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Chuong 01: An Tru Trong Hién Tai

Kinh thwa dai ching, xin dén chao quy vi dén tham dw khéa tu 21 ngay dwoc t chirc
lan dau tai mién Bac My. Chung ta that may mén va hanh phuc cé dwoc co duyén dén
tu tAp v&i nhau trong sudt hai mwoi mét ngay. Khoa tu nay cé trén bbn tram ngudi tham
dw. V&i mot dai ching ddng ddo nhw thé, chac chén ching ta sé tao dwoc moét tang
than hung hau, cung tu tap, nang d& va diu dat nhau trén con duéng tri liéu va chuyén
hoa. Ching ta sé& chuyén ché dwoc trong tw than chét liéu ctia But va Phap. Noi nao ¢
T&ng than la noi 4y c6 sw cd mat cla Phat than va Phap than.

Trong dai ching, c6 nhiéu vi da tu tap 1au ndm- cé nhirng vi da tu tp mwdi nam, co vi
hai mwoi nam hoac nhiéu hon, nhwng co6 rat nhieu ngwoi con rat méi doi vai phap mon
tu tdp chanh niém. Tuy nhién, v&i sy diu dat, nang d& cua tang than, thi chac chan
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nguwdi ndo cling sé gat hai dwoc nhiéu két qua, sé dem lai dwoc sy chuyén hoa va tri
liéu I&n cho than tdm. Thwa quy vi, dwoc séng va tu tap trong méi trwdng tang than la
mot co' may hiém co, ta s& dwoc thira huwdng ndng lwong tu tap hung hau cua tang
than va nang lwong 4y sé gitp ta chuyén hoa va tri liéu dwoc ty than. Tang than dwoc
vi nhw mét dong séng trong do moi ngwdi 1a mét giot nwdc trong dong sdng dang cung
voi dong séng chay ra bién ca. Trong dai chung, c6 nhirng vi da thyc tap thanh cong
dat dwoc nhiéu hanh phic. Nhin cach di, ding, ndm, ngdi, lam viéc va tiép xir cla ho,
chung ta thay ho rat virng chai, thanh thoi va hanh phuc trong sw thuc tap. Chung ta
that may man dwoc cod nhirng ngudi ban tu nhw vay thwe tadp chung quanh chung ta.
Noi ho ludn tda chiéu nang lwong vikrng chai, thanh thoi, an vui va hanh phuc. Quy vi
chi can c6 mat théi 1a co thé dugc tham nhuan nang lveng tu tap hing hau cla dai
chung roi. Ta hoan phé thac than mang ta cho tang than, cho phép tang than dwa ta di,
om ap ta. Ta hay thyc tap dirng lai moi sy tranh d4au cla cudc sdng. Ta da tranh dau
qua nhiéu trong doi séng hang ngay. Luc ndo ta ciing tranh d4u véi cudc sbng dé dat
t¢i muc tiéu. Ta nghi la hanh phuc chi cé thé c6 dwoc khi ta co cai nay cai kia, thanh
dat cho dwoc diéu nay diéu no v.v.., nén ta da mat di kha nang sbéng thanh thoi va hanh
phuc trong gidy phat hién tai. Yéu té cdn ban cla thién tap la ding lai- danh tir chuyén
mén |a chi. Ta thwe tap dirng lai moi sw tranh d4u, moi lo so t&i twong lai, tiéc nudi vé
qua khr, dé co6 thé cé mét dich thwe cho sw sdng trong gidy phut hién tai. Sw séng chi
c6 thé tim thay trong hién tai; danh méat hién tai, hy sinh hién tai cho hanh phc twong
lai 1a ta danh méat sy séng. Tang than glong nhu mot dong song va ta la giot nwéc trong
dong séng dang cung dong séng di vé bién cd. Nhwng mubn cung dong séng di vé bién
ca thi ta phai cé kha nang budng bé tat ca nhirng aulo, phién mudn, vwéng mac va y
niém cda hanh phic ma ta dang theo dudi. Con vé nwong twa Tang khéng phai la cau
tuyén bd vé tin ngwdng, con vé nwong twa Tang la sy thue tap, nghia 1a hoan toan dé
cho tang than 6m 4p, chuyén ché ta. Ta phai cé dirc tin noi Tang than. Khi ta phé thac
hoan toan than mang cua ta cho tang than nhw giot nwéc phé thac hoan toan than
mang cla né cho dong sdéng, thi nang lwong cla tang than co6 thé thAm nhuan vao ta va
niém dau, ndi khd trong ta s& mau chéng dwoc chuyén hoa va tri liéu.

Kinh thua qui vi, t6i biét trong dai chiing day cé rat nhiéu vi mai tiép xuc véi truyén
thdng tu tap cta dao But, vi vay chac chan quy vi chwa quen vé céach tiép xr va chao
hdi sao cho dung phép. Diéu nay quy vi ché nén qua ban tdm. Quan trong 1a quy vi cb
gang thuc tap cho hét long, giao phé than mang minh cho téng than va dé cho tang
than chuyén ché minh. Luén luén ndm lay hoi thd va budc chan dé trd vé véi chinh
minh va dirng lai moi sw tranh dau. Trong khoéa tu nay, chung ta sé c6 co hdi thyc tap
di, dirng, nam, ngdi, néi nang, tiép xt, lam viéc, thé, &n com va phap dam véi nhau
trong chanh niém. Xin quy vi tan hwo’ng tlrng giéy phut sy c6 mét cta nhau trong subt
khéa tu. Quy vi tap di nhw thé nao d& méi bwdc chan co thé dem lai an lac, virng chai
va thanh thoi. Quy vi tap thé nhuw thé nao dé niém an lac va su séng coé mét véi quy Vi
trong tng hoi thé. Trong khi thwe tap, néu quy vi cdm thay an lac, hanh phuc, than tam
duwoc thw thai, nhe nhang, thi quy vi biét rdng minh dang thwc tap dung. Diéu nay
khéng can ai chirng nhan cho quy vi du vi d6 1a dirc Thé Tén hodc Thay cia quy vi. Chi
c6 quy vi m&i biét dwoc 1a minh dang thuc tap dung hay chwa ma théi. Néu quy vi buéc
dwoc mot buwdc chan cé an lac, hanh phuc, thi quy vi biét rang minh dang thuwc tap
dung. Trong khi thyc tap thé vao va thé ra ma quy vi cdm thay an lac, thay rdng minh
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dang tan huwdng tirng hoi thd vao ra, thi quy vi tw biét 14 minh dang thuc tap dung. Quy
vi phai c6 niém tin noi chinh minh. Néu thwc tap dung, thi quy vi sé cam thay an lac,
thodi mai va hanh phuc ngay trong khi thuc tap. Con van dé nén chap ta xa hay khoéng
nén chap tay xa va nén xa vao ltic nao cho ding hodc nén ding vao vi tri nao maoi
phai? T4t c& nhirng diéu d6 khéng quan trong. B4t cir trong trang thai sinh hoat nao,
néu than tam cda quy vi thw thai, an lac, c6 chanh niém va khéng cdm thay bj ap Iuc thi
quy vi dang hanh xr diing phap. Chanh niém la ngudn ndng lwong cé khé nang gidp ta
cé mat dich thuc trong gidy phut hién tai dé ta c6 thé hwéng dwoc cai hwong vi ctia an
lac va hanh phuc.

Thwa qui vi, ching ta dén day khéng phai dé t6 chirc mét khéa tu ruc. Toéi khéng wa
thich cai chir 'tu ruc' 1dm. Van dé khéng phai 1a can tu tap rao riét, c6 gang cwc nhoc
trong hién tai d& dat dwo'c muc tiéu trong twong lai. Diéu dé cé nghia la gi? Nghia la
ching ta phai tu tap nhu thé nao dé co an lac, thanh thoi va hanh phic ngay trong giay
phut tu tap. Vi khi ta thye tap thién di, thién di nghia la khi di, ta chi di ma khéng can toi.
Di nhw thé nao dé mébi bwéc chan cé the dem lai an lac, hanh phuc, virng chai va thanh
thoi ngay trong khi di. Quy vi khdng can phai cb gang bwdc tirng buwdc cuwe nhoc dé co
hanh phuc. M6i buéc chan déu cé cai gia tri ctia né, néu mdi buéc chan cé thé gitp
quy Vi ché tac ndng lwong cla chanh niém, nudi dudng thém chét liéu cda an lac, virng
chai va thanh thoi. Tu tap la phai gat hai dwoc niém vui va s thoai mai lién lap tirc, chiy
khéng phai tu tap rao riét bay gio de sau nay méi thtra hwéng dwoc an lac va hanh
phuc. Vi vay quy vi khéng nén c¢b gang cuc nhoc trong khi thuc tap.

Trong subt khoéa tu nay, quy vi khong can phai chuan bi gi hét. Pay |a mot khoa tu chiy
khéng phai I&p hoc nhw & cac trwong dai hoc, do dé quy vi sé khong can tham khao
cac tw liéu nao ca. Tuy nhién quy vi sé dwgc phat mét trang giay dung dé theo déi trong
subt khéa tu ma théi. Trang gidy ay cé chira dwng mudi sau phép thé ctia kinh Quan
Niém Hoi Thé. Trong khi nghe phéap thoai, quy vi khéng nén ban tdm ghi chép nhiéu.
Quan trong la quy vi thyc tép c6 mat dich thwc trong gidy phat hién tai- bay gio va &
day dé cho nang lwong ctia Phap va Tang thAm nhuan vao than tam. Phap & mét loai
muwa, goi la Mwa Phap. Phap nay khong phai chi thay dwéi dang ciia ngén nglr duoc
dién bay, ma con la nhirng gi quy vi thdy, nghe, cdm nhan va xdc cham dwoc chung
quanh quy vi. Quy vi sé dugc tiép nhan gido Phap qua nhiéu hinh dang khac nhau. Khi
quy vi thay mét thay hay sw cé di, dirng hodc ngdi cd chanh niém, virng chai va thanh
thoi, thi d6 chinh 1a phap dich thwe, goi 1a phap sbng. Khi c6 mét nguei ban tu diing
ngay ngan, chap tay bup sen chao dén va mim cwdi véi quy vi, o ciing 1a Phap. Ngudi
ban tu dang thwc tap chanh niém trong khi chao va mim cwoi. Nang lwgng chanh niém
tda ra noi ngudi ay chinh 1a Phéap dich thue.

Khi tiép nhan ndng lwong cla phap tir nguwdi khac, thi ddng théi quy vi cling dang téa
chiéu ndng lwong ctia Phap noi tw than, béi vi quy vi cé kha nang thé vao, thé ra va
mim cu®i trong chanh niém. Hoi thé chanh niém cé kha nang dwa than tam tré vé mot
mdi va gilip quy vi an tri vivng chai trong gidy phut hién tai. D6 dich thwc 1a phap. Quy
vi 6 thé tiép xuc voi sw sdng trong tw than va chung quanh quy vi ngay bay gi® va &
day. D6 la giai thoat, 1a giac ngd. Néu nu cwdi clia quy vi phat xuat tir sy giac ngd ban
than, thi nu cuwoi y dich thuce la phap séng. Quy vi cé thé céng hién nhirng bai phap
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song nhu thé trong doi séng hang ngay clia minh va pham chét tu tap cia tang than sé
dwgc nang cao rat nhiéu.

Chung ta da dén v&i nhau nhw mét ting than. Méi thanh phan trong tang than co thé
dong gop cho phdm chét tu tap bang sw cé mét dich thwe clia minh. Sy cé mat cia ta
duwoc xac dinh bang kha nang ché tac nang lwong chanh niém cuda ta. Néu quy vi cir dé
cho than tdm rong rudi vé qua kh&r, mo twéng téi twong lai ho&c bi 16i cubn béi nhirng
budn lo, so' hai gian hon trong hién tai, thi quy vi s& khéng cé gi dé cdng hién cho tang
than c&. Néu quy vi biét an tri vivng chai trong giay phut hién tai, than va tdm hop nhat,
biét an hwéng tirng hoi thé vao va hoi thé ra, thay rang dwoc sbéng va tu tap cung voi
tang than la mot duyén may hiém cd, thi quy vi sé gia tang pham chét tu tap va hanh
phuc cda tang than Ién rat cao. Niém vui va hanh phuc cla dai chang tuy thudc rat
nhiéu noi sw c6 mét, tu tap va déng gop cla tirng nguoi trong d6 co6 quy vi. Néu quy vi
nd dwoc nu cudi twoi mat, chan that, nu cuwdi duwoc té diém bang chét liéu ctia chanh
niém, giai thoat va thwong yéu, thi do dich thwc la bai phap tuyét diéu. Khi bwéc dwoc
tirng bwdc trong chanh niém, quy vi sé an hwéng sy virng chai, thanh thoi va hanh
phic nhiéu hon. Méi bwdc chan di trong chanh niém la sw déng gop rat Ién vao pham
chét tu tap cda dai chung. Néu tat cd moi ngudi cling thue tAp nhw vay, thi tinh trang
khoa khan ctia dai chung duoc chuyén hoa va tri liéu. Phan toi, t6i nguyén sé thyc tap
hét kha nang clia minh. Quy thay va quy sw cé cling sé thuc tap hét kha nang cda ho.
Va toi biét quy vi cling sé thuwc tap hét Idbng nhw chiing t6i. Phdm chét tu tap cua tang
than tuy thudc vao sw thuwe tap ctia méi ngwdi trong dai chung. Tt ca chang ta déu
dwoc thira hwédng nang lvong tu tap cua dai chang.

Trong kinh Quan Niém Hoi Thé (Anapanasati Sutra), But cdng hién cho ching ta
nhirng phwong phap thwc tap rat cu thé dé chuyén héa khé dau, so hai, thém khat,
cam thu, va tuyét vong. Loi day ctia But rat cu thé, sau séc va ré rang. Chang ta sé
duwoc hoc va thuc tap gido phap mau nhiém nay. Mubn thuc tap thanh cong, chung ta
can ché tac nang lwong chanh niém. Nang lwong chanh niém noi méi ngudi cé thé
chwa di dé dem lai sw chuyé&n hoa va tri liéu I&n nhw ta mong mudn, nhwng néu ta biét
tan dung ndng lwong chanh niém cla cac ban ddng tu cua ta, thi ta sé thanh cong rét
dé& dang. Ta thira hudng ngudn ndng lwong chanh niém tir dai chung. Trong quéa kha,
nhiéu luc ta cdm thay tw minh khéng thé dbi dién véi nhivng van dé khé khan, khd dau
trong tw than, trong truérng hop dé néu c6 mét ngudi ban than dén ngdi bén canh ta, thi
tw nhién ta cdm thay nhe di rat nhiéu. D6 1a nhé ta dwoc nang d& bdi ndng lwong cé
mat clia ngudi ban. Cé thé ta nghi rang ndng lwong chanh niém ma ta ché tac ra tlr sw
thwe tap con non yéu, khdng du dé chuyén héa va tri liéu ban than. Piéu nay ching ta
ché qua lo ngai. Trong dai ching day cé nhirng vi da thwe tap 1au nam, ho rat virng
chai, thanh thoi va tran day hanh phuc trén buédc duwdng tu tap. Véi nang lwong chanh
niém hung hau cla ho, chac chan ho sé tao anh hudng Ién va gitp ta dat duwoc sw
chuyén héa va trj liéu. Diéu quan trong la ta phai c6 niém tin noi Tang than.

Khéng phai chi cé But, Phap mai dich thic 1a nhirng vién ngoc quy, Tang cling la mot
vién ngoc quy. Vi vay ta méi goi 1a ba Vién Ngoc Quy (Tam Bao). Quay vé nwong tua
Tang nghia | ta phai c6 niém tin hoan toan noi Tang va biét |am thé nao dé thira

hwdng nang lwong téa ra tir Tang. Bay khdéng phai la khéa tu nam ngay hay bay ngay,
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day l1a khéa tu hai mwoi mbt ngay. Ching ta phai khén khéo tran quy va thira hwéng
mot khoéa tu hiém c6 nhw vay. Téi biét quy vi da cd gang Iam, da gac lai nhiéu céng &n
viéc 1am, dy an... méi cé thé dén tham dw khoa tu nhw thé nay. Néu quy vi hét long
tham dw cac sinh hoat ctia khoa tu, thi khda tu nay sé tré thanh mot khoa tu rat &m
cung, tuyét voi va moi nguwoi trong tang than sé gat hai dwoc nhiéu loi lac. Hay dem
than va tdm cla ta tr& vé mot mdi, an tra virng chai trong gidy phut hién tai. Néu tat ca
moi ngudi déu dong tam tu tap, thi ching ta sé ché tac ra du?c ngu?n nang lwong
chanh niém hung hau va ngu?n lu?ng ?y sé& dem lai sw chuyén hoa va tri liéu rat Ion
cho ta va cho nhirng ngu®i chung quanh ta. Con vé nwong twa Tang khéng phai 1a |
tuyén bé sudng, ma dich thuc la sy thuwe tap.

An Trong Chanh Niém

Toi xin cbng hién cho quy vi vai phwong phap thwe tap chanh niém nhw thién di, thién
thé, mim cwdi va an com. Khi té¢i gi& an, ching ta lap tirc di tieng bude thanh thoi,
chanh niém vé phia nha an. Sau khi lay thirc &n xong, quy vi t&i ngdi vao ban &n va doi
moi nguwdi téi déng du cai ban an ciia minh, quy vi cé thé bat dau thwc tap an trong
chanh niém. An com trong chanh niém la phép thwc tap rat dé chju, dem lai nhiéu niém
vui, tri liéu va hanh phuc. Ta ngbi trong tw thé thodi mai va thuwc tap nhan dién sw cé
mat cla thirc &n va nhivng ngwdi ban tu dang ngdi chung quanh ta. Day |1a phép thuc
tap rat sau sac. Méi miéng thirc &n 1a s gia dwoc g&i téi tir vii tru. Khi gép 1&én mot
miéng rau, dau que, ca rét hodc dau khuén, ta nhin that ky vao miéng rau, dau 4y
khoang nira giay voi chanh niém dé that s nhan dién sy c6 mat ctia miéng rau, dau
que hay ca rét. Ta y thirc r6 rang day la miéng ca rét hodc miéng dau que ch& khéng
phai miéng lo lang vé qua khitr, mo tuo’ng toi twong lai. Voi nang lwgng chanh niém, ta
nhan ra rang: "bBay chinh la mleng ca rot. bay la miéng dau que." Sy thyc tap nhan
dién chi mat khoang moét tich tac giay ddng hd ma théi. B6 1a sw nhan dién don thuan.
Khi cé chanh niém, ta nhan dién dwoc ta dang gép 18n cai gi. Khi dwa vao miéng, ta
biét ta dang dwa vao miéng cai gi. Khi nhai, ta biét ta dang nhai cai gi. Day 1a phép thuc
tap hét strc don gian, nhung rat mau nhiém. Co nhivng ngudi trong ching ta trong khi
nhin vao miéng ca rét, ho cé thé thay tat ca nhirng yéu tb cla vii tru dwoc cét chira
trong ay nhu yéu té mat trdi, may, mwa, dat, nguwdi lam vwdn v.v.. Tat cd déu dén tir vi
tru dé nudi duéng ta. Vi vay truéc khi bd miéng thirc 8n vao miéng, ta hdy mim cuwdi
v&i miéng thire n Ay véi nu cudi tran day niém vui swéng va biét on. Khi nhai, ta cling
y thtrc rdng minh dang nhai miéng ca rét that sy. Birng bao gi& dwa vao miéng moét cai
gi khac nhw nhivng dw én, lo budn, gian hon hay so hai ma chi nén dwa vao miéng
miéng ca rét ma théi. Khi nhai, quy vi cing chi nhai miéng ca rét, chir khdng nén nhai
nhirng dw an, budn gian, lo lang hay y nghi mong mo vé twong lai. Néu ta &n trong sy
tan loan, quén lang va lo s, thi thirc &n sé rat kho tiéu. Tuy sw thuc tap tréng don gian,
nhwng quy vi can chut tap luyén mai co thé thwdng thire dwoc miéng ca rét mot cach
tron ven. An nhu vay quy sé& kham pha ra rang miéng ca rét dich thwc 1a mét phép la
nhiém mau.

Thinh thoang t6i day thién cam cho cac dé tl clia t6i. Chung toi dé thi gio' ngdi chung
v@i nhau va moéi ngudi dwgc phat cho mét trai cam. Dat trai cam vao 1ong ban tay,
chung t6i thyc tap thé vao va thé ra trong chanh niém va nhin vao trai cam that ky, that
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sau dé thay duoc thuc tai clia trai cam, thay dwoc trai cam 1a mét thwe tai nhiém mau.
Néu ta khéng cé mat cho trai cam trong gidy phut nay, thi trai cam ciing khéng c6 mat
cho ta. C6 nhixng ngu®i an cam, nhung cé thé ho khéng that sw &n cam. Cé thé ho chi
an nhirng budn lo, gian hon, so hai, nudi tiéc vé qua khir hay mo tuwdng téi twong lai.
Ho that sw khéng cé mat, than tam khéng tré vé mot méi. Khi quy vi thue tap thé trong
chanh niém, quy vi tr& nén cé mat dich thwc. Va khi quy vi cé mat dich thwc trong giay
phut hién tai, thi sy séng cling c6 mat tuyét voi cho quy vi. Trai cam la st gia cla sw
sbng, cua tinh thwong, clia vii tru, ctia But. Nhin vao trai cam, quy vi sé& kham pha ra
rang trai cam dich thuc la mot phép la, 1a mét thye tai nhiém mau. Quan twéng trai cam
nhw khi n6 con la mot bong hoa, quy vi sé tiép xtc dwoc véi anh sang mat trdi, may va
muwa dang chuyen bién nhiém mau, réi quy vi thay cai qua trinh cai hoa do két thanh trai
nho xanh twoi, roi qua thoi gian va diéu kién thuan Igi, né I1&n dan, tir mau xanh bién
dan thanh mau vang, réi vang chay, va chét chua (acid) bién thanh chat dwdng ngot
lim. Qua mét thdi gian cay cam da cdng hién cho doi mét kiét tac, 1a trai cam vang chin,
ngot lim. Khi quy vi that s c6 mat, thé vao va thé ra sau sac va quan chiéu vao trai
cam, thi quy vi thay rang trai cam dich thwc |a mot phép la. Thay duwoc nhw vay da dé
dem lai cho quy vi nhiéu hanh phuc réi. Quy vi nang trai cam trén tay, nhin ky vao no,
rdi boc v8, nglri mui hwong clia tirng manh vé; sau khi béc xong, quy vi dwa mot mui
cam vao miéng v&i tat ca chanh niém va y thire toan ven nuwdc cam ngot lim dang lan
téa khap viing miéng ctia minh, réi thay n6 dang tiv tir di xudng bung... An nhw vay, quy
vi sé& thay sung swéng, mat mé va hanh phuc sé trao dang ngay trong khi an cam. Bé
goi la an cam trong chanh niém- thién cam. An nhw vay ta tiép xic duwoc véi niém vui,
v&i nhiém mau cla sw sdng ngay trong tirng gidy tirng phut.

Phép la tht hai la Tang than, tirc 1a doan thé ctia nhirng ngu®i nguyén sbng va thuc
tap cung mot phap mén, cung di vé mot hwéng. Ngudi dan ba dang ngbl bén canh tbi
cting dang thwc tap chanh niém trong khi an sang. That la dep. Ba ta tlep xuc voi thire
an bang nang lvgng cua chanh niém. Ba ta dang thudng thire tivng miéng an nhuw toi.
Chung ta déu la nhirng ngu®i ban déng hanh trén con dwéng thue tap. Trong khi an,
thinh thodng ta dirng lai dé& nhin nhau, mim cwdi. D6 chinh la nu cwoi tinh thire, nu cudi
chirng té rang chung ta dang that sw cé hanh phuc, dang that sy séng. D6 khéng phai
la nu cudi co tinh cach ngoai giao, ma chinh 1a nu cu®i dwoc phat sinh tir nén tang cla
sw giac ngd, ciia hanh phuc va biét on. Nu cudi nhw thé cé nang lwc trj liéu va chuyén
héa ta va nhirng ngwoi ban chung quanh ta. Khi quy vi né dwoc nu cwdi chanh niém,
thwong yéu va tran quy, thi ngudi ban tu bén canh quy vi cling sé dap lai v&i quy vi
bang mét nu cwdi nhw thé. Ban dau, nu cwdi clia ngudi ban tu chwa duwoc twoi 1am
hodc chi méi twoi dwoc chin mwoi phan tram théi, nhwng néu quy vi céng hién cho c6o
ban mét nu cwdi chanh niém, tlr hoa, thi c6 ta sé né twoi, tron ven nhw mét béng hoa.
Khi ¢6 ta mim cuoi dwoc thi niém dau ndi khd trong cd ta tw khac duorc tri liéu va
chuyén héa. Sy cé mat va niém twoi mat cla quy vi dong vai tro rat quan trong cho sw
tri liéu va chuyén héa nguoi khac. Vi thé, sy cd mat cia mdi ngudi trong tang than rat
thiét yeu cho s tri liéu va chuyen hoa. Vi vay moi nguoi dwoc khuyen khich la khéng
nén noi chuyén trong sudt budi an sang. Néu ching ta cir huyén thuyén néi vé chuyén
thoi tiét, thdi sw chinh tri ctia nwdc nay nwéc no, & mién Trung Dong, thi ching ta cé
noi hoai ciing khdng bao gi hét chuyén va trong khi néi chuyén nhw thé, ta danh méat
ta, ta khdng c6 mét dich thwe, ta danh méat sy sdng. Chung ta nén tran quy thi gio dé
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thwc hién nhirng diéu ta mudn thwc hién trong subt khoa tu, nghia 1a dé thi gio dé thuc
tap th®, mim cudi, di, drng... trong chanh niém, cé mat dich thwe cho chinh ta va dé
yém tro’ cho cac ban ta cla ta. Noi chuyén nhiéu qua thi quy vi sé pha di cai thoi gior
quy bau cla quy vi va pha tan cai bau khéng khi tu tap clta dai ching. Sy thwc tap im
lang khong phai la sw twéc doat 14y niém vui ciia sy ndi chuyén hodc ap dao sw im lang
|én ta dé ta tré thanh bac giac ngd. Ta can thyc tap im I&ng dé cé thé thwéng thire sw
c6 mat cla chinh ta va ciia nhirng ngu&i ban tu cda ta mot cach tron ven. Bay la loai im
lang rat hung trang, séng dong, la tiéng gam cla sw t& chda cé céng ndng dap pha,
nu6i dwdng, tri liéu va chuyén hoa. N6 khong phai Ia loai im lang ¢ tinh cach dan ap
hodc budn ba. V&i tang than, ching ta cé thé ché tac ra nang lwong im lang hung trang
nhw dé moi ngwo’l duoc lgi lac. Thinh thoang n6 dwoc goi la "im lang sam sét" bai vi
strc manh ctia né rat hung hau. Tuy nhién ciing c6 nhiéu vi chwa quen su thye tap im
lang, nhung toi bao dam véi quy vi rang sau moét thoi gian ngén thuc tap, quy vi sé thay
tam vdc tri liéu mau nhiém cda né.

Khi nghe phap va dem ra (rng dung, chac chan quy vi sé& co nhitng nghi van phat sinh
trong long. TAi dé nghi moi khi cé nhung nghi van phat sinh trong 16ng, quy vi nén ghi
chung vao Cuon so tay; viét xuong tat ca nhirng nghi tinh day Ién trong long. Birng qua
ndn néng mudn hai dé tim giai dap. Theo kinh nghiém cla t6i, néu cau héi dwoc giai
bay b&i mét ngudi nao do, du dé 1a bac Thay cla quy vi, thi cau tra 1o vAn chwa chinh
xac bang chinh ban than quy vij tw tra I&i l4y. Lac ban dau, quy vi sé c6 hang ngan cau
hdi, nghi tinh, nhwng dén cudi khoéa tu, véi sw thue tap nhin sau, quy vi sé ngac nhién
khi kham pha ra rang hau hét nhirng cau héi da dwoc giadi dap béi chinh minh. Trong
khda tu, chuing ta s& c6 ba budi cau héi va tra 1&i. Nhirtng budi sinh hoat nhw thé rat can
thiét dé t6i c6 thé cdng hién 161 hwdng dan tu tap thich tng cho quy vi. Trong nhirng
budi cau hai va tra |&i, xin quy vi chi hdi nhirng cau héi cé lién quan dén sw thuc tap,
nhirng van dé kho khan va khé dau ma quy vi dang va cham trong d&i séng hang ngay.
Trong sw thwe tap, néu cé diéu gi chua hiéu hodc co nhirng kho khan, khd dau chuwa
hoa gidi dwoc hodc c6 kham pha ra diéu gi mau nhiém, nhwng cdm thiy khéng chac
khi dem dbi chiéu v&i nhivng 10 day ctia But, thi xin mi quy vi héi.

Quyén sb tay 1a ngudi ban than cta quy vi. Khi cé mét vai cai thdy hodc mét vai cau
héi, nghi tinh, quy vi cé thé viét ching vao quyén sb tay. DPay la cach dam thoai rat hay
v&i chinh minh. Chung ta sé thwe tap im lang hung trang hoan toan trong vai ngay dau
cta khoa tu. Ta c6 thé dung quyén sb ta dé truyén théng véi ngudi ban tu khi thay can,
chi thay rat can thiét théi. Nhiéu ngwdi thady phap mén thwe tap im 18ng hung trang la
mot phép thuc tap rat co ich loi cho chinh ho. Mia Thu ndm ngoai tai Lang Mai, ching
t6i co6 mét khoa tu lién tén kéo dai hai mwoi mét ngay; khéa tu nay gan nhw im lang
hoan toan. Trong cac budi phap dam, moi ngu®i déu dwoc khuyén khich chia sé kinh
nghiém va cai thiy qua sw tu tap cla minh. Ngoai gi& phap dam, tat ca cac gid sinh
hoat khac déu dwoc thuc tap im lang hoan toan. Moi ngudi rat thich. Ho cdm thay
khéng khi tu tap rat hung trang va an én, tw than ngudi ndo ciing tdéa ra dwoc ngudn
nang lwc binh an, hanh phuc, trong sang, virng chai, tri liéu va chuyén hoa.

Thién Di
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Bay gi® tdi mudn chia sé vé phwong phap thién di. Thién di cé thé dem lai cho ta niém
an lac va tri liéu rat I&n. Mi buéc chan ta tap di trong chanh niém. Khi can di chuyén to
chd nay sang chd khac, ddu quang duéng rat ngan, ta déu di trong chanh niém, tirng
bwéc virng chai, an lac va thanh thoi. Ching ta sé& cé nhiéu co hoi thwe tap di thién voi
tang than méi ngay. C6 |18 quy vi da tirng x& dung cai con diu. Khi déng khuén dau vao
mot ban van kién ndo dé, quy vi phai biét chac 1a khuén d4u da dworc in trén ban van
hoan toan méi rat khudn dau ra, vi khi 1y khuén dau ra, thi dau 4n phai dwoc in ré
rang. Di thién ciing giéng nhw in du &n vao ban van kién. M&i buwéc chan ta ddm 1én
mat d4t la ta dang in vao mat dat mot dau 4n. Ban chan ta la khuén dau va chanh niém
la mwe. Ta in sy an lac va virng chai va thanh thoi I1&én mat d4t. Trong doi sdng hang
ngay, ta thwdng khéng di nhw vay. Ta chi in 1&én mat d4t toan la nhirng chét liéu hap tap,
lo I&ng, bat an, gian hon va trdm cadm... Nhuwng & day, véi sy thuce tap, ching ta sé
cung in |én mat dat nhirng dau an cla an lac, virng chai va thanh thoi. Méi buéc chan
c6 tda chiéu niém an lac, virng chai va thanh thoi hay khéng, diéu dé6 méi ngudi chiing
ta déu tw biét. Khi di, ta hay dwa tat ca ndng lwong chanh niém vao ldng ban chan. Hay
budc tirng bwédc cho that an lac va thanh thoi; hay di nhw mot nguoi tw do, di nhw mot
éng hoang, ba chua. Ta khong doi t&i gio di thién chung véi dai chung méi thue tap,
ma khi di moét minh dén nha &n, thién dwéng hoéc dia dlem phap dam... ta cling déu di
trong chanh niém, virng chai va thanh thoi. Quy vi nén sap xép thi gi® rong rai dé di
cho thong tha. Méi buéc chan déu cé cong nang tri liéu va chuyén héa Ién. Méi buéc
chan cé thé giup quy vi vun tréng thém chét liéu vivng chai, thanh thoi va an vui. O
Lang Mai chung t6i chi co6 mét cach di ma théi, do 1a di trong chanh niém. Dau cé hay
khoéng cé khoa tu, ching téi van di tirng bwée an lac, vivng chai va thanh thoi trong
tirng gidy tirng phat. Do dé cac ban thién sinh khi dén Lang Mai, hoa tham dw vao sw
thwe tap mét cach tw nhién va ho dwoc cac thay va cac sw co nang d&, hwdng dén
phwong phap di rat can k&. Thién di [a mot phep tu rat hay co cong nang giup ta sbng
sau sac tirng giay tlrng phut doi sbng hang ngay cla ta. Khi tr& ve nha, quy vi sé ngac
nhién khi thay rang nhirng gi quy vi da hoc déu cé thé ap dung dwoc vao trong doi
séng ban ron ctia minh & thanh thi. C6 rat nhiéu cach dé ap dung nhirng gi ta da hoc
duwoc trong khéa tu vao ddi sbng hang ngay trong hoan canh. Khi rdi Lang Mai dé dira
san bay hodc ra nha ga xe Itra, ta cé thé thuc tap di thién nhw quy vi da thyc tap tai
Lang Mai. Noi nao ciing la Lang Mai. Khi t6i leo cau thang Ién may bay, t6i cling di nhw
vay, nghia la méi budc chan téi déu in 1én mat dat hay cau thang niém an lac, virng
chai va thanh thoi.

Muwoi Idm ndm vé trwde, téi cd huwdng dan mot khda tu chanh niém tai trung tdm Hoc
Vién Vi Tru (Cosmos House) & Amtersdam, noi ma nhiéu ngudi thuwerng dén dé hoc vé
cac mén hoc nhuw khi cdng, du gia, thién va nhiéu mén hoc khac nira. Phong thién cda
chdng t6i nam & tirng lau cao nhat ma dwéong cau thang thi rat hep, nhat 14 tir 1au thy
tw tré 18n. Ma truyén théng tu tap clia Lang Mai thi chi cd mét kiéu di théi, do 1a thién di.
Chung t6i khéng c6 kiéu di khac hon. Nghia 1a mbi bwéc chan chang t6i di trong chanh
niém, cham rai, khoan thai. Vi vay khi di I&n di xubng cau thang, thi c6 hang trdm nguoi
bi ket lai & phia sau doan ngw¢i clia chung t6i. Vao ngay thr ba ctia khéa tu, moi nguoi
trong trung tdm Hoc Vién Vi Tru da hoc dwoc cach di thién nhw ching t6i.

n Con Pudng Giai Thodt — Thich Nhat Hanh www.thienquan.net



T6i con nhé vao nam 1982 khi t6i biéu tinh dé kéu goi gidi triv vii khi nguyén ti tai
thanh phé Ntru Uéc. Ngay hém d6 cé trén mét triéu ngudi Hoa Ky da cung di. Nhém
Chung t6i gdm c6 khoang ba chuc ngudi. Ldo Thién Sw Richard Baker da mai toi tham
dw cudc biéu tinh va téi hdi éng ta: "Toi cd dwoc phép di tirng bwdc an lac, thanh thoi
trong cudc di cho hoa binh khéng?" Ong ta tra 1&i: "Thwa thdy, dwoc chir." Thé la toi da
tham dw vao cudéc di v&i nhom cua 6ng ta. Nhém cutia chiang téi da di cho hoa binh trong
chanh niém, mdi buédc chan déu thé hién dwoc ndng lwong clia hoa binh, vi vay chiang
t6i da can tr& hang trdm ngan nguwdi & dang sau chang toi. Luc dau c6 hang ngan
ngwdi cdm thay rat khé chiu, buc tire. Nhwng mau nhiém thay ngudi ta dan dan chap
nhan sw kién Ay va ho da di cham lai phia sau chung téi. Va cudi cung cudc di cho hoa
binh da tré thanh hoa binh that suwr.

Tiéng Chuéng Chanh Niém

M®i khi co tléng chuéng thinh 1&n 1a co hoi cho ta tré vé véi hoi thd chanh niém. Ta ¢
thé danh méat hoi thd y thirc clia ta trong sy suy tw, dy tinh, lo lang va tuyét vong. Tleng
chuéng la tiéng goi clia dirc Thé Tén goi ta tré vé an tra vivng chai trong hién ta, tré vé
véi qué hwong dich thye cla ta. Qué hwong do la gidy phat hién tai, bay gio va ¢ day.
Thuwce tap chanh niém, truédc hét 13 c6 mat dich thwe ngay bay gio va & day dé sw sbng
trong ta va chung quanh ta tré nén sbng dong va hién thwe. Trong cac bira &n, thinh
thoang sé c6 tiéng chudng thinh 1&én dé gitp quy vi tré vé an trd trong gidy phut hién tai.
Tiéng chuéng la dé nhéc nhé ta tré vé an tra trong gidy phut hién tai d& thwéng thirc sw
sbéng. Khi nghe chuéng, quy vi nhé tré vé trong bay gi¢’ va & day, nhan dién sy cé mat
cua thirc an va tang than. Ta tiép nhan tiéng chuéng nhu tiép nhan mét ngudi ban than,
nhw tiép dén But dang mim cui véi ta, nhac nhé ta nhé ta tan hwdng tirng gidy tirng
phut ctia khéa tu. Chuc quy vi ngu ngon.

Chwong 02: Mwoi Sau Phép Quan Niém Hoi Thé

Than thé

1. vaol/ra

2. dai/ ngan

3. y thirc vé than thé
4. an tinh than thé

Cam Tho

y thirc sy murng vui
y thtrc niém an lac
y thirc cac tamy
an tinh cactamy

© N O
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Tam Hanh

9. y thirc tdm hanh

10.1am cho tdm hanh duwoc hoan lac
11.thu nhiép tdm hanh vao dinh
12.c&i tréi tam hanh

Tri Giac ( ddi twong tAm hanh)

Quan chiéu vé vo thudng

Quan chiéu vé khéng tham cau va vuwéng mac

Quan chiéu vé giai thoat

Quan chiéu vé sy buéng bd

Hoi Thé Chanh Niém

Kinh thwa dai chung, hém nay la ngay hai mwoi bdn thang Nam, 1998, ngay dau

cla khda tu hai mwoi mét ngay.

B6n Lanh Vwc Quan Niém- bén pham tru cua hién hivu

Thuwce tap hoi thé chanh niém sé dwa ta tré vé véi bén 1anh vire hién hivu cda ta, danh
t&r chuyén mén 1a bén 1anh vwc quan niém hodc bén pham tri cta hién hiru, dé ta cé
thé chdm séc chung va dem lai sy tri liéu va chuyén héa. Nhw quy vi da thay trén trang
thtr 11, 1anh vec th&r nhat [a thude vé than thé. Hoi thd chanh niém duwa ta trd vé voi
ngdi nha cua ta- la than thé d& chadm séc, 1am hoa, nhin sau dé hiéu va cho than thé
cla ta co hdi d& dwoc chiva tri va chuyén hoa.

**Lanh vwc thr hai chia sy quan niém la nhung cam tho. Trong doi séng hang ngay, ta
thwong khong chu y toi nhitng cam tho cua ta. Hoi thd chanh niém gidp ta tré ve voi
nhirng cdm tho cla ta dé nhan dién, 1am hoa, cham séc, nhin sau vao ban tinh cta
ching dé hiéu. Thuc tap hoi thé chanh niém gitp ta cham séc nhitng cdm tho cua ta;
lam cho chung lang diju tré lai, rdi chuyén héa va tri liéu ching. Nhirng cdm tho cua ta
c6 lién hé rat mat thiét vai than thé cda ta. Ta khéng thé tach réi cdm tho ra khéi than
thé, va ta ciing khong thé tach roi than ra khai cdm tho. Chung twong tirc véi nhau.

Lanh v thr ba clia s quan niém la cac tam hanh. Hanh day nghia la mét cai, moét
hién twong, mot vat dugce tao thanh b&i nhirng yéu t6 khac nhau. Bong hoa la mét hanh
thudc vé vat chat. N6 dwoc lam ra b&i vai yéu té. Khi nhirng yeu t6 hay con goila dleu
kién tu héi day da thi bong hoa biéu hién. Trong sb cac yéu td 4y, ta c6 thé thiy yéu tb
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nang. Néu ta tiép xuc v&i bong hoa sau sac, thi ta cé thé tiép xic dwoc véi anh néng
mat troi. Ta biét rang ta khong thé 14y anh ndng mat troi ra khai bong hoa. Néu ta lay
anh nang mat troi ra khoi bong hoa, thi bong hoa sé bi hay hoai. Va nhw vay ta sé
khéng c6 béng hoa. Hoa va nang tuo’ng tire. Khi ta tiép xdc véi béng hoa sau sac, ta
cling tiép xtc véi may. Trong 1dng clia hoa c6 sy c6 méat clia may, va ta khong thé 1y
may ra khdi bédng hoa. May va béng hoa twong tirc. Néu tiép tuc nhin sau vao béng
hoa, ta cé thé thay yéu td dat, chat khoang, khong khi va tat ca cac yéu td khac cét
chtra trong long mét bdng hoa. Tat c& nhivng yéu td nay dén véi nhau dé tao ra mot
hanh, goi la "béng hoa." Nhuwng theo 1&i But day, tat ca cac hanh déu vo thwdng- bién
chuyén khéng ngirng, "chw hanh vé thuweng." Khi co6 mét diéu kién thiéu vang thi cai
hanh do, tirc la cai bdng hoa doé bi hoai diét.

C6 céac loai tam hanh khac khéng phai 1a vat chét, vi du nhw so hai. So hai la mot tam
hanh; né dwoc lam b&i vai yéu t6, trong d6 gdm c6 yéu td vé minh. Khd dau, tuyét
vong, tham dam, thwong yéu va chanh niém déu 1a nhivng tdm hanh. Trong truyén
thdng gido ly clia t6i, cd tat ca la ndm mwoi mét loai tdm hanh. Hoi thé chanh niém dua
ta t&i gan va&i nhirng tdm hanh méi khi chung biéu hién trong ta. Thinh thoang tam hanh
so hai biéu hién lén va hoi thd chanh niém dwa ta tré vé véi sw so hai cla ta dé ta co
thé dm 4p, chdm séc nd. Ta nhin sau vao ban chat cla tam hanh sg hai cta ta dé 1am
hoa vé&i nd. Néu thue tap gidi, ta cd thé lam lang diu con s@ hai cha ta, nhin sau vao né
va kham pha ra cai ban chét chan thyc cia né. Khi hiéu dwoc ban chét clia con so hai
roi thi nd tw khac dwoc chuyén héa. Diéu nay ciing ding dbi véi tat ca cac tam hanh-
nhw cac tdm hanh han thu, tuyét vong, béi rdi va bat an v.v... Thinh thodng tdm hanh
b4t an biéu hién nhw mét ngudn nang lwong va né lam cho ta mat hét sw an lac. Khi
nang lvong bat an biéu hién trong ta, ta c6 thé thwe tap hoi thé chanh niém dé trcy vé
v&i no, 6m ap, cham séc né vai tat ca sy triu mén va thuwong yéu. Sy thuc tap gom co
hai phan: phan thi nhat la lam ém diu va phan thr hai la nhin sau. Ta lam cho tam
hanh 1ang diu tré lai, rdi nhin sau vao ldng ctia n6 dé thay dwoc cai gbc ré sau xa cla
no.

Ngay khi quy vi dung nang lvgng chanh niém dé 6m lay tam hanh, thi tam hanh ay ty
nhién c6 tré& nén ém diu. Trong khi tlep tuc 6m ap tam hanh, quy vi ¢ kha nang nhin
sau vao no va bat dau co cai thay vé nhirng diéu kién, nguyén do xa gan da dem lai
tdm hanh do6 cho quy vi. Cai dé goi la tué giac. Bay la phép thwc tap nhin sau, danh tw
chuy&n mén goi la quan chiéu, tiéng Pa-Li 1a vipassana hodc tiéng Phan |4 vipashyana.

Lanh vue thr tw cla sw quan niém 1a tri giac, tire 12 dbi twong cla sw nhan thire. Hau
hét nhirng khd dau déu phat xuét tir nhivng tri giac sai lam. Ta khéng c6 cai nhin chinh
xac vé ban chét cla thwc tai. Hoi thd chanh niém cé kha ndng dwa ta tré vé véi tri giac
cla ta dé tim hiéu vé cai ban chét cla tri giac ta. Nhin sau vao cai ban chét cla tri giac,
ta kham pha ra dwoc nhirng nguyen do dwa t&i khé dau, so hai va ‘tuyét vong trong ta.
Néu ta biét nhin sau vao ban chét cla tri giac ta, thi ta sé co cai thay rach roi vé no va
cai thdy dé c6 cdng nang gidi phéng ta ra khdi cai nguc tu cla khd dau, s hai va tuyét
vong. Chuing ta thwe tap nhin sau vao 1dng clia thwc tai, vao ban chat chan thuc cia
mot béng hoa, vao than thé, nhivng cdm tho va nhirng tdm hanh cla ta. Sac, tho va tam
hanh déu 1a nhirtng dbi twong cla tri giac ta.
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Chung ta da thay rang than thé va nhirng cdm tho déu twong tirc. Vi vay ta khong thé
tach r&i than thé ra khoi nhirtng cdm tho hodc ngworc lai. Diéu nay ciing dung dbi voi
cac tam hanh va tri giac. B6n Lanh Vwc Quan Niém- than thé, cam tho, tam y va déi
twong cda tam y déu twong tirc. Chang ta khong thé 1ay mét cai ra khadi ba cai kia.
Néu biét cai nghé thuat nhin sau, ta sé kham pha ra dwgc thyc tai nhw chinh n6 thyc
sy dang la. Thay dwoc nhw vay roi, ta sé lay di dwoc tAt ca nhivng 1&ch lac va tri giac
sai 1am cla ta vé thyc tai va ta hoan toan tw do. Day la sw giai thoat do tri tué dua téi.
Ta biét rang déi khi ta dau khd la do vé minh, ganh ty va gian hon cla ta. Danh t
chuyén mén goi la tham, san va si- tam déc. V6 minh, tlrc la si mé la can ban lam phat
sinh ra sy gian hon va ganh ty. Ta dau khé 1a vi ta khéng hiéu dwoc cai ban chéat cla
khé dau. Cai giay phat ma ta bat diu hiéu duwoc céi ban chat clia sy ganh ty va gian
hdn cla ta, thi tAt cd khd dau trong ta déu tan bién. Vi vay hiéu biét la yéu té giai thoat
tat yéu va muc tiéu cla thién tap la dé dat cho dwoc cai thay Ay. Vi vay tri giac cla ta
rat quan trong. Ta phai tré vé véi tri gidc cla ta dé thAm dinh that ky cang vé ban chét
clia chung.

Nghé Thuat caa sw Tw ChiraTri

Khodng mu®i 1am nam vé truéc téi cé gap mét anh chang thanh nién tai thanh phé
Montréal. Anh ta néi v&i tdi rdng anh ta sé khéng séng dwoc bao lau niva vi cai binh
ung thw cia anh ta. Bac si cho biét Ia anh ta cé duwoc khodng ba tuin dé séng hoac it
hon. Hém d6 t6i ngdi &n sang bén canh anh ta. Téi da an sang that chanh niém va
trong khi an t6i khong suy nghi vé viéc lam thé nao dé gidp anh ta. Sau khi &n xong, toi
quay sang phia anh ta va chia sé v&i anh ta vé nghé thuat séng sau sac hanh phuc
trong giay phut hién tai. Cho du anh chi con cé vai ba tuan nira dé séng, nhung anh van
co the sbng sau séc trong tlrng giay tirng phut cla doi sbng minh. Téi chia sé v&i anh
ta rang co6 nhrng ngu o song t&i sau muoi, bay muoi hoac tam muoi tudi, nhung ho
khéng biét song doi song ctia ho mét cach sau séc trong gidy phut hién tai. Ho khong
c6 co hoi dé lam diéu d6. Do dé bay muoi nam hoac tam nam chang c6 nghia g ca.
Néu anh biét sbng sau sac trong mébi gidy mbi phut clia d&i sbng minh, thi ba tuan 1a
nhiéu 1dam. Nghe nai vay, anh ta vd cung sung swéng va thich thi va t6i da chia sé cho
anh ta cac phép thwc tap vé hoi théd chanh niém va thién di. Sau khi tiép nhan nhirng 1o
hwéng dan, anh ta da thwe tap rat thanh cdng va nhé vay anh ta da séng thém dwoc
muwdi mot ndm. Anh da tiép nhan Ba Sw Quay Vé va Nam Giéi Quy Bau. Toi dat phap
danh cho anh ta la "Chan Sinh".

DPlrc Thé Tén day rang néu quy vi cé nhirng dau nhirc, nhirng vét thwong trong than
ho&c trong tam, thi quy vi c6 thé hoc cach cham séc nd. Cé rat nhiéu phwong phap gitp
quy vi thwe tap chdm séc nhirng vét thwong clia quy vi. Quy vi phai cho than va tam
ctia quy vi co hdi dé dwoc chiva tri. Chung ta biét rang co thé va tam thirc ctia chang ta
c6 kha nang tw chira tri, nhwng vi thiéu sw hiéu biét nén ta ludn ludn can tré cai kha
ndng tw chiva tri clia co thé va tam thirc clia ta. Chang ta luén ludn lo 1ang so hai, bbi
rbi, 1& thudc vao thubc thang, nhat 1a Tay y. Khi ngon tay bi cat, ta khong phai lam gi
nhiéu. Ta chi can lau ri¥a cho sach sé va dé cho né tw chiva l14y. Chi can hai ba ngay
sau la vét thwong dwoc lanh. Néu ta qua lo so hodc lam da diéu dé bang bo vét
thwong, thi vét thuwong sé khé co thé lanh. Nhat 1a khi ching ta lo 1dng qua nhiéu.
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But dwa ra mét vi du rat hay vé mot ngudi bi tring tén. Ngudi dé vo cung dau nhire.
Néu lién sau dé c6 mdt mii tén thir hai lao duing vao chd ctia mdi tén thé nhéat, thi sw
dau nhirc khdng phai chi tang I&n g4p hai 1an ma no tang Ién gdp muoi lan. Néu quy vi
cé mot vét thwong trong co' thé va quy vi thdi phdng né véi sw lo 1ang va hodng so, thi
vét thwong sé tré nén tram trong hon. Tt nhat la quy vi tré vé thuc tap hoi thé y thirc-
th® vao va thé ra cho that sau sac, réi nhin sau dé thay dwoc ban chét ciia vét thuong.
Thé vao, ta thAm niém, "Tai biét day chi la niém dau nhirc clia co thé. N6 c6 thé dwoc
chira trj néu tdi dé cho né lam céng viéc tw chiva tri." Néu can, quy vi c6 thé hdi bac si
dé xac nhan rang vét thwong clia quy vi khéng cé gi dang lo ngai. Quy vi khéng nén
hoang s, b&i vi sw hodng so phat sinh tir sw vé minh. Lo 1ang va hoang so la nhirng
tam hanh. Ching thuwéng 1am cho tinh trang tré nén trdm trong hon. Quy vi phai tin vao
tri tué cha co thé quy vi. Quy vi rat théng minh. Than va tdm cda quy vi cé mot tiém
nang tw chia tri rAt mau nhiém. Bing nghi rdng quy vi sé& chét chi vi mét niém dau nho
nho trong co’ thé va tam hén cda quy vi.

