; ho khong biét di dau vé dau. Con ta, ta may man ¢
dwoc con dwong dé€ di, do la con duong tu tap chuyén hoa, tri liéu,
hiéu biét va thwong yéu. Hé khong di thi thdi, chit &i dung con duong
da dwoc hudng dan, thi chic chin ta sé khong bi Iam lac, khong bi sa
vao ho lay ctia khé dau va tuyét vong. Nho tu tdp ma ta da thiét lap
lai dtec tin noi chanh phdp va noi kha nang giac ngo, hiéu biét va
thuwong yéu cta tu than. Chi can trd vé ti€p xac véi hat giong cua
niém tin trong ta, thi ta sé€ lam cho tam ta dwgc an vui va hanh phtic
ngay trong gidy phut hién tai. Trong doi song hang ngay, néu biét
thuce tap ty nudi dudng minh véi nhitng chat liéu ti, bi, hy, x3, thi ta
sé trd nén virng manh va lam chd nwong twra cho rat nhiéu nguoi. D6
la thanh qua ctia sy thuc tap bon tam thuong yéu khong cé bién gidi-
tir v6 lwgng tdm. Tuy rang trong ta van con cé nhiéu yéu kém, nhung
ta khong con lo sg, chdn nan va tuyét vong vi da cé con dwong- "'Did
co dwong di roi, con khong con lo sp.”” D6 la cau tung trong Bai Tung
Hanh Phuc.
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Chuwong 07: Twéi Tam Hat Gidng Tot

Kinh thwa dai chiung, hom nay la ngay 31 thang Nam, nam 1998,
chting ta bat dau di vao tuan thit hai ctia khoéa tu hai mwoi mdt ngay.
Hom nay chung ta hoc ti€p vé nghé thudt vun trong va ché tac niém
vui (hy). But da cong hién cho ching ta nhitng phwong phap thuc tap
dé tu nuodi dudng minh bang chat liéu ctia niém vui va hanh phtc
trong doi song hang ngay d€ ta c6 du stric manh tién xa trén con
duong tu tap. Ngai da day ching ta phép thuc tap budng thuw, lam ém
diu co thé, cham séc va 6m &p nhitng cam tho dé chiju, ché tac niém
vui va hanh phtic d€ dem lai sy nudi dudng va trj liéu than tam. Vun
trong niém vui va hanh phtc 1a € bdi dap thém chat liéu hanh phtc
va nudi dudng trong doi song hang ngay.

Tam thtec ta chita dung rat nhiéu hat giong t6t. Néu ta biét cach tiép
xuc va twdi tdm thi ching sé biéu hién 1én trén vung y thirc cta ta va
thé hién ra trong doi s6ng hang ngay qua cach suy tu, néi nang va
hanh xt. Tam thic ¢6 thé dwoc chia ra lam hai phan- phan dudi la
tang thirc- tirc la noi cat chira tat ca cac loai hat giong trong dé gom cd
nhting hat gidng t6t va xau; va phan trén la y thirc- tic la noi nhing
hat giong biéu hién thanh ndang lugng nhw vui, budn, gian, thuong,
ghen ghét ma ta goi la tam hanh v.v.. Ta phai thuc tap nhin sdu dé
nhan dién nhitng hat gidng tot, lanh manh trong ta; ché’mg han nhw
nhtng hat giong chanh niém, giai thoat, hiéu biét, hanh phuc va
thrwong yéu. C6 thé ta nghi rang minh khong c6 kha nang thuong yéu
nguoi khac, nhung d6 la vi ta chua biét cach ti€p xtc véi hat giong
thwong yéu trong ta. Voi sy thuc tap va yém tro cia mot thay, mot sw
c6 hodc mot nguoi ban dong tu hay caa tang than, ta co thé tiép xtc
dwoc v6i nhiing hat giong thuwong yéu, tha thit va an vui trong ta. Co
nhitng ngudi bao rang: "Hanh phic ha! Toi khong biét thé nao la
hanh phtc. Trong t6i hoan toan khong cé chiit hanh phtc nao ca. bBoi
chi toan 1a kho dau, bat cong, doi tra..." D6 la vi ngroi kia chwa dugc
hudéng dan, chua biét cach tiép xtic véi nhitng hat gidng an vui, hanh
phuc trong tu than. Sy thuc tap la d€ giup ta ti€p xtc va nhan dién
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nhitng gi lanh manh, twoi mat va nu6i dudng trong ta va chung

quanh ta. Day la su thuc tap ché tac niém vui va hanh phtc dich thuc.

Ta hay t6 chirc doi s6ng hang ngay ctia ta nhu thé nao d€ nhitng hat
gidng tot trong ta duoc twdi tAm va nuodi dudng mdi ngay, tranh tudi
tdm nhitng hat gidng tiéu cwec. Trong tAm dia ctia mdi mot ching ta
déu c6 nhitng hat gidng nghi ngo, tuyét vong, gian hon, ghen ty v.v..
C6 nguoi thi manh hon, ¢6 nguoi thi yéu hon; nhung nguoi nao cling
co nhitng hat giong khong t6t d6. Ta khong nén d€ cho mdi treong va
nhiing nguoi chung quanh tudi tam nhitng hat giong tiéu cuc trong
ta. Mdi khi hat giéng tiéu cuee trong ta bi twdi tim thi né phat khoi va
khong ché ta, lam ta dau kho. Khi nhiing hat gidng tiéu cuc nhw tuyét
vong, han thu dwoc twdi tam, thi ching biéu hién 1én trén vung y thic
cua ta trong hinh thai cta nang luong va ndé c6 cong nang tan pha
niém vui va hanh phtic cta ta. Vi vay ta phai to chitc doi song tu tap
hang ngay nhu thé nao d€ nhiing hat giong tiéu cuc trong ta khong bi
twdi tam. Ta cd thé ndi véi nguoi thuong r?mg: "Chi o1, néu chi that su
thwong em, xin chi ditng twdi tam nhitng hat giong tiéu cuc trong em.
Vinéu chi twdi tam nhitng hat giong ay trong em, thi em sé kho va em
s€ lién luy t6i chi. Chi nén twdi tdm nhitng hat giong tich cuc trong em
ma thoi va khi em vui twoi, hanh phtc thi chi ciing dugc hanh phtic
lay." Dé 1a su thuce tap tudi tdm hat giong tot, twdi tam nhitng niém va
hanh phuc cho nhau. D¢ 1a tinh thwong dich thue.

Muoén thuc tap thanh cong, ta phai ky mot hiép wdc song chung an lac
vOi ta va voi nhitng nguoi ta thwong. Va day la van ban cuaa hiép wdc
song chung an lac: ""Chi thwong mén cua em, em nguyén la em sé khong
twGi tdm nhitng hat Qidng tiéu cwc nhw gidn hon, boi rdi, hdn thu va bao
dong trong chi. Em hira la em sé cin trong va khéo léo hon trong khi néi
ning va hanh xir dé’khong lam chi kho. Em rdt mudn song hanh phiic, an lac
voi chi. Xin chi givp em. Néu 16 trong khi thit niém, em cé néi hodc lam diéu
g1 ¢ tinh cdch twéi tAm nhitng hat gidng tiéu cwc noi chi, xin chi nhe nhang
nhic nhé em dé’em cé thé' ngin chin kip thoi. Em cin sy gitip do ciia chi dé
em tranh twoi tdim nhitng hat gidng khong lanh manh noi em va noi ngwoi
khdc.”” Va nguoi chi cling phat 10i nguyén nhu thé di véi em minh.
Sau khi ta da ky xong hiép wéc séng chung an lac, thi méi khi nguoi
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kia c6 ndi hodc lam diéu gi ¢d tinh cach twdi tam nhitng hat giong kho
dau trong ta, ta c6 thé ndi: "Xin dung. Xin dung nghe chi. Ching ta da
ky hiép uwdc song chung an lac r6i ma. Chi quén roi sao!" Hodc ta c6
thé khéo 1éo dua tay 1én lam d&u hiéu vdi sy diém tinh dé nhic nhé
nguoi kia vé hiép wdéc da dugc ky gitta minh véi ngwoi kia. Phap mon
nay c6 thé thuc tap trong pham vi gia dinh gitra vo vdi chong, con véi
cha, anh v6i em, chi v6i em va vdi ban be, hoc dwong, ngroi lam viéc
cung sO va xa hoi. Khi moi thanh phan trong gia dinh vui vé, hanh
phtc, chiu hgp tac, thi tdt ca moi nguoi ngdi xudng va ky hiép wdc voi
nhau dé€ thyec tap tranh twdi tdm nhitng hat giong tiéu cuc noi nhau va

nguyén chi twdi tim nhiing hat giong tét cho nhau ma thoi.

Nhiém M3au Ta Nudi Nhau

Twoi hoa 1a moét phdp mon thye tap cd cong nang dem lai su nuoi
duwong va tri liéu cho nhau. Trong doi s6ng hang ngay, ta cd thé thuc
tap twdi tam cho nhau nhitng hat gidng tich cyec nhu nhitng hat giong
cta niém vui, hanh phuc, thuong yéu, tha thi, tai nang v.v.., chang ta
tuyét doi khong twdi tam cho nhau nhitng hat giong tiéu cwc nhw
budn gian, kho dau, trach méc va thu han v.v.. DBé goi la phap mon
twdi hoa. Trong tam thitc ctia mdi nguwdi chiing ta déu c6 san nhitng
hat giong tot, lanh manh va hat giong khong lanh manh. Vi vy muon
cho nguroi thueong cua ta dugc treoi mat, hanh phtg, thi ta chi nén twdi
tam nhiing hat giong tot cho ngwoi d6 dé€ nhitng dda hoa noi nguoi
do dwoc no troi. Khi ta lam cho ngwroi kia nd dwgc nu croi twoi mat,
thi ta cling duwgc hudng lay. Phép thuc tap nay khong ton nhiéu thi
gio, cong strc, nhung né dem lai két qua rat mau chong. Vi dy, quy vi
c6 mot ngwoi chi ¢ tai cdm hoa, nghé thuat cdm hoda cua chi rat doc
dao. Nhung khong biét vi ly do gi ma bay lau nay chi minh khong
cam hoa nita, trong chi 1o vé budn rau, mat thing bang trong doi
song. Y thitc duoc tinh trang ctia chi, quy vi c6 thé thuc tip phadp mén
twdi hoa cho chi, chi can vai cau néi khich 1€ la c6 thé lam sdng day
dwoc niém vui noi chi minh va gitp chi minh phuc hoi lai dwoc sw
thang bang cta tam ly. Déi khi quy vi chi mat vai ngay 1a c6 thé gitp
chi minh phuc hoéi lai duoc toan ven niém an vui ctia chi. Quy vi ¢
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thé t6i vdi chi ctia minh va néi nhu thé nay: "Chi oi! Lau qua em
khong thay chi cam hoa d& chung trén ban thd va trong cdc phong
khach, phong &n va nha vé sinh. Em nhé moi Ian chi cam hoa va trang
tri noi nhitng chd ay thi ca cin nha tu dung twoi sang va dep han 1én;
ai ai trong gia dinh ciing thtra huwong dwgc niém vui va hanh phuc véi
tai cam hoa ctia chi. Chj that khéo tay. Nhung khong hiéu vi sao ma
lau nay em khong th&y chi cam hoa nita. Chi oi, sao chi no lam nhu
vay! Nhitng binh hoa chi cdm ludn ludn dem lai cho gia dinh that
nhiéu niém vui va hanh phac. Xin chj cdm cho em vai binh hoa di chi.
Em thich nghé thuat cdm hoa cta chi 1dm!" Ngb6i bén canh chi cua
minh, nhin chi, mim cwdi va ndi 1én nhitng 1oi khich 1é dé thuwong va
chan that nhu thé, quy vi sé cham t6i dwoc nhitng hat giong hanh
phuc cta chi minh, boi vi chi minh that sy co tai cdm hoa va luén cam
thdy hanh phtc mdi khi cam hoa. Trong khi tam hon dang bubn ba,
chan nan, chi minh c6 thé néi réng: "Thoi di, chi khong can em an ti
chi. Chi khong cd hitng cdm hoa." Nhung ¢6 thé sau khi minh di ro6i,
chi sé ding day, di 18y kéo va ra vueon cat hoa vao cam. Trong ltic cat
hoa, chi c6 co hdi ngam titng nu hoa canh 14 va chat liéu xinh tuoi,
dep d€ cta hoa s€ lam cho chi twoi vui ra va niém vui trong chi duoc
khoi phuc tr¢ lai. Sau khi cit hoa xong, chi dem vao nha, bo ra nita
gid d€ cam nhitng binh hoa that dep. Trong thoi gian cam hoa, hat
gidng ctia hanh phtic trong long chi dwoc twdi tdm. Cam hoa cho
nhtng nguoi thuong cua minh la niém vui rat 16n cta chi ma bay lau
nay bi lap vui. Luc dau quy vi twdi tdm hat giong cta niém vui va
hanh phtc noi chi minh, sau do6 chi ti€p tuc ty twdi hoa cho minh
bang cach cam hoa. Khi gap lai chi, quy vi sé thdy chi minh da thay
do6i. Chi da c6 thé mim cuwoi va d6 la nho sy giup d6 ctia minh. Néu
thuong nguoi ndo, ta nén thye tap twdi hoa noi nguodi &y modi ngay.
Day 1a phép thuec tp rat dé lam. Ta nhin sau (quan chiéu) vao ngudi
thuwong cua ta va nhan dién cho dugc nhitng hat gidong tot, tich cuc
noi nguoi ay va tim cach khéo 1éo d€ giap nguoi ay thay va lam cho
ching phat trién, boi vi trong ching ta déu san cd nhitng hat gidng
tot. Phap mon tudi hoa phai duoc thuc tap hét long, chan thanh va
phai duoc can ct trén sy that. Minh khong nén twdi hoa mot cach
mdy moc, song suong va cd tinh cach xa giao. Mudn thuc tap phap
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mon twdi hoa thanh cong, ching ta phai thiét lap nang luc niém, dinh
va tué ving vang. Quy vi chi ¢ thé ndi nhitng diéu ma quy vi tin la
c6 thye. Khi thdy nguoi kia c¢6 nhiing tai nang, nhitng dtec tinh tot,
nhitng hat gi6ng dé thuong nao, thi quy vi cong nhan va twdi tdm:
"Thua ba, thua me, thua anh, thwa chi... con thay ba, me, anh, chi... c6
nhitng hat gidng rat dep, dé thwong. Nhitng hat gidng ay néu duoc
phat trién sé dem lai nhiéu hanh phtc cho ca gia dinh va cho rat nhiéu
nguoi." R6i minh liét ké ra nhitng cai hay cai dep dy. Néu khong thuc
tap, thi nguoi kia sé khong biét rang trong minh c6 nhitng hat gidng
tot dep nhuw vay. Quy vi ¢6 thé giup cho nguoi than ctia minh biét
cach ti€p xutc va ty twdi tam nhiing hat giong tdt trong ho. Quy vi
nhan dién hat gidng noi nguodi kia va noéi cho nguodi kia biét rang
nhitng hat gidng dy rat quy gia va can duwgc phat trién thuwong xuyén
d€ tw nuodi dudng minh va nhitng nguoi minh thuong. Khi nguoi kia
hanh phtc thi minh cting dwoc hanh phtc.

T6i nhé vao ngay 1é Phat Dan tai X6m Ha, Lang Mai, chung toi da
moi nhiéu gia dinh Phat tk tir Bordeaux va Toulouse t6i tham duw.
Trong bai thuyét giang ngay hom do, khi t6i chia sé vé phuong phap
twdi tdm cho nhau hat tot, t6i thdy c6 mot ba khdc sudt mudt. Toi biét
ba dy va gia dinh cta ba. Sau khi di thién vé, t6i da t6i véi ong chong
ctia ba dy va néi véi dng ta rang: "Nay o6ng, déa hoa ctia 6ng dang bi
héo ddy. Dda hoa cua 6ng dang can duoc cham séc, duoc tudi tam."
Ong ta nghe 10i khuyén ctia t6i va trén duwong 1ai xe vé Bordeaux, mat
khoang mot tiéng rudi dong ho- ong ta da thuc tap twdi hoa cho vo
ong. Khi vé téi gan nha, ba vo da no twoi nhu mot bong hoa, niém vui
va hanh phtic hoan toan dugc phuc hoi. Su that la ong ta da biét phap
mon tu tap, nam vitng phap mdn twdi hoa, nhung bay lau nay éng da
quén khong thuc tap hoac mic c& khong chiu thuyc tap. Toi tu vién,
ong ta dwoc nhac nho va da thuc tap trong vong mot tiéng rudi dong
ho va tinh trang dwoc thay doi. That may cho 6ng da téi Tu Vién vao
ngay hom do.

Phép mon tudi hoa rat dé thuc tap; ta chi can mot chit thanh tam thoi
thi két qua khong thé nghi lwong dwoc. Biét rang ta chiu trdch nhiém
vé hanh phuc va khd dau ctia nguoi thuong caa ta. Nguwoi dé co thé'la
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cha ta, me ta, con ta hodc la anh, chi hay em cua ta. Biét réng hanh
phac khong phai 1a van dé ca nhan. Néu nguoi thuwong cta ta kho
héo, khong tuoi vui, khong hanh phtc, thi ta ciing khong thé hanh
phtic duoc. Nguoc lai ta bi khd héo theo. Vi vay ta can phai thuc tap
dé€ dem lai nu cuoi trén khuén mat ngwoi thuwong cua ta. Diéu nay ta
co thé lam dwoc. Ta da song vdi nguoi dy (nhitng nguwoi dy) nhiéu
nam va ta biét nhitng yéu kém, tai nang va nhitng hat giong tot noi
nguoi ay. Ta khong nén ngan ngai hoac ha tién, nhat la khong nén
mac c&. Néu mot 10i ndi ctia ta c6 thé dem lai niém vui, hanh phtic va
sy twoi mat noi ngwoi kia, thi tai sao ta khong ndéi; ta ngan ngai gi
ntta. Thwong nghia 1a gitp nhau ti€p xtc va twdi tdm nhing hat
giong tot, tranh twdi tam nhitng hat giong tiéu cuwc cho nhau. Su viing
chai, thanh thoi va hanh phtc cta ta dong vai tro rat thiét yéu cho su
vitng chai, thanh thoi va hanh phtc cta nhitng nguoi chung quanh.
Thinh thoang nguoi thuong cua ta bi roi vao trang thai tram cam,
budn phién, bi cudn hut vao sy lo léng, sau kho va ho dé cho nhiing
nang luwgng tiéu cuc ay tran ngu tam tu. Trong treong hop nhu vay,
ta khong thé tho o; ta phai gitup ho thoat ra khéi nguc tu kho dau va
tuyét vong cua ho. Ta c6 thé néi nhu thé nay: "Anh c6 sao khong?
Anh dang lam gi d6? Anh dang nghi gi vay? Co phai anh dang tu tudi
tam nhitng hat gidong tiéu cwc noi anh khong? Lam nhw thé anh sé
kho va em cling sé kho theo. Anh khong nén lam nhu thé. Em c6 thé
gitp anh duoc gi?" Daéi khi ta khong can héi gi ca; ta chi can vai loi dé
thuong, ngot ngao va khich 1€ (twdi hoa) la da cé th€ giup nguoi dy
thoat ra khoi tinh hudng sdu khé ctia nguoi dy. Néu ta cham soéc
nguroi thuwong cta ta dang hoang, thi ngroi thuong cta ta sé cham soc
lai ta dang hoang. Néu c6 lic nao do ta bi chim vao tam trang lo au,
sau kho va tuyét vong, thi nguoi thuwong cta ta sé c6 mat do dé giup
ta thoat ra khoi tam trang ay. Thuwong nghia la yém trg, nang d6 nhau
va giup nhau vugt qua nhiing khé khan, kho dau va chiing ta can vun

trong chat liéu thuwong yéu mdi ngay.

Cac nha tam ly tri liéu nén nam vitng phdp mén tudi hoa thi ho méi
c6 kha nang gitp cho cac binh nhan cta ho phuc hoi lai dvoc sw
thang bang vé tam ly. C6 nhu vay thi sau nhiing gio tri liéu, cac binh
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nhan moi cé thé vé nha va tiép tuc su thuce tap voi nhitng thanh phan
khac trong gia dinh ctia ho. Nhung mudn lam dwoc thanh cong, cac
nha tam ly tri liéu trudc hét phai dem ap dung phap mon tudi hoa
vao doi song hang ngay cua chinh ho thi ho mdéi c6 thé thuc sy giup
dwgc cac binh nhan caa ho. Nha tam ly tri liéu cling c6 thé thuc tap
tro thanh vi gido tho- nghia la nguoi ay c6 kha nang song va chia sé
phdp mon tu tap chanh niém trong lanh vuec tri liéu ctia minh.

Ti€p Xac va Chuyén Hoa Qua Khir

Coé mot anh thanh nién nguoi My dén Lang Mai tu hoc, tén la
Richard. M6t hom, anh ta dwoc khuyén khich lam mot bai tap quan
chiéu vé me va viét xudng gidy tat ca nhitng dtec tinh tSt cua me
minh. Cac vi khac trong tang than cing dwgc khuyén khich lam nhu
vay. Ban dau, Richard khong thé tin rang minh c6 thé viét duoc ba
hang ké vé nhitng dirc tinh t6t cia me minh. Anh ta noéi: "Viét vé
nhitng dtic tinh t6t ctia bS thi c6 nhiéu 1am, nhung vé me thi khong c6
gl tot dep dé€ viét ca." Thé nhung, sau vai ngay thuc tap voi cac ban
khac, mau nhiém thay anh ta da kham pha ra rang mot trang gidy
khong du d€ ké hét nhitng cai hay cai tt vé me minh.

T6i nghi c6 mot thoi gian nao do trong qua khit me ctia Richard da
lam Richard dau khd, ndi khd 4y ngan can anh ta khién anh ta phu
nhan tat ca nhiing dic tinh t6t cuia me minh. Ching ta hay quéan
twéng lai vé hinh anh ctia moét than cay dang chét. Khi thdy ¢ mot
than cay trong khu veon dang chét va ta cho rang tat ca cac cay khac
trong khu vueon déu nhu vay. Nghi nhu vay la khong dung. Ta
thuong bi ket vao nhitng nhan thitc, tri gidc cta ta va cho né la dang.
Thai d6 do la thai do thiéu cai nhin rong mo, thiéu tué giac. Ta phai
tap nhin véi con mat khach quan méi cé thé tiép xtic dwoc véi nhieu
khia canh khac ctia thuc tai. Khong nén d€ cho cai nhin han hep cua ta
ngan can ta thdy cai toan dién caa thyec tai. Vi swe nang do caa tang
than, anh Richard da hoan thanh dwoc bai tap ctia anh. Sau d6 anh da
viét cho me mot biec tho rat ngot ngao, day tinh chat trj liéu. Trong
tho, anh da bay t6 su biét on va niém hanh dién c¢6 dugc mot nguoi
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me tuyét voi nhu thé. Vg cta Richard da chia sé vdi anh ré‘ing sau khi
me nhan duoc btrc thu cta anh viét cho me, me v6 cing cam dong va
hanh phtc. Trudc kia Richard khong bao gio noi chuyén dugc véi me
minh bang nhitng 10i 1& ngot ngao, dé thuong nhu thé. Sau khi doc
xong bttc thu, me cua anh da kham pha ra mdt ngwoi con trai méi
tinh dugc sinh ra tir gido Phap, mot nguoi con trai co day chat liéu
hiéu biét va thuong yéu. Richard da tim lai duwgc mot nguoi me mai
tinh. Ngwoi me moi tinh da dwoc tdi sinh tro lai tie s nhin sau cta
dtra con trai. Khi thuc tap nhin sau, Richard kham pha ra dwoc mot
ngwroi me chan thuc cta anh; anh vo cung hanh phtic. Me ctia anh ta
da khoc rat nhiéu sau khi doc birc thw ctia Richard. Ba néi vdi con dau
ctia ba rang ba mong me ctia ba con sdng dé ba c6 thé viét cho me ba
mot bire thu twong tg nhu biee thu ma Richard da viét cho ba. Trong
thoi gian d6 Richard dang con tu tap tai tu vién Lang Mai. Khi
Richard nghe vo ctia minh chia sé tdm trang ctia me nhw thé€, anh ta
lién viét mot bic thw khac cho me. Anh néi nhw thé nay: "Me thuwong
kinh, theo tué giac ctia dao But ma con da ti€p nhan va thuc tap, con
da quan chiéu va thdy ba ngoai cta con chwa bao gio tirng chét. Ba
ngoai cia con van con song, van con cd mit dé trong me va trong con.
Con la sy tiép ndi ctia ba ngoai va ctia me. Con nghi bay gid me van
c6 thé viét thur cho ba ngoai ctia con, chua tré dau me a. Chéc chin ba
ngoai s€ nhan dwoc thu cua me va sé nhan duoc lién ngay trong giay
phtt me viét. Diéu mau nhiém 1a me khong can gii di bang buu dién
hay bang bat ct mot duong gidy t6i tan nao, boi vi ba ngoai dang c6
mat trong me. Vi vay khi me cam thay dé chiu, trj liéu va chuyén héa
thi ba ngoai cling cam thay dé chiu, trj liéu va chuyén héa." Day la tué
gidc ma Richard da dat dugoc nho thuc tap gido phdp khong sinh
khong diét, teong tiec va vo nga cua dao But.

Tat ca ching ta déu nén thuc tap dé€ dat cho duogc cai thay vo nga va
twong tic trong ting giay ting phut cua doi sdng hang ngay. Phai
nhin sau dé€ thay rang tat ca cac thé hé 6ng ba to tién déu dang cé mat
trong minh. Ho van con séng trong minh ngay trong gidy phut hién
tai. Minh 1a sy tiép ndi ciia ho. Mdi khi minh mim cuoi thi tat ca thé

hé t0 tién, con chau va cac thé hé tuwong lai trong minh mim cwoi theo.
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Minh khong chi thuc tap cho riéng minh, ma cho tat ca moi nguoi; va
dong sinh ménh van ti€p tuc tudn chay khong bao gio dut doan.

Nghe 101 khuyén cta dta con trai, ba da viét mot biee thu hoa giai va
tri liéu cho me cua ba. Trong lic quan chiéu va viét mét bire thu nhuw
thé, ba da khéc véi nhitng giot nwdc mat hanh phiic. Trong qué kht,
liic me ctia ba con sdng, ba chwa biét nghé thuat song chanh niém,
chua biét nghé thuat twdi hoa. Hai me con da gay ra nhiéu [am 16i va
da tao nhiéu kho dau cho nhau. Sau nay nghi lai ba cam thay hdi han
va niém hoi han &y da trd thanh chwdng ngai cho doi s6ng hanh phuc
ctua ba va da anh hudng 1én con cai ctaa ba. Birc thu ba viét cho me da
1ay di duoc cai chudng ngai trong long caa ba, da tdy sach duoc dau
vét ctia sy hoi han ma ba da mang ndng trong long sudt bao nhiéu
nam qua.

Kinh thua quy vi, néu trong qua kht quy vi da gy ra nhiéu lam 16i,
da tao nhiéu khé dau véi nhiing nguoi thwong cua minh va néu
nguoi d6 khong con nira, quy vi chd that vong; quy vi van c6 thé chira
lanh dwogc vét thuong trong long. Theo 1oi But day, nguoi than ma
quy vi nghi da qua doi that ra van ludn ludn con sdng trong tirng t&
bao ctua quy vi. Quy vi ¢6 thé lam cho nguoi &y mim cuoi bat ct luc
nao quy vi mudn. Gia st trong thoi gian ba ndi cia quy vi con sdng,
vi khong c6 chanh niém, quy vi da noéi hoac lam nhting diéu gay ton
thuong, khd dau cho ba ndi va téi bay gid quy vi van mang niém hoi
han trong long. T6i khuyén quy vi nén ngoi thién, di thién, tho vao va
tho ra trong chanh niém, dem than va tam tré vé mot moi va quan
twong dé thay rang ba ndi ctia minh dang ngdi véi minh va néi véi ba
noi r:?mg: "Ba ndi 0i, chdu xin 15i ba. Chau hita 1a tir nay vé sau chdu sé
khong bao gio ndi hodc lam nhitng diéu dai dot nhu thé ntta d6i véi
ba hoac ddi véi bat ctt ai ma chau thwong yéu va nguyén cham séc."
Néu quy vi thanh tam va thét 1én nhitng 16i nhu thé€ trong chanh
niém, thi sé thdy ba ndi trong quy vi mim cwoi véi nu cwoi tha tha,
bao dung va vét thuong trong long quy vi sé€ duoc chira tri. Bao nhiéu
l[am 16i déu do sy that niém va su thiéu khéo 1éo gay ra. Bao nhiéu
lam 16i déu do tam, déu biéu hién tir tim. Nhung tat ca cling tr tAm

ma dugc trj liéu va chuyén hoa. D6 1a 101 day ctia dire Thé ton.
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Bao nhiéu [dm 16i ciing do tdm

Téam tinh con ddu dau 16i [im

Sdm hoi xong roi long nhe nhom
Ngan xwa mdy bac van thong dong.

Mic dt minh biét rang qua khit da di qua, twong lai thi chua tdi,
nhung néu nhin cho ky, minh sé thdy thuc tai vuot thoat ca hai y
niém qua kh va tewong lai; thuc tai bao la, mau nhiém hon minh
teong. Qua khtt c6 mat trong hién tai, bdi vi hién tai dwoc lam b%mg
qua khit. Theo 101 But day, néu minh thiét lap than tam ving chai
trong hién tai, tiép xtic sdu sac ting gidy phut cta doi song hang
ngay, thi minh déng thoi tiép xtic duoc sau sac véi qua khix va c6 du
sttc manh dé chuyén ddi qua khit. D6 1a gido phdp rat sau sac va mau
nhiém ctia ditc Thé Ton. Minh khong can phai ganh chiu nhitng niém
dau ndi khd ctia minh sudt doi. Trong qua khi, vi thiéu chanh niém
minh d3 tirng gy ra [am 16i, da tao kh& dau cho minh va cho nguoi
minh thueong, nhung diéu d6 khong c6 nghia la minh phai suét doi
ganh chiu nhing lam 16i ay, nhitng lam 16i ay khong phai la khong
thé chira tri va chuyén hoa. But cé day: Néu tiép xuc dugc sau sdc véi
hién tai thi dong thoi minh ti€p xtic duoc véi qua khir. Cham soc hién
tai cho hay la minh c6 thé chuyén d6i qua khi. Chx Sdm Hoi dwoc
dich 1a Lam Moi, Lam MJdi than va tam, goi la Tam Sam Phap. Moi khi
nhan biét duoc nhitng 1aAm 16i minh d3 tao ra trong qua khtt thi minh
nguyén sé khong 1ap lai nhiing 16i [om &y nita. Ngay tir gidy phat d6

vét thwong ctia minh tu nhién duoc chita tri. That 1a mau nhiém.

Coé mot ong cuu chién binh nguoi My chia sé véi toi rang trong cudc
chién tranh Viét Nam, 6ng da ching kién nhiéu nguoi ban linh cta
ong bi giét trong mot tran bi phuc kich., CA)ng vO cung cam han. Vi long
cam han tot d6 ay, ong mudn giét mot sO ngroi trong khu lang noi ma
cugc phuc kich da xay ra d€ tra thu cho nhitng nguwoi anh em dong
d6i ctia minh. Ong da tdm thudc nd vao trong nhitng lat banh mi kep,
roi dat chang & cong dau lang va nap & mot noi gan day d€ ching
kién canh dau don cta nhiing ai an phai nhitng 1at banh mi kep thudc
nd 4y cho ha gian. C6 ndm dra tré em chay choi gan day thay banh

mi kep thom ngon, chang mung rd 1dy r6i chia nhau dn. Sau khi dn
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vao, ching bat dau thdy quin dau, khoc 16c va kéu gao thét tham
thiét. Dan lang chay dén va kham phd ra rang bon tré da bi ngd doc.
Cha me ching da hot hoang chay Dong chay Tay tim xe d€ dwa con
minh vao bénh vién cap ctru, nhung bénh vién gan nhat lai qua xa. La
mot chién binh, 6ng ta da biét trudc rang khong c6 hy vong gi d€ ctru
chira kip thoi nhitng dtta tré nay, ching sé chét trong vong muoi may
phut dong ho. Trong con cam hén, 6ng da giét chét nam da tré vo toi

cta ngoi lang &y .

Sau khi duoc giai ngl trd vé My, ngay nao 0ng ta cling song trong
cam giac so hai va trong tAm trang tdi 16i, lrong tAm dng ltic ndo cling
bi day xéo, can rizt va &m anh. Cai cam gidc t6i 16i da dé nang lén trai
tim ong trong sudt muwoi nam. Sau d6 6ng da tham du mot khoa tu
dwgc to chire tai Santa Barbara danh cho cac cuu chién binh My cta
chién tranh Viét Nam. Trong khoéa tu dy, ho duoc khuyén khich noéi ra
nhtng kho dau ctia hg, mac dau dé la chuyén rat khé cdi mo déi voi
ho. Duy chi c6 mot nguoi, d6 1a me ctia 6ng, ba da song va chia sé noi
kho véi con minh. Ba me ndi: "Con oi, con khong nén 6m moi sau
kho, t6i 16i hoai nhw vay. Trong chién tranh, van dé giét hai hodc 6y
hay v tinh luon luon la van dé khoé tranh." Nhung nhitng 1oi khuyén
nhu thé ctia nguroi me khong da dé€ giap cho con ba voi bdt kho dau.
Moi Ian ngdi choi vi cac con ctia 6ng & phong khach, dng ludn twdng
nhé lai hinh anh tan nhan ma dng da gy ra cho ndm dita tré Viét
Nam trong qud khtt, 6ng ta chiu khong ndi va thuwong phai roi bd
phong khach dé€ di ra ngoai. Hom &y, véi su yém trg hung hau cua
tang than trong do cé cac thay, cac sw c6 va mot sd cac nha tam ly tri
liéu khac da tim cach hiru hiéu dé€ giup tri liéu nhitng ngwoi cuu chién
binh; cudi cung 6ng ta da mo long va ké hét cau chuyén bi thuong ay
cho mot nhém nguoi gom ¢ chin vi. Doi khi cac thay, cac su c6 va
mot s§ cac vi cu si phai ngoi im lang va tho trong chanh niém hon ca
gio d€ cho Ong ta tiép tuc ké hét nhitng gi 6ng da mang nang trong
long sudt mwoi nam qua. Co luc 6ng chi ngo6i do khoc loc va khong
thé thot 1én duwge mot 1oi. Sau khi nghe duoc sy viéc ay, toi cho moi
ong ta dén; sau khi udng tra, hoi tham, tdi néi véi dng ta rang: "Thua

Ong, su that 1a 6ng da sat hai nam dira tré vo tdi trong cudc chién Viét
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Nam. Nhung cé nhitng viéc dng c6 thé lam d€ chudc lai 16i [am Ay.
Hién nay trén thé€ gidi c6 rat nhiéu dia tré dang chét vi thiéu thic an,
thiéu dinh dudng va thudc men. Theo thdng ké ctia Lién Hiép Qudc,
mdi ngay ¢ khoang bon chuc ngan tré em trén thé gisi chét vi déi va
thiéu dinh dudng. Sao hdm nay 6ng khong ra tay cttu giup nhitng
dira tré dang chét ddéi nhu thé, thay vi ngoi dé ma giam ham minh
trong cai nguc tu ky ttc ctia khé dau, toi 16i vé hanh ddng sat hai ndm
dra tré. C)ng hay thuc tap lam méi trd lai, dem cudc doi cia minh dé
lam nhitng diéu nguoc lai véi nhitng hanh dong thiéu hiéu biét, thiéu
tinh thirong ma 6ng da gay ra trong qua khit. Ong nén phat nguyén
tiép tho Nam Gidi Quy Bau va ké tir gidy phut nay, ong hay cd gang
hét kha nang ctia minh d€ tim cach bao vé sy song, cttu gitup nhing
mang song cua cac em bé ngheo ¢ cac nudc cham tién. Hay di vao
cudc doi d€ ctru gitp nhitng em bé bat hanh. V6 s0 cac em bé dang
can su gitp d5, dang can canh tay tit bi ctia dng. Ong khong nén ngbi
dé ma tu giam ham minh trong cai xiéng xich cta toi 16i, tuyét vong
trong khi d6 dng cd thé stra ddi dugc qua khir. Sau khi nghe t6i chia
sé nhu thé, trai tim ctia ong ta da dwoc khai mo, duwgce chuyén hoa va
ong bat dau trd thanh mot con nguoi méi hoan toan. Ching ta tiép
nhan nang lyc hung hau tir su tu tap cua tang than va tir s quyét tam
cua ta d€ viing di trén con dwong tu tap. Con duong ay c6 kha nang
tdy sach dugc nhitng khd dau ctia qua khit va chuyén héa [am 16i
trong ta.

Thao G& NGi Két

Bai tap thtr mwoi mot cta kinh Quan Niém Hoi Thé la thu nhiép tam
y vao dinh: ""Ta dang tho vao va thu nhiép tdm y ta vao dinh. Ta dang thé
ra va thu nhiép tam y ta vao dinh.”” Day la nghé thuat cham soc nhiing
tam hanh tiéu cwc. Néu ta 6m dp ching vdi niém vui, an lac, hanh
phtic va véi nang luong chanh niém, thi ta sé vun trong thém duoc
nhiéu hat giong tot, tich cuc. D6 1a cdng nang ctia phép quan niém hoi
thd tht muoi: Lam cho tam y tré nén hoan lac. Bay gio phép quan
niém hoi thé thr muoi moét la d€ giap ta doi tri voi nhitng nang luong
tiéu cueee- danh tir chuyén moén la nhitng tam hanh bat thién, nhu niém
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dau ndi kh& va sau nhd, ghen ty, gian hon... Trong doi séng hang
ngay, ta cd tinh lam ngo véi ching, béi vi moi khi ching biéu hién 1én
trén bé mat y thirc thi ta dau kho, cam thdy khong thoai mai va ¢
khuynh hwéng tron chay, dé nén hodc xua dudi ching. Ta mudn
nhitng khoi dau budn va s¢ hai nay nam yén vinh vién dwdi chiéu sau
tam thitc cho khoe, cho yén chuyén. Nhung tré tréu thay, ching
khong bao gio chiu nam yén dudi dé nhu ta mong mudn; chiing ludn
tim cach tr6i 1én hoac trong nhitng giac mo cua ta hodc trong nhitng
lic ta khong bi xam chiém, ban ron boi nhitng chuong trinh truyén
hinh, doc sach bao hay chuyén tro v.v.. Ta chiu trach nhiém mot phan
vé nhitng khoi khd dau nay boi vi trong doi song hang ngay, ta da
song nhw thé nao dé dé€ cho chung sinh khdi, hinh thanh. Nhiing
nguoi cung séng voi ta va chung quanh ta déu cung chiju trach nhiém
vé nhitng tam hanh ndi két nay. Néu ta khong biét cach thao go
nhitng gt that nay thi ching sé tiép tuc lam cho ta dau khd. Noi két
hay kiét st tiéng Phan la samyojana. Noi két c6 khi biéu hién rat ngot
ngao, goi la noi két ém ai va co khi biéu hién rat cay dé'mg, mang tinh
kich dong, goi la ndi két khong ém ai. Vi du nhw khi quy vi uong
reou hodc sit dung cac chat ma tuy, quy vi c6 thé€ bi nghién va thoéi
quen ay lau ngay tro thanh nodi két. Cai tap khi nghién ngap ma tay
an sau vao than tam quy vi va nd tré thanh noi két. Khi mudn théa
man con them khat d6, quy vi co thé phai di danh cudp d€ co tién
mua thudc phién hodc phai tham gia vao cac bang dang lam tay sai
cho cac bac “dan anh” dé€ kiém tién... Nhiing ndi két kho tranh nhw
thé'lam quy vi mat hét twe do, gay kho dau cho gia dinh va c6 khi phai
bd mang. Doi khi ta khong cd can dam dé€ buong bo noi két cua ta va
do d6 chudc 1ay kho dau dai dai. Chuong trinh Mwoi Hai Phuong
Phap Cai Nghién (Twelve-Step Programs) la mot cach thao go noi két
nghién ngap. Tinh thwong vueong mac, hé luy cling la mét loai ndi két
khéc c6 tac dung tudc doat mat tu do va hanh phtc cua ta. Luc dau
n6 cho ta nhitng cdm giac ngot ngao, dé chiju, lang lang nhu quén hét
moi s doi vO vi... nhung khi ta dam mé, nghién ngap, vuong vao nd
r0i, thi no tré thanh chudng ngai cho doi song cua ta, nd khong ché ta.
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Quan chiéu siu sic vao than tAm, ta nhan dién dwoc nhing nodi két du
ching dang ¢ trong hinh thai ctia nang lugng hay cua hat giong. Tu
do va hanh phtic chan that khong thé c6 dugc néu ta khong biét cach
thao go nhiing nodi két trong ta. Khi nguwoi thuong ctia ta ndi hodc lam
diéu gi d6 khong dé thuong, khong cé chanh niém la ta dau khé va ta
co ndi két. Noi két dy ban dau co thé chi la mot gt nho thoi, nhung
no la ndi két. N6 ¢d thé rat tai hai néu ta khong thuc tap thao go no
ngay ltc d6. Lan sau nguoi thuong cta ta c6 thé 1dp lai 16i [Am y hét
nhw [an trude thl cuc ndi két trong ta phat trién 16n manh hon. Vi
khong cé chanh niém, ching ta tao ra nhitng ndi két cho nhau; dén
mot ltc nao dé chiung ta khong cé kha ndng nhin nhau dugc nita va
c6 tranh né nhau bang cach nay hay cach khac hodc nhin vé mét phia,
phia d6 1a v6 tuyén truyén hinh hodc 1an trdn trong cong viéc v.v..
Vay thi mudn thao go noi két, ta phai thuc tap Lam Moi. Ta téi véi
ngwoi thuong cua ta, tho vao, thd ra cho that chanh niém va ndi véi
nguoi thuwong nhu thé nay: "Thua chi, em khong hiéu tai sao hdm no
chi noi nhiing diéu nhu thé d6i véi em? Tai sao hdm no chi hanh x&
nhu thé d6i véi em? Em rat kho. Xin chi giai thich cho em hi€u rd
hon." Néu la nguoi thuc tap khon khéo, nhat dinh ta khong d€ cho
ndi két trong ta 16n manh, ma tim cach khéo léo d€ hda giai noi két

cang sdm cang tot.

Chanh niém gitp ta nhan dién dugc la ta dang c6 noi két hay khong.
Néu 1a nguoi thuc tap gioi, ta sé khong dé€ cho né 1ong hanh mot cach
v0 v thikc. Ta biét rang ta phai lap tiec thdo go ndi két d€ bao dam cho
niém an vui va hanh phuc lau dai cua ta. Nhitng cdp vo chong tré méi
cwdi can phai thyc tAp nhin sdu moi ngay dé kiém ching lai xem tinh
trang lién hé ctia ho c6 an toan khong, c6 dang bi sttt mé hay khong.
Ta khong can phai ng6i yén mot minh méi thuc tap duoc diéu nay. Ta
co thé ngoi voi nguoi thwong cda ta va ca hai nguoi cung thuce tap
nhin sau. Néu nhiing ndi két da tro thanh qua 16n thi ta phai hoc cach
d€ thao gd chung. Nhiéu nguoi khong thuc tap vi ho chwa duoc hoc
phuwong phap thao g& ndi két. Ta rédt s¢ tro vé véi qué huong dich
thuce clia ta, d6 1a ndm uln cua ta, tic 1a sic, tho, tuong, hanh va thttc.
Vé do thi phai doi dién véi nhitng khoi khé dau lam ta cam thay
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khong dé chiu. Vi vay ta ludn tim cich trdn chay khd dau. Lam nhuw
vay tic la ta dang hanh x khong ¢ trach nhiém d6i véi chinh minh.
Cac nha kinh doanh cung cap v0 sd phuong tién d€ ta tron chay chinh
ta nhu chuong trinh truyén thanh, truyén hinh, sach bao, phim anh,
tro choi dién tt, mang ludi doc hai, san phadm tiéu thy, co bac va quan

ruQu v.v..

Tiéu Thu Trong Chanh Niém

C6 mot chang thanh nién ty nan ngwoi Viét dinh cu tai nwoc My chia
sé vOi toi ri’mg anh ta c6 mang theo mot cdi twong But nho va anh dat
teong But ay trén ti vi 6 phong khach. Anh khong lap ban tho duoc vi
can nha qua chat hep. Toi co6 noi voi anh ta: "Cai ti vi khong phai la
noi trang nghiém d€ tho But. Hai cai khong thé di d6i véi nhau. Cai ti
vi ¢ cong nang lam cho con nguoi tron chay véi chinh minh, con
twong But thi gitp con nguoi trd vé voi tu than." But goi chung ta tro
vé voi chinh minh d€ cham séc 1dy tinh trang bén trong ctia minh.
Vung y thic cua ta duoc vi nhu cai phong khach va vung tang thitc
dwoc vi nhu phong kho noi cat chita cac d6 dac, nhat la nhiing thi ta
khong wa thich. Tuy ta khong thich d6i dién véi nhitng khoi ndi két
trong ta, nhung chung ludn tim cach dé€ tr6i 1én, biéu hién 1én trén
phong khach (vung y thirc) ctia ta. Chung khong can cé sw moi moc,
chiing te dong day ctra di vao, ngdi chém ché hodc tr y tung hoanh
tai phong khach cta ta. Khi phong khach (vung y thttc) ctia ta hoi btra
bai, khong duwoc gon gang, ngan nap thi ta cam thdy chat hep, kho
chiu, dau kho va khuynh huéng cua ta la tron chay ching hodc dan
ap chung, khong mudn don dep lai cho sach sé ngan nép, ta co
khuynh huéng phan nan, trach phat... Ta khong mudn cho nhitng noi
két nay troi 1én; ta khong muodn doi dién véi ching. Ta bo mdc ching
hodc tim cach dé khoa 1dp doi song ctia ta bang nép séng tiéu khién
cac thu vui tran tuc nhu doc sach, doc bao, xem phim anh, chuyén tro
v.v.. Ta lam da moi thr d€ gitr cho phong khach cua ta trd nén chat
hep, ban ron hon d€ nhitng tam hanh khé chiu khong c6 co hdi troi
lén hodc d€ khoi phai d6i dau vdi chang. Phan dong chung ta déu
hanh xt nhu vay. Néu ti€p tuc hanh xt theo cach dy, ta sé gdp nhiéu
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diéu bat loi, sé khong c6 co hoi dé€ chuyén hoa va van ludn la nan

nhan ctia kho dau.

biéu bat 1oi thtt nhat la cac vi "khach" ma ta cho phép vao phong
khach thuong gay nhiéu thiét hai cho lanh tho cua ta. Ta tiéu thu doc
t6 moi ngay. Néu ta dua vao tam thitc ta nhitng ddc t6 khoang mot
gio dong ho qua su gidi tri nhu regu che, co bac hoac xem phim anh,
vao cac trang nha doc hai v.v..,, thi nhitng tam hanh noi két trong
chiéu sau tam thtc (tang thirc) ta bi twdi tam. Mot gio xem TV, phim
anh cé thé nuodi dudong hat giong so hai, them khat, tuyét vong va han
thli trong tam thttc ta. Ta tw 1am 6 nhiém, dau doc chinh ta qua cach
song nhw the¢ mdi ngay. Khong nhitng ta Jam 6 nhiém chinh ta, ma
con lam cho con em ta bi & nhiém. Ta cho phép con em ta mic tinh
xem ti vi, phim anh hang gio trong ngay va chung bi dau doc boi
nhitng doc td cua phim anh hoac nhitng tro choi dién tt... Ta pho thac
con cdi cua ta cho ti vi, phim anh va tro choi dién t&¢ chdm s6c. Chung
ta can thuc tap tiéu thu chuong trinh truyén hinh, phim anh... trong
chanh niém. Cac bd phim trinh tham ludn luén c6 xay ra nhitng canh
giét choc, am sat; trong mot tap phim trinh tham ludn ludn xay ra it
nhat la mot vu an mang. Néu khong nhu vay thi khong phai la phim
trinh thdm. Mdi khi xem mot tap phim trinh tham, quy vi chiing kién
it nhat 1a mot nhan vat bi giét va tam thic ctia quy vi ludn song trong
s hoi hop, s¢ hai. Nhitng nhan vat doi lap dung sung dng hoac dao,
kiém, cung, no... d€ thua tiéu nhiing nhan vat ho khong wa thich.
Nhiing canh twgng dé thdm nhuan vao chiéu sau tam thirc cta ta. Sau
nay khi va cham véi doi song thuc va néu c6 diéu gi khong wa thich
lam ta gian git, thi ta 1dp tt'c muodn loai trir chiing giong y nhu nhitng
canh twgng trong phim. Qua phim anh, ta dé€ cho con em ta bi tham
nhap va suy tu theo nhitng khuynh huwdng bao dong, han thu, them
khat, tuyét vong va triét tiéu nhitng gi ma chung khong wa thich. Toi
khong hiéu tai sao cac co quan lap phap caa My khong dua ra nhitng
dao luat d€ ngan chan nhitng san pham giai tri c6 tinh cach pha hoai
than tam nhuw thé. Xa hoi chang ta hién dang c6 can bénh dich ban
diét nhau cua 16p tré & tudi thanh nién, thé ma cac nha lap phép van

chwa c6 nhitng dao luat ngan cam sy sit dung sung ong. Nhan danh
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twe do va tu vé, ta cho phép dan chung mua ban sing 6ng mét cach vo
toi va. Tai sao toi bay gio ta van chua chiu thic tinh? Chanh niém la
kha ndng biét duwgc nhitng gi dang xay ra trong ta va chung quanh ta.
Nhiing nha truyén giao, cac by gido duc, nha bao, phdng vién, nhiing
nha lam phim v.v.. phai c6 bon phan gay nén sy y thiic cong dong va
gidc ngo noi tam thitc ctia moi ngwoi trong xa hoi. La mot cong nhan
cua dat nudc, quy vi ¢ bon phan dé dat cai thdy cua minh vé thuc
trang cta xa hoi 1én cac dan biéu va thwong nghi si caa dia phuwong
minh d€ y thitc dugc sy that dy va dua ra nhitng dao luat bao vé va
chuyén hoa tinh trang. Ching ta khong thé d€ cho tinh trang nhu thé
kéo dai mai.

Tré em & d0 tudi muoi hai hodc muoi ba thoi nay da bit dau 1am vao
tinh trang them khat thoa man tinh duc. Cac chau mot phan vi su to
mo, mot phan vi mudn théa man nhu yéu tinh duc nén da tim téi véi
nhau va dn nam véi nhau khong can cé sw cam két tinh yéu lau dai.
Cac chau chua that su biét thé nao la tinh yéu dich thyc. Sy them khat
tinh duc ctia thé xdc ma cac chau dang 1dm vao 1a thi tinh yéu rong
tuéch (empty sex). Néu nhitng nguoi tré tré nén quen thudc véi thie
tinh yéu rong tuéch d6, ching s& mat hét su hon nhién, trong sang,
danh maét twong lai va c6 nhién la danh gia tri cao dep ctia pham chat
dao dirc con nguoi. Ching khong con thdy thé nao 1a y nghia cua tinh
yéu cao thugng. Chat liéu bao dong cd mat khép noi, trong cac nguoi
tré va trong nhitng cdp tinh nhan. Chung ta phai hanh dong. Chung
ta phai thirc tinh chinh minh va moi nguwoi quanh minh vé sy that ay.
Ta phai kéu goi moi ngwoi suy tw va di vé hudng ctia sy tu bao ho doi
vOi chinh ban than va véi dan toc minh. Ta khong nén hanh xtr theo
tinh than cd nhan ma phai thuc tdp nhue mot ting than, mot cong
dong, mot dan toc. Thanh pho co thé thuc tap nhu mot tang than cua
thanh phd, qudc gia co thé thuc tap nhu mot téng than ctia qudc gia.
biéu nay chiung ta cé thé lam dugc.

Sy bat 1oi th hai khi d€ cho tam thtrc ta bi xam chiém vdi nhitng
nang luong tiéu cuc la ta tao ra sy bé tic cho tinh thin cua ta. Tinh
than cua ta phai luu thong tot giong nhw nhiing tinh mach caa co thé.

Néu su Iuu chuyén cta tinh mach trong co thé ta bi bé tac, suy yéu,
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ngheo nan, thi triéu chiing ctia bénh tat sé phat sinh. Néu ta thuong
xuyeén xoa bop co thé, thi cdc mach mau trong co theé ta sé€ luvu chuyén
thong sudt. Phan dau nhitc nhat trong co thé can phai dugc cham sdc,
xoa bop lau hon, bdi vi chd Ay tich tu nhiéu doc t6 hon. Ciing vay,
nhitng niém dau ndi khé thudc vé tam can duoc ‘xoa bép” dé cho tam
thitc ta duoc lwu thong t6t. Tim su giai tri d€ quén di ndi kho niém
dau la ta lam diéu nguoc lai va ngan chdn su luu thong ctia dong luu
chuyén cua tam thitc. Ta khong muon cho nhirng khoi kho dau trong
chiéu sau tam thtic biéu hién trén mit phang y thitc. Khi tim ta bi bé&
tac va khong luu thdng t6t thi triéu chitng ctia binh tam than sé phat
sinh. Ta phai lam diéu gi d6 d€ phuc héi lai su lvu thong tot trong
tam thire ta. Ta phai khai thong tam thitc d€ cho nang lugng ctia niém
dau, so hai, bat an, tuyét vong trong ta dugc luu thong. Vi vay dic
Thé Tén méi day rang chung ta phai thuong xuyén ché tdc ning
lugng chanh niém trong doi song hang ngay dé€ c6 du kha nang 6m
&p niém dau va ndi kho trong ta mdi khi chting phat khoi.

Chuyén Héa Nhirng Hat Gidng Tiéu Cuc

Khi nhitng hat gidng gian hon, buc boi hodc bao dong biéu hién 1én
trén ving y thitc va trdn nge ving v thitc clia ta, tirc 1a ta sdn sang
ti€p xtc vdi ching. So di ta c6 du can dam lam nhu vay la vi ta biét
moi goi nhitng hat giong chanh niém, hi€u biét, giac ngd va niém vui
trong ta co mat cung lac. Ta moi nhitng nang luong lanh nay lén dé
giup ta chdm séc niém dau. Vi vay ta phai lién tuc ch€ tac nang luong
chanh niém trong doi song hang ngay dé€ cé dua stc dd6i phd véi
nhitng nang lugng cd tinh cach tan pha trong tam thirc ta. Néu nang
legng chanh niém trong ta chwa du manh dé€ 6m ap nang luong tiéu
cuc, ta ¢ thé nho mot nguoi ban tu tap vitng chai hon ngoi bén canh
yém tro dé ta cé du stic dm ap niém dau ndi khd dy. Ta cam tay hodc
ngdi bén canh ban minh, con trai minh, con gai minh, ngwoi ban doi
cta minh, cung tho véi nguoi d6 d€ ch€ tac nang luwgng chanh niém.
Néu thuc tap gidi, ta c6 thé gitip nguedi than ca ta thye tap 6m ap nodi
dau va niém tuyét vong cua ho. Trong sudt qua trinh nhan dién va 6m
ap, nang luong chanh niém sé thdm nhuan vao nang lugng tiéu cuc,
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Om ldy nang luong tiéu ciec nhw ba me 6m &p va nang niu dira con
tho ctia minh. Day la phép thuc tap hét sttc mau nhiém. Ta cham soc
kho dau cua ta va giup nguoi thuwong biét cach cham soc kho dau cua
ho. Phép thuec tap nay phai dugc thuee tap thuong xuyén trong pham
vi gia dinh. D6 dich thuc 1a thién. Thién khong phai chi thuc tap trong
pham vi thién duong, chanh dién. Bat c& lic nao, & dau ta cling thuc

tap thién, nghia la Itic nao ta cling an tra trong chanh niém.

Chanh niém dugc vi nhue anh sang mat troi. Vao lac sang som, hoa
uat kim hwong (tulip) van con tp lai. Khi mat troi 1én, 4nh sdng mat
troi duoc lam bang nhitng hat nhé goi 1a quang t& (photon) chiéu vao
nu hoa, bao trum 1dy nu hoa va nhitng tia quang t& tham nhép vao nu
hoa. Néu anh sang mét troi lién tuc chiéu vao nu hoa thi nu hoa sé tir
ttr bung ra. Cliing vay, ta hdy dé€ cho nang luwong chanh niém 6m ldy
con gian cda ta véi tat ca sy wu ai, nhu ngwoi me 6m 1ay dira con tho
cua minh vao long khi né bi dm dau. Ta cé thé néi véi con gian trong
ta: "Gian oi, chao em. Chi c6 mat cho em day ne. Chi sé chdm soc em.
Puing lo." Pay la cau than cht tht nhat. Khi ta ti€p tuc Om ap con
gian, con cAm xuc cta ta bang nang luwong chanh niém va tinh thwong
yéu, thi nang luong chanh niém bat dau tham nhap vao khdi phién
ndo cua ta. Nhu nguwoi me khi nghe tiéng con minh kéu khoéc thi
ngwdi me 1ap tic ngung hét moi viée, di t¢i am dira con vao long va
nang niu dia con vdi tat ca su yéu thuwong cua minh; ngwoi me chua
can tim hiéu ly do tai sao con minh khoc. Nguoi me sé€ nédi, “Con oi!
Me day con. Toi nghiép con t6i. Thoi nin di con. Au 0.” Proc me am
trong tay, dita bé lién cam nhan tinh thuong yéu diu hién ctia me va
ti nhién né cdm thay dé chiu va thdi khéc.

Khi ta ché tac ra nang luong chanh niém va 6m ldy con gian cua ta,
mdc dau con gian van con d6, nhung ta da cam thay dé chju phan nao
roi. Nguon nang luong thit hai tiic 1a chdnh niém da bat dau di téi va
bao trum 1ay ngudn nang luong th nhét- la con gian. Néu nguoi me
tiép tuc Om &p dwra con tho ctia minh lau hon, ba sé kham pha ra
nguyén do tai sao con minh khoc. Ba me rat khéo va am tuong vé su
viéc nay. Bang kinh nghiém, ba me c6 thé gidi quyét tinh trang mot

cach mau chéng va de dang. Néu dwa bé doi bung, ba me cho né
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udng stta; néu dira bé bi s6t, ba me cho udng thudc aspirin pha
duwong; néu cai ta cta né chdt qua, ba me sé ndi 1ong ra. An lac va
hanh phtc la nhiing két qua duoc phat sinh tir sy hiéu biét, tinh
thuong yéu va s khéo cham séc cua ta.

Trong khi 6m dp khéi khd dau thi ta da bat dau cam thay voi nhe roi.
Va véi su thuc tap nhin sau, ta dat téi cai thdy vé ban chat caa con
gian va phién nao cua ta. Cai thdy ay c6 cdng ndng coi troi va giup ta
thoat khoi gong cim cua kho dau. Doi khi sy chuyén hda chwa dat téi
murc mot tram phan tram, nhung cling da thanh cong téi mic nao do.
Sau mot thoi gian 6m &p dira bé kho dau trong ta thi tam ta duoc nhe
nhdm phan nao va ndi khé niém dau Ay sé lui lai hau treong va an
tang dudi hinh thtrc ctia hat giong trong chiéu sau tam thire. Khi diéu
kién thuan loi thi né sé biéu hién trd lai. Va moi khi né biéu hién tro
lai, ta cling thuc tp gidng nhuw [an triede. Moi [an ta tiép xtr véi niém
dau ndi khé cta ta nhw thé, thi chting sé yéu va nhé dan, nhé dan va
s€ trd vé voi can ct dia cua chung. Thuce tap nhu thé lau ngay, chang
s€ dugc chuyén hoa hoan toan thanh chét liéu cua hiéu biét, thuong
yéu va ty do. Tuy nhién mudn lam duwgc diéu nay, ta phai ché tac
nang lwong chanh niém that hung hau. Ttr d6 niém tin noi sy thuc tap
ctia ta cang ngay cang vitng bén, vi biét rang ta c6 kha nang 6m &p va

cham sdéc niém dau noi kho cta ta moi khi ching phat khoi.

Nam Diéu Tdm Niém
Chtng ta c6 rat nhiéu cach dé doi dién voi sy so hai trong ta. Nam

diéu tdm niém la nhing diéu giup ta thyc tap nhan dién, nhin sau va
chuyén hda tdam hanh so hai va dat t6i trang thai vo uy.

Diéu tim niém th& nhat: "'Téi thé' nao ciing phdi gia. Toi khong thé nao
tranh thodt dwoc sy gia nua.”’ Ta thd cho that chanh niém va tham niém:
"Thé vao, toi biét toi thé nao cling phai gia. Thé ra, toi biét t6i khong
thé nao tranh thoat dwoc su gia nua." Ta rat so gia. Ta ndi rang: "Gia
ha! Gia la d€ gianh cho nguoi khéac. Con t6i, t6i khong thé gia duoc,
t6i con tré va sé tré mai. Toi khong mudn nghi vé nd." Ay vay ma sy

s¢ hai van luon luon rinh rap trong ta, tran ngy ta, lam cho ta an ngu
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khong yén. Va ta gianh nhiéu thi gio, tién cta d€ lam dep, d€ boi son,

danh phan, chai chudt... lam du cach d€ phu 1ap cai gia cua ta.

Diéu tdm niém thit hai: "'Thé vao, téi thé nao ciing phdi chét. Thé ra, toi
biét t6i khong thé nao tranh thodt dwoc cdi chét."”’

Diéu tim niém th& ba: "'Tho vao, toi thé nao ciing bénh. Thé ra, toi khong
thé nao tranh thodt diwoc cdi bénh.”

Diéu tdm niém thir tu: "'Tho vao, toi biét nhitng gi toi tran quy hom nay
trong do cé nhitng nguwoi toi thwong, mot ngay kia toi sé phdi xa lia. Tho ra,
toi biét toi khong thé' mang bit cie cdi gi theo minh khi ra di. Toi da dén bang
hai ban tay khong va toi sé ra di bang hay ban tay tring."”’

biéu tam niém tht nam: "'Tho vdo, t6i biét t6i la nguoi thiea ké' tat ca
nhitng hanh dong ma toi da tao ra trong nhirng kiép qua khiv va hién tai. Tho
ra, khi lia bo than nay, t6i chi mang theo véi toi két qua cua nhitng hanh
Aong ma toi da tao ra.”’

Nghiép nghia la Hanh dong, tiéng Phan 1a Karma. Ta da gieo nhan
nao thi gat qua nay. D6 goi 1a nghiép nhan dan dén nghiép qua. Khi
ra di, cai duy nhat ta s€ mang theo la hoa trai ctia tat ca nhitng hanh

dong ma ta da tao tac trong doi song hanh ngay.

Gia, bénh, chét, xa lia nguoi thwong va nhiing diéu ta dang tran quy
hom nay la nam diéu luén am tham chi phdi ta va khi chét ta khong
thé mang theo bat ct cai gi ngoai trir hoa trai ctia tat ca nhitng hanh
dong (nghiép luc) cta chinh minh. D6 la nhing sy that hién nhién va
kho d6i dién. Trén binh dién ly tri, ta ¢ thé hi€u rat rach roi vé nhiing
sw that dy, nhung trén binh dién cam xuc, ta luén c6 khuynh hudng
tron chay, khong mudn nhé nghi vé ching. Hat giong so hai ludn
nam do trong chiéu sau tdm thic ta, goi 1a 'can ban thic' hay 'tang
thirc' hodc mhat thiét chung thirc'. But day chung ta phai thuong
xuyén nhé nghi t6i nhitng sy that dy va cho phép nhitng hat giong so
hai Ay biéu hién. But day cac thay va cic su c6 mdi budi sdng thikc
day, hay tho vao, tho ra va nhd nghi téi nam diéu tam niém, thyuec tap

ddi dién voi su so hai trong ta. Cho du sy s¢ hai khong trdi 1én,
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nhung ta cling moi chung lén d€ nhan dién, lam quen va quan chiéu
vao ban chat cua ching d€ chuyén hoa. Ta tham niém: "T6i thé nao
cting phai chét. Téi khong thé nao tranh thoat duoc cai chét. So hai oi!
chao em. T6i biét em c6 do." Sau khi hat giong so hai duoc moi 1én
trén vung y thirc, duwgce nhan dién, cham séc roi dé€ cho nd trd vé noi 'y
ct ctia no. Day 1a su thuc tap luu thong rat tot cho tam thiec. Trong
thoi gian d6, niém s¢ hai cta ta duogc tam trong dong song chanh
niém. Ta tao dung ho boi ctia chanh niém dé€ cho nhitng tam hanh noi
két trong ta duogc boi 101 thoa thich. Ta 6m ap nhitng tam hanh phién
ndo vai ba phat; mdi [an moi goi chting 1én va dm &p nhu thé, chiing
sé yéu dan va sau d6 ching sé trd vé ngu yén dudi chiéu sau cta tang
thirc hodc sé dugc chuyén hda hoan toan ngay ¢ tang thirc. P6 goi la
chuyén y (transformation at the base).

Néu mdi ngay ta thiee tdp nhu vay thi sy so hai trong ta sé suy giam
tir tie. Pay la phuong phap tri liéu cua But- tri liéu tan gdc, chuyén
hoéa tan gdc. Phép thuc tap nay khong phai chi d€ ddi tri véi su s¢ hai
trong ta, ma nd co thé doi tri vai tat ca cac loai phién ndo can ban khac
dang nam trong chiéu sau tam thitc. Khi TAm thttc ta van hanh theo
chiéu hudng tot, cd su luu thong, thi nhitng triéu chiing tam than sé
tan bién rdt mau chong hoac khong c6 co hoi d€ phat trién.

To6i xin noéi thém vé tam hanh gidn. Mot s6 cac nha tam ly tri liéu
huéng dan cdc bénh nhan ctia ho nhur thé nay: "Quy vi phai tiép xtc
vdi con gian ctia minh, nhan dién su c6 mat cua no, roi xua dudi no ra
khoi lanh tho caa than tam minh." Cac duwong sy d6 trong khi gian, ho
co thé dong cira phong lai va thuc tap trat bo con gian béng cach
giong vao cai goi hay vao btc tuong v.v... d€ cho ha gian. D6 la
phuwong phap trat bd con gian theo phuong cach tri liéu cua nganh
tam ly tri liéu Tay phuwong. Cach dai tri d6, t6i nghi mot mat ¢ phan
gitup ich. Giap ich la vi cac nha tam ly trj liéu khuyén khich cac bénh
nhan cta ho ti€p xtc va thuc tap nhan dién con gian; nhung nguy
hiém vi nd c6 tinh cach don nén con gian, tap dot con gian. Theo
phuong phap cua But, cac bénh nhan khong nén don nén, tic ché con
gian. Diéu quan trong la thyc tap tiép xtic va nhan dién con gian cua

ta voi nang lwgng chanh niém. To6i thady phuwong phap 'trat bd con
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gian' ctia nganh tam ly trj liéu Tay phuong cé diéu gi d6 khong on.
Mot s6 nha tam ly tri liéu khuyén bénh nhan cua ho trat bo con gian
bang cach biéu 16 né ra. Theo t6i, biéu 16 con gian khong phai la giai
phap an toan. Mot sd nha tam ly tri liéu khuyén bénh nhan cua ho
mdi khi cé su buc tirc thi nén di vao phong ctia minh, khéa ctza lai va
danh vao céi goi ngt cho ha gian. Ho bao véi bénh nhan rang: "Hay
18y mot cai gi that 16n, chac va ding hét toan e cia minh dé giong
vao no." Do goi la phwong phap trat bo con gian. C6 nhién quy vi sé
cam thady ha gian mot chat sau niva gio danh vao cai goi, vi sau khi
lam nhuw vay thi quy vi hét nang luwong, kiét strc. R6i vi mét qua, quy
vi nam d6 co ro nhw con tém va ngti quén. Vai gio sau thitc day thay
déi bung, quy vi di kiém thirc an, an xong roi cam thdy binh thuwong
tro lai. Néu cé mot nguroi nao do bat chot twdi dang vao céi hat giong
gian ctia quy vi, quy vi s€ gian gitt giong hét nhu trede hodc co thé
gian hon trudc gdp may lan. Ky thuc trong khi thyce tap phwong phap
trat bo con gian bang cach danh vao cdi gdi ngt, quy vi dang tap dot,
twdi tdm con gian va lam cho hat gidng gian trong tam thirc caa quy
vi 16n manh thém. Phuong cach nay theo t6i khong an toan, khong

lanh manh 13m.

Toi thay phwong phép trat bé con gian nhw thé khong gitp ich nhiéu
d€ chuyén hda tan gdc con gian. Mot s6 cac nha tam ly tri liéu, sau khi
khuyén bénh nhan cta ho thuec tap theo phuong phap do, da ndéi véi
t6i rang ho nhan thdy phwong phap nay that nguy hiém. Trat bo con
gian bang cdch danh vao cai gdi c6 thé tro thanh théi quen ctia bénh
nhan. Néu trong khi gidn gitt ma gdap mot nguoi trén duong phd thi
ho ¢6 thé trat con gian vao nguoi kia mot cach vo c¢g; va nhu vay thi
rat nguy hiém. Ho c6 thé bi bat vao kham chi vi théi quen trat bo con
gian ctia ho. Trong treong hop nay, ddi twong caa sy trut bé con gian
khong phai la cai goi nhu ho thuong lam & tai phong ngti, ma chinh la
mot nguoi la trén dwong pho. Toi thady phuong phap trat bo con gian
bang cach danh vao chiéc gdi ng hodc bang phurong tién bao dong
khéac khong that sy 1a phuong phap tiép xtc vdi con gian. Quy vi chi
dung nang luong gian dé tiép xuc vdi gian ma thoi. Vay thi quy vi

phai st dung loai nang lwong nao d€ ti€p xuc véi con gian moi khi nd
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phat khoi? Theo toi, d6 la nang lwong chanh niém. Néu khong c6
chanh niém, lam sao quy vi c6 thé tiép xtc véi con gian ctia quy vi?
Quy vi chi d€ cho con gian lan ap va khong ché ma thdi; d6 khong
phai 1a sy thuc tdp nhan dién va tiép xac dich thuwc. Bung néi chi tdi
con gian, ca cai goi quy vi clng khong tiép xtc dugce. Boi vi néu quy
vi that sy tiép xtic véi cai gdi, thi biét rang né chi 1a mot cai gbi va quy
vi s& khong dai dén ndi phai danh vao cai g6i mot cdch manh bao nhuw
vay. Vi vady phuong phap an toan va hitu hiéu nhat la chuing ta thuc
tap trd vé véi hoi thd chanh niém dé€ 6m &p, nhan dién sy c6 mat ctua
con gian trong minh va goi dung tén cta no, roi sau dé nhin sau vao

ban chat ctia né dé hiéu.

But day rang trong khi giadn, minh khong nén néi hodc lam bat ct
diéu gi, vi néu ndi hodc lam diéu gi trong ltc do6 sé rat nguy hiém. Khi
gian, ta 1ap téc trd vé vdéi hoi tho chanh niém dé€ cham séc con gian
trong ta. Khi gian, ta thuong c6 khuynh hudéng d€ y t6i nhiing diéu
ma ngroi kia da ndi hodc da lam, ta khong cha y gi toi cdm xtc cta ta
ca. Cang chu y t6i nguoi kia ta cang gian. Vi vay tot nhat la dting chu
y t61 nhitng g1 nguoi kia da noéi hoac da lam, ma nén trd vé cham soc
lay con gian caa ta. Khi can nha cta ta dang bdc chdy, diéu trudce tién
ta can lam la tim cich dap tat ngon Itra, chtt khong phai chay theo
nguoi ta nghi la da cham ltra dt nha.

Mbi khi gian, quy vi nén thuc tap di trong chanh niém, tho trong
chéanh niém dé& chidm séc, dm ap va lam lang dju con gian. Trong khi
lam nhu vay, quy vi sé c6 co hdi nhin sau va kham pha ra nhitng
nguyén do ctia con gian. Thuyc tdp nhu thé mot luc thi tué gidc sé phat
sinh. Truedc hét quy vi sé thay rang nguyén do chinh ctia khd dau thyc
ra khong phai do nguoi kia, ma do minh, vi hat gidng gian trong
minh con qua 16n. Chi cAn c6 nguodi bAm dung ntt 1a nd ndi tam banh
luc tac nhu vii bao va gay kho dau cho minh va moi nguoi chung
quanh. Cing nghe nhu vay, thdy nhu vay, va bi xiic pham nhu vay,
nhung doi v6i nguoi khac thi khong can gi, ho khong to vé gian div
nhu minh, vi hat giong gian trong ho qua nho bé. Trudc hét tué giac

sé cho quy vi thay rang c6 18 vi tam hanh gian trong minh 16n qué va
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do la nguyén do chinh cua sy gian dit cia minh. Nguwoi kia chi la

nguyén nhan phu.

Trong khi tiép tuc di thién, lam lang dju than tam, quy vi c6 thé lam
phat sinh thém cai thdy rang: "A! bay giod ta cam thay khoe qud." Quy
vi biét cach 6m dp va lam voi nhe su buyc tire, gian d trong quy vi.
Nhung nguoi kia ¢6 thé van con séng trong dia nguc. Nguoi kia chua
bi€t cach thuc tap cham soc con gian nhu quy vi. Khi kho, ho luon
ludn trat ndi khd niém dau cta ho ra va nhitng nguoi chung quanh
ho déu lanh du. Néu nguoi thuong ctia quy vi dang gap kho khan,
dang dau kho cung cuc, thi quy vi phai lap tic tim cach giup dé ho.
Néu quy vi khong gitp ho, thi ai sé giup?

Bay gio con gian cua quy vi da dugc chuyén héa thanh tinh thuong.
Bang phuong phdp thé trong chanh niém, di trong chanh niém va
phuong phap dm ap nhitng phién nao bang nidng luong chanh niém,
quy vi da chuyén rac thanh hoa. Tu 1a qua trinh cta su tap luyén.
Trudc hét, ta thuc tap chung véi nhitng nguoi da cé nhiéu kinh
nghiém trong su thuc tap, sau do ta co thé thuc tdp mot minh. Ta lam
guong cho moi nguoi trong gia dinh. Ta gay cam hing cho nhitng
nguoi thwong cta ta. Khi moi nguoi thay cach ta doi tri voi con gian
nhuw thé€, ho sé rat kinh phuc va muon hoc hdi noi ta d€ c6 thé thuc tap

mdi khi ho bi con gian chi phdi.
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Chwong 08: Chuyén Héa Tin Goc

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

Chung ta thuc tap nhu the nao d&€ mdi hoi thd c6 thé dem lai an lac va
hanh phuac. Néu trong doi song hang ngay quy vi cam thdy boi roi,
khong biét phai lam gi thi nén trd vé va an tra trong tiing hoi tho vao,
thé ra. Téi nghi rang quy vi da nam vitng phuong phap thé trong bai
thuwc tap thd: “"Vao/ ra. Sau/ cham. Khoe/ nhe. Lang/ cwoi. Hién tail Tuyét
voi.”’ Day la bai ké gitip chung ta thyc tap hoi tho chanh niém rét hay,
rat dé chiu. Quy vi c6 thé tip thd chdnh niém trong khi lai xe, ngoi
trén xe buyt hoac xe Itta hodc trong khi rtta chén. Trong khi rtta chén
quy vi ¢ thé thye tap mim cuoi. "Thd vao, toi bi€t t6i dang thd vao.
Tho ra, toi biét toi dang tho ra- Vao/ ra." Ta tan huong ting hoi tho
vao va hoi tho ra. Néu quy vi lam ding theo sy huwdéng dan cua bai
thuc tap nay, thi doi song cta quy vi sé trd nén mot phép la. Khi tho,
quy vi thue tap tro thanh mot véi hoi tho. Trong khi thd vao, tho ra,
quy vi an tru trong ttrng hoi tho, c6 mat dich thuwc ngay bay gio va o
day va y thttc rang minh dang con sdng 1a mot phép la. Quy vi c6 thé
thuee hién phép la bat ¢t lic nao. Khi quy vi thé ¢b chanh niém va an
tra trong dinh, thi sy sdng ¢ mat cho quy vi. Nghia la trong khi thd
quy vi chi ¢c6 mat tron ven cho hoi tho thoi, khong suy tu vé chuyén
nay chuyén no, vé qua kht, twong lai va trd thanh mot véi hoi tho.
Sau vai phut ctia su thye tadp nhu thé, t6i cam doan pham chat hoi tho
cua quy vi sé tién by rat nhanh.

Bay gio chiung ta hay thir thyee tap cau thit hai: "Sau/ cham." Nghia la,
"Thd vao, toi biét hoi thd vao da sau. Tho ra, toi biét hoi thd ra da
cham." Sau vai phut thuc tap cau th nhat, hoi thé vao cua ta ty nhién
tré nén sau lang hon, chtt khéng phai do ta ¢§ lam cho né sau. Hoi
tho ra cting vay, nd tg nhién tré nén cham lai. Chanh niém cham toi
dau thi pham chit cta sy song noi dy duoc nang cao. Chanh niém
lam cho hoi tho cuia ta hoa diéu va le“ing diu tro lai va khi hoi tho dwoc
hoa diéu va lrfmg diu thi ta cam thdy rat dé chju, khoe kho#n. Sau dé
ta di sang cau thiec tap thit ba ciia bai ké "Khoe/ nhe':
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Tho vao, toi lam cho toan thin an tinh. / Vao, an tinh than

Tho ra, toi lam cho toan thin an tinh. / Ra, an tinh than.

Y thite sw c6 mét ciia cdm tho, toi thé vio.

Y thite vé sw ¢6 mit ciia cdm tho, i thé ra.

Thé vao, toi lam cho nhitng cam tho trong t6i an tinh. / Vao, an tinh
cam tho

Thé ra, toi lam cho nhitng cam tho trong toi an tinh. / Ra, an tinh
cam tho.

Bai tap nay rat hiéu nghiém va dé chiu. An tinh nghia la: "Tho vao, toi
cam thay s an tinh trong than va tam." Ta thyc nghiém su hoat dong
cta than va cta nhiing cam tho. Hoi thd vao va tho ra trede hét la lam
cho nhitng hoat dong cua than an tinh trd lai, sau d6 lam cho nhitng
cam tho an tinh. "Nhe" nghia la, "Tho ra, t6i cam thay than tam toi
nhe nhang, khong bi nang lugng bon chon, lo lang, so hai chi phdi...
toi lam moi cdi trong sy thanh than." Ta di, ding, nam, ngoi, an com,
lam viéc v.v.. trong chanh niém, trong su thong tha, khong voi vang
hap tdp va cam thdy hanh phuc trong mdi gidy phut ctia doi sdng
hang ngay. Than tam dwgc nhe nhang. Ta khong con la nan nhan, la
ganh nang cua su au lo va phién mudn ntta; ta hoan toan ty do. Ta
hoan toan cé chu quyén va khong con la nan nhan cta su ti€c nudi vé
qua kht, lo lang, s¢ hai va mo twéng vé trong lai. Ta 1a nguoi co tw
do that su.