Chuing ta biét rang khi con thu bj thwong, né thwong tim mot noi that yén vang dé
dudng thuvong. Diéu d6 cho chung ta thay rang trong co thé ctia con thu cé tri tué. Con
thu biét rang di tim noi yén vang de nam ngh| la gidi phap hay nhat. N6 khéng thém lam
gi hét, khdng an, khdéng di san mdi; nd chi ndm dwéng thwong ma théi. Vai ngay sau thi
vét thwong clia né dwoc chiva tri hoan toan va né sinh hoat tré lai mét cach binh
thwérng. Con ngudi da mét di niém tw tin noi co’ thé cdia ho. Chang ta thworng hay
hodng so va tim di moi cach dé lam cai nay lam cai kia... Chung ta lo lang quéa do vé
co thé cla ta. Chung ta khéng cho co thé ctia ta mot co hdi dé né tw chiva tri. Chang ta
khéng biét cach nghi ngoi, budng thw. Hoi thd chanh niém giup ta hoc tré lai cai nghé
thuat buéng thw, nghi ngoi. Hoi thé chanh niém giébng nhw nguei me hién dang dm dra
con yéu quy clia minh vao vong tay va néi: "Con thwong ciia me, dirng lo, dirng s¢. Me
day ne. Ngu di con."

Chung ta phai hoc tré lai nghé thuat nghi ngoi. Nhiéu nguoi trong ching ta chua biét
cach st dung nhirng ngay nghi mét cach cé lgi ich. Thwong sau mot cudc nghi hé, nghi
|&, chung ta tré nén mét méi hon. Téi hy vong trong cac budi phap dam chuang ta cé thé
dem lai nhirng cai thdy vé cach lam sao dé nghi ngoi cho cd loi ich. Trong khéa tu nay,
chung ta sé cung thwc tap chung phap moén budng thuw.

Chung ta phai tin vao kha nang tw chira tri clia co thé ta. Strc manh cla sy tw chira tri
la mét thwe tai, nhung chung ta khéng tin nhw vay. Nguwoc lai, ta dung rat nhiéu cac
chat sinh t6 va thuéc men va nhirng thtr d6 déi khi tré thanh nguy hai dén co thé clia ta.
Con thu biét rang bén hodc nam ngay khaéng &n sé khong nguy hai gi dén tinh mang
clia nd, ngwoc lai nhin déi va nghi ngoi nhw thé sé gitp cho vét thwong cla né mau
lanh hon. Nhwng chung ta thi khac; ching ta rat so nhin déi. Chung ta nghi rang néu
khéng &n chang sé bi yéu va vi vay vét thwong cula ta sé khéng dwoc chiva tri. Diéu dé
khéng dung. Thoi xwa, nguoi ta thwdng nhin déi vai ba tuan lién tiép. Day la mot
phwong cach rat hay dé chira tri nhirng viing dau nhirc trong co’ thé va tam thirc cla ta.
Chung ta phai tin vao cai strc manh cta hiéu biét, tri liéu va thwong yéu & trong ta.
Nhirng ndng lwong d6 la nhirng nang lwong cla But, 1a cdi Tinh D6 biéu hién tir tam, 1a
Nwéc Chua, la noi nwong twa virng vang cla ta. Néu ta mat dire tin noi kha nang tw tri
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liéu, hiéu biét va thwong yéu trong ta, tirc 1a ta mét tat ca. Day khong phai la van dé
triru twong, day 1a sw that. N6 1a moét thuc tai ta c6 thé s& mdé, nang niu va nwong tua.
Vay thi thay vi hoang s, tuyét vong, ta thwc tap tré vé véi hoi thd chanh niém va dat
hét niém tin vao cai strc manh cla sw tw chira tri, hiéu biét va thwong yéu trong ta. Day
la sy thye tap nwong twa vao hai dao cua ty than. But day ching nén nuwong tya vao
noi hai dao cda tw than, ma dirng nwong twa vao noi bat cir mét chd nao khac. bé 1a
hai ddo cla binh an, tw tin, vitng chai, hiéu biét, thwong yéu va thanh thoi. Hay nwong
twa noi hai ddo cla tw than. Quy vi khéng can phai chay tim & b4t ky mét noi nao khac.
Hoi thé chanh niém gitp quy vi tré vé véi hai ddo quy gia dé trong tw than dé quy vi cé
thé kinh nghiém dwoc cai thuc tai nhiém mau cta chinh minh.

M®i khi quy vi g&p nguy hiém hodc bj roi vao trong mét hoan canh khé khan hay cam
thdy minh bi danh mét minh trong mét tw twéng nao dé... thi lap tirc ndm hoi thé chanh
niém dé tré vé véi hai ddo cla chinh minh. Chuang ta cé bai hat thi k& gitp chang ta lam
viéc do. Trong khi hat bai hat nay, quy vi tré vé nwong twa noi hai dao an toan cta
chanh niém va quy vj sé thiét 1ap dwoc trd lai chat liéu binh an va niém thanh than ngay
trong gidy phut &y. Quy vi sé& cdm thay thoai mai ra nhiéu.

Chung ta biét rang chanh niém 13 nang Iuo’ng ctia But va tat cd moi chuing sinh déu cé
nguon nang lwong do trong minh. Tét ca ching sanh déu c6 Phat Tanh, dé la cau But
da tuyén bo sau gidy phut Ngai hoan toan giéc ngé. Chanh niém nghia 1a hoan toan cé
mat trong gidy phut hién tai, than va tam tré& vé mot méi. Néu ta bj tan loan, than & day
ma tam thi & chd khac, thi d6 goi la that niém. Nang lwong chanh niém dwoc ché tac
qua céach di, drng, nam, ngdi, thd, lam viéc, ndu com va riva bat... co y thirc trong doi
sbng hang ngay cla ta. Chanh niém la nang lwong cla But va Bé Tat bdo ho ta, b&i vi
chanh niém mang trong né ndng lwong cta dinh va cla tué. Hé khi nao cé chanh niém
thi tw khac cé dinh va cé tué; dinh, tué cang cao thi chanh niém cang hung hau. Chanh
niém lam phat sinh ra sy hiéu biét, chdp nhan, thwong yéu va chuyén héa khé dau. Do
d6 hai ddo cta chanh niém la noi nwong twa an toan nhat cda ta. Luc But nhap niét
ban, But day cac dé tlr cia Nguwoi phai luén ludn tré vé nwong twa noi hai déo cla
chanh niém ctia chinh minh, ma dirng nwong twa noi bat clr mét noi nao khac.

Wéc Hen Vé&i Sw Séng

Sw thyc tap dirng lai va nghi ngoi rat thuc tién va can thiét trong thoi dai cla ching ta.
Néu ta khéng cé kha nang nghi ngoi la tai vi ta chwa biét dirng lai. Ta da bat dau chay
tl bao nhiéu kiép roi va ta van con tiép tuc chay, ta chay luén & trong gidc ngl. Ta nght
rang an lac va hanh phuc chi cé thé tim thdy trong twong lai ma théi va ta ludn luén hy
sinh hién tai d& chay tim hanh phuc trong twong lai. Niém tin d6 d& &n sau trong long
cla ta. Ta da tiép nhan hat gibng ctia niém tin d6 tw t6 tién, dng ba va cha me ta. Ho da
vat 16n subt ca cudc ddi clia ho va ho tin rang hanh phuc chi cé thé cé dwoc trong
twong lai ma théi. D6 1a ly do tai sao lic con nhd, ta da co tap khi chay réi. Ta tin réng
hanh phuc chi c6 thé tim thay trong twong lai ma théi. Nhung But day rang quy vi co thé
séng hanh phic ngay bay gio va & day. Tat ca nhirng diéu kién clia hanh phtc déu co
thé tim thay ngay bay gid va & day. Day la gido phap hién phap lac tru, tirc la sbéng an
lac va hanh phuc ngay trong gidy phut hién tai. Néu quy vi cé kha nang dirng lai va thiét
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lap than tam virng chai trong gidy phut hién tai, quy vi sé thay rang tat ca nhirng diéu
kién ctia hanh phic déu c6 mét ngay & day va bay gio; ta sé thay rang ta c6 dw nhirng
diéu kién dé hanh phuc. M&c dau quanh ta cé6 mét vai cai khéng vira y, nhwng nhin ky
thi thay rang ta van con c6 qua nhiéu diéu kién tich cwc dé hanh phuc. Khi di vao khu
cong vién, ta thdy cé mot cay dang chét. Ta cam thay thuong hai cho cai cay 4y va do
d6 ta khong co6 kha nang thudng thire cai vé dep Ion lao cta khu cong vién chung
quanh ta. Ta dé cho mét cay chét 4y lam tiéu tan tat ca cai vé dep trang |é cua nhirng
cay khac dang ton tai. Néu nhin lai cho that ky, ta thay rang khu cong vién van con rat
dep, rat twoi mat va ta thwdng thirc sy c6 mat ctia chung mét cach tron ven.

Nhin vao trong bdn I&nh virc cla than thé, cdm tho, tdm hanh va déi twong cla tam
hanh- tirc 14 nhan thire ta, ta biét rang trong ta chira dwng tat ca cac yéu td twoi mat,
hanh phuc, hiéu biét va thwong yéu v.v. Ta hay thuc tap nhw thé nao dé nudi duéng va
lam cho nhirng yéu tb Ay luén ludn c6 mét cho ta.

Thé vao, t6i y thirc hai mét cla toi.
Thé ra, t6i mim cwoi voi hai mat.

Day la sy thwe tAp chanh niém vé déi mat. Ta ché tac ra nang lwong cGa chanh niém
dé nang niu va mim cwdi véi hai mat cda ta. Khi tiép xtc véi hai mat, ta tiép xtuc dwoc
v&i mdt trong nhirng diéu kién can ban cla hanh phuc dang cé mat. Ta y thirc duwoc
rang hai mét cla ta dang con tét, dé 1a mot phép la. Ta chi cAn mé hai mat ra |a c6 thé
thdy duwoc trdi xanh, may trdng, ngudi thwong, thady dwoc mudn mau muén vé cla dat
troi. Thé nhwng co rat nhiéu ngwdi khéng cé kha nang thwéng thire cai thién duwdng,
dao But goi la c6i Tinh D6 nhiém méau 4y, d6 la vi ta dé cho sau lo, gian hon va tuyét
vong giam ham ta. Va ta dé cho cdi Tinh Do hay thién dwong tudt ra khdi tAm tay cia
ta. Vay thi, quy vi hay cam tay cac chau bé va moi cac chau dao choi trong cdi Tinh B9,
dé nhan dlen va tiép xuc vai vé dep clia mau séc dang dién bay chung quanh quy vi.

Thé vao, t6i y thirc vé trai tim cla toi.
Thé ra, tdi mim cwoi vai trai tim cla toi.

Khi quy vi diing ndng lwgng ciia chanh niém dé ém lay trai tim va mim cwdi véi trai tim,
thi quy sé thay rang trai tim cta quy vi con hoat déng binh thuwéng, va dé 1a phép la. Co
nhiéu nguwdi mong cé duwoc mot trai tim hoat déng binh thuwéng. Cé dwoc mét trai tim
dang hoat ddng binh thwong la mét diéu kién c&n ban ctia hanh phuc. Khi ta nang niu
trai tim cla ta v&i ndng lwong chanh niém, thi trai tim cdm thay 4m ap tré lai. Bay lau
nay ta da khéng ngé ngang gi dén trai tim cta ta. Ta qua ban ron va chi suy nghi vé
chuyén gi dau dau. Ta chay theo nhirng cai ma ta tin la diéu tat yéu cGa hanh phuc,
trong khi dé ta khéng cé thi giy dé& cé mat cho trai tim cia ta. Ta lam tinh lam ti trai tim
cla ta bang cach &n, udng, lam viéc va ngl nghi. Méi khi ta hit vao mét hoi thudc 14 1a
ta dang lam khd trai tim cta ta. Mdi khi ubng vao mét ly rwou 14 ta dang lam mét hanh
ddng khéng co than thién dbi véi trai tim cla ta. Ta biét rang trai tim cla ta da bao
nhiéu nam lam viéc khéng ngirng nghi, lam subt ngay subt dém dé mang sbéng cuta
duwoc bao tén, dwoc khde manh. Thé nhung ta chwa bao gidr dé tam téi diéu dé. Vi
thiéu chanh niém, ta da hanh x{ v&i trai tim ta that t& bac. Ta khéng biét cach bao vé
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nhirng diéu kién cla hanh phic dang cé trong ta. Ta cé thé tiép tuc thuc tap nhw thé
dbi véi cac bd phan khac clia co thé, nhw 14 gan, phdi, than, 1a lach, rudt v.v.. Thwc tap
nang niu la gan ciia minh v&i niém wu ai va tinh thuwong. Tré vé 6m lay than thé cua
minh bang nang lwong chanh niém ma minh d& ché tac ra qua hoi thd y thire. Khi ta
g®i ndng lwong chanh niém dén cac bd phan cda co thé va mé 4p ching véi tinh
thwong va sw wu ai, tirc |a ta dang lam dung nhirng gi ma co thé cla ta dang can. Néu
c6 mot bo phan nao dé bj van dé thi ta can & lau dé cham séc va mim cwdi véi bd phan
4y nhiéu hon. M6i ngay ta phai thuwc tap bai tap nay it nhéat 1a hai lan. Phép thwc tap nay
goi |a thién buéng thw.

Hoi Thé Y Thire

Bai thurc tap thd co y thirc dau ma But day la "vao/ ra." Nghia la "Thé vao, toi biét toi
dang thé vao. Thé ra, toi biét toi dang thé ra." Bai thye tap nay cho chung ta thay rang
hoi thd chinh |& mét phan cla than thé. Hoi thd' la mét hanh- mét hign tuong thude vé
than thé. Hoi thé la canh cira dé ta c6 thé tré vé 1am quen va lam hoa véi than thé ta.
Péi twong cta sy thwe tap chanh niém [a hoi thé vao va hoi thé ra cia ta, ngoai ra
khdéng con cai gi khac. Ta nhan dién hoi thé vao la hoi thd vao va hoi thé ra la hoi thé
ra. Chi nhan dién don thuan thoi. Khi thé vao, ta cé thé thdm niém "Thé vao, toi biét toi
dang thé vao," va chi st dung chi¥ "vao." Va khi thé ra, ta tham niém "Thé ra, tdi biét
téi dang thé ra,” va dung chir "ra." Hai chi¥ "vao" va "ra" la dung cu, la hinh anh giup ta
duy tri ndng lweng chanh niém. Trong khi thé vao, ta biét rang ta dang nudi dwéng hoi
thé vao cula ta. "Vao" khéng con la mét chir nira ma né la mét thwe tai cla hoi thé vao.
Hoi thé chanh niém giup ta ngwng dwgc moi suy nghi. Ta hoan toan khéng xua dudi
hay de nén dong suy tw cua ta. Néu ta that s thuwdng thire hoi thd vao va hoi thé ra
mot tram phan tram, thi moi suy nghl trong ta tw nhién dirng lai va lang diu xubng. Ta
khéng can cb gang cwc nhoc gi ca. Déi khi ta cb strc de song trong chanh niém. Thyc
tap nhw vay la chwa dung cach. Ta khéng can phai ¢ gang cuc nhoc dé thuc tap
chanh niém. Méi gidy phut ctia sw thwe tap phai 1a mbi gidy phuat cia an lac va hanh
phuc; cé an lac, hanh phuc réi thi chac chan cé dinh tdm. Chanh niém lam phat sinh
dinh va dinh sinh tué. D6 1a diéu ching ta khéng thé nghi ngd dwgc. Chéng han nhw khi
nghe phap thoai; néu bai phap thoai hap dan thi ta nghe rat tinh tdo, con néu nhw bai
phap thoai khong cé stre thu hut, hap dan khéng dap &ng dwoc nhu cau cda ta thi du
c6 cb gang nghe cach may di nira, ta van khong tinh tdo dwoc. Chia khoéa clia sw thue
tap la lam sao cho cé an lac, hanh phuc va thich thu ngay trong gidy phut clia sy thuc
tap. Cai bi quyét 1a 1am cho su thyc tap that thich tha. Ta thé nhw thé nao dé co an lac
ngay trong tirng hoi thd vao va hoi thé ra, thd nhw thé nao dé nang lwong ctia chanh
niém, chanh dinh cang thém hung hau. Hé cé dinh thi chac chan tué giac sé phat sinh.
Niém, dinh va tué lam ra nhau. Chanh niém mang trong chinh né nang lwong cta dinh
va dinh mang trong chinh né nang lwong cla tué giac- tiee 1a hiéu biét Ion va thuwong
yéu sau.

Trong sudt budi ngdi thién, quy vi chi can ngdi va thwéng thirc hoi thé vao va hoi thé ra
théi. Thé cho that thoai mai va chanh niém. Thuwc tap nhw vay da la nghi ngoi va tri liéu

roi. Thinh thoang quy vi c6 thé ndm dai xubng trong tw thé buéng thw va chi theo déi hoii
thé vao/ ra va mim cuwdi. Khi ngdi, quy vi cling nén ngdi nhw thé nao doé dé than thé cua
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quy Vi cung dwoc nghi ngoi. Quy vi co thé n90| thang trong tw thé kiét gia hoac ban gia
va thw glan hoan toan cac co bap trén co the ctia minh. Dau va cot xwong sbng git
that thang, dirng dé bi nghiéng hay cong vé phia trwéc hodc sau, nhwng khong clirng
ngéc. Quy vi cé thé ngdi trén toa cu hodc trén mét phang Néu ngbi trén toa cu thi quy
vi nén chon cho minh mét cai toa cu thich hop véi thé ngO| cla co thé minh. Chinh thé
ngdi nhw thé ndo dé& quy vi cd thé ngdi dwoc lau ma khdng bi t& chan hay mét maéi. Sau
khi da chinh thé ngdi, quy vi bat dau theo d&i hoi thd vao va hoi thé ra, hoan toan cha y
t6i hoi thé. Sau d6 quy vi c6 thé cha y toi thé ngéi ctia minh; réi thwe tap buéng thw cac
co bap trén khuén mat clia minh. Khudn mét ctia minh c6 tat ca la ba trdm co bap. Mbi
khi quy vi tire gian, lo I&ng hodc so hai thi cac co bap trén khudn mét cta quy Vi tré nén
cang thang. Nguoi ta co thé thay suw cang thang trén khuén mat ctia quy vi. Néu quy vi
thé vao va y thirc vé khudn mét clia minh, thd ra- mim cuwdi, thi quy vi thw gidn hang
tram co bap trén khudn mat ctia quy vi. ROI tur tir d xudng hai ba vai, réi hai canh tay
v.v.. C¢ nhw vay quy vi thuc tap hét toan bd cac bd phan cuia co thé. Pay 1a mot phép
thwe tap thw glan co thé rat hiru hiéu, goi la thién budng thw. Phep thurc tap nay khong
can sw ¢b géng cuc nhoc! Néu quy vi ¢ gang tranh dau véi sy thuye tap, thi quy vi
khéng thé thanh cong dwoc. Thuc tap nhw thé, quy vi s€ nhanh chong bi cang thang
trén hai vai, ngwc va co6 thé bi nhre dau. Khi ngoi xem truyén hinh, quy vi dau can phai
cb gang cuc nhoc. Nhé vay ma quy vi cé thé ngdi hang gio truéc may truyén hinh ma
khéng cdm thdy méi mét. Khi ngdi thién, quy vi thuwéng hay tranh dau véi chinh minh
nén quy vi khdng co6 kha nang ngél yén dwoc lau. Quy vi nén ngdi nhw thé nao cho that
thoai mai giong nhw khi quy vi ngoi trén sofa dé xem truyén hinh vay. Khong tranh dau,
khong co gang dung cong la chia khoa cua sy thanh cong. Chi ngoi cho that yen thoi;
khéng can l1am gi hét. Ngbi trong tw thé budng thw, nhan dién, quan sat va mim cuoi
v&i nhirng tdm hanh dén va di mot cach don thuan, khéng dé nén hodc xua dudi. Ngbi
yén |a co hdi cho co thé minh dwoc nghi ngoi.

Khi quy vi rét nwée sinh té vao moét cai ly va dat nd xudng mat ban khodng muwoi phat,
thi tt ca nhirng cin ba sé chim lang xuéng day ly. Néu quy vi cho phép co thé cta quy
vi ngdi that yén va budng thw, thi than va tam cta quy vi ciing dwoc lang diu tré lai.
Ngoi thién 1a co hoi dé thuwéng thirc hoi thd vao va hoi thd ra, y thire rang sw kién minh
dang con sbéng va dang dwoc ngdi day la moét hanh phuc I&n. Sy kién minh dang con
sbng va dang thé la mét phép la. Hanh phuc hon niva 13 biét rang minh dang dwoc ngoi
chung vé&i nhirtng ngwdi dang cung thue tap gidbng nhw minh. Ngbi dé la dep 1&m roi;
khéng can phai cb tré thanh mét ngudi nao khac, du dé 1a wéc mudn thanh Phat. Khi
nhirng suy tw ctia quy vi dwoc lang dong thi quy vi sé tiép xuc dwoc voi nhirng nhiém
mau cda sw sébng dang co6 mat trong giay phut hién tai. Nhirng giay phut ngoi thién la
nhirng gidy phut dang sdng nhét.

Bai thwc tap tap thi hai But day trong kinh Quan Niém Hoi Thé la "Dai/ ngan." "Thé
vao mot hoi dai, t6i biét day la hoi thd vao dai. Thd ra mét hoi ngén, téi biét day la hoi
thé ra ngan." Nghta la khi thé vao va tho ra, ta y thikc toan ven chiéu dai, chiéu ngéan
cua hoi thé vao va hoi tho ra. Ta tuyét doi khoéng can thiép vao hoi thd, khdng co lam
cho hoi thé ngén lai hoac dai ra theo y minh. Diéu nay rat quan trong. Déi twong chanh
niém cda hai bai thwe tap dau chi don thuan 1a hoi thd vao va hoi thé ra. Hay dé cho
hoi thé xay ra theo nhip diéu tw nhién clGa né. Sy thyc tap cla ta la thap sang ngon
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dén cta chanh niém va soi chiéu vao hoi thé cta ta. Chi nhan dién tinh trang cla hoi
thé nhw né dang la va mim cwdi ma théi. Thwa quy vi, hai bai thuwe tap nay néu thwe tap
dung theo 1&i chi dan sé dem lai nhirng loi lac rat Ién. Ta khong thé dién ta duoc sw
chuyén déng cta hoi thé. Ta khéng nén lao déng trén hoi thé cla ta. Hay dé cho hoi
thé vao ra mét cach nhip nhang va tw nhién. Day la chanh niém vé hoi thd. Chang han
nhw anh sang mét troi va cay c¢d. Coéng viéc ctia anh sang mat trdi 1a bao trum 14y cay
c6. N6 co s tac dong anh hwdng trén cay cd, nhwng cdng viéc clia anh sang mat troi
la chiéu vao cay c6 va bao lay chung. Ta ciing lam nhw thé déi véi hoi thé cla ta. Ta
khéng nén ap dao hoi thé cta ta. Ta chi nhan dién don thuan hoi thd vao nhw 1a hoi
thé vao va hoi thd ra nhw la hoi thd ra ma théi. Néu hoi thé vao ngén, hay dé cho né
ngan; néu hoi thé ra dai, cir d& cho né dai. Birng cb lam cho ching ngén hodc dai theo
y minh.

Néu tiép xuc véi hoi théd bang ndng lwong cla chanh niém thi phdm chét cia hoi thd
sé tién bd hon va ta cdm thiy than tam dwoc thu thai va nhe nhang. Sw binh an va hoa
diéu cha hoi thd gitp than thé ta dwoc binh an va hoa diéu va sw binh an va hoa diéu
cUa than thé lam cho tam thirc ta an binh trd lai.

Hau nhw ta thwdng lo 1dng va suy nghi khéng ngirng. Trong tam ta dwong nhw ¢ cai
bang cassette dang quay lién tuc khong bao gi¢ dlrng nghT hoac giong nhw cai vo tuyen
trinh truyén hinh mé subt ngay, mé dén néi ‘may truyén hinh bj nong ludn. Dau 6c cua
ta cling bi néng birng vi ta suy nght qua nhiéu. Ta thwdng bi mét ngu vi suy ngh| Ta
khong thé dirng duoc. Vi suy nght qua do nén ta bi mat ngu va cang méat ngu ta cang lo
lang thém; va giai phap CUoi cung la di kham bac si de xin toa thuéc ngli. Mac dau sau
khi da uong thubc ngu roi, ta ngu duwoc, nhung ta van khéng thé nght ngoi dworc, b&i vi
trong giac mo ta van con chay, van con lo Iang va suy nghi. Do do liéu thudc hiru hiéu
nhat van Ia hoi thé chanh niém. Néu ta ndm lay hoi thé chanh niém ma thwc tap thi noi
trong vong ndm, bay phut than tam ta dwoc thw thai va ta c6 thé dirng dwoc dong suy
nghi mét cach dé dang. Trong subt thdi gian cla sw thuc tap, ta hoan toan khéng suy
nghi. Hai ch "vao/ ra" khéng phai la y niém; khdng phai la sw suy nghi. Hai chir 4y la
sy huéng dan cho hoi thd chanh niém. Khi ta suy nghi nhiéu qua, thi phdm chéat cta sw
sbng ta bi kém di. Néu ta dinh chi dwoc sw suy nghi thi pham chét clia sy séng ta
phong phu hon. Ta cdm thay binh an va thw thai. Vi vay, khéng thé néi rang, "Téi suy
tw, cho nén t6i co méat." Theo tdi, thi phai noi rang tdi suy tw, vi thé tdi khdng cd mat.
Nghta la t6i danh mét t6i trong sw suy tw.

D3 Vé ba Téi

Ta c6 thé sir dung bai thi ké 'Da Vé ba Tai' dé thwe tap trong khi thé va trong khi di.
H6m qua t6i c6 chia sé vé phap mén thién di. Thién di ¢ hai loai: thir nhét 1a kinh hanh,
tlrc la di trng bwdc cham rai. Ta bwdc mét bude véi hoi thé vao va mét budec khac voi
hoi thé ra. Kinh hanh thwérng dugc thue tap trong thién dwdng sau moét thdi ngoi thién.
Th hai la thién di nhanh. Ta cé thé di nhanh hon. Ta cé thé bwédc hai hodc ba buédc
v&i hoi thé vao va hai hodc ba buwde véi hoi thé ra. Thé vao, bwdc hai bwéde va tham
niém: da vé, da vé; thé ra, bwdc hai bwdc va tham niém: da tdi, da toi. Vé dau? Toi
dau? Vé véi qué hwong dich thwe clia minh ngay bay gi¢r va & day.
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Khodng mui 1am nam vé trudce, toi cé di thdm mot cong ddng Phat gido tai nwéc An
Do cla ngwdi thudc gidi tién dan. Mot ngwdi ban An Do da sap dat cudce viéng tham va
m&i t6i néi chuyén tai d6. Anh ta thudc vé giai cAp d6, mot giai cip da bi ky thi qua hang
ngan nam. Anh ta ngdi canh tdi- phia bén phai trén xe buyt trén dwéong di téi trung tam
do. Trong subt théi gian ngdi trén xe buyt, tdi theo ddi hoi thd chanh niém va thuwéng
thirc canh dep clia viing ngoai & An Dd. C6 1an bat chot nhin sang anh ta, téi thy anh
ta rat bat an, cang thang. Anh ta da sap dat tat ca moi viéc dé lam cho cudc viéng tham
cla t6i dwoc thodi mai, thé ma anh ta van tiép tuc lo I&ng. Cai tap khi lo Iang noi anh ta
da dworc trao truyen qua bao thé hé tb tién trong qua khtr. Ho da vung vay subt ca cudc
d®i qua nhiéu thé hé ctia sw ky thj giai cAp. D& chuyén héa cai tap khi tham can cb dé
nay that 1a mot diéu khong dé. Téi noi: "Nay ngudi ban than, tai sao anh cang thang,
bat an qua vay? Coé gi can phai lam dau! DU anh ¢6 lo bao nhiéu chang nira thi anh
cling dau co thé 1am gi dwoc, vi thue té [a anh dang ngdi trén xe buyt. Hay nhét 1a ngbi
cho yén, tr& vé véi hoi thd chanh niém, thuc tap buéng thw va thuéng thirc vé dep cla
vung ngoai 6. Khi t&i d6 chac chén sé cé ngudi ra don ching ta. Ngdi cho that thoai
mai, mim cuw®i va thwdng thuc phong canh cla vung ngoai 6. Anh ta noéi: "Da!" Nhwng
khoang hai phut sau anh ta tré lai tinh trang nhw cU, rat cang thang, lo lang, suy nghi vé
twong lai; anh ta khéng c6 kha nang an tra trong gidy phut hién tai.

Sw thyc tap ctia chung ta 1a dirng lai cai tap khi chay nhw bi ma dudi dé co thé tiép xuc
duwoc véi nhirtng mau nhiém cdia sy sbng dang cé mat trong ta va chung quanh ta ngay
bay gi&r va & day. Bat cl luc nao, khi di, khi ding, khi ngdi, &n com, lam viéc... ta cling
phai thap 1én anh sang cltia chanh niém dé nhan dién va dirng lai cai tap khi mudn chay
nhw ma dudi trong ta. Cé nhitng nguwdi trong khi dang ngdi &n, ma tam cla ho chay
nhw bi ma dudi. Ho khéng cé kha ndng dirng lai va an tra virng chai dé that sw thuwéng
thirc miéng com hodc miéng banh mi trong gidy phut hién tai. Chang ta phai giup nhau
dé thuc tap dirng lai. But day: "Qua khtr dé di qua. Tuong lai thi chua toi. Chi co mét
giay phut dang séng théi. Pé la giay phut hién tai.” Chung ta co mét wéc hen voi sy
song trong g/ay phut hién tai. Néu ta 1& hen voi giay phut hién tai, thi ta danh méat s
sbng. Tat ca chung ta déu hiéu dwoc diéu nay rat dé dang. Thé nhung, trong doi sbng
hang ngay ta van hanh xt nhw ta chwa tirng tiép xdc v&i gido ly mau nhiém 4y. Ta
khong co kha nang an trd va sbng thanh thoi dwoc trong giay phut hién tai. b6 la vi tap
khi lo 1&ng, rong rudi va so hai trong ta qua sau day. Vi vay ta can nang d& nhau dé
thwe tap dirng lai va thiét 1ap than va tdm virng chai trong gidy phat hién tai. An com
trong chanh niém vé&i nhau la co hdi cho ta dirng lai. Ngbi thién va thwéng thire tirng
hoi thé vao va hoi thé ra cling 1a co hdi cho ta dirng lai. Mdi khi con ngwa cla tap khi
trong ta vwon minh day va mudn chay, thi ta tré vé véi hoi thd vao va hoi thé ra va néi:
"Chao anh ban tap khi, téi biét anh qua ma. Thai dirng ¢ chay niva, ngdi day choi voi
toi di!" Ta thé va mim cwoi v&i no, thi tw dwng né khéng con tac yéu tac quai ta niva va
strc manh thac day cla né yéu dan yéu dan rdi to tir bién mét. Lan sau néu né biéu
hién tré lai nhw [a mot tdm hanh, thi ta thé vao, thé ra va noéi: "Chao anh ban than, toi
biét anh 14 ai r6i." Ta chi don thuan nhan dién tm hanh ma thoi. Méi 1an ta thwc tap
nhw vay, thi stec manh cia né yéu dan di. Ta khéng can phai danh 16n véi né. Ta chi
can nhan dién sw c6 mat cla né va mim cuwdi ma thdi. Qué hwong dich thuc cua ta la
bay gid va & day, 1a noi hai ddo cla tw than. Nhirng mau nhiém cla sw sdng chi c6 thé
tiép xuc dwoc trong gidy phat hién tai. Khi nghe chudng, ta ngwng hét moi sinh hoat-
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nhw ndi nang, 1am viéc, suy nghi... va tré vé véi hoi thé chanh niém. Thé vao ta niém,
"Lang long nghe, Iang long nghe Thé ra, tleng chuéng huyén diéu dwa vé nhat tam."
Tiéng chuéng la tiéng goi ctia But dwa ta vé an tra trong gidy phut hién tai.

Sau vai phat thwe tap cau 'da vé/ da tdi,' ta co thé ddi sang cau thir hai cla bai k&, do 1a
cau 'bay gid/ & day.' Thé vao ta tham niém, "bay gid, bay gio." Thé ra, "& day, & day."
"Bay gid va & day" la dia chi ctia But, la qué hwong dich thwe cha quy vi, bao gébm khu
bwu chinh. "Bay gio va & day" dong nghia va&i cau "Da vé. Pa téi." Hai cau khac nhau
nhwng cung mét nghia. Ta mudn thye tap méi cau bao lau cling dwoc. Sau khi thye tap
cau thir hai mét thoi gian, ta c6 thé dbi sang cau th ba, "virng chai, virng chai, thanh
thoi thanh thoi."Day khéng phai sw tw ky am thi. Néu quy vi da vé, da tdi trong giay
phut hién tai, thi quy vi ché tac ra dwoc sw virng chai va thanh thoi. Khi quy vi buéc
dwoc tirng bude trong chanh niém thi quy vi tiép xuc dwoc véi qué huwong dich thyc
ctia minh va quy vi tré nén virng chai hon, quy vi khdng con chay nhw bi ma dudi niva.
Quy vi da tai lap lai dwoc sy ty do ctia minh. Trwéc kia, quy vi da tirng la nan nhan cua
nhirng con ma qua khir va twong lai, ching nhw hai lyc si ludn kéo quy vi di vé nhiéu
hwéng khac nhau. Bay gio quy vi da lam chd dwoc chinh minh, da 13y lai dwoc chd
quyén cta minh. Quy vi khéng con la nan nhan niva. Cdm nhan duoc diéu 4y, quy vi
tuyén bd, "T6i virng chai, toi thanh thoi." Virng chai va thanh thoi 1a hai dac tinh cda
niét ban, la thyc tai clia khdéng sinh khéng diét. Cau cubi clia bai ké 1a, "Ctra vé sinh mé&
rdi. Tram nhién va bat dong." Ta sé hiéu dwoc sau sac cau nay khi ta thwe tap bén bai
thwe tap cudi ciia mwdi sau phép thé trong kinh Quan Niém Hoi Thé vé nhan thirc va
dbi twong ctia nhan thike, danh tir chuyén mén goi 1a twdng. Ngoi thién [a mét niém vui,
ch& khéng phai lao déng cwc nhoc dé dat téi giadi thoat. Di thién, &n com ciing 1a niém
vui. Néu ta thuc tap gidi thi sy thuc tap tré thanh dé chiu, nuéi dwéng va dem lai sw tri
liéu I&n cho ta.

Pa vé, da toi

Bay gio, & day

Virng chai, thanh thoi

Quay vé nwong twa

Nay t6i da vé, nay toi da toi
An tru bay gi®, an tra & day
Virng chai nhw nui xanh
Thanh thoi dwéng may trang
Ctra vo sinh mé roi

Tram nhién va bat dong.
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Chuong 03: Om Ap va Chiam Séc Than Thé

Kinh thuwa dai chung, hém nay la ngay 25 thang Nam, nam 1998, chung dang di vao
ngay th&r hai clia khéa tu hai mwoi mét ngay. Déi voi nhirng vi mai t¢i chwa dwgc nghe
bai phap thoai huwéng dan téng quat t6i hdm qua, tdi mong rang quy vi sé tim nghe bai
phap thoai d6 dé dé dang tu tap. Thwa quy vi, dwoc tu tap véi mot dai ching Ién 1a co
héi hiém cd, vi vay tdi xin khuyén quy vi nén giao hét than mang minh cho tang, quay
vé nwong twa tang mot trdm phan trdm va mé léng ra dé cho nang lwong cda tang than
thdm nhuan vao than tam cla quy vi. Ta hoan toan tin vao téng than, vi nang lwong
chanh niém dwoc tang than ché tac ra rat hung hau. Va ta thira hudng dwoc rat nhiéu
tlr nang lwong tu tap cla tang than.

Cb nhién ta ciing dwa vao ndng lwong chanh niém ma ta da tw ché tac ra. Nhwng nhw
thé van chwa du. Néu ta biét két hop ndng lwong chanh niém cla ta va cla tang than,
thi ta s& ¢ mot ngudn nang lwong hung hau hon cho sy chuyén héa va tri liéu. Vi du
cé mot ba c6 nhiéu dau khé va dang ngdi bén canh quy vi-la nguei dang thwe tap rat
virng chai, ba ta cd géng thwe tap mim cwdi, nhwng nu cwdi cia ba chwa duoc twoi
l&m, chwa thodi mai ldm. Cé thé ba ta da dat t&¢i dwoc tdm mwoi hodc chin mwoi phan
tram cai kha ndng mim cuoi cla ba. Vay thi 1a ngudi thue tap gidi, quy vi co thé san
xuét ra ndng lwong chanh niém va yém tro' cho ba ta bang cach quy vi c6 thé cdng hién
cho ba nu cuwoi twoi mat, hién hoa va hanh phuc clta quy vi dé ba ta dwoc thirva hwdng
va mim cuoi twoi mat dwoc nhw minh. Va khi ba ta cudi dwoc nhw thé, thi toan thé éng
ba t6 tién trong ba ciing dwoc hudng va cwdi twoi theo ba. That mau nhiém. Nu cudi
khéng phai la sdn phdm clia mét ca nhan; né 1a mét san pham chung.

B4t ky sw chuyén hoa, tri liéu ndo minh gat hai dwoc trong khoéa tu nay déu la san pham
chung ctia dai chiing. Hay dé cho tdng than 6m 4p minh nhw ba me hién 6m 4p va
nang niu dra con tho vao long. Hay tin vao tang than va thira hwéng cai nang lvong
thwe tAp chung cla tang than. Hay dé cho tang than chuyén ché minh. D6 |a cach hay
nhat ta c6 thé thira hwdng va chuyén héa trong khéa tu ctia ching ta. Con vé nwong
twa Tang la nhw vay.

Hém truéc ching ta dwoc hoc vé bai tap thir nhat trong mudi sau phép quan niém hoi
th®, "Thé vao, t6i biét t6i dang thd vao. Thé ra, t6i biét tdi dang thd ra." Ta ciing cé thé
ndi rang, "Thé vao, tdi biét day 1a hoi thd vao. Thé ra, tdi biét day |1a hoi thd ra." Ta
nhan dién hoi th® vao nhw la hoi thd vao va nhan dién hoi thd ra nhw |1a hoi thé ra. Ta
cling khéng nén can thiép vao hoi thé. Ta nén dé cho hoi thé dién bay mét cach tw
nhién. Suw thwc tap cla ta la dung ndng lwong chanh niém dé y thire hoi thd vao va hoi
thd ra ma théi. Néu ta tiép tuc thuc tép theo s chi dan trén, thi pham chét hoi thd cda
ta sé tién bo rat mau chong. Hoi thd clia ta sé tré nén sau sac va hoa diéu hon. Khi hoi
thé chanh niém sau lang, an binh, thi than tam ta cling do dé ma an binh va l&ng dong
tr& lai, ta khéng can phai cb gang gi ca.
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Bai thue tap tha hai trong muwoi sau phép quan niém hoi thé la, "Thé vao mét hoi dai,
t6i biét téi dang thé vao mét hoi dai. Thé ra mot hoi dai, téi biét toi dang thé ra mot hoi
dai. Thé vao mét hoi ngén, toi biét téi dang thé vao mét hoi ngén. Thé ra mot hoi ngén,
t6i biét t6i dang thé ra mét hoi ngén.” Ta khdng lam cho hoi thé dai ra hay ngan lai.
Nang lwgong chanh niém dwoc nudi dwéng trong subt thoi gian cua hoi thé vao va hoi
th ra. Ta chi nhan dién cai qua trinh chiéu dai hodc ngan cla hoi thé. "dai" hay "ngan"
khéng quan trong. Quan trong 1a khi thé ta y thirc dwoc chiéu dai ctia hoi thé vao va
hoi thé ra. Niém hoi thé cling cé thé goi la niém than thé cta hoi thé.

Nhin vao hai bai thuc tap dau, ta thiy rang khi thuc tap bai tap dau thanh céng, thi ta
cling thuc tap thanh cong bai tap thir hai. "Thé vao, téi biét téi dang thd vao." Ta y thirc
tron ven hoi thé vao cua ta. Khi y thirc tron ven hoi thé vao va hoi thé ra cla ta, tiec la
dong thoi ta da thue tap phép thé thir hai. Va khi thuc tap phép thé thir hai thanh cong
thi déng thoi ta cling dang thuc tap phép thé thir nhat. Cang thuc tap ta sé thay duoc
ban chat twong tlrc clia mwdi sau phép quan niém hoi thé. Ta phai tu tap nhw thé nao
dé thay duoc tinh twong tire clia cac phap. Bai tap thd dau dwoc lam bang bai tap thé
thr hai. Néu ta thue tap phép thé dau thanh cong thi dong thai ta cling dang thuc tap
phép thé thir hai. Néu ta ddo phép thé thr hai 1én dau, thi phép thd dau khéng con la
phép th® dau nira. Rat hay. Ta cé thé tim thay ban tinh twong tirc trong tat ca cac
phap, ké ca trong mét bai thuwc tap théd chanh niém.

Quan Niém V& Than Thé

Bay gi® ta di sang phép quan niém hoi thd th& ba, "Ta dang thé vao va cé y thirc vé
toan than ta. Ta dang thé ra va cé y thirc vé toan than ta. Trwdc hét, ta phai hiéu réng
day la sy thém mudn tré vé dé lam quen va hoa giai véi than thé ta. Daéi khi ta cdm
nhan rang than thé nay 1a minh, 1a mét cai gi rat gan gui, than thién dbi véi minh.
Nhwng c6 nhiéu lic ta lai nght rang than thé cla ta Ia mot cai gi rat xa la. Ta chan ghét
than thé cla ta va nghi rang tha khong cé than thé nay con hon. Ta mudn loai bd cai
than thé cla ta. Thai dd d6 chirng té rang ta mudn trén chay ra khdi than thé cta chinh
ta. Va vi thé ta can phai thuc tap tré vé dé lam hoa vai than thé ta. Hoi thé 1a mot phan
cla than thé ta. Hoi thé chanh niém la ctra ngd dé ta co thé thuc tap tré vé véi than
thé, cdm tho va nhiing tri giac v.v. Khi thé vao, biét minh dang thd vao; khi thé ra, biét
minh dang thé ra, thi chanh niém dwoc phat sinh. Chanh niém 1a nang lvong ém &p hoi
thd vao va hoi thd ra cda ta. Ta trd thanh mét véi hoi thé vao va hoi thé ra. Cang tiép
tuc thwe tap thi hoi thé vao va hoi thé ra cang nhe nhang, sau ldng va hoa diéu. Khi hoi
thé cua ta tré nén nhe nhang, sau lang rdi, thi ta di sang phan tiép xuc véi than thé; "Y
thirc vé toan than, ti thé vao. Y thirc vé toan than, tdi thd ra." Ta trd vé véi than thé va
dm Ap than thé ta v&i tat ca sw triu mén. Ta lam hoa véi than thé ta. Ta co thé thuc tap
trong tw thé ngdi hodc nam. Tré vé dé cham soc, dé bay té niém wa ai dbi véi than thé
ta la diéu vo cung cap thiét quan trong. Cé 18 than thé ta dau khé that nhiéu. Ta that 14
té, chwa bao gi® ngé ngang dén than thé ta chut ndo. Vi thé ta phai ché tac ra nang
lwong chanh niém dé tré vé 6m 4p than thé cla ta. Day 1a bwdc dau cla sw thuc tap
thwong yéu. Tré vé vdi than thé, y thirc sw c6 mét clia nd va nguyén sé chdm séc than
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clia ta mot cach dang hoang hon. Néu lam dwoc nhw vay thi than thé cia ta sé cam
thay am ap vo cung.

Sabbakaya nghia la toan than. Trong suét hoi thé vao, ta y thirc toan ven than thé cta
ta. Ta 6m &p toan ven than thé cda ta- to dinh dau xudng t&i dau ciia cac ngdn chan.
Lac d6 dbi twong cta chanh niém khéng con chi la hoi thé, ma né bao gém ca than thé.
Ta 6m &p than thé ta mot cach triu mén trong subt hoi thé vao va hoi thé ra véi niém
mong wéc 1a dé lam hoa, cham séc va bay té 1dng wu &i cla ta. Quy vi cd the linh dong
mot chat trong cach str dung ngdén ngtk, nhwng noi dung cta sw thuc tap van giéng
nhau, "Th& vao, tdi y thirc vé toan than. Tho ra, toi mim cudi voi toan than." Bay la ny
cwoi clia y thire, nu cwoi clia sy bay t& niém quan tam va tinh thwong cla ta dén voi
than thé. Ta co thi gio dé tré vé 6m 4p than thé voi tat ca sy triu mén va bay té tinh
thwong va mim cwdi véi than thé ta hay khong? Néu chuwa, thi ta phai tré vé lam
chuyén dé gap. Ta phai danh thi gi& dé tré vé dé cham séc than ta voi tt ca tinh
thwong va noi véi than thé rang, "Oi, than thé cla t6i oi, toi biét em c6 mat do. Toi sé
cham séc em that tét." Bay gi¢» chuing ta hay cung thwc tap 6m ap than thé cia ta va
mim cwdi v&i than thé ta véi nu cwdi cla sy triu mén, tran day chanh niém.

Bay gio ching ta g®i sw chu y t&i véi tivng bd phan cta than thé nhw mat, tai, mi,
budng phdi, tim, ganv.v. theo phwong phap toi da dé nghl ngay hém qua: "Thé vao, toi
y thirc hai mat cda t6i. Thé ra, t6i y thirc hai méat clia t6i." Bai tap nay néu duwoc thuc
tap lién tuc sé dem lai cho quy vi nhiéu cai thay va nhirng cai thay ay sé giai phong quy
vi ra khdi s hai, budn khé va mang lai that nhiéu hanh phuc, an lac. Trong kinh Bén
Lanh Vwc Quan Niém ( Niém X Kinh ), But day: "Nay céc vi khét sil Vi du c6 mot bac
ndng dan di vao kho chira va mang ra mét cai bao tai dwng du cac loai ngi cbc- nhw
gao ltrc, gao trang, hat lua, dau xanh, dau ngw, me, gao trang. Bac ndng dan mé hai
dau bao tai va dé cho cac loai dau méc nhién tudn ra trén san nha; véi con mat tot, bac
c6 thé nhan dién rang, ‘Nay day la dau xanh. Nay day la dau ngw. Nay day la gao trang
v.v.." V&i hai con mat con tét, bac ndng dan cé thé nhan dién tat ca cac loai hat gibng
khac nhau.

Khi quy vi tr& vé v&i than thé cha quy vi, trwdc hét quy Vi nén 6m 4p toan than thé cda
quy vi v&i hoi thd chanh niém. Sau d6 quy vi ¢ thé g&i sw chl y dén véi tieng bé phan
clia than thé, giéng nhu bac néng dan kia khi bac nhan dién cac loai hat giéng. Trong
kinh, But dé& cap c6 ca thay la ba mwoi sau bo phan clia than thé. Ta thuwc tap 6m ap va
mim cuw®i voi ttrng bd phan bang nang lwong cta chanh niém. Ta lam cho bd phan ay
cda than thé ém dju, buéng thw tré lai bang cach thién di hodc thién nam. Trong khéa
tu, ta nén thirc tap thién budng thw it nhat Ia mét 1an méi ngay. Ta co thé thuc tap
chung v@i tang than, nhwng néu cé nam, mwoi hay mwoi lam phut ranh réi, quy vi cé
thé tim mot noi vang, nam xuong trén tham co va tw thyc tap buong thw. Day la sy thyc
tap tinh thwo’ng dbi v&i than thé minh. Va c& nhw thé, véi hoi thé ciia chanh niém, quy
vi c6 thé di tir tiv dén voi cac bd phan khac cua than thé. Trong kinh Bén Lanh Vuc
Quan Nigm, nhu’ng boé phéan &y duoc ligt ké nhw: xuong, tuy, than, mau v.v.. Quy vi th&
vao va ém ap va mim cuoi voi tivng b phan cla than thé bang nang lwgng chanh
niém, nhu ba me 6m 4p dra con vao long véi tat ca sy triu mén. Phép thwc tap nay rat
quan trong, c6 kha nang dem lai sv loi lac, chuyé&n héa va tri liéu 1&n.
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Khi quy vi thyc tép, "Thé vao, t6i y thirc la gan cda t6i. Thé ra, t6i mim cuwdi voi la gan
cua téi," la gan cua quy vi s& cam nhan dwoc va noi, "Gom! Bay gid mai ngo ngang toi
tui. T6i d& ngay, dém gai thong diép SOS cau sw giup d&. Nhwng 6ng ta ct¢ phd mac
t6i. Ong ta van tiép tuc ubng rwou, hut thube, an nhau khong thwong tiéc. That khd s&
cho téi. Téi khong thé tam sw cho 6ng ta biét t6i dang khd dén ngan nao, tdi chiu hét néi
réi. Toi lam viéc, chéng cu sudt ngay, subt dém va tim cach g&i théng diép SOS dén
cau clru, nhwng théng diép cta t6i da khong dwoc quan tam téi." Néu thue tap hoi thé
chanh niém, ta s& bot khd rat nhiéu. Néu ta g&i sy chu tam toi 13 gan va mim cudi voi
nd, ta s& hiéu dwoc tinh trang cla 14 gan ta. Ta thay rang la gan cua ta da lam viéc hét
kha n&ng clia minh dé duy tri strc khée cho ta, thé nhung vi séng trong quén lang va
thiéu trach nhiém nén ta da lam tinh lam toi, da thd o voi la gan cua ta.

Thét niém la ngwoc lai véi chanh niém. Ta thwdng sbng trong quén 1ang ma khong biét.
C6 |18 day la 1an dau tién ta tré vé cham soc |4 gan cla ta. La gan cdm thay rat Am ap
khi dwoc ta ngd ngang dén. Néu ta tiép tuc thuwc tap thém vai hoi thé nirva, thi tué giac
sé dén vo&i ta. Va ta nguyén thwong yéu, cham séc va bao vé 14 gan cua ta, vi biét rang
l& gan |a diéu kién thiét yéu cho sirc khde clia toan co thé. Khi y thirc dy dwoc phat
sinh, ta biét cai gi nén 1am va cai gi khéng nén lam dé bao vé la gan cua ta. Ta khéng
can nguoi khac nhac nhé. Ta 6m ap, nudi dwdng la gan cia ta va quyét khong &n uong
ho&c dwa vao co thé nhivng doc hai nira. Khéng nhirng dbi véi 14 gan nhw thé, ma dbi
v&i tAt ca cac bo phan khac ta cling déu thwc tap nhw thé.

Quan Chiéu Vé B6n Dai

Theo 16 But day trong kinh Bén Lanh Ve Quan Niém, thi ta c6 thé nhin vao hinh hai
va nhan dién nhirng yéu t6 can ban lam ra hinh hai cla ta. "Thé vao, t6i y thirc vé yéu
t6 dat trong t6i. Thé ra, t6i mim cudi voi yéu td dét trong t6i." Hinh hai ta dwoc ciu tao
b&i bbén dai (mahabhuta): dat, nuwdc, Itra va khéng khi.

Yéu t6 dat 1a yéu td rén chac trong ta. Néu ta nhan dién dwoc yéu td dat trong ta, thi ta
cling nhan dién duwoc yéu td dat ngoai ta. Ta biét rang ca hai déu thudc vé dat. Yéu td
dat trong ta va ngoai ta luén ludn co sw trao ddi rat mat thiét. Sw trao dbi xay ra trong
mdi gidy mdi phut clia doi sébng hang ngay.

"Thé vao, tdi y thirc vé yéu t6 Ilra trong t6i." Lira & day trc la strc ndng, la nhiét lwong.
Ta biét rang s sbéng dwoc lam bang sw dbt chay. Ta hit khéng khi vao va dung khi 6-
xy dé dét chay. Qua trinh nay xay ra tirng sat- na trong co thé ta. Nn& qua trinh dbt
chay nhiét lwong do, sy séng méi hinh thanh. Sinh va diét ciing xay ra lién tuc trong
méi phut gidy. Cac té bao trong co’ thé ta lién tuc chét va lién tuc sinh né. Néu khéng co6
s chét thi lam sao cé sw sdng. Nhin ky vao thuc tai, ta sé thay rang trong diét cé sinh
va trong sinh c6 diét. Sinh va diét twong tirc. Néu ta 14y sw chét ra khéi sy sdng, thi sw
sbng sé sup d6. Néu ta lay sw sdng ra khdi sy chét, thi sy chét sé& sup db.