Cau thtt ba cua bai ké la: "Mim cuwoi/ buong bo" "Thé vao, budng bo.
Thé ra, mim cuoi." Ta budng bo nhitng dw an, lo toan va nudi ti€c cuia
ta. Boi vi gidy phut hién tai that tuyét voi, that mau nhiém va ta ¢
kha ndng tiép xac dugc voi nhitng mau nhiém cua su song trong giay
phut hién tai, ta mim cwoi trong khi tho vao. Nu cuwoi lam thw gian sw
cang théng trén khuon mat va co thé ta. Nu cwoi cta ta 1a nu cweoi cua
st chién thang, ctia tinh thiwong d6i véi than va tho cta ta. Khi tho ra,
ta budng bo hoan toan va tro thanh ngwoi twe do. An lac, virtng chai va
thanh thoi la ba ddc tinh quy gia nhat cta nguoi tu. Ta khong thé
danh d6i chung véi bat c& tht gi trén doi nay. Ba dac tinh ay la
nhtng ddc tinh cua niét ban. Budng bd nghia la ta lam cha duoc ta; ta
la con nguoi hoan toan tu do. Ta c6 kha nang budng bo nhiing soi
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gidy rang budc- nhitng con bo lam ta ban ron, lo so ngay dém, nhat la
nhitng y niém cta ta vé hanh phuc. Ta thuong bi ket vao y niém vé
hanh phtic. Ta nghi rang hanh phtic chi ¢6 thé cé dwoc khi ta thoa
man, thu dac duoc nhitng cai nay cai no. Ta khong thay rang y niém
vé hanh phtc c6 thé chinh la chuéng ngai 16n nhat cho su thuc tap
dat téi hanh phtic chan that. Néu ta c¢6 kha nang buong bo duoc y
niém vé hanh phuc cta ta, thi hanh phuc chan that hién 19 lién lap ttc.
C6 nhiéu nguoi tré nghi rang hanh phtc chi ¢6 thé c6 dwoc khi ho dat
duoc bang cap, cé cong an viéc lam, hodc cwdi dwoc ngudi d6 v.v.. Ta
dat ra nhing diéu kién, mo wdc cho hanh phtic va bi roi vao cam b5y
cta nhitng mo wdc dy. Theo gido ly hién phdp lac tri, hanh phic chi ¢
thé ¢ mat khi tdm ta hoan toan ty do, nghia la ta buong bd dugc
nhitng y niém cua ta vé hanh phuc. Tai sao ta te giam minh vao y
niém ctia hanh phac? Néu tiép tuc nghi rang hanh phtic la phai dat
cho duwgc nhitng cdi nay cdi no, phai thoa man dwoc ndm th duc lac
nhu tién tai, danh vong, quyén hanh, sdc duc, thic 3n cao lvong my
Vi..., tec la ta dang gidi han kha nang song hanh phuc that sy cua ta.
Chi can budng bo y niém dy di 1a hanh phtc chan thuc hién 16 cho ta
lién lap tiee.

Toan dan trong moét qudc gia ¢ thé da nhiéu nam song trong ao
twong, trong y niém vé hanh phtic. Dan chiing cua nwdce ay cd thé tin
rang néu du an t6t dep nhu thé ctia chinh phu khong duoc tién hanh
theo ké& hoach thi cac cong nhan sé khong cd tuwong lai. Theo 101 But
day, néu dan ching cta qudc gia 4y khong thay duwoc rang cai y niém
ma ho dang deo dudi c6 thé chinh 1a chudng ngai cho hanh phtc, thi
ho sé chudc 1ay bi kich ctia khé dau. Néu ho c6 kha nang budng bd
dwgc nhitng y niém sai Jam ay thi ho sé dat téi ty do, hanh phuc. "Tho
vao, mim cwoi. Tho ra, buéng bo." Chi can ngoi cho that yén, an tra
viing chai trong tieng hoi thé vao va hoi tho ra la ta d@ ném duoc
hanh phtc r6i. Ta khong can phai lam gi thém hodc thanh dat gi thém,
ké ca wdc mudn thanh Phat, thanh T, chiing dugc niét ban. B6 goi la
gido ly vo tac, vOo nguyén trong kinh Ba Canh Ctta Gidi Thoat- Tam
Giai Thoat Mon- khong, vo twéng, vé tic. Ta thuwong thic tron ven

nhitng nhiém mau cta sy song, ctia sy ¢ mdt chan that va gian di cua
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ta trong giay phuat hién tai. "Tinh lang- budng bo/ mim cwoi" la nhitng
chat liéu co cong nang dem lai hanh phuc chan thuc. Hy va lac la hai
yéu t6 c6 cong nang nudi dudng va tri liéu nhing vét thuong cua
than va tam ta.

Hién Tai Tuyét Voi

Cau cudi cua bai ké la: "Hién tai/ tuyét voi." "Tho vao, toi thiét lap
than tam vitng chai trong giay phut hién tai. Thé ra, toi biét giay phut
hién tai la gidy phut that tuyét voi." Néu cé nguoi hoi quy vi rang:
"Anh da bat gap duwoc gidy phut tuyét voi nhat caa doi anh chua?”
Luc Ay c6 thé quy vi sé cdm thay lung ting va tra 16i rang: "Giay phut
tuyét voi nhat ctia doi t6i ha! Hinh nhu né chwa dén bao gio. Nhung
toi tin chac 1a thé nao né ciing s& dén. Né&u khong, thi doi ti sé& vo vi
lam." Quan chiéu that sau, ta sé thay rang néu tiép tuc séng theo Ié
théi nhu ta da tiing song cach day hai muwoi nam- tic 1a ludn séng
trong sy quén lang, ltc nao ciing mudn tron chay, l4c nao cling séng
trong sy tiéc nudi vé qua khit, mo twong téi tong lai hodc ddm chim
trong nép song huong thu duc lac, thi gidy phat huy hoang nhat cua
doi ta sé khong bao gio dén nhu ta mong wdc. Theo gido ly hién phap
lac trd, chiing ta da dwoc hoc rang gidy phut hién tai la gidy phut
dang song nhat, ta phai bién gidy phut hién tai trd thanh giay phut
dep nhat ctia doi ta, boi vi chi ¢ gidy phut dy c6 mat dich thue doi
véi ta ma thoi. Néu biét cach tro vé véi gidy phut hién tai, c6 mat dich
thue va tiép xac voi nhitng mau nhiém ctia sy séng trong giay phut
dy, thi gidy phut ay tro nén gidy phut tuyét voi nhat cua doi ta. Ta ¢6
kha nang song dwgc hanh phuc trong gidy phut hién tai. Qua sw thuee
tap di trong chanh niém, tho trong chanh niém, mim cuoi hoac tiép
xuc voi nhitng nhiém mau cua sy song, ta cd thé tao dung duwoc cdi
Tinh D9, Thién Qudc ngay bay gio va ¢ day. Toi thuong chia sé vdi
cac thién sinh gdc Ki T6 Gido rang ho khong can phai doi dén khi chét
moi co thé di vao Thién Qudc, ma ho ¢d thé di vao Thién Qudc ngay
bay gio va ¢ day trong khi ho dang con song, dang con tinh tdo. Tho
vao va thod ra c¢6 y thire, dua than tam tré vé moét moi, cé mat dich
thuc trong gidy phut hién tai la nhitng diéu kién thiét yéu de€ budc
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vao cdi Tinh Do hodc Thién Quodc. Chi cAn modt budc chan cé chanh
niém, tinh thtrc thoi la ta da ¢ thé budc ngay dwoc vao ¢di Tinh Do
hodc Thién Qudc rdi. "Mbi bude chan di vao Tinh Do. Mbi cai nhin
thdy duoc phap than." D¢ la hai cau trong bai tung Sam Quy Nguyén.
biéu nay khong cé gi kho; nguroi nao ciing c¢6 thé lam duoc. Nhung
trong ta ludn c6 ngudn nang lwong cua tap khi ngan can ta tiép xuc
véi niét ban, véi Tinh Do hay Thién Qudc trong tirng phut giay. Nang
lwong tap khi trong ta ludn thuc ddy ta di vé phia truwdc, né chu
triong rang hanh phtc chi c6 thé tim thdy ¢ phia twong lai ma thoi.
Ta tin theo chi thi d6 va bi n6 ddy vé phia twong lai. Ta rong rudi sudt
ca cudc doi dé€ tim kiém gidy phtt ctia chan hanh phtc 6 phia twong
lai. Theo 101 But day: Mudn dat duwgc chan hanh phuc, trudc hét ta
phai thuc tap dung lai- danh tit chuyén moén goi la chi- shamatha.
Thién trudc hét 1a phai nam vitng nghé thuat dimng lai va dimng dé cho
con ngwa hoang cta tap khi niu kéo ta vé huéng qua khit hoac dan
dat ta phong t6i twong lai. Thién tap duoc trinh bay qua hai khia
canh: khia canh th® nhét la chi, tic la sy thuc tap ding lai va khia
canh th hai la quadn, tic la sy thiee tap nhin sau. Trong khi tho vao, ta
an tra trong gidy phut hién tai, than tam tro vé mot moi va ¢ mat
dich thuee. Tho ra, ta y thitc rang hién tai 1a gidy phut dep nhat, dang

song nhat. Do 1a y nghia cta cau cudi, "Hién tai/ tuyét voi."

Khi di ttr phong ngu tdi phong dn, ta thuwong thitc titng buedc chan
trong chanh niém theo bai ké nay. Ta khong can phai thuc tap tat ca
cac cau ké cung mét luc. Chi can thuce tap mot hodc hai cau ctia bai ké
la da c6 th€ an tru dwgc trong gidy phut hién tai. Ta két hop budc
chan véi hoi tho. Di nhw thé nao d&€ mdi budce chan c6 thé bude dugce
vao cdi tinh, mdi cai nhin cé thé thay duoc phdp than- tirc 1a ban chat
khong sinh khong diét, khong dén khong di cua ta; di nhu thé nao dé
mdi budc chan phan chiéu duoc chat liéu an lac, vitng chai va thanh
thoi. Mdi budc chan c6 thé dua ta vé trong gidy phut hién tai- bay gio
va & day. Moi budc chan cé thé lam cho su s6ng mau nhiém hién bay.
Tam thtc ta cd day du kha nang d€ song duwoc nhuw vay; hon nira, véi
sw yém tro cua tang than thi sy thyc tap cta ta sé trd nén dé dang
hon. Chang ta c6 thé bién cdi 6 u€ thanh coi tinh hay Thién Qudc. Tat
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ca déu tuy thudc vao tam cua ta. Tinh D9 hay Thién Qudc déu la san
pham ctia tam thuc, la sy biéu hién ctia tam. Hé tAm ta tinh thi noi ta
0 tro nén tinh. D6 goi la Duy Tam Tinh DJ.

Néu nang lugng tap khi cta ta qua manh thi ta c6 thé thyc tap nhu
thé nay: Ta ky hiép wdc voi mot doan duong nao d6 hodc véi cai cau
thang trong nha hodc trong sé lam, truong hoc... va tw cam két véi
chinh minh 1a mdi khi di trén doan duwong d6 hodc di 1én di xudng cai
cau thang d¢, ta sé thuc tap di trong chanh niém, thd trong chanh
niém, ting budc khoan thai, khong hap tap, voi va. Néu 16 danh mat
bwdce chan va hoi tho co y thite trong khi di trén doan duong do thi ta
phai tré lui noi diém khéi hanh va bat dau tro lai. Néu thuc tap nhu
vay do vai tuan thi ta sé thay co su chuyén doi 16n trong than tam. Toi
c6 ky mot hiép wdce voi cai cau thang tai Son Coc, can nha toi dang 6.
Trong sudt hai muwoi ndm qua, lic nao tdi cling thuc tap di 1én di
xudng cau thang trong chanh niém, khong dé cho budc chan nao bj
roi vao that niém. T6i ton trong hiép wéc ma minh da ky véi céi cau
thang dy. Nho vay ma toi co thé di trong chanh niém bat ctt noi nao;
trong khi leo 1én cau thang may bay t6i cling di tiing budc thanh thoi
y nhu t6i dang leo nti Linh Thitu noi ditc Thé Ton da tiing ngoi thién,
di thién va thuyét phap. Budc chan nao cua t6i ciing dem lai an lac va
thanh thoi. Néu trong nha ctaa quy vi ¢6 cai cau thang, quy vi nén ky
hiép uwdc song chung an lac véi cai cau thang &y. Quy vi hay cam két
v6i chinh minh 1a mbi khi di 1én di xudng cau thang &y, quy vi sé di
trong chanh niém, sé tap song an lac trong tiing budc. Néu quy vi di
lam hoéc di hoc bang phuong tién xe buyt thi nén ky hiép wdc sdng
chung an lac v6i doan duong tir nha ra tram xe buyt va cam két la
quy vi sé di ting budc trong chanh niém trén doan duong tir nha dan
ra tram cho xe buyt. Doan duong d6 khong nhat thiét phai dai qua-
khoang bon muoi hodc nam muwoi mét la du. Thién di la mot phap
mon rat mau nhiém giup ta song doi song hang ngay ctia ta mot cach
sau sac trong ting phut gidy. Tai Lang Mai, chiing t6i yém tro nhau
trong su thiee tAp, nho vy ma su chuyén hda va tri liéu xay ra rat dé
dang va mau chéng. Néu ca nha cung tham duw vao nép sdng chanh

niém thi rat ly twong. Diéu quan trong la dung bi ket vao su thuc tap
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hinh thirc, phai khéo st dung ngdn tir hoa ai trong doi song hang
ngay d€ khich 1€ cac thanh phan trong gia dinh tham gia vao sy thuc
tap. Nén thuc tap nhu nao d€ chinh ban than toa ra duoc nang luong
twoi vui, thodi mai va trd thanh tdm guong sang cho nguoi khac noi
theo. Néu nu cuoi ctia quy vi téa chiéu dwgc chat liéu tr bi va twoi
mat, quy vi sé thuyét phuc duoc gia dinh ctia quy vi va khién ho cam
thay thich thu tham gia vao su thuc tap.

Chuyén Héa Tan Goc

Hom nay chiing ta hoc ti€p phép tho tht muwoi mot va thk muoi hai
cta kinh Quan Niém Hoi Tho. Hoi tho tht muwoi moét: “'Ta dang tho
vao va thu nhiép tam y ta vao dinh. Ta dang thé ra va thu nhiép tam y ta vao
dinh.”” Hoi tho th® mwoi hai: ""Ta dang tho vio va céi mo cho tdm y ta
dwgc giai thodt tw do. Ta dang tho ra va coi mo cho tam y ta dwoc gidi thodt
tw do.”” Tam y & day phai hiéu la nhitng tdm hanh dwogc cat chira trong
tang thitc dudi hinh thitc cua hat giong. Néu né la tam hanh thién, thi
véi ndng leong cta dinh, ta ¢ thé bién nd thanh nang leong ctia niém
vui va an lac. Néu la tdm hanh bat thién nhu gian hon, s¢ hai va nghi
ngo, thi ta dung anh sang chanh niém va dinh d€ soi chiéu vao va 6m
18y né thi no sé duoc thu nhiép, lang diu, va ning luong dinh gitp ta
nhin sdu vao ban chat ctia n6é d€ hiéu. Thyuc tap nhin sdu dua tdi cai
thay vé nguon goc cua cac tam hanh va cai thay ay giai phong ta ra
khoi ho lay ctia kho dau, han thu va nghi ky. Chuyén y nghia la
chuyén hoéa tan gdc, tiéng Phan 1a ashrayaparavritti; tam thic cta ta
duwgc chuyén hoda tan ngudn goc, chuyén hda hoan toan chi khong
phai dat téi sw voi nhe tam thoi. Néu mudn chuyén hda tan nguon
goc cta tam thtc, ta phai thuc tdp quan chiéu- nhin sau. Chi c6 sy
thure tap quan chiéu sau sac vao ban chat cia khd dau ta méi kham
pha ra nhitng nguyén do dua téi kho dau va nhan dién dugc nhitng
nguodn thuc pham (trong bon loai thue pham) da dua téi kho dau do.
Sau mot thoi gian thuec tap, ta sé thdy sy chuyén héa luon luon xay ra
O tan chiéu sau ctia tam thire. Tang thic ctia ta ddng vai tro cta sy
nang do, lam nén tang, y c& cho cac thirc khac, giong nhu cac chan
ban 1a sy chéng dd, 1a chd cdn ctt cho cai ban. Asharya nghia 1a nang
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do, chong do hodc nén tang, y ck, noi can ¢ va paravritti nghia 1a

chuyén - Asharyaparavritti nghia la chuyény.

Thuc tap nhin sau, ta sé€ lam phat sinh cai thdy va cai thdy &y s€ giai
phéng ta, chuyén héa nhitng phién nao khi ching con dwéi hinh thai
cua hat giong. Tam hanh la nhitng nang lwgng biéu hién 1én trén vung
y thikc, trén san khau ctia cudc séng, con hat giong thi luén nam dudi
tang thirc. Néu biét cach nhan dién su c6 mat ctia tdm hanh, cham séc,
6m ap, lam cho né lang diu xudng va nhin sau vao ban chat ctia né thi
ta s€ dat t6i duoc cai thdy rach roi vé nd. Néu hat giong gian bi€u hién
thi ta moi hat giong chanh niém dén d€ 6m dp va cham séc nang
lwong gian. Chanh niém c6 kha ndng nhan dién, 6m &p, lam léng diu
tam hanh va nhin sdu vao tdm hanh dé€ hiéu. Sy chuyén hda, trj liéu
va giai thoat chi c6 thé c6 duoc khi ta dat téi tué gidc. Tué gidc phat
sinh qua hai khia canh ctia sy thuece tap, do la diing lai- chi va nhin sau-
qudn. Niém dwa toi dinh va dinh lam phat sinh tué. Niém, dinh va tué
la ban chat, la c6t 16i cua thién tap. Ban chat caa thién la chi va quan.
Chi- ttic 1a su ding lai, chuyén chd, 1ang dong va hop nhat. Néu quy
vi ¢6 dip viéng tham Trung Qudc, quy vi sé thay cai bang hiéu vdi
cht Chi viét bang chit Han trén cdc nga tu ctia duong phd. Chi nghia
la dung lai giong bang hiéu 'Stop' & cac nga tu duong tai nudc
phuong Tay. T6i dé nghi quy vi viét cai bang hiéu 'Chi - Stop' nay cho
that dep va treo mot noi nao do trong nha noi phong khach hodc
trong xe hoi... € nhac nhé quy vi thuc tap. Mdi khi nhin thdy cai
bang do, quy vi cd thé tro vé véi hoi thd chanh niém, tho vao va tho
ra vai phat d€ gitp quy vi thuc tap dung lai. Yéu t6 thi hai ctia thién
tap la quan, tiéng phan la vipashyana. Quan nghia la nhin sau, nhin ky.
Nhung néu quy vi chuwa biét thuc tap dung lai, chwa c¢6 kha nang
dtng lai, thi sy thuce tdp nhin sdu sé rat kho. Néu quy vi thuc tap nhin
sau thanh cong, diéu dé cd nghia la quy vi ¢ kha nang dung lai. Do
d¢6, chi la nén tang can ban ctia quan.

Dirc Thé Ton da cong hién cho ching ta phwong phap thuc tap doi tri
véi ngudn ndng luong caa tap khi; nang lwong nay ludn ludn thuc
day ta di vé phia truedc, khong cho phép ta dung lai. Nang luwong tap
khi trong ta dwoc vi nhue mot con ngwa hoang. But day chiing ta dung
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nang lwong chanh niém d€ diéu phuc con ngua tap khi cua ta. Bat ké
vao luc nao, & dau, néu cam thdy bat an, ta nhd lap tic trd vé véi hoi
thd chanh niém dé€ nhan dién tap khi cua ta. Mbi khi con ngra tap khi
xuat hién, ta ndi: "Chao anh ban tap khi, anh dén tham t6i ha! Moi
anh di dao vdi t6i". Roi ta mim cwoi. Vasana nghia la tap khi. Ta tiép
nhan nang luong tap khi tir 6ng ba to tién caa ta; nhitng khé khan,
kho dau ma ho chuwa chuyén héa duoc da trao truyén lai cho ta. Bay
gid ta may man hoc duwgc phrong phép tu tap d€ d6i tri véi nhitng
tap khi, nhting kho khan va kho dau ay. Néu khong tu tap d€ chuyén
hoéa chiing thi ta sé tiép tuc trao truyén ching vé cho thé hé con chau

cua ta.

Tai Lang Mai, vao khda tu muia He, ching t6i thuong t6 chitc ngay Lé
Gi6 TO theo truyén thong Lang Mai. Cac nhém thién sinh dén tu tap
ttr nhidu qudc gia khac nhau, vao ngay 1€ nay, ho tu hop lai theo sac
toc ctia ho dé ban bac va cung lam mdt mén an ddc biét ctia dan tdc ho
dé€ dang ciing 1én 6ng ba to tién. Néu thién sinh dén tir hai muoi lam
nuoc khac nhau thi dai ching ta cé toi hai mwoi lam mon an khac
nhau. Ho ban véi nhau d€ di téi quyét dinh la sé€ dang cing moén gi.
Sau do6 ho cung nhau ndu mon do trong chanh niém va trong khi néu,
ho tiép xtc véi ong ba to tién, van hda ctia dat nwdc ho qua cac tai

nang cua ting nguoi va mon an dan toc ctaa ho.

Nhan Dién Nang Lwong Tap Khi

Mot hdém, c6 anh thanh nién nguwoi My ra cho Ste. Foy La Grand dé
mua thuce phdm. Trude d6, anh da ¢ sudt ba tuan trong tu vién dé tu
tap. Trong sudt thoi gian &y anh cam thdy rat an lac, hanh phtc. Anh
dwoc tang than bao boc va che cho. Mbi ngay anh c6 co hoi di thién,
ngoi thién, an com, lam viéc trong chanh niém véi tang than. Hom ay
ra chg mot minh, tu nhién anh cam thdy rat hdp tap, voi vang va bat
an. Nho ¢6 thyc tap thién di va tho trong chanh niém sudt ba tuan
qua nén anh c6 kha nang nhan dién dwoc nang lwong bat an va voi
vang trong anh. Anh y thuc dwgc diéu do va lap tic trd vé véi hoi tho

chanh niém. Anh thd vao, tho ra, mim cwoi va tham nédi: "Chao me,
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con biét me dang c6 mat trong con." Anh dot nhién nhan thay nang
lwgng bét an, voi vang va hap tdp nay chinh la nang lwgng bat an, voi
vang va hap tap ciia me minh. Me anh thuong hay song trong su voi
vang, bat an va ba da trao truyén nang luong ay lai cho anh. Trong
thoi gian ba tuan tu tap véi tang than Xém Thuong, anh dwoc bao boc
va che ch¢ boi ndng lwong tu tap hung hau cua tang than nén hat
giong bat an va voi vang khong c6 co hoi d€ troi lén. Nhung khi anh
ra chg mot minh thi hat giong bat an va vdi vang trong anh bi moi
treong chung quanh twdi tdm va lam cho chuing bi€éu hién. Sau khi
thdy dugc nhu vay, anh tré vé véi hoi the chanh niém, nhan dién
dwoc ndng luwgng tap khi va ngay trong gidy phut &y sy bat an va voi
vang trong anh tu nhién tan bién va trd vé vdi trang thai caa hat
giong trong chiéu sau tam thic. Tt gidy phut d6 anh ti€p tuc theo doi
hoi tho chanh niém, duy tri niém an lac va hanh phtc trong suét thoi
gian con lai cia s mua sam. Anh khong con 1a nan nhan ctia nang

lwong tap khi nira.

Twéi Tam Hat Gidng Tot

Chung ta da tiép nhan tat ca nhitng hat giong thién va bat thién t
Ong ba, cha me va t6 tién caa ta. Cé nhitng ngroi trong chuing ta da bi
cha lam dung tinh duc ttr khi con nhé hodc bi cha me d6i xt* mét cach
khinh sudt va bao dong, vi thé ho mang trong long khoi noi két, kho
dau dy mai cho dén 16n. Trong niém bat hanh d6, ho thanh tam tuw
htra 1a khi 16n 1én, 1ap gia dinh, c6 con, ho sé khong ddi x t6i t€, thiéu
dao dirc d6i véi con cai cua minh nhu cha me minh da tirng d6i xw
véi minh. Thé nhung néu khong biét cach chuyén hoéa nang luong
tiéu cuc ay trong ho thi ho sé tiép tuc ddi xt véi con cai cta ho y hét
nhw cha me ho da tirng do6i xt véi ho. Toi biét sy kién nay da xay ra
rat nhiéu do6i voi cac bac cha me. Khi con nhd, minh dau kho vi cha
me minh da ddi x& té bac vdi minh, bo roi minh. Va dra bé bi thuong
trong minh van con d6. Minh cadm thay radt mong manh va lo s¢ mot
ngay kia nguwoi ban doi, va nhiéu nguoi ban khac sé bd roi minh, sé
do6i xte té bac voi minh. Minh da ném mui kho dau khi bi bo roi 1a nhw
thé nao ro6i va minh khong mudn nguoi khac bi roi vao tinh trang
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giong minh. Nhung néu khong biét cach chuyén hda va tri liéu nhitng
vét thuwong, nhitng hat giong tiéu cuc trong long, quy vi sé ti€p tuc
lam cho con cai, nguoi thwong ctia quy vi dau kho nhw quy vi da ting
kh& dau véi cha me cta quy vi. Quy vi sé d6 16i cho nhitng nguwodi ma
quy vi nghi la nguyén nhan cua khd dau cua quy vi. Quy vi biét rat rd
rang lam dung nguoi khac, lam cho ho tuyét vong, bd roi ho, gay
thuwong tich khi ho con nho 1a diéu khong t6t, thé ma quy vi van lam.
Néu con cai ctia quy vi khong ¢6 co hdi gdp tang than, khong ¢ co
hoi s6ng gan ghii voi cac bac thién tri thitc thi nhitng hat giong kho
dau trong ching né sé khong duoc chuyén hoa va sau nay chung sé
trao truyén nhitng hat giong tiéu cyc ay lai cho cac thé hé con chau
cia chtiing. DAy la cai vong 1an quan, goi la luan hoi- samsara. Muc
dich cua sy tu tap la d€ doan trit, cham dit vong sinh ti luan hoi. Vi
vay ta phai nhan dién cho dugc nhitng phién nao- nhitng yéu td tiéu
cuc dang c6 mat trong chiéu sau tam thirc (tang thirc) cua ta. Ta phai
can thiép vao va tu tdp d€ dem lai sy chuyén hoda that sy- chuyén hoa
tan goc, cht khong phai chi d€ tim chat thuyén giam tam thoi. P6 goi
la chuyén y. Qua trinh chuyén y c6 thé dugc thiee hién bang hai cach;
cach thir nhat 1a sy quan chiéu truec ti€p vao ban chat caa hat giong.
Ta cho phép hat giong cua gian hon, phién ndo biéu hién lén trén
vung y thitc va dung nang liong chanh niém dé 6m &p, lam lang diu,
roi nhin sau d€ hiéu. Pay la cach triec tiép lam phan tan hat giong. Chi
co anh sang cta niém, dinh va tué madi co thé pha tan dugc mang vo
minh, chuyén hdéa dugc nhitng hat giong phién nao. Cach thit hai la
s quan chiéu gian ti€p vao tam thic nhung hiéu qua thi chdam hon.
D¢ 1a sy thuc tap gieo trong va twdi tam vao tam thic ta nhitng nang
lwong tich ciee mdi ngay. Thay vi moi hat gidng phién ndo 1én d& 6m
&p va quan chiéu, ta c6 thé d& cho né nam yén do va thuc tap twdi tim
nhitng nang lugng tot, lanh manh d€ giup ching chuyén hoa. Diéu
nay ta c6 thé€ thuc tap nhe mot ca nhan hodc véi mot tap thé, cong
dong, goi la tang than. Tiép xtc voi nhitng yéu t6 lanh manh, tuoi
mat va tri liéu trong doi song hang ngay la su thuc tap rat nudi
dudng, dé chiu, c6 cong ning dan dén s trj liéu va chuyén héa cho

than tam.
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T6i roi Viét Nam vao nam 1966, di qua My va cac nudc nhu Chau Ay,
Chau A va Chau Uc d€ van dong cho hoa binh, kéu goi chdm dut
chién tranh Viét Nam, tra lai sy thanh binh cho qué huong dat nuwéc.
K€ tir nam ay tdi bay gio toi da khong dwgc phép tro vé qué huong.
Ca hai phe cOng san va phe chdng cong déu thu ghét t6i chi vi toi da
dam noi 1én sy that vé ban chat ctia chién tranh. Hau hét dan chang
Viét Nam déu khong tan thanh cudc chién va ai ai cling mudn né
chdm dut cang sém cang tot. Hang triéu nguoi dan déu la nan nhan
cta chién tranh. Nhung tiéng ndi ctia ching t6i bi 1an at, bi chén vui
trong tiéng bom dan kinh hoang, trong sw ddu tranh y thiec hé. Co
nhitng nguoi da phai tu thiéu d€ mong cho tiéng ndi hoa binh dugc
vang tdi cac nudc bén ngoai. Chiung toi da bi dan ap, cam thay tuyét
vong va mudn moi ngudi lang nghe tiéng kéu thuong ctia chung toi;
ltc bay gio chung t6i khong c¢d phuong tién ky thuat toi tan d€ lén
tiéng kéu goi su cong bang, bay té ndi khd dau cta dan ching dé
dwogc hiéu, d€ duoc nhan loai, thé gidi nghe thau. Vi vay chung toi da
dem tam than cua minh bién thanh nhitng ngon dudc cta tinh thuong
yéu dong loai d& bao dong cho nhan loai biét rang chiing toi that su
khong mudi chién tranh, mudn cham dat su giét choc, chit khong
mudn cé sy chién thang cho bat cit mot dang phai nao, mot phe phai
nao, moét y thiec hé nao. Toi da roi Viét Nam sang My d€ cat lén tiéng
néi véi chinh phtt My, véi qudc t& rang ching toi khong tan thanh
cugc chién; chung t6i mudn cudc chién va sy tan sat cham dut ngay
lap tic. Chung t6i mudn ca hai bén tra lai sw hoa binh cho dat nudc
Viét Nam. Vily do d6 nén t6i da bi luu day cho téi ngay hom nay.

Vao dau thang Sadu nam 1966, t6i bi cdm vé nudc. Lic ay tat ca cac dé
tk, ban dao va su nghiép ma t6i da day cong gay dung nhu Truong
Thanh Nién Phung Sw Xa Hoi, Tuan Bao Phat Gido, Truong Cao Dang
Phat Hoc Van Hanh déu ndm ¢ Viét Nam. Khi biét duoc lénh cdm vé
nudc, t6i vo cung budn kho, cam thdy minh nhu mét t€ bao bi vang ra
khoi co thé. Cé nhiing lan toi da thiec gidc vao gitta dém khuya va
khong biét la minh dang & dau, baoi vi vao thoi gian &y, t6i da du hanh
rat nhiéu qudc gia d€ tham gia vao nhitng cudc hoi thao d€ van dong

chdm dit cudc chién tai Viét Nam. T6i thwong mo thady minh tro vé
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chtia T8 (Tt Hiéu) d€ duoc gdp lai Thay tdi, cdc huynh dé, cic bang
htru, cac dé tir va cac tac vién thanh nién phung sy xa hoi cua toi.
Trong nhiéu giac mo tuong tw, toi thuong thdy mot cai d6i xanh mon
mdn véi nhitng hang cay thong that dé thuong, trang 18. Trong gidc
mo, toi ludn thdy minh leo 1én tdi nita chirng d6i thong, va khi 1én gan
toi dinh d6i, dot nhién t6i thirc giac va thdy minh dang bi luu day.
Lan nao trong gidc mo cling déu xay ra y hét nhw vay. Toi rat buén
tui. Giac mo ay ca lap di 1ap lai nhiéu nam. Trong giac mo t6i thay toi

khong bao gio vueot qua dugc cai d6i dwong xuan ay.

Song & xt la qué nguoi, toi da bat dau hoc lam quen véi dat nudc, con
nguwoi cua ban xtt va toi tap nhan noi day lam qué hwong ctia minh.
Luc &y cudc chién dang xay ra khoc liét trong nudce gitra hai phe Cong
Hoa va Cong San Viét Nam, vi vay toi khong thé & My duoc bodi vi toi
dam dtng lén kéu goi chdm dut cude chién, kéu goi chinh phu My
phai rat khoéi Viét Nam. O Chau Au, moi vat déu xa la d6i vdi toi nhu
cay cOi, hoa trdi, chim chéc, con nguoi, thitc dn, van hda va tin
ngudng... Toi da thuc tap di thién, thd trong chanh niém va ti€p xtc
véi nhitng mau nhiém cua su séng dang ¢ mdt quanh t6i. Toi sinh
hoat véi cac chau thiéu nhi nguwoi Phap va nguoi Pie. Toi lam quen
vOi cac gido si Cong Gido va cdc vi linh muc Tin Lanh. T6i da hoc an
cac mon an tay phuong nhw banh mi va phdé mat thay com. To6i nhan
thdy réng sdng nti, con ngredi va cac chau thiu nhi & Chau Au that
dé thuong, moc mac va xinh dep. T6i vieot qua duoc nhitng khé khan
la nho sy thye tap nhu thé. Dan dan t6i biét ty twdi tdm va nudi
dudng minh véi nhitng yéu td ctia hanh phuc trong t6i va quanh toi.
Mot hom toi nhan thay rang gidc mo "leo téi nita chitng do6i" cua toi
khong con trd lai niva; toi khong con c6 cam giac c6 doc, budn tai vé

st kién minh bi Irru day ntra.

Bay gio toi khong con nhé tudng vé qué huong cta toi niva, boi vi toi
da ti€ép xtc duogc voi qué huong va dan toc caa toi trong tw than. Tuy
rang toi dang & day, nhung t6i thay minh dong thoi ciing dang c6 mat
tai Viét Nam trong nhiéu hinh thai biéu hién khac. Cac thién sinh Viét
Nam cing nhu Tay Phuong da vé Viét Nam tham viéng va ho da chia

sé voi toi rang ho thay rat rd rang Thay dang co mat tai Viét Nam;

163 | Chuwong 08: Chuyén Hoéa Tan Goc



bang giang, thu tich va sach bao cua toi déu dang duwgc luu hanh rong
rai tai Viét Nam cho du chwa duoc chinh thtec. Téi khong biét cac
sach, bang gidng &y da di vé Viét Nam bang cach nao. Nhiéu thé hé
tang sinh tré duoc ti€p xac vaéi toi qua cac sach bao va bang phap
thoai. Cam giac bi luu vong trong t6i khong con nita. Lé di nhién
khong phai chi do toi thiee tap moi goi ndi khd dau bi lvu vong &y 1én
va quan chiéu ma chuyén hda hét duwgc, ma moét phan la do t6i da biét
cach thyc tap nhan dién va tudi tdm nhiing hat gidng ctia niém vui,
hanh phtc trong tdi va chung quanh t6i mdi ngay. Toi ludn ludn thuc
tap nhan dién nhing yéu td lanh manh, twoi mat va dep dé co tinh
cach nudi dwdng va tri liéu quanh t6i. Toi nghi quy vi nén thuc tap
nhan dién nhiing hat giong tich cuc, thanh thién trong minh va chung
quanh minh va lam cho ching phat trién mdi ngay, thi chiing sé giup
chuyén hda nhitng hat giéng tiéu cuc khac trong tam thiec quy vi.
Nhitng hat giong tot, thanh thién 1a nhitng nguwoi ban than thién dén
dé€ bao ho va lam cho nhing hat giong tiéu cuc dwge chuyén hoa.
Nhitng hat giong tich cuc lam cong viéc cham séc, bao h va chuyén
hoéa nhitng hat giong tiéu cuyc. Ban chdt cua nhitng hat giong la vo
thwong, cd tinh cach httu co, ching thay doi lién tuc. Néu biét cach
gieo trong nhitng hat giong t6t, thanh thién trong ta mdi ngay thi ta c6
thé lam cho ching phat trién va 16n lén rat mau chéng. Nhitng nang
lwong t6t dy co6 cong nang giup ta dm ap va chuyén hoa nhiing hat
giong bat thién, tiéu cuc trong ta. Toi da thuc tdp nhu thé dé€ chuyén
héa nhitng niém dau ndi kho, nhing hat giong bat thién, tiéu cuc co
mat trong tam thitc toi.

Nhin Ky Dé Thwong

Chuing ta biét r:?mg s chuyén hoéa va tri liéu chi cd thé c6 dwoc khi ta
dat duoc cai thdy, tic la sy hiéu biét. Hiéu biét va thuong yéu la hai
chat liéu c6 cong nang gidi phong ta ra khéi nguc tu caa noi két, han
tht, kh6 dau, tuyét vong va phién nao. But ndi rang sé di nhiing
phién nio nhur s¢ hai, lo lang va sau dau phét sinh 1a vi ta c6 tri giac
sai lam vé thuc tai. Vi vy mudn dat duoc hi€u biét 16n (dai tri) thi ta
phai thuc tap nhin sdu. Theo 16i But day, giai thoat va tu do chi ¢ thé
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thyee hién duoc khi ta c6 hi€u biét 16n- cai thdy sau sdc vé ban chat ctia
thuc tai. D6 goi 1a kién tanh. Nhin sau gitp ta hiéu dwgc goc ré kho
dau cta chinh minh va ctia nhithg ngroi ma minh nghi la nguyén
nhan gay ra kh6 dau cho minh, nhitng nguoi da lam minh va gia dinh
minh, dan toc minh diéu ding. Cach day khoang muwoi lam nam, cé
mot cau con trai gdc Viét sinh ra va 16n lén tai nwdc Thuy Si dén Lang
Mai tu tap vao nhitng khda tu mua He. Moi ndm cau trai tré Ay téi
Lang Mai tu tap cung vdi em gai. Cau ay ¢d noi két vdi ba, khong
truyén thong dwoc véi ba. Cau rat gidn ba cdu vi ba cau thwong hay la
ray va noéi chuyén khong on hoa véi moi ngudi trong gia dinh. Mai
khi cau lam diéu gi so y, thi thay vi ba cau téi hoi han gitp d& va noi
vai 10i an Gi vo vé dé biéu 1 tinh thuong va sy chdm sdéc ctia nguoi
cha. Nhung Ba cau khong lam thé. Ba cau thuong hay la ray cau ning
loi. Ba cau hay la cau nhu thé nay: "P06 ngu! Tai sao may choi d€ r6i bi
té nhu vay?" Cau ta khong hiéu duoc tai sao ba minh ddi xit nhu vay
d6i véi minh. Tir d6 cau tro nén hon ghét ba cau va tw hita véi chinh
minh la sau nay 16n lén minh s€ khong hanh x& nhu ba minh. Cau
nghi la sau nay minh sé lam hay hon ba minh; sau nay néu c6 con cai
va néu con minh ¢4 16 lam diéu [Am 16i, thiéu cdn trong nhuw minh bay
gio thi minh sé toi giup do va an ui no thay vi gidng cho n6 mot cau
nang né nhu ba minh da d6i x& vdi minh. Mot hom tai chua Cam L9,
Xém Ha, trong lic cdu dang ngoi trong em gai cua minh choi gion véi
mot dta ban gai khac trén chiéc vong. Ca hai dita du dua qua lai trén
vong rat khoai chi. Bat chot chiéc vong bi 1at, hai dia té nhao xudng
dat. Em gai ctia cau bi chay trén tran, chay mau mot ti. Thay vay, cau
rat gian dit, dinh di t6i la rdy em minh mot tran. Cau dinh néi: "D6
ngu! Tai sao may v0 y nhu vay!" Nhung nho da biét phuwong phap tu
tap, cau lap tic tré vé voi hoi thd va thuc tap di thién dé€ cham soc
cam tho cua minh thay vi téi la em minh. C6 nhién ltc d6 da c6 nguoi
t6i cham sdc em gai ctia cau roi. Trong khi di thién, cdu kham pha ra
mot didu that mau nhiém: Cau thay rang minh rat giong ba. Trong
cau c¢6 ngudn nang lwong mudn ray la, mudn tring phat giong hét
nhu ba thuong hay la ray minh. Nang lwong d6 cau cho la sy ngu dai.
Khi nguoi thuong cua quy vi dang khd, quy vi nén téi an i, vo vé,
bay to su yéu thwong, an can va nang dé ctia minh cho nguoi d6 bot
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kho thay vi dem tam phién gidn d€ la ray, trach méc. Cau trai tré kia
nhdn thdy trong minh ¢ ngudn nang lwgng mudn tritng phat giong
hét nhw ba minh. Va cau da c6 kha nang dung lai kip thoi. Do la tué
gidc, 1a kha ndng nhan dién duoc cai gi dang xay ra trong minh va
chung quanh minh. Cau trai tré nay mdéi muoi bon tudi thoi, nhung
cau da c6 kha nang thyc tap dirng lai va nhan dién dugc nhw vay roi.
Cau nhan thdy minh la sy ti€p ndi cua ba minh that r6 rang. Cau da
ti€p nhan nang luwgng tap khi mudn la ray, trieng phat &y tie ba. Tiép
tuc thuc tap di trong chanh niém, cau thdy rang hat gidng gian trong
cau khong thé nao chuyén hoda dwgc néu cau khong thuc tap va néu
khong thue tap bay gio, thi sau nay cau sé trao truyén nang luong tap
khi &y lai cho con céi cau. T6i nghi d6i véi mot cau bé mdi muoi bon
tu6i ma da cd thé thuce tap thanh cdng nhw vay, thi d6 la su kién that
phi thwong, that mau nhiém. Cau bé dat dwgc hai cai thdy chi trong
vong muoi lam phut thuc tap thién di. Cau nghi khi tré vé Thuy S,
cau sé chia sé cai thay ay véi ba. Cau sé khéo 1éo moi ba cung thuc tap
thién di, thé trong chanh niém... véi cdu d€ ca hai cha con co thé
chuyén hoa nang luong tap khi tiéu cuc ay. V4i cai thay tht ba, cau
da lam tan bién con gian, ndi két ddi vdi ba minh vi cau da hiéu duoc
ba cdu ciing 1a nan nhan cda sy trao truyén. Cé thé ba cau da tiép
nhan nhitng hat gidng ti€éu cuc tr dng ndi cua cau. Toi rat ngac nhién
khi thay cau ay c6 kha nang dat t6i cai thay thit ba nay, vi diéu d6 ¢
nghia la cau thi€u nién nay da thay duoc ba minh da ting la nan nhan

cua su trao truyén tir Ong noi ctia cau.

C6 nhiéu nguoi trong dai chiing dau kho va hon gian cha me caa ho.
Nhu t6i da noi trong cac bai phap thoai trede, c6 nhiéu nguoi trong
ching ta mang trong minh mot dita bé bi thwong. Co nhirng nguoi,
nhat la nhitng nguoi tré vi han ba, hon me nén thuwong hay dai dot
tuyén b& mot cach trang tron rang: "Toi khong mudn ¢ lién quan gi
véi ba t6i, me t6i hét." D6 1a 101 tuyén bd hét stec dai dot. Vi sao? Vi
theo tué giac twong tic, vo ngad cta dao But, minh la sy ti€p ndi cua
cha me minh; minh chinh 1a cha me minh. Minh khong thé nao tron
thoat dwgc su that ay. Cach khon ngoan nhat 1a nén trdé vé lam hoa

vOi chinh minh va véi cha me dang c¢6 mat trong minh. Khong c6 cach
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nao khac. Loi day ctia But rat rd rang. Ta da ting la nan nhan cua
nhtng tap khi xdu, nhitng hat giong tiéu cuc, nhung véi su thuce tap
nhin sau, ta sé hiéu duoc rang nguoi kia ciing da ting 1a nan nhan
cla sy trao truyén nhu ta. Nguoi kia khong duoc may man nhu ta,
ngudi kia khong c6 co duyén gép thay hién ban t6t dan dat, nén
nhitng hat gidng tiéu cuc trong ho khong c6 co duyén duoc chuyén
hoéa va vi vay ho da truyén lai cho ta. Khi thdy dwoc cha me minh la
nan nhan cda su trao truyén, thi sy hon gian cta minh d6i véi cha me
sé tan bién. Nhin sau d€ hiéu, dé thuong va dé€ thoat ra khéi ham Itra
cta oan han, trach moc, tuyét vong la phép thuc tap rat quan trong.

Do goi la quan, ttc la nhin sau.

C6 mot Ian tai chua Phap Van, Xom Thuong thudc Tu Vién Lang Mai,
moi nguoi déu duge dé nghi lam bai tap la viét tho cho cha me cua
minh. C6 mo6t chang thanh nién thién sinh nguoi My bao rang anh
khong thé nao 1am dugc bai tap nay, boi vi mdi khi nghi t6i ba 1a anh
ndi gian dung dung va rat dau khs. Mic dau ba cta anh da qua doi,
thé nhung gitta hai cha con van khong c6 su hoa giai. Toi da dé nghi
cho anh ta mot vai phuwong phap thuc tap va nhitng phwong phap
thuc tap ay co thé thuc hién trong vong mot tuan. Va day la bai thuc
tap ma toi da dé nghi cho anh ta: "Thd vao, toi thay t6i la em bé ndm
tudi. Tho ra, t6i mim cudi véi em bé nam tudi 1a to6i." Téi hudng dan
cho anh ta quan tuong vao chinh minh nhu la mot da bé nam tudi,
rat mong manh, rat dé bi thuong tich. Khi thdy duwgc dira bé ndm tudi
trong anh da tirng bi thwong tich, mong manh nhw thé nao roi, thi anh
ta sé co tinh thuwong va sy cam thong cho dta bé ma anh ta da di qua.
Tho ra, anh ta mim cwoi v6i dira bé nam tudi véi nu croi cam thong,
thuong yéu. Khi con la chit bé nam tudi, anh da va cham rat nhiéu
van dé khé khan va khé dau véi ba. C6 thé anh da cd gang néi véi ba
diéu g1 d6, nhung anh da khong tim ra 1oi 1€ hay, khéo 1éo d€ trinh
bay. Va trong ltc dang tim chtt, co lé ba cua anh dang trong con buc
bdi da 16n tiéng la ray va quat: "Im di! May la do vo tich su.” DBiéu do
da gay vét thwong sau dam trong long tho dai ctia dia bé va tx do
dira bé khong bao gio dam tdi gan d€ to 10 diéu gi vdi ba nd niva. Anh
da khong cé kha nang chia sé vdi ba minh vé nhiing khé khan va kho

167 | Chuwong 08: Chuyén Hoéa Tan Goc



dau ctia minh vi anh khong c6 can dam d€ lam nhu vay va cha cta
anh ciing khong c6 du kién nhan dé lang nghe. Khi tho ra, anh st
dung nang luong thuong yéu ma anh da ché tac d€ 6m ap dwra bé bi
thwong trong anh. "Thé vao, toi thay toi la mot dira bé nam tudi rat
mong manh, dé bi thuong tich. Tho ra, t6i mim cwoi vdi dira bé ndm

tuoi la toi."

Mot tuan sau do6 t6i da cdng hién cho anh ta thém mot cau thuc tap
khéac: "Thé vao, toi thdy cha t6i la mot em bé ndm tudi. Thé ra, toi
mim cwoi véi em bé nam tudi la cha t6i." Cé 1€ quy vi chuwa bao gio
nghi vé cha minh nhu mot dita bé nam tudi, r4t mong manh, dé bi
thuwong tich. Néu thdy dugc cha minh nhu vay, thi quy vi sé hiéu
dwgc cha, thong cam cho cha. Cling nhu ban than quy vi vay, co thé
cha cta quy vi da titng 1a nan nhan cta su gian hon, la méng, kho
dau... va da mang trong minh mot dita bé bi thuong nhiw minh. Quy
vi c6 thé xem tdm hinh ctia ba minh chup lic ba con la mot dia bé
nam tudi, néu cd. Anh thién sinh tré kia da xin dwgc mot tam hinh cuia
ba anh lic ba anh con nho va anh dat tdim hinh &y 1én ban hoc cua
anh. Moi [an budc vao phong hodc roi khéi phong, anh thueong dirng
lai ch&c 1at ¢€ nhin vao d6i mat ctia ba anh trong t&m hinh va tho vao,
tho ra ba hoi that chdnh niém. Trong khi tho va nhin ky vao ba, anh ta
quan twong ba minh nhw la mét dta bé nam tudi. Va mau nhiém thay
anh da kham phd ra rang ba anh ciing da ting la mot nan nhan va da
khong c6 co duyén gap chanh phap dé€ tu tap va chuyén hoéa. Khi anh
nhan thdy duoc nhu vay thi bao nhiéu oan hén, buc tic trong long
anh bat dau tan bién. Mot hém anh ngdi xudng va viét mot bac thu
tinh cho ba. Anh viét: "Thwa ba, con biét ba da dau kho rat nhiéu khi
con 1a moét chit bé ndm tudi va vi ba da khdong may man gip duoc
chanh phép, chura biét nghé thuat tu tap chuyén héa niém dau ndi kho
cta minh nén ba da truyén lai cho con. Con that dai dot; con khong
hiéu dwgc diéu do va con ct hon gian, trach méc ba. Nay con da hiéu
va rat cam thong cho ba. Con htra la con sé thuc tip chuyén hoéa
nhtng khé khan, khé dau gium cho ba..." Sau khi viét xong btic thw
cho ba, tw nhién anh dwoc chuyén hoda, long anh cam thdy nhe nhom

va anh biét rang minh da hoa giai dwoc vdi ba minh.
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Khi tim g0i, ta co co hoi d€ thuc tap nhin sdu vao co thé ta. But moi
chiing ta thuc tdp nhin sdu vao ban chat cua ting bd phéan cta co thé
va thay cho duwgc ban tinh twong tirc, trong rong (tanh khong) ctia sy
trao truyén. Sy trao truyén dy goi la Tam Ludn Khong Tich. Tam luan
tiec 1a ba yéu td cta su trao truyén: d6 la nguoi trao truyén, vat duoc
trao truyén va nguoi ti€p nhan. Tuy ba nhung chi 1a mot, ching
twong quan twong duyén véi nhau, ba yéu t6 khong thé cé mdt nhw la
mot thuee thé biét 1ap. But moi chiing ta nhin sdu vao ban chat ctia moi
yéu t& va thay cho duoc ban tinh tréng rong (khong), twong titc cuia
su trao truyén. Ta thit dat cdu héi nhu thé nay: “Ba minh da trao
truyén cho minh nhitng gi?”” Va cau tra 1oi la: “Ba da trao truyén
chinh toan by con nguoi ctia cha cho minh.” Ddi twong dugc trao
truyén khong gi khac hon 1a chinh toan by con nguoi ctia ba minh va
minh dich thuc la sy ti€p ndi cua ba minh. “Minh chinh la ba minh.”
Dai twgng caa sy trao truyén la mot voi nguoi trao truyén. Theé thi ta
c6 thé hoi tiép: “Vay thi ai 1a nguoi ti€p nhan sy trao truyén? Nguoi
dé 1a mot thue thé biét 1ap chang?” Va cau tra 16i 1a: Khong phai mot
cting khong phai khac. Nguoi ti€p nhan sy trao truyén mang trong tu
than ca hai yéu t5: d6 la d6i twong cua sy trao truyén va nguoi trao
truyén. Khi quy vi cham téi duoc céi thuc tai vo nga, tuong tiec,
khong- tréng rong cuia su trao truyén, thi quy vi sé khong con tuyén
bd nhitng cau dong troi nhu: "Toi rat han cha toi; me t6i. Toi khong
muon co lién quan gi toi cha t6i hét; me toi hét." Thuc ra theo tué giac
v0 nga, minh chinh 1a cha minh, la me minh. Minh chinh la sy ti€p noi
cta cha minh, cia me minh. Vi vay tot nhat la quy vi nén tro vé lam
hoa véi cha minh, véi me minh. Nhung ding nghi rang cha me minh
c6 mat biét lap ngoai minh, ho dang c6 madt ngay trong tw than cta
minh, trong ting t€ bao ctia co thé minh. An lac va hanh phtc chan
that chi ¢ thé co duoc khi nao ta dat dwoc cai thady khong phan biét
(vO phan biét tri) va thuc hién dwoc sy hoa giadi gitta minh va cha me
minh.

Néu ta nhan dién dugc nhitng hat gidong tich cuc, tot dep va lanh
manh trong ta thi nén tim cach lam cho chang bi€u hién va duy tri

ching cang lau cang tot. Con néu ta nhan dién duwoc hat giong tiéu
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cuc, cO tinh cdch tan pha sttc khoe va hanh phtic cua ta thi nén thuc
tap Om ap va chuyén hda chung cang nhanh cang t6t. Khi ta duoc
chuyén hoa, thi 6ng ba, cha me, to tién va cac thé hé tuong lai cua ta
cting duogc chuyén hoa. Khi t6i thuc tap thd vao va lam cho than tam
an tinh; thd ra, t6i mim cwoi, thi toi dong thoi cing dang coi tréi cho
cha me, Ong ba, to tién va cac dé tir cta toi dwoc giai thoat, ty do. Mobi
khi t6i budc duwgec mot bude cd virng chai, thanh thoi va an lac, thi
dong thoi toi cling budc cho cac thé hé 6ng ba td tién va con chau cta
toi. Phép thuyc tap nay c6 cong nang gitp ta chuyén hoda va tri liéu rat
mau nhiém. Ta thyc tdp khong phai cho riéng ta ma ta thuc tap cho
tat ca ong ba, to tién, con chau va cac thé hé twong lai caa ta. Cé nhuw

thé ta maéi dem lai su hoa giai that su.

Nhung su hoa giai trede hét phai bat dau tir chinh minh. Ta khong
can phai doi dén ltc ngoi lai voi nguoi kia méi lam cong viéc hoa giai.
Cé lan, c6 mot nguoi thién sinh viét cho t6i nhw thé nay: "Kinh thua
Thay, con biét trong qua khtt con da gay ra nhiéu [am 16i véi dia con
gai cua con. Con rat muon duoc ngdi lai véi con gai ctia con d€ thuc
tap lam mdi, hoa giai va thiét 1ap lai su truyén thong. Thé nhung moi
[an con viét thu mudn dwoc ngdi lai voi con gai ctia con d€ chia sé,
lam m&i, nhung con cua con déu tir choi. Thua thay, trong treong hop
nhw thé, con phai lam sao?” Cé 1& quy vi nghi rang su hoa giai chi c6
thé duwoc thuc hién béng cach phai gap mat va noéi chuyén truc tiép
véi nguoi kia. Diéu nay ching to rang quy vi chua nam vitng phuong
phap Lam Méi; mudn lam méi véi nguoi kia, trede hét quy vi phai
thue tap lam maéi voi tuw than minh, goi la gidi gioi don phwong; néu
chwa hoa giai duwgc nhitng kho khan, bé tic, budn gian... noi chinh
minh, thi khé ma hoa gidi dugc véi nguroi khac, quy vi sé khong cé
kha nang thay va hiéu dwoc nguoi kia. Hi€u minh chinh la nén tang
can ban d€ hiéu nguoi. Sy hoa giai chan that chi c6 thé dugc thuce hién
bang chat liéu hiéu biét va thwong yéu. Khi minh c6 chat liéu hiéu biét
va thuong yéu trong long thi viéc giup do nguoi khac sé tré nén rat
dé dang. Khi noi tdam minh duwoc hda giai, leu thong, thi yéu td an lac
va thuong yéu s€ c6 mat. Néu than tam minh tran day nang luong an

lac, hiéu va thuong yéu thi minh c6 thé chuyén do6i hoan canh mot
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cach dé dang. Cho nén van dé khong phai chi ndm & ngoai, ma can
ban la chinh noi tw than ctia minh. Khi tam an thi thé giéi an. Khi tam
binh thi thé gidi binh.
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Chwong 09: Cau Hoi va Tra Lo

Kinh thuwa dai chung, hdm nay la ngay mong ba thang Sau, nam 1998.
Chung ta c6 mot thoi sinh hoat cau hoi va tra 1oi. Xin moi quy vi dat
cau héi. Nhitng cau héi hay la nhiing cau hoi luon ludn phat xuét tir
trai tim, tir khé dau, bé tic ctia chinh ban than minh.

Hoi: Kinh thua Thay, con khong biét thay nhan xét nhu thé nao veé
van dé trung thanh trong mai lién hé vo chong, trong d6 ¢é sy lién hé
dong tinh luyén &i. Lam sao chuing con ap dung phép tu chanh niém
dé€ dai tri vdi nang lugng tinh duc?

Thay: Trudc hét ta phai thay rang nang lwong tinh duc chi 1a mot loai
nang luwgng trong nhiéu loai nang lwong. Néu nhin sau vao ban chat
ctia n6 thi ta sé& thdy rang khong thé xac quyét né chi di vé phia thoa
man tinh duc. Vi la nang luong, cho nén né co thé chuyén sang hudng
khéc. Néu quy vi rat hiing thi mudn lam diéu gi d6, mudn thuc hién
diéu gi d6 c6 y nghia cho cudc sdng thi quy vi sé don hét nang luc vao
viéc thuce hién wéc mudn ay va quy vi sé khong co6 nhiéu thi gio dé
suy nghi vé van dé thoa man tinh duc. La nguoi xuat gia, chung toi
nhan thdy rang trong chiing t6i ciing c6 ning lwong thém khat vé tinh
duc nhv moi nguoi khac, nhung véi nang luwgng cua bd dé tam hung
hau, véi s nang do cua tang than, chung toi co thé dau tu hét nang
luc ctia minh vé cac hudng khac nhu hudéng muén phung su ching
sinh, thuc tap d€ dat téi hi€u biét 16n va kha ndng thuong yéu sau.
Tang than can thi gio va nang luc ctia chung t6i d€ dong gdop va xay
dung. Chang t6i danh thi gio d€ hoc kinh dién, ngoai dién, phap dam
va dem nhitng gi minh da hoc dwgc ap dung vao doi song hang ngay.
Chuang t6i danh thi gio d€ cham sdéc cho dé nhi than cua minh, téc la
thanh phan khéc cta tdng than ma mdi nguoi xuat gia da duoc ting
than bd nhiém dé& cham séc. Mdi thay hodc moi swe cht déu chiu trach
nhiém cho hanh phtc va sy tu tdp ctia mét thay hodac mét suw cha
khac. Cac s ¢ clng thuc tap nhwe vay voi nhau. Chang téi cling
danh thi gio d€ giup cac thién sinh dén tu hoc véi ching to6i. Chiung
to6i don hét nang lwc vé nhitng hudng nhu thé va cam thay rat hanh
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phtc. Bang kinh nghiém ctia ban than, ctia mot cong dong, ching toi
nghi rang néu quy vi t6 chitc doi sdng cta quy vi mot cach thong
minh va khéo léo sit dung nang lwong ctia minh di vé hudéng thuwong
yéu, ly twong phung su, gitip nguoi khac bot kho, thi nang luong tinh
duc sé khong con la van dé 16n trong doi song hang ngay ctaa quy vi
nita. Van dé la khéo lai nguén nang lugng tinh duc di vé phia nang
lwong cta ly tuwong, thuong yéu va hiéu biét.

Hoi: Cau hoi nay da néu ra tr gia dinh phdp dam Non Ni Xanh
(Bluebonnet). Kinh thuwa Thay, gia dinh phap dam ctia ching con rat
hanh phtc. Ching con truyén thong rat tot véi nhau, trao doi véi
nhau tué giac va kinh nghiém thuc tap va cdng hién cho nhau rat
nhiéu khong gian. Tuy nhién, chiing con cam thdy chung con can hoc
hoéi thém vé nghé thuat tudi tdm hat giong tot. Ching con ciing can
hoc hoi thém vé phuong phéap thao gd nhitng noi két, mau thuan va
xung dot trong cac maoi lién hé, ndi cach khac la lam thé nao dé€ thuc
tap phap mon Lam Méi mdt cach sau sac. Thua Thay, ching con phai
thye tap nhu thé nao khi c6 mot nguroi nao do ct tiép tuc twdi tam
nhing hat giong tiéu cuc noi minh?

Thay: Lam sao d€ thyce tap khi nguoi ta o tiép tuc twdi tim nhimng
hat giong xau noi minh? Khi mjt nguwoi nao do twdi tam hat giong
x&u noi minh, do6 1a co hdi cho minh thuc tap. Cé mot sd nguoi trong
chting ta nghi rang néu minh 1én nui cat cdi am dé tu mot minh thi sy
tu tap sé dé dang hon nhiéu, minh khong phai dung cham véi ai.
Nhung néu lam nhw vay, quy vi sé khong cé co hoi d€ thach thiec
chinh minh, d€ xac nghiém lai ndi luc tu tap cua minh. S6ng chung
voi nguroi khac va phai va cham vdi nhitng kho khdn cta ho la co hoi
rat tot cho su thuc tap, 1a co hoi d€ ta hiéu ro tdm cta ta nhiéu hon.
Xin quy vi s&t dung thi gio riéng ctia minh d¢€ tw thuc tap di thién,
ngoi thién, thuc tap va trang bi than tam cho vitng chai dé€ khi c6 mot
nguoi nao do 1o twdi tadm hat giong tiéu cuc trong quy vi, quy vi s€ ¢
du kha nang dé€ ¢ng x vdi tinh trang mot cach tich cyc va tot dep.
Néu quy vi khong trang bi trude, thi khi hat gidng tiéu cuc bi twdi
tdm, quy vi s& dau khd va phan tng lai mot cach khong dé thwong,
thiéu hiéu biét va quy vi khong chi gay kho dau cho tu than ma con
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vung vai kho dau ay 1én nguoi khac. Néu c6 chanh niém, biét theo doi
hoi tho trong khi lam viéc, tic la ta dang thuc tap va trang bi cho
nang leong chanh niém, viing chai va thanh thoi trong ta tré nén
hung hau. Ta dang chuan bi mot ndi luc va chién thuat dé€ khi hat
giong tiéu cuc bi twdi tdm, ta sé c¢d kha nang tho va mim cuoi, git
dwoc sy binh tinh va nhin nguoi kia voi nu cwoi chap nhén, tha tha
va thwong yéu. Néu thanh cong duoc mot 1an, ta sé ¢d niém tin viing
manh hon ddi vdi chanh Phap va noi sy thuc tap. Toi tin réng lan sau
minh sé lam hay hon. Minh sé gay dwoc dn tuong t6t noi nguoi da
vung vé twdi tam hat giong xau noi minh. Néu thuc tap gioi, thi ndi
trong vong mot hoac hai thadng, ngwoi kia s€ tdi hoi ta véi long kham
phuc rang: "Lam sao anh/chi thuc tap hay nhue vay? Vi moi [an em néi
nhu vay, lam nhw vay, anh/chi thwong sinh tam buwc boi, kho chiu,
phan tng. Sao bay gio anh/chi khong lam nhw vay, nguoc lai c6 thé
mim cuwoi tha tht, bao dung! Lam sao anh/chi lam dwoc nhuw vay?
Anh/chi c6 thé chia sé cho em biét chut xiu kinh nghiém duoc
khong?" Va lac do la luc ta bit dau chia sé sy thue tap cua ta cho
nguoi kia.

C6 mot cau hdi nhw thé nay: Lam thé nao d€ duy tri sy thuce tap khi
vo minh, chong minh hoac nhitng thanh phan trong gia dinh cua
minh khong huong tng? Trong trieong hop nay, t6i nghi quy vi nén
thye tap mot cach ty nhién. Quan trong la ding bi roi vao cai bay cua
su thuc tap hinh thttc. Pung lam ra vé ta day dang thuc tap chanh
niém, thuc tap thién v.v.. Diéu nay ta c6 thé lam dwoc. Vi dy, khi thuc
tap thién di, quy vi hay di cho that tu nhién, di nhu thé nao dé€ nguoi
ta khong thay la minh dang thuc tap thién di, nghia la di trong nhip
diéu binh thwong, nhung trong noi dung quy vi van ché tac nang
lwong chanh niém, an lac va hanh phuc. Cai do6 goi la tu v0 tu tu- trong
kinh T Thap Nhi Chuwong. Nghia la tu ma khong thdy minh tu,
khong ¢ gang dung cong, nhin bé ngoai giong nhu 1a khong tu gi ca,
nhung trong ndi dung thi ta that s dang tu tap rat viing chai. biéu
toi ky la dung voi vang mudn chia sé su thuc tdp cta minh hodc ap
dat sy thuc tap cta minh lén nguoi khac. Tot nhat 1a ding noi gi hét
dau do la nhitng kinh nghiém tu hoc cta ta; chi can thuec tap cho dang
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hoang va phét trién thém kha ning lang nghe, miéng luon ludn mim
ceoi va hanh xt, phan tng cho that vui twoi, hoa nha. Néu quy vi
thanh cong mot [an trong khi tng xt hoa ai vdi nhitng nguoi dang
twdi tam hat giong tiéu cuc noi minh ma khong sinh tam phién gian,
cau c9..., thi sy thanh cong &y sé ti€p tuc dugc nudi duwdng, khong
nhitng nudi duwdng chinh ban than ma con cé thé gitp cho nguoi kia
chuyén hoa.

Hoi: Kinh thua thay, t0 tién, 6ng ba va cau cua con da bi giét tai trai
cai tao trong d€ nhi tht chién. Lam sao sy thuc tdp cta con ngay
trong gidy phut nay- véi chat liéu an lac, viing chai va tir bi ma con da
gat hai dugc- co thé giup ong ba, t6 tién va cau caa con bt kho dugc
d€ cudc doi ctia ho t6t dep va hanh phtc hon? Lam sao ching ta ap
dung 10i day cua But vao trong su thuc tap dé co thé tha thi dwoc cho
cai toi diét chung tay troi, kinh hai kia ctia cht nghia phat xit Ptre. Xin
thay soi sang cho con.

Thay: Trong tAm thttc ta da ¢ sdn nhitng hat gidong ctia khd dau va
phién nao. Khd dau cta ta dugc cau tao boéi chinh ca nhan ta va béi
ong ba, cha me va xa hoi ta trao truyén lai. Mobi khi thue tap tho trong
chanh niém va tré vé chim séc than thé va cam tho cta ta, thi ndi khd
trong ta duoc thuyén giam phan nao. Khi ta gat hai duoc sy chuyén
hoa va tri liéu va to tién, xa hdi cua ta cling dugc chuyén hda va tri
liéu. Moi nu cudi an lac ma ta ché tic ra sé tac dong tdi xa hoi cua ta.
Ta c6 thé tiép xtc véi xa hdi ngay trong tu than ctia ta. Mdi bude chan
ta di trong chanh niém, dem lai chat liéu vitng chai, an vui va thanh
thoi déu cé anh huong t6t téi xa hoi va to tién caa ta. Khong nén nghi
rang nhitng gi ta lam duoc cho ta hom nay khong anh huéng, khong
lién quan gi dén xa hoi va thé gioi quanh ta. Hoa binh va tw do ludn
ludn bit dau véi su thuc tap cua chinh minh. Ching ta biét réng cai
mot chira dung cai tat ca. Do la giao ly ctia kinh Hoa Nghiém. Su giai
thoat ctia ca nhan cing la su giai thoat cta xa hoi, ctia yéu td chung
trong ta. Su the“'mg loi cuia thai tie Tat Dat Da tai cfi B6 Dé khong phai
cho riéng ca nhan Ngai ma cho sy an lac, hanh phtic va giai thoat cua
tat ca moi loai chiing sanh. Néu ta dugc chuyén hda, an lac va thanh
thoi, thi thé gidi quanh ta cing dugc chuyén hda, an lac va thanh thoi.
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Néu ta an vui, thi khap chon déu dugc an vui. Néu trong ta c6 an lac,
thi thé gidi ma ta ti€p xtc s€ trd nén dep dé va mau nhiém. Toi nghi
nhiéu nguoi trong chung ta déu da cé kinh nghiém nay.

Hoi: Thua thdy, c6 rat nhiéu cau hoi vé van dé thi bo- nhiing doi
twong ctia tham dam va rang budc, nhitng y niém vé hanh phiic ma
minh dang theo dudi. C6 mét cau hoi nhu thé nay: Co phai cai tam ky
thi, phan biét va khuynh hwéng mudn phan xét nguroi khac la nhitng
con bo can dugc budng bd khong?

Thay: Khi tdi st dung danh tir "bo," cdi nghia can ban dau tién la
nhtng y niém ta cho la thiét thuc cho hanh phuc cua ta. N6 la cai gi
ma ta chuwa bao gio dat lai van dé nhu dia vi, su giau sang va quyén
hanh ctia ta trong xa hdi, co s& kinh doanh, bang cdp hay mot y thitc
hé v.v.. Khi ta da dat dwgc nhitng thit d6 roi, ta lai cam thdy khong
thda man, khong hanh phtc véi chung va ta tiép tuc dau kho. Day la
sw moi moc chiing ta nhin lai ban chat cta nhing con bo cta ta dé
xem ching c6 that sy can thiét cho niém an lac va hanh phtc caa ta
khong. Néu ta thdy chung chi la nhitng con bo tao thém nhiéu sau
kho, so hai, bdt an va rang budc, thi ta sé c6 kha ndang budng bé ching
mot cach dé dang. Vi vay ti xin moi quy vi thuc tAp nhin sau vao ban
chat cta nhitng con bo- tic 1a ddi twgng cta hanh phic ctia minh va

goi dung tén caa no.

Hom kia t6i c6 chia sé vé mot nguoi ban & Pic vé kha nang tha bo
cua Ong ta. Trong s6 nhitng con bo ctia dng, c6 nhitng con bo ¢ tinh
chat rat ly twong, phuc vu nép séng tam linh. Ong ta la cht tich ctia
nhiéu hoi Phat Giao & Dttc. Ong phai tham gia nhiéu cudc hop va lam
rat nhiéu viéc. Viéc Phéat su cta 6ng chiém rat nhiéu thi gio, nang luc
va vi vay né da tao ra nhiéu cing thang cho 6ng. Ong khong c6 kha
nang ding lai d€ thwong thire tirng hoi tho vao, hoi thd ra, khong co
kha nang di ting budc thanh thoi hoac ngdi yén nhu mot nguoi tw
do. @ng rat thanh cong vé moi mat- viéc doi cing nhu viéc dao, thé
ma ong khong cam thay hanh phuc véi doi sOng ctia 6ng. Vi vay
mudn duoc an lac, hanh phtc va ty do, 6ng phai thuc tap tha bo- tic

la budng bo bt mot vai con bo ctia 6ng. Cang tha nhiéu bo, ta cang ¢

176 | Chuong 09: Cau Hoi va Tra Loi



nhiéu khong gian d€ song, d€ thanh thoi va hanh phuc. D6 1a y nghia
cua su thuc tap tha bo. Con bo 16n nhat can tré hanh phac va tu do
cua ta la y niém cta ta vé hanh phuc.

C6 1€ quy vi da c6 cong an viéc 1am rdi, nhung cd thé quy vi van nghi
rang nhu thé van chuwa dt va mudn cé thém viéc tht hai d€ kiém
thém loi nhuan. Quy vi lam dau tat mat t6i, lam thém gio, nghi rang
minh can tao co hoi d€ danh dum thém tién hodc mudn c6 thém tiéng
vang trong xa hoi, cong dong. Thang nay sang ndm no quy vi bi cudn
hut vao trong dong suy tu nhu thé. Nhung mot hom nao dé, quy vi
chot nhan thdy rang minh chua bao gid c6 dugc mot gidy phuat hanh
phtg, an lac that sy trong cudc song, mac dau minh da dat dwoc dia vi
cao trong xa hoi, lam ra dwgc nhiéu tién, dwgc nhiéu nguwoi quy
trong...; va quy vi mudn c6 hanh phtc that su. Quy vi khong muoén bd
phi thi gid va ning luc mot cach vo ich ctia minh trong su lo lang,
gian hon, chay theo bong dang cua hanh phtc theo hudng ngiti duc va
do d6 quy vi quyét tam tha bo. Chung ta nén thuc tap nhin sau, nhin
lai va nhan dién cho duoc ban chat cta nhitng con bo d€ xem chiung
co6 phai la nguon hanh phuc dich thuc cia minh hay khong va khi
thdy duoc ban chét caa chung roi thi ta c6 thé budng bo bdt. Con bo
nguy hiém nhét ctia ta c6 thé 1a mot y thire hé hodc mot y niém ma ta
da tra mot cai gia rat dat dé thanh dat. Nghi rang ta sé 1a mot nguoi
déc biét, s& duoc ndi tiéng, s& dwoc moi ngudi kinh né néu ta deo dudi
va thuc hién dugc céi y thic hé hodc y niém doé cua ta. Nhung néu cai
do khong that sy dem lai chan hanh phtc cho ta, né lam cho ta ngay
dém an khong ngon, ngu khong yén, thi né chinh la con bo ta can
phai budng bo. Ta cd thé chét chi vi mot y niém vé hanh phtc cua ta.

Ky trudce toi ¢d ké cau chuyén vé mot 6ng thay tu ban ron trong viéc
xdy chua. Quy vi co thé€ noéi: "Thay tu xay chua, dac tuong la viéc
dang lam. D¢ la Phat sy. Pau ¢6 gi sai trdi?" Nhung trong treong hop
ctia dng thay nay, thi trong qua trinh xay chua, thay da lo lang qua
nhiéu dén ndi thay khong c6 thi gio d€ thd, dé thuc tap thién di, dé
udng mot ly tra cho thoai mai hoac d€ tiép xtuc véi sy sdng mau
nhiém dang ¢ mat trong gidy phut hién tai. Thay bi cuén hut trong
viéc xay chua va cho d6 1a cong viéc quan trong nhat. Thay da hy sinh
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hanh phtc, t do cta thay cho viéc xay chtia va nghi rang xay chtia
xong roi hdy thanh thoi, r6i méi hanh phtc. Thay da hy sinh viéc
quan trong nhat ctia nguoi tu va cha trong vao nhiing viéc khong
phai la muc dich chinh ctia nguoi tu. Va nhu vay thay ban ron sudt
ngay dém. Cé lan nhiing nguoi cu si than hitu cta thay téi tham,
trong budi udng tra, thay da than tho véi ho la thay thdy minh ban
ron qua. Nghe thay noéi nhu thé, ho néi dua véi thay: "Néu thay cam

'II

thdy ban ron nhu vay sao thay khong xuat gia lai; di thay!” Nguoi tu
thiét la nguoi cd tu do, 1a nguoi khong bi rang budc boi nhitng dam
mé, danh loi va vudng ban du do la viéc xay chua, dic teong. Vay thi
chtia chiéng co thé ciing la mot con bo rang budc ta. Noi nhu thé
khong cé nghia la thay &y khong duwoc phép xay chua, duc twong,
nhung c6 rat nhiéu cach dé€ xay chtia va duc teong ma khong bién
cong viéc xay chuia, dtc tuong thanh sy rang budc- thanh con bo va
thay cé thé van 1a mot nguoi te do trong khi 1am nhitng cong viéc d6.
Cong viéc co trd thanh sy rang budc, tré thanh con bo hay khong,
hoan toan tuy thudc vao cach hanh xtr cuia ta. Tha bo khong cé nghia
la budng bo trach nhiém ma chinh la buéng bo nhitng y niém, y twdong

cua ta.

Hoi: Kinh thua thay, cau héi cta con 1a lam sao d€ cé thé duoc hoan
toan tu do trong mdi gidy mdi phut, khong bi gidn doan, ngay ca
treong hop minh nghi 1a minh dang nam gitt nhitng con bo ctia minh
hodc dang lam nhting diéu ma minh thay la khong dung?

Thay: Mudn duoc ty do hoan toan, chiing ta can phai thyec tap lién tuc
mdi ngay. Ty do 1a hoa trai quy gia nhat cia ngudi tu. Da s6 chiing ta
thiéu kha nang séng tu do. Chting ta linh cam rang tu do ludn c6 d6,
nhung ta thuwong hanh x& theo chiéu hudng cua nghiép luc, tac la
nang luong tap khi, théi quen va bi khong ché, dong hoa boi tam thic
cong dong. Chung ta it khi song dugc tu do. Khi lai xe di day do, lau
chtii phong vé sinh, rita chén bét, cé thé chiing ta cam thay rang chinh
minh da chon lam nhitng cong viéc nay. Nhung néu nhin ky lai, quan
chiéu sau sic, ta sé thay su thuc 1a ta khdong duoc thanh thoi (tw do)
chi may trong khi lam nhitng cong viéc nay. Ngay ca trong khi di, ta
cting khong budc duge nhitng budc thanh thoi; hinh nhw c6 loai ma
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luc nao d6 ludn thic day ta di vé phia trude, tim hanh phtc ¢ phia
twong lai. D61 véi t6i, twe do tie la y thire duge nhitng gi minh dang
lam va nhitng gi minh khong nén lam trong giay phut hién tai. Khi
lau nha, chti cau tiéu hodc tho vao va thé ra, néu ta y thitc 10 rang ta
dang lam nhitng viéc dy, than tdm an tra viing chai trong tirng ctt chi
clia su viéc, thi ta bit dau cé tu do, mic dau né chuwa duogc 16n 13m
nhung né rat quan trong. Muodn dat duoc twe do 16n, truede hét ta phai
bat dau bang nhitng tu do nho. Néu khong thi ta chi séng trong sw
quén lang, rang budc va ban ron. Chiung ta bi thdng tri boi nhitng
nang lwc cua tap khi.

Thyec tdp chanh niém trong doi song hang ngay la d€ phuc hoi lai sy
tw do ctia minh, gitp ta song nhue mot con ngwoi ty do that sy. Chanh
niém c6 cong nang giap ta nhan dién nhing phién nao va kho dau
trong ta, roi tu tap nhin sau d€ chuyén héa. Nép song chanh niém la
dé giup ta dat tdi tw do 16n; tu do nay khong phai la thit tw do chinh
tri ma ty do tr nhitng tam that niém, tir nhitng phién nao va vudng
mac. Trang thai t¢ do dau tién ma ta dat duoc la tu do tir sy that
niém- that niém tic la khong cé chanh niém, tic la tdm y ta bi tan
loan, khong y thirc rd minh dang & dau, dang lam gi, khong biét cai gi
dang xay ra trong ta va chung quanh ta trong giay phut hién tai. Ta c6
d6 nhung ta khong that sy song. Ta song nhu mot thay ma. D6 la cach
dién ta ctia nha van nguoi Phap tén 1a Albert Camus. Ta trong cd vé
nhu dang song, dang di qua di lai, lam viéc nhw bao nguoi khac,
nhung ky thuc ta dang khong that sw song, khong c6 mat cho su song.
Ta dang mang mot thdy chét cua chinh ta trén hai vai. Néu nhin
quanh, ta sé thady nhiéu nguoi déu dang song nhu vay, ho khong y
thirc la ho dang song. Chanh niém la sy thuc tap thiét lap lai tw do caa
ndi tam. Vi thoi gian thuc tap, ta s& nhan thay rang ta dang bi khong
ch€ bdi nang lwong caa that niém, cta tap khi. Ta nhan dién duoc
nhtng phién ndo, nhin sau vao ban chat ctia phién nao roi chuyén hoa
va dan dan ta phuc hoi lai dugc tw do ctia ta. Hanh phtc 16n dwoc
phat sinh ttr te do chan that.