Gig“')ng nhw cai vi du cia mét bong hoa, may va anh nang mat troi- nhin vao bdng hoa ta
thay sy c6 mat cia may va anh nang mat troi. Ta phai tap nhin dé thay dugec tinh
twong tirc cta cac phap. Ta thwong bi ket vao cai thay nhi nguyén. Ta nghi rang sy
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chét 1a ké thu cla suw sbng. Tat ca chung ta, du la nguoi thue tap thién hay nha khoa
hoc va nhin véi phwong tién nao di chang niva, thi cting phai nhin dé thay rang sy song
mang trong né sw chét va nguoc lai. Khong ¢ cai nay, thi khdng co cai kia. Néu nght
rang téi chi muén chon cai nay thdi, t6i khong muon chon cai kia, thi ta that ngay tho.
Nhin ky vao nhirng yéu t trong co thé ta, ta thay réng sinh va diét twong tirc- ching
lam ra nhau. Téi day ta bt dau thdy dwoc diéu mau nhiém ma truwédc doé ta chwa bao
gi® thay. Nho nhin sau va hiéu duwoc ban chat chan thuc cta thue tai, ta co thé xua tan
di ndi so’ hai, budn khd va tuyét vong trong ta. Ta biét rang khd dau, so hai va tuyét
vong chi ¢6 thé tung hoanh trén can ban ctia vé minh ma théi. Vi du nhw cay but chi
nay, ta nghi rang dau nay l1a dau trai, khéng phai la dau phai. Néu quy vi thudc vé nha
chinh tri, c6 1& quy vi chon phai t& va mudn loai trir phai htru. Nhwng chi mudn cé bén
trai thoi, diéu dé co6 thé dwoc khéng? Vi mudn loai trir bén phai, quy vi lay con dao va
chat cay but chi ra. Nhwng sau khi chdt dau bén phai cGa cay but chi di, thi phia bi chat
van tiép tuc la phia phai. Hé trai con la phai con. Ta thwdng bi ket trong cai nhin cla
nhirng cap dbi dai. Ta phai tAp nhin v&i con mat bat nhi, khéng ky thi thi thwc tai méi
phan chiéu cai ban chat chan thuc cta no.

"Thé vao, téi thay yéu té nwéc trong t6i. Thé ra, téi mim cudi véi yéu tb nwdc trong téi."
Hai ch» "vao" va "ra" cling 1a mot cap dbi dai. Tai cé viét mot cubn sach voi tua dé Trai
Tim Mat Troi. T6i c6 cdm hirng viét cubn sach Ay Ia vi t6i thay rang mét trdi 1a trai tim
th(r hai cla t6i. Luc xwa t6i thwdng hay nghi rang téi chi cé mét trai tim thoi, do 13 trai
tim trong co thé cta t6i. Néu bat chot trai tim trong tdi ngwng hoat dong, thi toi sé chét
ngay. Nhwng nhin ky lai, t6i thay rang néu trai tim kia- la mat troi bj tan v, thi toi sé
cling bi tan v&. Trai tim thtr hai cda toi nam ngoai téi. T6i cé thé nghi rang budng phdi
cua téi chi & trong t6i thoi, nhwng ky thwe nui rirvng va cay cé chung quanh t6i clng la
buong ph0| clia t6i. Néu chung khong tha, thi t6i sé khong co khi oxy dé thd. Toi co
bubng ph0| bén trong, nhwng t6i cling c6 budng phdi bén ngoai. Néu nhan dién va nhin
cho sau séc vao bdn yéu t6 bén trong va bén ngoai cua than thé, thi quy vi sé tiép xac
duwgc voi tinh twong tire cla chuang va y niém vé hinh hai la mot thuwe thé biét lap,
thwdrng con, bat bién clia quy vi sé dwoc tiéu tan. Y niém vé nga duwoc dong héa voi
hinh hai cling sé tan bién. Ta chi cé thé nhin sau nhw thé méi chuyén héa dwoc cai do
twdng clia ta vé thyc tai. Va ta tiép xic dwoc voi canh gidi cia niét ban, cta khéng sinh
khong diét ma thoi. Phai thdy dwoc rang nga dwoc lam bang nhivng yéu td khéng phai
la nga (phi nga).

Quan cac tw thé cta than- bén uy nghi

Theo 16 But day trong kinh Bén Lanh Vwe Quan Niém, sau khi quan chiéu vé dai trong
co thé rdi, thi ching ta quan vé cac tw thé cha than thé. Co tat ca 1a bbn tw thé (tir uy
nghi): di, ding, nam va ngdi. Chuing ta y thirc rd rang cac tw thé can ban cla than thé
ta. Khi di, biét minh dang di; khi d&ng, biét minh dang ding; khi ngdi, biét minh dang
ngdi; va khi nam, biét minh dang nam. Chung ta chiéu dung anh sang chanh niém vao
cac tw thé cda than thé 4y. Cac thay, sw co va sw chi dwoc tap luyén rat ky vé bén tw
thé, goi 1a t& uy nghi cta than thé. Chang ta cé thé thay rang céac thdy, sw ¢ va suw chu
di, d&ng, nam, ngdi rat chanh niém, uy nghi. Tuy nhién But day kinh nay khéng phai chi
riéng cho ngudi xut gia, ma cho tat cd moi ngudi. N6 thudc vé Ianh vuc quan than
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trong than. Chung ta bat diu thyc tap 6m 4p hoi thé va y thire vé hoi thd. Réi sau dé ta
y thirc vé than thé, 6m ap than thé va mim cuoi voi tirng bo phan clia than thé. Ta quan
chiéu nhirng yéu té tao nén than thé va mim cudi véi tirng yéu td Ay trong than the RO
ta thwe tAp quan niém vé céac tw thé cda than thé ta trong khi di, ding, nam va n90|
Chung ta hay cung thuc tap véi nhau trong subt khoa tu nay. Bi, dirng, ndm va ngdi cho
that dep, virng chai, thanh thoi va thw thai.

Quan vé cac hoat dong cta than thé

Quan niém vé than thé dwa t&i sw quan niém vé cac hoat ddng cuia than thé. Khi ta
khom xudng nhat mét céi gi, ta y thirc rd rang cai hoat déng 4y. "Thé vao, t6i biét toi
dang khom xudng dé nhat cay but. Thé ra, bay gi® t6i dang nhat cay bat. Thé vao, toi
da nhat xong." Ta y thirc méi ddng tac, méi hoat ddng cla than thé ta. Vi du, mbi budi
sang khi dun nwéc dé pha ca phé, ta co thé str dung thoi gian pha ca phé nhw 1a sy
thwe tap chanh niém. Ta y thirc méi ctr chi, mbi hoat ddng cla ta trong subt thoi gian ta
pha ca phé. Ta mim cwdi véi mbi hoat dong cla than thé ta, du d6 la mot hoat dong
nhé. Sw thue tap nay dem lai cho ta rat nhiéu niém vui, vi trong d&i sébng hang ngay ta
biét cach thap lén anh sang ctia chanh niém va chiéu dung vao méi clr chi va hoat ddng
cla than thé ta. Ta khéng con séng trong sw quén lang, khdng séng nhw mét ngudi
méng du nira. Ta lam tat ca moi cai trong anh séng cua chanh niém. Ta hoan toan lam
chd than thé cda ta. Chanh niém 1a sy hién dién cta dirc Ki T6, la ndng lwong cla But,
la chat thanh trong ta. Chanh niém khong phai la mot cai gi triru twong. Hat glong
chanh niém nam sau trong tam thtrc cua ta. TAt ca chung ta déu cé kha nang tiép xuc
v&i hat gibng chanh niém va madi hat gibng chanh niém biéu hién nhw nguén nang
lwong. Chanh niém co thé dwoc vun xdi trong doi séng sinh hoat hang ngay cua ta.

Thoi con 1a mét sw chu sa di (6 xuét gia 1a sa di luc mudi sau tudi), mdt hém Thay cla
t6i day tdi [am cho Thay cong viéc gi dé. Tai rat thwong kinh Thay t6i va san sang lam
bat ct diéu gi Thay toi giao phd, lam bat ci diéu gi cé thé dé& dem lai niém vui cho
Thay. Sau khi tiép nhan xong I&i day, ti lap tic lui ra, nhwng vi qué thich tha, t6i da mé
clra va dong clra khéng cé chanh niém. Thay vay, Thay goi toi trd lai, Thay ndi rat nhod
nhe, "Nay con, con hay di ra tré lai, |an nay con nhd mé clra va déng cira tlr ton, nhe
nhang, c6 chanh niém hon." Téi chap tay xa Sw Ong réi lui ra; va lan nay toi biét toi
phai lam gi. T6i da di tivng buwéc that chanh niém téi clra; dat ban tay 1én nam ctra, roi
nhe nhang mé& clra va budc ra ngoai- tat cd moi dong tac, moi clr chi déu dwoc lam
trong chanh niém. Sw Ong khéng can phai day téi lan the hai. Téi khéng bao gie quén
bai hoc quy gia 4y.

Vao ndm 1966, téi da di thanh phc"> Kentucky dé viéng tham Cha Thomas Merton, vi tu
st hdi Trappist. Cudc gap g&' cula hai chung t6i that thich thu. Sau nay cha Thomas ndi
voi cac mon dé cua Nguwoi rang: "Quy vi chi can quan sat cach thay Thich Nhat Hanh
mé& clra, ddng cla thi du biét thay 1a mot vi chan tu réi." Nam réi co6 mot co thién sinh,
ngudi Dlrc dén tham tu vién Lang Mai; cb ta da & lai tu vién mét thang. Ngay rdi Lang,
c6 ta chia sé rang s& di c6 dén Lang Mai |a vi cd cé nghe cai bang thuyét gidng cla
Cha Thomas Merton va trong bang cé naéi t&i cai phong thai mé clra va dong cua cua
Thay Thich Nhat Hanh. C6 ta da rat hiéu ky muén thiy tan méat cach Thay Thich Nhat
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Hanh mé& clra va dong clra. Trong thdi gian mét thang & Lang Mai, co ta cdm thay rét
thodi mai, hanh phuc va luén luén dé méat quan sat cach ching téi mé ctra va déng
ctra. Dong clra va mé ctra [a mot phan cla sy thue tép chanh niém dé lam cho than
tam Iéng diu va binh an tr¢ lai. Xin quy vi thic tap mé clra va dong ctra trong chanh
niém dé nhiéu nguoi, trong do6 cé Sw Ong niva, dwoc thira hwéng niém an lac va hanh
phuc téa ra noi quy vi. Sw Ong van con c6 méat dé véi chung ta trong gidy phut nay.

Chung ta da dwoc hoc cach cham soc, tiép xuc co thé bang hoi thé chanh niém. Pay 1a
suw thue tap rat quan trong. Chung ta khdong can phai tré thanh mot vij giao tho mai co
thé t6 chirc sw thuwe tap nay. Ta co thé gianh mét ngay cudi tuan dé tré vé véi chinh
minh, thyc tap cham sdc co thé va lam hoa véi co thé. Néu mudn, ta cé thé moi vai
nguwoi ban téi dé cung thuwe tap chung, cho than thé mét co hoi dé nghi ngoi va thiét 1ap
lai s twoi mat va thw thai ciia né. Thuc tap bdn bai tap dau cla kinh quan niém hoi
th®, ta sé thay dwoc ldng thwong bao la ctia But dén ngan nao.

Bai thwc tap th tw trong mwoi sau phép quan niém hoi thé 1a, "Ta dang thé vao va lam
cho toan thén an tinh. Ta dang thé ra va lam cho toan than an tinh." Thén thé cda ta
xtng déng duoc cw xtr nhw thé. Ta nén hoc cach cuw xir tir té, dé thwong va hiéu ré tinh
trang than thé cla ta. Néu cé mét bd phan ndo trong co thé ta bi kho chiju, dau nhie...
thi ta phai gianh nhiéu thi gi& hon d& 6m 4p, chdm séc véi tat ca sy triu mén. Ta thé va
mim cu®i v&i phan dau nhirc 4y bang nang lwong ctia chanh niém. Thuwc tap nay gitp
co thé chéng dwoec tri liéu hon. Noéi nhw thé khéng cé nghia la ta khéng can kham bac
sT dé xin toa thudc. Nhung nhuw thé van chwa da. Néu ta khong cho phép co thé ta nghi
ngo'i va tri liéu, thi toa thu6c van khdng dd cho sw tri liéu. Ta can phai giup, phal cho co
thé ta co hoi dé tw chiva trj l4y. Doi khi co thé ta tw chiva tri Ay ma khéng can t&i toa
thudc néu ta biét cach cho co thé ta co hdi nghi ngoi va khdi phuc lai strc khde ctia no.

"T6i dang thé vao va cé y thirc vé toan than. Toi dang thé ra va mim cudi véi toan
than. Téi dang thé vao va lam cho toan than an tinh. Téi dang thé ra va mim cuwoi voi
toan than." Day la nhing bai thuc tap rét hay va thuc tién ma bét c ai ciing c6 thé
thwéng thirc. Chiing ta phai hoc nghé thuat séng trong chanh niém, thé trong chanh
niém va chdm séc than thé cla ta trong chanh niém. C4c sinh vién cé thé thanh 1ap
nhirng nhém tu tap chanh niém tai trwérng minh hoc dé thwe tap, b&i vi than tdm cta ho
thwdrng bi cing thang. Ho cling cé thé thanh 1ap mét nhém cham lo cho than thé. Céac
nha tam ly trj li&u cing nén 1am viéc nhw moét nhém. Ho phai cham lo cho nhiéu binh
nhan. Nhwng néu ho khéng cham séc chinh ho dang hoang, thi ho sé bi kiét strc va bd
cudc niva chirng. Ho c6 thé lam viéc chung véi cac chuyén gia tri liéu khac hodc lam
viéc chung vé&i cac binh nhan cta ho. Gidi nhan vién canh sat dau khd rat nhiéu. Ho la
nhirng nan nhan cla sw cang théng va s¢ hai. Ho ciing can phai thanh [ap mét nhém tu
tap, lam viéc va cham séc cho nhau. Nhirtng ngudi sdng trong nhivng trung tam cai tao
ciing nén tao thanh mdt nhém tu hoc dé giup d& va cham séc 1an nhau. Nguwdi nao
cling c6 thé thue tAp chanh niém. Quy vi khéng can phai la nhivng ngwdi Phat tir moi
c6 thé thwe tap chanh niém. Quy vi khédng can phai 1a gido tho méi cé thé thuc tap
chanh niém. Quy vi khdng can c6 su trao truyén ctia mét Thay mai co thé thanh 1ap
nhém tu hoc. Quy vj cé thé thanh 1ap nhém tu tAp chanh niém bat c Itc nao va & ngay
tai dia phwong cua minh.
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Ba Kinh Can Ban cua But

Truwdce khi di xa hon, t6i mudn gigi thiéu ba kinh t6i cho la can ban cla sw thuc tap cua
But; ba kinh nay cé thé gitp quy vi hoc hdi thém vé sw thuc tp. Trong cac bubi gidng,
t6i s& ludn luén tham khao dén ba kinh nay. Kinh dau tién t6i mudn noi dén la kinh Quan
Niém Hoi Thé. Trai tim cia Kinh nay la mwéi sau phép thye tap hoi thd chanh niém ma
ching ta dang duwoc hoc. Téi cé viét nhivng I&i gidng gidi vé kinh nay trong cudn séach:
Kinh Quan Niém Hoi Tho- Breathe! You Are Alive.

Kinh th& hai la kinh Bén Lanh Vwe Quan Niém (Niém X& Kinh): Than, Tho, Tam va cac
dbi twong ctia tAm, tire 1a Phap. Chang ta phai st dung hai kinh nay dé thuc tap song
song v&i nhau, b&i vi hai kinh nay tuy hai ma la mét, chiing b sung cho nhau. Diéu nay
rat quan trong. Chung ta nén hoc tap kinh dau trong anh sang cta kinh tht hai va
nguoc lai. Kinh Bén Lanh Vwe Quan Niém da dwoc dich tir hai bdn Han Tang va Pali
Tang va dwoc in trong quyén sach, Con Pudng Chuyén Hoa.

Kinh thir ba la kinh day ching ta sdng nhuw thé nao dé tiép xtc dwoc véi an lac va hanh
phuc ngay trong giay phut hién tai- Hién Phap Lac Trd, kinh nay tén la Kinh Nguoi Biét
Séng Mét Minh. Téi co gidng giai kinh nay trong quyén sach mang twa dé: Udc Hen
Vé&i Sy Séng. Kinh nay Ia mét kinh rat xwa day chuing ta lam sao dé séng an lac va
thanh thoi trong hién tai- bay gi¢ va & day. Quy vi cé thé sir dung ba kinh nay dé tham
khao va hoc hdi. Chung ta khdng can phai doc hét ba cubn sach giang gidi vé cac kinh
nay trong khoa tu. Tét nhat 1a ching ta nén gianh thi gier dé thwe tap véi nhau.

Than va Tam Twong Torc

Trong cac kinh dién cutia But, ta thy chir namarupa- danh séc thinh thoang dung dé chi
cho toan thé con nguoi. Nama nghia la "danh" va rupa nghia "sac." Ta nghi rang danh
va sac, hai cai khac biét nhau. Ta nghi rang than ta la sac, con cac cdm tho, tri giac,
tdm hanh va thirc la danh. Day la mét loai chia ché, phan biét ctia tam. Ta c6 khuynh
hwéng tin rang danh khong phai la sac va sac khong phai la danh. Ta phai tap nhin
trong anh sang cua twong tire. Néu quy vi lay danh ra khéi sac, thi sic sé sup do va
néu quy vi lay sac ra khdi danh, thi danh sé& sup d6. Namarupa- danh va sac vén la hai
khia canh cung nam trong moét thuc tai. Thinh thoang ta goi né la danh, thinh thoang ta
goi né la sac. Vi vay, thay vi viét hai chi ta chi viét mét chir namarupa.

Cach suy nght nhw vay ciing hoi kho trong luc dau, nhung tw tlr quy vi sé quen; nhw
cac nha vat ly hoc nguyén tlr noi rang nhirng hat don chét c6 khi biéu hién nhw la sdng
va co khi biéu hién nhu la hat. Ca hai vén cung mét thure tai. Luc dau, ta nghi rang, néu
céi gi dé la séng, thi nd khdng thé 1a hat dwoc; va néu cai gi do 1a hat, thi né khéng thé
la séng dwoc. Thuc ra, cai hat don chat cé khi biéu hién nhw |a séng va cé khi biéu
hién nhw 1a hat. Vi thé cac nha khoa hoc da ché ra mét danh tir "wavicle- séng hat."
Diéu nay ciing dung dbi v&i than va tam cla ta. Ta nghi rang tam va vat trai nguoc
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nhau, nhung tam co thé biéu hién nhuw 1a vat va vat co thé biéu hién nhw la tam. Tam va
vat la mét. Biéu nay that kho tin, nhuwng do la sy that.

Niam Uan

DPlrc Thé Tén trinh bay con ngu®i nhiéu cach, cé khi Ngai trinh bay nhw 1a danh séc, ¢
khi nhuw la mét hop thé ngd uan. N&m uén la ndm yéu té cda hién hivu ta. Yéu td thi
nhét la sac; thir hai la nhirng cdm tho; thir ba la twéng (tri giac); thi tw [ hanh (tam
hanh); va thtr ndm 1a thirc. Néu ta dung khai niém clGia danh sac dé phan tich con ngudi
clia ta, thi yéu td thirc nhét 1a than thé va bdn yéu td khac la tam.

Chung ta da néi vé hanh. Hanh nghia la nhirng cai duwoc tao thanh béi nhiéu yéu tb
khac nhau. Béng hoa 1a mét hanh. Chung ta c6 thé goi né la mét hanh thudc vé vat ly.
N6 thudc vé 1anh vire clia séc. DPam may va cay cdi cling 1a nhitng sac hanh. Han thu,
so hai, yéu, ghét v.v. déu 1a nhirng hanh thudc vé tam ly, goi 1a tdm hanh. Hoi t6i mudi
sau tudi, la mot sw chu, t6i phal hoc thugc Iong nhirng tdm hanh, ¢ tat ca la 51 tam
hanh. Hai yéu t6 trong ndm uan- cdm tho va tri giac- ciing thudc vé tam hanh. Tho va
twdng la hai tam hanh trong nhém nam muoi mét tdm hanh. Nhwng vi hai tdm hanh
ndy qué quan trong cho s tu tap nhan dién, 6m 4p va nhin sau, nén But tach hai yéu td
cam tho va tri giac ra thanh hai uan rleng trong ndm udm. U4n th& nam la thirc. Thire |4
gi? Thirc nghia 1a c&n ban cua tat ca cac tam hanh. Trong giao ly truyen thdng cla toi,
thinh thoang chung t6i 90| thire nay la tang thirc. Tat ca cac hat gibng déu duwoc cét
chtra trong chiéu sau cda tang thirc. TAt cd ndm muwoi mbt tdm hanh déu dwoc chén
vui trong long dat cla tang thire nhw |a hinh thai cla cac hat gidng. Va khi nhan duyén
day da thi cac hat gidng Ay biéu hién lén trén bé mét ctia y thirc. Nhin vao thirc cia ta,
ta thay c6 hai tAng. Tang trén goi la y thire, noi ma tat ca cac tm hanh biéu hién. Cé
khi mét, hai hodc ba hat giéng biéu hién cing mét ltc trén ving y thire clia ta. Tang
dwédi goi |a tang thirc, noi cat chirc tat ca cac hat gibng. Thirc & day tirc 1a cén ban
thirc, nén tadng cla tat ca cac tdm hanh, bao gébm nhirng cdm tho va tri giac.

C6 nhirng luc ta khéng gian hon, bwe boi, ta vui cwdi sang khoai. Ta khdéng gian hon la
vi hat gibng h&n gian trong ta dang nam yén trong chiéu sau cla tang thiérc hay con goi
la tam thirc. Nhung ta biét rang hat gidng gian van luén ludn c6 dé. Néu cé ai do noi
diéu gi xiic pham dén ta, thi hat gibng gian trong tdm thirc ta bj cham dén va né sé biéu
hién 1&n trén vung y thirc nhw ngudn ndng lwong, luc dé dwoc nhan dién [a mét tam
hanh. Cai khéi Itra san han dé lam 6 ué khu vuon cda ta. Nang lwong gian thic day ta
néi hodc lam nhirng diéu gay doé v& gilra ta va nhivng ngudi chung quanh ta.

Bén Lanh Vwc Quan Niém

Bdn Lanh Vwc Quan Niém la bén lanh vec cho sw thién quan cla ta. Lanh vwc quan
niém thtr nhéat 1a quan than trong than; th hai la quan cdm tho trong cam tho; thir ba 1a
quan tam hanh trong tdm hanh; va the tw 1a quan déi twong tam hanh trong déi twong
tdm hanh (cac phap). Phap & day khong phai la giao phap But day, phap & day la
nhirng hién twong hodc la nhirtng hanh; nhw béng hoa, dam may, cay cbi, hoac gian
hon. Nhivng phap nhu thé dwoc dién ta nhw 1a nhivng dbi twong cia tam. Vi du séng,
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ni, hoa, cay co, gian, thuwong, ghét va than thé clia ta, tat ca déu la nhirng doi twong
cua tdm. Nhirng phap nhw thé la nhirng phap thudc vé thé giéi cua hién twong.

Tai sao trong kinh Bén Lanh Vwe Quan Niém But néi rang: Quan than trong than, quan
cam tho trong cam tho? Tai sao nhirng cau nhw thé dwoc 1ap di I&Ep 1ai nhiSu 1An? B«
vi muOn th¢ ¢ tZEp chanh niCEm va nhin sau, ta phai tr& thanh mét véi dbi twong cla sw
quan chiéu, ta khéng thé dirng ngoai nhw ngwdi quan sat dwoc. Diéu nay rat quan
trong. Khi thé vao va ém 4p than thé cla ta trong chanh niém, hoi thé phai tré thanh
mot v&i than thé thi sw thwe tap méi thanh cbng.

Tam c6 thé biéu hién trong ndm muwoi mét tredng hop. Thinh thoang né biéu hién nhw
la tinh thwong. Thwong ludn ludn can cé dbi twong thwong. Thwong ludn ludn [a
thwong vé mét cai gi, modt ngudi ndo. Ta khong thé thwong ma khéng cé dbi twong. Y
thirc ludn ludn 13 y thive vé céi gi. Chanh niém cé nghia 1a chanh niém vé mét cai gi. Ta
khéng thé chanh niém ma khoéng c6 dbi twong. Khi ta c6 chanh niém vé than va hoi thé
cua ta, thi than va hoi thé 1a dbi twong clia chanh niém. Khi ta thé vao va ém 4p than
thé cua ta, thi than thé cda ta 1a chanh niém. Chanh niém tré thanh than thé va than thé
cla ta tré thanh chanh niém. Luc d6 ta khéng con phan biét chi thé va déi twong, ké
biét va vat duwoc biét. Pay 1a mét tw twéng rat quan trong trong gido ly dao But.

Tiéng Phap c6 chir comprendre, comprendre nghia 1a hiéu, la nhan thirc thu dao.
"com" nghia la "tré thanh mot vai" va "prendre” nghia 1a "lay 1én, cadm 1én," vay thi
comprendre nghia |a cdm 1&én mét vat gi dé va tré thanh mét véi nd. Khi mudn hiéu diéu
gi, thi ta phai that sw tré thanh mét véi cai d6. Néu thién quan sau séc, thi sy phan biét
gitra chu thé va dbi twong tan bién. Khéng con co sy phan biét gitra chi thé va dbi
twong cla nhan thirc niva.

Chung ta phai tap luyén méi cé thé lam dwoc. Chung ta da quen véi cai nhan thirc rang
than tirc khdng phai la tam va tam 1a chi thé cha nhan thire, tire 1a ké nhan thive. Cai
tam goi 1a cha thé 4y mudn 1am cha, mudn biét vé cai than nhw 1a dbi twong. Nhung
theo cai nguyén ly ma téi da trinh bay, thi nhan thirc chi ¢ thé co duoc véi didu kién 14
chu thé va dbi twong 1a mét va hai cai phai phat sinh cing mét luc. Gibng nhw mubn cé
phai thi phai c6 trai ddng thoi. Ta khong thé cd phai ma khong cé trai. Trai va phai lam
ra nhau. Vi vay dirc Thé Tén méi néi: "Quan than thé trong than thé. Quan cadm tho
trong cdm tho." Cai ranh gii gitra chu thé va dbi twong dworc lay di va hiéu biét va sw
twong nhap tré nén dé dang. Danh tir "twong nhap" rat hay; néi cho ding hon 1a twong
tire twong nhap, nghia la ta khéng la ngwdi quan sat nlra. Cac nha khoa hoc trong thoi
dai chung ta da nhan thdy dwoc diéu nay. Mudn that sy hiéu hat dién tl, quy vi khéng
thé 1a ngwdi quan sat dwoc. Quy vi phai l1a ngudi tham duw.

Khi n6i vé& "tam," ta phai hiéu rang n6é bao gdm ca chu thé nhan thirc va dbi twong nhan
thire. Khi néi "niém," ta phai hiéu rang niém bao gdm ca cha thé niém va dbi twong
niém. Niém khéng thé cé dwoc néu chu thé va dbi twong khdng c6 mét cung luc. Chanh
niém bao gi® ciing la chanh niém vé mét cai gi. Khi phan tich tam va phap (dbi twong
cla tdm) nhw hai lanh vyc riéng biét 1a vi dé& cho ta d& dang ndm bét va thuc tap.
Chung 1a nhirng dbi twong cha sw thwc tap, quan niém va nhin sau. Diéu dé cling ding
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ddi v&i l1anh ve ctia than thé va cam tho. Nhin cho ky, ta sé thay rang tam 13 cha thé
nhin va phap la nhirng dbi twong dwoc nhin nhw niém vui, néi khd, cay cé, may, mua,
than thé, v.v. déu la mét. Ta khong thé coé cai nay ma khong cé cai kia.

Nhuw t6i da trinh bay, trong kinh Quan Niém Hoi Thé, But day mwoi sau phép quan
niém hoi thé ma ching ta dang hoc héi va thuc tap. Bén hoi thé ddu hwéng dan vé
quan than thé trong than thé. Bai thuc tap dau, "Thé vao, tdi biét toi dang thé vao. Thé
ra, toi biét toi dang thé ra. Vao/ ra.” Bai thuc tap thir hai, "Thé vao mot hoi dai, téi biét
t6i dang thé vao mét hoi dai. Thé ra mét hoi ngén, toi biét téi dang thé ra mot hoi ngan.
Dai/ ngan." Bai thurc tap thir ba, "Thé vao, téi y thirc vé toan than. Thé ra, toi y thirc vé
toan than. Vao- y thire toan than/ ra- y thirc toan."” Bai thuc tap tha tw, "Tho vao, téi lam
cho toan thén an tinh. Thé ra, téi lam cho toan than an tinh. Vao- an tinh toan than/ ra-
an tinh toan than."

Bbn bai thwe tap ké tiép la quan cam tho trong cdm tho. Chung ta sé hoc bdn bai tap
nay trong nhirng ngay t&i. Bon hoi thd ké niva la cac bai thue tap so chin, mwoi, muoi
mot va muoi hai hwéng dan vé sy quan tamy trong tam y. Tamy & day tirc la cac tam
hanh. Va bdn hoi thé cudi- bai tap sé muwoi ba, mwdi bdn, mudi 1am va mudi sau 1a
quan dbi twong tam y trong dbi twong tdm y. Bén bai thuwc tap nay gilp ching ta tim
hiéu vé cai ban tinh chan thwc ctia cac phap, tirc 1a cac déi twong cla tam y, dé thay
dwoc cai ban chat chan thwe cla thwe tai nhw chinh né. Vi nhan thire sai lam (vong
twdng) ma ta khéng thay dwoc thwe tai nhw chinh né dang la. Bén bai thue tap nay gilp
ta xua tan di cai mang vé minh dé cho thuc tai phan chiéu dwoc cai tinh chan thwe cla
nd. Cai thiy nay c6 kha nang giai phong ta ra khdi nguc tu cia vé minh, sau khé va so
hai.

Nam muoi mét tam hanh 1a sy biéu hién cu thé cda thire. Khi ta tiép xtc véi ndm muoi
mdt tdm hanh, tlre 1 ta tiép xdc vai thire. Thire 1a cdn ban cla tat ca cac tdm hanh, goi
la can ban thirc hay nhat thiét chiing thirc. Gidng nhw khi ta tiép xuc véi séng thi ta
ddng thoi tiép xuc véi nuwdce, bdi vi sdng tire [a nwéc.

Ta nén nhé rang than ta ciing la sy biéu hién cta thire. Diéu nay rat quan trong. Trong
tam ly hoc Phat gido, ta hoc rang tdm thirc ca nhan va tam thirc cdng ddng la can ban
cho sw biéu hién cuta tat c& cac phap, trong dé gém c6 nui, sdng, déng vat, thuc vat,
chat khoang va xa hoi. Tat ca déu 1a san pham cua tam thirc. Thi trwdng chirng khodan
la mét sédn pham cuia tdm thirc cong déng. Thi trwérng chirng khoan c6 cai can ban cla
no trong tam ta, trong d6 mang nhiéu tinh chat ctia sw tham lam va so hai. Thij trudng
chirng khoan khéng co tin vao mét muc tiéu ndo ca. Tam thirc cla ta, bao gdbm ca nhan
va cong dong, la can ban clia sw biéu hién cla cac phap trong tinh twong tiee cua danh
va sac. Tam thyc cé mat khap noi. Ta phai tap nhin nhw thé thi mai cé thé hiéu duwoc
I>i day cha But mét cach dé dang va sau sac. May nam trudc & tai Bac My, tdi cod
hwéng ddn mot khoa tu bay ngay vé Nam mwoi Bai Tung Duy Biéu & thanh phé Key
West, tiéu bang Florida. Chiing téi da cé co hdi chia sé va hoc sau vé khia canh cua
gido ly sau séc nay dé thay rang thé gi¢i nhw |a sy biéu hién cta tdm thirc c& nhan va
tam thire cdng ddng. Ca nhan va cdng dong (tw biéu va cong biéu) twong tirc. Néu ta
l&y ca nhan ra khoi cong ddng, thi cong dong bi sup d6. Néu ta lay tap thé ra khdi ca
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nhan, thi ca nhan bi sup db. Ta c6 thé xuc tiép vai gido ly twong tire trong moi kinh
dién.

Sang nay t6i c6 chia sé véi quy vj vé séng va chét. Nhiéu nguoi trong ching ta khéng
c6 co’ hdi dé nhin sau vao ban chat clia song va chét. Ching ta nghf réng chét I
nguoc voi séng. Néu ta biét thwe tap nhin sau theo I&i But day, thi ta s& kham pha ra
rang séng va chét twong tire, nghia la chung nwong nhau ma thanh lap. Sbng va chét
lam ra nhau. Ca hai déu nam trong mét thuc tai. Dai khi thue tai biéu hién nhw 13 chét,
doi khi thwe tai lai biéu hién nhw 1a séng. Khi quy vi tiép xtc duoc véi thuc tai bat sinh
bat diét, twong tire, thi quy vi khéng con budn khd, so' hai niva.

Chuong 04: Cau Hoi Va Tra Loi

Hém nay 1a ngay hai mwoi bay, thang Nam, 1998, hém nay quy vi c6 co hoi dé dat
nhirng cau hdi, nhitng thdc mac, kho khan vé sy tu tap. Xin quy vi dat nhivng cau héi co
lién quan dén cac budi phap thoai vira qua, ddc biét Ia nhirtng cau hdi cé lién hé t&i
thién th, thién di, thién ngdi va an com. Téi cé nhan dwoc mot sd cau hdi ctia mot sb
quy Vi gGi dén va t6i biét phan nhiéu nhirng cau héi ay sé duoc dé cap dén trong cac
budi giang t&i. Khi dén tham dw khoa tu, s thwe tap im lang hang trang va ngoi thién
trong trang thai yén lang thi nhirng hat giébng cuia niém dau noi kho dwoc xuc cham dén
va lam ching biéu hién. Ta phai dbi dién véi nhirng niém dau ndi khé ay. Toi biét day
khéng phai la chuyén dé, toi rat théng cam.

Khodng mu®i 1am nam vé trudc, trong khoa tu tai thanh phd Denver, c6 mot 6ng thién
sinh phan khang sw thwc tap va nhirng |&i phap thoai cho t¢i ngay cudi ctia khéa tu.
Sau tiéng dong hd trwde khi khda tu chAm dit, dng ta phé thac than mang minh cho
tang than, hoan toan quay vé nwong twa tang than va ké tir giay phat d6 6ng mai that
s hanh phuc.

Hoi: Kinh thwa Thay, con cam thay con khéng thé dirng lai va an tra trong giay
phut hién tai dworc. Kinh xin Thay giap con.

Thay: C6 mdt nguén nang lwgng ludn thuc day ta di vé phia trwdc. D6 la ndng lwoc cia
tap khi. Trong ta c6 nguon nang lwvgng cua tap khi rat manh. Bat cir & dau, lam viéc gi,
ta cung bi nguén ndng lwc ma quai 4y thic day lam ta khéng thé dirng lai dwoc va ludn
ludn & trong trang thai bat an. D6 1a Iy do tai sao ta dén day dé thuc tap thién di, thé,
ngdi va an com... dé& dung lai. Trong khi an, ta thuwéng thirc trng miéng com hoéac
miéng banh mi ta dang nhai. Néu ta thyc tap thanh céng trong miéng com dau, thi ta cé
thé thanh cong trong miéng the hai, tht ba va v.v. Sw thuwc tap an com, di trong chanh
niém cd céng nang giup ta dirng lai. Néu khi nao quy vi cdm thay bat an, than tam lang
xang, quy vi co thé thuc tap di thién, di ttrng bwéc khoan thai, cham rai, virng chai va
thanh thoi. Néu mot buédc chan co thé dem lai cho quy vi sw virng chai va an lac, thi
nhirng buéc ké tiép ciing sé dwoc nhw vay. Nang lwong clia sw bat an trong quy vi cé
thé r4t manh. Nhuw t6i da trinh bay, néu quy vi bi béi réi hodc cdm thay bét an va khong
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biét cach dbi phoé véi nang lwong dé va nang lwong bat an do ci tiép tuc hoanh hanh
lam cho quy vi khéng an, thi quy vi nén nhan dién va goi dung tén ctia né nhw la bat an
ho&c bdi rbi. Thé vao, quy vi ndi, "Téi biét anh qua ma, anh tén la nang lwong bat an dé
ma!" Dung hoi thé vao va hoi thé ra cé y thirc dé nhan dién sy c6 méat ctia né va mim
cwoi v&i nd. C6 moét vai ngwoi da rdi bd khoa tu vi ho chwa thanh cong trong suw thye
tap hoi thd chanh niém dé nhan dién va mim cwdi. Trong nhirtng ngay dau cla sw thuc
tap, ta thworng cdm thay kho chiu; diéu nay ciing tw nhién. Song, néu ta biét nwong vao
dai chung thi ta sé tiép nhan dwoc nang lwong chanh niém hung hau cla dai ching va
sy thuwc tap cla ta tré nén dé dang hon. Téi tin chac 1a dén cubi khoa tu, tat ca chung
ta sé gat hai dwoc nhiéu két qua tét, dat dwoc nhiéu sw chuyén hoa, an lac va hanh
phuc. Sw chuyén hoa va tri liéu clia méi ngudi mdi khac, nhung chéc chan tat ca chung
ta sé tién bd vé hwdng an lac va giai thoat. Ta phai co niém tin noi sy thuwe > tap. Ta hay
thye tap an com, thé va di nhw thé nao dé cé an lac va thanh thoi trong mdi miéng an,
moi hoi théd va mdi bwdc chan cla ta. Qua budc chan, hoi thd va miéng com nhai
trong chanh niém, ta da cé thé tai lap lai niém tw do ma ta da danh mat. Bat ot ta dang
& trong tw thé sinh hoat ndo du d6 Ia céng viéc chui nha, rira bat hay bwédc mot bwéc,
ta déu lam trong chanh niém, than tdm hoan toan tw do. Lam dwoc nhw thé, thi ta sé
khéng con 1a nan nhan clia nang lwong tap khi bat an niva.

Héi: Kinh thwa Thay, day la cau héi tir ting than dia phwong cua con. Cé rat
nhiéu thién sinh thuéc tin d6 Co Péc Giao va Do Thai Giao cung dén thwe tap véi
ching con theo tinh than cta dong tu Tiép Hién- khdng phai chi c6 nhirng ngui
cw s ma gom c6 ca cac vj Gido si do thai, tu si cong Giao, Linh Muc va Muc Sw.
Va cac vi 4y cam thay kho khan trong sw thwe tap gi¢i thir nam cia Nam Giéi.
Theo sw hiéu biét ctia chling con vé gi&i thir nam thi sau khi da tiép nhan nam
gi®i hodc néu muén bwéc thém mét bwéc niva trén con dwérng ctiia Bo Tat, tive 1a
tiép nhan Mwei Bén Giéi ciia Dong Tu Tiép Hién, thi du mét giot rwou ciing
khéng dworc bén méi. Nhw vay, dbi véi nhivng ngwei tiéu thu sé lwong rat it reou
nhw trong cac phién hop cta héi déng tang lir, Ié Mét hodc trong néi dung cua
buéi 1é thiéng liéng- trong nhirng trire'ng hop nhw thé thi cé bi pham gi¢i chang?

Thay: Bay gi® chung téi s& dung cum danh tir Phép Thwe Tap Chanh Niém thay thé
cho danh tir Gigi, béi vi Nam Gidi dich thwc 1a nhirng phép thwe tap chanh niém.
Chung ta phai hoc va hiéu Nam Phép Thuyc Tap Chanh Niém (Nam Gidi) moi ngay mét
thém sau sac va tim cach dem ap dung vao trong doi sbng hang ngay. Chua c6 ai toan
héo trong sw thwc tap vé Nam Phép Thwc Tap Chanh Niém, du dé la dirc Thé Tén. Khi
noi vé Nam Gidi hodc Muoi Bdn Gidi Tiép Hién, ta thworng nghi dén cai hwéng di ma ta
dang theo. Ngéi sao Bac Dau giup ta hwéng vé phia Béc, nhwng chi nhin vao Ngéi sao
Béc DAu khong c6 nghia la ta sé di vé hwéng Bac. Mbi ngay ta phai di tirng bwdc vé
huwdng do. Ta phai thuwe tap Nam Gidi mét cach théng minh va khéo 1éo. Ta khéng nén
bi ket vao tinh cach gido diéu. Ta khong thé thuc tap thanh cong néu ta bi ket vao gido
diéu. Nhirng vi da phat nguyén thyc tap gioi khong str dung rugu biét rd rang tbt hon
hét 1a khong nén udng mot hép rugu nao. B&i vi néu ta ubng it, thi ta s& c6 thé ubng
nhiéu va uéng dén say. O nwéc Phap, modt hdom Bo Strc Khde quang céo trén dai
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truyén hinh rang: "Mt ly reou thi khéng sao, nhwng ba ly thi nguy hiém." T6i néi voi
nhirng ngudi tré rang, "Neu quy vi khdng uong ly dau, thi lam sao co ly th& hai roi thi
ba..."

C6 mot lan trong khéa tu chanh niém, t6i dé nghi véi mét nhém cac vi tu si va cac So
thudc Céng Gido rang thay vi dung rwou cho budi 1& Ban Thanh Thé, ho cé thé dung
nuwéc nho ngot. Hau hét cac vi &y déu dong y. Néu quy vi phai dung reou dé mirng 1&
Ban Thanh Thé va quy vi biét rang thwc hanh nghi & 4y s& khéng lam tén hai dén sw
thwc tap vé Nam Gisi hoac sé& khong gay ra bat cir mot sy tan hoai nao cho sw sbng,
thi toi nght diéu d6 ciing cé thé duwoc. Quy vi khdng nén bi ket vao giao diéu. Tuy nhién,
néu uong rvou ma gay ra tai nan thi dé la mét van dé khac. Chung ta khéng nén qua
gido diéu; nén tinh tn va can trong trong sw thwc tap. Ta thue tap Nam Gidi vi ta mudn
bdo vé svw séng, dem lai niém an lac, hanh phuc va thwong yéu cho con ngwoi va muén
loai.

Héi: Kinh thwa Thay! con cé dira con gai, nam nay chau hai mwoi bon tudi. M6i
khi cé sw bwc boi vé chuyén gi, con gai cua con thwong hay bay té sw bwc boi ay
bang cach dong ctra that manh. Con co gang tré ve véi hoi the chanh niém,
nhwng con van bi xtic cadm vé néi dau cta con gai ctia con va con rat buén. Con
cam thay rat tdi nghiép b&i vi con ctia con khéng chju vun trong chanh niém dé
tw gitp minh. Con nén lam thé nao dé gitp cho con cuia con?

Thay: Ching ta biét rang mdi khi buc bdéi ma déng sam cai clra thi khéng dé chiju Iam.
Chung ta biét d6 khéng phai chi 1a théi quen hoac thiéu sy khéo Iéo hay dé biéu 10 sy
kinh né nguoi khac. Cé 18 nhivng hat gibng khd dau da ndm sén noi chiéu sau tam thic
cla ngudi do va vi vay no biéu hién qua nhiéu binh dién khac nhau. Trong trwdng hop
nay, néu ta t&¢i dé néi chuyén véi mot ngudi trong luc ngudi dé dang khé chiu, budn
gian thi ta sé khong giup ich dwgc gi, nguoc lai ho sé co thé buc tirc ta thém. Mudn
hiéu, truwdc tién ta phai nhin sau vao nhirng hat gibng khé dau ctia nguoi kia va gitup
nguoi kia tu tap chuyén héa nhirng hat gibng khd dau 4y. Ta phai s dung ngdn ngi tir
ai dé gilp nguoi kia thay va thuc tap. Ta khong thé gidp nguoi khac chuyén hoa bang
sw qué trach. Nhin vao chinh minh, cé thé thy rang minh ciing cé nhirng hat glong khé
dau nhw nguoi kia. Thue tap hoi th® chanh niém va thién di gitp ta nhan dién, ém ap
va chuyén héa nhirng hat gibng khé dau trong ta. Ta cé thé thyc tap nhw thé d’0| VGi
nguwoi thwong cla ta. Téi véi con clia minh va noéi: "Con a, me thay rang me ciing c6
hat gibng clia sw buc tirc trong me va méi khi né phat khi, me lam hodc néi nhirng
diéu lam cho nguoi khac dau khd. Me da c6 gang hét kha nang minh dé nhan dién
nhung hat giong nay va chuyén hoa cai nang Iwo’ng cla tap khi 4y trong me." Sau do ta
chia sé voi con ta vé s thye tap va thanh cong cua ta. N6i lam dugc nhw thé thoi 13 ta
da co thé gitp con ta rdi. Néu con ta c6 kha nang tiép nhan va hiéu, thi ta c6 thé di xa
hon va ta moi con ta cling thuc tap. Néu hai me con cling tu tap thi niém vui Ién hon
nhiéu.

Hoi: Kinh thwa Thay, cau héi cia con c6 lién quan dén kho6 dau ctiia con. Con
khéng biét phai h6i nhw thé nao. Luc con con nhd, cha cua con la mét nguwoi
nghién rwou. Ong ta da day con tat ca nhirng gi ve tinh duc va da lam dung con.
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Ong ta da lam dung con trong sudt ndm nam. Con khéng thé néi véi Ong ta vé
no6i kho I&n lao nay va ltc 1én hai mwoi tudi, con da tw tie. Con da bj hén mé trong
nhiéu thang va nam binh vién khoang mét nam. Chuyén nay da xay ra cho con
cach day khoang ba mwoi nam. Con da lam du cach dé chira tri vét thwong trong
con nhwng van khéng thé chira tri dworc. Va cudi cing con mat hét niém tin
twéng vao doi séng, noi con ngwdi. Con luén ludn séng v&i tam hanh khé dau
cuia con, con khéng séng bang trai tim. Trong khéa tu, méi khi sinh hoat vé&i mét
nhém ngwi con ct» mudn gao lén. Thwa Thay, lam thé nao dé cé thé chap nhan
tinh thwong trong cudc séng?; 1am sao dé thiét lap lai dirc tin trong cudéc séng?

Thay: Nhiéu ngudi trong ching ta mang mét dira bé bi thwong & trong. Nhung vi
chung ta quéa ban rén, khéng cé thi gidr dé tré vé cham séc dira bé bj thwong tich trong
ta va giup cho dwa bé éy dwoec tri liéu. Khi ta da bi thwong tich sau dam nhw la moét dwa
bé, ta mat hét niém tin va tinh thwong va cang khé tiép nhan tinh thwong ctia nguoi
khac.T6i luén ludén khuyén khich nhirng ngudi ban cla téi sap xép doi sbng hang ngay
ctia ho mot cach khéo 1éo dé co thi gier tré vé véi chinh minh va chdm séc dra bé bj
thwong tich ctia ho. Pay 1a sw thuwe tap hét stec quan trong.

Nhiéu ngudi trong chuing ta biét rang ta cé mét dira bé bj thwong trong Idng, nhung ta
rat so tré vé dbi dién véi dira bé bj thwong dy. Khéi siu khd trong ta qua I1&n, né bao
trum hét tdm tw ta va vi vay ta thuwérng mudn trén chay chinh ta; ta trén chay vé huéng
tiéu thu, rwou ché, ban rén v.v.. Dau cé chat thoi gid, ta cling khéng mudn tré vé ngoi
nha cla chinh ta. Ta trén chay bang cach doc tiéu thuyét, xem phim anh va chuyén trd
v.v.. Nhung véi sw thue tap nay, ta dwoc khuyén la nén tré vé véi ngdi nha clia chinh
minh va tap chdm séc dra bé bj thwong tich 4y trong ta, mac dau day la mét viéc khd
lam. Ta can nhirng sw hwdng dan dé khi thuc tap, ta khdng bi tran ngap béi nhirng
niém dau, ndi khd trong ta. Ta thuc tap ché tac ndng lwong chanh niém trong cach di,
dirng, ndm, ngdi, thé, lam viéc dé& c6 da sy virng chai va thanh thoi ma dbi dién voi
niém dau, ndi khd trong ta. V&i nang lwong clia chanh niém, ta co thé tré vé va ém 4p
dlra bé bj thwong tich trong ta. D6 la nhivng phap mén thuc tap rat cu thé. DPéng thoi ta
ciling dwoc yém tro béi nang lwong chanh niém tir cac ban cla ta. C6 18 trong thoi gian
dau vé nha, ta can cé mot hodc hai ngudi ban- nhat la nhirng ngwdi da ting thue tap
thanh céng- ngdi bén canh ta, yém tro cho ta ndng lwong thwe tap chanh niém cuda ho.
Khi c6 mot nguwdi ban ngdi bén canh va nam tay ta, ta c6 thé két hop ndng lwong cua ta
cung véi ndng lwong clia ngudi do va tré vé ém ap dira bé bj thwong tich trong ta.

Toi cd mot sb dé tir da tirng bi thwong tich khi con [a mét dira bé. Téi day cho cac dé tir
cua t6i thwe tap tré vé nhan dién, 6m ap va néi chuyén véi dira bé bi thwong ctia minh
v&i nang lwong cua chanh niém. "Em bé dé thuwong cla t6i o1, tdi dang c6 mat day cho
em. Toi s& chdm séc em that tét. T6i biét rang em dau khd qua nhiéu. Téi qua ban rén
va bd bé em. Bay gi® t6i da hoc dwoc cach trd vé dé cham séc em. T6i hira tir nay vé
sau, t6i s& khdng bd bé& em nira." Quy vi phai néi chuyén véi dira bé clia quy vi nhiéu
lan trong ngay. Chi c6 cach thuc tap d6 méi dem lai sw tri liéu va chuyén hoéa cho quy vi
ma théi. Ta da bé roi dira bé trong ta qua lau. Vi vay quy vi phai 1ap tirc tré vé thwe tap
thiét 1ap lai truyén thdng véi dira bé. Hay 6m dra bé vao long voi tat ca sy triu mén va
hira rang tr nay tré di s& khéng bao gi& phu bac, bd roi bé nira. Néu quy vi cé mét
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Tang than dé thwong- ngwdi nao ciing thwe tap dang hoang, virng chai, thi sy thwe tap
cua quy vi sé de dang hon. Néu ta la ngwoi méi thie tap- lai tu tap mét minh, khong co6
sy yém tro ciia Tang than, thi sy thyc tap cla ta khé khan gap tram ngan lan.

Quay vé nwong twa Tang, cho phép cac ban tu huéng dan, khuyén bao va nang d&
minh trong nhirng luc khé khan la sy thye tap rat quan trong.

C6 & dira bé bi thwong tich cla ta la sw tiép ndi ctia nhiéu thé hé trong qua khir. Co thé
cha me va 6ng ba néi, 6ng ba ngoai da cé nhirng van dé twong tw; chinh ho ciing cé
dlra bé bi thwong tich trong Idng nhwng vi khéng biét cach chdm séc, nén ho da truyén
lai d(ra bé &y lai cho ta. Sw thuc tap cua ta 1a d& chadm dit sw luan hoi déi bai 4y. Néu
ta tri liéu dwoc dlra bé bi thwong trong ta, thi ta sé giai phdng, tha thir dwoc ngudi da
lam dung ta, da lam ta diéu ding, sau khd. Néu ta biét ché tac nang lwong chanh niém,
hiéu biét va thwong yéu cho dira bé bi thwong cla ta, thi ta sé& bot khd that nhiéu.
Nguwdi ta khd vi trong 16ng ho thiéu chat liéu hiéu biét va thwong yéu. Khi ta ché tac ra
dwoc ndng lwong ctia chanh niém, chanh dinh, thi nang lwong hiéu biét va thwong yéu
chéc chan cé mat. B&i vi trong niém cé dinh va trong dinh cé tué. Va khi trong ta cé
dwoc nhirtng ngudn nang lwong 4y rdi, thi ta sé cho phép ta duwoc thuwong, duwoc chadm
séc. Trwdce do, ta nghi ngd tat cd. Nhwng bay gi® véi ndng lwong cla tir bi, ta d& cé thé
thiét 1ap lai dwoc sw truyén thong va lién hé gitra ta voi ngudi ta thwong va véi nhiéu
nguwoi khac.