Héi: Kinh thwa Thay, nhitng bai thién tap c6 huéng dan da anh
hudng sau sac dén nhiéu ban tu. Mot thanh phan trong ting than chia
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sé kinh nghiém nhu thé va ngwoi &y ndi: "Nho tham dy nhém phap
dam va thuc tap, con da lién lac dwoc vdi dira bé bi thwong ctaa con.
Nhung bay gio con can sy giap do trong qua trinh tim lai dra con da
mat cia con. Béng st thuc tap chanh niém va nhin sdu vao chinh
minh, lam sao con ¢ thé tim lai chinh minh néu cai nga khong that su

co mat?"

Th‘z?ly: "Lam sao tim lai dwgc chinh minh néu minh- tic la cai nga
khong that sy ¢é mat?" Cau hdi nay cd vé triét ly qua. Chung ta sé
quan sat bai tap hoi thd ¢d y thic vé sy thuc tdp nhin sdu vao ban
chat cua thuc tai, tic 1a quan vé vo thuong, vo nga va niét ban. Ching
ta c6 rat nhiéu tri giac sai Jam vé nga va vé phi nga. Ching ta khong
nén bi ket vao ngon tir va khai niém. Thuc tap nhin sau giup ta thay
dwoc ban chat dich thuc cuia thuc tai. Ban chat cta thuc tai c¢d thé bi
gan cho nhitng nhan hiéu nhw nga va phi nga, nhitng danh tit va y
niém. Nhung néu quy vi c6 kha nang thdy duoc cai ban chat cua thuc
tai roi thi sé khong con bi ket vao nhitng danh ttr, y niém vé nga va
phi nga nita. Ngay hom kia t6i c6 noéi dén gido ly ctua su trao truyén vé
tanh- Tam ludn khong tich. Ti ¢6 chia sé rang mdi khi di tam, ta nhin
vao co thé ta va thay rang co thé ta la d6i twong ctia sy trao truyén. Ta
la nguoi ti€p nhan su trao truyén va cha me ta da trao truyén ban than
cta ho cho ta. T6i c6 moi quy vi nhin sau vao ban chat cua sy trao
truyén dé thdy rang nguoi trao truyén, d6i teong ctia sy trao truyén-
vat trao truyén va nguoi ti€p nhan, ca ba yéu t6 déu trong rong-
khong c6 ty tanh riéng biét. Diéu nay khong cd nghia la ching khong
c6 mat, nhung phai hiéu la chiung khong c¢6 mat nhw nhiing thyc thé
riéng biét. Quy vi khong thé tach roi mot cai ra khoi hai cai kia. D6 goi
la gido ly Tam Ludn Khong Tich. Quy vi khong thé tach roi nguoi trao
truyén, doi twong cua sy trao truyén va nguoi ti€p nhan ra khéi nhau,
vl nguoi trao truyén da trao hét con nguoi cua ho cho quy vi. Ban
than quy vi la nguoi tiép nhan la mot véi ddi twong ctia su trao truyén
va vi thé, quy vi cling la mot vdi nguoi trao truyén. Ca ba déu tuong

tiic, déu co mat trong nhau, cing nwong nhau ma biéu hién.

Khi nhin sdu vao ban chat chan thuc cua sy trao truyén, quy vi sé

cham tdi dugc thuc tai vo nga ctia moi sy moi vat. Khi nhin vao céi
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ma quy vi cho la "toi, la tee ngd," quy vi sé thdy minh chinh la su tiép
ndi cua Ong ba, td tién va cha me minh. Quy vi sé tiép xac duoc su
that rang tat ca thé hé to tién déu dang con sdng va dang cé mit trong
minh. Mai khi ta nd duoc nu cuoi, thi tat ca dng ba, to tién, cha me
cua ta déu cung cuoi véi ta. P dich thuc 1a gido ly vo nga. Vo nga
khong cd nghia la khong c6 madt, la hue vo, 1a doan diét. Cai ma ta cho
la nga chang qua chi la yéu t& duoc lam bang nhitng chat liéu khong
phai ng3, tirc la vO ngd ma thoi; giong nhu mot bong hoa, bong hoa la
mot hop thé két tu tir nhiéu diéu kién, yéu to khac nhau; bong hoa
khong thé ti minh ma cé duoc. Vi vay quy vi khong thé cho rang
bong hoa nay khong cé mat; su that la bong hoa dang co mdt, nhung
bong hoa c6 mdt trong thuc tai twong titc, vo nga cua no. Bong hoa
duoc 1am bang nhiing yéu t& khong phai bong hoa nhu yéu t6 may,
mua, yéu t0 anh sang mat troi, yéu to dat, yéu t6 chat khoang va phan
xanh, yéu t6 thoi gian, khong gian va tam thiec v.v.. Bong hoa la mot
sang tao pham cua nhiéu yéu to, diéu kién nhan duyén, nhung khong
cd ké sang tao. Dtta bé bi thuong tich trong ta ciing la mot sang tao
pham chung caa tit ca cac phap. Néu trong tudn qua ta thuc tap
chuyén cht, c6 chanh niém va chanh dinh, thi ta da cé thé thay duoc
dwra bé bi thuong trong ta cting chinh la dita bé bi thwong ctia cha ta
hodc la me ta. Co 1é cd rat nhiéu dira bé bi thuong trong dia bé bi
thwong cua ta. Néu biét cach 6m ap, cham soc va chira tri dia bé bi
thuwong trong ta, thi ta sé chita tri dwoc nhiéu da bé bi thuwong da

dwgc trao truyén cho ta bdi cac thé hé to tién.

V6 nga cling c6 thé trd thanh mét y niém, vi vay chung ta khong nén
bi ket vao no. Ket vao y niém nga con dé thao g0, cht mot khi da bi
ket vao y niém v6 nga thi khd go vo cung. V6 nga khong co nghia la
khong co, khong c6 nghia la hu vo, la doan diét. VO nga nghia la
khong c6 nhitng thuec thé biét 1ap, khong co tu tinh. Khi ti€p xtc dugc
véi thuec tai ctia chinh minh, thi quy vi dong thoi cling tiép xtc dugc
vdi cha me, con chduy, to tién, anh néng mat troi, ddm may va dai dia
v.v.., boi vi tat ca van vat cua vii tru déu hoi tu day du d€ lam cho ta
biéu hién. Minh duoc lam boi nhiing yéu t6 khong phai minh, diéu do
khong c6 nghia 1a minh khong c6 mat. Minh c6 mat rat day du, chi
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thiéu mot yéu to thoi, d6 la yéu to nga, la ty tinh. Cai nga ma ta cho la
mot thyee thé biét lap cling chi la y niém, khai niém va ta dang 6m chat
khai niém, y niém dé nhu la mét thuce thé hién htru ngoai nhiting diéu
kién khac. Véi sy thuc tap nhin sau, ta ¢ thé lam cho y niém, khai
niém dé bdc hoi va dat téi duoc ty do 16n. Tu do, giai thoat nghia la
buong bo duwoc, dap tit duoc nhtng khai niém, y niém vé thuc tai. Do
la y nghia ctia danh tir niét ban. Niét ban nghia l1a sy dap tat va trudc
hét la su dap tit clia tat ca cac y niém, khai niém vé nga. Néu quy vi
ket vao nhan thttc cho rang vo nga 1a mot y niém ddi lap véi nga, thi
niét ban la sy dap tit y niém vé vo nga. Thuc chat ctia niét ban vuot

thoat ca hai y niém nga va v nga hay phi nga.

Hoi: Cau héi nay cua con c¢6 lién quan dén sy twdi tdm nhing hat
giong xdu va vé nhitng con bo cta s rang budc. Cach day khong lau
nhitng hat gidng tiéu cuc trong con bi twdi tam. Cau hdi dau tién cua
con c0 lién quan téi van dé dong tinh luyén ai va con chua duoc nghe
Thay dé cap dén hodc giai dap vé van dé nay. Vi vay con tu noi véi
chinh minh rang: “Nhitng hat giéng dong tinh luyén &i trong minh bi
twdi tam tro lai. Minh phai lam gi véi nd hay minh chi ng6i va tho véi
n6?” Con thdy rang con da sdéng nhu vay trong sudt cudc doi ctia con.
Con ciing y thtec rang nhitng hat gidng trong nhitng nguodi dong tinh
luyén ai da bi tudi tdm trong sudt cudc doi ctia ho, béi vi ho khong
dugc cong nhan. Con theo dao Xu-Fi (thudc truyén thong dao Hoi) da
nhiéu nam va hoc véi vi thay rat dugc nhiéu nguoi kinh trong. Mot
trong nhitng hat gidng ma con phai ddi tri 1a tredc day con nghe vi
thay dy noi rang sy dong tinh luyén &i la diéu ghé tém. Hom &y con
phai ng6i do chiu khd va ty hoi ré“mg minh nén tiép tuc tu hoc vdi
thay hay minh nén roi bo thay. DS 1a mot khéd khan rat 16n doi véi
con. Con la nguoi méi ddi voi cong dong nay va voi truyén thong tu
tap nay. Con dén day dé tim sy khudy khda cho tam hon va hoc héi
thém tir tang than, nhung nhitng hat giong khd dau trong con bi twdi
tam nhu bdt c noi nao khac trong cudc doi con vi con thay trong
budi van dap hom nay con khong thdy c6 nguoi dong tinh luyén ai
nao hdi va chia sé vé van dé nay. Con rat ngac nhién. Con ¢ day da

mot tuan rudi ctia khda tu, nhung con chua bao gio nghe Thay dé cap
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dén van dé dong tinh luyén ai va con cam thay rat kho chiu, con phai

om noi kho dé mot minh.

Phan thtt hai ctia cau hoi 1a vé van dé tha bo. Con la mét chuyén gia
vé y hoc lam sang va la nha lanh dao vé mot td chitc cho nhitng cudc
hoi thao. Con da di nhiéu noi trén thé gidi va thuyét giang vé phuong
phap tri liéu duoi lang kinh cta y hoc. Nam nay, con c6 tham du mot
cudc hoi thao vdi cac chuyeén gia y hoc lam sang va khi con cdm nhan
dugc cd chiing bénh s¢ hai vé dong tinh luyén ai trong cong dong,
con da ty y ding day treoc mat moi nguwoi va noi ra nhitng gi ma con
cam nhan do6i véi cong dong kia. Vi vay hom nay con ngoi day va tw
hoi: "Minh ¢é nén lam lai nhuw treede kia minh da lam véi cong dong
kia hay khong? Va do6 c6 phai la con bo ma con can buong bo hay
khong?"

Ngay hom nay ching con c¢6 mot budi hop mat trong gidi thudc
nhitng nguwoi dong tinh luyén ai va cé rat it nguoi dén tham dy. Con
ton trong nhitng ngwoi da khong dén tham duw duoc vi ho dang trong
gio thuc tap im lang hung trang hodc ho dang ket vao mot chwong
trinh sinh hoat ddc biét nao d6, nhung con cting nghe bao cao rz‘?mg
mot sd ngroi khong dén vi ho so bi 16 dién. Khi con thay su viéc nay
khong duoc dé cap dén trong cac budi phap thoai hodc trong cac budi
cau héi va tra 10i hodc trong tang than, con nghi diéu dé lam cho ho
sg, lam cho ho khong c6 du can dam d€ cho nguoi ta biét minh la
dong tinh luyén ai. Con rat quan tam cho nhitng nguoi tré dang ¢
mat ¢ day vi con s¢ r:‘;ing con, la ngwoi 16n tudi, xac nhan diéu do. Vay
thi d6 c6 phai la bo cua con khong? Va néu phai, thi con nén lam gi
v6i né? Con mudn nghe cai thay ctia thay vé van dé dong tinh luyén
ai, k€ ca sy luyeén ai trong lién hé duoc coi la chinh dang.

Thay: Dam may 1a ddm may. Nhin sau vao ban tinh cia ddm may, ta
thay dwoc vi tru. Cling nhue mot déa hoa, néu nhin sau vao ban chét
cta doa hoa, ta thay duoc ca thién ha dai dia. Moi vat déu cd vi tri cua
no. Ban chat cua moi sy moi vat 1a vd nga, twong tic. Khi nhin vao
bién ca, quy vi thay c¢d nhiéu con séng khac nhau- hinh dang va tam

cd cua moi con song déu khac, nhung tinh chat ctia cac con séng la
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nudc. Néu quy vi bi€éu hién nhu la mot nguoi dong tinh luyén ai thi
tuy su bi€u hién ctia quy vi va toi ¢d khac, nhung ban chat caa chiung
ta la mot. Nha than hoc dao Tin Lanh tén 1a Paul Tillich ¢6 néi réng
Thuwong D€ la nén tang caa hién hGtu. Quy vi phai la quy vi. Néu
Thuong D€ da tao tdi ra la hoa hong, thi toi phai chdp nhan t6i la hoa
hong va lién hé ctuia t6i véi Thuong D€ sé la voi Thuwong D€ ctia hoa
hong. Néu quy vi sinh ra la mot ngwoi nit dong tinh luyén ai, thi quy
vi hay chdp nhdn minh la nguoi nit dong tinh luyén ai va s lién hé
cua quy vi véi Thuong D€ sé la Thuong D€ ctia gidi dong tinh luyén
4i. Qua qua trinh thuc tap nhin sau, quy vi thay rang mot khi da tiép
xuc duoc vdi ban tinh chan thuc ctia minh, thi bao nhiéu lo budn, so
hai sé tan bién va quy vi sé cham t6i dwoc trang thai binh an va tu do
that su.

Néu quy vi la nan nhan ctia s phan biét, ky thi, thi con dwong di t6i
giai thoat khong phai chi cd than khoc vé sy bat cong va su bat cong
&y khong thé duoc hoi phuc bang su cdng nhan ctia moi ngurdi, ma
chinh nho cai kha nang ti€p xtc duoc voi ban chat dich thuc ctua
chinh minh. Téi ¢ kinh nghiém rat siu sac vé diéu nay. Su ky thi, sw
thiéu bao dung, do lwong va sy dan ap la do tri giac sai lam, thiéu
hi€u biét, thiéu tir bi dua tdi. Néu quy vi c¢6 kha nang tiép xtc dugc
véi ban chat dich thye cua minh, thi quy vi c6 thé te giai phong minh
ra khoi viing lay cua kho dau, cua sy phan biét, ky thi va dan ap. Co
1€ quy vi bi dan ap, ky thi do su khéac biét vé mau da hodc ching tdc
hodc gidi tinh, va nguoi ta ky thi, dan ap quy vi la vi ho chwa hiéu
duoc minh, chwa ¢6 cai thdy dung nhu phap, cai thay sai lac d6 danh
chuyén mon trong dao But goi la vo minh- khong c6 tri tué. Ngwoi dé
khong thdy duoc cai ban chat dich thuc ctia nguoi dé va khong nhan
ra dwoc rang tit ca ching ta déu phat xuat tir mot ban chat. Vi vay
cho nén nguoi d6 mai ky thi va dan 4p minh. Nhitng nguoi thiéu tri
tué (vO minh) nén mdi thuwong sinh tam ky thi va ho lam cho nguoi
khac dau kho; ho ciing la nhitng nguwoi khong c6 hanh phtc trong
long, ciing dang dau kho cuc ky. Tuy quy vi la nan nhén cua sy ky
thi, ctia su bat cong, nhung néu quy vi c6 kha nang tiép xuc duoc véi

ban chat chan thyce ctia minh- ban chat cua khong sinh khong diét,
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khong mot khong khac..., thi quy vi la ngwoi c6 tri tué, co tie bi va cd
thé ndi véi Thuong D& rang: "Thuong D& oi! Xin Ngai tha tht cho ho
vl ho khong biét 1a ho dang lam gi. Vi vO minh nén ho da sinh tam ky
thi va pham nhiéu [am 16i nhw thé. Xin Ngai thwong x6t ho, tha thi
cho ho."

Moi khi da cham tdi dwoc ban tinh khong sinh khong diét, khong mot
khong khdc, ban tinh twong tic, vo nga cua chinh minh thi quy vi sé
dwoc trang bi béng chat liéu ctia hiéu biét; chat liéu cua hiéu biét lam
phat khoi chat liéu thwong yéu va quy vi ¢6 thé tha thi, bao dung
duwgc nhitng ngroi dang lam kho quy vi, dan ap va ky thi quy vi. Néu
quy vi bi ky thi, thi ché ngay tho nghi rang xa hoi sé lam sang to sw
bat cong cho minh va tra lai su cong bang cho minh. Giai thoat chan
thiyre tuy thudc vao kha nang nhin sau ctia minh, chit khong phai tuy
thudc vao cac diéu kién o bén ngoai (ngoai canh). Mot khi da cham téi
duoc chiéu sau cua ban chat khong sinh khong diét, khong mot khong
khéc ctia minh thi quy vi sé duoc tu do, giai thoat. Luc ay quy vi s€ ¢
kha nang om lay tat ca va giup do nhitng nguoi hodc nhitng nhém
nguoi da co cai nhin sai lac vé chinh ho va vé minh, ky thi minh ma
khong mot 10i oan trach, thu han. Co nhién khi quy vi dau kho vi cam
thdy minh la d6i twong cua sy ky thi thi trong long luon luon cé sy
thoi thiic mudn noéi ra sy bat cong &y. Nhung du ¢d bo ra mot ngan
nam dé noi 1én sy bat cong, thi niém dau ndi kho ctia quy vi van chua
chic duoc giai toa hoan toan. Chi c6 sy hiéu biét tham sau va tu do
khoi vong v6 minh thi ndi khé ctia quy vi méi c6 thé dwge chuyén hoa
hoan toan va dat téi giai thoat. Ching toi da dau kho rat nhiéu trong
cugdc chién Viét Nam. Néu nhin k¥ lai vé cai ban chét ctia chién tranh,
quy vi sé thay rang gid tri mang sdng ctia nguoi dan Viét Nam khong
la gi so véi mang song ctia mot nguoi linh My. Khi nguwoi phi cong
My nhan lénh tha bom vao mdt vung quan trong nao d6 ma ho cho la
c6 ke dich, nguoi phi cong do da muong twong dugc cdi gi sé xay ra
sau khi anh ta tha bom. Tuy nhién, anh ta khong can phai quan tam
dén diéu dé vi nhiém vu cta anh la tha bom, chi ¢6 thé. Anh phai
phuc tuing ménh lénh. DB6i véi nhitng nguoi ra 1énh tha bom, thi hang
ngan, hang triéu sinh mang vo toi 6 dudi nhiing vung dy khong co gia
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tri gi ca. Ho chi mudn dat duwoc muc tiéu. Pwong dau véi ndi kho 16n
lao nhu vay thi tiéng noéi nao ¢d thé lam voi dugc ndi kho ctia quy vi?
Khi quy vi thdy dwoc su that va choc thung dugc no, thi tinh thuong
s€ tuon chay nhu dong sudi mat. Véi tinh thuong ay, quy vi c6 thé 6m
1y dwgc nhitng nguoi da lam kho quy vi, da ky thi, dan ap va khung
bd quy vi. Khi trai tim cua quy vi dugc thic day boi wéc muoén mudn
gitp do nhitng nguroi da va dang la nan nhan cta sy vo minh, thi ltc
Ay quy vi méi that sy thoat ra khoi ndi khé va cam giac bi xtic pham
ctia quy vi. b6 la su khuyén nhu caa toi. Pung trong doi noi su thay
ddi ctia hoan canh bén ngoai. Ding nghi rang phai 1én tiéng kéu goi
cong bang thang nay qua ndm no thi niém dau ndi khd ctia minh sé
dugc thuyén giam, giai bay va chuyén hoa. Khong dau! Quy vi phai
thye tap nhin sau dé€ tw coi tréi chinh minh, hoan canh thuan lgi bén
ngoai chi la diéu kién phu tro. Thuc tdp nhin sau, quy vi s€ ché tac va
trang bi cho minh bang chat liéu hidu biét va thuong yéu- loai nang
lwc ¢6 kha nang giup chuyén hoda tinh trang cta sy ky thi va bat cong.
Quy vi phai tré thanh mot con nguwoi cd tri tué va te bi, mot dai
treong phu, mot ngwoi co thé thé hién duoc nang luong caa sy bao
dung, hiéu biét va thuong yéu. Quy vi chuyén hoa tu than thanh
phap khi d€ c¢é kha nang chuyén doi tinh trang xa hoi va tam thtc

cong dong cua nhan loai.

Hoi: Kinh thwa Thay, lam sao con c6 thé budng béd dugc tinh dam mé
mudn thanh dat cta con. Con biét sy thanh dat chi la ao giac, la sy td
diém cho ban nga. Con y thttc rdt rd ban chat ctia né la vo thuong.
Nhung moi khi con hoan tat mot du an nao d6, thi tam con lién nghi
dén mot du an ke ti€p. Con biét trong con c6 chira dung nhiing hat
giong cua cac thé hé ong ba td tién cua con, nhitng nguoi da ting tin
rf?mg sieng nang lam viéc, thanh dat cong danh 1a hop thoi hop dao;
ho cho rang tinh ludi biéng, an khong ngéi roi 1a con quy ctia san
choi. Vi vay dodi véi con, budng bd tap khi dam mé thanh dat cong
danh nay la mot sy tranh dau, th thach hang ngay ctia con. Thay c6
cach nao gitp con hiéu va gidi quyét van dé ndy mot cach dé dang

chang?
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Thay: Theo t6i thi anh khong nén tir bd nhitng cdng viéc ma anh dang
thich lam, nhung hay tap lam trong chanh niém. Khi lam nhting cong
viéc dy ¢ chanh niém, anh sé tir tit kham pha ra nhitng diéu anh
dang lam c6 that sy la nhitng cong viéc c6 y nghia nhat ma anh c6 thé
lam cho chinh anh va cho thé€ gidi hay khong. Chanh niém gitp anh
nhan thttc dwoc cai ban chat va muc tiéu cua cong viéc minh dang
lam. Néu cong viéc dy chi d€ thoa man su them khat vé duc lac nhw
danh, 10i, quyén hanh, tinh chat khoe khoang v.v.., thi anh biét rang
n6 khong xting dang d€ cho anh deo dudi. Nhung néu lam trong
chanh niém va anh nhén thay cdng viéc minh dang lam la su biéu 16
ctua long ttr bi, thi cong viéc dy s€ lam tang trudong thém chat liéu
thuwong yéu va niém vui trong anh va anh sé dem lai nu cuwoi, niém
vui va hanh phuc cho nhiéu ngwoi khac. Lam viéc trong tinh than dy

sé dem lai rat nhiéu loi lac cho moi nguoi.

Hoi: Kinh thwa Thay, trong cac budi phap dam, chiung con dam luan
rat nhiéu vé van dé lam thé nao dé€ di sau vao su thuc tap. C6 mot
nguoi ddt cau héi nhu sau: Lam sao chung ta c¢6 thé di sau vao su

thiee tap va nudi dudng tam throng yéu moi ngay?

Thay: Theo tdi, di sdu vao su thyc tip nghia 1a 1am thé nao dé sy thuec
tap phai cé thuc chat, ma khong roi vao cai bay ctia su thuec tap hinh
thiee. Khi sy thue tap ctia quy vi ¢ thyce chat, thi nd sé dem lai cho
quy vi va nhitng nguroi chung quanh niém vui, an lac va sy viing chai
that su. Toi thich cadch ndi 'thuc tap thiét'. Theo toi, su tu tap phai dem
lai an lac ngay trong giay phut minh thyc tap. Su thuc tap chan that
c6 thé dem lai cho ta sy song lién lap tiec. Khi quy vi thuc tap hoi tho
co y thiic, quy vi tré nén tinh thic, sdng dong va cd thye, chi khong
phai s6ng nhu mot béng ma. Diéu nay khong phai chi xay ra trong
khi thyee tap ngoi thién hay di thién, ma n6 con xay ra ngay trong khi
quy vi dang lam thtrc dn sang. Néu quy vi biét cach thd vao, thd ra
trong chanh niém va mim cwoi trong khi lam thttc an sang, quy vi s€
ché tac dwoc chét liéu tu do, nghia la tam quy vi khong bi 16i kéo boi
nhitng nudi ti€c vé qua khit hodc lo lang téi twong lai, hoan toan lam
tee cht. Lam dwgc nhu thé, quy vi trd thanh ngwoi cé nhiéu strc song,

niém vui va tinh thuwong trong long. Trong khi lam thttc an sang, quy
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vi c6 thé ché tac ra chat liéu an vui, tinh thwong va su song that su. D6
la sy thyee tap chinh thong, chan that va quy vi ném dugc hoa trai cua
sut thue tap ngay trong khi thuec tap.

Phan thtt hai cta cau hoi la lam sao d€ nuo6i dudng tam bo deé- tic la
tam thwong yéu rong 16n. Nudi dudng tam thwong yéu la loai thuec
pham th ba trong kinh TG Thuc- tice la tu niém thuc- 1a wéc mudn
sau sac nhat ctia ta. Tt ca chiing ta déu dwoc ton tai boi nhitng yéu t&
cta duc- nhitng wdc muon, la stec song cua ta. Co nhing loai wdc
mudn cd thé dua ta téi canh gidi ctia khd dau, tuyét vong, va co
nhitng loai wéc mudn c6 thé dwa ta tdi canh gidi caa an lac, hanh
phtic va ty do. Cai wdc muoén mudn duoc song, mudn dem niém vui
t6i cho ngwoi va gitp nguoi bét kho la loai wéc mudn chiang toi goi la
b6 dé tdm- tdm thuong yéu. USc mudn d6 la ngudn ning luong vo
bién 1am cho ta c6 thém sttc séng. Udc mudn sau sac, cao ca d6 lam
cho hai mét ta sang ruc lén, lam cho budc chan ta tré nén vitng chai
hon. Khi hoc hoi va thuc tap sau sdc theo tinh than Nam Gidi, ta nhan
thdy rang ta c6 rat nhiéu nang luong dé song, dé thuong. Nhin sau
vao ban chat cia Nam Gidi, ta thdy Nam Gidi la nén tang ctia hanh
phtc, ching c6 cong nang bao ho ta, gia dinh ta va xa hoi ta, ngan
ngtra ta d€ ta khong bi roi vao ham ho cua kho dau va tuyét vong.
Nam Gidi ¢6 cong nang dem lai cho ta chét liéu binh an, niém vui,
tinh thuong va hanh phtic. Cai thay sau sac vé ban chat ctia Nam Gidi
co thé dem lai cho ta wéc mudn mudn song theo tinh than cta ching

dé bién ta thanh mot khi cu cua an lac va thuong yéu.

Theo t6i, Nam Gidi la chat liéu thuong yéu cua mot vi bo tat. Bo Tat
tiec la nguoi dugce thac day boi wéc mudn rat 16n mudn gitp moi
nguoi tinh thire, mudn lam voi bét kho dau cua nguoi va dem lai cho
nguoi that nhiéu an vui va hanh phtic. T6i nghi rang néu ta phat
nguyén tho tri Nam Gidi va quyét tam song theo tinh than Nam Gidi,
ta sé tréd thanh mot vi bo tat va ta song an vui va hanh phuc khong
phai chi cho riéng ta ma cho rat nhiéu nguoi trong xa hoi; doi séng
phung su ctia ta nhu mot ngudn nang leong ctia hanh phuc cho nhéan
loai. Hoc hoi va nhin sdu vao ban chat caa Nam Gidi, ta sé gat hai

dwgc nhiéu cai thady. Nhitng cai thady ay sé lam phat sinh long tir bi
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trong ta va thtic day ta phat nguyén tho tri Nam Gidi va bién chung
thanh 1é sOng trong doi song hang ngay cua ta.

Khi quy vi hoc hoi vé Muoi Bon Gidi Tiép Hién, quy vi cling sé tiép
xuc dwgce véi ngudn stic manh ctia tinh thueong 16n nhue quy vi da hoc
hoi va ti€p nhan Nam Gidi. Doi song tu tap hang ngay cua ta cd the
dwoc thac day bdi wéc muon do doi, muodn tao dung hoa binh cho thé
gidi, cho nhan loai. But da dugc thic day boi wdc mudn nhu thé nén
Ngai da d€ rat nhiéu thi gio trong viéc tu tap va tim ra con duong giai
thoat. Sau khi giac ngd, Ngai da hanh dao trong su6t bon muoi chin
ndm, xa than cttu do moi ngroi, moi loai khong phan biét mot ai. Doi
sOng tu tap va sy thanh dat cua Ngai da xuét phat ttr stec manh caa bo
dé tam- wéc mudn thuong yéu sau cta Ngai. Toi tin chac rang néu
quy vi ¢6 wéc mudn cao sau dy thi quy vi sé cd rat nhiéu nang luong
va no sé thé hién qua cach song va cach nhin ctia quy vi déi véi cudce
doi; nang lugng thuong yéu dy sé thé hién cu thé qua nu cuoi, cach di,
cach ding, néi ndng, hanh xt va lam viéc caa quy vi. Quy vi sé khong
con s¢ hai vé nhitng tht thach, chudng ngai va kho dau ctia cudc doi
ntta. V6i ngudn nang luong thwong yéu vo bién dy, quy vi ¢ thé vuot
qua tat ca nhittng kho dau ach nan, béi vi trai tim ctia quy vi c6 khong
gian vO bién d€ om 13y tat ca thé gian nay. Quy vi sé khong con cd
khuynh huwéng muon loai trir. Quy vi chi mudn 6m tron thé gian nay
va khong muon loai trit mét ai, du ho la ké thu cuia minh. Va trong
doi sdng tu tap hang ngay, cac hoat dong nhu di, diing, nam, ngdi va
tho déu thé hién duoc chat liéu an lac, thanh thoi, hi€u biét, thuong
yéu va bao dung.

Hoi: Kinh thwa Thay, Thay thuong day rang quay vé nuong tura tang
than, tu tap vdi tang than la diéu hét stic quan trong va thiét yéu. Con
cong nhan diéu d6 dung. Con da dwoc nuodi dudng rat nhiéu boi nang
lwong tu tap cua tang than. Hoan canh cta con bay gio la con s€ di
lam viéc & mién Tay nudc Phi Chau trong thoi gian khoang mét hoac
hai nam va la mot dat nudce co thé ndi rat khd d€ con co thé tao dung
mot tang than. Xt Phi Chau la x¢ Cong Gido. Con that sy khong
mudn sy thyce tap ctia con sé bi mai mét, vay thi 1am thé nao con cé

thé td chirc sy thuc tap dé€ tiép tuc tw nudi duwdng minh? Con biét tu
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tap mot minh rat kho. Xin thay chi day cho con lam thé€ nao dé€ su
thue tap clia con van giit dwgc mic bén vitng va sau sac khi minh
thue tap mot minh, khong c6 thay va tang than bén canh yém trg?

Thay: T6i nghi ching ta co thé tao duyng mot tadng than tu hoc bat ci
noi nao ta dang sinh song. Thé gidi dang can su vitng chai, binh an va
chidnh niém cua ta. Cai khé cé 1€ 1a vi ta chwa biét lam cach nao dé
chia sé sy tu tap chanh niém cua ta véi moi treong va con nguwoi o
ban x& noi ma ta sé cu trd, nhat 1a nhitng vung ay chua c6 khai niém
gi nhiéu vé truyén thong tu tap dao But. Theo t6i, quy vi nén tranh st
dung nhitng danh tir dao But thi sy ap dung dao But & cac vung &y sé
dé dang. Ltc khoang b&dn muoi tudi, t6i da viét duoc thanh cong cudn
sach vé cach thuc tap nhiing 10i day ctia But ma khong can str dung
dén moét danh tir gido ly dao But nao ca. Khi tong thong Nam Phi
Nelson Mandala viéng tham nudc Phép, cac phong vién nha bao dén
tiép kién ong. Ho hoi tong thdng mot cau rang, “Thua tong thong,
tong thong muodn lam gi nhat.”” Tong thong tra 10i: "Diéu tdi mong
muodn nhat la dwgc ngodi yén ma khong can phai lam gi hét. Tte khi toi
dwoc tra lai te do sau nhiéu nam tu, toi nhan thady minh v6 cung ban
ron. Toi lam viéc khong ho tay. Puoc c6 co hdi ngoi yén ma khong
can phai lam gi hét, 1a diéu t6i ao wdc nhat." Thinh thoang trong cac
budi phap thoai toi dem cau chuyén nay ké cho cac thay, su cht va sw
cO va cac dé tir cu si nghe. Trong s6 cac sw cht, ¢6 mot sw chu tré
phap tu la Chan Phap Chau nguoi Nam Phi va t6i thuong néi voi su
chti rang: "Sw chti hay ngéi yén dum cho tdng thdng cta su cht di."
Khong phai chi c6 tong thong Nelson Madala méi ¢6 wdc mong do,
ma cé rat nhiéu nguoi trén thé gisi déu c6 wéc mong do. Co rat nhiéu
nguoi chi mudn dugc ngdi xudng that yén ma khong can phai lam gi
hét. Ho chi mudn dwgc ngdi yén tinh va thanh thoi trong ting giay
tirng phut caa doi song hang ngay ctia ho. Loi khuyén caa toi 1a ¢
nén tranh st dung nhitng danh tir ¢6 tinh cach Phat giao; chi thé hién
chanh phap qua cach s6ng chanh niém ctia minh, nghia la s6ng lam
sao cho twroi mat, siu sac va 6n hoa trong cach tiép xtt, hanh x ctia
minh v&i nguodi ban xt. Tap lang nghe moi nguodi véi tAm tir bi va st
dung ngodn tir hoa i. Nhu thé ¢6 ¢6 thé lam ban véi ho mot cach dé
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dang. Ngoai ra cay co, song ho, khe sudi, soi da va chim chéc ciing la
nhitng thanh phan thudc tang than cua cd. Khong khi trong lanh ¢d
hit vao mdi ngay ciing la mot thanh phan thudc ting than. Con duwong
cO st dung dé€ thuc tap thién di ciing la mot phan thudc tang than.
Nhiing dira bé ma ¢d tro chuyén véi ciing 1a moét thanh phan thudc
tang than. Ca danh tr tang than- sangha cling nén tranh st dung. Néu
c6 moi nhitng nguoi ban da quen biét téi nha choi, udng tra, thi thay
vi ¢ ndi- “Moi quy ban udng tra trong chanh niém;” c6 c6 thé ndi-
“Moi cac ban udng tra trong binh an va y thitc rang ching ta dang
hanh phtic dugc ng6i thwong thire tirng tach tra bén nhau trong giay
phut nay.” Toi nghi néu ¢6 st dung loai ngdn ngtt binh thuong nhw
thé, co sé dé dang va mau chong tao dung dugc mot tang than tai dia
phuong ctia c6. Néu ¢d sit dung ngdn ngit ctia dao But ngay tir ltc
dau khi nguoi ta chwa biét gi vé dao But thi c6 sé lam cho ho bi doi va
viéc dung ting sé khong thanh cong. C6 1€ sau nay khi ho da ném
dwgc mui vi ctia an lac va hanh phac trong su thuc tap roi, thi ¢ ¢
thé nhe nhang va khéo 1éo s dung ngon tir caa dao But. Chac co
thanh cong. Toi biét ¢d co thé lam duwoc. Tét ca ching ta déu cd thé tao
dung duoc mét tang than d€ tu tap ngay tai trd x& ctia minh.

Kinh thwa dai ching, tht Bay tdi ching ta sé c6 co hdi viéng tham
Pao Trang Thanh Son, mét Trung Tam Tu Hoc thuoc Pao Trang Lang
Mai mdi dugc thanh 1ap va chiing ta sé ¢c6 mot ngay tu chanh niém o
dé. Chiung ta s€ thuc tap ngoi thién trén xe buyt trén doan duong tu
treong (dia diém khoa tu) dén Pao Trang. Chung ta sé ngoi trén xe
buyt, tap thd va mim cuwoi trong chanh niém, thwedng thitc phong canh
nui rieng thién nhién xanh twoi, dep dé cta tinh Vermont. Khi t6i Dao
Trang Thanh Son, ching ta sé c6 co hoi di thién chung. Phong canh
cta Dao Trang rét thanh binh, dep dé. Sau d6 ching ta sé quy tu tai
thién dwong Phat Ma dé nghe mot bai thuyét giang ngan va chting toi
sé gidi thiéu véi quy vi vai nét vé dao trang Thanh Son noi cac su ¢
cu trg, tu vién Ring Phong la noi cac thay cu tra va Trung Tam Tu
Hoc Chanh Niém- la mot cdnh ctta tu tap mdi sang tao danh cho
nhitng ngwoi cu si chuwa quen véi ngdn ngtt dao But hodc chwa c6 mot
y niém gi vé dao But. Néi cach khac la nhitng nguedi da cé gbc ré thm
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linh khac rdi, nhung van mudn tdi ¢& hoc hoi tir dao But. Chtng toi
nhan thdy rang ching ta c6 thé séng nép sdng chanh niém du minh
da c6 gdc ré sau sa tir mot ton gido nao do; nép séng chanh niém, tinh
thitc c6 thé duwoc t& chikc c6 tinh canh khong mang mau sac ton gido-
phi ton gido. Tai trung tam tu tap chanh niém, chung ta khong can
phai cé nhitng hinh thttc 18 nghi hay 16i tu tdp c6 tinh cach ton gido.
Nhu vay nguoi ta sé khong mang cai cam giac tdi 16i khi dén tu tap
nép song chanh niém, ho sé khong cd cam giac hy sinh, bo dao goc
ctia minh d€ theo mot dao khac, mét ton giao khac. Toi khong bao gio
khuyén nguoi ta bo dao gdc ctia ho dé€ theo dao cta minh, nguoc lai
t6i luon ludn khuyén ho rang sau khi hoc nhitng cai hay cai dep cta
dao But ro6i, ho c6 thé tro vé dé€ giap lam mdi lai dao goc ctia minh dé
tinh than giang day va thuc tap trd nén thuc dung hon, dap tng duoc
v6i nhu cau cta thoi dai. Vi vay, chung toi da di tdi cai thay la phai
md& con duong phung sy, do doi trong thé ky 21 vdi nhitng hé thong
to chic tu tdp chanh niém theo ting nhém tang than trong nhitng
trung tam tu tap chanh niém co tinh cach phi ton gido, nghi la khong
mang mau sac lé nghi, tho phuong, cing bai va khong st dung ngon
tr dao But. Chuing ta phai tim cach ché€ tac ra loai ngdn nglr mdi dé
chuyén chd dugc tinh ba cta dao But ma khong can sit dung ciéng
ngac vé ngon tit dao But. Chiing t6i da thit nghiém va thay cé nhiéu
tién bo kha quan va cé thé rat duwgc hudng ing va thanh cong trong
thoi dai bay gio. Nhitng trung tam tu tap chanh niém nhu thé duoc
cac vi cu si gido tho, cac thanh phan ti€p hién va ting than ctia ho
cham lo.

Tai Dao Trang Thanh Son cé chwong trinh dao tao cho su thuc tap
chanh niém. Chuong trinh dao tao nay c6 thé kéo dai hai tuan lién
ti€p va ching toi s€ kéu goi quy vi dong gop y kién dé€ lam sao kién
thiét nhitng ngay tu chanh niém theo tinh than ay dwoc phong phu va
dem lai nhiéu 1oi lac cho moi nguoi. Quy vi khdng can phai tré thanh
mot vi gido tho mai ¢ thé thanh 1ap mot tang than tu tap chanh niém.
Nhu t6i da ¢6 dé cap dén lan trude, ching ta wéc mong cac hoc sinh
trong truong va sinh vién dai hoc bat dau thanh 1ap cdc nhém tang

than tu tap chanh niém d€ nang cao pham chat doi song ctia ho. Cac
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gido vién cd thé thanh 1ap nhom tu tap chanh niém d€ nang do, yém
trg nhau va d€ thuong thitc mot doi song y vi, sau sdc va thw thai
hon. Céc vi tu nhan clng c6 thé thanh 1ap nhém tu tdp chanh niém
ngay ¢ trong trai tu d€ nang do nhau, nhu vay ho sé bdt kho hon va
song an lac va hoa binh ngay trong trai ti; c6 nhiéu nguoi tu da thanh
lap tdng than tu tap ngay trong trai tu va ho c6 bdo céo rang phap
mon tu tap chanh niém da lam cho doi song ctia ho thoai mai va an
vui hon rat nhiéu. Tat ca ching ta déu ¢ thé dung duwoc mot tang
than tu hoc nhé ngay tai tu gia cia minh. Quy vi khong can phai dugc
dao luyén nhiéu ndam mdi c6 thé lam dwoc viéc dung téng. Chi can ¢
tdm long, wdc muodn tu tap va tdm thuong yéu rong 16n la quy vi ¢
thé 1am duoc. Néu can, ching t6i sé ¢ gang gdi nguoi ¢ nhiéu kinh
nghiém tu tap, c6 kha nang dung tang d€ gitp quy vi cong viéc dao
tao va giup do tai chanh cho nhitng ngwoi mudn dén dé duoc dao tao.
Chuang t6i can tué giac chung d€ thuc hién cong trinh kién thiét nhing
Trung Tam Tu Tap Chanh Niém nhu thé dé€ lam pham vat cong hién
cho nhan loai trong thé ky 21 nay.

Trung Tam Tu Tap Chanh Niém theo tinh than phi ton gido dau tién
dwoc thanh 1ap va hoat dong tai thanh phé Woodstock trong sau
thang nay. La mot tang than, chang ta cd thé dong gdp tué giac cua ta
dé€ lam cho sy tu tap va sinh hoat cang ngay cang thém phong phu va
tot dep. S ¢6 Chan Dtic- la nguoi da thuyét giang sang nay vé cuong
yéu cta kinh Quan Niém Hoi Tho, cung vdi mot s6 cac thay 16n hién
thoi la nhitng vi dam trach cho hai trung tam tu hoc, d6 la Pao Trang
Thanh Son va Tu Vién Riing Phong. Hai trung tam tu hoc nay gom c6
muoi bon vi tu si dang thuc tap rat mién mat trong dé ¢ mét so cac
vi cu si dang cung tu tdp vdi cac thay, cac sw ¢d va yém trg cac thay,
cac su ¢ xay dung tu vién. Chang toi hy vong cac thay va cac su cd
goc ngroi My, nhu s ¢6 Ha Nghiém sé song, tu tap va duwoc dao tao
tai d6 va tai tu vién Lang Mai, d€ sau nay ho co thé dam trach sy
nghiép hoang phép tai viing Bac My. To6i hy vong trong tiong lai moi
thanh pho sé ¢6 mét Trung Tam Tu Tap Chanh Niém dé€ moi nguoi
tai dia phrwong d6 c6 thé téi dé tu hoc. D6 1a mong wdc sau sac ctia toi.
Chiung ta can phai giap dao tao nhiing nguwoi cd ly twdng, phat
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nguyén di trén con dudng phung sy va hudng dan sy tu tip 6 cac
trung tam tu hoc dy va chiing ta nén to chitc moét ban thiét k&' dé giup
tao dung nhing trung tam dy. Tang Than Tiép Hién s€ la nhitng tac
vién, nhitng phap khi rat tot d€ thuc hién tao dung nhing trung tam
tu tap theo tinh canh phi ton gido nay. Xin quy vi yém trg ching toi
dé€ xay dung nhitng Trung Tam Tu Tap Chanh Niém nhu thé tai vung
Bac My d€ cho nhiéu ngudi ¢ noi nuong twra. Chting t6i tin 1a quy vi
co thé gitp chung t6i thuwce hién dugc cong trinh 16n lao va day y
nghia nay.
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Chuwong 10: Tinh Thwong Chan That

Nhin va Nghe trong chanh niém

Kinh thuwa dai chung, hom nay la ngay mong bon thang Sau, nam
1998, chuing ta budc vao tuan thit hai cua khoa tu hai muwoi mét ngay.

Hoi tho vao va hoi thd ra sé ¢ chuyén doi khi ta dem y thirc sang té
vao trong khi tho. Trong khi tho, ta ché tac ra nang luong chanh niém
va nang lwong ay ¢ cong nang nhan dién hoi thd va lam cho hoi tho
trd nén sau lang va ém diu hon. Giéng nhu khi 4nh sang chiéu vao
mot doi twong nao d6 dau doi tuwgng dé nho nhw mot chat diém, thi
sau khoang mot thoi gian ngan, ddi twong do sé& chuyén ddi. Gidng
nhu khi anh sang mat troi chiéu lién tuc vao cay co, hoa la thi nhing
vat dy tu nhién bién chuyén. Khi d6i twong cta s quan niém tiép xuc
véi cha thé cua sy quan niém, thi sé ¢ su chuyén hoéa. Khi cha y vao
hoi tho thi ta hay c6 khuynh hwdng can thiép, udn nam, xét xt hay
tranh ddu véi hoi tho caa ta thay vi d€ cho hoi tho vao va hoi tho ra
di theo nhip diéu tu nhién ctia né. Ta khong nén can thiép hoac udn
nan hoi thé ma chi y thitc don thuan vé qua trinh vao/ ra ctia hoi tho
thoi va d€ cho hoi tho hoat dong theo nhip diéu tu nhién ctia né. Ta
chi lam mot viéc, do6 la th:flp lén anh sang chanh niém va y thtc r:?mg
day 1a hoi thé vao, day la hoi tho ra. Néu hoi thé ctia ta dé chiu, thi
biét rang ta dang khong van dung, thao tac cuc nhoc véi hoi thé. Con
néu cang tho ta cang cam thay kho chiu, bé tic, tic nguc, thi tic la ta
dang van dung cuc nhoc, ta dang uén nan hoi thé cta ta. Xin quy vi
chu y téi két qua cua hoi tho vao va hoi tho ra 1én co thé cia minh.
Néu hoi tho cta quy vi tiép tuc dem lai cam giac thoai mai, dé chiu,
thi biét rang minh dang thuc tap ding. Sau khi thuc tap thé nhu thé
duoc vai phut, hoi tho ctia quy vi tie nhién sé tré nén sau lang va ém
diu hon. Trang thdi ém diu va sau léng cta hoi tho la trang thai duwoc
xay ra tir nhién; ta khong nén thtic bach va uén nan hoi thé trong khi
thuee tap. Quy vi khong can phai ¢d gang cwc nhoc dé thé. Néu cd lam

cho hoi thd mau chdng tro nén dé chiu, sau lang, quy vi sé lam gian
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doan cam giac hoan lac ctaa than tam. Hay d€ cho hoi thé chanh niém

twe dem lai niém hoan lac va hanh phtc cho than tdm minh.

Chuang ta khong nhat thiét phai thuc tap tat ca Muoi Sau Phép Quan
Niém Hoi Tho ma But da dua ra cung mot lac hodc thuc tap theo
trinh tu ctia ting bai tdp. Néu hiéu duoc sau sdc ban chat cia Muoi
Sau Phép Quan Niém Hoi Tho va nguyén do tai sao But da dwa ra dé
thuyec tap, ta sé biét nhiing bai nao can thuc tap trede. Khi bat dau ngoi
thién, tredc tién ta thuc tap bon phép tho dau dé thiét lap sw viing
chai va ché tac niém hy lac cho than tam. Bon phép thuc tap nay thudc
vé lanh vuc diéu than. Sau d6 ta chon mot phép thd trong muoi phép
tho con lai khé hop cho tinh trang tam ly ctia ta d€ thuc tap. Néu ta
muodn di sang mot phép tho khéc, ta cd thé ngung lai phép tho ta
dang thuc tap va bat dau chuyén sang bai tap khac. Ta phai khon
khéo va thong minh trong su thuc tap, biét bai tap nao c¢d 1oi cho tinh
trang than tam cua ta trong lac do.

Ta biét cach cham s6c va quan tdm dén nhu yéu co thé, cam tho, va
cac tam hanh cuaa ta. Chir ni¢gm trong tiéng Han Viét duwoc chia ra lam
hai phan; phan trén 1a chi kim, nghia la bay gio va & day, la hién tai;
phan dudi la ch tam, nghia la tam y. Nghia la ta dua cai tam y cda ta
tro vé an tra trong hién tai- bay gio va ¢ day. Hai chit 8y duoc ghép
lai v6i nhau thanh ch® niém, ma ch® niém & day nén hiéu la chdnh
nigm. Tam y tro vé véi giay phat hién tai d€ y thiec duoc nhitng gi
dang xay ra trong giay phut ay. Khi tdm y cua ta tro vé véi giay phut
hién tai, thi diéu d6 cling c6 nghia 1a tam trd vé véi than, lam cho than
tam hop nhat. Chi can tho vao va tho ra mot hoi thoi 1a ta da co thé
lam cho than va tAm trd thanh mot mdi- than tAm nhat nhw. Va ta bit
dau thiét lap than tam vitng chai trong hién tai. Ltc bdy gio ta that su
dang song, dang c¢6 mat dich thwc. Chanh niém trude hét la cd mat
dich thue ca than va tam trong gidy phut hién tai. Vi thé cho nén hoi
tho chanh niém ¢ cong nang rat mau nhiém. CO nhién hoi thé chanh
niém khong phai la phép thuc tap duy nhat dé€ lam cho than va tam
tro nén hop nhat, nhung nd la mot phép tu tap rat thiét thuc, cu thé
va mau nhiém. Hoi tho 1a nhip cau ndi lién than va tam. Chanh niém

co thé dugc ché tac bang cach nghe, cach nhin, cach di va cach tho cua
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ta va trong moi hoat dong khac caa than. Khi thuc tap thién di, ta thay
nguoi ban trede mat ta dang di rat dep, chanh niém, thu thai thi ta
duwgc thira hwong sy vitng chai va an lac cua nguoi d6. Néu ta di
khong c6 chanh niém, danh mat minh trong su suy tu, lo lang va sau
kho vé quéa khit hodac mo tudng tdi twong lai, thi hinh anh cta nhiing
ngwoi ban tu dang di thong tha, an lac va hanh phtic quanh ta sé gitup
ta tro vé va thiét lap trd lai nang luwong chanh niém trong ta. Ta phai
biét cach st dung d6i mat ctia ta ¢& vun trong va nudi dudng nang
lwong chanh niém. Khi viéng tham mot ngdi chtia hay mot tu vién gia
lam, ta sé ti€p xtc va thay rang nhitng nghé thuat kién tric, nhitng
khu vuon trong chiia, trong tu vién déu duogc trinh bay, sap dat voi
muc dich gitp ta trd vé véi chdnh niém. Nhitng nha diéu khac, nghé
thuat gidi 1a nhitng nguoi ¢6 kha nang tao ra nhitng phap hiéu nhac
nhé moi nguoi biét tré vé voi chinh minh d€ vun trong nang lugng
chanh niém noi ty than. Boi véi cac loai am thanh ciing vay; vi du
tieng chudng, tiéng mo hodc tiéng tung kinh déu la nhitng phap khi,
phap am ¢ cong nang giap ta phuc hoéi lai duwge nang luwong chanh
niém trong ta. Ching ta cing c6 thé ciing c6 lai hai mat cta ta va st
dung hai mat d& nhin trong chanh niém. Nhin véi con mat chanh
niém, ta sé thdy dwoc moi vat sau sdc hon, dep dé hon, ttt bi hon. Toi
co thé nhin vao ban tay cua to6i v6i chanh niém hodc véi that niém.
Cach hay nhat 1a tdp nhin bang con mat chanh niém; nhin véi con mat
chanh niém thi chanh dinh sé phat sinh va khi nang lwong ctia niém
va dinh phat trién hung hau, thi ta sé choc thung duoc doi tuong cua
sy quan chiéu va thdy duoc chan tudéng ctia né mét cach rd rang; cai
thay dy goi la tué gidc. Nhitng gi ta thay, tiép xtc cé cong nang lam
tang truong nang luong chanh niém va nang luong dy giap ta thay
moi sw moi vat ro rang hon. Nhan cdn va chdnh niém tro gitp nhau
dé€ lam phat sinh nhan thic thanh tinh. B6i véi am thanh cling vay.
Khi ta nghe nhirng 10i tung kinh, thi am thanh caa su tung kinh gitup
ta trd vé véi chinh minh va vun xéi nang luong chanh niém trong tw
than. Khi c¢6 chanh niém, ta bat dau lang nghe cham chd hon va nho
vay hiéu dwoc van dé mot cach sau sic. Nhitng ngwoi thuce tap chanh
niém nén thuong xuyén ché tc kha nang lang nghe véi tam ti bi va
quan chiéu tham sau cua Bo Tat Quan Tu Tai. Lang nghe trong chanh
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niém, lang nghe véi tam tir bi 1a phép thuc tap rat quan trong trong
dao But; la phép tu cd cong nang lam voi bot kho dau cho nguoi va
giup nguoi vugt qua duoc nhiing khé dau ach nan, pha tan duoc
mang vO minh, vong twdng. Nhitng nha tam ly tri liéu nén hoc nghé
thuat lang nghe sau, lang nghe véi tim tit bi ctia diec B6 Tat Quan Thé
Am. Néu khong biét 1ang nghe sau, khong biét 1ang nghe véi tam tir
bi, thi nha tam ly trj liéu s€ khong thé tro thanh mot nha tam ly tri liéu
gioi duoc. Mudn thuc tap lang nghe sau thanh cdng, mudn gitp
nguoi khac bot kho, triede hét minh phai dwa tam tré vé voi than, lam
cho than va tam tré thanh mét mdéi. Hoi thd chanh niém la phuong
tién giap minh c6 mat dich thwc cho binh nhan cua minh trong gidy

phut hién tai, la chat keo lam cho than va tam trd thanh mot maoi.

Néu minh an trt trong chanh niém, c6 mat dich thuc trong giay phut
hién tai, thi pham chat lang nghe ctia minh sé duoc nang cao. Day goi
la bi thinh- lang nghe véi tAm tit bi. Minh san long gitp d& nguoi
khac. Biét rang nguoi 4y dang dau khé cing ciee va khong c6 ai mudn
lang nghe nguoi 4y nén minh phét dai bi tim, mudn c6 mat cho ngudi
&y, lang nghe nguoi ay d€ gitip nguodi Ay bét kho. Co 18 minh 1a nguoi
dau tién san long lang nghe ngudi &y. Néu minh bi phan tan véi
nhiing van dé riéng tw cta minh, bi nhing ti€c nudi vé qua khir 16i
kéo, bi nhitng mo twdng vé tuong lai tran ngw thi minh sé khong cd
mat dich thuc cho nguoi dy, mot nguwoi dang rat can sy giap do cua
minh. Nhitng nha tam ly tri liéu c6 th€ mang trong ho rat nhiéu kho
dau. Néu nha tam ly tri liéu khong biét cach vun x6i tinh thwong,
khong biét cach ché tac ndng lwong niém va dinh trong tu than moi
ngay, thi nhitng binh nhan ctia ho sé c6 thé€ cham dén nhitng hat
giong kho dau trong ho va lam cho ho dau kho. Nhuw vay pham chat
ctia sut lang nghe trong ho sé tré nén ngheo nan. Nha tam ly trj liéu
can thuc tap ¢ mat dich thyc trong hién tai va biét cach vun trong
nang luong cta su twoi mat, ti bi d€ tro thanh mot nha tam ly tri liéu
c6 ich loi. Muén thuc tap lang nghe sau thanh cong, minh phai c6
nang luong tir bi.

Lang nghe véi tam tir bi da c6 thé lam voi bSt rat nhidu khd dau cta

ké khac r6i. Hay tudng tuwong c6 mot nguoi dan ba dang dau kho va
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trong gia dinh khong cé ai cé kha ning lang nghe ba hét. Trong gia
dinh, ngwoi nao cling ban ron, bi kho dau trdn ngu va khong ¢é ai co
du kién nhan, su tuoi mat va tinh thwong dé€ lang nghe ba. C6 thé ba
cling khong biét cdch &n ndi dju dang, tir 4i va mbi khi néi déu xtc
cham dén nhing hat giong kho dau noi nhiing nguoi khéac trong gia
dinh. Vi vdy ai cing mudn tranh né ba; cd 1€ ho khong c6 y mudn
trieng phat hodc trdnh né ba, nhung vi moi khi nghe ba néi hodc thay
ba lam mot hanh dong nao doé thi nhitng hat giong kho dau trong ho
bi tudi tim, nén ho khong dam gan ké ba, lang nghe ba. C6 nhiéu lan
ba ta mudn nédi chuyén ti t& véi ho vi ba biét ho khong mudn lang
nghe ba. Mac du ba ¢6 thién chi mudn stta d6i, mudn lam hoa, nhung
ba khong thé 1am duoc vi niém dau ndi khé trong ba qua 16n. Ba bat
dau véi vai 16i 18 dé thuwong, nhung mot khi hat gidng khé dau trong
ba bi dong dén, thi tit tir nhitng 101 ba thot ra lai mang day tinh chat
cay dang, budn dau va than trach.

Nhiéu nguoi trong xa hoi chting ta da danh mat kha nang lang nghe
va st dung ngon tir hoa ai, ngot ngao, xay dung. Nhiéu gia dinh ma
trong d6 khong ai ¢6 kha nang lang nghe ai dwoc. Su truyén thong
cang ngay cang trd nén bé tac. Truyén thong bi bé tac la van dé 16n
cta thoi dai. Ching ta ché tao ra nhitng phuwong tién ky thuat rat toi
tan vé 1anh vyec truyén tin nhue duong gidy thép, dién thoai, dién thu,
mang ludi v.v..; nhitng phuong tién t6i tan Ay ¢ thé gitp ta nhan tin
hodc nhén tin cuc ky mau chdong du khoang cach rat xa- bén kia dia
cau... Thé nhung su truyén thong gitta cac cdp cha con, gitta ban be,
vo chong, thay tro va gitta qudc gia vdi qudc gia da tro nén vo cung
kho khan va bé tac.

Nhin vao mét nguoi dang mang rat nhiéu kho dau trong long va
khong c6 co hoi dé bay to cung ai, ta thady nguoi dé giong nhu mot
qua bom sdn sang buing nod bat ctt ltic nao. Ngudi dé ¢ rat nhiéu su
cang thang va niém dau, nguoi dé cé thé bung nd nhiéu lan trong
ngay. Vi thé€ nhitng nguoi trong gia dinh khong dam dén gan nguoi
dy. Ho tim cach lanh xa nguoi dy va vi vdy nguoi ay cam thay bi co

lap. Chang ta phai hoc nghé thuat go bom. Chiung ta phai khéo 1éo
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trong nghé thuat lang nghe véi tam tir bi va st dung ngon tir thuong
yéu, hoa ai d€'tai lap lai truyén thong, gitp nhau go roi to long.

Lang nghe véi tam ti bi 1a dé gitp nguoi kia bét kho. Trong qud trinh
lang nghe, quy vi phai nudi dudng y thitc rang bat k& nguoi kia dang
no6i nhitng diéu gi va nhitng 10i ndi co thé chira dung nhiéu chdt liéu
gian hon, bugc tdi va trach moc, minh cling sé duy tri s¢ binh an va
tiép tuc lang nghe; lang nghe ma khong dem tdm phén xét, phan tng.
Quy vi thuc tap duy tri ndng lwong thiong yéu trong sudt budi lang
nghe. Nhitng 10i nguoi kia noi ¢ thé khong diang, khong chinh xac
hodc chira day sw phan nan, trach méc, cong kich, phan xét va tri giac
sai [am, nhung quy vi cling van lang nghe, van duy tri nang liong
thuwong yéu va 6m ap nguoi dé dé€ hat giong khd dau trong minh
khong bi cham dén. Trong khi lang nghe quy vi phai luén luén nam
1ay hoi tho chanh niém d€ duy tri sy an binh va viing chai. "Tho vao,
toi biét nguoi ngodi trede mat t6i dang dau kho cuc ky. Tho ra, toi biét
t6i dang thuee tap lang nghe dé€ gitip nguoi dy bst khd." Ta phai tw
luyén tap d€ c6 kha niang ngdi va lang nghe khoang bdn muoi 1am
phut hodc mét tieng ma khong sinh tam buc boi. Pirc B6 Tat Quan
Thé Am 1a nguoi c6 kha niang ling nghe sau, ling nghe véi tam tir bi.
Vi vay cho nén Ngai dugc tan duvong vdi danh hiéu la Pai Ttr Dai Bi
Ctru Khé Cu Nan Quan Thé Am B9 Tat.

Téat ca chung ta déu c6 nhitng nguoi than dang gap nhitng khé khan
va kho dau. Ta rat khao khat mudn gitp nguoi than cta ta bt kho,
nhung ta khong phai la nhitng nha tam ly tri liéu. Ta c6 thé thuc tap
nhu mot nha tam ly tri liéu, van dé la nén thuc tap léng nghe nhu thé
nao dé€ nhitng hat giong kho dau trong ta khong bi tudi tam. Mudn
lang nghe mot cach hidu qua, triedc hét ta phai biét thuc tap di thién,
ngoi thién va thd c6 chanh niém trong doi song hang ngay dé ch€ tac
ra nang luong caa niém, dinh, cua viing chai va thanh thoi. Biéu nay
rat quan trong. Ta phai ty gitp ban than tredc mdi nghi t6i chuyén
gitip nguoi. D6 1a nguyén tac cta su thuee tap te d6 va do tha. Néu ta
méi thuc tap lang nghe Ian dau, c6 thé ta sé thdy rang kha nang lang
nghe ctia minh chi gidi han trong vong mwoi ldm phuit. Sau muoi lam

phut ta sé cam thay mét, khong thé nghe tiép dwgc nta. Trong truong

200 | Chuong 10: Tinh Thuwong Chan That



hop nay, ta nén ndi vdoi nguoi kia ré’mg: "Thua chi, em hoi mét. Em xin
dwoc ti€p tuc ky sau, duwgc khong? Bay gio em mudn di dao mot chut.
Néu chi mudn, moi chi di cing véi em cho vui." Minh phai lam méi
lai chinh minh. Minh phai ¢6 co héi d€ tiéu hda nhitng gi minh da dwa
vao truede khi tiép tuc lang nghe. Biét duwoc mitc gidi han ctia minh 1a
diéu rat quan trong. Néu khong, minh sé that bai, sé bi dot quy. Yéu
t6 kién nhan cling rat quan trong trong qud trinh lang nghe. T6i c6
tham dy mot budi hop trong d6 c6 mot nguoi da khong céd ai léng
nghe va nguoi d6 cling khong c6 co hodi bay té ndi khd ctia minh.
Chung t6i da ng6i va tho trong chanh niém mot e that 1au. Chang
t6i da ngdi c6 mit cho dng ta, rdt cham chii va ong ta da cd gang that
1au méi c6 thé noéi ra dwoc ndi khd ctia dng cho chiing t6i nghe. Kién
nhan 1a ban chat cta tinh thwong chan that. Néu that sy thwong nguoi
nao, minh phai biét kién nhan véi nguoi dé.

Nghé Thuat Sir Dung Ai Ngir

Khia canh khac cta sy thuc tap la hoc cach st dung ngdn tir hoa ai.
Khi quy vi tham du khda tu hodc dén tu hoc tai mot tu vién nao do,
quy vi c6 co hdi d& vun x6i kha ning lang nghe véi tam tir bi va st
dung ngon tit hoa ai. Lang nghe véi tAm tit bi va stt dung ngon tir hoa
ai la hai khia canh cta sy thuc tap rat thiét yéu dé€ tai lap su truyén
thong, phuc hoi niém an lac va hoa giai trong xa hoi. Phai thuc tap
moi ¢ thé khoi phuc lai duoc su viing chai va thanh thoi cia minh.
Quy vi can néi cho nguoi kia biét ndi khd va niém dau ctia minh, dic
biét néu nguoi do 1a nguoi ma quy vi thuong va tin cay nhat. Tuy
nhién phai hoc ndi nhu thé nao d€ nguoi kia c6 thé tié€p nhan duoc,
nghia 1a phai hoc cdch néi bang ngdn ngit ngot ngao, hoa ai, khéng c6
tinh cach budc toi, trach moc va trieng phat thi mdi thanh cong. Ngon
tlr hoa 4i sé gitip nguoi kia lang nghe va tiép nhan dé dang hon.

Chanh niém la nén tang caa tat ca cac khia canh cta sy tu tap. Chanh
ngtr co cong nang nuodi dudng chanh niém trong minh va noi nguoi
kia. Trong truyén thdong dao But, c6 mot vi bo tat hiéu la Quan Thé
Am. B6 Tat Quan Thé Am cé kha ning lang nghe sau, ling nghe véi
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tam tir bi, lang nghe v&i tAm khong thanh kién, khong phan xét,
khong phan ting. Bo Tat Dai Tri Van Thu Su Loi (Manjushri) la Nguwoi
c6 kha ndang nhin sau d€ hiéu. B6 Tat Van Thu va B6 Tat Quan Thé
Am déu c6 mit trong ta. Khi ta thuc tdp nhin sdu d€ hi€u nhiing kho
dau ctia nguoi, thi biét rang diee B6 Tat Van Thu dang c6 mat. Ta vun
x6i kha nang dy bang su thue tap. B6 Tat Quan Thé Am cé mit trong
ta khi ta biét lang nghe véi tdm tir bi d& c6 thé hiéu dwoc nhitng ndi
kho niém dau ctua nguoi khac. Day khong phai la van dé tin ngudng,
sung tin doi voi mot vi than linh ngoai ta nhw mét thuc thé biét lap.
Day la kha nang tiép xtuc duoc v6i nang luong tinh thwong trong ta
va nang lwong ay dugc bi€u 16 qua cach nhin va cach nghe cua ta.
Hinh anh bén ngoai chi la phuong tién gitp ta trd vé va ti€p xuc véi
kha nang hiéu va thwong trong ta.

Hanh Nguyén Lén

Duc Bo Tat Pho Hién (Samantabhadra) la vi bo tat ¢ hanh nguyén
16n, nén chung t6i xung tan Ngai la vi B6 Tat Dai Hanh Pho Hién.
DPuirc Bo Tat Pho Hién cling c6 mét trong ta. Biéu twong cta B6 Tat Pho
Hién la canh tay ttr bi, 1a canh tay hanh dong. Khi ta dwoc thuc day
boi tinh thwong va mudn lam diéu gi d6 d€ d6 doi giap nguoi thoat
khoi khd dau, ta c6 thé stt dung ddi mat ctia ta d€ nhin sau nhu diic
B6 Tat Van Thu, doi tai cua ta d€ nghe voi tam tir bi nhu dic Bo Tat
Quén Th& Am va ddi tay ctia ta d&& hanh dong nhu dic B6 Tat Pho
Hién. Tinh thuong chan thuc ludn ludn duoc biéu 1o qua cach nhin,
cach nghe va cach hanh dong. Va cai nhin, cai nghe va cach hanh xt
cta ta néu dugc trang diém bang chat liéu thuong yéu cua cac vi Bo
Tat, thi n6 sé dem lai sy an 6n, hoa binh, tri liéu va chuyén hda 16n
cho nhéan loai. Trong cac chtia chién Phat Gido, quy vi thuwong thay cd
tho tong ctia mot vi Bo Tat Nghin Mat Nghin Tay. Vi bo tat nay hiéu
la B6 Tat Chuan Dé. Ta cé thé thic mic tai sao vi Bd Tat nay c6 nhiéu
tay nhiéu mat qua vay? Diéu nay rat dé hiéu. Boi vi nang luong
thuwong yéu trong Bo Tat qua 16n, hai canh tay khong du dé€ Ngai lam
cong viéc do doi, nén Ngai mudn c6 nhiéu canh tay d€ giap dwoc
nhiéu nguroi cung mot lac. Nhiéu nguoi trong ching ta that sy cd
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nhiéu hon la hai canh tay. Co rat nhiéu diéu minh mudn thuc hién; vi
du nhv mudn cham séc va bao vé hé sinh thai, bao vé mdi truong,
mudn gitp nhitng nguoi khong ctra khong nha, nhitng nguoi ngheo
ddi, tré em mo6 coi, tré em suy dinh dudng, cac nan nhan cta chién
tranh, ctia thién tai, nhitng ¢6 hon ma troi v.v... muon lam cong viéc
ttr thién, xa hoi & cac nwdc ngheo, cham tién. Néu nhin cho that ky, ta
sé thdy co rat nhiéu cac vi B6 Tat nhu thé dang ¢ mat quanh ta va
dang hoat dong khap noi trén thé gidi. Doi song ctia ho rat gian di, tri
tc, thé nhung si ¢6 mat ctia ho thi cling khap, tinh thuong yéu ctia
ho khong c¢é gidi han. Ho lam viéc khong biét mét méi. Ho yém tro
cac chuong trinh ttr thién va hanh dong nhiéu cach dé€ lam voi bét kho
dau cho ké khac. B6 Tat Nghin Tay Nghin Mat khong phai chi la
nhitng hinh teong bang dat, bang gd, bang thach cao dwoc ton tho
trong cac chuia chién, ty vién ma ho dich thuc dang cd mat béng
xwong bang thit & khap moi noi &€ lam cong viéc ctru do.

Toi c6 quen biét mot nguoi phu n&t ngwoi Ha Lan. Trong Thé Chién
Thit Hai, ba da cttu dwoc muoi ngan ngweoi dan Do Thai thoat khoi sy
tan sat khiang khi€p caa chtt nghia Bé Qudc Xa (the Holocaust). Néu
gdp ba trén duong phd, cd 1é chung ta sé khong nhan ra dugc ba
chinh 1a mot vi bd tat, boi vi ba dn ban rat gian di. Minh chi ¢6 thé
nhan ra dwoc ba la mot vi bo tat néu minh biét dwgc hanh dong cao ca
&y ctia ba ma thdi. Tuy rang nhitng vi bo tat nhu thé chi ¢6 hai mat,
hai tay nhu bao ngwoi khac, nhung néu nhin ky ho cling ¢6 nhing
con mat ¢ phia sau lung cta ho, ho cling c6 nhitng canh tay that dai
c6 kha néng dudi ra that xa. Ho thdy duoc nhiéu diéu va thay rat xa.
Thue ra ddc B6 Tat Pai Bi Quan Thé Am ¢é hon ngan canh tay va
trong mdi ban tay c6 mot con mat. Khi ta mudn lam mot diéu gi ma
diéu d6 duoc thiic day bang tinh thuong thi triedc hét ta can phai thuc
tap nhin sau. Nhin sdu mdi hiéu dugc thuc trang, ma hiéu thi méi
thwong, méi giap dugce. Néu khong hiéu thi nhitng hanh dong
thuwong yéu cua ta sé khong dugc xac thuc, sé khong dem lai két qua
tot dep. Nguoc lai ta sé lam cho nguoi ta thuwong kho thém. Doi khi ta
dugc thac day boi wéc nguyén mudn gitp doi, nhung vi khong hiéu

ban chat cua tinh trang, nén thay vi thuong ta tao thém nhiéu diéu
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phién todi, d0 v&. Ta mudn gitp nguoi kia hanh phtic, nhung vi
khong hiéu nén cang giup ta cang lam cho nguoi kia kho. C6 thé quy
vi quan tam cho hanh phtc cta con trai hodc con gai minh. C6 thé
quy vi nghi rang nhitng cai minh lam s& dem lai hanh phtic cho con
minh. Nhung néu nhin k¥ lai, c6 thé quy vi sé& thdy rang minh dang
gdy kho dau cho con minh vi minh thwong ma khong hiéu. Quy vi
phai xét lai ban chat thwong yéu ctia minh. Theo 10i But day, tinh
thuwong chan that phai dugc phat sinh tir si hiéu biét. Céi then chét 1a
phai dat con mat vao long ban tay. Trudc khi hanh ddng. Ta phai nhin
vao long ban tay xem thtt ban tay ctia ta da c6 con mat hiéu chuira. Néu
trong long ban tay ctia ta da c6 con mat hiéu thi nhitng gi ta lam ciing
sé dem lai hanh phtic cho nguoi. Néu trong long ban tay cta ta chua
c6 con mat hiéu thi ché vodi hanh dong, boi vi hanh dong trén can ban
doé sé gay thuong tich va kho dau thém cho nguoi kia.

O Viét Nam cé mot loai trdi cay ma nhiéu nguwoi mién nam rat wa
thich, d¢ la trai sau riéng. Toi c6 ndi két ém ai vdi loai trai cay nay. Toi
khong chiu ndi cdi mui cua nd noédi chi téi chuyén an. Hom no trong
chtia ctia t0i, trén ban tho But nguoi ta dang cing mot trai sau riéng
rat 1on. Sang hom do6 t6i lén chanh dién d€ di cong phu khuya- tri
tung kinh Phap Hoa va trong khi tung kinh, t6i khong tai nao chu tam
dwoc vao viéc tung kinh vi mui sdu riéng né 1dn at ca chanh dién.
Tung t6i nira thoi kinh, t6i chiu khong ndi nita, ngung tung, toi ding
day 1dy qua chudng up trai sau riéng lai, roi tro lai ti€p tuc tung cho
hét thoi kinh va tdi chi st dung mdi tiéng mo. Sau khi tung xong thoi
kinh, t6i giai phong trai sau riéng. Quy vi c6 thé nghi rang: "Troi ol
toi nghiép thay Nhat Hanh qua, thay tu tap va lam cong viéc Phat su
rat cec nhoc. Minh nén cing duong thay mot trai sau riéng dé thay
boi dudng." Nghi nhu th€, r6i dem sau riéng téi moi toi an. Toi tir
chdi nhung quy vi ctt ép toi an... Néu quy vi lam nhu theé' thi toi sé rat
dau kho. Néu quy vi khong hiéu duoc nhu cau cta nguoi thwong ctia
minh, khong biét cai nguoi thuwong minh can va khong can, thi khong
thé thuong duoc. Néu quy vi khong hiéu nhiing kho khan, thao thic
va udc nguyén ctia nguoi minh thuwong thi khong thé thuong ho
duoc; boi vi tinh thuong (tir bi) ciia quy vi khong phai dugce lam bang
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chat liéu ctia hi€u (tri tué). Mudn hiéu, quy vi phai biét st dung con
mat ctia dtec B6 Tat Van Thu d€ nhin sau (quén chiéu). Quy vi c6 thé
hoi nguoi thuong cia minh nhw thé nay, "Em a, em nghi la anh ¢6
hiéu em khong? Néu khong hodc hiéu chua sau, thi xin em giap anh
hi€éu em sau hon d€ anh ¢6 thé thuwong em dung mirc. Néu em khong
giap anh, thi anh sé€ ti€p tuc néi hodc lam nhitng diéu lam em kho.
Anh that sy rdt mudn hiéu nhitng ndi khd niém dau ctia em. Anh
mudn biét nhitng nguyén vong sau kin cta em, bdi vi anh mudn
thuwong lam sao cho dung dé€ tinh thuong ay khong tré thanh chat liéu
kho dau cho em. Anh chi mudn lam cho em hanh phtic ma théi." Quy
vi ¢6 bao gio hoi cau héi nhu thé€ d6i voi nguoi thwong ctia minh
chwa? D6 la ngdon ngt ciia nhiing nguwoi mudn thuong yéu va cham
soc that sy, muon xay dung hanh phuc véi ngwoi thwong cua minh.

Néu ca hai nguoi biét st dung con mat, 16 tai va ngon ngir tir ai caa
ditc B6 Tat Van Thu va die Bo Tat Quan Thé Am dé cu xt, gitp d6
va hiéu nhau, thi sy truyén thong cé thé duoc phuc hoi rat mau chéng
va hanh phtic chic chin sé c6 mit. Ba vi B6 Tat Van Thu, Pho Hién va
Quén Thé Am ma chting ta niém mdi budi sang trong gid cong phu
khong phai la nhitng vi than linh, nhitng thuc thé dang tr an biét lap
0 dau do trong khong gian, cac Ngai that su dang co mat ngay trong
tam ta nhuw nhiing hat gidng, nhiing nguén nang lwong. Ta cd thé lam
cho nang luong cua cac Ngai c6 mat d€ ta c6 kha ndng nhin sau dé
hiéu, lang nghe dé thuong va néi 10i tir ai d€ thiét 1ap truyén thong,
xay dung hanh phtic. Tinh thuong chan that duoc 1am bang chat liéu
hiéu biét. Cai hiéu khong thé c6 duoc néu ta khong thuc tap nhin sau
va lang nghe véi tim thuong yéu (tir bi). Sau d6 ta cé thé st dung ban
tay hanh dong cua dtc Bo Tat Pho Hién. C6 hai chét liéu hiéu va
thwong roi thi hanh dong cta ta sé dem lai hanh phuc cho ngwoi va
lam voi b6t khd dau cta nguoi; triede hét 1a nhitng nguoi than can caa
ta, sau do ta dua cac vi bo tat trong tu than di vao doi d€ phung su.
Khi trong ta ¢é sy ¢ mat ctia b6 tat Dai Tri Van Thu Sw Loi, bo tat Dai
Bi Quan Thé Am va bd tat Dai Hanh Phd Hién, ta c6 thé ¢6 mit dich
thuwe cho nguoi thuong ctia ta va c6 madt bat c noi nao can dén tinh
thuong.
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BAn Tam V6 Lwong - Brahmaviharas

Loi day cua But vé thwong yéu cd thé tim thdy trong bon yéu to
(pham trl1) cta tinh thuong chan that. Chang ta c6 thé dung bon yéu
t0 nay d€ nang cao pham chat thwong yéu cua ta. Ta hay nhin vao ban
chat thuong yéu cua ta d€ xét nghiém lai xem cd sy c6 mat ctia bon
yéu t0 nay hay khong. Yéu t0 thit nhat 1a ti, tiéng Phan la maitri. Nhu
chung da dé cap ky trwdce, maitri c6 thé dwoc dich la "tir- long thieong."
Ch "maitri" ¢ goc tir chit mitra- nghia 1a ban. D6i twong tinh thuong
cta minh la mot ngwroi ban. Khi d6i tuwgng thwong yéu la chinh minh,
thi minh la ngwoi ban ctia chinh minh. Ban thi luén ludn thtra hueong
sw c6 mdt cua nhau. Tt la kha ndng hién tang, ban phat niém vui va
hanh phtc. Tt la su thuc tap, chit khong phai la sy caAm nhan. Khi
quy vi biét tho vao va lam cho toan than an tinh, tic 1a quy vi dem lai
sw an lac, viing chai va thanh thoi cho than thé ctia chinh minh. D6 la
sw bay to long tir d6i v6i chinh than thé minh. Khi quy vi né dugc nu
cudi dé thuwong, twoi mat, thi d6 1a quy vi dang thuc tap tir. Céi thién
chi muon thuwong chua da. Du ¢6 day thién chi mudn thwong, mudn
giap, nhung néu khong co6 sy hiéu biét, khong khéo léo thi quy vi ¢
thé gay ton thwong va kho dau cho nguwoi minh thwong. Thuong ma
khong hiéu tic 1a trong long ban tay ctia minh chwa cé con mat cta
B6 Tat Van Thu. Vi thé cho nén tir la kha ndng dem lai niém an vui va
hanh phtc cho ngwoi minh thuong. Quy vi chi cd thé lam dwoc diéu
nay khi c6 chat liéu ctia hiéu. Nhin vao ban chat tinh thuong cta
minh xem tht minh ¢é kha nang hiéu nguoi thwong cua minh chua;
tinh thuong 4y c6 dang dem lai niém an vui cho ngudi thwong mdi
ngay hay khong! Dat lai van dé nhu thé rat hay. Quy vi c6 thé hoi:
"Em a! Em nghi la anh hiéu em khong? Néu chua, xin em gitp anh dé
anh c6 thé hiéu em sau sac hon. Em hay néi cho anh biét vé ndi kho
niém dau ctia em di. Anh rat mudn dwoc nghe." Loi thinh cau nhu thé
phai dugc thiec hién thuwong xuyén va voi long chan thanh. Lam nhw
vay la quy vi dang sit dung ngon ngt cua hiéu biét va thuong yéu.