Héi: Kinh thwa Thay, con rat bwc bdi véi nhivng bubi &n im lang. Chung khéng
dem lai niém vui, ngworc lai lam con rat khé chju. Lam sao chung ta tiép nhan
nang lwong tir Tang than khi moi ngwi, hau hét 1a nhivng ngwei xa la, khéng cé
co hoi tro chuyén véi nhau, xay dwng méi lién hé can thiét dé tré thanh mot Tang
than? Ching téi khéng phai 1a mét cdng dong clia ngwi xuat gia. Con nghi nén
c6 vai bira an im lang va vai bira an cho phép néi chuyén, nhw vay thich hop hon.

Thay: Kinh thwa quy vi, quy vi da tirng noi chuyén trong khi an sudt bao nhiéu nam réi.
Chung ta chi cé hai mwoi mét ngay dé thwe tap chung véi nhau. Noi chuyén dau phai
chi la cach duy nhat dé thiét 1ap truyén théng, ngwoc lai né cé thé la chwéng ngai cho
sy truyén théng. Nhirng nha san xuat may vé tuyén truyén hinh thinh thodng quang céo
rang: "Chung to6i dem moi ngwdi lai véi nhau"- nghia 1a ho dem nhirng tin ttr noi nay t&i
noi khac va chiéu I&n, phdng I&n cho ching ta nhirng tin t'c ma chung ta chwa dwoc
thay, biét. Cai muc dich cta dai vo tuyén truyén hinh hay dai phat thanh la théng tin,
quang céo... Nhung nhuw thé khéng nhét thiét 1a sw truyén thong.

Nha ky gia clia t& bao Phu N& & Paris t¢i Lang Mai. Sau khi da phong véan cac suw co va
mot sO cac vi nlr cw si thién sinh, cd ta mubn dwoc phdng van t6i. C6 ta hdi vé nhirng
phap mén thyc tién vé sy thuc tap lam sao dé thiét lap truyen théng. Toi ndi v&i cb ta
rang: "Nhirng cdp vo chéng tré nén tat may truyén hinh va thay vi nhin vao hwéng man
hinh, ho cé thé nhin vao nhau." Téi dé& nghi diéu nay Ia vi nhw vay; cé mét dng nha van
ngudi Phap, tén 1a Antoine Saint Exupéry, néi rang: thwong nhau khéng cé nghia la
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nhin vao nhau ma 1a cung nhin vao mét huwéng. Diéu éng ta néi cé thé cé ly, nhung né
khéng c6 ly néu quy vi déu cung nhin vao mét huwéng ciia may truyén hinh. Téi khuyén
nguoec lai: TAt may truyén hinh di va nhin vao nhau that ky véi tat ca sy chu tam va hoi
nguwoi thwong cla minh, "Anh yéu quy cia em, c6 phai ching ta 1a mot cap vo chdéng
c6 hanh phuc khéng? D6 la cau héi rat that. Roi héi tiép, "Néu khéng, thi tai sao?" Day
la cau hai sinh t&r gitp quy vi bat diu nhin sau vao hoan canh that ctia quy vi. "Chuing ta
c6 cdng an viéc lam, cé nha clra, cé xe hoi, may truyén hinh, cé tat ca, thé ma tai sao
ching ta van khdng hanh phuc. Chang ta khéng cam théy thoai mai khi nhin nhau va
trdn tranh nhau béng cach nhin vao huéng truyén hinh." Day I bai thuc tap dau: Tat
may truyén hinh di, quay lai nhin nhau va dat cau hoi rat that nhw thé. Néu cap vo
chdng bé ra niva gier ddng hd dé tim hiéu ly do tai sao ho khéng hanh phuc véi nhau, thi
ho s& kham pha ra nhirng nguyén do da dwa dén tinh trang khéng hanh phtc cla ho va
bat dau co kha ndng dé cung tai lap lai truyén théng va xay dwng hanh phuc cho nhau.

Khi ching ta cung an com trong chanh niém, thi déi twong cdia chanh niém la the an.
Ta truyén thdng véi vi try, thién nhién va nhan thay thire 8n nay nhw 1a moét tdng pham
cla dat trovi, cong stre va tinh thwong. Néu cé chanh niém, ta co thé lién hé duoc véi
anh ndng mat trovi, véi may, mua, dat... véi tt ca van hiru cla vi tru. O Lang Mai -chua
Phap Van- Xém Thwong, t6i thwdng an sang véi mot sw cha thi gia tai céc Ngdi Yén.
Budi &n sang cla toi thub’ng c6 mot miéng banh mi va chén nhd yogurt tron véi mubi
ném. Nhin ra canh ddi cd xanh muét phia trwoc, toi thay nhirng con bod dang an co.
Nhin vao chén yogurt, bdng nhién thay rang téi glong nhw con bo nghé dang udng sira
bd me. Me cla tdi 1a mdt con b, va téi dang udng siva cla me. TOi th4y con bo dang
an c6 va lam yogurt cho t6i an. Nhin vao chén yogurt, toi biét rang bai phap thoai t6i sé
noi sap téi dwoc lam bang chén yogurt t6i dang an. An com im lang nhw thé 1a mot
phép thwc tap gitp ta truyén théng rat sau sac va t6i khéng can phai ndi mét 1o nao.

Trong khi &n, cai di twong thr hai clia chanh niém la ngwdi dang ngdi bén canh ta. Ta
cd y thirc sy c6 mét clia ngwdi than, ngudi ban tu dang ngdi dé khéng? Mbi ngudi déu
mang trong minh nhitng ndi budn vui, so hai, hy vong, khé dau va hanh phic. Nguoi
nao ciling c6 wéc mudn tu tap dé chuyén hoa khé dau ctia chinh minh va phat trién kha
nang hiéu biét, thwong yéu va an vui d& nhiéu nguwdi duoc loi lac. Pwoc ngdi &n chung
v&i nhitng ngwdi ban dong tu, véi cac thay cac sw ¢, sw chu la niém vui, 1a sw truyén
théng rat mau nhiém. Quy vi khdng can phai néi maéi goi 1a truyén théng. Néu quy vi
ngél do va téara nang lwgng binh an, virng chai, thanh thoi va twoi mat, thi quy vi dang
hlen tang mon qua rat quy gia cho nhung nguo’l dang ngdi chung quanh. Néu ngudi kia
ngdi dé va cong hién sw cé mat dich thwe clia minh véi sy virng chai, thanh thoi va an
lac, quy vi c6 thé tiép nhan rat nhiéu nang lwong tir ho. Sy truyén thong dich thyc co
thé thwc hién dwoc trong sw im lang. Sy im lang cé thé rat la hung trang. Sau vai ngay
thwe tap, quy vi sé thdy cdng nang va s mau nhiém cla no.

Héi: Kinh thwa Thay, con vira méi thwe tap doi tri véi tinh tw cao, tw ai nhw 1a mét
dé tai cho sw tri liéu khi con thay cau viét trén cai ao 16t, "Trong tinh thwong chan
that, khéng cé6 mét cua sw tw ai, tw cao." Xin thay day cho con lam sao dé nhan
dién va chuyén héa tinh tw ai, tw cao?
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Thay: Khi cé mét ngwdi la, ngudi dung xic pham téi minh béng I&i néi hay béng hanh
ddng nao dé, minh dau khd. Nhwng khi nguwei minh thwong nhéat néi hodc 1am nhirng
diéu twong to, minh dau khd nhiéu hon. Va khi dau khd, minh muén bét khé lién 1ap
ttre. Thong thudng, quy vi toi voi ngudi ma quy vi thuong yéu nhat dé boc 16 nbi khd
dau cta minh. Nhwng trong tridng hop nay thi khé qua. Quy vi ¢ niém tw ai trong Iong
va quy vi khong muodn t&i véi nguoi kia dé cau s giup d&. Quy vi thich di vé phong cla
minh, nhét minh trong phong, khoa ctva lai va khéc than. Quy vi khéng cé kha néng,
can dam néi cho nguoi kia biét minh dang khd t&i ngan nao va cau nguoi kia giap dé.
Quy vi qua ty hao. T6i néi rang trong tinh thwong chan than, khéng cé mét cla sy tw ai.
Quy vi nén biét rang tinh thwong ctia quy vi khéng thé goi la tinh thwong chan that khi
bi sw tw ai len 16i vao. Thuong nhau c6 nghia la tin tuc’rng nhau. Néu quy vi khéng t&i
noi cho ngwdi minh thwong nhat trén doi vé ndi khd ctia minh, thi diéu do co nghia la
quy vi chwa thwong nguoi kia du dé tin vao ngudi do va dé thay rang ngudi do chinh la
nguwoi gilp minh hay nhét. Chung ta phai c6 kha ndng cau ctru sy gip d& tl nhirng
ngwdi ma minh thwong yéu nhat, bdi vi chinh ho la nhirng ngudi hiéu va thwong minh
nhat. Vi thé ta khéng nén dé cho su tw &i can tré ta.

Chuong 05: Quan Than Trong Than

HOm nay la ngay 28 thang Nam, nam 1998. Trong nhirng bai phap thoai trwdc, chung
ta @@ dwoc hoc vé quan niém than thé trong than thé: "Toi dang thé vao va cé y thirc vé
toan than. T6i dang thé ra va cé y thirc vé toan than." Khi ta thwc tap thé vao, thé ra va
c6 y thirc vé toan than thé ta, thi ta dang 6m ap than thé ta v&i nang lwong clia chanh
niém. Ta cé co hoi dé c6 mat cho than thé ta va nhin sau vao ban tinh chan thwe cla
né. V&i sw quan chiéu sau séc, ta sé& kham pha nhirng diéu mau nhiém ctia né: chang
han nhw thdy dwoc ban chat twong quan twong duyén cla sw sdng va chét. Sy séng
khéng thé nao cé dwoc néu khéng co suw chét va ngwoc lai. Ta ciing s& kham pha ra
rang méi t& bao trong co’ thé ta chira dwng tat ca dng ba tb tién cha ta. Mot t& bao don
c6 thé cung cép cho ta tat ca nhirng tin trc quan hé dén nhiéu thé hé t6 tién cla ta
trong qua kh(r ma ta can biét. Cai Phap duwéng nay rat Ién, nhung né khong thé chiva
dwng tat ca nhivng di¥ kién lwu triv ctia td tién ta. Khoa hoc da co thé tao ra than hoa
sinh t&r mot cai té bao don. Diéu néy chirng minh cho gido ly ctia But day: Cai mét chira
dwng cai tat ca; 1a dung. Y niém cua ta vé I&n va nhd, mot va khac chi la y niém. Cai vo
cung Ién co the tim thay trong cai v6 cung nhd. Méi té bao trong co thé ta la sw biéu
hién nhiém mau cla sy séng, cta tdm thirc cdng déng. Ta biét rang sw chét xay ra
trong tng giay tlrng phut trong co thé va tam thirc ta, nhung ta khong co6 can hé gi. Khi
co moét té bao dang chét, ta khéng than khéc va tbé chire tang Ie Néu ta té chirc tang 1&
méi lan cé mot t& bao chét, thi ta s& khong con c6 thi giey dé sdng. Nhe sw chét xay ra
lién tuc, sw séng méi cé mat. Mac dau ta thay rang sdng va chét twong tire, nhung ta
van bam vao sw v minh cla ta va néi: "Tdi chi mudn séng théi. Téi khong mudn chét."
Tai sao vay! Day la mét thai dé qua ngay tho. Trong kinh Bén Lanh Ve Quan Niém,
Satipatthanasutta, But khuyén ta nhin séu vao than thé trong khi né con linh hoat va ca
khi né bj tan ra. Ta bat dau 6m Iy than thé ta v&i tat ca chanh niém va thwe tap nhin
sau vao than thé ta. Ta can kham pha tam thirc clia ta va nhiéu diéu mau nhiém khac
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ni*a ma ta chua biét nhw than thé (séc), cdm tho (tho), tri gidc (twéng), va tdm hanh
(hanh), goi la ndm uan. Thién la mét qua trinh thwe tap rat thich tha, vi nd giup ta dot
nhap, kham pha, quan chiéu... va tran quy nhirng nhiém méau ctia sw sdng luén luén cé
mat. Thuwéng thwdng vi qua ban rdn nén ta danh mét sy séng; ma danh mét sw sdng
tirc 1a danh mat tat ca.

An Tinh Than Hanh

Chung ta hay doc lai phép thuc tap quan niém hoi thd thi tw But day vé an tinh than.
Ta thd vao va thé ra. Trong khi dm &p than thé ta v&i nang lwong cla chanh niém, ta
lam cho than thé ta an tinh tré lai. Chanh niém cé céng ndng an tinh va trj liéu than tam.
Trong kinh But no6i, "An tinh than hanh, téi thé vao"(kayasankhara). Nghia la "an tinh cai
hanh goi la thdn hoac an tinh than nhw mét hanh- t6i thé vao." Hanh la mét hién twong
c6 diéu kién, nhw mot bong hoa. Khi cac diéu kién tu hdi day dd thi cai hanh biéu hién.
Than thé ta Ia mét hanh dwoc biéu hién nhé nhirng diéu kién tu hoi day da. Mot ngay
nao do, khi cé vai diéu kién khong con cé mat niva thi than thé cla ta sé an tang. Piéu
do6 khéng cé nghia la than thé cda ta dot nhién tir cd ma tré thanh khéng. Khi cac nhan
duyén héi tu day du va than thé ta biéu hién ra, ta cho nd 1a sinh, 1a cé. Khi c6 mét diéu
kién thiéu vang va than thé ta ngwng biéu hién, ta cho né la diét, 1a khéng. Thuc tap
nhin sau giup ta vwot thoat nhirtng y niém vé cé va khéng, sinh va diét... Khi ta quet cay
diém va nhirng diéu kién tu hdi day du, thi ngon Itra biéu hién. Ta néi rang ngon Itra cd
mat. Sau do ta thdi tt ngon Itva va cho rang ngon Ilra khéng con niva. Nhwng trong
thwe tai thi ngon Ira ludn ludn con dé. Khi diéu kién hoi tu day da thi ngon Ira biéu hién
va khi cac diéu kién khong hdi tu diy dud thi ngon Ilra an tang; ta khong thé néi ngon Itra
c6 hodc khéng c6. Ta chi ¢ thé néi rang déi khi ngon Itra biéu hién va déi khi nd an
tang ma thoi. Khi khéng thay ngon Ira, ta noi rang ngon Ira khdng cé. Theo gido ly But
day, thi van dé khong phai 1a "c6 hodc khéng cé ma van dé chi la biéu hién hoac khong
biéu hién".

Khi dm 4p than thé ta va nhin sau vao né nhw 1a mot hanh, ta kham pha ra dwoc nhiéu
diéu, nhw bj sét hoac thiéu s binh an va hoa diéu. Chang ta khéng biét cach chdm séc
dang hoang than thé ta. Vi vay nén than thé ta bi bénh, bat an va khéng hoa diéu. Ta
phai tré vé v&i than thé ta, nang niu n6 véi tat ca sw triu mén, chanh niém va lam cho
no an tinh tré lai.

Bay Phép La Cua Chanh Niém

Nang lwgng chanh niém cé nhiéu céng ndng. Mot trong nhivng cdng nang 1a 1am an
tinh. Thién tap trudc tién la ché tac va vun x&i ndng lwong cla chanh niém. Nhw ta da
biét, cong dung thtr nhat clia chanh niém la c6 mét dich thwc va séng sau séc trong
giay phut hién tai. Béi khi than ta & day, nhuwng ta that sy khéng cé & day. Trong doi
sbng hang ngay, than va tam ta it khi lam viéc chung véi nhau. Chanh niém cé céng
ndng dua ta tré vé vdi gidy phut hién tai, than tdm hop nhét. Vi vay thién tap khéng
phai chi danh riéng cho nhirng thién giad. Mudn séng dich thuc, ta phai thuyc tap lai xe,
mim cw®i, an com, di... trong chanh niém. Chanh niém giup ta thwc hién moi viéc tot
dep va tranh dwoc cac tai nan. Chanh niém rat can thiét cho moi ngudi trong doi séng
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hang ngay va tat cad moi nguoi déu €6 kha nang vun x¢i chanh niém. Chung ta thd,
mim cu®i va dem than va tam tré vé mot méi. Chung ta nén thye tap nhw vay va giup
con em cla chdng ta thuc tap nhw vay; nhw thé ching ta méi co thé cong hién sw co
mat cho nhau dich thye. Khi quy vi thwong nguwdi ndo, moén qua quy nhat ma quy vi cé
thé hién ting cho nguoi thuwong 1a sw c6 mat dich thwe clia minh. Lam sao c6 thé
thwong néu quy vi khdng c6 mat? Cé mat khéng phai la van dé kho. Quy vij chi can thé
vao, thé ra, mim cwdi va trd nén hoan toan cé mat. Réi quy vi thanh than di t&i voi
ngudi thwong cda minh va néi: "Anh yéu quy, em dang cé mat day cho anh." Day la
mon qua cao quy nhat quy vi co thé hién tang cho ngudi thwong clia quy vi. Dy 1a
thién.

Coéng nang th hai ctia chanh niém 14 nhan dién dé thay rang sw séng dang c6 mat
dich thywc ngay bay gio va & day, quy vi co the tiép xtc va lam cho sw sbng tré nén sau
sac va cd y nghia. Khi quy vi cé mat thi sw séng cling cé mat. Vi du quy vi dang chiém
ngwdng canh mat troi huy hoang dang lan véi mot nhoém ngudi, va hau nhw moi nguoi
déu dang thuwéng thirc moét cach tron ven. Nhwng c6 mét vai ngudi trong nhém bij tran
ngw b&i nhirng ndi lo budn va so hai, nén tuy ho c6 dé nhung khdng that sy c6 mét. Va
vi vay ho khong tiép xuc dwoc voi canh mat troi huy hoang dang lan nhw bao nguoi
khéac. Vi thé nén ching t6i mai néi rang khi quy vi that sy co mat, thi sy sbng ciing ¢c6
mat. Ching ta c6 mét wée hen véi sy sbng trong gidy phut hién tai. Chung ta phai an
trd trong gidy phut hién tai d& dirng 1& hen véi sw séng.

Khi quy vi that s cé6 mat, quy vi cé thé nhan dién dwoc sw cd mat clia ngudi minh
thwong. Bwoc thwong c6 nghia la dwgc nhan dién, dwoc chu y t&i. Phép thye tap nay
rat don gian. Trong khi lai xe, quy vi c6 thé dang suy nghi rat nhiéu chuyén va quén ban
ngwdi dang ngdi bén canh minh. Quy vi c6 thé hoan toan khéng dé y gi téi nguoi kia.
Quy vi dang hoan toan séng trong sw quén lang- danh tlr chuy&n mén | that niém; that
niém trc la ngwoc lai véi chanh niém. Nguwoi ma bi bd lo, khéng dwoc ngd ngang tdi, la
nguoi khd nhat trén doi, nguwdi dy sé chét tir tlr. Chi cé chanh niém mai cé kha ndng
dwa ngudi Ay trd vé lai véi sw sdng. Vi vay, khi nao quy vi that s cé mét, quy vi co thé
nhin vao ngwdi thwong ctia minh va néi: "Em yéu quy ctia anh! Anh biét em c6 dé, anh
vd cung hanh phuc." Tuyén bd mét cau nhw thé véi tat ca sw chanh niém cGa minh, thi
nguoi thwong sé né twoi nhu mdt bong hoa. Khi hai déi twong cé thuwe, thi s tiép xic
mé&i cé thwe. Toi co thé tiép xuc cai hoa nay voi tat ca sw cd mat cla tdi, nghia l1a voi sw
chanh niém. Béng hoa s& mim cudi v&i toi va tdi s& mim cuwdi dap lai. Sw sbng 1a cai gi
rat thwe va dang cé mat trong médi gidy mébi phut.

Cdng nang th ba cta chanh niém la tiép xic va 6m ap. Céng ndng nay néu thuc tap
ding murc, s& dem lai hai hiéu qua: hiéu qua tht nhat la tiép nhan sw nudi dwdng va tri
liéu va hiéu qua th hai 1a cung cap sy chira tri va lam an tinh. Theo s thuc tap nay,
quy vi va ngwdi thwong ctia quy vi déu duoc nudi duwéng. Néu ngudi kia co chanh
niém- than tdm ho nhe nhang, an vui va twoi mat, thi ta dwoc thira hwdng qua sw xuc
tiép va nguwoc lai. Trong Tan Uéc c6 nédi rang nguwdi nao duwgc Chua J&-Su cham dén,
nguwoi do dwoc chiva tri, vi trong Chua cé nang lwc ciia Chia Thanh Than. Dbi véi t6i,
dlrc Chiia Thanh Than 1a ngudn nang lwong cla sw sdng va cd mat hoan toan va cé
kha nang hiéu va thwong. Ciling vay, noi nao ¢6 nang lwong ctia chanh niém, thi noi dé
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c6 sw sbng, hoan toan cé mét, cé kha nang nhan dién, tiép xuc, nudi duwéng, hiéu biét
va thwong yéu.

Tiép xuc v&i si song gilip ta cang tré nén song déng va ta lam cho sy song phong phu
va thyc hon. Ta thir thye tap an cam trong chanh niém; néu trong khi an, ta co6 mat mot
tram phan tram, tiép xuc sau Sac voi trai cam, thi trai cam sé phan chiéu cai thuec tai
ctia né cho ta. Ta sé thdy rang trai cam mot phép la nhiém mau, 1a mét tdng pham tuyét
voi cta v tru. Va ta thay ta ciing 1a mét biéu hién nhiém mau khéng kém. Pay 1a thién
&n cam. Phap tré thanh Phap sdng va s sdng cé mat mot cach sau séc. Tiép xuc voi
nhirng chét liéu lanh manh, dep dé, twoi mat va tri liéu trong doi séng, ta duwoc rat nhiéu
loi lac. Va nhivrng gi ta xtc tiép cling dwoc loi lac bdi sw cd mat dich thuwc cla ta. Ca hai
déu dwoc nudi dwdng tlr nhirng chat liéu twoi mat va tri liéu trong nhau. Néu nguoi kia
dang khé, thi sw cé mat dich thuc clia ta sé giip nguoi kia an tinh tré lai va lam cho
nguoi kia d& khd lién. Cho nén bai thue tap thi tw trong kinh Quan Niém Hoi Thé 13,
"Th& vao téi lam cho toan than an tinh. Thé ra toi [am cho toan than an tinh." Ta thuc
tap &dm &p niém dau ndi khd, sy bat an va vong dong clia than thé ta véi ndng lwong
clia chanh niém. Tiép xuc sau sac va 6m ap vdi ndng lwong clia chanh niém, ta lam
cho than thé cda ta an tinh tré lai va bét khd ngay. "An tinh than hanh, t6i thé vao. An
tinh than hanh, t6i thé ra." Day |a giay phut cho s tri liéu. Néu ta khdng that sy cé mat,
thi ai s& lam cong viéc chiva tri cho than thé ta? Ta phai biét than thé ta dang can gi.
Néu ta co bac s tri liéu, bac sf tri liéu c6 thé yém tro ta véi sy chanh niém cla ho, cong
thém vé&i ndng lwong chanh niém cda ta. Cho nén néu ta dwoc yém tro béi nhivng
ngwdi ban cung tu, thi sw tiép xuc co thé sau sac hon va sw chiva tri s& xay ra nhanh
chéng hon.

Khi ta thyc tap thién di voi tang than, ta dung nang lwong chanh niém ma ta da ché tac
ra dé tiép xdc voi trai dat, nhw vay ca hai: ta va trai dat déu dwoc trj liéu. Ching ta da
tao ra qua nhiéu khé dau cho trai dat. Trai dat can dwoc chiva tri nhw ta. Vi vay, khi ta
tiép xic mat dat véi ndng lwong binh an va tir bi thi ta dang gitp chira tri trai dat. Va
ddng thoi ta cling tiép nhan nang lwc chiva tri cia Dat. DAy la sirc manh cua thién di.
Dai chiing gdm cé mét ho&c hai tram thién sinh cung di thién véi nhau tda ra ngudn
nang lwc tap thé rat hung hau, ngudn nang lwc 4y 1am cho buwéc chan cla ta cang virng
manh va binh an lac hon. Thay phong thai virng chai va thanh thoi cia mét sw chu hay
suw c6 dang di trwdc mat cling giup ta tré ve véi chinh minh. Va dét nhién bwéc chan
cula ta tr& nén virng chai va an lac hon. Khoéng cé tang than thi sw tu tap cta ta khé co
thé thanh cong. Vi vay con vé nwong twa Tang 1a sy thwc tap rat quan trong.

Cdng nang th tw cla chanh niém la dinh, tec 14 sw cha y. Néu ta chanh niém vé mot
dbi twong, ta cé thé cha y vao dbi twong do. Néu ta thanh cong trong viéc &n cam trong
chanh niém, than tam an tra virng chai trong viéc an cam, thi ta cé thé chu y hoan toan
vao trai cam. Ta khéng dé cho tam ta rong rudi vé huéng khac, hoac lo 1ang vé qua
kh&, mo twdng téi twong lai hay ban biu vé dw an nay dy an no... Ta chi lam mét viéc
thoi, do 14 tiép xuc véi trai cam. Nang lwong chanh niém mang trong né ndng lwong cla
dinh, gidbng nhw bédng hoa mang trong tw than clia né mau séc va mui hwong dac biét.
Ta la dinh. Sy séng chi c6 thé tré nén sau sac khi nao ta cé dinh tam virng bén. Néu
nang lwong dinh dwoc duy tri bén bi trong doi sbng hang ngay, thi ta sé di t&i sy hiéu
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biét va cai nhin sau sac vao long sy vat dang cé mat. Day goi la thwe tap quan chiéu,
tirc la nhin sau; nhin sau vao ban chét clia moi sw moi vat dang xay ra trong hién tai-
do la than thé, cam tho, tri giac, tdm hanh va thirc, tinh thwong, thu han, béng hoa hay
dam may... V&i sw nhin sau nhw thé, ta lam phat sinh ra tué giac, tirc 1a sw hiéu biét 16n
va s hiéu biét I&n 4y c6 cdng nang giai phong ta ra khdi nguc tu ctia s hai, tuyét vong
va khé dau.

Cdéng nang thtr ném cda chanh niém la khi ta an tra trong dinh, thi sy sbng cla ta tré
nén sau sac hon.

Cong nang thr sau la nhin sau.

Cong nang th bay |a gidi thoat, nghia 1a cai thay (tué giac) ma ta dat dwoc cé thé giai
phong ta ra khdi nhirng rang budc va khd dau. Bay cdng nang ctia chanh niém néu
thwe tap va ché tac lién tuc sé& dem lai cho ta nhiéu loi lac. Nang lwong chanh niém la
ndng lwong cha But, vi But 14 nguwdi dwoc bao trum béi ndng lwong y. Ching ta ai
ciing ¢ ndng lwong ctia chanh niém trong Idng, nhwng vi chung ta thwdng séng trong
sw quén lang nén nang lwvgng chanh niém trong ta con kém. But 1a nguwdi ludn ludn
dwoc bao trum béi nguén ndng lwong cta chanh niém, vi Ngai luén an tra trong dinh,
trong sw tinh giac. Ching ta biét rang ndng lwong ctia But- chanh niém khéng phai |14
cai gi triru twong. MAi nguoi trong chiing ta déu co san hat giong clia chanh niém. Ta
tu tap nhw thé nao dé hat gibng nay duogc phat trlen moi ngay trong doi sbng, vi méi khi
hat gibng chanh niém dwoc phat kh&i thi n6 cung cap chota rat nhiéu nang lvong. Néu
ta chwa cé co hdi dé thuc tap, thi hat giébng &y van con nam do trong tam thire ta nhung
no rat yéu. Ta cé thé goi nang lwong 4y 1a dirc But Ti Hon. Néu ta thuc tap, ta sé cho
drc But Ti Hon mét co hdi dé Ion 1én. Mbi khi ta thé vao va mim cwoi, thi dire But trong
ta I&n I&n thém mot chat. Néu ta qua ban rén va ludn ludn chay theo hwéng clia nang
lwong tap khi, thi dirc But trong ta sé cang ngay cang ém o gdy mon. But Ti Hon khéng
c6 co hoi dé phat trién va gitp ta chuyén héa. Noi nao cé chanh niém thi noi 4y cé su
sbng, hiéu biét va thwong yéu. Vi vay ndng lwvong ctia chanh niém twong dwong voi
nang lwong clia Thanh Than. Thanh Than 14 nang lvong cla thwong yéu. Tat ca chiing
sinh déu co hat giong ay trong long. Khi ta néi, "Thwong Dé trong 1ong con,” ta ham y
nhw vay. Hat giong chanh niém da co6 san trong ta, néu ta blet cach nudi dwdng va phat
trién thi nang lwong &y cang ngay cang Ién manh. Ta biét rang ta c6 ngudn anh sang
cta But, cia Thwong Dé trong tw than co thé giup ta tri liéu, chuyén héa va dem lai
hanh phuc va tinh thwong dén cho moi nguwdi, moi loai chung quanh ta. "Thé vao, toi
lam cho toan than an tinh. Tho ra, téi lam cho toan than an tinh."

Y Thirc Vé Sw Mirng Vui Va An Lac

Phép quan niém hoi thé thir ném: "T6i dang thé vao va cam thdy mirng vui. T6i dang
thé ra va cam thay mong vui.”

Phép quan niém hoi thd thir sau: "Toi dang thd vao va cam thdy an lac. T6i dang thé ra
va cam thay an lac.”
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Nhirng bai thwc tap nay cé lién quan dén than thé va nhirng cdm tho cla ta. Than thé
va nhirng cdm tho cla ta twong tirc. Ta khong thé tach roi than thé ra khdi cdm tho
ho&c cadm tho ra khéi than thé. Khéng co cai nay thi céi kia khdng thé thanh lap duoc.
Trudc khi But giac ngd, Ngai da di qua rat nhiéu kinh nghiém va da lam nhiéu 1am 16i.
Nhirng Iam 16i khéng co gi dac biét ca va ai cling sa vao ching. Birc Thé Tén xém chét
do nhirng lIam 16i ctia Ngai. Vi vay trong kinh Quan Niém Hoi Thé, Ngai day ching ta
cham séc than thé mét cach can trong dé co thé di xa trong sw tu tap. Ta phai hoc cach
nudi dwdng than thé ta véi nhivng niém vui va an lac. Qua nhirng bai thuc tap thi ba,
thr tw, tht ndm va th sau, ta thay co tiép xuc dwoc ldong t& bi cia But Ién lao dén
ngan nao. But day ta khéng nén xem than thé ta chi 1a mét dung cu, khdng nén déi xtr
v&i than thé ta mot cach khinh suét, ma nén cham séc than thé ta that can trong dé co
thé tién xa trén dwong tu tap gidi thoat.

Trong truyén théng tu tap dao But, yéu té hy lac Ia thirc an hang ngay cua thién tap- goi
la thién duyét vi thwe. Thién tap phai dem lai cho ta niém vui, an lac va hanh phuac ngay
trong khi thwc tap. Néu khéng ném dwoc nhivng chét liéu Ay, thi c6 18 ta dang thuc tap
chua dung phwong phap. Thién tap 1a ngudn thirc 8n nudi dwéng than va tam cia ta.
Thién tap khéng phai la sw lao ddng cwc nhoc, ma 1a sw nudi dwéng va trj liéu. Théng
diép clha But rat rd rang, nhwng rat nhiéu nguoi trong ching ta chwa ndm duoc diéu do.
Ta lam tinh lam tdi than thé ta va néi rang minh tu 1a phai khé hanh, ép xac than thé
méi di t&i sw gidc ngd- lam nhw than thé ta chwa khd dd vay. Than thé cla ta da dau
khd qué nhiéu réi; né khong can thém khd dau. D6 1a gaun niém sai lam rat cadn ban ma
ta phai 13y di. Thién tap cé cong nang gitp ta chuyén héa khd va phuc hbi lai niém an
lac, ving chai va hoa diéu v&i than thé ta dé ta co6 thé tién xa hon trén con duwdng tam
linh cla ta.

Hy lac 1a hai yéu t6 quan trong trong qua trinh tu tap ctia ta. Ching lam cho ta virtng bén
va c6 nhiéu sirc séng. "Toi dang thd vao va cam thdy mng vui. Téi dang thé ra va cdm
thdy morng vui." Day khéng phai 1a diéu mong wéc hay ly twdng ma 1a sw thuc tap. But
day rang chung ta can ché tac niémvui, an lac va hanh phuc nuéi duwéng ta trong qua
trinh tu tap. Chang ta can vai diéu kién dé cé thé ché tac dwoc niém vui va hanh phuc
chan that. Néu chung ta khéng c6 niém vui va hanh phuc trong qua trinh tu tap, thi cau
noi, "Toéi dang thd vao va cdm thdy mirng vui" khdng nghia gi hét. Chang ta ngdi thién...
nhw mot sw khd sai, ngdi thién mot cach cirng ngéc, chang cé chut niém vui va an lac
nao ca. Chung ta phai hoc nghé thuat ché tac niém vui trong sw tu tap chanh niém va
lam v&i nang lwc cua dinh va tué.

Thwc Tap Buoéng Bo- Tha Bo

Hanh phuc va niém vui dén tr sw thue tap budng bo, goi la ly sinh hy lac. Ly la xa lia, la
bd lai dang sau... Vi duy, ta dang kho chiu véi sy ndo nhiét, cang thang va khéng khi 6
nhiém cta thanh phd. Va hém nay la ngay thé» Sau, ta mudn thoat ra khdi cai moi
trwdng 4y. Ta leo 1&n xe va lai di vé phia ngoai 6. Khi t&i dwoc viing ngoai 6 véi nhirng
hang cay dep d& xanh mat, v&i bau trdi xanh 16ng 16ng va tiéng chim hét vang lirng, dot
nhién long ta cdm thay an vui ky la. Niém an vui ma ta cdm nhan dwoc & vung ngoai 6
la nhé ta xa lia, bd lai sau lwng nép sbng ctia thanh phd.
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C6 réat nhiéu thir ta khong c6 kha ndng budng bd; nhirng cai do tréi budc ta, lam ta mat
tw do. Ta nén thuc tap nhin sau vao ban chét clia nhirng thir 4y. Ban dau ta cé thé nghi
rang nhirng thi Ay la ngudn hanh phuc dich thuc cla ta, nhung thwe ra nhirng thi ay
c6 thé 1a nhirng chuéng ngai cho hanh phuc chan that cta ta, ching cé thé c6 tac dung
gay dau khd cho ta. Néu ta khong c6 kha ndng sdng hanh phuc la tai vi ta bi nhivng the
ay tréi budc, ta tré thanh né 1& cho nhirng thtr dy. Budng bé nhirng thir dy di cé 18 sé la
ngudn an vui va hanh phuc cho ta. But va cac dé t& cia Ngai da di qua kinh nghiém
nay va da truyén lai cho ta nhirng tué giac dé gitp ta tranh di lam dwdng lac 16i nhw cac
Ngai da tirng vap phai. Hay nhin sau vao nhirng diéu kién ma ta nghi |a can thiét cho
hanh phuc va an lac cla ta va tim xem th(r ching cé that sy dem lai niém an lac va
hanh phuc dich thwc cho ta hay khéng, hay ching dang hady hoai ta. Mot hém drc Thé
Ton ngdi thién véi cac dé tlr ctia Ngai tai mot khu rirvng gan thanh Vwong Xa (Sravasti).
H6m do cac thay cung véi But vira méi dung com trwa trong chanh niém xong va cac
thay chia thanh nhém nhé dé chia sé kinh nghiém tu tap, goi la phap dam. Dot nhién c6
mot bac ndng dan xuét hién. Ong ta tréng rat budn khd va 6ng hai that Ion tiéng: "Céac
6ng thay tu, cac éng co thay nhirng con bod cua t6i di ngang qua day khéng?"

But tra 1&i: "Khéng, chuing téi dau co thay con bd ndo di ngang qua day."

Ong néng dan: "Cac 6ng co biét khong, toi bay gidr la ngudi khd nhéat, tdi nghiép nhat
trén doi. Khong biét Iy do gi ma dét nhién sang nay mwoi hai con bo cla téi chay méat
hét. T6i chi cé hai mau cay mé va ndm nay ching bi sau bo né an hét sach sanh sanh.
Toi nght t6i sé khéng séng ndi, sé tw tlr di théi." Ong néng dau khéd vé cung. Thay toi
nghiép éng néng dan 4y qua, But ndi: "Thwa 6ng, ching téi khdng thy con bod nao di
ngang qua day ca. Co |é 6ng nén di tim mét noi khac."

Khi 6ng ndng dan da dira khoi khu rieng, But quay lai phia cac thay, nhin that ky cac
thay va mim cudi, roi ndi: "Nay cac thay, cac thay co biét rang cac thay la nhirng nguoi
hanh phuc nhat trén doi nay khéng? Cac thay khong cé con bd nao dé mat ca."

Vay thi thwa quy vi, néu quy vi dang c6 nhirng con bo, thi quy vi nén nhin sau vao ban
chéat clia nhirng con bd 4y d& xem nhirng con bd dy da va dang that sy dem lai hanh
phuc hay ching chi dem lai cho quy vi khd dau va so hai. Quy vi nén hoc cai nghé thuat
tha bo. Cai cbt yéu 1a budng bd va gidi phéng ta ra khdi xiéng xich ctia khé dau. Mot
thay hay mét sw cd phai thwe tap buéng bé moi thir thi mai tré thanh méot ngudi tw do
hoan toan. Mét thay hay mét sw cé chi dwoc phép mang theo minh ba chiéc y va moét
binh bat, vi tw do 1a gia tai quy gia nhat ciia ngwdi tu. But day, "Tri tué, tinh thwong va
tw do & sy nghiép duy nhét ctia ngwdi tu- Duy tué thi nghiép. C6 bai ké xwng tan dirc
Thé Tén nhw thé nay:

But la vang trang mat

Bi ngang tr&i thai khdng

Ho tam chang sinh lang
Tréng hién bdng trong ngan.
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But c6 rat nhiéu khéng gian, bén trong cling nhw bén ngoai vi Ngai khéng chiém hiru
th(r gi ca: tai loi, danh- quyén hanh, dia vi, séc duc, thirc &n ngon va mé ngu... But
khéng cé con bo nao ca. Do dé hanh phuc ctia Ngai vé cung Ién lao. La dé t&r cta But
thi chlJng ta nén hoc theo drc hanh ctia Ngai, nghia la khéng nén chiém hiru moét the gi
lam cla riéng cho minh, khong nén nubi qua nhiéu bo. T6i biét cd moét thién suw Viét
Nam vao th® nha L&, thay 4y rat ban ron trong cong viéc xay chua, thay mudn xay mot
ngdi chua that to Ion, duc twong that dep va chwng bay nhirng dd vat nhw ban, ghé
v.v.. ¢ kinh, sang trong... Thay vén l1a mét nha nghé si. Mét hém thay néi véi cac ban
van nghé si réng: "Khi chwa xuét gia lam thay tu, t6i hét strc ban rén. Téi nghi réng khi
nao tdi xuét gia roi, ti sé& it ban rén hon. Thé nhwng khi da xuat gia tu hanh rdi, t6i lai
cang ban ron nhiéu hon."Ngéi chua cuia thay 4y da tré thanh con bd. Sau khi nghe vi
thay 4y than thé nhw thé, cac ban van nghé si clia thdy mdi cwdi va bdo rang: "Thé thi
sao thay khéng xuét gia lai va tré thanh moét vi thay tu that sy?"

Tw do la chét liéu can ban cta hanh phuc dich thwe. Chung ta khéng thé hanh phuc
dwoc néu chang ta bi roi vao cam bay. Virng chai va thanh thoi (tw do) 1a nén tang
hanh phuc chan that cda ta, 1a hai d&c tinh cta niét ban. Vi vay ta phai thuc tap dé phuc
hdi lai tw do trong ta va tao ra khéng gian quanh ta. Cling vay, khi minh thwong hoac
duwoc thwong, néu khdng cé chét liéu clia vivng chai va thanh thoi thi tinh thwong 4y sé
bodp chét ta vao dbi twong thwong yéu cla ta. Quy vi khdng thé hanh phuc véi thi tinh
thwong ma né twédc doat di sw tw do cla quy vi va khdng cho phép quy vi nhw la quy vi,
nghia la quy vi mat hét khong gian. D6 khdng phai la tinh thwong dich thwe; né 1a sw
rang budc, la con bd. Quy vi phai c6 can ddm dé tha bo.

Tw do 1a cai cao quy nhét clia ngudi tu. Cac thay va cac sw ¢d khong thé trao dbi sw tw
do clia minh vé&i bat clir mét céi gi du dé la cai chua. Niém vui va hanh phic phét sinh
khi ta buéng bé dwoc nhirng con bd cla ta. Bay la hanh phic chan thyc. Chung ta phai
nhin vao ban chat ciia nhirng con bo clia ta xem chiing cé that sw dem lai hanh phuc
cho ta hay chuing chi lam cho ddi séng ta kho khan, ngdt ngat thém. Sau khi da nhin
sau thay ky dwoc ban chat ctia chang réi, ta ¢ thé lam quyét dinh. Khi da lam quyét
dinh dung dan rdi, thi tw do tw nhién c6 mét va ta ném dwoc niém vui chan that. Ta
hanh phuc trwédc va ta vui swédng véi sy kién la ta da coé kha nang buéng boé duoc
nhirng con bo cua ta. Téi cé mot nguwdi ban & Dlre, 6ng ta la mét nha doanh thwong.
Ong ta c6 rat nhidu bo. Ong ta da tham dy mét khoa tu do tdng doan Lang Mai huéng
dan va 6ng réat thich. Thé nhwng khi t6i dwoc mei sang Birc dé hwéng dan khoa tu thir
hai thi trong khi trén dwéng lai xe dwa t6i dén dia diém cla khéa tu, 6ng ta néi rang 6ng
khong thé dén tham du khda tu dwoc vi 6ng ta phai di dw mot budi hop tai Frankfurt.
Téi ndi v&i 6ng ta rang: "Ong phai coi chirng nhirng con bo clia dng." Téi hém d6 éng ta
di hop nhw da dy tinh. Thé nhwng, trong budi ngdi thién tai khoa tu, téi hét sirc ngac
nhién khi thdy dng ngdi thién trong thién dwdng véi dai ching. Sau théi ngdi thién, toi
t¢i canh 6ng ta va héi: "Tai sao 6ng con & day? Khong phai 6ng da di hop & Frankfurt
réi sao? Ong ta néi: "Thwa Thay, nira dwdng dén Frankfurt, con da bat dau budng bé
nhirng con bo cua con va con quay xe tre vé tham dv khoa tu." T0| noi: "Chuc mirng
ong! Ong gidi qua, 6ng da budng bo dugc nhirng con bo cua 6ng." Bay glo’ la luc chung
ta nén ngdi xudng va thire tap nhin sau vao nhirng déi twong hanh phuc cla ta. Téi tin
chac rang neu quy vi tha dwoc nhiéu bo chirng nao thi hanh phuc va ty do sé dwoc
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tang trwdng chirng 4y. Pay la thir niém vui va hanh phic ma diec Thé Tén mubn ta
thwe hién cho dwoc. But da céng hién cho ta nhivng gido phap mau nhiém dé ta co thé
thwe tap va gilp ta gidi thoat ra khdi sy rang budc va mé me cla cudc sdng, dat téi
niém vui lon.

Nang Lwc cua Niém va Dinh

Mét sb ngudi trong chiing ta cdm thdy rang doi séng ctia h? khéng c6 mét y nghia nao
ca. Khi thay d&i séng ctia h? khéng cé y nghia, thi h? dau khd cwe ky. H? khéng hanh
phuc vi ho khéng c6 hwéng di. DU ta giau cé cach may, cé nhiéu quyén hanh trong tay,
nhwng néu tam tri ta bj réi loan- khédng c6 hwéng di ré rang thi ta la ngu?i dau khé nhat
trén doi. Néu ta c6 hwéng di y nghia cho cudc sdng, huwéng di ay thé hién duoc long tir
bi cuia ta, thi ta sé biét cach giup chinh ta va giup moi ngu®i quanh ta bét khd. Ta co6 co
duyén tiép nhan giao phap, co kinh nghiém tu tap va biét rang mdi khi cé nhirng giay
phut kho khan thi gido phap cé thé clru gilp ta va moi ngudi ta thwong ra khdi tinh
hubng kho khan 4y. Gido phap cé cong nang dua ta téi bén b& clia an lac va giai thoat.
Chi can tré vé tiép xuc véi kha nang tinh thire trong ta, cé niém tin noi chinh ta, thi an
lac, hanh phuc tw nhién phat sinh va diéu dé lam cho ta hanh phuc that sw. C6 thé ta
nghi rang hanh phuc chi c6 thé cé duoc khi ta c6 that nhiéu tién, co sac dep, dwoc nbi
tiéng, cd nhiéu quyén hanh va dia vi trong xa hdi va théda man dwoc tinh duc bat ci luc
nao ta mudn. Nhiéu nguoi trong ching ta da chay theo con dwéng cdia duc lac va h?
nhan thdy rang cang bi vuéng vao s thém khat noi ngi duc nhw tién tai, danh loi-
quyén hanh, sac duc, thirc &n ngon va ngl nhiéu bao nhiéu thi ho cang khé bay nhiéu.
Ta thwdng cho rang nam thi duc lac 14 nhitng yéu td tat yéu cta hanh phuc, nhung
bay gid ta da giac ngd rang hanh phuc chan thwe chi cé thé cé dworc khi ta cé kha ndng
budng bd va thiét 1ap lai dwoc sw tw do ndi tdm cua ta. Do d6 dirc Thé tén da khuyén
ching ta thuwéng xuyén nudi dwdng minh bang cach vun x&i niém vui va hanh phuc
bang su thyc tap nhin sau. "Téi dang thé vao va cdm thay mng vui. " Day khong phai
la sy mo tuo’ng day la két qua ta dat dwoc tir sw thyre tap nhin sau va tlep xuc dwoc
v&i nhixng yéu td an vui, hanh phuc trong d&i séng hang ngay. Niém vui dén véi ta nhw
sw thue tap budng bd, goi la ly sinh hy lac. R6i dén dinh sinh hy lac, tic 1a niém vui va
hanh phuc duoc phét sinh ter dinh. Ta da duoc hoc vé sv loi lac do dinh dua téi. An
cam c6 hanh phuc nhiéu hay it, diéu d6 tuy thudc vao kha ndng niém va dinh cla ta.
Trong khi an cam, néu ta an tru virng chai, thiét lap dwoe niém Iwc, dinh Iwc hung hau,
thi niém vui va hanh phuc cla ta sé 1&n lao vé cung. Nhirng diéu kién cGa hanh phuc
ludn cé do, trong ta va chung quanh ta, nhwng vi tam ta khong an dinh dwoc nén ta
khong nhan dién dwoc chung. C6 mot co thién sinh séng & Paris rat wa thwc tap phap
mon thién di. Nhwng sbng trong thi gi&i ban ron, ngudi nao cung chay nhu bi ma dudi
nén co bi 16i cudn bdi tap khi chay. Mot hdom cb di cau Ién thang may cung v&i mot cu
gia. Nhin ba cu, ¢d ta néi: "Pay dich thwc khéng phai la sy sdng. Sao minh c phai
chay hoai vay! Ce n'est pas une vie." Ba cu nhin vao cd ta va noi: "Bung vay, nhwng cb
con c6 thé chay. Con t6i thi khdng; téi gia qua rdi. Néu t6i chay nhw c6, téi sé bj té nhao
vé phia truvéc." Con cé ddi chan khéo manh dé di, dé chay 1a moét diéu kién hanh phuc.
C6 nhiéu ngudi mubn chay, nhuwng ho khéng thé chay dwoc. Vay thi, thay vi than
phién, quy vi nén vui mirng méi phai. Nén biét rang quy vi dang con tré va dang cé doi
chan rat khde manh. Chanh niém lam phat sinh cai thay va cai thiy 4y dem lai hanh
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phuc cho chinh quy vi. "Thé vao, téi biét hai chan ti con khc’)e manh. Tdi cé thé chay
nhay. Thé ra, t6i mim cwdi sung swéng." Niém va dinh la nén tang cldia hanh phuc.

Nguwoi Ién tudi cling c6 sy thuan Ioi vai tudi gia cta ho. Néu ho y thire dwge nhivng
diéu kién cta hanh phic dang c6 mat trong ho va chung quanh ho trong giay phut hién
tai thi ho c6 thé rat hanh phuc, vi ho chirng nhan dwoc ddi sbng di qua qua nhanh. Ho
rat chinh chan va c6 kha nang thwdng thirc tirng giay tirng phat ctia doi song va tran
quy nhirng yéu to tich cwe trong ho. Ho khdng chay nhw nhirng ngudi tré. Ho ngoi that
yén, im lang va sbng that sau sac trong moi phut giay cua sw song Luc con tré, quy Vi
giébng nhw mot dong thac db tir dinh nui cao xubng tan day sau ctia mat dat. Va khi vé
gia, quy vi tré thanh nhu moét dong séng thanh than tuén chay va phan chiéu duoc troi
xanh, may trang va mat dat. Dong subi tré trung dang tudn trao nhw thac db kia khéng
thé lam duwoc viéc phan chiéu. Néu ngudi 16n tubi co kha nang nhan dién dugc nhivng
yeu t tich cwe trong d&i sbng ctia ho, thi ho ciing co thé duoc hanh phuc. Chung ta
can nang lwgng chanh niém dé nhan dién nhirng yeu t6 cua Sy sbng dang co6 mat trong
giay phut hién tai va nang lwgng cla dinh giup ta song sau sac v&i nhirng yéu td ay.
Dinh tirc 14 khd nang chuyén chu, & lau véi doi twong thién quan, nghia la tamy khong
bi tan loan. Dinh lam phat sinh nlém vui va an lac, goi la dinh sinh hy lac; nén tang cta
hanh phuc. Néu ta biét x(r ly mét cach khéo 1éo hai muoi bdn tiéng dén hé trong ngay,
thi ta nhan thay rang mot ngay rat dai. Ta cdm thay mét ngay dai vo tan la nho ta song
trong dinh. Con néu ta song trong sy that niém thi ta danh mét sy séng, ma danh mét
sw sbng tirc 1a danh mét tat ca. Mot ngay nhw vay tire 1a mét ngay bé di va ta thy mét
ngay di qua sao nhanh chéng qua. Nhirng ngudi I16n tudi thi khac, ho luén séng trong
sy dinh tinh nhiéu hon nhixng nguwoi tré. V&i nang lweng cla niém va dinh, ngudi Ion
tudi biét tran quy trng gidy phut clia ddi séng dwoc trao tdng cho ho. Mbi gidy phut cta
doi sbng hang ngay cé thé tré thanh mot cau chuyén cho con, chau cla ho. Pay |a mot
sy that. Pirc Thé Tén da lam dwoc diéu d6. Ngai da khéng dé lai cho chung ta nhirng
m& gido ly cé tinh cach ly thuyét; Ngai da dé lai cho chung ta mot gia tai kinh nghiém
sbng ctia Ngai. Mbi buwéc chan clia But tda chiéu sy an lac, virng chai va thanh thoi.
Long tir bi ctia But da khéng chi bao trim dén moi ngudi va moi loai trong thdi dai cla
Ngai, ma con cho ca thdi dai clia ching ta. Tai A Chau, vao ngay sinh nhat, ngudi ta
thwdng mua chim, ca... d& phdng thich- tra lai tw do cho nhitng sinh dong vat. D6 1a
nhe 16 day va long tir bi ctia But. Téi da dé nghj véi cac ban thudc tin 6 Ki- Té thuc
tap phéng sinh chim, ca... thay vi giét ga dé an mirng trong nhCPng ngay |é Giang Sinh.
T6i ciing tin chac rang dirc Gié- Su sé rat hai long néu tin d6 ctia minh, thay vi cat
nhirng théng dé mirng mua Giang Sinh, thi trong thém cay rieng. DU quy vi la mét tin do
Ki- T6 hay Phat tlr, quy vi nén cé mot cai thay that sau sac ve cai gia tri cta sw sbéng va
néi I&n tiéng noi ctia minh dé bao vé sy séng thay vi gop tay dé tan pha sw sdng. Tan
pha sw sdng quanh minh trc la tw hay diét minh, 1a 1am tén hai dén long tir bi ctia minh.
Nguwdi khdng co long tir bi la ngwdi khéng co hanh phuc. Vao dip 1é Phat Ban, tic 1a
ngay sinh cla thai tir Tat Pat Pa, & cac nwéc nhw Tich Lan, Thai Lan, Mién Dién va
nhirng nwéc Phat Gido khac, dan chiung ndu va dang cung that nhiéu cac thirc an &
cac chua chiéng, do dé khéng cé mot ngwdi nao bi doi. Téi mong rang ching ta cé thé
murng 18 Phat Dan méi ngay dé trén thé gi¢i nay sé khéng con ai bi doi khd niva. Truyén
thdng nay xuét phat tr Iong tir bi ctia But. M&i buédc chan, hoi thé va 1o néi clia But
déu chuyén ché ndng lwong cla chanh niém, hiéu biét va thwong yéu. Va cac dé tir
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cua Ngai da thira ké dwoc ngudn nang lwong thwong yéu va hiéu biét va giac ngo cla
Ngai. Néu ho thurc tap gidi, thi ho co thé trao truyén ngudn nang lwong tw bi, tri liéu va
hanh phuc vé cho thé hé twong lai.

Quy vi phai tap song cho that sau s&c mbi giay m0| phuat ciia doi sbng hang ngay. Khi
udng nuwoc hay luc am em bé trong I6ng hoac ngdi bén canh ngudi thwong, néu quy vi
dinh tdm, chanh niém thi sy song tr& thanh rat thwe dbi véi quy vi va niém vui, hanh
phuc dwoc phat sinh. Do d6 But méi néi niém vui va hanh phuc phat sinh tir dinh, goi la
dinh sinh hy lac.

Déi khi ta cAn nguwoi ban gitp ta nhan thdy dwoc nhirng yéu td ctia hanh phic ma ta
dang c6. D6 1a ly do tai sao ta can c6 tang than. Ta da biét rang tang than co thé dua
dwong chi 16i va nang d& ta rat nhiéu trén con dwong tu tap. Véi sy thanh tam, ta cé
thwéng xuyén thinh cau tang than soi sang cho sy thwc tap cda ta. Ta néi nhu thé nay:
"Kinh thwa dai chuing, xin dai chang tr bi soi sang, dan dat va nang d& cho con. Con rat
thlnh cau dai ching soi sang cho con dé con biét tu tap chuyén hoa nhirng yéu kém cua
con." Vé&i sw thinh cau tha thlet cua ta, dai chung sé ngbi lai va thuwc tap nhin sau vao ta
va chi cho ta thiy nhirng yéu té tich cye va sy yeu kém cua ta gidp ta tu tap chuyén
hoa. Phap mén thyc tap soi sang rat mau nhiém; phap mén nay khéng nhirng chi dem
lai loi lac cho dwong sw thinh cau sy soi sang ma cho ¢a nhirng ngudi dang thwe tap
soi sang. Pai ching thwe tap nhin sau véi tinh thwong va long 1an man, nhé vay ma ta
tién bd nhiéu hon sau khi dwgc dai chiing soi sang.

Ta rat hanh phuc khi dwoc dai ching cong nhan va chi cho ta thay nhirng diém tich cuwc
cla ta. Ta nght, "Téi dang trang bi cho chinh minh véi nhitng yéu té tich cwc 1am niém
vui cho sy tu tap va nudi dwdng nhirng ai dén trong cudc doi clia ti bang nhirng niém
vui ay. Toi thue tap khéng phai cho riéng t6i ma téi thwe tap cho ca gia dinh va xa hoi
cla t6i." Ta nén biét rang mdi khi ta tu tap dwoc chuyén héa va tri liéu, thi nhidu nguoi
sé thira hwé’ng duwoc niém loi lac 16n noi sy thwe tap cla ta. Tiép xuc va vun x&i nang
lweng cia But- nang lwgng chanh niém trong ta la sy thye tap hang ngay chir khong
phai la van dé triru twong hay khai niém mo hd. Nang lwong chanh niém la nguén anh
sang soi dwong chi 16i va nudi du’o’ng ta. Phap, ttrc la nhirng |&i But day khong phai la
mot mé giao ly hay s gop nhat cla cac van kién. Phap la mét thwe chat song dong.
Chung ta ché tac ra phap song trong tang than qua sy thyc tap di, d’ng, nam, ngdi, an
udng, lam viéc, ndi nang va Iang nghe trong chanh niém. D6 14 loai Phap rat thuc chat
va dep dé, goi la phap séng. Lang nghe trong chanh niém sé dua toi sy hiéu biét chan
thwe. Néu cac anh va cac chj clia ta biét Iang nghe ta v&i tam tir bi, thi ta sé bot khd rat
nhiéu. Néu moi thanh phan trong tang than cé kha nang di, drng, nam, ngdi trong virng
chai, thanh thoi va binh an va chuyén héa dwoc nhivng khé dau trong l6ng, thi diéu d6
co nghia la tang than dang vun x&i Phap trong tw than. Phap dang cé mat trong m6|
gidy moi phut cia doi song hang ngay- trong tirng hoi thé, buéc chan, lam viéc, nau
bép, rira chén... Phap song la nhirng gi thé gi&i, gia dinh va xa hoi cla ta dang can.
\Vun x&i chét liéu ctia phap séng nhu thé gidp ta va xa hoi cua ta tré nén virng chai,
thanh thoi va an lac hon. Khéng ai c6 thé lay chuyén dwoc niém tin clia ta noi Phap, vi
niém tin 4y dwoc phat sinh tir kinh nghiém trwe tiép ctia ban than ma khong phai tir
nhirng mé gido diéu. Chang han nhw ta da hoc dwoc phwong phap lam dau ha. Khi cé

m Con Pudng Giai Thodt — Thich Nhat Hanh www.thienquan.net



mot ai d6 nhe ta lam dau ha, ta rat ty tin rang ta c6 thé lam dwoc. Khong ai ¢ thé lay di
long tw tin cta ta. Diéu nay ciing dung véi Phap. Ta da vun x&i dwoc chat liéu cta phap
sbng trong ta. Ta biét rdng nho thye tap dwoc nhirng 16 But day ma ta da vuot thang
dwoc nhirng gidy phut khé khan va phuc héi lai dwoc sy virng chai, thanh thoi va an
lac noi tw than. Khong ai cé thé lay chuyén dwoc niém tin clia ta noi Phap, béi vi d6 1a
kinh nghiém trwc tiép clia ban than. Ta sé tiép tuc vun x&i chat liéu phap sdng cho hanh
phuc tw than va cho tang than.

Tang doan cla ta khéng can phai toan hao ta méi hanh phuc. Tang doan cta But d3
khéng toan hao, nhwng Ngai rat hanh phuc. Ngai cé6 mét vai kho khan véi tang doan
ctia Ngai, nhwng Ngai da dung tinh thwong va sw khéo léo ctia Ngai dé giai quyét
nhirng kho khan 4y. T6i cling cé6 mét vai khé khan véi cac dé tir cda t6i, nhwng toi rat
hanh phuc vi biét rang moi ngu®i dang cd gang hét kha nang ctia minh dé thyc tap.
Moi ngu®i trong tang than dang thwc tap thé, di va lam viéc trong chanh niém. Tang
than dang truyén cho nhau b&i nang lwong cla thanh thién- chanh niém. Nang luvong
Thanh Thién c6 mét trong tdng than b&i vi moi ngudi dang thuc tap hét kha ndng cla
minh. Vi vay xay dwng tang than 1a su thuc tap clia chung ta. Chung ta rat can nang
lwong tap thé cha tdng than dé& nang d& ta trong sw tu tap. Va néu ta mubn tiép tuc tu
tap, thi ta phai xay dwng moét tang than dia phwong noi ta dang séng.

C6 nhiéu yéu t6 cé thé gitp quy vi tao dwng mét tdng than nhw doan dworng mon dé
thwong & gan nha hoac cai gbi ngdi thién t6t. Con trai nhd ctia quy vi ciing co thé 1a mét
nguwoi ban déng tu. Quy vi cé thé dat tay chau dé di thién. Quy vi nhin chung quanh va
nhan dién nhirng yéu t6 tdng than twong lai cla quy vi. Khi vé lai dia phwong, quy vi
nén cb gang tao dwng moét tang than dé nang d& quy vi trong sw thue tap. Cac nha tam
ly tri liéu, giao vién, sinh vién va bac si déu can c6 mot tang than cho minh. "Con vé
nwong twa Tang" khéng phai 1a van dé dde tin hay moét y niém triru twong, ma la sw
thwc tap. Tang than la sy bao hé va nang d& cho sw thwe va thanh cong cla quy vi.

Y Thirc Vé Nhirvng Cam Tho

Bai thyc tap thir bay trong kinh Quan Niém Hoi Thé la: "Ta dang thé vao va co y thirc
vé nhirng hoat dong tam y trong ta. Ta dang thé ra va cé y thirc vé nhirng hoat ddng
tam y trong ta." Nhirng hoat dong tam y & day tirc Ia nhirtng cdm tho. C6 tat ca 1a bén
loai cdm tho: lac tho- cdm giac dé chiu, kho tho- cdm giac khdng dé chiu, xa tho- cdm
giac khong vui khéng budn va cdm tho 14n 16n- cdm giac vira dé chiu vira kho chiju. Khi
cé mot ngudi thue tap bAm huyét cho quy vi, thi cing mét luc quy vi c6 thé cdm nhan
loai cdm giac vira dau nhwng lai vira d3, trang thai nay goi la cdm tho 1an 16n. Ching ta
phai tap nhin vao than thé va cac cam tho cla ta nhw nhivng dong séng. Trong dong
séng cla than thé, méi giot nwéc 1a mot té bao, ludn ludn thay dbi; sinh va diét xay ra
trong tirng phut tirng gidy. Piéu nay ciing dung déi véi dong séng clia nhirng cdm tho.
Nhirng cdm tho sinh ra, & lai mét thoi gian, rdi ra di. Quan cam tho trong cdm tho nghia
la ta ngdi bén bd séng ctia nhivng cdm tho, quan sat ching va tré thanh mét véi ching.
Ngbi v&i séng lwng that thang, budng thw, thiét 1ap chanh niém virng vang- sang to,
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dwng dé minh bj chim d&m trong dong séng ctia nhixng cdm tho. Chanh niém gilp ta
6m ap va nhan dién nhirng cam tho cua ta.

Trong kinh Bén Lanh Vwe Quan Niém, But day, "Néu né 14 cdm giac dau nhirc clia
than, quy vi nhan dién né la cdm giac dau nhirc clia than. Néu né la cdm giac dé chiu
cla tam, quy vi hdy nhan dién né la cdm giac dé chju clia tdm." Ta goi dung tén cla
nhirng cam tho va nhan dién sy c6 mat ctia chung, giéng nhw khi ta thyec tap nhan dién
hoi thé vao va hoi thé ra clia ta. Sw thuc tap nay goi la nhan dién don thuan vé nhirng
gi dang c6 mét. Ta ndi "chao ban" dbi véi cdm tho clia ta va nhan dién sy c6 mat cla
né. Khi né 1a cdm tho dé chiju thudc vé than, ta chi nhan dién don thuan né 1a cam tho
dé chiu thudc vé than. Khi né 1a cdm tho dé chiu thudc vé twéng- dbi twong cia nhan
thirc, ta chi nhan dién don thuan né la cadm tho dé chiu thudc vé twdng. Than thé khdéng
phai 14 nén tang duy nhét lam phat sinh nhirng cdm tho. Nhirng cdm giéc, tri gidc cla ta
va nhiéu tdm hanh khac nira cling la nén tdng lam phat sinh nhitng cdm tho. Sy thuc
tap cla ta la nhan dién sy cé mat clia cdm tho, 6m ap va nhin sau vao ban chét cia
ching. Khi 6m &p mot cdm tho dé chiu, quy vi s& hiéu sau hon vé ban chét ctia cadm tho
4y. Néu quy vi & lau v&i cdm tho Ay, thi quy vi co thé thay né cé that sw 18 mot cdm tho
dé chiu khéng? Hay n6 déo theo nhiéu cam tho kho chiju. Vi du quy vi dang uéng ruou
va udng rwou dem lai cho quy vi mdt cdm giac dé chiu. Néu quy vi duy tri cdm tho dé
chiu &y trong chanh niém, quy vi c6 thé tim ra nhiéu diéu khac an nép trong né. Nhin
sau vao ly reou, quy vi co thé thay rang chat reou nay dwoc [am béi nhiéu loai ngi
cbc. Chung ta biét rang c6 rat nhiéu ngudi, nhat 1a cac tré em trén thé gi¢i da va dang
chét vi thiéu &n. Theo sy thdng ké cda lién hiép qubc thi c6 khodng bén chuc ngan tré
em trén thé gi&i chét vi thiéu thirc an va suy dinh dwdng. Mai khi udng bia- rwou, quy vi
hay 6m &p nhirng cdm tho dé chiu ctia quy vi v&i ndng lwong ctia chanh niém, quy vi sé
c6 thé lam phat sinh nhirng cai thay nay. Va khi nhirng cai thay nhw thé duorc phat sinh,
thi I6ng t bi cé mat va thay vi dem tién di mua rwou, quy vi dung sé tién 4y dé giup d&
cac em nghéo doi.

Tlép tuc nhin sau, quy vi sé thay suw dé khang cla la gan minh. C6 thé cai lui cla quy
vi cam thay rat khoai lac trong khi udng rwou, nhwng gan cla quy vi thi da lién tuc goi
thong diép cau clu va quy vi van cr lam ngo. V&i nang lvong cua chanh niém, quy vi
c6 thé 1ang nghe tiéng kéu thwong cda 14 gan va hiéu ra rang cai goi la cdm giac khoai
lac kia thwc ra né chiva dwng trong né rat nhiéu sy cay dang, bi thwong va sém mudn
gi né cling sé& dem lai nhirtng cdm tho khd dau. Cai thay nay gidp quy vi dirng lai va nhin
sau vao ban chat ctia cai ma quy vi cho la nhirtng cadm tho khodi lac. V&i nang lwong
chanh niém, cai cdm tho trung tinh (xa tho), tirc Ia vira khéng dé chiju vira khédng kho
chiu c6 thé tr& thanh cdm tho dé chiju (lac tho) ho&c khéng dé chiu (khd tho), tly cach
nhin va cach xt ly ctia quy vi. Vi du quy vi dang ngdi choi trong khu vwon voi chau trai,
quy vi cam thay rat thoai mai, hanh phuc. Quy vi c6 kha nang tiép xduc dwoc voi nhirng
mau nhiém cla thién nhién nhw tr&i xanh, may trdng, cé xanh, hoa 14 v.v. Quy vi rat
hanh phuc, trong khi d6 chau trai cia quy vi thi khéng. Trwéc tién, chau chi cé cam tho
khéng budn khéng vui, nhwng vi chau khéng biét cach xt ly nén cai cam tho d6 bién
thanh sw budn chan. Trong sw suy tim nhirng cdm tho c6 tinh cach kich déng hon,
chau muén chay vao phong khach dé& xem vo tuyén truyén hinh. Ngdi ngdm hoa, 13,
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ngam troi xanh dbi voi chau khong co gi hap dan ca. Trong truong hop nay, cai cam
tho trung tinh, trc la vira khéng dé chiu vira khdng kho chiu tré thanh cam tho khé chiu.

Ta c6 thé rat hanh phuc trong khi ngdi va tiép xuc v&i ngudn an lac sau xa trong ta. Ta
tiép xuc dwoc véi nang lwong cla But, clia Phap va cta Tang trong ta va quanh ta. Ta
buéng bé dwoc nhirng tap khi, nhirng con bd, nhirng y niém vé hanh phuc va an trd
trong thién dinh. Niém vui ctia ta dat dwoc nho thién dinh that bao la. Cé 18 ngudi ban
dang ngbi thién canh ta dang cho cho tiéng chuéng thinh 1&n dé xa thién vi anh ta
khong biét cach xir ly nhirng cam tho cda anh ta. Cai khac biét gitra nguoi biét tu tap va
khéng biét tu tap la khi ta biét cham soc nhirng cam tho cla ta bang nang lwong clia
chanh niém va chanh dinh, dung hai nguon nang lwong &y dé nhan dién, 6m 4p, nhin
sau thi an lac va hanh phuc phat sinh. Gia st quy vi bi nhirc rang vao gitva dém khuya
va cb nhién vao gi® nay cac nha si déu nghi viéc, quy vi phai chiu dwng con dau nhirc
sudt dém cho t&i sang mai. Tl d6 quy vi sé giac ngd khi thay rang khéng bj nhirc rang
la mét hanh phuc 1&n. Khi chwa bi nhire réng, quy vi khéng biét tan hudng céi cadm giac
hanh phuc la minh dang khéng bi nhirc rang; ta goi né la cam tho trung tinh- nghia la
khong khé cling khéng vui. Bay gi¢r quy vi biét rang cai cdm tho trung tinh, thuc ra, co
thé tr& thanh thanh cam tho dé chiu- goi |4 lac tho. Nguwdi thién gia théng minh 1a ngu i
biét cach chuyén nhirng cdm tho trung tinh thanh nhirng lac tho. Quy vi chi can thwc tap
hoi thé chanh niém va nhin sau la c6 thé lam dwoc. Phép thuc tap nay dem lai cho ta
sy lgi lac va nudi dwéng I&n.

Truwdc hét, quy vi thue tap nhan dién, tiép xuc va ém &p nhirtng cdm tho dang c6 mat.
Roi tiép tuc nhin sau dé& chuyén hda chung. Phép thuwc tap nay rat hiéu nghiém, nhét 1a
khi quy vi phai i phé véi nhivtng cdm tho kho chiu, dau nhire trong than tam. Quy vj
phai tap di dién va chdm séc nhirng cdm xdc manh méi khi ching phat khéi tir chiéu
sau tam thirc. Phai nhé rang quy vi khéng phai chi 1a nhirtng cdm xdc dé ma théi, quy vi
to I&n hon nhiéu. M&i khi c6 mot cdm xdc manh phat khéi trong tam, quy vi hay noi:
"Pay chi la mdt cdm xuc théi," quy vi chi nhan dién don thuan nhirng gi dang xay ra
trong gidy phut ay; "Thé vao, tdi biét rang day chi 1a mét cdm xic ma théi, nd khéng
phai 13 cai tong thé cia t6i. T6i to Ion, mau nhiém hon cai cam xdc kia nhiéu." Day 13
cai thay rat can ban. Cai thay nay giup ta thay rang nhirng cam xuc sé dén, & lai mot
lat, roi sé& ra di. Thé thi tai sao quy vi phai chét ch| vi mét cam xuc? Chuang ta phai
hwéng dan cho nhirng ngudi tré biét thue tap méi khi cac chau bi roi vao nhivng con
dau cua cam xuc manh. Ta tap cho cac chau thé vao va thé ra, chu y vao sy phong va
xep cla bung va gilp cac chau ty thay rang day chi la mét cdm xdc ma théi, né dén roi
mot luc nao dé nd sé di.

Sau vai phut thwe tap, con bdo sé tan bién va quy vi sé cam thay than tam dwoc phuc
hoi tr& lai. Quy vi phai bat dau su thuc tap trwde khi con bao clia cdm xic kéo dén, néu
khong thi t&i luc d6 quy vi sé quén sw thue tap. Vi du quy vi da thwe tap dwoc ba tuan,
dén tuan the tw dot nhién cé nhivng cdm xic manh phat kh&i va nhé da thwe tap ba
tuan trwéc nén quy vi nhé sy thwe tap va dirng virng dwoc trong nhirng con bao cla
cam xuc. Néu thuc tap gidi, quy vi sé c6 du nang lwong clia chanh niém dé nhan dién,
6m &p va lam chd dwoc minh- khéng bi con bdo ctia cdm xuc cubn hut di. Néu khong
thwe tap dang hoang, quy sé khdng nhé sw thwe tap va mai khi co con béo cla gian
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hon... kéo dén quy vi sé bi cubn di mét cach dé dang. Vi vay su thuc tap lién trong doi
song hang ngay rat thiét yeu Trong nhirng luc gap khé nan, ching ta cling can sw c6
mat clla cac ban dong tu dé yem tro' ta chong cv lai con bao. Sau khi quy vi da thanh
cong trong sw thuwec tap déi tri véi nhirng cdm xtc manh, biét cach thwe tap nhan dién,
6m &p va chuyén héa réi, quy vi c6 thé dung kinh nghiém cla chinh minh dé cé thé gitp
céac ban tré thwc tap nhu quy vi. Trudc hét, quy vi cé thé ndm tay con clia quy vi va noi
v&i tat ca chanh niém, "Con gai cwng cua ba o1, con thé vao va tho ra voi ba di. Trong
khi th&, con nh& ch| chu y t&i sw phong xep cua co bung ma théi." Trong khi lam nhw
vay, quy vi dang yém tro' con gai clia quy Vi bang nang lwgng chanh niém va sy virng
chai ca cta quy vi. Hién nhién! sy cé mat ctia quy vi sé gitp cho suw thuc tap cla con
gai quy vi d& dang hon nhiéu; vi vay quy vi la tdng than cla con gai quy vi. Néu ching
ta tap luyén cho ngudi tré lam dwoc nhw thé, thi mét ngay ndo dé cac chau sé co kha
nang ty thyc tap va biét cach ddi tri voi nhi*rng con cam xuc manh mdi khi chung phat
khéi. Nhw vay ho sé khong di t&i sw tw tr nhw nhirng ngui tré khac da lam.

Chanh niém giup ta nhan dién cam tho nhw la cam tho va cam xidc manh nhw la cam
xic manh. Chi nhan dién don thuan théi, khéng xua dudi hodc dan ap cam tho. Chanh
niém gitp ta nang niu, dm &p nhirng cdm xuc cla ta véi sw triu mén va nhin sau vao
ban chat ctia ching. Néu con trai hoac con gai clia quy vi thuc tap thanh cdng du méi
mot 1an théi, thi d6 la sw thanh cong rat Ién clia quy vi. Sau ndy cac chau sé co niém tw
tin @& déi trj véi nhirng cdm xtc manh nay médi khi ching phat khéi tré lai. Day & niém
tin noi chanh phap. Niém tin nay phat xuét tir kinh nghiém thwec chirng cia ban than va
né dem lai nhiéu vui va hanh phuc.

Bai thwc tap th&r tdm cla hoi thé y thire la: "Thé vao, téi an tinh nhirng tdm hanh trong
t6i. thd ra, toi an tinh nhirng tdm hanh trong t6i." An tinh la cdng viéc cia chanh niém.
Chanh niém giébng nhw anh sang mét trovi vay. Khi anh sang chanh niém chiéu roi vao
vat gi thi vat dy dwoc chuyén héa. Gidng nhw tat nhirng cay cé déu nhay cdm vé anh
sang, thi tat c nhivng tdm hanh déu nhay cdm déi v&i anh sang ctia chanh niém. Néu
hanh phuc cé mat thi chanh niém cé cong nang lam cho niém hanh phuc éy I&n hon.
Néu budn khd c6 mét thi chanh niém cé cdng nang lam cho ndi budn khé voi nhe di.
Chanh niém la ndng lwong clha But, loai nang lwong ma tat ca ching ta déu can dén.

Chwong 06: Om Ap Cam Tho

Kinh thua dai chl’Jng hém nay la ngéy 29 thang Nam nam 1998. Chung ta sé hoc tiép
vé bai tap "quan cdm tho trong cam tho." Khi c6 mot cam tho dé chiu (lac tho) phat khoi
trong ta, ta thuc tap ém &p va tlep xUc sau sac v&i ban chat ctia cdm tho ay bang hoi
thd chanh niém. Trong khi 6m ap mét cam tho dé chiu, thi ta cam thay an vui, dugc
nudi dwdng. Néu tiép tuc tiép xuc (quan chleu) sau sac v&i cdm tho ay, ta sé kham pha
dwoc ban chét clia nd; ban chét clia né cé thé phat xuat tir than thé (sac) tri giac hay
tir mot tdm hanh nao khac. Khi than thé ta khée manh thi ta cdm thay dé chiu, an vui,
cai do goi 1a lac tho dwa t&i tir than. Sw an vui, nhe nhang, vang mat ctia khd dau trong
tam dwoc phat sinh day 1 lac tho dwa t&i tir tam. Tiép xtc véi tAm cdm tho sau séc, ta
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tiép xtic va nhan dién duoc nhirng yéu t6 clia than va tam hanh trong chiéu sau clia no.
Mot khi ta kham pha ra dwgc yeu to lam nén tang cho cam tho ay roi, ta 6m ap cai ban
chat ay luon.

Tiép Xac V&i Nhirng Yéu Té Lanh Manh

C6 nhirng nguwdi trong ching ta bi bénh viém mdi, di ®ng vé&i phan hoa, bui va nhirng
triéu chirng kho chiu khac. Vao mua Xuan, nhirng nguwdi bi di ing véi phan hoa ludn
cam thay rat khd s&, ho khdng dam bwéc chan ra ngoai; nhwng khi c6 mét tan mua
tudn xudng thi tat ca cac phan hoa déu bj ty sach, khéng khi tré nén trong lanh, mat
diu tré lai va ta hit thé thodi mai hon. Néu cé chanh niém, ta sé y thirc rdng cai cdm tho
dé chiu dwoc phat sinh [a nhé con mwa da tay di nhirtng phan hoa trong khéng khi va ta
khéng bi phan hoa hanh ha nira. Nh& nang lwgng chanh niém ma cai cdm tho dé chiu
4y dwoc lan rong. Ta mim cwdi va tran quy niém hanh phuc khi cé mét cdm tho dé chiju
nhw thé. D6 la mét diéu kién can ban cia hanh phuc. Vi du, trong lic nay day ta dang
khong bi nhire rang va khéng bi nhw rang dich thwe 1a mot cdm tho dé chiu, mét cdm
giac hanh phuc. Néu ta khéng tiép xdc sau sic véi gidy phat hién tai, ta sé cho rang
hanh phuc khong cé mat. Chanh niém cé cong nang glup ta c6 mat dich thwc trong giay
phat hién tai va nhan dién dwoc nhirng yéu tb can ban cta hanh phuc ma ta dang co
trong ta va chung quanh ta. Khi ta nhan dién dwoc cac yéu té hanh phuc, thi niém vui
va hanh phuc tré thanh hién thwec. Mot tdm hanh thanh thién luén dem lai cho ta cam
tho dé chju. Néu ta lam cho mét nguwdi né dwoc nu cwdi thi ta cling dwoc hanh phc.
Néu tiép xuc va nhin ky vao ban chét clia cdm tho dé chju 4y ta s& nhan dién dwoc tam
hanh tir bi trong ta. Nang lwong tir bi da hwéng dan, thuc day ta noéi hodc 1am nhirng
diéu gitp cho ngudi kia n& dwoc nu cwdi. Néu ta biét cach ém &p cadm tho dé chiu
trong ta, nhan dién dwoc sw c6 mat cha yéu td tr va bi, thi cdm tho dé chiju 4y sé tiép
tuc tdng trwdng va nudi dwéng niém vui, hanh phuc cla ta. Day la phép thuwc tap tw
nudi dwdng minh bang chét liéu cha niém vui va hanh phuc. Bai tap nay can dwoc thuc
tap thwéong xuyén trong doi sébng hang ngay dé dem lai chat liéu nuéi dwédng va tri liéu
cho than tam. Phép thuc tap nay ta cé thé thwe hién mdt minh du c6 hay khéng cé sw
yém tro’ clia cac ban tu chung quanh. Tuy nhién néu cé sw nang d&, yém tro, diu dat va
bdo ho cla ting than, cla cac ban déng tu, thi sy thuc tap cla ta sé tré nén dé dang
hon rat nhiéu va co thé gidp ta dat t&i két qua nhanh chéng hon.

Tiép xtc v&i nhirng yéu té 1anh manh, twoi mat va tét dep trong ta 1a sw thuc tap rat
thiét yéu. Biét rang khu vudn cla ta cé nhiéu loai thdo moc, hoa thom ¢é la, cé nhiéu
cay cb thu huing vi. Tuy rang trong khu vwdn 4y c6 vai cay dang tan rui, nhwng diéu dé
khéng c6 nghta la toan bd khu vwdn bi hw hoai. Than tm cua ta cling gidbng nhw khu
vudn vay. Trong co thé ta cd thé cé mot bd phan ndo dé dang dau nhive, dang bénh,
nhwng khéng c6 nghia la toan bd co thé déu bi nhw thé; c6 nhiéu bd phan khac van con
khde manh, cuwdng trang. Ta phai tiép xdc v&i ¢ hai khia canh 6m dau va khée manh
clia co thé ta thi ta moi that sy tiép xtc dwoc véi thue tai clia toan b co thé ta. Sy
thwe 4y c6 cdng nang giup ta lam phat sinh niém vui va hanh phuc trong doi song hang
ngay. Ta thyc tap 6m ap va cham séc nhirng bé phan dau nhirc trong co thé ta bang
nang lwvgng chanh niém va tinh thwong; ta giao phé chung cho nhirng bd phén manh
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khde khac ctia co thé cham séc va dm ap. Théng thwong ta chi chu y téi nhivng yéu té
tiéu cwc va quén rang ta dang co rat nhiéu yéu té tich cuc trong ta va chung quanh ta.
Néu tw minh khong thay thi ta cé thé téi hdi nhirng ngudi ban tu clia ta dé ho chi cho ta
thay nhirng yéu té tich cuc trong ta. Diéu nay rat quan trong. Ta phai biét thira huwéng
nhirng yéu té lanh manh, tich cwc dang cé trong than tam ta. Vi du trong téng than ta c6
thé cé vai nguoi dang 1én xubng that thwdng, su thue tap cla ho chwa dwoc vikng chai
dé tw lam chd than tam, nhwng ho dang dwgc cac thanh phan khac trong tang than tu
tap virng chai hon 6m ap, diu dat va nang d&. Béi véi nhirng ngudi thwe tap con yéu,
néu ho duoc sbng trong chiéc néi cla tang than, dwoc tdng than soi sang, diu dat va
nang d& va ho giao phoé hoan toan than mang cua ho cho tang than, thi tang than co
thé gitp ho tién xa trén buéc duwong tu tap chuyén héa va tri lieu. V&i nang lwce tu tap
hung hau, virng chéi cia tang than, chac chan nhitng ngudi 4y sé khéng bi chun buwéc,
yéu dubi va lén xubng qua nhiéu nhw ho dang la.

Néu quy vi 1a mdt nha tam ly trj liéu, quy vi co thé ap dung nép sbng chanh niém, dac
biét phép thwc tap nhan dién nhirng yéu tb lanh manh vao trong doi song hang ngay
cua chinh minh va ap dung vao trong lanh vuwc chira tri cho bénh nhan cta quy vi. Khi
ngdi doi dién v&i bénh nhan, quy vi ¢ thé hwéng dan bénh nhan cla minh tiép xuc voi
nhirng yéu tb tich cwe, lanh manh trong ngudi 4y va chung quanh nguoi y. Trong khi
lam nhw vay, tw than quy vi cling dwoc nubi dwdng. Quy vi khdng nén chi n6i hoac tim
hiéu vé& nhirng yéu td khéng lanh manh, ma nén chu y va néi vé nhung yéu t6 tich cuwec,
lanh manh cé tinh cach nudi dwéng, tri liéu va khich 1& bénh nhan ctia minh tiép xuc véi
nhirng gi lanh manh va nudi duwéng trong d&i séng hang ngay. M&i bénh nhan thuc tap
thién di v&i quy vi khodng nira gi¢» cho t&i mét gior dé gitp nguwoi kia tiép xuc véi nhirng
yéu t& mau nhiém cla sw sdng. Néu ty than thuc tap duwoc nhu thé, thi quy vi cé thé
gilp dwoc cho cac bénh nhan ctia quy vi mot cach rat dé dang.

Bay gi® chung ta di sang phan khac cta suw thuc tap tie 1a y thire vé sw c6 mét cla kho
tho. "Thé vao, t6i nhan dién cam tho khéng dé chiu trong t6i. Thé ra, t6i lam cho cdm
tho khé chiu ém diju trd lai." Ta khong thé lam ngo v&i nhivng cam tho khé chiju nhw dau
nhirc, sdu mudn hay tuyét vong dang c6 mat trong ta. Chung xuét hién trén bé mat cla
y thirc va dang muodn dwgc nhan dién, dang can sw chu y ctia ta. Chanh niém co6 cong
nang giup ta nhan dién sy cé mat cta chung va khi da nhan dién dwoc chung, thi ta cé
thé tham niém: "Chao em, chi biét em dang c6 mat do. Chi dang cé mat day cho em.
Chi s& cham s6c em that dang hoang." D6 1a cdng nang dau tién ctia chanh niém. Khi
c6 nhirng cam tho kho chiu nhw by béi, gian hon, khd dau hay tuyét vong phat khéi, ta
khéng nén trén chay hay d& nén chung. Ta nén tré vé véi hoi thé va buédc chan chanh
niém, cé mét dich thwe cho niém dau ndi kho cla ta, nhan dién don thuan sw cé mét
clia né va édm 4p né véi tinh thwong va su triu mén cia ta. Om 4p nhirng cdm tho kho
chiu, ta c6 thé lam chang ém dju va khi ching da ém diju, tdm ta tr& nén lang dong va ta
c6 co hoi nhin sau va thay dwoc ngudn gbc clia ching. Ta thdy ngudn gbc cla khé tho
trong ta cé thé dwoc phat xuét tir sinh ly hodc tam ly. Tat ca cac cam tho déu thudc vé
hién twong, goi la hanh. Nhirng hién twong Ay du thudc vé sinh ly hay tam Iy, ching
déu can dwoc nhan dién, chl y va chadm séc.
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Bén Sw That Mau Nhiém

Sau khi d&rc Thé Tén thanh Pao, Ngudi da néi bai Phap diu tién cho nam anh em Kiéu
Tran Nhuw tai Vwon Nai la vé Bén Sy That Mau Nhiém- T Diéu Dé. Sw That Thir Nhét
la khd dé- dukkha, nghia la khé. Khd tire 1a sw vadng mat cdia an lac, hanh phuc. Ta nén
dich nhw vay mé&i chinh xac. Trong truyén théng cta gido Iy dao But, khd dwoc nhan
thirc nhw mot Sy That Mau Nhiém, nén méi goi la khd thanh dé. Co 1& quy vi sé ngac
nhién hdi rang: "Tai sao But néi khd la mot sw that mau nhiém? Khd dau 1a mét hién
twong tiéu cwe, la sw vang mét cla hanh phuc; sao lai néi la sy that mau nhiém?" Cau
tra |&vi la khi quy vi dm 4p va nhin sau vao ban chét ctia khd, khong trén chay hoac de
nén, thi quy vi s& kham pha ra ngudn gbc ctia khd va thay dworc 16i thoat. Néu quy vi
trén chay khd dau, khéng dam dbi dién véi khd dau, khéng nhin sau (quan chiéu) vao
ban chat ctia khd, thi quy vi s& khdng bao gi®» c6 co hdi dé hiéu, dé tim ra 16i thoat. Vi
vay quy vi nén thwc tap 6m ap khd dau clia quy vi v&i long tir bi va truc tiép nhin sau
vao ban chét ctia né d& kham pha ra cho dwoc cai chan twéng dich thwe clia né va khi
hiéu dworc rdi, thi con dwdng thoat khd sé hién rd ra trwd'c mat cho quy vi. Con dudng
do goi la dao dé- sw that man nhiém tho tw.

Khi nhin sau vao khd dé-dukkha, quy vi sé thay dwoc sw that thiv hai, tirc 1a khd tap dé-
samudaya- nguén géc ctia khd. Nhitng nguyén do cta khé chi cé thé tim ra duoc bang
sy thwe tap tiép xdc va nhin sau (quan chiéu) ma théi. Vi du quy vi dang mang trong
minh can bé&nh trAm cdm. Tram cam la khd- sy that thir nhat. Sy thwe tap ctia quy vi
trudc hét la dung nang lwong chanh niém va tinh thwong dé ém ap, cham soc tam
hanh trAm c&m ctia minh, sau dé lam cho né ém dju tré lai va khi né ém diu roi, quy vi
nhin sau vao ban chét cia né dé tim ra nhirng nguyén do xa gan da dua toi sy tram
cam. Quy vi khédng nén tim cach trén chay né. Trén chay 1a quy vi s& danh méat co' hoi.
Trong khi di thién, ngdi thién, tunh kinh, &n com, ubng nwéc, 1am viéc v.v.., quy vi ché
tac ra nang lwong niém va dinh va dung nang lwong niém, dinh dé 6m 4p, lam ém diu
va nhin sau dé nhan dién ngudn gbc cla khd dau. Birc Thé Tén co noi rang khong co
cdi gi co thé sbng con dwoc néu khong coé thuwe phdm, ké ca tdm hanh tram cam. Tat ca
cac phap du chung thudc vé hién twong tam ly, sinh ly hay vat ly déu phai cé thire an
dé séng con. C6 I& trong nhitng ndm, thang qua quy vi d& tudi tdm va nudi dwéng tam
hanh tram cam tuyét vong clia quy vi qua nhiéu. Phwong phap giup ta nhan dién va
hiéu dwoc nguon gbc ctia khd dau la nhin sau- quan chiéu; nhin sau dé tim ra nhirng
loai thwe phdm nao da gay ra khé dau nhw thé va ta c6 dang tiép tuc tw nudi dudng khd
dau trong ta hay khéong? Khang cé cai gi tw né ma phat sinh dwoc. Niém tuyét vong,
tram cam cla ta chdc chan phai phat sinh t& nhirng nguyén do nao dé. Cai khé thudc
vé than co6 lién hé dén cai khd thudc vé tdm va nguoc lai. Than va tam khéng phai la
hai thwc thé biét Iap, ching 1am ra nhau- twong tire. Vi vay, ta phai nhin sau va thay
cho dwoc rang ta da va dang twéi tAm va nudi dwdng than tm ta bang nhirng loai thirc
&n nao trong doi sbng hang ngay va bang cach nao.
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Bén Loai Thwe Pham- Té Thuwe

DPlrc Thé Tén cé day vé bdn loai thwe phdm, goi la T& Thwe. Thir nhét 1a doan thuc, thé
hai la xuc thyc, thi ba 1a y tw thwe va thi tw la thire thwe. Doan thye tiee la thire an ta
tiéu thu hang ngay qua dwdng miéng. Loai thirc 8n nay co lién quan dén sirc khoe,
hanh phuc hodc khd dau clia than tam ta. C6 nhirng loai thirc an rat [anh manh c6 tinh
cach nudi dwdng va tri liéu than tam, nhwng cling cé nhiéu loai thirc an chira dwng rat
nhiéu chét liéu bao déng, doc t6 va co thé ta khong thich trng véi cac loai thire &n do.
Vi vay ta phai nhin sau vao ban chét clia co thé ta va vao cac loai thirc &n ma ta tiéu
thu hang ngay dé thay cho dwoc la cac loai thirc an nao thich (ng, phu hop cho co thé
ta. Thé vao va thd ra trong chanh niém va tw hoi: Thirc an nay cé thich ng cho than
tam minh hay khéng? Chanh niém sé cho ta biét loai thirc an ndo ta nén dwa vao co
thé va tam thirc ta va loai thirc 8n nao ta nén kiéng cir. Trong truyén théng tu tap cla
dao But, trwdc khi an, chung t6i ludn luén quan twédng Nam Diéu Quan Nguyén- Ngl
Quan. Hai diéu quan nguyén dau la: Thirc &n nay la tdng pham cla dat troi, ctia muén
loai va céng phu lao tac. Xin nguyén &n trong chanh niém va long biét on de xteng dang
tho nhéan thirc &n nay. Dé xteng dang dugc tho nhén thire &n nay, thi ta phai an cho co
chanh niém, an vai long biét on, nghia 1a an nhw thé nao dé c6 an lac, hanh phuc va
thanh thoi ngay trong khi an. Néu ta an khéng cé chanh niém thi ta khéng phat khi
duwoc long biét on cla ta @i véi dat trdi, mudn loai va cdng phu lao tac v.v.. Va vi vay
ta khédng cdm nhan duoc tinh thwong bao la ctia dat tréi, cia muén loai trao téng cho
ta, nén ta gay thiét hai dén than thé va tam thirc ta, ta tan pha méi sinh va twéc doat
mat moi treong song clia con em ta. Néu ta &n c6 chanh niém va long biét on, thi ta
xrng dang dwoc tiép nhan thirc &n trao tang cta mudn loai. Diéu quan nguyén thtr ba
la: Xin nh& ngan ngtra nhirng tat xau, nhat la tat tham &n va tap an udng cho co6 chung
mure. But luén luén nhac nhé cac dé tlr ctia Nguwdi nén tap an udng cho cé chirng muc
va diéu do. Day phép thuc tap rat thiét thuc dé& bao vé strc khde va bay té long thuwong
dbi voi than thé ta. Biéu quan nguyén thl tw a: Xin chi an nhivng thirc co tac dung nuéi
duéng va ngén ngtra tat bénh. Thirc &n duoc xem nhuw 1a thube, 1a chét dinh dwéng. An
nhw thé nao dé diéu hoa dwoc tinh &m dwong trong co thé ta. Nhin sau vao thirc an
ma ta dang tiéu thu, ta s& biét dwoc loai thwe &n nao ta nén dwa vao co thé va loai thirc
&n nao ta khéng nén dwa vao co thé. Diéu quan nguyén th& ndm: Vi mudn xay dwng
tinh huynh dé, xay dwng tang than va thuc hién sw nghiép hiéu va thuong, ching con
xin tho dung thire an nay. C6 nhirng nguwoi trong chung ta dang mang trong long nhirng
cam giac trong vang, bat an va sau khd. Ho khang biét cach xt ly nhitng cdm tho kho
chiu &y va moét trong nhirng cach dé trén chay khd dau, néi co don la tim t&i cai td lanh
dé 14y thirc an ma an; ho an Iy an dé, ho an nhw thé dé& mong c6 thé quén di nhirng
niém dau ndi khd cla ho. Xa hoi ngay nay ngudi ta déu hanh x&r nhw vay. Trong tu
vién, cac thay, cac su ¢6 va sw chi dwoc khuyén la khédng nén an riéng va an ngoai
nhirng bira an ctia dai ching, trir trudng hop cé bénh. Loi khuyén nay dwoc viét thanh
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mot gidi trong muwdi gidi sa di. Phép thue tap nay rat co loi ich. Quy vi cé thé thuc tap
nhw nhirng ngu®i xuat gia trong pham vi gia dinh cGia minh, vi gia dinh ciing la mét
tang than nhé. Vi du trong cac bira an khi moi nguei da ngdi vao ban an, quy vi cé thé
doc Nam diéu Quan Nguyén trwde khi an. Quy vi cé thé moi cac chau doc hodac ca gia
dinh cung doc. Quy vi ¢ thé doc bang nhiéu the t|eng tuy theo nhu cau. Trong khi doc,
méi ngudi cé co hoi thue tap nhin sau vao thirc &n ctia minh xem nhirng thirc &n 4y cod
lanh manh, bd dwéng va thich hop cho co thé minh hay khéng. Véi sw thuc tap nay,
quy vi s& cung nhau tao ra nang lwong tu tap chung trong gia dinh dé& yém tro, nang d&
nhau trong viéc an uc“')ng sao cho lanh manh, cé tinh chat nudi dwdng, tri liéu va tranh
gay doc hai cho than tdm cla ta va cua nhirng nguwoi ta thuong.

Vé doan thuwc, dirc Thé Tén néu da ra mot vi du rat tuyét voi dé minh hoa cho loai thuc
pham nay. Ngai ké rang c6 moét cdp vo chong kia c6 mét dira con trai nhd; ho hét muc
thwong yéu, cham séc va nudi dwdng con minh. Nhwng ddi sbng tai x&¢ minh thi qua
khac khd, kho khan tram bé. Mot hém mudn dem con vwot bién dén x& khac dé sinh
sbng va phai vuot qua viing sa mac khé can, néng blrc, day nguy hiém va tai nan.
Nhuwng rui thay, di dwoc niva duwdng thi hét lwong thuc, ho sa vao tinh trang déi khat
khéng cach nao giadi quyét. Ho biét rang ca ba nguwdi sé bj chét déi gitra viing sa mac
néu khéng tim ra thire an. Cudi ccung ho ban bac véi nhau: "Chung ta chi c6 mét dia
con ma chung ta thuwong yéu hét muc. Neu an thit n6 thi chang ta sé séng sét va vuot
qua khéi dwoc con hiém nan nay; con néu khéng thi ca ba nguoi sé cung chét." Ban
tinh nhw vay xong, ho giét dira con, x6t thwong roi 1& va gang gwong an thit con minh
dé sdng con ma vwot qua mién sa mac. Phan con lai ho x&o thit dra con ra tirng miéng
phoi khd dé dy trir cho nhivng ngay ké tiép. Mbi ngay ho &n mot miéng thit ctia con
minh trong tdm trang dau khé khén xiét, tim can nhw nat tan ttrng manh. Va cudi cung
ho da vuot qua dwgrc vung sa mac.

Sau khi ké xong cau chuyén bi thwong 4y, But hdi cac thay: "Nay cac thay, cac thay cé
nght la cap vo chéng kia &n thit con vi mudn thuéng thirc hwong vi cla thit &y hoac vi
mudn cho than thé cé nhiéu chat bd dwéng ma tré thanh xinh dep thém?" Cac thay
khét si dap: "Bach dirc Thé Tén, khéng." Ciing vay, néu ching ta an udng va tiéu thu
khong c6 chanh niém, khéng co tinh thwong va trach nhiém, thi chung ta dang tan pha
strc khde cuia ta, dang twéc doat co hdi sébng va hanh phuc ciia ké khac, ctia thé hé
twong lai, chiing ta tan hoai sinh méi, nhw vay chang khac gi chiing ta dang an thit cia
chinh cha me va con céi cta ta. Méi khi ta dwa vao miéng mét giot bia, giot rwou, tire la
ta dang udng mot giot mau cla chinh cha me, con cai va thé hé twong lai cua ta. Méi
khi an mét miéng thit 1a ta ddng théi dang an moét miéng thit cua chinh cha me, con cai
va thé hé tuo’ng lai cua ta. HOi Lién Hiép Québc co tuyén cao rang néu méi nguoi trén
thé gii gidam bot khodng ndm muwoi phan tram sb lwong tiéu thu rwou va thit méi nam,
thi tinh trang nghé&o déi clia thé gidi sé dwoc ciu. M6i ndm trén thé gidi cé trén bdn
triéu tré em chét vi bi suy dinh dudng, khéng cé thirc &n. D6 14 chwa néi dén sw tiéu thu
khéng c6 chanh niém cua ta dang truc tiép hodc gian tiép tham dy vao sw tan hoai méi
sinh trdm trong trén trai dat. Méi sinh la sinh mang cla ta. Néu ta tan pha, 1am 6 nhiém
méi sinh, tirc |a ta dang tw hly diét ta va hady diét cac thé hé twong lai cta ta. Con
ngudi trong xa hdi hién nay cang ngay cang tr& nén bao déng, mirc d6 cliia sy them
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khat, han thi va ky thi dang tang gap trdm ngan lan cling chi vi miéng an, cling chi vi
s tiéu thu khdéng cé chanh niém va thiéu trach nhiém cua ta.

Loai Thwe Pham Thir Hai- Xic Thuwc

Loai thire an thr hai la xuc thye. Chung ta tiéu thu thiee an qua dwong mat, tai, mdi va
than, tre 1a sw xdc cham. Khi ta 1ai xe di ngang qua trung tdm thanh phé, thi tai ta nghe
am thanh, mét ta thay hinh séc, mii ta nglvi mui hwong va than ta tiép xtc véi cac dd
vat- phap, tat ca nhivng dbi twong xdc cham cla cac can déu dwoc nhan thire nhw 1
thire an. Vi vay nén ta goi la xdc thwe. Mat, tai, mii, lwdi, than va y 1a sau can va sac,
thanh, hwong, vi, xic va phap 1a sau tran. Sau can ludn luén twong (rng v&i sau tran.
Khi ta xem mdt cudn phim 1a ta dang tiéu thu mét vai loai thirc &n. Cé nhivng loai thive
an ta dang tiéu thu chira dwng nhiéu chét liéu ddc hai. Mot chwong trinh truyén hinh
hodc mot cudn tiéu thuyét co thé chira dwng rat nhiéu chéat liéu ddc hai. Mbi khi xem tin
tirc trén may truyén hinh hay tir bao chi hodc nghe tir dai phat thanh, ta cé thé dwa vao
tam thire ta rat nhiéu chat liéu ddc hai. N6i dau budn, so hai va tuyét vong trong ta
dwoc nudi duwéng bang nhirng thir tin tirc, &m thanh va hinh &nh déc hai nhw thé.
Chwong trinh rao vat, quang céo thuwdng cé tinh cach thu hat, bao ddm véi ta rang néu
mua san pham nay ta sé& hanh phuc. "Mua céi nay vé thi pham chat doi sdng cia quy vi
sé tré nén tién nghi hon." Nhitng hinh dnh va am thanh dwoc dung dé thu hat sw cha y
cla ta va 16i kéo ta vao viing 1y cta doc td, ctia thém khat va khé dau. Ta phai thuc tap
ho tri sdu can méi khi lai xe di ngang qua thanh phé day doc hai clia am thanh va hinh
anh. "Khi sau can tiép xdc sau tran, dem y thire tinh chuyén phong hé." Bé la hai céu
trong bai tung S&m Nguyén. But da néi vé cach hg tri sdu can bang ngon nglr day chat
liéu thi ca rang, "Mat 1a dai dwong sau voi nhiing dot séng ngam, voi nhiing loai thay
quai, véi nhiing trdn cubng phong. Thuyen ta di trong chanh niém, hdy nam virng tay
chéo dé dimng bi ddm chim trong bién sdc ménh méng." Néu khdng c6 chanh nigém,
khéng hoc phuong phap hé tri canh clra mét cla ta, thi ta sé bj chét chim trong bién
sac ménh mong; khong phai bi chim mét 1an ma ta co thé bi chim nhiéu 1an trong mét
ngay. Nhwng véi con thuyén chanh niém, ta nam virng tay cheo thi du di ngang qua
bién sac, ta van khong bi chét chim trong bién s&c ménh méng. Diéu nay ciing ding dbi
v&i cac can khac nhw tai, mii, lwdi, than vay.