Yéu td tht hai cua tinh thuwong chan that la bi- karuna. Bi la kha nang
lay di kho dau, lam voi bét kho dau, dem lai an vui va hanh phac. Bi
tiéng Anh la compassion, nghia 1a kha ning chia sé, gdnh bét ndi kho
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niém dau ctia ngwoi khac. Chit com- tiéng Anh nghia la téi vdi, 1a chia
sé cling vdi va chit passion nghia 1a gdnh chiu b6t nhitng nbi thong
kho. Chir compassion trong tiéng Anh chua dich duoc chinh xac cai
nghia ctia chit karuna. Bi 1a kha ning 14y di niém dau ndi khé cua
nguoi thuong va gitup nguoi thwong chuyén hda, chit khong phai chi
dén dé ganh bst nodi khd ctia nguoi. Gidng nhe mot nha y si; mudn
chita tri cho bénh nhan, vi y si phai thuee tap nhin kj va lang nghe sau
dé€ tim hiéu xem binh nhéan ctia minh dang bi van dé gi. Vi y si phai c6
mat dich thyc méi c6 thé hiéu duogc tinh trang ctia binh nhan minh.
Cac cap vo chong, hon phdi cing phai thuce tap nhu thé. Quy vi phai
c6 mat dich thuc cho nguodi thiwong ctia minh, tap nhin kj va lang
nghe sau d€ nhan dién cho dwoc nhitng niém dau ndi khd va wdc
vong ctia ngudi thwong minh. Khi quy vi hi€u dwgc ban chat ctia ndi
kho niém dau cua nguoi thwong minh r6i, ty nhién quy vi bi€t minh
phai lam gi va khong nén lam gi d€ giap nguoi thuwong ctia minh voi
bt kho dau trong doi sdng hang ngay. D6 1a su thuce tap thuong yéu
dich thuc. Nhin sau vao ban chat cua tinh thuong dé€ xem thit trong
tinh thwong dy c6 yéu td ctia bi hay khong. Thuc ra trong tam thiec
clia ta da sdn c6 yéu td bi, nhung vi ta chira biét vun trong nén né con
rat bé. Chung ta phai hoc thwong. Hoc thwong nghia la lam thé nao dé
tang trdng chat liéu tir va bi trong ta moi ngay.

Yéu t6 thtt ba ctia tinh thuong chan that 1a hy- mudita. Néu mdi ngay
hai nguoi ¢ tao khd dau cho nhau, thi d6 khong phai la tinh thwong
chan that. Chung ta phai chuyén héa ndi khé niém dau ay di. Nhin
vao ban chat tinh thwong cua ta d€ xem c6 chat liéu cua hy, tac la
niém vui khong diéu kién hay khong. Néu trong tinh thuong cta ta
khong c6 yéu t6 hy, thi d6 chua phai la tinh thuwong chan that. Niém
vui do hy dua téi la th niém vui khong diéu kién, la niém vui ctia sy

tuy hy, ttec la vui cdi vui cta ngreoi, khong ghen ti, so do, tinh toan...

Yéu t0 thtt tu cta tinh thwong chan that la xd- upeksha. Xa nghia la
khong ky thi, khong phan biét, 1a kha nang bao dung, la ti do 16n.
Khi thwong mot nguoi, quy vi khong nén ap dao nhitng quan diém
cta minh 1én nguoi dé va tudce doat twe do ctia ho. Quy vi hién tang
cho nguoi do khong gian, bén trong cting nhw bén ngoai. Trén danh
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nghia cta tinh thuwong, ta thuong giam ham nguwoi thwong cta ta vao
nguc tu ctia uy quyen, cua su ap dao, cuia s vuedng mic va cta su doc
tai chi€ém hitu. Ta nhot nguoi thuong caa ta lai khong cho nguoi doé
vling vay va ngudi dé mat hét ty do. Day 1a thit tinh thuong ctia sy
doc tai, chiém httu; the tinh thuwong khong c6 su cd mat caa xa-
upeksha. Ta phai tdi véi nguoi threong ctia ta va néi: "Em a, trong tinh
thwong ctia anh danh cho em, em thay cd yéu t6 doc tai khong? Co
yéu t6 chiém hitu khdng? Anh c6 tudc doat di tw do ciia em khong?
Em c6 cdm thay em con van 1a em khong? Em c6 dt khong gian trong
em va chung quanh em khong? Cé phai anh da tudc doat khong gian
cta em r6i khong? Néu quy vi hdi mot cach thanh that nhw thé thi
nguoi thuwong ctia quy vi s€ ndi ra cho quy vi nghe. Néu nguoi
thuong ctia quy vi van con cam thdy cé tw do, tran day khong gian,
thi c6 nghia la trong tinh thuong ctia quy vi c6 yéu to ctia xa.

Upeksha cing c¢b nghia la budng x3, 1a tinh thwong khong diéu kién.
Quy vi thwong mot ngudi bang tinh thwong khong diéu kién 1a boi vi
ho can tinh thuwong. Néu quy vi doi diéu kién, thi tinh thwong do
khong con la tinh thwong chan that ntta. Cha me thwong con thwong
thueong khong bao gio dat diéu kién. Cac bac cha me khong thé bao
ching phai lam céi nay lam cai no mdi xtrng dang la con ctia nha nay.
Tinh thwong chan that nghia 1a nhin sdu vao nguoi 8y d€ thay cho
dwoc ndi khoé khin, kho dau, wéc vong, nhu yéu va sé thich ctia nguoi
dy, roi sau d6 hanh dong theo cai thay ay. Ta hanh dong nhu thé nao
dé d€ cho nguoi thuong cua ta dugce bét kho, tro nén mot nguoi thoai
mai va tuoi vui. Khi cim hoa, ta nén cim hoa nhu thé nao d€ cho mdi
bong hoa cé khong gian chung quanh dé€ cho cai dep ctia né c6 thé toa
chiéu. Mbi cd nhan ching ta cling 1a mot bong hoa. Ta can khong gian
bén trong 1an bén ngoai dé co thé tda chiéu cai dep cua ta. Xa nghia la
hién ting khong gian. Néu moi ngay ta vun x6i bdn yéu td cta tinh
thuwong chan that nay thi kho dau trong ta sé suy giam rat nhiéu va

niém vui, hanh phtic dugc tang tién.
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Quan Phap Trong Phap

Bay gio day toi xin moi quy vi thuc tap bon phép tho cd lién quan dén
tri gidc, tirc la tuwong. Bai tap thtt muwoi ba trong muoi sdu phép Quan
Niém Hoi Tho la: ""Thé vao, toi qudn chiéu vé tinh vd thwong cua van
phap. Tho ra, t0i quan chiéu vé tinh v0 thwong cua van phdp.”” VO thuong
14 chia khéa d& mo ctra thuc tai. V6 thuong 1a mot trong ba Phép An
trong kinh Tam Phap An- v6 thwong, v6 ngd va niét ban. SO di khd dau
co mat la do tri giac sai [am- vong twong cua ta. Néu khong hiéu bon
phép tho cudi nay mot cach sau sac thi ta khong thé hiéu duroc nhitng
bai thuce tap khac trong kinh Quan Niém Hoi Tho. Vi thé cho nén bon
bai thuc tdp nay rat quan trong. Ty do, giai thoat khong thé c6 duoc
néu ta khong c6 kha nang thay doi nhitng nhan thitc sai lam cua ta. Ta
bat dau véi cai thay vé vo thuong. Trén binh dién ly tri, ta biét cac
phép déu vo thuong- chuw hanh v6 thuong- nhung trén thuec t€ thi ta
van hanh xt nhu thé moi phép la thuong con, bat bién. Ta than khéc,
sau khd moi khi cé ngudi thuong ctia ta qua doi. Ta nudi tiéc 1a da
khong danh nhiéu thi gio d€ c6 mat cho cha ta khi cha con song. Tué
giac vo thuong giup ta thoat ra khoi su hé luy, ngan ngtra khong dé ta
roi vao hd lay ctia sdu dau. Tué giac v thuong cé thé dem lai cho ta

hanh phtic ngay trong gidy phut hién tai- bay gio va ¢ day.

Day 1a bai tap c6 thé duoc st dung moi khi quy vi gian nguoi thwong
cua minh. Khi gian, quy vi c6 thé néi hodc lam nhiing diéu rat tho bao
d€ tritng phat nhau. Khi gian, quy vi chi mudn néi hodc lam diéu gi
dé d6i véi ma minh nghi da lam cho minh gian d€ cho ha gian. Quy vi
nghi rdng néu minh lam cho ngudi kia khd thi minh sé cam thdy thoa
man, dé chiu hon. Quy vi hanh x* nhu mét dira tré tho. Quy vi biét
rat rd la néu nguoi kia kho thi minh cing kho. Chung ta phai thdy
rang hanh phiic khong phdi la van dé cd nhan. Nhung khuynh huéng ctia
chung ta la cung leo thang ctia sy hon gian va am tham tring phat
nhau d€ ca hai cung kho. Chuing ta hanh x@ v6i nhau nhw thé gitta ca
nhan vdi cd nhan, gitta mot chung toc vdi mot chung toc hoac gitra
mot cong dong véi mot cong dong. Va day la bai thuc tap giup ta
chuyén hoa con gian: Khi gidn nguoi nao, quy vi hay nham mat lai,

tho vao va tho ra that sau, quan tuong minh va ngroi minh dang gian
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trong ba tram nam sau sé nhu thé nao. Khi dat duoc vai cai thay roi,
hdy mo mat ra va quy vi s& kham pha ra rdng con gian va sy si mé (v
minh) trong minh da tan bién. Lac bay gio quy vi biét chi ¢é mot diéu
y nghia nhat minh c6 thé lam la mo rong hai canh tay dé€ om ldy
nguoi kia vao long va tran quy su kién la ca hai déu dang con song
trong gidy phut nay. Day 1a tué giac vé vo thuong. Thong thuong
chting ta ¢ khuynh huéng nghi rang minh va nguoi thuong cua
minh sé song hoai s6ng mai bén nhau. Nhung thuc tai thi khong nhuw
vay; tat ca cac phap déu vo thuong- bién chuyén khong nging.
Khong c6 cai g ¢ thé duy tr gidng nhau hoai hoai, du chi trong mot
sat na. Nam ngay sau moi chuyén gitra ta va nguoi kia sé hoan toan
do6i khac. Btrng ndi chi t6i nam nam sau, mot vai phtt sau tam sinh ly
cua ta va nguoi kia cling da thay doi.

C6 bai ké c6 thé giap ta thuc tap d€ chuyén hoa con gian nhu sau:

Gidn nhau trong tich mon
Nhéim mit nhin mai sau
Trong ba trdm nam nira
Em dau va toi ddu?

MBoi khi tiép xtic duoc véi tinh vo thuong cta cc phap, thi ching ta
sé giac ngd rang gian nhau, tring phat nhau la diéu kho dai va ta sé
phat nguyén lam bat c diéu gi ¢ thé d€ lam cho nguoi thwong cua
minh hanh phtic. Ta s&n sang bu6éng bd sy hiém han ctia minh d6i voi
nguoi kia. Néu sdng duwoc nhuwe thé' thi khi cé diu gi bat trac, nguoi do
ra di, ta s€ khong nudi ti€c. Mudn sau nay khong nudi ti€c, hdi han,
thi ta phai biét cham séc, tran quy nhiing gi ta dang c6 trong gidy
phut hién tai. Néu lam dwgc diéu gi ¢6 thé d€ dem lai hanh phuc va
niém vui cho ngwoi thuong thi phai lam lién, doi téi ngay mai e sé
khong kip. Néu ndi dugc nhitng 10i thwong yéu, diu ngot, nhitng 101
co tinh cach xday dung, hoa giai, n6i lai tinh tham, thi phai néi lién,
khong nén chan cho. Néu bay gio quy vi ¢d thé€ mim dwgc nu cuoi
twoi mat, dé thwong thi hay cuoi lién di, dting chan chtt. Cho téi ngay

mai cé thé sé qua tre. Néu song dugc vai tué giac vo thuong, ta sé biét
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tran quy, tan hudng nhitng gi minh dang c6 trong tam tay va lam cho
modi lién hé tinh tham véi nhau trd nén t6t dep hon.

C6 mot ong thién sinh nguoi Anh, Ong ta chia sé cai nhin rat bi quan
véi con gai ctia 6ng vé tinh chat vo thuong ctia sy séng. Ong ta da
dung toan nhitng y niém, khai niém vé vé thuwong. Nghe bd minh
than tho vé vo thuong, nguoi con gai dap lai nhu thé nay: "Thwa Bd!
Tai sao bd lai than trach vé vo thuong nhu thé? Néu su song khong vo
thuwong thi lam sao con gai cta bo 16n 1én nhw ngay hdm nay dwoc?"
Day la cau chét van rat thong minh. Nho vo thuwong ma ching ta thay
doi va 16n lén. Nho vo thuong ma co sy song. Khi gieo hat giong
xuong dat, quy vi hy vong moi vat déu phai thay doi (vo thuong) dé
cho nhitng hat giong c6 thé nay mam, phai vay khong? Véi tri tug, ta
nhan thdy rang v thuong 1a ban chat thiét yéu cho su song. Vo
thuong cho phép ta chuyén hda va di vé hudng tot dep. Néu su song
khong vo thuong thi ché do doc tai hodc nhitng ndi khé dau sé mai
mai treong ton. VO thuong khong phai la thuyece tai cila mot nét nhac bi
quan, yém th€, vo thwong la ban chét sinh ton ctia sy song. Vay thi
thay vi than trach vé vo thuong, ta nén vui ming méi dung va ta hay

noi, "Hoan nghinh v6 thwong. V6 thuong van tué.”

Diéu can nhé 6 day rang vo thuong khong phai la mot khai niém dé
ta thao dot bang tri nang. Su thuec tap ctia ta 1a d& nuoi dudng tué giac
vé vo thudng trong mdi gidy mdi phut ctia cudc séng hang ngay. Ta
phai song voéi thuc tai vo thuong. VO thuong la diém khoi dau, la
canh ctra giai thoat tht nhat trong Ba Canh Ctta Giai Thoat (Tam Giai
Thoat Mon): vo thuong, vo nga va niét ban d€ budc vao thuc tai mau
nhiém. V6 thuong la chia khoa gitp hanh gia mé ctra thuc tai. Néu
biét cach ti€p xtic vdi tinh vo thuong, ta sé dat téi rat nhiéu cai thay:
nhuw céi thdy vé tuong tirc, vo nga va niét ban, nhitng cai thay dy giap
ta cham toi duoc vao long cta thuec tai. But day kinh Tam Phap An,
d6 la vo thuong, vo nga va niét ban. Néu nhitng 1oi day (gido ly) nao
khong phan chiéu duogc ba ddu an- vd thuwong, vd ngd va niét ban, thi do6
chwa dich thuc 1a gido ly chinh thong cua But. Ba cai thay (tué giac)
nay la nhting chia khéa mau nhiém gitp ta mé dwoc canh ctra cta

thuc tai. Khi ta da c6 kha nang tiép xac dugc véi thyec tai, thi tat ca
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nhitng vong tuong dién dao, nhitng tri giac sai lam cuta ta vé sy song,
ve thé gidi tan bién hét. Khi nhitng tri giac kia dwoc chuyén thanh cai
thdy chan chinh (chanh kién), thi ndi khé niém dau cta ta duoc thao
g0 va ta dat tdi te do 1on.
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Chuwong 11: Tam Phap An

Kinh thuwa dai ching, hom nay la ngay 05 thdng Sdu, nam 1998.
Chting ta dang O trong tuan thit hai caa khoa tu hai muoi mét ngay.

Phuong Phap Thanh Loc Co Thé

Co rét nhiéu nguoi trong dai chiing hoi vé phwong phéap thanh loc co
thé va nghé thuat nghi ngoi. Thanh loc co thé la co hoi d€ cho co thé
ta dwoc nghi ngoi va tri liéu. Thanh loc co thé 1a mot phan cta sy thuc
tap trong tat ca cac truyén thong tam linh. Phuwong phap nay dem lai
rat nhiéu 1gi ich vi né cho phép than thé ta c6 co hoi lam mai trd lai,
dwgc thanh loc va tri liéu. Chiang ta can phai hoc hoi vé nghé thuat
thanh loc co thé tir cdc ban da c6 kinh nghiém thuc tap nhiéu nam. Tai
DPuic qudc, 6 nhitng dudng duong noi ngroi ta co thé téi d€ thuc tap
thanh loc co thé dudi sy hwdng dan va chdm séc ctia cac bac si, y ta.
Néu quy vi khoe manh, quy vi ¢6 thé€ thuc tap thanh loc co thé tw
muoi téi muoi bon ngay, chi udng nudc loc thoi, thi khong thanh van
dé. Nhung néu co thé quy vi yéu, kha nang bai trit nhitng doc t5 cling
yéu, quy vi nén tham khao véi béc si triede va phai c6 su huéng dan
va cham séc cua bac si, y ta trong sudt thoi gian thanh loc co thé, boi
vi nhiéu doc td sé dwgc bai tiét va cd the lam cho quy vi mét, xiu hoac
bién ching. Thinh thoang quy vi sé thay mét moi, kiét sitc vi nhitng
doc t6 dang dwgc bai tiét trong co thé. Néu quy vi cam thdy mét, nhat
la téi ngay thit ba hodc thtt ndm ctia qua trinh thanh loc, thi dé khong
phai 1a vi thi€u thirc an (quy vi da du trit trong co thé tir hai dén ba
tuan truede), ma 1a do nhitng ddc t6 di vao trong mau caa co thé quy

V1.

Trong thoi gian thanh loc rudt, quy vi phai udng it nhat la ba lit nwde
(loc) &m mdi ngay cho co thé ¢ dt nudc d€ thanh loc. Quy vi cd thé
udng tra thao moc, nén thay doi cac loai tra. Trong thoi gian thanh loc,
quy vi nén thuc tap budng thw, tap thé duc, yoga va nho nguoi than
x0a bop dé cho nhitng doc t6 trong cac co bap duoc téng vao mau va

di ra ngoai qua duwong ti€u tién, tuyén mo hoi. Chi udng nudce trong
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thoi gian thanh loc rudt, ta gitap cho nhiing mang doc t6 trong cac bd
phan khac ctia hé thong tiéu hda duwgc phan tan ra. Mot s6 cac doc to
sé duoc bai tiét ra, nhung phan nhiéu so lwong doc td sé di vao mau,
vl vay quy vi phai gitup cho nhitng ddc t6 nay bai tiét ra khoi co thé.
Quy vi cling c6 thé pha nudc véi mot it chanh, cam, mudi va mat ong
dé€ khong bi kiét strc. Tuy nhién nén tham khao thém nhiéu phuong
cach thanh loc co thé khac nhau d€ xem phuwong phap nao thich hop
cho co thé va tinh trang strc khde cia minh.

Trong thoi gian thanh loc co th€, nhitng by phan cua co thé ta lam
viéc cyc nhoc hon binh thuwong d€ bai tiét doc td. Cé nhitng loai thudc
bd va thudc trg tim, trg than gitp cho cac bd phan trong co thé gitr
dugc stic trong thoi gian caa s bai tiét. Néu than ctia quy vi yéu va
gdp kho khan trong khi thanh loc, thi an toan nhat 1a nén di kham
than trudc khi thanh loc d€ xem thtr than cta minh c6 hoat dong binh
thuwong hay khong va c6 thé bai tiét doc td httu hiéu hay khong. Chat
ddc td cling duoc bai tiét qua duong phdi, vi vay hoi tho sau, dai rat
quan trong. Pdc t6 cling dugc bai tiét qua duong ho hap, tong hoi va
qua duong 16 chan 16ng. Vi vay trong thoi gian thanh loc co thé, quy
nén udng nudc va tam godi mdi ngay. Sau hai hodc ba tuan, quy vi sé
cam thdy co thé minh tré nén mdi mé, nhe nhang hon, boi vi quy vi
da bai ti€t nhiéu ddc td trong hé thong tiéu hoa va nhiéu co quan khac
cua co thé. Cac t€ bao da duoc lam mdi tro lai, mau huyét ciing duoc
lam méi tro lai... Toi thuc tdp thanh lgc co thé vai [an trong mdt nam
va moi 1an tdi thanh loc tir hai téi ba tuan. Trong thoi gian thanh lgc,
toi van sinh hoat, 1am viéc binh thuong.

Vi Thay ctia Chinh Minh

Hom qua t6i c6 ndi vé kha nang hiéu nguoi thuong cua ta. Toi cd dé
nghi quy vi thuc tip mot cau nhw thé nay: "Em a! Em nghi la anh hiéu
em khong? Néu khong, xin em gitip anh d€ anh c6 thé hiéu em sau
hon boi vi anh rat thwong em va muon em hanh phtc. Anh khong
muodn lam em kho. Néu anh 16 lam em khg, thi d6 khong phai do su

c6 y ma do sy thiéu hiéu biét, thi€u khéo 1éo ctia anh." Néu that sy
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thuong nhau, ta cé thé néi chuyén véi nhau bang loai ngon ngit chan
that nhu thé va ta ndi voi tat ca trai tim va niém tin cdy caa ta. Néu
nguoi thwong cta quy vi khong ¢ mat trong khda tu, quy vi cd thé
viét thu hodc goi dién thoai. Néu nguoi thuwong dang c6 mat day, quy
vi ¢6 thé hoi truc tiép hodc c6 thé noéi chuyén véi nguoi thuong dang
c6 mat trong tw than. Noi chuyén voi ngwoi thuwong ctia minh va dat
cau hoi nhu thé sé 1am cho quy vi cam thay rat dé chiu.

Toi rat thuwong kinh va biét on cac dé tir cua toi. Toi biét on ho vi ho
da lang nghe, tiép nhan va hiéu duoc nhitng 16i day ctia t6i mot cach
dé dang va dem 4p dung vao trong doi sdng tu tip hang ngay cua ho.
Lién hé gitta thay tro tot dep la & diém nay. MGi quan hé va tinh
thwong sau gitta thay tro ching t6i ¢ duoc la nho toi da trao truyén
hét long va cac dé tx cua toi da ti€p nhan va thuc tap hét long. Nho lai
c6 mot [an toi sép lam 18 cudi cho mot cap hon phdi tai Lang Mai va
ho da héi toi nhu thé nay: "Thua Thay, ching con ¢6 khoang hai muoi
bdn giod truede gio 18 thanh hon; chiing con nén 1am gi d€ chuan bi cho
budi 18? T6i da chia sé véi ho rang néu bay gio ca hai nguoi con gian
ai, con nhirtng diéu gi chua thong thi nén thuc tap dén vdi nguoi nhau
bang nhiéu phuong tién dé hoa giai, d& Lam Mdi.

Thédy ho 8 gang hét kha niang ctia minh d¢€ thuee tap theo 1oi hudng
dan, toi rdt cdm dong; tinh thiong va niém tin cay trong tdi d6i véi ho
rat 1on. Doi vai t6i, mot vi thay gioi la nguoi ¢d kha nang gitp cac dé
te¢ cia minh kham phd ra duoc nguoi thay trong chinh tu than cua
minh. Sy lién hé gitta minh va thay minh s€ ti€p tuc tién trién tot dep
khi ca hai nguoi c6 te do, ca hai ngwoi kinh trong nhau, khong vueong
mac va hé luy véi nhau. M6i lién hé nhuw thé rat su sac, chan that, tot
dep va lam chd nuong tira cho rat nhiéu nguoi. Khong nén lic nao
cling bam 13y vi thay bén ngoai cia minh. Quy vi cling c6 mot vi thay
tai ba bén trong, vi thay dy sé phat trién va 16n 1én; quy vi nén trd veé
nueong twa noi vi thay ctia chinh minh. Trong khda tu nay, toi sé
khong trao cho quy vi nhitng mé ly thuyét hodc khai niém ma chi trao
cho quy vi nhttng phuong phap tu tap thuc t&€ ma thoi. Toi hy vong

quy vi ¢ thé tiép nhan, hiéu va dem ap dung vao doi song hang ngay
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dé€ chuyén hoa khd dau, dem lai an lac, vitng chai va hanh phuac cho
tir than va cho nhitng nguoi chung quanh.

Vo Thwong Quan

Trong khda tu nay ¢6 rat nhiéu bac thién tri thirc va cac nha tam ly tri
liéu véi trai tim day ap tinh thueong, ho dang gitip d& cho rat nhiéu
nguoi. Pham chat cua cong viéc va hanh dong ctru d9 cta ta tuy thudc
vao kha nang trj liéu va chuyén hoa ctia ban than ta. Vi thé ta can phai
ap dung nhitng 16i day ma ta da tiép nhan dwoc vao trong doi song
hang ngay. Vi nang luong chanh niém, ta c6 thé nhan dién va 6m ap
nhtng kho dau, phién nao cua ta va chuyén hoa ching. Ta c6 thé lam
cong viéc nay bang phuong phap thuc tap thién di, thién ths, nghé
thuat lang nghe sau va stt dung ng6n tir hoa 4i.

Toi thuong noéi véi cac thay, cac su ¢d gido tho va cac vi gido tho cw si
rang ho phai tu tdp nhu thé nao dé cé hanh phtc va phai biét cach
chuyén hoa khd dau cua chinh minh thi méi c6 thé gitup do nguoi
khac duoc. Pay la nguyén tac t d6 va d6 tha. Néu ho khéng hanh
phtic trong doi song tu tap, khong cd kha ndang séng hai hoa vdi tang
than hodc gia dinh minh thi khong nén di huwéng dan khéa tu, thuyét
phap, boi vi nhw thé ho sé khdng co gi d€ cong hién ca. Trong truong
hop dd, ho nén ¢ nha, ¢ lai tu vién d€ tu luyén thém. Trudc hét, quy vi
phai ap dung 10i day vao doi song hang ngay ctia minh. Phai hoc cach
6m ap niém dau ndi khd ctia minh va chuyén héa minh trudc cho téi
khi nao minh cé du su vitng chai, thanh thoi va hanh phtc r6i méi di
ra ngoai d&€ d6 doi, huéng dan cac khéa tu, thuyét phdp. T6i dé nghi
cac gido vién va cac nha tam ly trj liéu cling nén thyc tap nhu thé va
chinh t6i cling da va dang thuc tap theo nguyén tac d6. T4t ca nhiing
gl toi chia sé cho quy vi déu phat xuat tir kinh nghiém tu tap cta toi.
Khoa tu nay la moi treong tot cho chung ta 1am cong viéc d6. Trong
s0 ching ta, c6 rat nhiéu vi dang cd rat nhiéu kho dau. Quy vi khong
can phai di vao cac nha thwong, cac trai tu dé tim ho; ho dang c6 mat
ngay ¢ day. Chang ta phai lam hét kha nang cua minh d€ gitp nhitng
nguoi ban dong tu chuyén hoa d€ ho bdt kho. Mot budce chan di trong
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chdnh niém ctia ta da c6 thé déng gdép rat nhiéu cho sy lam voi ndi
kho noi nguoi khac. Mot nu cuoi twoi mat, hiéu biét va thuong yéu
cua ta da c6 thé dem lai su tri liéu 16n cho nguoi khac. Ta phai cham
soc ban than cho that dang hoang. Ta phai dé€ hét tam luc va thi gio
vao sy thuc tap. Cung nhau, ching ta sé ché tac nang luong chanh
niém, kha nang o6m ap va tri liéu d€ c6 thé nudi dudng nhau. Vao
ngay dau ctia khoa tu, toi da hita véi quy vi rang toi sé lam hét kha
nang ctia minh d€ di, ding, ndi cwoi va tho cho that chanh niém dé
déng gdp cho pham chat cta sy tu tap dugc nang cao. Chung ta hay
thuce tap nhu mot tang than. Sy hanh dao cta ta ¢ thé dugc thuc hién
ngay tai day trong khoa tu nay. Khi chuyén héa dwoc tu than, thi ta sé
chuyén hda duoc nhitng nguoi khac.

Ngay hom qua tdi c6 noi vé tué giac vo thuong. Nhiéu bac dao su
trong dé c¢6 nhitng bac cd nhan hién dirc, nhu ngai Heraclitus nguoi
Hy Lap va ngai Khong Tt nguoi Trung Hoa v.v.. da ndi vé ly vo
thuong. Trong truyén thong dao But, vo thuong khong phai chi la
gido ly miéu ta vé thuc tai ma vo thuong la mot khi cu gitp ta dat tdi
cai thdy xac thuc vé thuc tai. Quy vi khong thé hiéu dwgc ly vo
thueong néu khong c6 cai hiéu rach roi vé gido ly tuwong tic va vo nga.
Ngay hom qua t6i ¢6 néi dén vo thwong nhu 1a chia khéa th nhat dé
mo ctra thyce tai. Toi da noi vé vo thuong nhw la mot loai dinh-
samadhi, mot hinh thai cua sy chuyén chua vé tinh vo thuong, goi la v
thwong tam mudi. Trén binh dién 1y tri, quy vi c6 thé dong y rang cac
phép déu vd thuong, nhung khi va cham véi thuc t€ thi quy vi van
hanh x nhu thé thuyec tai la thuong. Chung ta phai tap luyén d€ duy
tri cai thdy vé vo thuong, d€ thuc ching vé vo thuong trong ting giay
phut cua doi song hang ngay va ding dé bi gian doan. C6 nhu vay ta
moi mong dat toi tri tué va hanh phtc.

Nhiéu nguoi trong ching ta thuong cam thdy bat an. Chiang ta khong
biét twong lai minh sé ra sao. Ta bié€t tai nan c6 thé xay ra cho ta va
cho ngwoi than caa ta bat ¢ lic nao. Nguoi than cta ta co thé dot
nhién bi Iam bénh nan y, r6i chét. Khong ai c6 thé dam bao 1a minh sé
song duoc tdi ngay mai hay khong. Day la ban chat ctia vo thuwong.

Cai cam giac bat an dy lam ta so hai, dau kho. Vay thi lam thé nao dé
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doi tri véi tam hanh s¢ hai, bat an d6? Khi nha thi hao ngwoi Phap-
Victor Hugo mat dta con gai cung ctia 6ng tén la Léopoldine, ong ta
dau khd vo cung. Ong ta than véi Thuong D& rang: "Tai sao? Tai sao
Ngai dd nhan tdm lam v& trdi tim ctia con? Tao sao Ngai lai nhan tam
lam con dau kh8 nhu thé nay?" Ong ta da bi chim dam trong bién khd
tram luan. Ong da sdng véi tdm trang dau khS nhuw thé trong nhiéu
tuan 1. Sau d6 dng viét mot bai tho voi tya dé "A Villequiers.” Trong
bai tho dy, ong noéi: "Hoi Thuong D€, con dang dang 1én Ngai nhing
manh vun cta trdi tim con. Ngai da lam v trdi tim ctia con. Ngai da
lam con dau x6t vo han. Ngai da ceép mat dira con gai than yéu caa
con. Con ngudi mong manh gidng nhi mot canh lau rung dong moi
khi c6 ludng gio thoi qua. Moi vat qua vo thuwong. Chung con mong
manh qud. Ching con khong that su thdy ban chat cta thuec tai.
Chutng con chi thdy mot mat ctia thuc tai ma thoi. Mat kia cua thuec tai
bi vui sau trong dém t6i ctia huyén bi kinh hai. Thugng D€ oi, Ngai la
nguoi duy nhat biét dwgc sy that. Chung con 1a nhitng con nguoi con
qua u mé. Khi kho, ching con khong biét tai sao minh kho. bBiéu duy
nhat ma chung con c¢6 thé lam duoc la dau hang, 1a giao pho than
mang cho Ngai, boi vi Ngai la nguoi duy nhét biet duwoc ma thoi."

Lam thé nao d€ d6i dién v6i cam tho dau budn va tuyét vong nhuw
thé? Co con dudng thuc tap nao gitp ta thoat khoi ndi so hai khong?
Boi vi su sOng vo thuong, vo thuong qua lam cho ta cam thdy s¢ hai,
bat an va hut hang. Gido phap hién phdp lac trii, tic 1a s6ng sau sac, an
lac va hanh phtc trong giay phut hién tai la con dwong thoat, la gido
phap ta cé thé hoc hdi va thuc tap d€ doi dién vdi cai cam tho so hai
va bat an nay. Chung ta phai hoc xtt ly gidy phut hién tai cho that
dang hoang, can trong. Ta phai song cho that sau sac trong gidy phut
hién tai d€ sau nay khong nudi tiéc. Ta y thikc rang ta va nguoi
thwong cua ta déu dang song bén nhau trong giay phut nay. Ta tran
quy gidy phtit ctia s c6 mat bén nhau va cd gang lam bat ct diéu gi
co thé d€ dem lai an vui, hanh phtic cho ngwoi kia va lam cho sy s6ng

cang thém c6 y nghia.

Ngay hom qua t6i cé chia sé vé phép thuc tap thién 6m mobi khi gian
nhau. Ta nhdm maét lai, thd vao thd ra ba hoi cho that sdu va quan
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twong ta va nguoi thwong cua ta trong ba tram nam ntta. Sau vai chuc
gidy quan tudng nhu thé, ta sé thay rang diéu duy nhat va cé y nghia
nhdt ma ta c6 thé lam ngay bay gio la giang hai canh tay ra d€ 6m 1ay
nguoi thuwong cua ta vao long. Khi quy vi thién 6m véi nguoi nao,
treede hét, quy vi thuc tap tho vao va tho ra d€ ch€ tac tué giac vé vo
thuong cta si sdng. "Tho vao, tdi ¥ thitc rang sw sdng rat quy gia
trong gidy phut nay. Tho ra, toi tran quy su song." Quy vi tdi trude
nguoi kia, chap tay bup sen, tho vao va thé ra that chanh niém, than
tam hop nhat, mim cwoi voi nguoi kia va to 10 cai wéc mudn mudn
dwoc Om nguoi kia vao long. Khi nguoi kia chdp thuan roi, thi ta xa
nguoi kia va dm nguoi kia vao long. Trong khi 6m, ta ti€p tuc duy tri
hoi thd vao, hoi thd ra trong chanh niém va y thitc rang ban chat cta
minh va nguoi kia la vo thuong, va ta tran quy sw co mat quy gia cta
nguoi kia trong sudt thoi gian thién 6m. Pay dich thuc la su thuc tap,
dich thyec 1a mot nghi 18. Khi quy vi dua than va tdm tré vé mot mdji,
c6 mét dich thuc trong gidy phut hién tai, c6 chanh niém, thi do la
mdt nghi 1&. Khi udng mot ly nuwde hay mot tach tra, tdi dau tw tron
ven than va tam vao hanh dong uéng nuwdc hay udng tra. Quy vi nén
tir tap luyén dé séng cho sau sac trong ting gidy phut ctia doi song
minh. Thién 6m la phép thuc tap rat sdu sac, né cé cong ning dem lai
su hoa giai va phuc hoi lai tinh yéu thwong cho nhau. Khi thyce ching
dwoc tinh chat vo thuong ctia thuee tai r0i, ta sé budng bo dwoc ndi
hiém héan noi nhau ma khoéng can diéu kién nao hét. Va muodn thuc
tap dung va thanh cong, quy vi phai ché tac chanh niém, c6 mat dich
thuc trong gidy phut hién tai. Khi quy vi giang hai tay ra d€ 6m nguoi
kia vao long, quy vi tho vao va tho ra ba hoi that chanh niém. "Tho
vao, ¥ thttc rang nguoi thuong cta tdi dang con sdng trong vong tay
cta toi. Thd ra, t6i cam thdy vo cung hanh phtc." Trong gidy phut
thién 6m, sy sOng trd nén rat that, song dong va y nghia. Theo tdi, cac
nha kién trac sw nén thiét k€ cac phi treong va nha ga xe lira nhw the
nao dé€ cé du khong gian d€ nguoi ta cd thé thuc tap thién 6m. Quy vi
cling co thé thuc tap theo cach nhu sau: trong sudt hoi the vao va hoi
thé ra dau, quy vi y thitc rang minh va nguoi thwong ctia minh déu
dang con song; hoi tho vao va hoi thé ra thit hai, quy vi quan tudng
trong ba tram nam nita minh s€ & dau va nguoi theong ciia minh sé &
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dau; va trong hoi tho vao va hoi tho ra thit ba, quy vi tro vé voi tué
giac v thuong dé'y thitc rang hai nguoi thuc s dang con séng trong
gidy phut hién tai. Céi thay ay sé lam cho sy thuc tap thién 6m trd nén
sau sac hon va hanh phtc sé 16n hon rat nhiéu.

Hanh Phuc va Khé Pau Twong Tirc

Hanh phtic khong theé tach roi khoi kho dau. Hanh phtic 16n chi c6 thé
tim thay tit chat liéu ctia kho dau. Néu ta chua biét doi khat la gi, thi
ta khong thé y thic duge co thire an d€ an 1a mot hanh phuc 16n.
Chuing t6i, la nhitng nguwoi dén tir qudc gia c6 nhiéu chién tranh va da
chiu rat nhiéu canh tang thuong, ngheo kho, nén chung t6i biét thé
nao 1a d6i khét. Khi gior &n bi tré khoang nita tiéng, mot tiéng hodc hai
tiéng, ta cam thay bi ddi bung, khé chiu kho sé; nhung cai d6i do6 chi
mdi la con ddi so so cht chua phai goi la ddi that sy. Vi sao? Vi tuy
doi nhur thé, nhung quy vi biét chac rang trong choc 1at quy vi sé& co
com dé€ an. Nho kho mot chat ma quy vi biét tran quy nhiing diéu
kién cua hanh phac. Néu khong biét gi vé kho, thi quy vi sé khong
biét thé nao la hanh phuc. Giao ly vo thuong phai duoc thuc tap trong
tinh than nay. Khi ta biét thiee tap an trti trong hién tai, biét rang moi
vat déu vo thuong thi hanh phtic sé dugc phat sinh. Hanh phuac do la
do khd dua t6i. Tai Lang Mai, c6 mét sw ¢d tré, sau mot nam déau cua
sw tu tap, da chia sé véi toi rang st c6 thdy hanh phtic va kho dau déu
nam trong nhau, ching lam ra nhau. Su c¢6 khong phai chi lap lai
nhiing diéu to6i da noéi trong Phap thoai; ma do la tué giac dich thuc
cua su cO. Khi con tré, su co titng dau kho rat nhiéu va chi méi day
thoi sw c6 da tim lai duwoc niém hanh phuc thuc sy nho thuc tap chanh
niém. Sw c6 biét néu su c6 khong di qua nhitng kho dau trong doi thi
st c6 khong thé hanh phuc nhu bay gio dugc. DBoi khi ta c6 da cac
diéu kién dé hanh phuc, nhung ta van khong hanh phtc. Day la
treong hop cta rat nhiéu ngwoi trong chung ta. Nhitng ngwoi khac co
th€ mudn duwgc nhuw ta, con ta thi c6 du diéu kién dé€ hanh phuc,
nhung ta van khong hanh phtic, d6 1a do ta khong cé kha nang thay
dwgc sy twong phan gitta hanh phtic va kho dau.
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Hanh phtc va kho dau tuwong tirc, ca hai nwong nhau ma biéu hién.
Hanh phtic ¢ thé ¢6 mat chi khi nao khd dau c6 mat va nguoc lai.
Giong nhuw hoa va rac. Néu khong co rac thi sé€ khong cé hoa. Néu
khong c6 hoa thi sé khong co rac. Ta phai thuce tap dé€ thdy tinh tuong
tiec ctia rac va hoa. Néu biét cach cham sdc, ta cé thé chuyén rac thanh
hoa. Néu khong biét cach, thi hoa sé chong ua tan, bién thanh rac va
ta sé sinh tam buon phién, ti€c nudi. Cham sdc rac va hoa la mot nghé
thuat, can su khéo 1éo cta ta. Sw khéo 1éo luon di doi vdi chdnh niém.
Néu song c6 chanh niém thi quy vi sé rat khéo 1éo trong su néi nang,
lang nghe, truyén thdng, quan sat va hanh xt.

Poi khi vi thiéu chdnh niém, thiéu sw khéo 1éo ma ta tao ra rat nhiéu
kho dau. Ta phai hoc cach nhin d€ thdy sw vat vdi con mit khach
quan, bat nhi ma khong bi ket vao van dé dang - sai, tot - xdu, thién -
4c; nhin d€ thay rang van dé 1a c6 khéo 1éo va khéo 1éo nhiéu hay it
ma thoi. Tai Lang Mai, chang toi goi tam hanh san han va them khat
la kha nang thi€u khéo 1éo cua tam thitc. Ta c6 thé noi: “Trong thoi
gian qua, néu toi cd 16 lam cho anh khg, thi d6 khong phai la vi t6i ¢
4c y, ma d6 1a vi tdi khong khéo. Xin anh thit 16i cho t6i. Xin anh soi
sang cho t6i d€ Jan sau toi co thé hanh x& khéo hon.” Néu tap nhin sw
viéc theo cach nay, ta sé khong khoi tam phan xét, trach moc va tring
phat. Sy that la khong ai mudn lam cho ai budn kho ca. Chung ta ¢
thé noi nhu thé nay: "Em thuong kinh, néu em that su thuwong anh, thi
xin em gitp anh hanh xtt khéo 1éo hon dé anh trdnh lam nhiing 16i
lam va gdy thém nhiéu kho dau cho em. Anh biét néu anh lam cho em
kho thi anh cling kho. Em hay gitup anh di."

Tué Giac Twong Tuc

Ngay hém qua ching ta c6 néi dén gido ly Tam Phap An: v6 thuong,
v nga va niét ban. Niét ban 1a ddi twong quan chiéu trong hoi tho
tht mwoi lam caa kinh Quan Niém Hoi Thé, ""Ta dang thé vao va quain
chiéu vé ban chdt khong sinh khong diét cua van phdap. Ta dang tho ra va
qudn chiéu vé ban chat khong sinh khong diét cua van phdp.”” Nhiéu nguoi

trong chung ta khong biét thé nao goi la quan chiéu vé ban chat
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khong sinh khong diét cia van phap, tic 1a quan chiéu vé niét ban.
Quan chiéu vé ban chat ctia niét ban ciing dé gidng nhuw quan chiéu vé
ban chat ctia vo thuwong va vo nga. Néu tiép xtic duwoc sau sac voi ban
chat cua vo thuong, thi quy vi cling tiép xtc dugc véi ban chat niét
ban ctia van phap. V6 thuong la ban chdt caa thuc tai dung vé
phueong dién thoi gian ma ndi. Chu hanh vo thwong, tic la cac phap
déu vo thuong; tir sdc dén tho, tedng, hanh va thic déu vo thuong.
Tiép xtc vdi vo theong trong khi tho vao, ta sé tiép xic duoc véi ban
chat vo thwong cua v tru. Tiép xtic duge voi mot phap, ta dong thoi
tiép xac vdi tat ca cac phap. Do 1a giao ly cii mot chira dung cdi that cd
ctia kinh Hoa Nghiém.

"Thé vao, t6i y thitc vé than thé toi." Than thé ta cing vo thuong, sinh
va diét xay ra tieng gidy titng phat. Khong cé mot t& bao nao c6 thé
ton tai hoai hoai, thuong hang va bat bién du chi trong mot sat na;
chung déu di qua qua trinh sinh diét bién doi khong ngting. Khi quan
chiéu vao cac by phan ctia co thé va tam hanh ctua minh, ta sé thay
rang tat ca déu vo thuong- thay doi khong ngirng, nhat 1a cai minh
cho la "nga." Trén ly tri ta bi€t nhu vay, nhung trong doi song hang
ngay ta van s¢ rang minh sé tro thanh huw v6 néu khong cé cai toi
(ngd) thuong hang, bat bién. Vi vay ta van tin rang ta c6 mot cai ng3,
mot cdi linh hon bat bién, vinh hang. Ta khong yéu thich cai hop thé
ngl uan hién tai caa ta: tic la sic, tho, twong, hanh va thie. Ta mudn
chdi ttr cai hop thé ngh uan cta ta d€ di tim cai linh hon bat bién, vinh

hang ma ta tin la nam ngoai ngli uan nay.

Theo cai nhin khoa hoc, ta khong thé tim thay dwgc mot hién tuong
nao goi la thuong hang, bat bién ca. Cac phap déu vo thuong, sinh
diét bién chuyén khong ngung trong ting sat na. Chuw hanh vé thirong.
Khong c6 phap nao goi la thuong hang, bat bién. Co thé ctia t6i trong
gidy phut nay khong giong nhu co thé caa toi trong gidy phut trude
nhung cling khong khac. Ta phai d6i dién va chdp nhan sy that la tat
ca cac phap déu vo thuwong. Ngay ca nhirng khdi sau kho, gian hon va
tuyét vong an nau trong chiéu sau tam thic ta cling vo thwong. Néu
biét cach tu tap, ta cé thé chuyén hda ching ngay & tan gdc, goi la
chuyén can. Co hai cach thuc tap d€ chuyén hda khd dau. Cach tha
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nhat 1a moi kho dau cta ta lén trén bé mat cta y thic, voi nang lugng
chidnh niém ta cé thé nhin sidu vao ban chat dich thuc ctia né dé hiéu
va dé chuyén héa. Cach thi hai 1a bang cach thyec tap twdi tim nhiing
hat giong t6t, nhiing yéu td lanh manbh, tich cyc trong doi song hang
ngay; biét rang cach nay tuy chdm hon, nhung né sé dem lai su
chuyén hoda o tan chiéu sau tam thtc ta.

Trong van hoc gido ly dao But, don vi thoi gian ngan nhat goi la
ksana- tiéng viét 1a sat na. Néu quy vi chia mot gidy dong ho ra thanh
mot ngan [an, roi tiép tuc chia mot ngan lan ay ra thanh mot ngan lan
ntta cho dén khi nao quy vi khong thé chia thém duoc nita, thi cai don
vi nho nhat d6 goi 1a sat na. V6 thwong la sy biéu hién cua thuc tai
diing vé phwong dién thoi gian. Thoi gian khong phai la mot thuc thé
biét lap. N6 tuwong titc v6i nhitng diéu kién khac d€ thanh lap nhu:
khong gian, tam thitc va nhiéu diéu kién khac. Nha khoa hoc vat ly
Einstein da chiing minh rang thoi gian khong thé thanh 1ap duoc néu
khong c6 yéu t6 khong gian. Vi vay, thoi gian tic la khong gian,
khong gian tiec la thoi gian. Giong nhu song va hat trong lanh vuc vat
ly hoc. Thinh thoang thuc tai biéu hién nhw la séng va thinh thoang
no biéu hién nhu la hat- chdt diém. Cac nha vat ly da nghién ctru va
thay r:?mg co khi thuec tai biéu hién nhw 1a thoi gian va c6 khi thuc tai
biéu hién nhu 1a khong gian. Ping vé phuong dién hién tuong, ta
thay ching nhu la hai yéu td khac nhau, nhung ding vé phuong dién
ban chat thi ky thuc hai yéu to chi la mét, hai yéu t0 mang cung mot
thire tai. Vay thi chung la mét hay 1a khac? Thuyee ra chang khong phai
mot ciing khong phai khac. D6 1a tué giac phi nhat phi di. Hai yéu to
nuong nhau ma thanh 1ap. D6 goi la tué gidc twong tic, vo nga. Y
niém vé moét va khac khong thé dp dung duoc ddi véi thuec tai. Thuc
tai vieot thoat nhitng cap y niém nhuw mot khac, co khong, téi di, con
mat v.v.. D6 goi 1a niét ban. Niét ban nghia 1a sy tit ngdm cua tat ca

cac khai niém, y niém.

Chuing ta hay quan tuwdng vé khia canh cua thyec tai goi la khong gian.
Vo6 thuong cling chinh la v6 nga ding vé phuwong dién khong gian ma
noéi. VO nga tiee la vo thuong. Khong co cai gi ¢ thé giong nhau trong
hai gidy lién ti€p. Khong c6 cai gi ¢é mot thuc thé doc 1ap, thuwong
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hang, bat bién, nghia la khong c¢6 nga. Nga duoc dinh nghia nhu 1a
mot thue thé thuwong hang, bat bién, 1a linh hon vinh citu, séng hoai
song mai khong thay d6i. Néu nhan thay rdng cdc phap déu vo
thuong thi quy vi cling sé thay rang cdc phdp von khong cé mot cai
thiee thé riéng biét, thuong hang, bat bién. V6 nga khong c6 nghia la
khong c6 g1 hét (hue vo). Trong Tam Kinh Bat Nha, diec Bo Tat Quan
Ty Tai ( Quan Th& Am) néi rang ban chat cta tat ca cac phap déu
khong- trong rong. "'Bo Tdt Qudn Tw Tai, khi qudn chiéu tham sdu, Bat
Nha Ba La Mét, Tirc Diéu Phdp Tri D, Bong soi thdy ndm udn déu khong
co tw tanh, thyc chirng diéu dy xong, Ngai vwept thodt tit ca moi khd dau dch
nan...”” Chtt khong hay khong coé tw tanh cd nghia la gi? Khong & day
nghia la khong ¢ mot thuce thé biét lap, khong cé tw tanh. Thi du nhw
mot bong hoa, nhin vao ta thdy rang bong hoa 1a sy biéu hién cua
thiee tai. N&u nhin k' va tiép xtdc sau sac vao bong hoa, ta sé tiép xtic
duoc voi ca vii tru trong bong hoa &y nhu ddm may, 4nh nang mat
troi, dat, mwa, nudce, thoi gian, khong gian, tam thiec v.v.. Ta c6 thé
noi rang bong hoa chita dung tat ca moi cai, chita dung ca son ha dai
dia. Nhung tai sao ta goi n6 1a khong- tréng rong? Béi vi cai bong hoa
tran day tat ca moi cai trit mot cai no khong chira dung ma thoi, dé la
mot thuc thé riéng biét, goi la cai ty nga, ty tanh. Diéu nay c6 nghia la
bong hoa khong thé ty né ma biéu hién duoc. Bong hoa phai nuwong
vao cac yéu t6 khong phai hoa méi bi€u hién dugc. Vi vy bong hoa
teong tirc twong nhap véi dam may, mat troi va dat v.v.. Néu quy vi
lay yéu to dat, yéu to dam may va yéu t6 mat troi, yéu to nudc v.v.. ra
khoi bong hoa thi bong hoa sé khong con la bong hoa nita, bong hoa
dn ndp dudi hinh dang khac. Ta cling vay, ban tinh chan thuc cua ta la
trong rong, twong titc va vo nga. Tuong titc 1a mot danh tir rat hay, rat
quan trong. Chung ta hy vong danh tir nay sém dugc xudt hién trong
ty dién.

Ban tinh twong tic dwoc ap dung d6i voi tat ca cac phap. Nhin vao
than thé minh, ta thdy rdng than thé minh khong thé tu né ma c6
dwoc. Than thé minh phai nwong vao (twong quan twong duyén) cac
yéu t0 khac nhuw cay cd, cam thu, dat d4, cha me va cac thé hé 6ng ba

to tién, van hoa v.v.. ciia ta dé€ ton tai. N6i mot cadch khac 1a co thé ta
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chra dung tat ca va tru. Khi tiép xtc sau sdc véi co thé, ta ti€p xuc
duoc voi ca v tru can khon. Khong nhitng ta chi ti€p xtc dugc voi
Ong ba to tién ta, ma ta con ti€p xtic dugc ludn voi cac thé hé twong lai
cua ta va cac nén van minh, van hda, tdp quan noi 6ng ba t0 tién ta va
ta 16n 1én. Co thé cta ta giong nhu mot bong hoa. Trong co thé t6i ¢o
yeéu t0 may. Néu anh 1ay di yéu t0 may trong toi thi toi sé an tang. Toi
va may twong tiec. Toi khong phai chi la dam may trong ki€p trudc,
tdi van tiép tuc la ddm may trong gidy phut ndy. Anh khong thé 13y
dam may ra khoi co thé€ t6i dugc. Toi twong tic voi ddm may, véi
mua, voi mat troi va rirng cay v.v..

Trong khi tho vao va thd ra, t6i cam thdy rat thich thd, hanh phuc.
Tiép xtc sau sac véi hoi thd vao va hoi tho ra, tdi biét rang hoi tho
vao cta t6i khong thé c6 duoc néu khong co sy c6 mat cua tat ca cac
yéu t6 cay co trong thién nhién. Nhu truede kia t6i co noi rang sdng
nui, cay c6 va mat troi v.v.. la nhitng 14 phoi bén ngoai cta co thé toi.
T6i c6 hai 14 phdi bén trong, nhung téi cing c¢d nhiéu 14 phdi bén
ngoai. Néu quy vi & thanh phd Nitu Udc, quy vi biét rang khu Cong
Vién Trung Tam (Central Park) la hai 1a phoi ctia quy vi. Quy vi phai
cham soc 1a phoi bén ngoai quy vi cho lanh manh. Khong ¢é nhiing la
phdi bén ngoai, quy vi khong thé sdng dugc vi sé khong c6 dudng khi
d€ tho. Trong co thé t6i c6 mot trai tim va néu trai tim dy ngung hoat
dong thi toi sé chét lién 1ap tic. Nhin sdu vao mat troi, toi thay mat
troi la trai tim th¢ hai ctia t6i. Néu mat troi ngung hoat dong, tan
bién, t6i sé chét ngay. Chung ta c6 nhiéu hon la mot trai tim. Cai thdy
nay da tao cam hitng cho t6i viét cudn sach Trai Tim Mat Troi (The
Sun My Heart). Day la hoa trai cia qua trinh thuc tap nhin sau. Khi
nhin vao cay c6 va thuc tap tho vao, thd ra trong chanh niém, quy vi
sé thay rang minh tiong titc véi cay cd. Trong kinh, But nhac di nhac
lai nhiéu Ian rang: "'Cdi nay cd vi cdi kia c6 - thir hitu tiec bi hitu.”” Diéu
nay rat don gian, khong cé gi kho hiéu. Néu c¢6 ai hoi quy vi cai nhin
ctia dao But vé Dang Sang Tao (Genesis- kinh Cyu Udc) nhw thé nao?
Thé gidi nay hinh thanh nhw thé nao?, thi quy vi chi can 1dp lai cau
néi rat don gian dy ctia But rang, 'Cdi nay c6 vi cdi kia c6.”” Cau néi ay

nghe that don gian, nhung v6 cung tham sau. Do 1a gido ly tuong tiec-
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moi vat nwong vao nhau ma biéu hién, moi vat nam trong nhau, goi la
twong nhap. T6i mudn thém vao mot cau khac, “'Vi cdi nay nhw thé'nay
nén cdi kia nhw thé"kia.”” Néu nguoi thuong ctia minh dau kho, co 1€
mot phan vi minh da hanh xt nhu thé nao d6. Minh phai chiu trach
nhiém moét phan vé hanh phuc hay khd dau ctia nguoi thuong caa
minh. ""Cdi nay cé vi cdi kia c¢é. Cdi nay khong vi cdi kia khong. Cdi nay sinh
vi cdi kia sinh. Cdi nay diét vi cdi kia diét. Cdi nay nhw thé'nay vi cdi kia nhw
thé’kia.”” Do la gido ly twong tikc trong nhap caa dao But.

Ta twong quan twong duyén véi tat ca moi sy moi vat. Ta khong thé
bién mot vat tir ¢d tré thanh khong. Néu ta c6 kha nang bién mot hat
bui thanh khoéng (hu v0), thi ta clng cd thé bién ca vi tru thanh
khong (hw vo). C6 nhitng ngudi nghi rang ho cé thé bién moi vat tir
co tro thanh khong, tirc 1a ho c6 thé loai trir hodc thu tiéu nhing doi
twong ma ho khong wa thich; ho giét nguoi, thu tiéu phe doi lap,
mudn bién mot nguroi, mot dang phai doi lap tir c6 trd thanh khong.
Vi du nhu tong théng John F. Kennedy, Ong Muc Su Martin Luther
King Jr. hoac Thanh Mahatma Gandhi va v6 s§ cac vi khac da bi
nguoi ta thu tiéu, va ho nghi rang nhitng nhan vat nay sé vinh vién
khong bao gio xuat hién nita. Nhung su that 1a khi nguoi ta thu tiéu
mot nhan vat nao d¢, thi nhan vat do cang tréo nén hung manh hon
tredc. Nhin sdu vao long thuec tai, ta kham pha ra ban chdt khong sinh
khong diét ctia cac phap. Trudc hét ta tiép xuc duoc véi ban chét cua
vO thuong. Néu ti€p tuc nhin sau, ta sé ti€p xuc duoc voi tinh twong
tirc cua cac phap. Twong ttc la tén goi khac cua vo nga. Vo nga nghia
1a su trong rong, 1a khong cé mot thuee thé biét 1ap.

Hay quan chiéu vao than thé ta dé thdy rang than thé ta da dugc trao
truyén lai tir to tién, 6ng ba va cha me cua ta. Pay 1a su trao truyén vé
tanh khong. Cai khong ¢ day khong phai la cai khong doi véi cai co,
ma khong nghia la khong co tu tanh, khong co thuc thé riéng biét. Néu
nhin cho that sau, ching ta c6 thé thay rang khi td tién cua ta trao
truyén cai than nay cho ta, ho da trao truyén ca con nguoi, ndi dung
cua ho. Gilra nguoi trao truyén, vat trao truyén va nguoi ti€p nhan su
trao truyén khong cé mot moi gidi phan chia nao ca. Moi t& bao cta co

thé ta chira dung tat ca cac dit kién di thé (genetic code) ta can biét vé
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cac thé hé ong ba, to tién, xa hoi, van hda va nén tang dao dtec cua ta.
Do d6 ta thay rang khong cé mot cai nga biét 1ap gitta nguoi trao
truyén, vat trao truyén va nguoi tiép nhan. Cai thuc tai mau nhiém do
goi 1a khong, 1a tréng rong. Ta 1a nguoi ti€p nhan s trao truyén chi
khong phai la mot thuce thé biét 1ap. Ta vira la nguoi ti€p nhan su trao
truyén, vira la d6i tuwgng cta su trao truyén va vira la nguoi trao
truyén cung mot lac. Do la giao ly tam luin khong tich.

Khi ta tiép xtic vdi than va tdm cua ta, ta dong thoi tiép xac dwoc véi
than va tam cua cac thé hé to tién ta. Véi cai thay nay, ta ti€p xac duoc
véi thuce tai vo ngd, tuong tic cua sy song. Thuc tai nay vuot thoat
ngdn tir va khai niém. Néu song duoc lién tuc vdi tué giac nay, ta sé
khong gay kho dau cho ta va cho nhitng nguoi quanh ta. Ta thuong
yéu hét tat ca, om lay hét tat ca, du nguoi d6 la ké thu cta ta. Vi vay
tué giac vé tuong tic va vé vo thuong phai duoc thuwe ching va tro
thanh tué gidc song trong ta trong ting gidy ting phut, ma khong
phai la mot hé thong tw twdng co tinh cach triét ly, mot cha thuyét hay
mot y thie hé d€ tranh luédn va ty hao, ton tho hay song chét véi nd.

Néu ta tap nhin that sdu vao long thuc tai, ta sé hiéu duoc nghia ly
ctia tdnh khong, cta tué giac vo nga. Nhitng ngdn ttr nay khong con
lam cho ta s¢ hai ntta. Ta lia bo dwoc cdi ao twdng r:?mg ta la mot thuc
thé biét 1ap, 1a mot thuee tai thuong hang, khong bién d6i ma ta da
mang trong long tir bao nhiéu ki€p nay. Ciing vi cai thdy sai [am dé
(vong tudng) ma ta da troi lan trong bién sinh tir khong biét bao nhiéu
lan. Néu cai thdy nay luén c6 mat trong ta thi ta biét tué giac ctia But
dang c6 mat. Néu ta néi niang, suy tu, lang nghe va hanh xt can ct
trén tué gidc vo thuong, vo nga va tuong tiic thi chac chan ta sé tai lap
lai dwgc su truyén thong, dem lai an vui, hoa binh va hanh phtc cho
ta, cho nhitng ngwoi quanh ta, cho xa hoi va thé€ gidi; ta chdm dut
dugc su tao tac thém khd dau va hiéu lam (vong twdng) gitra ta va
Nguwoi.

Tué giac nay c6 thé€ dugc ché tac trong tirng budc chan ¢ chanh niém,
tirng hoi thd cd y thitc. Ta phai sdng doi song cua ta cho that sau sac,
diém tinh d€ cho tué giac dy tro thanh chan thuc va song dong trong
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tieng gidy ting phat, chit khong 6m 18y né nhue mot mé khai niém,
mot mé ly thuyét triru twong. Trong khi néi phap, t6i thwong nhin
vao cac dé tir ctia t6i va thay rang ho ciing 1a t6i, ho 1a su tiép ndi cua
toi. Toi cO g:fmg trao truyén cho ho nhitng chat liéu nuo6i dudng, co loi
ich cho sy thuc tap nhu t6i da cdng hién cho chinh minh. Véi céi nhin
dy, su phan biét gitta thay va tro ty nhién tan bién. Ta hay song doi
s6ng hang ngay cua ta nhw thé nao d€ co thé ti€p xtc dugc véi tué
giac tuong tirc, v thuong va vo nga trong moi gidy mdi phut ctia doi
song hang ngay. S6ng duoc nhu thé, ta sé tranh gay ra 16i [Am va kho
dau cho nhau. D¢ 1a ndi dung cua bai tap tho co y thie thit muwoi ba:
""Thé vao, toi quan chiéu vé tinh v thwong cua van phdp. Tho ra, toi quain
chiéu vé tinh twong tikc cua van phdp.”” Day la phép thuc tap rat tham
sau, la tinh hoa cua gido ly dao But.

Ti€p Xtc V&i Niét Ban

Hom qua tdi cé néi rang vo thuwong, vo ngad va niét ban l1a ba chiéc
chia khoa gitup ta mo ctra thuec tai, goi la Tam Phap An. Tai sao goi la
Phap An? Boi vi nhitng phép 4n 4y xac nhan dugc nhiing 10i day 1a
gido ly chinh thdng ctia But. Nhitng gido ly nao khong phan chiéu
dwoc cac dau an vo thwong, vo nga va niét ban, thi d6 chua phai la
gido ly chinh thong ctia But. Vi du miéng dong tién nay twong trung
cho Ba Phap An. Mt phai va mat trdi teong trung cho vo thuwong va
vO nga, con chat kim loai tuwgng trung cho niét ban. Ta khong thé tach
roi niét ban ra khoi v6 thuong va vo nga. Vo thuong tu nd 1a vo nga;
ching tuy hai nhung lai mang cung mot ban chat. Néu tiép xtc vdi vo
thueong mot cdch sau sac, ta dong thoi tiép xtc duoc véi tinh khong,
véi vOo nga va tuong tirc. Nhitng danh tir nay déu mang cuing mot
nghia. Khong nghia la khong cé thuc thé biét 1ap, 1a trong rong. Twong
tiic nghia 1a mot phap khong thé tw nd biéu hién ma phai nuong vao
nhting diéu kién khac d€ biéu hién, cho nén ban chat cta né la vo nga.
Tiép xtic mot mat cua thyc tai sau sdc, ta dong thoi ti€p xuc dugc voi
mat kia. Ta chi c6 thé hiéu dwgc nghia ly cta vd thuong khi nao ta

hiéu duoc nghia ly ctia vO nga va tuong tic.
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Ta c6 thé thac mac: Niét ban nghia la gi? Khi ta tiép xtc duoc véi thuc
tai cua vo thuong va vo nga, ta dong thoi cling dang ti€p xdc voi niét
ban. Tao sao? Clng nhu séng va nudc. Séng thi c6 cao cd thap, cb 1on
co bé, cb 1én co xudng, co tdi co di, cd dep 6 xau v.v.. khong cd con
séng nao gidng con séng nao va ta c6 thé dién ta séng theo nhiéu hinh
tiedng khac nhau tity theo nhan thikc ctia ta. Mdi con séng c6 diém bat
dau va diém cham duit. Nhung khi tiép xtc duoc véi séng sau sac thi
ta dong thoi ti€p xuc dwoc véi nwde. Con séng co thé chua y thic
duoc rang minh chinh la nudc. Va d6 1a tri giac sai [am (vong tuong,
vO minh- ¢di nguodn cua tat ca kho dau) cta séng. Giong nhu con song
kia, ta khong biét ban chat dich thiee ctia ta 1a gi. Ta khong biét rang
Tinh B¢ hay Nudc Chua déu dang c6 mat trong ta va quanh ta ngay
bay gio va ¢ day. Ta danh mat kha nang ti€ép xtic voi niét ban ngay
trong chinh tu than cta ta, chinh vi vdy ma ta kho dau trién mién, trdi
lan trong bién sinh t& khong biét bao nhiéu lan cling vi cai tri gidc sai
[am (vong twdng) do cha ta vé thuc tai. Chi khi nao tiép xtc duoc véi
niét ban thi ta méi hoan toan tw do, giai thoat. Niét ban khong phai la
van dé ly thuyét, khai niém; niét ban 1a van dé thuc ching. Theo 10i
But day, ta cé thé tiép xac dwoc véi niét ban ngay trong gidy phut
hién tai. D6 goi la Hién Phdp Niét Ban. Khi tiép xtic sau sac véi séng, ta
dong thoi tiép xtc duge voi nude. Da nhiéu lan ta tiép xtc véi dam
may, voi bong hoa hodac véi than thé ctia ta, nhung 6 1€ ta chua tiép
xuc voi chung da sdu dé€ cham téi dwgc ban tinh chan that cua chung.
Vi nang luong ctia niém, dinh va tu€, ta c¢d thé choc thung duoc
mang vO minh va cham téi dwgc ban tanh chan thuc caa ta von khong
sinh khong diét, khong tdi khong di, khong mot khong khac v.v...

Bay gio toi sé giai thich cau cudi cta bai ké "da vé/ da t6i" ma toi da
hwdng dan vao ngay dau cta khéa tu. "'Dd vé/ da téi. Bay gio/ & day.
Virng chdai/ thanh thoi. Quay vé/ nwong twa. Nay t6i dd vé/ nay toi da toi.
An trii bdy gio/ an tri 6 ddy. Vieng chdi nhw nii xanh/ thanh thoi dwong
mdy tring. Ciea vo sinh md roi/ tram nhién va bat dong.”” Bay giod toi xin
ndi vé cau cudi nay cua bai ké. Ta khong thé hiéu duwgc cau cudi cua
bai ké néu khong tiép xtic dwgc véi ban tinh chan thuc cua ta. Ta co
thé hiéu thuec tai trén hai binh dién: binh dién tich mén va binh dién
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ban moén. Ta sOng trong binh dién tich mon. Trong binh dién tich
mon, ta thay cd sinh co6 diét, co sy bat dau va c6 sy chdm dit, cd cb cd
khong, c6 cao cd thdp, c6 thanh c6 hoai. Ta da quen sdng trong thé
gioi caa tich mén nhu thé. Tuy nhién ta chua c6 co hoi ti€p xuc sau
sac voi thé gidi tich mon d€ cd thé cham tdi thé gidi ban mon. Mic
dau hai thé gidi nay c6 cung mot ban chat, chung nwong vao nhau ma
biéu hién. Cai nay nam trong cai kia. Cai d6 goi la ly twong tirc trong
nhap. Ta khong thé tach roi thé gidi tich mon ra khoi thé gidi ban mon
hodc nguoc lai. Ciing nhw séng va nuwdc. Ta khong thé lay song ra
khéi nudc, ma ciing khong thé 18y nudc ra khoi song. Song va nudc
twong tic twong nhap. Ta khdng nén vzt bd vo thuwong va vo nga dé
ti€p xtc véi niét ban. Néu viet bd vo thuong va vo nga thi niét ban
cting khong con. Ciing nhu néu ta virt bo nudc thi ta sé khong c6 song
va nguoc lai. Vi vay, khi tiép xtic sdu sac véi thé gisi tich mon, ta
dong thoi ti€p xuc dugce véi thé gidi ban mon. D6 goi la tung twing
nhdp tanh. Day la gido ly rat tham sau ctia dao But. Trong doi s6ng tu
tap hang ngay, ta c6 thé lam voi nhe mot it khé dau cua ta bang
phuong phap nhan dién, ti€p xtc véi nhitng gi lanh manh, twoi mat,
6m &p, lam lang diu, nhung d6 chura phai 1a dinh cao ctia sy chiing
ngod, ma dinh cao cta sy ching ngd la phai cham téi cho dwgc niét
ban. Phai dit hét moi khai niém, y niém nhu y niém méot va khag, ta

va nguoi, cd va khong, dén va di, chiing sinh va tho gia v.v..

Ban Chat cua Séng va Nuéc

Ta hay quan tuwong chinh minh nhe mét dot song trén dai duwong. La
dot song, ta bi khong ché boi nhiing tam hanh so hai, ghen ty, tuyét
vong va gian hon vi ta chwa c6 kha nang ti€p xic dwgc véi ban chat
chan thuc cta ta, d6 la nudc. Ta bi ket vao nhitng khai niém veé
thuong va doan, c6 va khong, dén va di, dep va xau, cao va thdp, hon
va thua v.v.. va ta sinh tam ky thi, ghen ty véi nhitng dot séng khac,
ta muon loai trit nhitng dot séng khac. Dot séng cho rang Thuiong D&
da nhao nin, da tao ra nd; nd thay nd c¢d su bat dau, dang lén vai
pht, kéo dai mot ldc, roi chim xudng. N6 biét rang né sé cham dit
vao mot diém nao dé. N6 khong thdy rang né twong tic véi nhitng
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con song khac, no chia sé cung mot nén tang cua thyec tai, do la nudec.
No6 bi giam hdm trong y niém r.’i’mg né la mot thuc thé biét lap co
ngoai cac con song khdc, la tw nga, trong khi do, su thurc, n6 co mat la
nho nhitng dot song kia c6 mdt va hinh giang ctia n6 dwoc tao ra boi
nhtng con séng khac. Néu nd budng bo dwgc y niém nd la mot thuc
thé biét lap- c6 ngoai nhitng con séng khac va ctui xudng d€ tiép xtc
véi ban chat dich thwc cua minh- 1a nwdc, thi tat cd nhitng tam hanh
nhw s¢ hai, ky thi, ghen ty, khd dau dot nhién tan biét, va thé nhap,
chirng nhap dwoc vdi niét ban, véi thuce tai nhiém mau cta sy song,
thuc tai ctia trong tirc trong nhap cta nd voi nhitng con séng khac.

Sw SOng la qua trinh cla sw Tiép NOi

Chung ta khong can phai ttr bo thé gidi tich mon maéi c6 thé di vao thé
gioi ctia ban mon. Thuc ra ta phai ti€p xtc voi thé gidi tich mon, tic la
thé gidi cha hién twong cho that sau sic thi ta dong thoi tiép xtc duoc
vOi thé gidi cia ban mon, tic la thé gidi cia khong sinh khong diét,
khong t6i khong di, khong mot khong khac. Dé goi la tung tuwdng
nhap tanh. Ban chat cta song tirc la nuwde. Néu bo song d€ di tim nude
thi s& khong bao gid gap duoc nudce. Tiép xtic sau sac vdi séng thi tw
dung ta tiép xtc duoc véi nude. Boi vi ban chat caa song chinh la
nuwdc. To gidy nay la mot hanh, mét hién tuwgng thudc thé gidi tich
mon. Ta tin rang to gidy nay duoc sinh ra tir thoi diém d6 va né sé bj
huy diét vao moét thoi diém d6. N6 bi diéu kién hoa, bi nhan thiic boi
y niém c6 va khong. Chang ta hay thuc tdp nhin sau vao to gidy nay
d€ co thé tiép xuc dugc voi the gidi ban mon- céi thuc tai khong sinh
khong diét, khong dén khong di ctia to gidy. Néu tiép xac duoc véi
thuce tai khong sinh khong diét, khong dén khong di cua to gidy nay
thi ta ti€p xtc dwoc voi thuc tai ctia chinh minh, béi vi to gidy clng
chinh la mét phan caa thyc tai minh. Nhin sdu vao toi giay, ta thay
dwoc dam may dang bay lo ltiing that dep. Ta khong can phai la mot
thi s méi co thé thdy duoc dam may trong to gidy. Néu ta lay dam
may ra khoi to gidy, thi to gidy sé bi tan ra lién 1ap tic. Bdi vi khong
c6 may thi sé€ khong c6 mua, khong c6 mua von la moét trong nhitng
diéu kién thiét yéu dé€ nudi cay thi cay sé khong moc lén duoc va nhw
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vay ta sé& khong cé gb d€ 1am gidy. Ban chat cta to gidy 1a twong tic,
14 vO nga, 1a trdng rong (khong - sunyata). TO gidy cling twong quan
twong duyén vdi danh sang mat troi, voi cac chat khoang, véi dai dia,
v6i hang lam gidy, voi nhiing nguoi cong nhan trong hang gidy va
voi thitc dn ma nhitng nguwoi cong nhan tiéu thu hang ngay trong so
lam v.v... Néu tiép xtic sau sac véi to gidy, ta sé tiép xic duoc véi tat

ca van phap trong vii tru.

Ban dau quy vi c6 thé nghi rang trudc khi to gidy nay dugc phat sinh
thi né chura cé. Quy vi c6 thé cho rang sinh nghia la tit khong ma tré
thanh c6 va cho rang ngay thang duoc ghi lai trén to gidy khai sinh Ia
ngay minh bat dau sinh ra, bat dau cé. Truedc khi to gidy nay sinh ra,
no da co chua hay né tir khong ma tu nhién tro thanh co? Cau tra loi
la khong. Khong co cdi gi tir khong ma tro thanh co; khong c6 nguoi
nao tir khong ma ti nhién tro thanh co. Quy vi ¢ phai tir hu khong
ma dén chang? Cau tra 10i 1a khong! Khong bao gio! Gidy phut ma ta
dwgc sinh ra thyc ra chi 1a gidy phtt cta sy tiép ndi ma thoi, bdi vi ta
da cé mat trong bao thai ctia me it nhat la chin thang muoi ngay.
Ngay sinh dwoc ghi lai trén to gidy khai sinh cta ta that ra khong
ding, phai tinh thém chin thang va muoi ngay trudc do6 nira ké tu
giay phut ta bat dau tuwong hinh trong bao thai ctia me thi méi tam goi
la dung. Nhung d¢6 cling chi la ngay thang wéc 1€. Ta tiép tuc dét cau
hoi: "Vay thi truedc giay phut tuong hinh, ta da 0 dau? Ta co mat
chua? Hay ta hoan toan khong co, la he v6? C6 Phai ta Ia hu vo
chéng? Ta khong 1a ai ca chiang? Néu quan chiéu sau sac, ta sé& thay
rang truedc gidy phut teong hinh, ta da ¢6 méat r6i dudi hinh tudéng
cua cha ta, me ta, cay cd va dat da, van hoa, lich st v.v... Ngay ca gidy
phut cua sy twong hinh ciing la giday phut caa sy tiép ndi. Cling giong
nhuw to gidy nay, nd da cé mat tir lJau 1am réi dudi nhiéu hinh dang
cta su song. Trudce khi to gidy nay bi€u hién trong xuong giay, né da
1a nang, 1a mua, 1a cay rimng, 1a ndi sdng, 1a ngudi cham séc ring v.v..
Quan chiéu tham sau hon nira ta sé€ thay ta chwa bao gioi tiing sinh
ma cting khong bao gio diét. Giay phut nao cling la giay phut cua sy
ti€p ndi, gidy phut nao ciing 1a gidy phut caa sy biéu hién. Chang ta

chi tiép tuc biéu hién trong hinh thai médi ctua sy s6ng ma thoi. Bay gio
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hay thtt xem ching ta cé thé bién to gidy nay tit c6 ma trd thanh
khong dugc khong? Khi ddm may sap stra bién thanh mwa, ddm may
khong c6 chit s hai nao ca, béi vi né biét rang tuy né rat thich duoc
lam may bay thong dong gitta troi, nhung khi phai d6i than lam mua,
thi may van sung swdng, hanh phic duoc lam mwa roi xudng gitta
nhiing cach dong lta xanh twoi, gitta nhitng dai dwong ménh mong
va gitta nhitng nui ritng trung diép. Lam may cling hanh phtc, ma la
mua cing hanh phtc khong kém. Khi may bién thanh mua, thi dé
khong phai la gidy phut cua sy két thac- ti, ma d6 la gidy phuat cua sy
tiép ndi. May khong bi ket vao cai tudng cta chinh minh, khong
viéng mac hay bam viu vao cai tedng ctia minh. May hoan toan tu
do vi may thdy minh dang dwoc tiép noi duwdi hinh tudéng cua mua. Vi
vay, thay vi hat “Mung ngay sinh nhat cta em;” toi xin dé nghi cac
ban nén hat "Mung ngay tiép ndi cta em;" thi phtt hgp véi thuec tai
hon. Ngay mat (tt) cling dong thoi 1a ngay caa su ti€p ndi. Ngay nao
cting la ngay cua sy tiép noi. Ching ta nén an mirng su ti€p ndi cua ta
mdi ngay, moi gidy moi pht.
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Chuwong 12: Chuyén Héa Khd Pau

Hoém nay 1a ngay 07 thang Sau, nam 1998, chting ta bat dau di vao
tuan tht ba cta khoa tu hai muwoi mot ngay. Chung ta da dwoc hoc
nhting bai thi ké nhu: "Vao/ ra, sdu/ cham" va "Da vé/ da t6i." Bay gio
chuing ta sé hoc thém mot bai ké thuc tap khac rdt mau nhiém, do la
bai "Nuwong Twa Noi Hai Dao Ty Than."

Quay vé nwong twa
Hai dao ti thin
Chdnh niém la But
Soi sdng xa gin

Hoi thé la Phap

Bao Ho thin tam
Nam Udn la Tang
Phoi hop tinh cin.
Tho vao, tho ra

La hoa twoi mat

La nui virng vang
Nuwoc tinh ling chiéu
Khong gian thénh thang.

Bai ké nay c6 cong nang dua ta vé voi qué huong dich thuc cua ta.
Dtec Thé Ton ¢6 day rang ching ta ai cing 6 mot hai dao ctia tu than
va khi tré vé nwong twra noi hai dao y thi ta sé duoc yén on, duoc bao
hd. Noi hai dao tu than, ta ti€p xtac dwoc véi nang luong caa But, tic
la anh sang cta niém