Binh trdm cam mét phan co thé dén tir nhirng hinh anh va am thanh khong lanh manh
manh ma ta t|ep thu moi ngay. Khong co cai gi tw dwng ma co. Binh trdm cam cua ta
cling ¢6 ngudn gbc cla n6. N6 dugc tudi tdm va nubi dwéng bang cach tiéu thu khéng
c6 chanh niém trong doi sbng hang ngay cla ta. Méi khi di thién trong phi trwong
Charles des Gaule- Paris, t6i thy nhiéu hinh anh quéng cdo vé cac loai nwéc hoa. Cac
loai nwéc hoa cé hiéu nhw "Samsara- Luan Héi," "Scorpion- Bo6 Cap," va "Poison- Chét
DPoc." Ho dam goi dung tén that clia nhirng th&r d6. Ta biét rang nwéc hoa la nhivng san
pham tiéu thu rat &n khach va la nhivtng miéng méi cau rat hap dan, dep va thom.
Nhwng an nép trong miéng mdi thom va dep do |a mét cai lwdi cau rat bén, nhon va
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néu ta la mot con ca ngdy tho ma dép vao thi hét g&. Thoi nay nhivng sdn phdm mua
ban dwoc trinh bay va quang cdo mét cach hét stre tai tinh, khéo |1éo va hap dan, né
lam hoa mat ching ta va chi cAn d&p vao mét cai la ta bj dinh cau ngay. Ta c6 gi dé tw
vé khéng? Cé 18 khong! Néu khdng c6 chanh niém thi ta khéng co gi dé tw vé ca.
Chanh niém |a méi gi¢i duy nhéat cé thé canh gac sau canh clra giac quan cla ta va bao
hé ta. Nam Gidi Quy Bau la nhivng két qua cla tué giac phat sinh t& nhirng nguwdi da
thwe tap chanh niém. Nam Gidi la nhirtng nguyén téc thwc tap cdn ban c6 kha nang bao
ho ta trong doi sdng hang ngay. Néu sdng va thwc tap theo tinh than ctia Nam Gigi, ta
sé bao hd dwoc cho ta, cho gia dinh ta va xa hoi. Nam Gidi khéng phai do mét vi than
linh t6i thwong nao ché ra dé ap dat lén ta, bat ta phai theo, néu khéng thi sé bj trirng
phat. Ndm Gidi |a hoa trai cla su thyc tap nhin sau, |a cad mot bé day cta kinh nghiém
cta nhiéu thé hé Té Sw. Vi du nhw Giéi Thir Nam ctia Nam Gidi: "Y thirc dwoc nhivng
khd dau do sw str dung ma tuy va déc té géy ra, con xin hoc céch chuyén héa than tam,
xay dung strc khée than thé va tam hén bang céch thuc tdp chanh niém trong viéc &n
ubng va tiéu thu. Con nguyén chi tiéu thu nhitng gi cé thé dem lai an lac cho than tdm
con, va cho than tdm gia dinh va xa héi con. Con nguyén khong uéng rugu, khdng st
dung cac chét ma tuy, khdng an ubn hodc tiéu thu nhitng sdn phdm cé déc té trong dé
c6 mot s6 san pham truyén thanh, truyén hinh, séch béo, _ phim anh va chuyén tro. Con
biét rdng tan hoai than tdm con bang ruroi va cac doc té ay la phan boi té tién, cha me
va ciing la phén béi cac thé hé turong lai. Con nguyén chuyén héa bao déng, cam thu,
so héi va budn gian bang cach thurc tap phép kiéng ci cho con, cho gia dinh con va
cho x& hoi. Con biét phép kiéng khem nay rét thiét yéu dé chuyén hoéa tw than, tam thirc
céng déng va xa héi." Tiéu thu khdng c6 chanh niém sé& dem lai doc hai, bat an, sau
khd, tan hoai than tam ta va phan bdi té tién cia ta. Nam Gidi khdng phai 1a nhirng luat
|& cAm can ta, lam ta mat hét tw do; ching la nhirng nguyén tac hwdng dan ta thwe tap
chanh niém mét cach cu thé gip ta di vé huéng an lac, giai thoat va bao vé tw do cla
ta. Ta phai tw luyén tap dé sbng theo tinh than ctia Nam Gi¢i méi ngay. Pay la tué giac
c6 cong ndng bao ho ta dé ta khdng bi roi vao hdm hé cla hé luy, khd dau, han thu va
tuyét vong.

Vé xuc thuc, drc Thé Tén da néu ra mot hinh anh hét stec ring ron, d6 1a hinh anh cua
mot con bo bi bénh ung thw da, toan than cliia né bi I1& loét khéng con mét manh da bao
boc, mau mu chay rong roc. Néu con bd dirng gan birc thanh cb xwa bj réu phu day
hodc gan mot cay cb thu gia cdi, thi tAt ca nhivng loai con tring, sau bo, vi khuan va
rudi mudi... tlr trong blrc thanh hodc trong cac vé cay sé bu lai va hut mau con bo ay.
Ciling vay, néu khéng c6 chanh niém, ta cling gidbng nhw con bo bi 16t da kia, méi ngay
bi nhiing con vi khuan cta sy thém khat, han thi hat tirng chit va cac doc to tham
nhuan vao co thé va tam thirc ta tir tir. Cling giébng nhw di trong swong, tuy khong thay
wét ao, nhwng di lau thi ao sé bi wét mem ma ta khong hay biét. Con bo kia can c6 bo
da dé bao vé; ta cling can cé nang lwong chanh niém dé hé tri sau giac quan (can) cla
ta. Chanh niém la chiéc 4o hd than va tam caa ta.

Loai Thwec Pham Thir Ba: Tw Niém Thwe

Con Pudng Giai Thodt — Thich Nhat Hanh www.thienquan.net



Loai thire &n thir ba Ia tw niém thuc hay y tw thuc, tire 1a cai wéc mubn sau kin cla ta.
Pay la thir ndng lwong thuc duc ta thwe hién nhirng diéu trong d&i sébng hang ngay. Ta
phai thyc tap nhin sau vao chinh ta dé thay nhirng hanh déng cta ta dang dworc thuc
day bdi loai ndng lwong nao. Ta ludn luén lam viéc nhw con thiéu than dé dat dwoc
muc dich trong khoang thoi gian twong lai nao dé hoac dé thwc hién cho dwoc cai gi
d6... Muc tiéu ctia doi séng nang hoat nhw thé 13 gi? Thyc pham th ba, tirc 12 y tw
thwe thuc day ta va nd co thé dem lai cho ta rat nhiéu hanh phuc hoac khd dau. Trong
doi sbng hang ngay, dirc Me Teresa da dwoc thuc day béi loai nang lwgng nao? Me
Teresa c6 w&c muodn giup d& nhivng ngwdi nghéo voi ban tay trdng khong co diéu kién
tai chanh, nguyén liéu, nhirng ngwoi khong dugc yém tro hoac sw bao hé nao ca.
Nguon nang lwgng vi dai duy nhét trong Me 1a cai woc muén lam voi bot khé dau cho
nhiéu nguoi. Néu trong Iong quy vi c6 woc mudn- y tw thwe- gibng nhw vay, thi cugc doi
clia quy vi sé tran day hanh phuc. Khi tinh thwong- cai wéc nguyén muon giup moi
nguwoi bot khé- c6 mat trong long va ngay dém quy vi dwoc thuc day boi nang Iuo’ng
ay, thi quy vi co the lién hé voi moi nguoi rat dé dang va dan dén mét doi séng gian di.
Sw thuyén gidm ndi khd niém dau va hanh phic ma quy vi dem lai cho moi ngu®i sé 1a
phan thudng cao thwong nhét ctia quy vi. Mdi khi quy vi cé thé lam cho mét ngudi né
dwoc nu cuodi, thi quy vi cdm thay sung swéng, han hoan. Cé nhién 1a quy vi hanh déng
vai long ttr bi khong diéu kién, nhwng cai vinh dw, cai phan thuwdng cao quy ay xay ra tw
nhién dén v&i quy vi. Co nhivng ngwdi vi cd qua nhiéu thu han trong 1dng va muc dich
duy nhat ho muén sbng la dé tim cach trivng phat nhirng nguoi ho han thu. Nhirng
nguwoi nhw thé khéng thé hanh phic duwoc vi tam tw ho ludn bi khéng ché bdi wéc mudn
trd thu, bdi nguébn nang lwong cla san han. Néu ta bi thic day béi nang lwong tiéu cuc
nhw han thu, ghen ghét, va tham lam, thi d&i séng cua tan sé tran ngap khé dau.

Thai T& Tat Pat Pa c6 mot ngudn nang lwong vo bién trong 1ong. Con ngwdi ctia Thai
T ludn ludn tran day stre sbng. Nang lwong Ay la ndng lwong ctia bd dé tam- tinh
twong I&n. Vi vay trong sudt bdn mwoi chin ndm hanh dao, ngai lam viéc khéng ngirng
va da héa dd cho rat nhiéu nguoi trong dd co cac hang vua chua, chinh tri gia, nguoi
cung dinh va gai an swong. Ngai xa than hoa dé moi ngwdi vi trong 16ng Ngai ludn ludn
duwgc thuc day b&i wéc muon gilp nguoi bét khd, dem lai an vui va hanh phuc cho
nguoi. Tat cé chung ta can phai y thire rd rang cai ban chét cla nguon nang lvong- cai
wée mudn cla ta, bdi vi no6 xac dinh pham chat d&i séng cla ta. Néu wéc mudn dé 1a
tham vong- tham vong vé danh, lgi, quyén hanh va tinh duc, thi nd sé lam cho ta dau
kho.

But d& néu ra mét hinh &anh khac rat hay dé 1am sang cho loai thirc an th ba- tw niém
thirc. But dién td mot nguwdi pham t6i, khdng mudn bi trirng phat, rat ham séng, khéng
mudn nhan lanh khé dau, nhwng 6ng ta bi hai lwc si kéo di va day vao trong ham Itra.
Hai lwc si dai dién cho tw niém thwe- tire 1a wéc mudn, 1a y niém vé hanh phuc. Thuong
y niém vé hanh phc clia ta c6 thé dwa ta vao huéng cia khd dau va tir biét. Vi vay, Ia
nguoi thire tap thién dinh, hang ngay ta phai c6 thi gio dé ngdi yén va nhin sau vao ta
dé thay rang ta dang duoc thuc day boi nguon nang lwgng nao, ta dang di vé hwong
nao. Ta phai thy cho dwoc cai wéc mubdn cla ta cd dang dwa ta vao ham hd cua kho
dau, tuyét vong hay khong. Néu cé, thi ta phai buéng bd né di va hwéng vé mét ngudn
ndng lwong lanh manh khéac. Trong tAm thire ta c6 rat nhiéu ndng lwong lanh manh nhw
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ter bi, hiéu biét, tha thi va bao dung v.v.. Ta nén tré vé vun xai va twai tm dé cho
nhirng hat gidng thién ay trong ta dwoc phat trien.

Loai Thwec Pham Th Tw- Thirc Thwe

Loai thwe &n thir tw 1a tm thirc- nén tdng cho sy biéu hién cla tat ca cac phap nhw
than, trang thai ctia tam hanh va méi truéng sinh séng. Tam & day phai dwoc hiéu nhw
la dai biéu cho cai tbng thé cuia tat ca cac nghiép, tirc la nhirng hanh déng da dwoc tao
tac: y nghiép, khau nghiép va than nghlep Khi tam dwgc chin mui (di thuc thirc), thi nd
biéu hién ra s&c twéng, trang thai cia tdm hanh va méi treong sinh sbng (y bao) cua ta
trong hién thdi. Tam dwoc dién ta & day la vong tam, loai tdm thire bj 6 nhiém bdi
nhirng cai thay sai lam va phién n&o do nhirng vong niém, nhitng wéc mubn bét thién
dwa t&i. Sy khd dau clia ba ci (duc gioi, sac gidi va vo sac gidi) 1a y bao (retribution)
cua nhirng hanh déng (nghiép) cta ta, né xac dinh cai y bao- tirc la ban tinh va pham
chét clia tm thirc ta. Néu tam thire ta dwoc twdi tAm béi nhivng loai thire an lanh
manh, thanh thién nhw: chanh kién, chanh tw duy, chanh niém, chanh ngl*, chanh dinh,
chanh tinh tAn, chanh mang va chanh nghiép cla bat chanh dao, thi né sé dwoc
chuyén hoa va tré thanh chan tdm- vo phan biét tri hodc binh déng tanh tri, I0c &y no sé
lam nén tadng cho sw biéu hién sac twdng khée manh, trang thai lanh manh, an lac va
thanh thién cta tdm hanh va méi trwdng sinh séng- tire |a y bao rat an lanh va dep dé.

But néu ra mdt hinh anh nhw sau dé dién ta loai thwe phadm thi tw, tire 1a thire thue. C6
mot tén tdi pham bi bat. Nha vua ra I&nh hinh phat tén t6i pham bang cach dam vao
than thé han ta mot tram mii dao. Tén t6i pham kia khéng chét. Thay vay, téi triva nha
vua ra Iénh Iap lai y chang nhw vay, nhung han van khéng chét, rdi dén téi nha vua lai
ra l&énh tiép tuc dam thém mot trdm nhat dao nira. Nhwng tén t6i pham kia van khéng
chét. Sw hinh phat c nhw vay tiép dén ngay nay sang ngay khac ma tén t6i pham kia
van khoéng chét. Hang ngay chung ta d& cho tam thirc ta bj twdi tAm béi nhirng chat doc
cla si mé, tham dam, cda I&i ndi bat chanh va ta duc. Tam thire ta tiép tuc phat trién
theo chiéu huwéng ctia vong tdm- tdm van duc va dem lai rat nhiéu khd dau. Ta phai doi
thirc &n cho tam thirc ta dé tam thirc ta phat trién theo chiéu hwéng cia chan, thién,
my- clia chan tdm. Trong anh sang cua giao ly Mw&i Hai Nhan Duyén (Thap Nhi Nhan
Duyén), thirc 12 két qua clia vé minh va nguyén khdi ctia tdm hanh bat thién.

Ta biét rang hiéu biét- tri tué va tinh thwong- tir bi Ia hai ngudn nang lwong c6 thé dem
lai cho ta va nhirtng ngw®i chung quanh ta rat nhiéu hanh phuc, vi vay ta can tu tap dé
vun x&i ndng lwong hiéu biét va thwong yéu méi ngay. Birc Thé Tén day: "Néu quan
chiéu vao khé dau va nhan ra dwoc nhivng nguyén do quan hé dén cac loai thwc phadm
da dwa vao trong ta, thi ta da di dung trén con dwdng gidi thoat." Quy vi da bat dau
dwoc nhe nhdm. Quy vi chi can cat bd nhirng ngudn thwe phadm khoéng lanh manh thi
duwoc thanh than, tw do ngay. Sau mét vai tuan, quy vi sé thay dwoc sy chuyén dbi.
Khoéng c6 cai gi co thé sdng dwoc néu khong cé thire an; néu quy vi cat bd ngudn gbc
ctia no, thi sy tram cdm, dau budn va tuyét vong sé chét.
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Trong khi quan sat va nhan ra dwoc cai ngudn gbc ctia cac loai thuc pham, quy vi nhan
thdy dwoc Sw that thir Hai- d6 1a sw tao tac cla khé dau, nhirng nguyén do dua téi khd
dau- tiéng Phan la samudaya. Ta biét rang khé dau la mét sy that, nhwng hanh phuc
cling la mot diéu co that. Quy vi biét rang mudn dat t&i hanh phuc, thi quy vi phai cét b
ngui“)n thirc an khéng lanh manh va chi tiéu thu nhirng loai thuc pham lanh manh thoi.
Nhirng loai thirc an lanh manh d6 1a chanh kién, chanh tri, chanh ngi¥, chanh mang,
chanh dinh... Bat Chanh DPao c6 thé gitp ta chuyén hda khé dau va dem lai an lac va
hanh phuc. Bé la con dwong Trung Dao. Con con dwdng khac khéng phai la chanh
dao, la con dwong tiéu thy khéng cé chanh niém. Trong Tt Thanh Dé- Bon Sy That
Mau Nhiém, hai su that dau thudc ve khd va nhirng nguyen do dwa t&i khé- khé tap,
trong khi d6 hai sy that sau thi noi vé sy vang mat cGa khoé- tire 1a hanh phuc cé mét
(khd tap diét) va con duweng tu tap dé chdm dat khé dau, khéi phuc lai hanh phuc. Bay
la ndi dung cla bai phai thoai But néi 14n dau tién cho ndm anh em Kiéu Tran Nhu-
nhirng ngwdi ban déng tu khd hanh tai Vwon Nai sau khi Ngai thanh Dao. Bai phap d6
goi la Chuyén Phap Luan Kinh.

Quan Niém Tam Y

Bay gi¢ chung ta hoc t&i bai tap thi chin ctia phép quan niém hoi thé: "Ta dang thé
vao va co y thirc vé tam y ta." Tam & day tirc 14 nhirng tam y, tdm hanh. Ta c6 méat cho
nhirng tdm y ta. Ta cé6 mat cho nhitng tdm y ma ta da tho o trong qua khir. Phan nay
twong dwong v&i 1anh vire quan niém th&r nhat vé than- bén bai tap quan niém thudc vé
than va Ianh vwce thr hai- bdn bai tap quan niém thudc vé nhirtng cdm tho. Bai thuc tap
nay ciing giéng hai bai trwdc, nghia la ta thyc tap tré vé d& cham séc chinh ta. Truwéc
hét la tré vé chadm séc than thé, rbi dén cdm tho va bay gi® 1a nhirng tamvy.

Truwdc hét, ta chi nhan dién don thuan sw c6 mét cha tam y théi. Ta khédng nén ndm bat,
chiém hiru, hodc vwéng mac vao né. Ta ciing khéng nén dan ap hodc xua dudi né. Pay
goi 1a phép thuwc tap nhan dién don thuan sw cé mat cia mot tdm hanh. Chi nhan dién
va goi tén that ctia né thoi: "Toi biét em c6 d6. Em 13 t6i va t6i co méat day dé cham soéc

m." C6 rat nhiéu ngwdi trong ching ta khéng muén tré vé véi chinh minh. Ta khéng
dam dbi dién véi nhivng khé khan va khd dau trong ta. Ta so chiu khéng néi. Vi vay ta
ludn ludn tim cach trén chay. Ta than 1a khéng c6 thi gi& dé sdng, nhwng khi cé thi gi®
ranh rdi, ta khdng biét dung thi gi& d6 dé tré vé véi chinh minh ma lai phung phi thi gio
mot cach khoéng c6 ich loi. Ta trén chay bang cach xem truyén hinh ho&c doc tiéu
thuyét, bao chi hay lai xe di chd nay ché no- la ca trong cac quan rwou, song bac v.v..
N6i tom lai 14 ta mudn trdén chay chinh ta, khéng mubdn tré véi than thé, cdm tho va tam
y cla ta.

Sw thwc tap la phai tré vé nha véi chinh minh. Néu ta c6 gay gb, chién tranh, hon gian
v&i cha me, anh chi em, ban bé, xa hoi, hoc dwdng va gido hdi cla ta la cé thé vi trong
ta da cé san nang lwong cla sw gian hon, chién tranh réi. Khi trong 1dng minh c6 chién
tranh thi minh dé& gay chién tranh v&i nguwdi khac. Lanh thd cla ta dwoc 1am bang nam
uan- tire 14 nam yéu t6: sac, tho, twéng, hanh va thirc. Ta la vi hoang dé ho&c nir hoang
cta lanh thd Nam Uan cla ta, nhwng ta da khéng chdm séc 1anh thd cuia ta mét cach
dang hoang- ta da khoéng lam tron trach nhiém nhw mét vi vua cla lanh thé ta. Ta khong
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mudn tréng nom hodc cai tri 1anh thd cla ta, ta chi muén trdn tranh trach nhiém. D4 cé
rat nhiéu cudc chién xay ra trong vuong qudc cla ta. Vwong quéc cla ta da bién thanh
bai chién trwdng hdn doén, vi vay ta rat so tré vé, ta mubn roi khéi veong qudc cla ta
cho an than. But khuyén ta nén tré& vé nha va don dep lai cho ngan nap, tai lap lai hoa
binh cho vwrong quéc cla ta.

Nhw trwde kia tdi d& co néi rang chung ta s¢ vé nha véi chinh minh, 1y do 13 vi ta thiéu
nhirng dung cu, nhirtng phap mdn thwc tap va phwong tién dé tw bao vé. Nhung néu
dwoc trang bi v&i chanh niém, thi ta cé thé tré vé mot cach an toan va khong bi tran
ngap b&i niém dau, néi khd va tuyét vong cuia ta. V&i chanh niém, ta co thé tré vé néi
chuyén véi dira bé bi thwong trong ta. Ta thuc tap cau than cha: "T6i nghiép em qua!
Anh biét em da khd that nhidu va anh dang c6 mét day cho em. Anh htra 1a anh sé
cham soc em dang hoang. Anh xin 16i em vi anh da bd roi em qua lau." Véi vai phuat
thwe tap thién di, thién th, ta s& cé kha nang tré vé véi chinh ta va 6m ap niém dau néi
khd cla ta mot cach dé dang.

Thién Duyét Vi Thwe- Thiec An Nuéi Dwéng va Tri Liéu Than Tam

Thién tap khéng cé nghia 1a quy vi bién than tAm minh thanh bai chién trwéng, noi phe
thién danh phe ac. Day la sy thyc tap rat sai lam dbi vai truyén thdng dao But. Theo
truyén théng tu tap ctia dao But thi khdng co sw chién tranh gitra thién va ac. Thién tap
khoéng phai 1a dé chién tranh. Nhirng yéu t6 tich cwc va tiéu cuc, thién va ac déu 13
nhirng thanh phan hitu co cia ta. Néu khodn khéo trong nghé thuat 6m ap va chuyén
hoa, thi ta cé thé chuyén nhirng yéu td tiéu cwc thanh tich cwc. Ta khong virt bd bat cur
cdi gi c&; ta chuyén rac thanh phan xanh. Ta biét rac 1a yéu t6 rat can thiét dé 1am ra
hoa. Néu virt bé rac, thi ta sé khéng c6 hoa. Chanh niém 1a chat hiru co va ¢ thé nuoi
dwéng dwoc nhirng loai ndng lwong khac. Khi nang lwong chanh niém dén va 6m 4p
nhirng tdm hanh, thi nhitng tdm hanh &y duoc chuyén héa. Chanh niém c6 céng nang
nhan dién, lam ém diu, nudi dwdng, chuyén héa va cé6 mat véi nhivng tam hanh méi khi
ching phat khéi. M6i khi cd nhivng tdm hanh khong dé chiu, ta khéng nén dé nén hay
xua dudi ma nén tap nhan dién va ém 4p ching véi tinh thwong. Trwdc hét, ta nhan
dién phan thé clia né- gibng nhw phan trén cla tang bang dang ndi trén mat nwéc. Sau
khi nhan dién dwoc né rdi, ta tiép xac ca khéi bang khéng 16 & dwéi nwdc. Mbi khi cd
mot tdm hanh biéu hién, ta ché tac ra nang lwong chanh niém dé nhan dién va 6m 4p
no.

Chung ta cé khuynh hwéng mubn trén chay dira bé bi thwong trong ta. Thay vi tré vé
nhan dién va lam quen v&i nd, ta mudn chén vii né vao tan day chiéu sau cta tam thirc
ta va dé cho né ngt yén d6. Nhwng dira bé bj thwong tich trong ta luén luén mubdn trdi
lén va noi: "Em day né. Em day né. Anh/ chj khéng thé bd bé, trén chay em dwoc dau."
Sw thwe tap cua ta la tré vé va nhan dién nhivng khia canh khac biét ctia dira bé bi
thwong trong ta. Ta &m &p tirng khia canh mét cho téi khi ta cé thé édm 4p hét toan thé
cta dira bé bj thwong trong ta. Tang than cé thé yém tro ta thwc tap thanh cong dé
dang.
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Néu trong lic dang ngdi thién ma cé nhirng tam y biéu hién 1én va quy dong ta, ta cé
thé thwc tap nhan dién tirng tdm hanh mét, chi nhan dién don thuan théi. Khi cé mot
suy tw, cdm tho, tri giac, niém dau hodc budn khd phat khai, thi ta nén nédm lay hoi thd,
thuwc tap thé vao thé ra that sau va nhan dién sy cé mat cda né nhw né dang la. Ta co
thé& noi: "Tai biét anh qua ma. Téi dang cé mat day cho anh né." Va ta dm 4p né véi sy
triu mén, thwong yéu. Déi twong cla sy thue tap trong bai tap thir chin ciia muwdi sau
phép Quan Niém Hoi Thé la nhirng loai tdm hanh nhw ganh ty, s¢ hai, han thu, tuyét
vong va bat an- t4t ca nhirng tdm hanh tiéu cwc, bat thién.

Khi thién quan vao mét dbi twong hét stre thich tha, thi ndng lwe dinh cda ta c6 du kha
nang lam an tinh nhirng tdm hanh dang cé mat déng thdi trong ta. Day goi la thién
hwéng dan. Trong khi ngdi thién, ta chon mot dé tai thién quan dac biét nao d6 va nhin
sau vao dé kham pha cai ban chét ctia né. Dé tai quan chiéu cang thich thu thi dinh luc
cang hung hau. Néu dbi twong thién quan khong thich tha, thi dau ¢d gdng cwe nhoc
cach may, ta van bi roi vao trang thai hon tram- budn ngu, ltc &y nhiéu tap niém sé tiép
tuc phat khéi va kéo ta di. C6 bai thién hwéng dan gidp ta nhan dién va viét xubng tat
ca cac tén cua nhirng con bo (('1’0| twong viedng mac, tham ai cta tam thtrc) ma ta dang
vuéng ban. Bai thién hwéng dan khac 13 viét xubng nhirng diéu ta c6 thé 1am hang
ngay dé dem lai niém vui cho ta. Luc dau ta cé thé nghi rang cé gi hay ho dau ma viét
ma lam, nhwng khi ngdi yén va nhin ky lai, ta s& ngac nhién dé kham pha ra réng cé rat
nhiéu diéu ta cé thé lam dé tao dwng niém vui va hanh phuc trong d&i sbng hang ngay.
Khia canh thwc tap khac cla thién quan la cho phép tat ca nhirng tdm hanh phat khéi
va cham soéc chuang v&i nang lwong chanh niém. Ta nudi dwdng hoi thé chanh niém
cua ta va nhan dién tirng tdm hanh khi né biéu hién. Mbi khi ta dm 4p mot tam hanh
thién- tich cwc, thi niém vui va hanh phic cta ta dwoc Ién 1én va tam hanh duoc ta
cham séc cling I1&n 1én. Khi y ta nhan thay tinh thwong va niém tin cla ta noi chanh
phap tré nén virng bén va ta s dung hanh phuc d3 tiép nhan dwoc d& nudi dwéng ta.
M&i khi c6 nhirng tdm hanh tiéu cwc, bat thién va khd dau phat khéi, ta nhan dién va
®m &p ching v&i nang lwong chanh niém va nhin sau dé hiéu gbc ré cda ching.

An Tinh Tam Hanh

Bay gi¢ ta di sang bai tap thr mwoi ctia kinh Quan Niém Hoi Thé: "Ta dang thé vao va
lam cho tadm y ta hoan lac. Ta dang thd ra va lam cho tdm y ta hoan lac." Bai thuc tap
nay cé céng ndng dem lai sw nuéi dudng, niém vui va hanh phuc cho ta. Ta tiép xdc voi
nhirng tdm hanh lanh manh, thanh thién cta ta. Gibng nhw hinh anh khu vuwén t6i da
noi ky trudc; trong khu vwdn co rat nhiéu cay van con sbéng, xinh twoi. Ta tiép xic voi
nhirng yéu t6 lanh manh, thanh thién nhw kha nang séng an vui, chanh niém va tha thi
bao dung trong tam thirc ta. Trong ching ta, ngwdi ndo cling cé hat giéng cla tu-
maitri. TAt ca chuing ta déu cé kha ndng thwong yéu. Cho du ta so thwong, ta van c6
kha nang thwong trong hinh thai cia hat giébng. Vao tuan dau cla khoa tu, cé ngudi viét
cho t6i mot 14 tho' dai néi rang 6ng ta rat so thwong tré lai vi trong qua khir 6ng ta da
thwong va dau khd quéa nhiéu. Ong ta tw htra v&i chinh minh rang: "Téi sé khéng bao
gi®, khéng bao gi® thuwong trd lai." Nnwng nhé 6ng ta thuwe tap theo 161 hwéng dan cla
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t6i, hém 4y, 1a 14n dau tién, 6ng ta tiép xuc dwoc véi hat gibng thwong yéu trong 6ng ta
va nhan thay rang minh cé kha nang thuwong tré lai. Tl gidy phat d6 éng ta khéng con
Slog dé ndi mot cau ma oéng nght sé khong bao gio' noi la, "Anh yéu em- | love you." Hat
giébng thuong yéu trong ta can duorc tiép xuc va nhan dién. Ta cé phuwong tién dé lam
cho ngu&i thuong cua ta hanh phac va néu ta lam cho ho hanh phtc, ta clng sé duoc
hanh phuc. Maitri- long twv [a kh& nang hién tdng niém vui va hanh phuc. Dau ta c6 day
thién chi mudn giup nguoi kia hanh phadc, nhung nhw thé van chwa da. Thwéong
thwong, ta cé day thién chi, nhung vi khéng biét cach thwong, thwong ma khéng hiéu,
nén cang thwong ta cang lam cho nguwdi ta thwong dau khé. Mubn thuong, trwédc hét ta
phai biét thwong ta. Khi ta thuc tap thién buéng thw, tirc 1a ta dang glri ldng tlr dén véi
than tam ta. Khi ta 6m &p va nudi dudng nhirng tdm hanh hy va xa, tirc la ta gii tinh
thwong dén véi chinh ta. Kha ndng thwong, kha nang 1am cho nguwdi khac hanh phuc 14
long tl- maitri. Ta cé thé vun x&i tinh thwong 4y méi ngay.

Bi 1a tinh thwong, tirc 1 kha nang gitip ngwdi bét khd. Tiéng Phan la karuna. Chung ta
ai ciing c6 hat giébng cua ttr bi (karuna) trong Idng. Khi ta thuc tap vun tréng hai d&c tinh
maitri va karuna, thi nang lwgng tir va bi trong ta sé I&n manh va ta co thé thiét 1ap lién
hé dé dang vé&i moi ngwdi, moi loai quanh ta. Sy truyén théng trd nén dé dang hon va
ta b&t khd rat nhiéu. Niém vui va hanh phic c6 mat that sw. Lam cho tam y dwoc hoan
lac nghta Ia tr& vé va nhan dién nhirng tdm hanh tét trong ta dwdi hinh thai cta hat
giébng va sau d6 lam cho hinh thai cia tdm hanh dwoc biéu hién trén bé mét cta y thive.

Ta dang rat may mén dwoc tu tap véi tdng than va dang dwoc tang than bao boc va
nang d&. C6 nhiéu ngudi khdng ¢ co hdi dwoc tham dw va thue tp mot khoa tu voi
tang than nhw minh. Chung ta dang cuing di trén con duong tinh thire, dang dwoc tiép
xuc v&i nhivng mau nhiém cla sy séng dé nudi dwdng niém vui va hanh phuc cho tw
than va cho moi nguwdi. Trong xa hdi ching ta, cé rat nhiéu ngudi khdng cé hwéng di:
ho khéng biét di vé& dau. Chang ta may man c6 dwoc con dwdng dé di- con dwdng cla
chuyén héa, trj liéu, hiéu biét va thwong yéu. H& khéng di thi théi, chir di dung con
dwong da dwoc hudng dan, thi chdc chan ta sé khong bi 1am lac, khéng bi sa vao hd
lay chia khd dau va tuyét vong. Ta da cé dire tin noi chanh phap. tiép Chi can tré vé tiép
xuc v&i hat gibng cda dire tin trong ta, thi ta s& lam cho tdm ta dwoc an vui va hanh
phuc ngay trong giay phut hién tai. Néu trong d&i sébng hang ngay ta biét thuc tap tw
nudi dwéng minh véi nhirng chét liéu cla tiv, bi, hy, xa thi ta sé tré nén virng manh va
ta sé lam ché nwong twa cho rat nhiéu ngudi. D6 la sy thwe tap ctia T V6 Lwong
Tam. Tuy trong ta van con cé nhiéu yéu kém nhung ta khéng lo s¢, chan nan, vi ta da
c6 dudng di- "Pa c6 dwong di rdi, con khdng con lo so."” D6 la cau trong Bai Tung Hanh
Phac.

Chuong 07: Twéi TAm Hat Giong Tot

Kinh thwa dai ching, hém nay la ngay 31 thang Nam, ndm 1998, chung ta bat dau di
vao tuan th hai clia khéa tu hai mwoi mbt ngay. Hé6m nay ching ta hoc tiép vé nghé
thuat vun trong va ché tac niém vui (hy). But da cong hién cho chiing ta nhitng phuong
phap thuwc tap dé tw nudi dwdng minh bang chat liéu cGa niém vui va hanh phuc trong
doi sbng hang ngay dé ta c6 di strc manh ma tién xa trén con duéng tu tap. Ngai da
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day chung ta phép thuwe tap budng thw, lam thw glan co thé, cham séc va 6m 4p nhirng
cam tho dé chiu, ché tac niém vui va hanh phic dé dem lai sy nudi dwédng va tri liéu
than tam. Vun trong niém vui va hanh phuc la dé boi dap thém chét liéu hanh phuc va
nudi dwdng trong doi sbng hang ngay.

Trong tam thirc ta c6 cat chiva rat nhiéu hat giéng tét. Néu ta biét cach tiép xuc va tudi
tAm, thi ching sé biéu hién 1én trén vung y thirc ca ta va thé hién ra trong doi sbng
hang ngay qua cach suy tw, n6i nang va hanh xtr. Tam thtrc cla ta co thé duwoc chia ra
lam hai phan phan dwéi goi la tang thirc- ttre la noii cét chira tAt ca cac loai hat gibng
trong d6 gdbm cé nhirng hat gidng t6t va xau; va phan trén goi 1a y thire- tirc 1a noii
nhirng hat giébng biéu hién thanh nang lwong nhw vui, bubn, gian, thuwong, ghen ghét
ma ta goi la tdm hanh v.v.. Ta phai thwc tap nhin sau dé nhan dién nhitng hat giéng tét,
lanh manh trong ta; chang han nhw nhirng hat giébng chanh niém, giai thoat, hiéu biét,
hanh phuc va thwong yéu. Cé thé ta nghi rang ta khéng thé thuwong duwoc ngudi khac,
nhwng dé 1a vi ta chwa biét cach tiép xuc vai hat gidng thwong yéu trong ta ma thoi. Voi
su thue tap va yém tro’ cia mot thay, mot sw ¢d hodc mot ngwdi ban dong tu, cla ting
than, ta cé thé tiép xtic dwoc véi nhivng hat gibng thwong yéu, tha thié va an vui trong
ta. C6 nhirtng nguwdi bao rang: "Hanh phuc ha! Toéi khéng biét thé nao 14 hanh phc.
Trong t6i hoan toan khéng cé chit hanh phic nao ca. Béi chi toan 1a khd dau, 1a bat
cong, la dbi tra." Do 1a vi ngudi kia chwa dwoc hwéng dan, chwa biét cach tiép xuc voi
hat gidng cGia an vui, hanh phuc trong tw than cla ho. Sw thwc tap 1a dé giup ta tiép xuc
va nhan dién nhirng gi lanh manh, twoi mat va nubi dwéng trong ta va chung quanh ta.
Day la sy thwc tap ché tac niém vui va hanh phuc.

Ta hay té chirc doi sébng hang ngay cda ta nhw thé ndo dé nhirng hat glong tét trong ta
dwoc twdi tAm va nudi dwdng moi ngay va tranh tuoi tdm nhirng hat gidng tiéu cuc.
M&i ngu i trong ching ta déu cé nhirng hat gibng nghi ng®, tuyét vong, gian hon va
ghen ty v.v.. trong 16ng. C6 ngu®i thi manh hon, cé ngwdi thi yéu hon; nhung ngudi
nao ciling c6 nhirng hat gibng dé. Ta khdng nén dé cho méi trwéng va nhirng nguei
chung quanh tw&i tAm nhirng hat giéng tiéu cuc trong ta. M®i khi hat giéng tiéu cuc
trong ta bi twoi tdm thi nd phat khi va khdng ché ta. lam ta dau khd. Khi nhirng hat
giong tiéu cyc nhw tuyét vong, han thu bi xtic cham dén, thi né biéu hién |én trén vung y
thirc cda ta trong hinh thai ciia ndng lwong va né cé cdng ndng tan pha niém vui va
hanh phuc cda ta. Vi vay ta phai t& chirc doi sdng tu tap hang ngay cla ta nhw thé nao
dé nhirng hat giéng tiéu cuc trong ta khéng bj twdi tAm. Ta co thé noi véi ngudi thwong
cla ta rang: "Chij oi, néu chi that sw thwong em, xin chj dirng twéi tm nhirng hat gidng
tiéu cwe trong em. Vi néu chi twéi tAm nhivng hat gibng 4y trong em, thi em sé& khé va
em sé& lam chi kho lay. Tuy nhién, chi cé thé twdi tAm nhivng hat gidng tich cuwc trong
em va khi em vui twoi, hanh phuc thi chi cling dwoc thira hwédng." D6 la sw thwe tap
twdi tm hat gidng tét, twdi tAm nhivng niém va hanh phuc cho nhau. D6 1a tinh thwong
dich thyec.

Mudn thwe tap thanh cong, ta phai ky mot hlep wéc sébng chung an lac v&i ta va voi
nhirng ngu i ta thuong. Va day la van ban cua hiép wdc song chung an lac: "Chj
thwong men cua em, em nguyén la em sé khéng tuoi tdm nhing hat giéng tiéu cuc nhw
gién hon, béi réi, han thu va bao dong trong chj. Em htra la em sé can trong va khéo léo
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hon trong khi néi ndng va hanh xi dé khéng lam chj khé. Em rat muén séng hanh phuc,
an lac véi chi. Xin chi gitp em. Néu 16 trong khi that niém, em c6 néi hodc lam diéu gi
c6 tinh céch twdi tdm nhitng hat gidng tiéu curc noi chi, xin chi nhe nhang nhdc nhé em
dé em c6 thé ngédn chén kip thoi. Em cén suw gitp d& cta chi dé em tranh tudi tam
nhiing hat giébng khdéng lanh manh noi em va noi nguoi khac." Va nguwoi chi cling phat
loi nguyén nhw thé. Sau khi ta da ky xong hiép wéc song chung an lac roi, thi moi khi
ngudi kia sap stra néi hoac lam diéu gi 6 tinh cach twdi tdm nhirng hat gibng khd dau
trong ta, ta co thé noi: "X|n dirng lam thé. Xin dirng lam thé. Chung ta da ky hiép wéc
sbng chung an lac roi ma." Ta co6 thé khéo léo dwa tay Ién Iam dau hiéu voi sy diém
tinh d& nhac nhé nguoi kia vé hiép wéc da ky gitka minh véi ngudi kia. Phap mén nay
c6 thé thwc tap trong pham vi gia dinh gira vo' v&i chdng, con véi cha, anh véi em, chi
v&i em va véi ban bé, hoc dudng, ngudi cling s& 1am va xa hoi. Khi moi thanh phan
trong gia dinh da vui v&, hanh phuc, chiu hop téc, thi tAt cd moi ngwdi ngbi xudng va ky
kiép wéc véi nhau dé thuye tap tranh twdi tAm nhirng hat giéng tiéu cwe noi nhau va
nguyén chi twdi tAm nhirng hat giébng tét cho nhau ma thoi.

Nghé Thuat Cham Séc Hoa

Twéi hoa la mét phap mon thyre tap ¢6 cdng nang dem lai sy nudi dwdng va tri liéu cho
nhau. Trong d&i song hang ngay, ta c thé thye tap twoi tdm cho nhau nhirng hat gidéng
tich cwe; vi du nhw nhirng hat giong cta niém vui, hanh phuc, thuwong yéu, tha thi, tai
nang v.v.., tuyét dbi khéng twdi tAm noi nhau nhivng hat giéng tiéu cwc nhw budn glan
khé dau, trach moc va thu han v.v.. B6 goi la phap moén twéi hoa. Trong tam thirc cla
mdi nguwdi ching ta déu cé sén nhirng hat gic“')ng tét, lanh manh va hat gibng khéng lanh
manh. Vi vay, néu muén cho ngwoi thwong cua ta dwoc twoi mat, hanh phac, thi ta chi
nén twdi tdm nhirng hat glong t6t cho nhau dé ‘nhirng doéa hoa noi nguoi thwo’ng clia ta
birng n&, khéng nén twéi gibng tiéu cwc, rac rén. Khi ta lam cho nguoi kia nd dwoc nu
cwdi twoi mat, thi ta cling dwoc huwdng lay. Phép thuwc tap nay khéng tdn nhiéu thi gio,
coéng strc, nhwng nd dem lai két qua rat mau chéng. Vi du, quy vi cé mot ngudi chi cd
tai cdm hoa, nghé thuat cdm hoa cla chi rat doc dao. Nhwng khong biét vi ly do gi ma
bay lau nay chi minh khéng budn cam hoa nia, trong chi 16 vé budn rau, mat thang
bang trong doi séng. Y thirc dworc tinh trang cla chi, quy vi co thé thwe tap phép mon
twdi hoa cho chi, chi can vai cau naéi khich 18 1a quy vi cé thé 1am séng day dwoc niém
vui noi chi va gidp chi minh phuc héi lai dwoc sy thang bang cla tam ly. Boi khi quy Vi
chi mét vai ngay la c6 thé glup chi minh phuc hdi lai dwoc toan ven niém an vui cta chi.
Quy vi co thé t&i v&i chi ciia minh va néi nhw thé nay: "Chi oi! Lau qua em khong thay
chi cdm hoa dé chung trén ban tho va trong cac phong khach, phong an va nha vé
sinh. Em nh& méi 1an chi cdm hoa va trang tri noi nhirvng chd 4y thi ca can nha ty dwng
twoi sang va dep han lén va ai ai trong gia dinh cling thira hwéng dwoc niém vui va
hanh phuic véi tai cdm hoa clia chi. Chj that khéo tay. Nhwng khéng hiéu tai sao ma lau
nay em khong thdy chi cdm hoa nira. Chij oi, sao chi n& lam nhw vay, nhirng binh hoa
chi cadm luén luén dem lai cho gia dinh that nhiéu niém vui va hanh phuc. Xin chi cdm
cho em vai binh hoa di chi!" Ngdi bén canh chij ca minh, nhin chj mim cw®i va néi lén
nhirng 1 khich 1& dé thwong va chan that nhw vay, quy vi sé cham téi dwoc nhivng hat
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gidng hanh phuc ctia chi, b&i vi chi that sw cé tai cdm hoa va luén cdm thay hanh phuc
méi khi chi cAdm hoa. Trong khi tdm hén dang budn ba, chan nan, chi ctia minh cé thé
ndi rang: "Thaéi di, chi khdng cAn em tudi hoa an Ui chi. Chj khéng ¢ hirng thi cdm
hoa." Nhung c6 thé sau khi minh di rdi, chi s& dirng day, di lay kéo va ra vwdn cét hoa
vao cam. Trong luc cét hoa, chi cé co hdi ngdm tirng nu hoa canh |4 va chét liéu xinh
twoi, dep dé clia hoa sé& lam cho chi twoi vui ra va niém vui trong chi dwoc khdi phuc trd
lai. Sau khi cat hoa xong, chi dem vao nha va dé ra nira gi& dé& cdm nhirng binh hoa
that dep. Trong thoi gian cdm hoa, hat gidng ciia hanh phuc trong Idng chi dwoc twdi
tdm. Cam hoa cho nhirng nguwoi thwong clia minh la niém vui rat Ién cta chi ma bay
lau nay bi 14p vui. Luc dau quy vi twdi tdm hat gibng cGa niém vui va hanh phuc noi chi
va sau do chi tiép tuc tw twdi hoa béng cach cam hoa. Khi gap lai chi, quy vi sé thay chi
minh d& thay dbi. Chj da c6 thé mim cuwdi va dé la nhe sy giup d& cua minh. Néu
thwong ngwdi nao, ta nén thwe tap twoi hoa noi nguoi 4y mbi ngay. Day la phép thuc
tap rat dé lam. Ta nhin sau (quan chiéu) vao ngwdi thwong ctia minh va nhan dién cho
dwoc nhirng hat giéng tét, tich cwe noi ho va tim cach khéo léo dé gitip ngudi kia thay
va lam cho chang phat trién, béi vi trong ching ta déu cé san nhirng hat giéng tbt.
Phap moén twéi hoa phai dwoc thwe tdp mét cach chan thanh va phai dwgc can clr trén
sw that. Minh khéng nén twédi hoa mot cach may moc, séng swong va cé tinh cach xa
giao. Chung ta phai thiét lap virng vang nang lwc cua niém, dinh va tué mai c6 thé thuc
tap dwoc. Quy vi chi cé thé néi nhivng diéu ma quy vi tin la cé thye. Khi quy vi thay
ngwdi kia cé nhirng tai nang, nhirng dirc tinh tét, nhirng hat gibng dé thwong nao, thi
quy Vi cong nhan va twéi tam: "Thua ba, thwa me, thwa anh, thwa chi... con thay ba,
me, anh, chi... ¢6 nhirng hat gibng rat dep dé thwong. Nhung hat giéng ay néu duwoc
phat trién s& dem lai nhiéu hanh phuc ca gia dinh va cho rat nhiéu nguoi.' ' Néu khéng
thwe tap, thi ngudi kia sé khdng biét rang trong minh cé nhirng hat gidng tét dep nhw
vay. Quy vi cé thé gitip cho ngwdi than biét cach tiép xtc va twdi tAm nhivng hat gibng
tét trong ho. Quy vi nhan dién hat gibng noi ngudi kia va néi cho ngudi kia biét rang
nhirng hat giébng 4y rat quy gia va can dwoc phat trién thuwdng xuyén dé tw nudi dwéng
minh va nhirng ngu&i minh thwong. Khi nguwéi kia hanh phuc thi quy vi cling hanh
phuc.

Toi nhé vao ngay |1& Ban But, tai Xdm Ha, Lang Mai, c6 rat nhiéu gia dinh thudc Phat tir
ttr Bordeaux va Toulouse dwgc mdi téi tham dw. Trong bai thuyét phap, khi t6i chia sé
vé phwong phap twdi tAm cho nhau nhirng hat tét, t6i thdy cé mét ba khdc swdt must.
Toi biét ba 4y va gia dinh cta ba. Sau khi di thién vé, t6i t&i véi 6ng chong cla ba 4y va
noi véi éng ta rang: "Thwa 6ng, dda hoa clia 6ng dang bi héo day. Pda hoa cuia éng
dang can dwoc chdm séc, dwoc vun twsi." Ong ta nghe I&i khuyén cla toi va trén
duwong lai xe vé Bordeaux, mat khoang mét tiéng rudi dong hé- éng ta da thuc tap twdi
hoa cho vo 6ng. Khi vé t&i gan nha, ba vo da nd twoi nhw méot béng hoa, niém vui va
hanh phic da hoan toan dwoc phuc hdi. Sw that 1a 6ng ta da biét phap mén tu tap, nam
virng phap mén twdi hoa, nhwng bay lau nay éng ta da quén khoéng thwe tap. Téi tu
vién, éng ta da dwoc nhdc nhé 6ng ta da thuc tap trong vong mét tiéng rudi déng hod va
tinh trang dwoc thay dbi. That may cho 6ng ta da t&i Tu Vién vao ngay hém dé.

Phap mon twéi hoa rat dé thuc tap, ta chi can mot chit thanh tam théi thi két qua khong
thé nght lwong dwoc. Biét rang ta chiu trach nhiém vé hanh phuc va khé dau ctia ngudi
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thwong clia ta. Ngwdi d6 co thé 1a cha ta, me ta, con ta hodc ngudi do la anh, chij hay
em cla ta. Hanh phutc khéng phai la van dé& ca nhan. Néu nguoi thwong cla ta khd
héo, khéng twoi vui, khdbng hanh phuc, thi ta cling khéng thé hanh phuc dugc. Nguwoc
Iai ta bi khd héo theo. Vi vay ta can phai thuc tap dé dem lai nu cwdi trén khudén mat
clia nguoi thwong cua ta. Diéu nay ta co thé lam dwoc. Ta da song véi nguoi dy
(nhitng nguo 4y) nhiéu ndm vata biét nhirng yéu kém, tai ndng va nhirng hat giéng tbt
noi nguoi ay. Ta khdng nén ngan ngai hoac ha tién hay néi cach khac la ta khong nén
mac c¢&. Néu mét 16i néi clia ta co thé dem lai niém vui, hanh phuc va sw twoi mat noi
nguwdi kia, thi tai sao ta khéng néi; ta ngan ngai gi nira. Thwong nghia la giup nhau tiép
xuc va twdi tAm nhivng hat giébng t6t va tranh twei tim nhirng hat giéng tiéu cwc noi
nhau. Sw virng chai, thanh thoi va hanh phic clia ta dong vai tro rat thiét yéu cho sw
vibng chai, thanh thoi va hanh phuc ctia nhirng ngucrl chung quanh ta. Thinh thoang
nguwoi thwong cla ta bj roi vao trang thai tram cam, budn phlen bi cudn hat vao trong
sw lo 1&ng, sau khd va ho dé cho nhirng nang lwong tiéu cwc Ay trAn ngy tam tw cla
minh. Trong twd'ng hop nhw véy, ta khong thé thd o ho; ta phai giup ho thoat ra khdi
nguc tu khd dau va tuyét vong cla ho. Ta cé thé ndi nhw thé nay: "Anh c6 sao khdng?
Anh dang lam gi d6? Anh dang nghi gi vay? Co phai anh dang tw twoi tAm nhirng hat
giéng tiéu cwe noi anh khéng? Lam nhu thé anh sé khd va em ciing sé kho theo. Xin
anh dirng lam nhw thé. Em c6 thé giup anh duwoc gi chang?" Déi khi ta khdng can hai gi
ca; ta ch| can vai loi dé thuong, ngot ngao va khich 1 (twdi hoa) la da co thé giup
ngudi Ay thoat ra khdi trang huéng sau khd ctia ngudi &y. Néu ta chdm séc ngudi
thwong cla ta dang hoang, thi ngudi thwong cla ta sé cham séc lai ta dang hoang.
Néu cé luc nao dé ta bi chim vao tinh hudng cla sw lo 1ang, siu khd va tuyét vong, thi
nguoi thwong cla ta s& cé mat dé dé giup ta thoat ra khdi tinh trang 4y. Thwong nghia
la yém tro, nang d& nhau va giup nhau vuwot qua nhitng khé khan, khd dau va ching ta
can vun trong thuwong yéu méi ngay.

Cac nha tam ly tri liéu nén ndm virng phap mén twéi hoa thi ho méi cé kha nang giup
cho céac binh nhan ctia ho phuc héi lai dwoc sy thang bang vé tam ly. Cé nhw vay thi
sau nhirng gi® tri liéu, cac binh nhan mai cé thé vé nha va tiép tuc sy thuc tap voi
nhirng thanh phan khac trong gia dinh ctia ho. Nhwng muén lam dwoc thanh cong, cac
nha tam ly tri liéu phai tred'c hét dem ap dung phap mén twdi hoa vao doi sébng hang
ngay cta chinh ho, thi ho méi cé thé thuc sw gitip dwoc cac binh nhan ctia ho. Mét nha
tam ly tri liéu cling c6 thé thwe tap dé tré thanh mot vi gido tho- nghia la ngudi dy co
kha n&ng séng va chia sé phap mon tu tap chanh niém trong nganh ctia minh.

Tiép Xuc V&i Qua Khey

C6 mét anh thanh nién nguwdi My dén Lang Mai tu hoc, tén la Richard. Mgt hom, anh ta
duwoc khuyen khich lam mét bai tap quan chiéu vé me va viét xubng glay tat ca nhirng
dire tinh t6t clia me anh ta. Céac vi khac trong tang than cliing dwoc khuyen khich lam
nhw vay. Ban dau, Richard khéng thé tin rdng minh cé thé viét dwoc ba hang ké vé
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nhirng dirc tinh tét cia me minh. Anh ta néi: "Viét vé nhirng dirc tinh tét ctia bd thi cd
nhiéu 1dm, nhwng dbi véi me thi khéng co gi ¢ thé goi la tbt dep dé viét ca." Thé
nhwng, sau vai ngay thuc tap véi cac ban khac, mau nhiém thay anh ta da kham pha ra
rang mot trang gidy khéng da dé ké hét nhivng cai hay cai tét vé me minh.

Toi nght da c6 mét thoi gian nao d6 trong qua khr, me cla Richard da lam Richard khé
va ndi khd 4y da can tré anh ta, lam anh ta khéng thay dwoc nhivng dire tinh tét cia
me. Chung ta hay quan twéng lai vé hinh anh clia mét than cay dang chét. Khi ta thay
c6 mét than cay trong khu vudi dang chét va ta cho réng tat ca cac cay khac trong khu
vudn déu nhw vay. Nghi nhw vay 1a khéng dung. Ta thuwong bi ket vao nhirng nhan
thire- cai nhin cda ta. Cai nhin nhw thé 1a cai nhin thiéu tri tué. Ta phai tap nhin khach
quan hon ma&i cé thé tiép xuc dwoc véi nhiéu khia canh khac cia thuc tai. Ta khéng
nén dé cho cai nhin han hep cla ta ngén can ta thay cai toan dién cta thyc tai. V&i sw
nang d& cla tang than, anh Richard da hoan thanh dwgc bai tap cldia anh. Sau dé anh
da viét cho me clia anh mét blre tho rat ngot ngao va day tinh chét tri liéu. Trong tho,
anh da bay té sw biét on va niém hanh dién c6 dwoc mot nguwdi me tét dep nhuw thé. Vo
cta Richard d4 chia sé v&i anh rdng sau khi me nhan dwoc bire tho, me vo cling cadm
ddng va hanh phuc. Truwéc kia Richard khéng bao gid néi chuyén véi me bang nhivng
l&i 18 ngot ngao, dé thwong nhw thé. Sau khi doc xong blrc tho, me clia anh da kham
pha ra mét ngwoi con trai mai tinh dwoe sinh ra tv giao Phap, mét ngudi con trai co
day chét liéu hiéu biét va thwong yéu. Richard da tim lai dwoc mot ngwdi me mai tinh.
Nguw&i me méi tinh da dwoc tai sinh tré lai tir sy nhin sau clia ngwoi con trai. Khi thyc
tap nhin sau, Richard kham pha ra dwgc mot nguwdi me chan thwe cia anh va anh vo
cung hanh phuc.

Me clia anh ta da khoc rat nhiéu sau khi doc blrc tho clia Richard. Ba néi véi con dau
cla ba rang ba mong me cla ba con séng dé ba co thé viét cho me ctia ba mét bire tho
twong to nhw blre tho cia Richard dé viét cho ba. Trong thoi gian do Richard dang con
tu tap tai tu vién Lang Mai. Khi Richard nghe vo cla minh chia sé tdm trang ctia me
nhw thé, anh ta lién viét mét bire tho khac cho me. Anh néi nhw thé nay: "Me thuong
kinh, theo con thi ba ngoai chwa bao gio’ tirng chét. Ba ngoai cla con van con song,
van con c6 mat dé trong me va trong con. Con la sy tiép ndi clia ba ngoai va cua me.
Con nghi khoéng c6 tré dau me; me hay viét thw cho ba ngoai lién di. Chac chan ba
ngoai sé nhan dwoc thw clla me va ba ngoai s& nhan duoc lién. Diéu mau nhiém 1a me
khéng can g di bang bwu dién hay bang bat cir mot dwerng gidy tdi tan nao khac. B&i
vi ba ngoai dang cé mét trong me. Vi vay khi me cam thay dé chiu, tri liéu va chuyén
hoa thi ba ngoai ciing duoc trj liéu va chuyén héa." Day la tué giac ma Richard da dat
dwoc nho thye tap giao phap. Gidao phap nay la giao phap v6 nga va twong tiec.

T4t ca chung ta déu phai thyc tap dé dat cho dwoc cai thay vé vo nga va tuwong tic.
Phai nhin sau dé thy cho dwoc rang tat ca cac thé hé éng ba t6 tién déu dang c6 mat
trong ta. Ho van con sbng trong ta ngay trong gidy phut nay. Ta |a sy tiép ndi cla ho.
M®i khi ta mim cwoi, thi tt ca thé hé t6 tién, con chau va cac thé hé twong lai cla ta
trong ta déu mim cu®i theo. Ta khéng chi thuc tap cho riéng ta, ma cho tat cad moi
ngudi; va dong sinh ménh van tiép tuc tudn chay khéng bao gid gian doan.
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Me cta Richard d& viét mét birc tho hoa gidi va tri liéu cho me cla ba. Trong luc quan
chiéu va viét mét bire thw nhw thé, ba ta da khoc véi nhivng giot nwéc mat ctia hanh
phuc. Trong quéa khir, luc me clia ba con séng, ba chwa biét nghé thuat séng chanh
niém, khéng biét nghé thuat twdi hoa. Hai me con da gay ra nhiéu 1am 16i va da tao
nhiéu khé dau cho nhau. Sau nay nghf lai ba cdm thay héi han va niém héi han 4y da
tr& thanh chwéng ngai cho ddi sdng hanh phuc cia ba. Blirc thw ba viét cho me da 1y
di dwoc cai chuwéng ngai trong Idng cla ba, da tdy sach dwoc diu vét cla suw hdi han
ma ba da mang nang trong long sudt bao nhiéu nam qua.

Kinh thwa quy vi, néu trong qua kh& quy vi da gay ra nhiéu 1am 16i va da tao nhiéu khé
dau véi nhirtng ngwdi thwong ctia minh va néu ngudi dé khéng con niva, xin quy vi ché
that vong; quy vi van co6 thé chira lanh duoc vét thuong trong long. Theo |51 But day,
ngum than ma quy vi nght da qua doi that ra van luén luén con song trong ting té bao
clia quy vi. Quy vi c6 thé lam cho nguoi ay mim cw®i bat clr luc ndo quy vi mudn. Gia
st trong th&i gian ba ndi ctia quy vi con song, vi khéng c6 chanh niém, quy vi da noi
hoac lam nhungdleu gay tén thwong, khé dau cho ba ndi va tdi bay gio' quy vi van
mang niém hdi han trong long. Téi khuyén quy vi nén ngoi thlen hod&c di thién, thé vao
va thd ra trong chanh niém, dem than va tam tr& vé mot mdi va quan tuwéng dé thay
rang ba ndi cia minh dang ngdi v&i minh va ndi véi ba ndi: "Ba ndi oi, chau xin 16i ba.
Chau htra |a tv nay vé sau chau sé& khéng bao gi®& néi hodc lam nhirng diéu dai dot nhw
thé nira dbi véi ba hodc dbéi voi bat clir ai ma chau thuwong yéu va nguyén cham soc.”
Néu quy vi thanh tam va thét 1én nhirng 1&i nhw thé trong chanh niém, thi quy vi sé thay
ba ndi trong quy vi mim cwdi véi nu cwdi tha thir va bao dung va vét thuwong trong ldng
sé duwoc chira tri. Bao nhiéu I1am 16i déu do sw that niém va do s thiéu khéo Iéo gay ra.
Bao nhiéu |4m 16i déu do tam, déu biéu hién tir tam. Nhwng tat ca cling tlr tm ma duwoc
dworc tri liéu va chuyén hoa. D6 la |&i day cua dirc Thé ton.

Bao nhiéu 1am 16i ciing do tam

Tam tinh con dau dau 16i 1am

Sam héi xong réi Iong nhe nhém
Ngan xwa may bac van thong dong.

Mac du ta nght rang quéa khir da di qua va twong lai thi chwa téi, nhwng néu nhin cho
ky, ta sé thay rang thuc tai vuot thoat ca hai y niém qua khir va twong lai; thuce tai bao
la, mau nhiém hon minh twéng rat nhiéu. Qua khtr c6 mat trong hién tai, b&i vi hién tai
dwoc lam bang qua khtr. Theo loi But day, néu ta thlet l&p than tam vwng chai trong
hién tai va tlep xUc sau sac tteng giay phut clia doi sbng hang ngay clGia minh, thi ta
ddng thoi tiép xuc dwoc sau sac voi qua khir va ta c6 du stre manh dé chuyen doi qua
kher. D6 la gido phap rat sau sdc va mau nhiém cla dirc Thé Tén. Ta khong can phai
ganh chiu nhirng niém dau ndi khd cla ta sudt doi. Trong qua khiv, vi thiéu chanh niém
ta da tirng gay ra lam 16i, da tao khd dau cho ta va cho ngudi ta thwong, nhung diéu @6
khéng co6 nghia la ta phal subt d&i ganh chiu nhirng toi 16i &y, khéng co6 nghia la ta
khéng chira tri va chuyen héa. But c6 day rang néu ta tiép xtc dwoc sau sac voi hién
tai thi déng thoi ta tiép xtc dwoc véi qua khir. Cham soc hién tai cho hay la ta c6 thé
chuyén dbéi qua khir. Chir Sam Héi dwoc dich la Lam Ma&i, lam méi than va tam, goi la
Tam Sam Phap. Mbi khi da nhan biét dwoc nhirng Iam 16i ta d4 tao ra trong quéa khi, ta
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s& nguyén khong 1ap lai nhiing 16i Iam &y niva. Ngay tr gidy phit d6 vét thwong clia ta
tw nhién duwoc chira tri. That mau nhiém.

C6 mot 6ng cwu chién binh nguei My chia sé véi tdi rang trong cudc chién tranh Viét
Nam, 6ng da chirng kién nhiéu ngwoi ban linh cla ong bi giét trong mot tran bj phuc
kich. Ong ta vé cuing cam han. Vi long cam han tot do Ay, ong da quyét dinh sé& giét mot
s6 nguoi trong khu lang noi ma cudc phuc kich da xay ra de tra thu cho nhirng ngu i
anh em ctGia minh. Ong da tdm thuéc nd vao trong nhirng 6 banh mi kep, réi dat chiing
& cbng dau lang va nap & mét noi gan day dé ching kién cai cdnh dau dén clia nhirng
nguwoi an nhivng 6 banh mi kep 4y cho ha gian. Mét Ii tré em chay choi gan d4y thay
nhirng & banh mi kep thom ngon kia, chiing mirng r& chia nhau an. Sau khi an vao, Ii
tré bat dau kéu gao, khoc 16c tham thiét va la 6 Ién. Dan lang chay dén va kham phara
réng chung tré da bi ngd doéc. Cha me chiang chay Béng chay Tay cd tim xe dé dwa con
minh vao bénh vién cap cru, nhing bénh vién gan nhat lai qua xa. La mot chién binh,
éng ta da biét trwdc rang khong co hy vong gi dé ctru chiva kip thoi nhivng dira tré nay,
chung sé chét trong vong mudi may phat ddng hd. Trong con cdm han, éng da giét
chét nam dlra tré voé toi clia ngdi lang Ay.

Sau khi dwoc gidi ngii tré vé My, ngay nao éng ta cling sbng trong cam giac sg hai va
t6i 16i, lwong tdm dng ltc nao ciing bi day xéo, can rit. Cai cdm giac toi 16i da dé nang
lén 6ng trong sudt mwdi ndm. Sau dé 6ng da tham dw khoéa tu dwoc td chire tai Santa
Barbara danh cho céc cwu chién binh My trong chién tranh Viét Nam. Trong khéa tu, ho
duoc khuyén khich noi ra nhirng khé dau cta ho, mac dau do |a chuyén rat kho coi mo
dbi v&i ho. Chi cé mot ngudi, dé la me cua éng ta, nguoi da song va chia sé& ndi khd
cla con minh. Ba me noi: "Con o1, con khdng nén 6m moi sau khd, toi 16i hoai nhw vay.
Trong chién tranh, van dé giét hai hodc cb y hay vé tinh luén luén la van dé kho tranh."
Nhwng nhirng 16 khuyén &y ctia nguwdi me khéng du dé gitp cho con ba voi bét khd
dau. Méi lan ngdi choi v&i cac con minh trong phong khach, 6ng thwong nhé lai hinh
anh tan nhan ma 6ng da gay ra cho nam dra tré & Viét Nam trong qua khtr, &ng ta chiu
khoéng ndi va ludn ludn phai roi bd phong khach dé di ra ngoai. Hom ay, voi sw yém tro
hung hau cla tang than trong do cd cac thay, cac sw co va mot sb cac nha tam ly tri liéu
khac da tim cach hiru hiéu dé gidp tri liéu nhrng nguoi cyu chién binh; cu0| cung 6ng
ta d& m& long va ké hét cau chuyén bi thwong ay cho mot nhom ngwm gom c6 chin vi.
Déi khi chuing t6i phai ngdi im 13ng va thé trong chanh niém hon ca gi¢r dé cho 6ng ta
tiép tuc ké hét nhirng gi 6ng ta d3 mang nang trong long trong sudt mwdi ndm qua. Co
ltc 6ng ta chi ngdi d6 khéc 16c va khéng thé thdt 1en dwoc mét I, Sau khi t6i nghe
duoc sw viéc ay, t6i cho moi 6ng ta dén gap t6i. Sau khi udng tra, hdi han vai cau, t6i
da néi v&i 6ng ta rang: "Thwa 6ng, suw that 1a 6ng da sat hai ndm dia tré vo tdi trong
cudc chién Viet Nam. Nhwng cé nhivng viéc 6ng cé thé [am dé chudc lai cai toi 16i Ay.
Hién nay trén thé gi&i co rat nhidu dra tré dang chét vi thiéu thire an, thiéu dinh dwéng
va thudc men. Theo théng ké cda Lién Hiép Quéc, méi ngay cé khoang bén chuc ngan
tré em trén thé gidi chét vi doi va thiéu dinh dwéng. Sao hém nay dng khéng ra tay ctru
vét nhivng dira tré dang chét déi nhw thé, thay vi ngdi d6 ma giam ham minh trong cai
nguc tu ky &rc clia khd dau, t6i 16i vé sw sat hai ndm dira tré Viét Nam kia. Ong hay thuc
tap lam ma&i tré lai, dem cudc doi cia minh dé lam nhirng diéu nguwoc lai voi nhikng
hanh dong thiéu hiéu biét, thiéu tinh thwong ma éng da gay ra trong qua khir. Ong nén
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phat nguyen tiép tho N&m Gi¢i Quy Bau va ke tw gidy phuat nay, 6ng hay co gang hét
kha n&ng clia minh dé tim cach bao vé sw sbng, ctru gitp nhirng mang sbng cla cac
em bé nghéo & cac nwdc cham tién. Hay di vao cugc doi dé ctu gitp nhirng em bé. Vo6
sb cac em be dang can sy giup d&, dang can canh tay twr bi ctia 6ng. Ong khéng nén
ngdi dé ma ty giam ham minh trong cai xiéng xich cua tdi 16i, tuyét vong trong khi do
éng co thé stra dbi dwoc qua khir. Sau khi nghe téi chia sé nhw thé, trai tim cta éng ta
da dwoc khai mé, dwoc chuyén héa va 6ng bat dau tré thanh moét con nguei méi hoan
toan. Chung ta tiép nhan nang lwc hung hau tir sw tu tap cta tang than va tir sy quyét
tam cla ta dé di trén dwong tu tap chanh phap. Con duéng Ay cé kha nang tay sach
duwoc nhivtng khd dau ctia qua khir va chuyén héa téi 16i trong ta.

Thao G& Noi Két

Bai tap thir mwdi mét cha kinh Quan Niém Hoi Thé ma But chi day la thu nhiép tam y:
"Ta dang thé 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 séc nhiing tam hanh tiéu cuc. Néu ta 6m ap chung
v&i niém vui, an lac va hanh phuc va véi nang lwgng chanh niém, thi ta sé vun tréng
thém dwoc nhiéu hat giéng tét, tich cwe. D6 la céng nang cla phep quan niém hoi thé
thir mwoi: Lam cho tdm y tré nén hoan lac. Va bay gio phép quan niém hoi thé thl
muwdi mot la gitp ta dbi tri véi nhirng hat gidng tiéu cwe- danh tr chuy&n mén la nhirng
tam hanh bét thién, nhu niém dau ndi khd va sau nhé, ghen ty, gian hon... Ta cb tinh
lam ngo véi ching, bdi vi méi khi ching biéu hién 1én trén bé mat cha y thire thi ta dau
khd, ta cdm thay khéng thodi mai va ta co6 khuynh hwéng trén chay, dé nén, xua dudi
ching. Ta mudn nhirng khdi dau budn va s hai nay nam yén dwai chiéu sau tam thire
cUa ta vinh vién cho khde dé ta co thé séng yén 6n. Nhung khd néi la ching khéng bao
gi® chiu ndm yén duéi dé nhw ta mong mubn; ching luén tim cach dé tréi 1én hoadc
trong nhirng gidc mo cla ta hodc trong nhirng luc ta khéng bi xam chiém, ban rén bai
nhirng chwong trinh truyén hinh, doc sach bao hay chuyén tro v.v.. Ta chju trach nhiém
mot phan vé nhirng khéi khd dau nay bdi vi trong doi sdng hang ngay, ta da séng nhw
thé nao d6 dé cho ching sinh khéi, hinh thanh. Nhirng nguoi cling song voi ta va
chung quanh ta déu cuing chiu trach nhiém vé nhirng tdm hanh ndi két nay. Néu ta
khong biét cach thao g& nhirng gut that nay, thi ching sé tiép tuc lam cho ta dau khé.
Noi két hay kiét str tiéng Phan 1a samyojana. Noi két- samyojana cé khi biéu hién rat
ngot ngao, ta goi 1a ndi két ém ai va co khi biéu hién rat cay déng- ta goi la noi két
khong ém ai. Vi du nhw khi quy vi udng rwou hodc st dung cac chat ma tuy, quy vi co
thé bi nghién va théi quen 4y lau ngay tré thanh noi két. Cai tap khi nghién ngap ma tay
&n sau vao than tam cla quy vi va né tré thanh noi két. Va mudn théa man nhu yéu do,
quy Vi co thé phai di danh cuwép dé cé tién mua thudc phién. Va cai ndi két kho tranh dé
lam quy vi mat hét ty do. D6 goi 1a ndi két hay kiét str- samyojana. Déi khi ta khéng cé
can dam dé budng bd ndi két clia ta va do d6 ta chubc lay khé dau dai dai. Chwong
trinh muw&i hai phwong phap cai regu (Twelve- Step programs) la mét cach thao gé ndi
két nghién rwou. Tinh thwong vuéng méc, hé luy ciing 1a mét loai ndi két khac cé tac
dung twéc doat mat tw do va hanh phuc cua ta. Luc dau né cho ta nhirng cadm giac ngot
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ngao, dé chiu, nhung khi ta dam mé, nghién ngéap, vuéng vao noé roi, thi né tré thanh
chwéng ngai cho cudc song cua ta.

Quan chiéu sau séc vao than tdm, ta nhan dién dwoc nhirng ndi két du chung dang &
trong hinh thai clia nang lwong hay cua hat gibng. Tw do va hanh phuc chan that khéng
thé cé dwoc néu ta khdng biét cach thao g& nhivng ndi két trong ta. Khi nguei thwong
clia ta néi hoac lam diéu gi d6 khong dé thwong, khdng cé chanh niém la ta dau va ta
c6 ndi két. Noi két 4y ban dau cé thé chi 1a mét gut nhé théi, nhwng né 1a nodi két. N6 co
thé rat tai hai néu ta khong thwc tap thao g& né ngay luc dé. Lan sau ngudi thwong cla
ta c6 thé 13p lai 16i lAm y hét nhw Ian truée thi cuc ndi két trong ta phat trién I&én manh
hon. Vi khdng c6 chanh niém, chung ta tao ra nhirng noi két cho nhau; cho dén mot
hém chidng ta khédng c6 kha nang nhin nhau dwoc niva va tranh né nhau bang cach
nhin vé phia vo tuyén truyén hinh hodc trong céng viéc v.v.. Vay thi mubn thdo g& noi
két, ta phai thuc tap lam méi. Ta téi véi ngudi thuwong cua ta, thé vao thé ra cho that
chanh niém va néi nhw thé nay: "Thwa chi, em khdng hiéu tai sao hdm no chi noi nhirng
diéu nhw thé déi véi em? Tai sao hém no chi hanh x&r nhw thé dbi véi em? Em dang rét
dau khd. Xin chi giai thich cho em hiéu rd hon." Néu & nguoi thuc tap khon khéo, ta
nhat dinh khéng dé cho ndi két trong ta I&n manh, ta tim cach khéo Iéo dé giai téda nbi
két cang s&m cang tot.

Chanh niém gitp ta nhan dién dwoc la ta dang cé ndi két hay khéng. Néu la ngudi thuc
tap gidi, ta sé khéng dé cho né 16ng hanh mét cach vo y thire. Ta biét rang ta phai lap
tirc thao g& nodi két d& bado ddm cho niém an vui va hanh phuc lau dai cla ta. Nhirng
cap vo chong tré méi cwdi can phai thuc tap nhin sau méi ngay dé kiém ching lai xem
tinh trang lién hé ctia ho cé an toan khoéng, cé dang bj sttt mé khoéng. Ta khéng can
phai ngdi yén mét minh méi thue tap dwoc diéu nay. Ta co thé ngdi véi nguwdi thwong
cla ta va ca hai ngudi cung thwe tap nhin sau. Néu nhivng noi két da tré thanh qua lon
thi ta phai hoc cach dé thao g& chung. Nhiéu ngudi khdng thwe tap vi ho chwa dwoc
hoc phwong phap thao g& ndi két. Ta rat so tré vé véi qué hwong dich thwe cla ta, qué
hwong d6 1a nam uan cla ta, tire 1a séc, tho, twdng, hanh va thire. Vi vé dé ta phai ddi
déi dién véi nhirng khdi khd dau va ta cdm thay khéng dé chiju. Do dé ta luén ludn tim
céach tron chay khé dau cla chinh ta. Lam nhw vay tic |4 ta dang hanh x& khéng c6
trach nhiém dbi véi chinh ta. Cac nha kinh doanh cung cép vb sé phuong tién dé ta
trén chay chinh ta nhw chwong trinh truyén thanh, truyén hinh, sach bao, phim anh,
mua sam hang hda, c& bac va quan ruou v.v..

Tiéu Thu Trong Chanh Niém

C6 mét chang thanh nién ty nan nguw&i Viét dinh cw tai nwédc My chia sé véi toi réng anh
ta c6 mang theo mét cai twong But nhd va anh dat twong But Ay trén cai ti vi & phong
khach. Anh ta khong lap ban thd dwgc vi can nha qua chat hep. Téi néi v&i anh ta: "Cai
ti vi khdng phai 1a noi trang nghiém dé thd But. Hai cai khong thé di doi véi nhau. Cai ti
vi c6 cdng nang lam cho con ngu&i trén chay véi chinh minh, con twong But thi giup
con ngudi tré vé véi tw than." But goi ching ta tré vé véi chinh minh dé cham soc 1y
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tinh trang bén trong ctia minh. Phan y thirc cla ta dwoc vi nhw cai phong khach va tang
thirc dwoc vi nhu phong kho noi noi cit chira cac dd dac, nhét la nhirng thi ta khéng
wa thich. Tuy ta khong thich dbi dién v&i nhivng khdi ndi két trong ta, nhwng chung luén
luén tim cach dé troi 1én, biéu hién 1én trén phong khach (viing y thirc) clia ta. Chung
khéng can dwoc ai moi ca, chung tw dong day clra di vao, ngdi chém ché hoac tu y
tung hoanh tai phong khach cla ta. Khi phong khach (vung y thirc) cla ta hoi blra bai,
khdng dugc gon gang, ngan nap thi ta cdm thay chat hep, khé chiu, dau khd va khuynh
hwdng cua ta la trén chay chung hoac dan ap chung. Ta khéng mudn cho nhirng noi
két nay troi 1én; ta khéng mudn déi dién voi chung. Ta bé mac chung hoac tim cach dé
khda lap doi séng cla ta bang nép sbng tiéu khién cac tha vui tran tuc nhw doc sach
bao, xem phim anh, chuyén trd v.v.. Ta lam di moi thir dé gii cho phong khach cla ta
tr& nén chat hep, ban rén hon dé& nhivng tam hanh khé chiu khéng cé co héi tréi 1én
hodc dé khdi phai dbi dau véi chung. Phan déng ching ta déu hanh x& nhw vay. Néu
tiép tuc hanh xt&r theo dwéng 16i Ay thi ta s& gdp nhiéu diéu bat loi; ta s& khéng ¢ co
hoi d& chuyén héa va ta van ludn ludn tré [a nan nhan cla khé dau.

Diéu bét loi thir nhat [a nhwng vi "khach" ma ta cho phép vao phong khach thwong gay
nhiéu thiét hai cho lanh thd cda ta. Ta tiéu thu doc td mbi ngay. Néu ta dua vao tam
thirc ta nhirng ddc té khoang mét gier ddng hd qua sw gidi tri nhw an nhau, ubng ruou,
c& bac hodc xem phim anh v.v.., thi nhirng tdm hanh noi két (n6i két ém ai va khéng ém
ai) trong chiéu sau tam thirc (tang thirc) ta bj twdi tAm. Mot gid xem TV, phim anh cé
thé nuoi duéng hat giébng ctia so hai, thém khat, tuyét vong va han thu trong tam thirc
ta. Ta tw lam & nhiém, dau doc chinh ta qua cach sbng nhw thé méi ngay. Khéng nhivng
ta tw 6 nhiém chinh ta, ma ta con dé cho con cai cla ta bj 6 nhiém va dau doc bang
cach cho phép chiing xem vé tuyén truyén hinh, phim anh, choi trd choi dién t& hang
gi& mdi ngay. Ta pho thac con cai cta ta cho ti vi, phim anh va trd choi dién t& cham
séc. Chung ta phai thyc tap tiéu thu chwong trinh truyén hinh, phim anh v.v.. cé chanh
niém. Cac bd phim trinh tham ludn luén cé xay ra nhixng canh giét chéc, am sat; trong
mot tap phim trinh tham ludn luén xay ra it nhat 1a mét vu am sat. Néu khéng nhw vay
thi do khong phai la phim trinh tham. Méi khi xem mét tap phim trinh tham, quy vi chirng
kién it nhat & mot nhan vat bj giét va tam thtre cla quy vi luén sbng trong sw hoi hop.
Nhirng nhan vat déi lap dung sung éng hoac dao, kiém... dé tha tiéu nhivng nhan vat ho
khéng wa thich. Sau nay khi va cham véi doi sc“')ng thuc t& va néu co didu gi ta khoéng
wa thich, thi ta lap tiec mudn loai trir chiing giébng y nhw trong phim anh. Qua phim anh,
ta d& cho con em cua ta bi thAm nhap va suy tu theo nhitng khuynh hwéng bao déng,
han thu, them khat, tuyét vong va triét ti€u nhirng gi ma chung khong wa thich. Toi
khéng hiéu tai sao cac co quan lap phap ctia My khéng dwa ra nhirng dao luat dé ngén
chan nhirng sadn pham giai tri cé tinh cach pha hoai tam thirc nhw vay. Chung ta biét xa
hoi ching ta hién dang c6 cdn bénh dich cla tré con ban giét nhau, thé ma cac nha lap
phap van chwa cé nhirng dao luat ngan cdm sy st dung stng 6ng. Nhan danh tw do va
tw vé, ta cho phép dan ching mua ban sting 6ng moét cach vo tdi va. Tai sao téi bay gior
ta van chwa chiju tinh day? Chanh niém la kha nang biét dwoc nhirng gi dang xay ra
trong ta va chung quanh ta. Nhirng nha truyén gido, bd gido duc, nha bao, phéng vién,
nhirng nha lam phim v.v.. phai c6 bén phan gay nén su y thirc va giac ngd noi tdm thirc
clia moi nguwdi trong xa hoi. La mdt céng nhan cla dat nwéc, quy vi cé bdn phan néu
|&én cai thdy clia minh vé thuc trang cla xa hdi véi cac dan biéu va thuwong nghj si cia
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dia phwong quy vi dé y thirc dwoc sy that &y va dua ra nhirng dao luat dé bao vé va
chuyén héa tinh trang. Chung ta khéng theé dé cho tinh trang nhuw thé kéo dai.

Tré em khoadng tudi muwdi hai hodc mudi ba thdi nay da bat dau Iam vao tinh trang
luyén ai tinh duc. Cac chau vi muén td mo, vi mudn thda man nhu yéu tinh duc da tim
dén va &n nam v&i nhau ma khéng can biét chuyén gi sé xay ra, khéng can cé sw cam
két tinh yéu lau dai. Cac chau khong that sy biét thé nao 1a tinh yéu. Sy thém khat tinh
duc cta thé xac ma cac chau dang lam vao la th tinh yéu réng rudt (empty sex). Néu
nhirng ngudi tré tré nén quen thudc véi thir tinh yéu réng rudt dé, cac chau sé mat hét
sw hdn nhién, trong trdng. Cac chau khéng con sw hén nhién, trong sang va y nghia
cua tinh yéu cao thwong nira. Chét liéu bao ddng co6 mat khap noi, trong cac nguoi tré
va trong nhirng cdp tinh nhan- nang lwong bao déng 4y thé hién ra trong khi ho lam
tinh v&i nhau. Chung ta phai hanh dong. Chung ta phai thirc tinh chinh ta va moi nguoi
chung quanh ta vé sy that nay. Ta phai k&u goi moi ngudi suy tw va di vé hwéng cla
suw tw bdo hd minh va bdo hd dan tdc minh. Ta khéng nén hanh xi& theo tinh than ca
nhan, ta phai thwc tap nhw mot tang than, mét cong ddng, mét dan tdc. Thanh phé co
thé thwc tap nhw mot tang than cdia thanh phd, qudc gia co thé thyc tap nhw mot tang
than cla qudc gia. Diéu nay chang ta cé thé lam duoec.

S bét loi thr hai khi d& cho tam thirc ta bi xam chiém vaéi nhirng cai tiéu cyc la ta tao
ra sy bé tac cho tinh than cla ta. Tinh than cua ta phai lwu théng tbt gibng nhw nhitng
tinh mach ctia co thé. Néu suw lwu chuyén cla tinh mach trong co thé ta bi yéu, nghéo
nan, thi triéu chirng ctia bénh tat sé phat sinh. Néu ta thuwéng xuyén xoa boép co thé, thi
cac mach mau trong co thé ta sé lwu chuyén théng subt hon. Phan dau nhirc nhiéu
nhat trong co thé can cham séc, xoa bdp 1au hon, b&i vi chd 4y tich tu nhiéu chat doc tb
hon. Ciing vay, nhirng niém dau ndi khé thudc vé tdm can duoc xoa bop dé cho tam
thirc ta dwoc lwu chuyén théng subt. Di tim sw gidi tri @& quén di néi khd niém dau la ta
lam diéu nguoc lai va ngan chan sw lwu thdng cla dong lwu chuyén cuia tam. Ta khéng
mudn cho nhirng khéi khé dau cda ta biéu hién trén mat phang y thirc cla ta. Khi tam ta
bi bé tdc va lwu chuyén khong tét, thi triéu chirng ctia binh tam than phat sinh. Ta phai
lam diéu gi d6 dé phuc hdi lai sw lwu théng tét trong tAm ta. Ta phai mé clra long ra dé
cho niém dau, so hai trong ta dwoc lwu théng. Vi vay diec Thé Tdn méi day rang chang
ta phai thworng xuyén ché tac nang lwong chanh niém trong ddi séng hang ngay dé cé
da kha nang 6m 4p niém dau va néi khé ctia ta mdi khi ching phat khai.

Om Ap va Chuyén Héa Nhirng Hat Giéng Tiéu Cuc

Khi nhirng hat giébng gian hon, buc bdi hoac bao dong biéu hién 1&n trén vung y thirc
nhw nhirng tam hanh va tran ngw lay vung y thire cla ta va ta cho phép nang lwvong
tiéu cwc dy c6 mét, tire 1a ta sén sang tiép xuc VO chung S& dita lam ta c6 du can
dam lam nhw vay vi ta biét moi goi nhirng hat gidng hiéu biét, giac ngd va chanh niém
trong ta c6 mat cung thdi. Ta méi nhirng nang lwong lanh nay 1én dé gidp ta cham séc
niém dau cla ta. Vi vay ta phai lién tuc ché tac nang lvong chanh niém trong doi sdng
hang ngay dé cé da stre dbi phé véi nhivng nang lwong cé tinh cach tan pha trong tam
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thire ta. Néu nang lwong chanh niém trong ta chwa d manh dé 6m 4p nang lwong tiéu
cwc, ta co thé nhd moét ngudi ban tu tap virng chai hon ngdi bén canh ta, yém tro ta dé
ta c6 du strc 6m 4p niém dau ndi khd cla ta. Ta cam tay ban minh hay cam tay con trai
minh hodc con gai minh, ngu®i ban doi clia minh va cung thé véi nguwdi dé dé ché tac
nang lwvgng chanh niém. Néu ta thuc tap gidi, ta co thé gilp ngwoi than cua ta thyc tap
®m &p niém dau va niém tuyét vong cta ho. Trong subt qua trinh 6m 4p va nhan dién,
nang lwong chanh niém sé thAm nhuan vao nang lwong tiéu cwe va ém lay ndng luvong
tiéu cwe nhw ba me nang niu dra con tho. Phép thwe tap nay rat mau nhiém. Ta cham
séc khd dau cda ta va gitp ngwdi thwong cua ta biét cach chdm séc khd dau cua ho.
Phép thuwc tap nay phai dwoc thuwe tap thwong xuyén trong pham vi gia dinh. D6 dich
thwc la thién. Thién khéng phai chi thuc tap trong pham vi thién dwéng. Bt ct lic nao,
noi ndo, ta cling thwc tap thién, nghia Ia luc ndo ta ciing an tru trong chanh niém.

Chanh niém dwoc vi nhw anh sang mat trdi. Vao luc sang sém, hoa uét kim huwong
(tulip) van con Up lai. Khi mat trdi 1én, anh sang mat tréi dwoc 1am bang nhirng hat nhd
goi 1a quang t& (photon) chiéu vao nu hoa, dm trum lay nu hoa va nhirng tia quang tir
tham nhap vao nu hoa. Néu anh sang mét trdi lién tuc chiéu vao nu hoa, thi nu hoa sé
tr tr birng né. Ciing vay, ta hay dé cho nang lwong chanh niém ém lay con gian cla ta
véi tat cd sy wu ai, nhw ngudi me dm &p dira con tho' ctia minh khi né bi 6m dau. Ta ¢
thé& ndi v&i con gian cla ta rang: "Em gian oi, chi day né. Chj dang c6 méat day dé cham
séc cho em. Em dirng lo." Day la cau than chd th&r nhat. Khi ta tiép tuc &m &p con gian,
con cam xuc cua ta trong vong tay thwong yéu, véi nang Iuo’ng chanh niém, thi nang
lwong chanh niém bat dau thé nhap vao khdi phién n&o cta ta. Nhw khi nguwoi me dot
nhién nghe tiéng kéu khéc clia dra con tho thi ngwdi me Iap tire ngwng hét moi viéc, di
t&i &m dlra con vao 16ng va nang niu dira con véi tat ca sy yéu thwong clia minh, ma
chwa can tim hiéu ly do tai sao con minh khéc. Bugc me Am trong tay, dra bé tiép
nhan ngay duoc tinh thwong yéu diu hién cla me va tw nhién nd cadm thay dé chiu lién
lap tire va thoi khéc.

Khi ta ché tac ra nang Iuo’ng chanh niém va ém lay con gién cla ta, mac dau con gian
van con doé, nhwng ta da cadm thay dé chiu phan nao roi. Ngudn nang lwong thir hai tire
la chanh niém da bat dau di tdi va bao trim &y nguon nang lwong thir nhéat- 14 con
gian. Néu nguoi me tiép tuc 6m ap dra con tho ciia minh lau hon, ba ta s& kham pha
ra ly do tai sao con minh khoc. Ngum me rat khéo va am twong vé Sy Viéc nay. Bang
kinh nghiém, ngu®i me cé thé gidi quyét tinh trang mot cach mau chéng va dé dang.
Neu dlra be doi bung, ngwdi me cho nod uong stra; néu dira bé bi sbt, ngwdi me cho
udng thubc aspirin pha dweng; néu cai ta cla né chat qua, ngudi me sé néi né ra. An
lac va hanh phuc 1a nhitng két qua phat sinh tr tinh thwong, hiéu biét va sw khéo chadm
soc cua ta.

Trong khi 6m &p khéi khd dau thi ta da bat dau cam thay voi nhe rbi. Va véi sy thue tap
nhin sau, ta dat t&i cai thay vé ban chat ctia con gian va phién no cla ta. Cai thay ay
cdi tréi ta ra khéi gong cum cutia khd dau. Daéi khi sy chuyén hoéa chwa dat t¢i mirc mot
tr&m phan trdm, nhwng ta ciing da thanh cong t&i mirc nao d6. Sau mét théi gian 6m ap
dra bé khd dau trong ta thi tAm ta dwo'c nhe nhdm phan nao va ndi khé niém dau ay tw
nhién tré vé lai tang thirc va an tang dwdi hinh thire ctia hat gidng. Khi diéu kién thuan
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loi thi n6 sé& biéu hién tré lai. Va mdi khi n6 biéu hién tré lai, ta thwc tap y hét nhw ky
trwdc, 6m ap noé trong chanh niém va véi tit ca long thwong yéu cta ta. Mbi 1an ta dbi
X% v&i niém dau ndi khd cla ta nhw thé, thi chiing sé yéu va nhd dan, nhd dan di va
ching sé trd vé véi can clr dia clia chung. Thuc tap nhw thé |au ngay, ching sé duoc
chuyén han thanh chét liéu cia hiéu biét, thwong yéu va tw do. Va mudn lam dwoc diéu
nay, ta phai ché tac ndng lwong chanh niém cla ta cho that hung hau. T d6 niém tin
noi sw thwe tap cla ta cang ngay cang virng bén, vi biét rang ta c6 kha nang é6m 4p va
ch&m séc niém dau ndi khé cha ta méi khi ching phat khéi.

Nam Diéu Tam Niém

Chuing ta co rat nhiéu cach dé déi dién voi sy s héi trong ta. Nam diéu tam niém I3
nhirng diéu giup ta thyc tap nhan dién, nhin sau va chuyén hoa tam hanh s¢ hai va dat
t&i trang thai vé ay.

Diéu tam niém th(r nhat: "Téi thé nao cling phai gia. T6i khéng thé nao tranh thoat duoc
sw gia nua."” Ta thé cho that chanh niém va thdm niém: "Thé vao, toi biét téi thé nao
cling sé gia. Tho ra, toi biét toi khong thé nao tranh thoat duwoc sw gia nua." Ta rat so
gia. Ta nghi rang: "Gia ha! Gia la dé gianh cho nguoi khac. Con toi, toi khong thé gia
duorc, t6i con tré va sé tré mai. Téi khdng mudn nghi vé nd." Ay vay ma sy so hai van
ludn ludn rinh rap trong ta, tran ngw ta, lam cho ta an ngl khéng yén.

Biéu tam niém thi hai: "Thé vao, t6i thé nao ciing phai chét. Tha ra, i biét toi khong
thé nao tranh thoat duoc cai chét."

Diéu tdm niém th ba: "Thé vao, tdi thé ndo cling bénh. Thé ra, t6i khéng thé nao tranh
thoat duwoc cai bénh."

Diéu tam niém th tw: "Thé vao, t6i biét nhirng gi téi tran quy hém nay trong d6 cé
nhirng nguoi téi thurong, mét ngay kia téi sé phai xa lia. Thé ra, toi biét toi khong thé
mang bét ctr céi gi theo minh khi ra di. Téi da dén bang hai ban tay khéng va téi sé ra di
béng hay ban tay trdng."”

Biéu tam niém th» nam: "Thé vao, t6i biét t6i 1a nguoi thiva ké tat ca nhirng hanh dong
ma téi da tao ra trong nhing kiép qua khir va hién tai. Tho ra, khi lia bo than nay, toi chi
mang theo voi téi két qua cua nhirng hanh déng ma téi da tao ra.”

Hanh dong nghia la nghiép,}ié’ng Phan la Karma. Ta da gieo nhan nao thi ta gat qua
ay. b6 goi la nghiép nhan dan dén nghiép qua. Ta chi mang theo hoa trai cua tat ca
nhirng hanh déng cua chinh ta.

Gia, bénh, chét, xa lia ngwoi thwong va nhirng diéu ta dang tran quy hdm nay la nam
diéu ludn ludn uy hiép ta va khi chét ta khong thé mang theo minh bat cw cai gi ngoai
trir hoa trai ctiia tat ca nhirng hanh déng cua chinh ta. D6 la nhirng sy that hién nhién
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va kho dbi dién. Trén binh dién ly tri, ta c6 thé hiéu rat rach roi vé nhirng sw that y,
nhwng trén binh dién cdm xuc, ta luén cé khuynh huéng trén chay, ta khdng mubn nhé
nghi vé chang. Hat giébng so' hai luén ludn nam dé trong chiéu sau tam thirc cla ta, goi
la 'can ban thirc' hay 'tang thirc' hodc 'nhéat thlet chung thire'. But day chung ta phai
thwong xuyén nhé nght t&i nhirng swr that a ay va cho phép nhirng hat giong s¢ hai ay
biéu hién. But day cac thay va cac sw cd mdi budi sang khi thirc day, hay thé vao, thé
ra va nh¢ nghi t&i nam diéu tam niém, thwc tap dbi dién voi sw so hai trong ta. Cho du
sw s¢ hai khéng trdi 18n, nhung ta cling mi né 1én d& nhan dién, 1am quen va quan
chiéu vao ban chét ciia n6 dé chuyén héa. Ta tham niém: "Téi thé nao ciing phai chét.
To6i khong thé nao tranh thoat dwoc cai chét. Noi s¢ clia toi oi, chao em. T6i biét em co
d6." Sau khi sy so’ hai dwoc mdi lén, dwoc nhan dién, thi nd sé tré vé noi ngudn goc
cta no. Pay l1a sw thue tap lwu thdng rat tbt cho tam thirc ta. Trong thoi gian do, ndi s¢
hai ctia ta dwoc tdm trong dong séng clia chanh niém. Ta tao dwng cai hd boi cho
nhirng tdm hanh noi két cta ta théa thich boi 16i. Ta dm &p nhirng tdm hanh phién néo
vai ba phat; méi lan méi goi chung 1&n va édm ap nhuw thé, thi ching sé yéu dan va sau
do6 ching sé tré vé ngl yén dwdi chidu sau cla tang thire hodc sé dwoc chuyén hoa
hoan toan tai tang thirc. Sw chuyén hoéa nay goi 1a chuyén can.

Néu méi ngay ta thuc tap nhw vay thi ndi s¢ hai trong ta sé suy giam tir tir. Day 1a
phwong phap tri liéu cla But- trj liéu tan gbc, chuyén héa tan goc. Phép thyc tap nay
khoéng phai chi dé& déi trj véi sw so hai trong ta, ma né co thé déi tri véi tt ca cac loai
phién ndo khac dang nam trong chiéu sau tam thirc. Khi Tam thirc ta van hanh theo
chiéu hwéng tét, co sw lwu théng, thi nhirng triéu chirng tdm than cla ta sé tan bién rat
mau chéng hodc khdng cé co hdi dé phat trién.

Toi xin chia sé thém vé tam hanh gian. M6t sb cac nha tam ly tri liéu hwéng dan cac
bénh nhan cla ho rang: "Quy vi phai tiép xuc v&i con gian cua quy vi, nhan dién sw co
mat ctia nd, réi xua dudi né ra khéi 1anh thd cdia than tdm quy vi." Cac duong sw do
trong khi gian, ho co6 thé déng ctra phong lai va thuc tap trut bé con gian bang cach
gidng vao cai gbi hay vao birc tu=o’ng v.v... dé cho ha gian. D6 1a phwong phap trat bd
con gian theo phwong cach tri liéu ctia nganh tam ly tri liéu tay phwong. Cach dbi tri do,
t6i nght mot mat cé phan gitp ich. Gitp ich 1a vi cac nha tam ly trj liéu khuyén khich cac
bénh nhan cla ho tiép xtc va thyc tap nhan dién con gian; méat khac né rat tac hai vi né
c6 tinh cach dén nén con gian, tap dot con gian; theo phwong phap clia But, thi cac
bénh nhan khéng thé ddn nén con gian clia ho. Diéu quan trong la ta phai tiép xuc va
nhan dién con gian cua ta v&i nang lwong chanh niém. Toi thdy phwong phap 'trat b
con gian' cGa nganh tam ly trj liéu tay phwong c6 cai gi dé khéng 6n. Mét s6 nha tam ly
tri liéu khuyén bé&nh nhan cta ho trat bé con gian bang cach biéu 16 né ra. Theo t6i,
biéu 16 con gian khéng phai 1a giai phap an toan. Mot sé nha tam ly tri liéu khuyén bénh
nhan ctia ho méi khi cé sy bwc tire thi nén di vao phong clia minh, khéa clva lai va
danh vao cai gbi ngti cho ha gian. Ho bao v&i bénh nhan cta ho rang: "Hay 1y moét cai
gdi that I1&n, chac chén va dung hét toan lwe ciia minh dé giéng vao né." Bé goi la
phwong phép trat bé con gian. Cé nhién quy vi sé cdm thay ha gian mét chut sau niva
gi& danh cai gbi, vi sau khi danh vao céi gbi nira gi&> nhw vay thi quy vi hét nang lwong,
kiét strc. ROi vi mét qua, quy vi nam dé co ro nhw mét con tém va thiép di. Vai gi¢r sau
thire day thay déi bung, quy vi di kiém thirc an, &n xong rdi cdm thay binh thuéng tré
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lai. Néu c6 mot ngwoi nao do bat chot tui dung vao cai hat giéng gian cua quy vi, quy
vi sé gian gilr gibng hét nhu trwdc hodc cé thé gian gilr hon trwdc gap may lan. That ra
trong khi thwc tap phwong phép biéu 16 con gian bang cach danh cai gbi ngu, quy Vi
that sy dang tap dot, twdi tdm thém con gian va lam cho hat giébng gian trong tam thirc
quy Vi [&n manh thém. Phwong cach nay theo t6i khéng an toan.

Téi thdy phwong phap trat bd con gian nhw thé khéng gidp ich nhiéu dé& chuyén héa tan
gbc con gian. Mot sb cac nha tam ly tri liéu, sau khi khuyén bénh nhan cta ho thuc tap
theo phwong phap dé, da noi véi téi rang ho nhan thay phwong phap nay that nguy
hiém. Trat bé con gian bang cach danh cai gbi co6 thé trd thanh thoi quen ctia bénh
nhan. Néu trong khi gian gitr ma gdp mét ngudi trén dworng phd thi ho cé thé trat con
gian vao nguoi kia mot cach vo cd; va nhw vay thi rat nguy hiém. Ho cé thé bj bat vao
kham chi vi cai thoi quen trat bd con gian cia ho. Trong trwdng hop nay, ddi twong cla
sw trut bé con gian khéng phai 1a cai gbi nhw ho thworng 1am & tai phong ngti cla ho,
ma chinh la mét nguwdi la méat gap trén dwong phd. Toi thdy phwong phap trat b con
gian bang cach danh vao chiéc gdi ngti hodc bang phuong tién bao déng khac khéng
that sw la phwong phap tiép xuc véi con gian. Quy vi chi dung nang lwong gian dir dé
tiép xuc voi gian dir ma théi. Vay thi quy vi phai st dung loai nang lwong nao dé tiép
xdc v&i con gian méi khi nd phat khéi? Theo t6i, d6 1a nang lwong chanh niém. Néu
khong ¢ chanh niém, lam sao quy vi c6 thé tiép xuc véi con gian cha quy vi? Quy vi chi
dé cho con gian lan ap va thong tri quy vi; va dé khong phal la sy thwe tap tiép Xuc.
Dirng noi chi tdi con gian, ca cai gbi quy vi cting khdng tiép xdc duoc. Bai vi néu quy Vi
that sw tiép xuc véi cai gbi, thi quy vi biét rang né chi la mot cai gdi ma thdi va quy vj sé
khéng kho dai danh vao cai gm mot cach manh bao nhw vay. Vi vay phwong phap an
toan va hiru hiéu nhat la chang ta thuc tap tré vé véi hoi thd va dung hoi thé chanh
niém dé ém ap, nhan dién sy cé mat con gian trong ta va goi ding tén cla no, réi sau
do nhin sau vao ban chat ciia né dé hiéu.

But day rang trong khi gian, an toan nhat 1a ta khdng nén néi hoac lam bét ctr diéu gi, vi
néu ndi va lam diéu gi trong lic minh dang gian sé rat nguy hiém. Trong luc dé, ta lap
tirc tré vé véi hoi thd chanh niém dé& cham séc con gian cua ta. Khi gian, ta thuwong cé
khuynh hwéng dé y t&i nhivng diéu ma ngudi kia dang noéi hodc dang lam, va ta khéng
chu y gi t¢i sy khé dau cia ta. Cang chu y téi nguoi kia, ta cang gian gitr. Vi vay tét
nhéat la ta dirng chu y t&i nhirng gi ngudi kia dang néi hoac 1am, ma nén 1ap tic tré vé
cham séc 14y con gian cla ta. Khi cin nha cua ta dang bbc chay, diéu truéc tién ta can
lam la tim cach dap tat ngon Itra, chir khdng nén chay theo ngwdi ma minh nghi la da
cham Itra d6t nha minh.

Mbi khi gian, quy vi nén thuc tap di trong chanh niém, thé trong chanh niém dé cham
séc, 6m ap va lam lang diu con gian. Trong khi lam nhw vay, quy vi sé c6 co hdi nhin
sau va kham pha ra nhirng nguyén do cua con gian. Thye tap nhw thé mot luc thi tué
giac sé phat sinh. Trwdc hét quy vi sé thy rang nguyén do chinh cua khé dau thuc ra
khéng phai 1a t» ngudi kia, ma chinh 1a tr minh, vi hat gibng gian trong ta con qua lén.
Chi can ¢c6 ngu®i bam tring nat la nd ndi tam bénh luc tac nhw v béao va né lam cho ta
va moi nguwdi chung quanh ta dau khé. Ciing nghe nhw vay, thay nhw vay, va bj xuc
pham nhu vay, nhwng déi véi nguwdi khac thi ho khéng gian dir nhw ta, vi hat gibng gian
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trong ho quéa nhé bé. Trwdc hét tué giac sé cho quy vi thay rang co |18 vi tam hanh gian
trong minh I&n qua va do la nguyén do chinh cla sw gian hon cia minh. Ngudi kia chi
la nguyén nhan phy ma thoi.

Trong khi tiép tuc di thién, 1am I&ng diu than tam tré lai, quy vi cé thé lam phat sinh ra
thém cai thay rang: "Al bay gi® ta cdm thay khde qua." Quy vi biét cach 6m ap va lam
voi nhe sw buc tire, gidn hén trong quy vi. Nhwng ngudi kia ¢ thé van con séng trong
dia nguc. Nguwoi kia chwa biét cach thue tap cham soéc con gian nhw quy vi. Khi khé, ho
ludn luén trat néi khé niém dau cia ho ra va nhirng nguwdi chung quanh ho déu Ianh da.
Néu nguoi thwong cla quy vi dang gép khoé khan, dang dau khé cuing cwc, thi quy vi
phai 1ap tirc tim cach giup d& ho. Néu quy vi khdng giup, thi ai sé giup?

Bay gi® con gian cla quy vi da dwoc chuyén héa thanh tinh thwong. Bang phwong
phap th& trong chanh niém, di trong chanh niém va phwong phap ém ap nhirng phlen
ndo bang nang lwong chanh niém, quy vi da chuyén rac thanh hoa. Tu la qua trinh cta
sw tap luyén. Trwdce hét, ta thwe tap chung véi nhirng ngwdi da cd nhiéu kinh nghiém
trong sw thuc tap, sau d6 ta co thé thwe tdp mot minh. Ta lam gwong cho moi ngudi
trong gia dinh. Ta gy cadm hirng cho nhitng ngwdi thwong cua ta. Khi moi ngudi thay
céach ta dbi tri v&i con gian nhw thé, ho sé rat kinh phuc ta va mudn hoc hdi noi ta dé ho
c6 thé thwc tap méi khi ho bi con gian chi phoi.

Chwong 08: Chuyén Héa Tan Goc

Kinh thwa dai chung, hdm nay la ngay mong hai thang Sau, nam 1998.

Chung ta thwe tap nhw thé nao dé& méi hoi thé co thé dem lai cho ta an lac va hanh
phuc. Néu trong doi sbng hang ngay quy vi cam thay béi réi, khong biét phai lam gi, thi
quy vi nén tré vé va an tru trong tirng hoi thé vao va ra. T6i nghi rang quy vi da nam
virng phuong phap thé trong bai thwe tap thé: "Vao/ ra. Sau/ cham. Khée/ nhe. Lang/
cwdi. Hién tai/ Tuyét voi." Day 1a bai ké giup ta thwe tap hoi thé chanh niém rat hay, dé
chiu. Quy vi cé thé tap thé trong chanh niém trong khi 1ai xe, ngdi trén xe buyt hodc xe
Itra hodc trong khi rira chén. Trong khi rira chén quy vi ¢ thé thuc tap mim cuwdi. "Thé
vao, t6i biét tdi dang thd vao. Thé ra, t6i biét t6i dang thé ra- Vao/ ra." Ta tan huéng
tirng hoi thd vao va hoi théd ra. Néu quy vi lam dung theo sy hwéng dan cta bai thuc
tap nay, thi doi sbng clia quy vi sé tré nén mot phép la. Khi thd, ta thwc tap dé tré
thanh mot v&i hoi théd. Trong khi thé vao va thé ra, ta an tra trong tirng hoi thé, cé mat
dich thwe ngay bay gid va & day va y thirc rang minh dang con séng la mét phép la.
Quy vi co thé thic hién phép la bat ctr Itc nao. Khi quy vi thé cé chanh niém va an trd
trong dinh, thi sy séng tw nhién c6 mét. Nghia la trong khi th& quy vi chi c6 mat tron
ven cho hoi thé thoi, quy vi ngwng hét moi suy tw vé chuyén nay chuyén no, vé qua
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khi, twong lai va tré thanh mot véi hoi thd. Sau vai phat cta sw thue tép nhw thé, toi
cam doan pham chat cua hoi thé clia quy vi sé tien bd rat nhanh.

Bay gi® chang ta hay thir thwe tap cau thi hai: "Sau/ cham." Nghia 13, "Thé vao, toi biét
hoi thd vao da tré nén sau lang. Thé ra, t6i biét hoi thd ra da tré nén cham lai." Sau vai
phut thwe tap cau thtr nhat, hoi thé vao cla ta tw nhién tré nén sau hon, chir khéng
phai do ta c6 lam cho né sau. Hoi thé ra ciing vay, né tw nhién tré nén cham lai. Chanh
niém cham t&i dau thi phadm chét cha sw sdng noi 4y dwoc nang cao. Chanh niém lam
cho hoi thé cla ta tré nén hoa diéu va lang diu tré lai va khi hoi thé dwoc hoa diéu va
l&ng diu thi ta cdm th4y rat dé chiu, khée khodn. Sau d6 ta di sang cau thuc tap thi ba
ctia bai ké: "Khoe/ nhe." "Th& vao, tdi lam cho toan than an tinh. Thé ra, t6i lam cho
toan than an tinh. Vao- an tinh than/ ra, an tinh than." "Y thtrc sy cé méat clia cdm tho,
t6i thé vao. Y thirc vé sy c6 mét clia cdm tho, t6i thd ra. Thé vao, tdi lam cho nhirng
cam tho trong t6i an tinh. Thé ra, t6i lam cho nhirng cam tho trong téi an tinh. Vao- an
tinh cdm tho/ Ra, an tinh cam tho."

Bai tap nay rat hiéu nghiém va dé chju. An tinh nghia la: "Thé vao, t6i cdm thay sw an
tinh trong than va tam." Ta thwc nghiém sw hoat dong cla than va cliia nhirng cam tho.
Hoi thé vao va thd ra trwdc hét la lam cho nhirng hoat déng ctia than an tinh tré lai,
sau d6 lam cho nhirng cam tho an tinh. "Nhe" nghia 1a, "Th¢ ra, t6i cam thay than tam
téi nhe nhang, khéng bi nang lwgng bon chon lo 1&ng, so' hai chi phéi... tdi |am moi cai
trong sw thanh than." Ta di, dirng, nam, n90| an com, lam viéc v.v.. trong chanh niém,
trong sw thong tha, khéng vdi vang hap tp va ta cdm thay rat hanh phuc trong méi giay
phut ctia doi sdng hang ngay. Than tdm dwoc nhe nhang. Ta khéng con la nan nhan, la
ganh nang cla sw lo au va phién ndo cuda ta nira; ta hoan toan tw do. Ta c6 chi quyén
va khéng con la nan nhan cua sw tiéc nudi vé qua kh, lo 1ang, s¢ hai va mo tuéng vé
twong lai. Ta la nguoi co ty do that sw.

Cau thu ba cla bai ké la: "Mim cw&i/ bubng bo" "Thé vao, téi budng bd. Thé ra, tdi mim
cuwoi." Ta budng bo nhivng dy an, lo toan va nudi tiéc cua ta. B&i vi gidy phut hién tai
that tuyét voi, that mau nhiém va ta c6 kha nang tiép xtc dwoc véi nhivng mau nhiém
cua sy song trong giay phut hién tai, ta mim cw&i trong khi ta thé vao. Nu cwoi lam thw
gidn s cang thang trén khuén mat va co thé ta. Nu cwoi clia ta 1a nu cwdi clia sy chién
théng, cla tinh thwong dbi véi than va nhivng cam tho cla ta. Khi thé ra, ta buéng bd
hoan toan va tré thanh nguwoi tw do. An lac, virng chai va thanh thoi la ba dac tinh quy
gia nhat ctia ngudi tu. Ta khong thé danh ddi ching véi bat civ thi gi trén ddi nay. Ba
d&c tinh Ay 1a nhirng dac tinh cta niét ban. "Budng bd" nghia 13 ta lam chd dwoc ta, ta
la con ngwdi hoan toan tw do. Ta cé kha nang budng bd nhirng soi gidy rang budc- bo
lam ta ban ron, lo s¢ ngay dém, nhét 1a nhivng y niém cua ta vé hanh phuc. Ta thudng
bi ket vao y niém vé hanh. Ta nghi rang hanh phuc chi c¢6 thé cé dwoc khi ta thda man
dwoc nhirng diéu kién nay diéu kién no. Ta khéng thay rang y niém vé hanh phuc chinh
la chuwéng ngai I&n nhat cho sw thwe tap dat téi hanh phic chan that. Néu ta cé kha
ndng budng bd duoc y niém vé hanh phuc cla ta, thi hanh phuc chan that hién 16 lién
lap tirc. C6 nhiéu nguwdi tré nghi rang hanh phuc chi cé thé cé dwoc khi ho dat duoc
bang cap, c6 céng an viéc lam, hodc cwdi dwoc ngudi dé v.v.. Ta dat ra nhivng diéu
kién, mo wéc cho hanh phuc va ta bj roi vao cam bay clia nhirng mo wéc ay. Theo
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gi4o ly hién phap lac trd, thi hanh phuc chi cé thé cé mat khi tdm ta hoan toan tw do,
nghta 14 ta buéng bé dwoc nhirng y niém cla ta vé hanh phuc. Tai sao ta tw giam minh
vao y niém ctia hanh phuc? Néu tiép tuc nghi rang hanh phuc 1a phai dat cho duoc
nhirng céi nay cai no, phai thda man dwoc nam thire duc vong clia thé gian nhuw tién tai,
danh vong, quyén hanh, s&c duc, thirc an cao lwong my vi..., ttec |a ta dang gi&i han
kha n&ng séng hanh phuc that sy ctia ta. Chi can budng bd y niém 4y di Ia hanh phtc
chan thwc hién 16 cho ta lién lap tic.

Toan dan ctia mét qudc gia cé thé da sdng trong sw do twdng nhiéu nadm chi vi mot y
niém cda hanh phuc. Dan chang cla nwéc y co thé cho rang néu dw an tét dep nhw
thé khéng duoc tién hanh theo ké hoach thi cac cong nhan sé khéng co twong lai. Theo
I&i But day, néu dan chung cta quéc gia dy khéng thdy dwoc rang cai y niém ma ho
dang deo dudi cé thé chinh la chwéng ngai cho hanh phuc, thi ho sé nhan Ianh cai bi
kich cia khé dau. Néu may man, ta c6 thé buéng bé nhirng y niém sai lam 4y thi ta sé
duoc tw do, dwgc hanh phuc. "Thé vao, mim cwdi. Thé ra, budng bd." Chi can ngdi cho
that yén, an tra virng chai trong tirng hoi thé vao va hoi thé ra, |a ta da ném dwoc hanh
phuc rdi. Ta khéng can phai lam thém gi niva hodc thanh dat cai gi hét, ké ca wédc mubn
thanh Phat, thanh T8, chirng dwoc niét ban. D6 goi la gido ly vé tac, voé nguyén trong
kinh Ba Canh Cira Giai Thoat- Tam Giai Thoat Mén- khong, vo twdng va vo tac. Ta
thwong thire tron ven nhirng nhiém mau clia sy sbéng, cla sw cd mat chan that va gian
dj cda ta trong gidy phut hién tai. "Ting lang- budng bd/ mim cwdi" la nhivng chét liéu co
céng nang dem lai cho ta hanh phuc chan thuwe. Hy va lac 1a hai yéu t6 c6 céng nang
nudi dwdng va trj liéu nhirng vét thwong clia than va tam ta.

Hién Tai Tuyét Voi

Cau cudi cta bai ké 1a: "Hién tai/ tuyét voi." "Thé vao, toi thiét |ap than tam v&ng chai
trong giay phut hién tai. Thé ra, t6i biét giay phut hién tai 1a giay phut tuyet voi." Néu co
nguwoi hoi quy vi rang "Anh da bt gap duoc giay phut tuyét voi nhat ctia doi anh
chwa?" Luc 4y c6 thé quy vi sé cam thay lung ting va trd |&i rang: "Giay phut tuyét voi
nhat cha doi téi ha! Hinh nhw né chwa bao gier dén. Nhung toi tin chac la trong nay mai
thé nao no cling sé dén. Néu khong, thi doi toi sé vo vi lam." Quan chiéu that sau, ta sé
thay rang néu tiép tuc song theo 18 théi nhw ta d tivng séng cach day hai mwoi nam vé
trwde- tire la ta ludn song trong sw quén lang, luc nao cling mudn trdn chay, lic nao
cling song trong sw tiéc nudi vé qua khir hodc mo tuwéng toi tuong lai hodc dam chim
trong nép song hwéng thu duc lac, thi gidy phut huy hoang nhat ctia doi ta sé khong
bao gi& xay dén nhw ta mong wéc. Theo gido ly hién phap lac trd, ching ta da hoc rang
gidy phut hién tai la giay phut dang sbng nhat, ta phai bién giay phut hién tai tré thanh
giay phut dep nhat cta doi ta, bdi vi chi co giay phut 4y c6 mat dich thwe déi voi ta ma
thoi. Néu ta biét cach tré vé Vvoi giay phut hién tai, cé6 mat dich thyc va tiép xuc voi
nhirng mau nhiém clia sy sbéng trong giay phuat ay, thi giay phut 4y tré nén giay phut
tuyét voi nhat clia doi ta. Ta co kha nang song dwoc hanh phuc trong giay phut hién tai.
Qua sv thye tap thién di, thién thé, mim cuwoi hodc tiép xuc véi nhirtng nhiém mau cla
sw séng trong chanh niém, ta c6 thé tao dwoc cdi Tinh D6 hay Nwéc Chua ngay bay
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gid va & day. Toi ludn ludn chia sé v&i cac thién sinh thudc tin d6 Co Dbc Gido rang ho
khéng can phai doi dén khi chét mai co thé di vao nwéc Chua- Thién Qudc, ma ho cé
thé di vao nwéc Chia ngay bay gid va & day trong khi ho dang con séng, dang con rat
tinh tdo. Thé vao va thé ra co y thire, dwa than tam tréd vé mot mébi, cé6 mat dich thue
trong gidy phut hién tai la nhirng diéu kién thiét yéu dé buwdc vao cdi Tinh D hodc
Thién Québc. Chi cAn mét buwdec cd chanh niém, tinh thire théi 1a ta c6 thé budc ngay
dwoc vao céi Tinh Bd hodc Thién Quéc rdi. "Mdi buwédc chan di vao Tinh Dd. Mai cai
nhin thdy dwoc phap than." D6 Ia hai cau trong bai tung Sam Quy Nguyén. E)leu nay
khong co gi kho; ngwo’l nao cling co6 thé lam dwoc. Nhwng trong ta luén c6 ngudn ndng
lwong clia tap khi can tré ta tiép xuc véi niét ban, véi Tinh B hay Nwéc Chua trong
tieng phut giay. Nang lwong tap khi trong ta thuc déy ta di vé phia trwéc, né chi trwong
rang hanh phuc chi co thé tim thay & phia two’ng lai ma thoi. Ta tin theo cai chi thi do6 va
bi né day vé phia twong lai. Ta rong rudi suét ca cudc ddi dé tim kiém giay phut cta
chan hanh phuc. Theo 1&i But day: Mubn dat dwoc chan hanh phuc, truwéc hét ta phai
thwe tap dirng lai- danh tir chuyén mén goi la chi- shamatha. Thién truéc hét Ia phai
nam vikng cai nghé thuat dirng lai va dimng dé cho con ngwa clia nang luc tap khi 16
kéo ta vé hwéng quéa khir hodc twong lai. Thién tap dwoc trinh bay qua hai khia canh:
khia canh th& nhat I chi, tire 1a sy thwe tap dirng lai va khia canh th hai 1a quan, tiec
la sw thye tap nhin sau. Trong khi thé vao, ta an trd trong giay phut hién tai, than tam
tr& vé mot mbi va cé mat dich thwe trong gidy phut hién tai. Thé ra, ta y thirc rang hién
tai la gidy phut dep nhat, dang sdng nhat. D6 1a y nghia cla cau cubdi, "Hién tai/ tuyét
voi"

Khi di tr phong ngu t&i phong an, ta thwdng thire ttrng bwdc chan trong chanh niém
theo bai k& nay. Ta khéng can phai thuc tap tat ca cac cau ké ciing mét ltic. Ta chi can
thwe tap mot hodc hai cau cla bai ké |a ta d& co thé an trd dwoc trong gidy phuat hién
tai. Ta két hop bwédc chan véi hoi thé. Di nhw thé nao dé& méi buwédc chan co thé buwédc
dwoc vao Tinh DO, mdi cai nhin co thé thdy dwoc phap than- tire la ban chat khéng sinh
khong diét, khdng dén khong di; di nhw thé nao d& méi buéc chan phan chiéu dwoc
chét liéu an lac, virng chai va thanh thoi. Mi bwéc chan cé thé dwa ta vé trong gidy
phut hién tai- bay gio va & day. Méi buéc chan co thé 1am cho sy sbng mau nhiém hién
bay. Trong chiéu sau tdm thirc ta cé day da kha ndng dé sdng dwoc nhw vay; thém vao
do6 sw yém tro cla tang than, thi sw thuc tap sé tré nén rat dé dang. Chung ta c6 thé
bién cdi 6 ué thanh Tinh D& hay Thién Dang. T4t ca déu tuy thudc vao tam cla ta. Tinh
D6 hay Thién Bang déu biéu hién tir tam. Hé tam ta tinh thi noi ta & tré nén tinh. D6 goi
la Duy Tam Tinh Dé.

Néu nang lwong tap khi ctia ta qua manh thi ta cé thé thwc tap nhw thé nay: Ta ky hiép
wéc voi mot doan dwérng ndo dé hodc véi cai cau thang trong nha hodc trong s& lam...
va tw cam két v&i chinh minh [a méi khi di trén doan dwéng d6 hoac di 1én di xubng cau
thang do, ta sé thuc tap di trong chanh niém, thé trong chanh niém. Néu ta 1& danh mét
buwdc chan va hoi thd cé y thire trong khi di trén doan dwdng doé thi ta phai tré lui lai
diém kh&i hanh cta doan duwéng va bat dau tréd lai. Néu thwe tap nhw vay do vai tuan
thi ta s& thay co suw chuyén dbi rat I&n trong than tam. Tai cé ky mét hiép wéc voi cai
cau thang tai cdn nha ma téi dang &, goi la Son Céc. Trong sudt hai mwei nam qua, luc
nao téi cing thwe tap di I&én di xubng cau thang trong chanh niém, téi khéng dé cho
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bwdc chan nao bij roi vao that niem. Téi tén trong cai hiép wdc ma tdi da ky voi cai cau
thang. Nh& vay ma t6i co thé di trong chanh niém bat c&r noi nao; trong khi leo 1&n may
bay tdi ciing di tirng bwdc thanh thoi y nhw t6i dang leo nui Linh Thiru noi dirc Thé Tén
da trng ngdi thién, di thién va thuyét phap. Buwéc chan nao cda téi cling dem lai an lac
va thanh thoi. Néu trong nha ctia quy vi c6 cai ciu thang, quy vi nén ky hiép wéc sbng
chung an lac v&i cai cu thang ay. Quy vi hay cam két v&i chinh minh rang méi khi di
lén di xubng cau thang, quy vi s& di trong chanh niém, sé tap sbng an lac trong tirng
bwéc. Néu quy vi di 1am hodc di hoc bang phwong tién xe buyt, quy vi nén ky hiép wéc
sbéng chung an lac v&i doan dwdng tr nha ra tram doi xe buyt va cam két la quy vi sé di
trng bwée trong chanh niém trén doan dwdng tr nha dan ra tram chd xe buyt. Poan
dwong d6 khong nhét thiét phai dai qua; dai khoang bon muoi hoac nam muoi mét la
da. Thién di 1a mot phap mén rat mau nhiém gitp ta sdng d&i séng hang ngay cula ta
mot cach sau séc trong tirng phat giay.

Tai Lang Mai, chung toi yém tro nhau trong sv thwc tap, nho vay ma sy chuyén hoa va
tri liéu xay dén rat dé dang va mau chéng. Néu quy vi sap dat dwoc cho ca nha tham
dw vao su thuc tap chanh niém thi rat ly twédng. Diéu quan trong la dirng bi ket vao sw
thwe tap hinh thirc ma phai khéo thuwc tap st dung ngdn tir hoa ai trong ddi séng hang
ngay. Nén thwc tap nhw nao dé cho sw thuc tap cla quy vi téa ra dwgc nang lvgng
twoi vui, thodi mai va tw minh 1a tAm gwong sang cho ngwdi khac noi theo. Néu nu cuoi
cla quy vj tda chiéu dwoc chét liéu tr bi va twoi mat, quy vi sé thuyét phuc duoc gia
dinh ctia quy vi thich thu tham gia vao sw thwc tap véi quy vi.

Chuyén Héa Tan Géc

H6m nay chung ta hoc tiép hoi thd ¢ y thirc thir muwei mot va thé mwdi hai trong kinh
Quan Niém Hoi Thé. Hoi thé th mwei mot: "Ta dang thé vao va thu nhiép tam y ta
vao dinh. Ta dang thé ra va thu nhiép tdm y ta vao dinh." Hoi thé thir mwoi hai: "Ta
dang th& vao va c&i mé cho tdm y ta dwoc giadi thoat tw do. Ta dang thé ra va céi mé
cho tdm y ta duoc gidi thoét tw do.” Tam y & ddy phai duoc hiéu la nhirng tdm hanh
dwoc cat chira trong tang thire dwdi hinh thire cla hat gidbng. Néu né Ia mét tam hanh
thién, thi v&i sw chuyén chi 1au vao né, ta cé thé bién né thanh néng lwong cla niém
vui va an lac. Néu no Ia tam hanh bét thién nhw gian hon, so hai va nghi ngo, thi ta
dung anh sang cla niém va dinh dé soi chiéu vao va ém trum lay né thi dan dan né sé
dwoc thuyén gidm, va nang lwong dinh gitp ta nhin sau vao ban chét ctia né dé hiéu.
Thuwe tap nhin sau sau dwa t&i cai thy vé ban chét clia cac tam hanh va cai thay 4y
gidi phong ta ra khdi hd lay clia khd dau, han thu va nghi ky.

Chuyén can nghia la chuyén hoa tan gbc, tiéng Phan la ashrayaparavritti; tam thrc cla
ta dwoc chuyén héa tan nguén gbc, chuyén héa hoan toan chir khéng phai sw thuyén
gidm tam thoi. Néu mudn chuyén hoa tan ngudn gbc cla tam thire, ta phai thyc tap
nhin sau- quan chiéu tham sau. Chi cé sw thwc tap quan chiéu sau sac vao ban chét
cta khd dau ta m&i cé thé kham pha ra nhivng nguyén do dwa t&i khé dau va nhan dién
dwoc nhirtng ngudn thwe phdm (trong bén loai thwec phdm) da dwa téi khd dau d6. Sau
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mot thoi gian thuc tap, ta sé thiy rang sw chuyén héa ludn ludn xay ra & tan chiéu sau
tam thire ta. Tang thire clia ta déng vai trd clia sw nang d&, 1am nén tang, can ct cho
tam thirc khac; gibng nhw cac chan ban Ia sy chéng d&, 1a chd can ctv cho cai ban.
Asharya nghia 1a nang d&, chdng d& hoac la nén tang, y ct, noi can clr va paravritti
nghia 1a chuyén - Asharyaparavritti nghia la chuyén cén.

Thuwc tap nhin sau, ta sé lam phat sinh cai thay va cai thay 4 ay sé giai phong ta, chuyén
héa nhirng phlen n&o khi chung con 1a hinh thai cta hat giong. Tam hanh la nhirng
nang lwong biéu hién Ién trén vang y thive, con hat giéng thi ludn ludn nam dwéi tang
thirc. Néu ta biét cach nhan dién sw cd mat cGa tdm hanh, cham séc, 6m 4p, 1am cho
né lang diu xudng va nhin sau vao ban chét cla né, thi ta sé dat t&i dwoc cai thay rach
roi vé né. Néu hat gidng gian biéu hién thi ta mdi hat gibng chanh niém dén dé 6m 4p
va cham s6c nang lvgng gian. Chanh niém cé kha nang nhan dién, 6m ép, lam Iéng diu
tam hanh va nhin sau vao tam hanh dé hiéu. Sw chuyén hoa, tri liéu va giai thoat chi c6
thé c6 dwoc khi ta dat dwoc tué giac, tc la sy hiéu biét. Tué giac phat sinh qua hai
khia canh cuta sy thwc tap, dé la dirng lai- chi va nhin sau- quan. Niém lam phat sinh
dinh va dinh lam phat sinh tué. Niém, dinh va tué la ban chét, 1a cét 16i ctia thién tap.
Ban chét cua thién Ia chi va quan. chi- tirc la dirng lai, 1a chuyén chu va lang dong. Néu
quy vi co dip viéng tham Trung Qudc, quy vi sé thay céai bang hiéu vai chir Chi viét bang
chir Han trén cac nga dworng phd. Chi nghia la dirng lai gibng bang hiéu 'Stop' & cac
nga dwdng tai nwéc phwong Tay. Téi d& nghi quy vi viét cai bang hiéu 'Chi - Stop' nay
cho that dep va treo mét noi nao dé trong nha noi phong khach hodc trong xe hoi... dé
nhac nhé quy vij thwe tap. Mbi khi nhin thay cai bang d6, quy vi cé thé tré vé véi hoi thé
chanh niém, thé vao va thé ra vai phat dé gitp quy vi thwe tap ding lai. Yéu té thr hai
cua thién tap 1a quan, tiéng phan la vipashyana. Quan nghia la sw nhin sau, 1a sy quan
sat. Nhwng néu quy vi chuwa biét thue tap dirng lai, chwa c6 kha nang dirng lai, thi sw
thwe tap nhin sau sé rat khé. Néu quy vi thye tap nhin sau thanh céng, diéu dé cé nghia
la quy vi c6 kha nang dirng lai. Do dé, chi 14 nén tdng can ban cla quan.

DPlrc Thé Tén da cdng hién cho chung ta phwong phap thuwc tap déi tri véi nguén nang
lwong cla tap khi luén ludn thuc day ta di vé phia trwéc, khdng cho phép ta dirng lai.
Nang lweng tap khi trong ta dwoc vi nhw mét con ngwa hoang. But day chung ta dung
nang lwong chanh niém dé diéu phuc con ngwa tap khi ctia ta. Bat ké vao luc nao, &
dau, néu ta cdm thay bat an, ta nho 1ap tire trd vé véi hoi thé chanh niém dé nhan dién
tap khi cia ta. M6i khi con nguwa tap khi xuat hién, ta néi: "Chao anh ban tap khi, anh
dén tham téi ha! Moi anh di dao véi toi" Réi ta mim cudi véi nd. Vasana nghia 1a tap
khi. Ta tiép nhan nang lwong tap khi tir &ng ba té tién cla ta; nhirng khé khan, khé dau
ho chwa chuyén héa dwoc nén ho da trao truyén lai cho ta. Bay gid ta may man hoc
duwoc phwong phap tu tap dé déi tri véi nhivng tap khi, nhitng kho khan va khd dau.
Néu ta khéng tu tap dé chuyén hoéa chung, thi ta sé tiép tuc trao truyén ching vé cho
thé hé con chau cua ta.

Tai Lang Mai, vao khoa tu mua Hé, chung t6i thwdng td chire ngay Lé Gibd T hodc goi
la ngay L& Ta On- Thanksgiving theo truyén théng Lang Mai. Cac nhém thién sinh dén
tu tap tlr nhiéu quédc gia khac nhau, va vao ngay |& nay, ho tu hop lai theo dan toc cla
ho ban bac va cung lam mét mon &n dac biét ctia dan téc ho dé dang cing lén éng ba
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t tién. Néu thién sinh dén tlr hai mwoi I&m nwéc khac nhau, thi ching ta co6 dén hay
muoi lam mon an khac nhau. Ho tu hop v&i nhau va ban xem ho sé dang cung mon gi.
Sau d6 ho ndu véi nhau trong chanh niém va trong khi néu, ho tiép xdc véi 6ng ba td
tién va van hoa cla dat nwéc ho qua cac tai nang cla tirng ngudi va mon &n dan toc
cua ho.

Tiép Nhan Nang Lwong Tap Khi

M6t hém, cé anh thanh nién nguwdi My ra cho Ste. Foy La Grand dé mua thwe pham.
Trwdc do, anh ta da & subt ba tuan trong tu vién Lang Mai dé tu tap va trong subt thoi
gian Ay anh cam thay rat an lac, hanh phuc. Anh duwgc bao boc va che ché béi nang
lwong tu tap hung hau cla ting than. Mi ngay anh dwoc di thién, ngdi thién, an com,
lam viéc trong chanh niém v&i tang than. Hom 4y ra cho mét minh, tw nhién anh cam
thay rat hap tap, voi va. Nho 6 thwe tap thién di va thd trong chanh niém subt ba tuan
qua nén anh c6 kha nang nhan dién dwoc ndng lwong bat an va voi vang trong anh ta.
Anh y thuwe dwoc diéu do va lap tie tré vé véi hoi thd chanh niém. Anh thé vao, thé ra,
mim cuw®i va thAm néi: "Chao me, con biét me dang c6 mat trong con.” Anh dot nhién
nhan thay nang Iwcyng bat an, voi vang va hap tap nay chinh la nang lvong bat an, voi
vang va hap tap cua me minh. Me anh ta luén luén song trong sw voi vang, bat an va
ba da trao truyén nang lwong 4y lai cho anh ta. Trong thdi gian ba tuan tu tap voi tang
than Xom Thuwong, anh dwoc bao boc va che ché b&i nang Ilwgng tu tap hung hau cta
tang than nén hat gibng bat an va voi vang khéng c6 co hoi dé tréi 1én. Nhwng khi anh
mao hiém ra cho mét minh nén hat giébng bat an va véi vang trong anh bi méi trwéng
chung quanh twéi tAm va lam cho chung biéu hién. Sau khi thdy dwoc nhw vay, anh tré
vé v&i hoi thd chanh niém, nhan dién dwoc ndng lwong tap khi va ngay trong gidy phut
4y niém b4t an va sy voi vang trong anh tw nhién tan bién va tré vé véi trang théi cua
hat gidng trong chiéu sau tam thre. Tl gidy phat dé anh ta tiép tuc theo déi hoi thé
chanh niém, duy tri niém an lac va hanh phuc trong subt thei gian con lai cta sw di cho.
Va anh ta khéng con la nan nhan cia nang lwong tap khi nira.

Twéi Tam Hat Giong Téot

Chung ta da tiép nhan tat ca nhivng hat giébng thién va bat thién tir 6ng ba, cha me va té
tién cla ta. Cé nhirng ngwoi trong chung ta da bi cha me lam dung tinh duc tr khi con
tdm bé hoac bi cha me dbi xir mét cach khinh suét va bao ddng va ho mang trong minh
khdi noi két, khé dau &y mai cho t&i bay gier. Trong néi khd dau bat hanh dé, ho thanh
tam tw ha 14 khi Ion 18n ho sé khong dbi xtr toi té, thiéu dao dirc dbi vdi con céi ctia ho
nhw cha me ho da tirng d6i x&r véi ta. Thé nhwng néu ho khoéng biét cach chuyén hoa
ndng lwong tiéu cuc ay trong ho thi ho sé tiép tuc dbi xt v&i con cai ciia ho y hét nhw
cha me ho da tirng dbi xtr v&i ho. Toi biét s kién nay da xay ra rat nhiéu dbéi voi cac
bac cha me. Khi con nhd, quy vi dau khd vi cha me cla quy vi da déi xtr té bac voi quy
vi, da bo roi quy vi. Va dwra bé bi thuwong van con sdng trong quy vi. Quy vi cam thay rat
mong manh va lo so' rang mét ngay kia ngudi ban doi, bé ban va nhiéu nguwdi khac sé
bd roi minh, sé& dbi xr t& bac vé&i minh. Quy vi da ném mui khé dau nhw thé nao rdi khi
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bi b roi va quy vi khdng mudn nguai khac bi roi vao ho lay cta khé dau giéng minh.
Nhwng néu quy vi khéng biét cach chuyen hoa va tri liéu nhirng vét thwong, nhung hat
gidng tiéu cuc trong ldng, thi quy vi sé tiép tuc lam cho con cai, ngudi thwong cia quy
vi dau khé nhw quy vi da tirng khd dau véi cha me ctia quy vi. Quy vi sé db 16i cho
nhibng ngwdi ma quy vi nght 1a nguyén nhan cia khd dau cda quy vi. Quy vi biét rat ro
rang lam dung nguoi khac, lam cho ho tuyét vong, bo roi ho, gay thucyng tich cho ho
khi ho con nhé 1a diéu khong tét, thé ma quy vi van lam. Néu con cai clia quy vi khéng
c6 co hoi gap tang than, khdng cé co hoi sdng gan giii véi cac bac thién tri thire thi
nhirng hat giébng khd dau trong cac chau sé khong dwoc chuyén hoa va sau nay cac
chau sé trao truyen nhirng hat gibng tiéu cwc 4y lai cho cac thé hé con chau cda ho.
bay la cai vong l&n quan, goi 1a vong luan héi- samsara. Tu tap la dé doan doan trir,
cham dirt vong sinh t&r luan hdi. Vi vay ta phai nhan dién cho dwoc nhirng phién néo-
nhirng yéu tb tiéu cwc dang cé mat trong chiéu sau tam thirc (tang thirc) cla ta. Ta phai
can thiép vao va tu tap dé dem lai s chuyén hoéa that sw- chuyén héa tan gbc, chi
khéng phai tu tap chi dé dat dwoc chit thuyén gidm tam thoi. D6 goi la chuyén can; va
qua trinh chuyén can c6 thé dwoc thwe hién bang hai cach. Cach thir nhét 14 sy quan
chiéu truc tiép vao ban chat cla hat gibng. Ta cho phép hat giébng ctia gian hon, phién
n&o biéu hién 1én trén vung y thire. Ta dem ndng lwong chanh niém dé& ém 4p va nhin
sau vao ban chat ctia né dé hiéu. Pay la cach truc tiép 1am phan tan hat gidng. Chi co
anh sang ctia niém, dinh va tué méi cé thé pha tan dwoc mang vd minh, chuyén héa
duoc nhitng hat gidng phién nao. Cach thr hai la sw quan chiéu gian tiép vao tam thirc
nhwng hiéu qua thi cham hon. D6 la sy thwe tap gieo trong va twdi thm vao tam thire ta
nhirng hat giong tich cwc mai ngay. Thay vi moi hat giong phlen n&o lén dé 6m 4p va
quan chiéu, ta c6 thé dé cho né nam yén dé va thuce tap gieo tréng va twdi tm hat
gidng tot de gitip chung chuyén héa. Diéu nay ta co thé thuc tap mot minh hodc véi mot
tap thé, cong ddng, goi la tdng than. Tiép xuc véi nhivng yéu td lanh manh, twoi mat va
tri liéu trong d&i séng hang ngay la sy thwe tap rat nudi dwéng, dé chiu, cé thé dan dén
s tri liéu va chuyén hoa cho than tam.

Toi rdi Vit Nam vao nam 1966, di qua My va cac nwéc nhw Chau Au, Chau A va Chau
Uc dé kéu goi chdm durt chién tranh va tra lai sy hoa binh cho dat nuwéc Viét Nam trong
cudc chién Viét Nam. Ké tir nam Ay t&i bay gi® t6i da khong dwoc phép tré vé qué
hwong. Ca hai phe cdng san va phe chéng cdng déu thu ghét téi chi vi téi da dam noi
lén sy that vé ban chat cha chién tranh. Hau hét dan chung Viét Nam déu khong tan
thanh cudc chién va ai ai cling mudn né chdm dirt cang sé&m cang tét. Hang triéu ngudi
dan déu 1a nan nhan cua chién tranh. Nhwng tiéng néi clia ching téi bi 1an at, bi chén
vui trong tiéng bom dan kinh hoang clia chién tranh. Cé nhitng ngwdi da phai tw thiéu
dé mong cho tiéng noi hoa binh dwoc vang tdi cac nudc bén ngoai. Chung téi da bi dan
ap, cdm thay tuyét vong va muén moi ngudi lang nghe tiéng kéu thwong cua chung toi;
luc bay gid chang tdi khdng c6 phuong tién ky thuat téi tan dé 1én tiéng kéu goi sw cong
bang, bay té ndi khd dau clia chuing téi dé& dwoc hiéu, d& dwoc nhan loai, thé gi¢i nghe
thau. Vi vay chang téi da dem tdm than ctia minh bién thanh nhixng ngon dudc dé bao
ddng cho nhan loai biét rang chung téi that s khong mudi chién tranh, mudn chdm dt
sw giét choc, chir khdng mudn co sw chién thdng cho bat cir mét dadng phai nao, mét
phe phai ndo, mét y thirc hé ndo. Toi da roi Viet Nam va mudn dai dién cho dan téc cla
t6i dé cat lén tiéng ndi vai chinh phi MY, véi qubc té rang chang téi khdng tan thanh
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cudc chién; chiing t6i mudn cudc chién, sy tan sat 1an nhau cham dit ngay 1ap téc.
Chung t6i muon ca hai bén tra lai s hda binh cho dat nwéc va nhirng ngudi dan Viét
Nam. Va do la ly do tai sao t6i da bi lwu day cho t&i ngay hém nay.

Toi bt dau bi cAm tré lai dat nwdc cla tdi vao dau thang Sau nam 1966. Luc Ay tat ca
cac dé tlr, ban dao va sw nghiép ma t6i da day cdng gay dwng nhw Trwong Thanh Nién
Phung Sw Xa Hoi, Tuan Bao Phat Gido, Trwdng Cao Pang Phat Hoc Van Hanh déu
nam & Viét Nam. Khi biét dwoc [énh cAm téi vé lai qué hwong, t6i vo cung budn kho,
cam thdy minh nhuw mét té bao bi vang ra khdi co thé. C6 nhirng 1an t6i da thirc gidc
vao gitra dém khuya va khéng biét 1a minh dang & dau, bdi vi vao thoi gian 4y, téi da
du hanh rat nhiéu qubc gia dé& tham gia vao nhirng cudc hdi thdo nham kéu goi chadm
dirt cude chién Viét Nam. T6i thwong mo thdy minh tré vé chua T dé dwoc gap lai cac
ban dao, cac dé ttr va cac tac vién thanh nién phung s xa hoi cla t6i. Trong nhiéu giac
mo twong to, tdi thuwdng thdy moét cai ddi xanh mon mé&n véi nhivng hang cay théng
that dé thwong, that dep dé. Trong gidc mo, téi ludn thay minh khi leo 1&n t&i niva
chirng ddi thi dot nhién t6i thire gidc va thay minh dang bi lwu day. Lan ndo trong giac
mo ciing déu xay ra y hét nhw vay. That t6i nghiép va khé khan cho t6i. Gidc mo 8y ct
lap di 1ap lai nhiéu nam. Trong gidc mo t6i thay t6i khong bao gio' vrot qua dwoc cai doi
ay.

Séng & x la qué ngudi, toi da bat dau hoc lam quen véi dat nwdc, con ngudi ban xo
Chau Au va toi tap nhan noi day lam qué hwong ctia minh. Luc 4y nwéc My dang giao
chién v&i Cong San Viét Nam, vi vay t6i khong thé & My dwoc bdi vi téi dam dirng lén
kéu goi chdm dirt cudc chién, kéu goi chinh pht My phai rat khéi Viet Nam. O Chau Au
moi vat déu xa la déi vai tdi nhw cay cdi, hoa trai, chim chéc, con nguoi, thire &n va tin
nguwéng. Toi da thuc tap di thién, thé trong chanh niém va tiép xdc véi nhirng mau
nhiém cla sw sdng dang cé mat quanh t6i. Téi sinh hoat v&i cac chau thiéu nhi nguoi
Phap va ngudi Bue. Toi lam quen véi cac giao si Céng Gido va cac vi linh muc Tin
Lanh. Téi da hoc an cac moén an tay phwong nhw banh mi va ph6é mat thay com. Téi
nhan thdy rang séng nui, con ngwdi va cac chau thiéu nhi & Chau Au that dé thwong,
mo@c mac va xinh dep. Toi virot qua dwoc nhirng kho khan la nho sw thye tap nhw thé.
Dan dan toi biét tw twdi tAm va nudi dudng minh v&i nhirng hat glong cua hanh phuc
trong tdi va quanh téi. M6t hém t6i nhan thay rang gidc mo "leo t&i nira chirng doi" cua
t6i khéng con tré lai niva, t6i khéng con cé cam giac co doc, cay déng, budn kho vé sw
kién minh bi lwu day nira.

Bay gi® t6i c6 thé néi rang téi khdng con nhé twdng vé qué hwong cla téi niva, bdi vi
t6i da tiép xuc dwoc véi qué hwong va dan tdc cua téi trong tw than clia téi. Tuy rang téi
dang & day, nhung t6i thdy minh déng thoi cling dang cé mat tai Viét Nam trong nhiéu
hinh thai biéu hién khac. Cac thién sinh Viét Nam cling nhw Tay Phuwong da vé Viét
Nam tham viéng va ho da chia sé v&i t6i rang ho thay rat rd rang t6i dang cé mat tai
Viét Nam; bang giang, thu tich va sach bao cla téi déu dang dwoc lwu hanh chui tai
Viét Nam va réat rong rai. Toi khdng biét cac sach, bang giang 4y da di vé Viét Nam
bang cach nao. Nhiéu thé hé tang sinh tré dworc tiép xuc véi téi qua cac sach bao va
bang phap thoai cla t6i. Cam giac bi lwu day trong t6i khéng con niva. L& di nhién
khéng phai chi do t6i thwe tap mai goi néi khd dau bi lwu day 4y 1én va quan chiéu ma
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chuyén héa hét dwoc, ma mot phan 1a nho tdi da biét cach thuc tap twdi tAm nhivng hat
giébng ctia niém vui va hanh phuc trong t6i va chung quanh t6i méi ngay. Téi lién tuc
thwe tAp nhan dién nhirng yéu td lanh manh, twoi mat va dep dé cé tinh cach nudi
duwong va tri liéu quanh t6i. Vi vay téi nghtla quy vi nén thwe tap nhan dién nhirng hat
giong tich cwe, thanh thién trong quy vi va chung quanh quy vi va lam cho ching phat
trién mbi ngay, thi chung sé giup chuyén héa nhirng hat giéng tiéu cwc khac trong tam
thire quy vi. Nhirng hat giéng tét, thanh thién 14 nhitng ngwdi ban than thién dén dé bao
boc va lam cho nhirng hat gidng tiéu cwc dwoc chuyén hoa. Nhirng hat gidng tich cuc
lam céng viéc cham séc, bao boc va chuyén héa nhivng hat gidng tiéu cuc. Ban chét
cta nhirng hat giébng la vé thwdng, cé tinh cach hivu co, thay dbi lién tuc va bat ci luc
nao. Néu ta biét cach gieo trong nhirng hat giéng tét, thanh thién trong ta méi ngay thi
ta c6 thé 1am cho chung phat trién va I&n 1&n rat mau chéng. Nhirng nang lwong tét ay
c6 céng nang gidp ta dm ap va chuyén héa nhirng hat giéng bét thién, tiéu cwc trong ta.
Toi da thuwe tap nhw thé dé chuyén hoéa nhirng niém dau ndi khd, nhirng hat gibng bat
thién, tiéu cwc cé mat trong tam thiee téi.

Nhin Ky Bé Thwong

Chuing ta biét rang sw chuyén hoa va tri liéu chi co thé co dwoc khi ta dat dwoc cai thay,
tire 1a sy hidu biét. Hiéu biét va thwong yéu la hai chét liéu c6 cong nang giai phong ta
ra khdi nguc tu ctia noi két, han thu, khod dau, tuyét vong va phién n&o. But noi rang s&
di nhirng phién n&o nhw so hai, lo Iang va sau dau phat sinh 1a do tri giac sai lam cla ta
vé thuc tai. Vi vay mudn dat dwoc hiéu biét I&n (dai tri) thi ta phai thwe tap nhin sau,
danh tlr chuy@n mén goi 1a quan chiéu tham sau. Theo 1&i But day, giai thoat va tw do
chi cé thé thuc hién dwoc khi ta co hiéu biét Ién- cai thAy sau sac vé ban chat cda thuc
tai. D6 goi |4 kién tanh. Nhin sau gitp ta hiéu dwoc gbc ré khd dau cla chinh ta va cua
nhirng ngwdi ma ta nghi 1a nguyén nhan gay ra khé dau cho ta, la nhirtng nguwdi da lam
ta diéu dirng. Cach day khodng muwdi [dm ndm, cé mot cau con trai gbc Viét sinh ra va
I&n 1&n tai Thuy ST dén Lang Mai tu tap trong nhirng khéa tu mua Hé. Mbi ndm cau trai
tré 4y t&i Lang Mai tu tAp clng véi em géi. Cau Ay co ndi két vai ba, khdng truyén théng
duwoc véi ba. Cau ta rat gian ba cau vi ba cau thwdng hay la ray va néi chuyén thiéu 6n
hoa v&i moi ngwdi trong gia dinh. Mbi khi cau ta lam diéu gi so' y hodc choi bi té, thi
thay vi ba cau t&i hdi han gitp d& va néi vai 1&i an i vé vé. Nhwng khéng. Ba cau
thwéng hay la rdy cau ndng I&i. Mbi 1an cau ta 1am diéu gi so' v vi, vi du nhw choi cai gi
do bi té, thi ba cau ray: "Pé ngu! Tai sao may choi dé bj té nhw vay?" Cau ta khong
hiéu dwoc tai sao ba minh ddi xtr nhw vay ddi véi con cai minh. Tt d6 cau ta tré nén rat
h&n ghét ba cau va tw hira v&i chinh minh |a sau nay I&n 1én cau sé khéng hanh xi&
nhw ba cau. Cau nghi la sau nay minh sé& lam hay hon ba minh; sau nay néu cé con cai
va néu con minh cé 1& t& nhw minh bay gi® thi minh sé t&i gitp d& va an Gi n6 thay vi
giang cho n6 mét cau nang né nhw ba cau da ray la cau. Mot hém, tai Xém Ha- chua
Cam L&, trong lic cau ta dang ngdi xem em gai clia minh dua gién véi mot dira ban gai
khac trén chiéc vdng. Ca hai dira du dwa qua lai trén chiéc véng trong rat khoai chi. Bt
chot chiéc vong lat Up lai va hai dira té nhao xudng dat. Em gai cGa cau bj chay trén
tran, chay mau. Thay vay, cau rat gian dir va dinh di téi rdy em gai minh: "Dé ngu! Tai
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sao may vo y nhw vay!". Nhung nho da biét thuc tap thd trong chanh niém, di trong
chanh niém, cau ta lap tirc tré vé véi hoi thé va thye tap di thién dé chdm séc cdm tho
ctia minh thay vi t&i ray em gai minh. Luc d6 da cé ngudi téi sén séc em gai clia cau
rdi. Trong khi di thién, cau ta kham pha ra mét diéu that mau nhiém: Cau ta thay rang
minh rat giébng ba. Trong cau ta cé nguén nang lwong mudn ray la, mudn trivng phat
giébng hét nhw ba. Nang Iuo’ng do cau cho la sy ngu dai. Khi ngudi thwong cla quy Vi
dang khé, quy vi nén t&i an Ui, vo vé, bay td sw yéu thvong, an. can va nang d& cla
minh cho ngu®i dé bét khé thay vi dem tam phién gian ma la ray, trach moc ho. Cau
trai tré kia nhan thay trong minh c6 nguén nang lwong mubn trirng phat giébng y nhw ba
minh. Va cau da cé kha nang dirng lai kip thoi. D6 la tué giac, la kha nang nhan dién
dwoc cai gi dang xay ra trong cau va quanh cau. Cau trai tré nay méi mudi bén tudi
thoi, nhwng cau da cé thé thwe tap dirng lai va nhan dién dwoc nhw vay roi. Cau nhan
thdy minh Ia sw tiép ndi ctia ba minh. Cau ta da tiép nhan nang lwong tap khi mudn la
ray, trieng phat 4y tir ba. Tiép tuc thuwc tap di trong chanh niém, cau thiy rang hat giéng
gian trong cau khong thé nao chuyén héa duwgc néu cau khong thuc tap va néu khong
thwe tap bay gio, thi sau nay cau sé trao truyen nang lwong tap khi 4y lai cho con cai
cau. T6i nghi dbi véi mot cau bé méi muwoi bdn tu0| ma da cé thé thwc tap thanh cong
nhw vay, thi d6 |a s kién that phi thwdng, that mau nhiém. Cau be dat dwoc hai cai
thay chi trong vong muwoi lam phut thwe tap thién di. Cau thay rang khi tré vé Thuy ST,
cau sé chia sé cai thay ay cla cau véi ba. Cau sé khéo Iéo mdi ba ciing thuc tap thién
di, thién thd... véi cau dé ca hai cha con co thé chuyen hoa nang lvgng tap khi tiéu cwc
ay V@i cai thay thir ba, cau da lam tan bién con gian vé ba minh vi cau da hiéu dwoc
rang ba cau cling da 1a nan nhan clia s trao truyén cla hat gidng tiéu cwe. Cha cua
cau cé thé da tiép nhan nhirng hat gidng tiéu cuc tr 6ng nodi clia cau. Tdi rat ngac nhién
khi thy cau 4y c6 kha nang dat t&i cai thay thir ba nay, vi diéu do6 cé nghia |a cau thiéu
nién nay da hiéu dwoc rang cha cau da tirng la nan nhan cla s trao truyén tir dng noi
cua cau.

Nhiéu nguwdi trong chiing ta dau khd vi cac bac cha me cla ching ta. Nhw tdi da ni
trong cac bai phap thoai trwdc, nhiéu ngudi trong ching ta déu mang trong minh moét
dira bé bj thwong. C6 mot sé ngudi, nhat 1a nhirtng nguoi tré vi han ba, hdn me nén da
dai dot tuyén bé mét cach trang tron rang: "Téi khéng mubn cé lién hé gi véi cha, me toi
hét." D6 la |&i tuyén bd sai lAm hét strc cdn ban. Vi sao? Vi theo tué giac twong tirc, vo
nga thi ta 1a sy tiép ndi clia cha me ta; ta chinh la cha me ta. Ta khéng thé nao trén
thoat dwoc sw that y. Cach khén ngoan nhét 1a ta nén tré vé lam hoa véi chinh ta va
véi cha me dang cé mat trong tw than cua ta. Khéng cé cach nao khac. Loi day clia But
rat rd rang. Ta da tirng 1a nan nhan cta nhirng tap khi xau, nhirng hat gidng tiéu cuc,
nhwng v&i sy thye tap nhin sau, ta sé hiéu dwoc rang nguoi kia cling da twng la nan
nhan cla sy trao truyén nhw ta. Nguoi kia khong dwoc may man nhw ta, nguoi kia
khéng co6 co duyén gap thay hién ban t6t ddn dao, nén nhirng hat giéng tiéu cuc trong
ho khéng c6 co duyén dwoc chuyén héa va vi vay ho da truyén lai cho ta. Khi quy vi
thdy dwoc cha me minh la nan nhan cla sy trao truyén, thi con gian clia quy vi sé tan
bién. Nhin sau dé hiéu, dé thwong va dé thoat ra khéi ham Itra ctia han thu, cla tuyét
vong la phép thwc tap rat quan trong. D6 goi la phép quan, tire 1a nhin sau.
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C6 mot 1an tai chuia Phap Van, Xém Thwong thuéc Tu Vién Lang Mai, moi nguoi déu
dwoc dé nghi lam bai tap 1a viét tho cho cha me clia minh. Cé mét chang thanh nién
thién sinh nguwoi My bdo rdng anh khéng thé nao lam dwoc bai tap nay, b&i vi méi khi
nght t&i cha cla anh ta la anh ta ndi gian dung dung va lam cho anh rat dau khb. Mac
dau cha cla anh da qua doi, thé nhwng gitva hai cha con van khéng co sy hoa giai. TOi
da dé nghi cho anh ta mét vai phép thwe tap va nhirng phép thwe tap ay co thé thuc
hién trong vong mét tuan. Va day la bai thue tap ma t6i da dé nghi cho anh ta: "Thé
vao, t6i thay t6i la em bé ndm tudi. Thé ra, t6i mim cwdi véi em bé nadm tudi |4 t6i." Toi
hwéng dan cho anh ta quan twédng vao chinh minh nhw 1a mét dia bé nadm tubi, rat
mong manbh, rat dé bj thwong tich. Khi thy dwoc dira bé ndm tudi trong anh ta da tirng
r4t mong manh, dé bj thwong tich nhw thé nao rdi, thi anh ta sé cé tinh thwong, sw cdm
thdng cho dra bé ma anh ta da di qua. Thé ra, anh ta cw®i véi dira bé nam tudi véi nu
cwdi thwong yéu. Khi con 1a chd bé ndm tudi, anh ta da va cham rat nhiéu van dé kho
khan va khd dau v&i cha. Cé thé anh da cd géng néi véi cha ctia minh diéu gi do,
nhwng anh da khéng tim ra |&i 18 hay, khéo léo dé bay té. Va trong lic dang tim chi, c6
|& cha ctia anh dang trong con buwc bdi, da I1&n tiéng la ray va quat: "Im di!" Piéu doé da
gay vét thuwong sau dam trong ldong non dai ctia dira bé va tir dé dira bé khéng bao gid
dam t&i gan dé té 16 diéu gi véi cha né niva. Anh da khéng cé kha ndng chia sé véi cha
minh vé& nhitng kho khan va khé dau ctia minh vi anh khéng c6 can dam dé lam nhuw
vay va cha cla anh ciing khéng c6 du kién nhan dé 1ang nghe. Khi thé ra, anh sr dung
nang lwong thwong yéu ma anh da ché tac dé 6m 4p dira bé bi thwong trong anh. "Thé
vao, t6i thay t6i la mot dira bé nam tudi, rat mong manh, rat dé bj thwong tich. Thé ra,
t6i cudi voi dira bé ndm tudi la toi."

M6t tuan sau dé toi da cdng hién cho anh ta thém mét bai thue tap khac: "Thé vao, toi
thay cha tdi la mot em bé nam tudi. Thé ra, t6i cwdi véi em bé ndm tudi la cha t6i." Co
I& quy vi chwa bao gi®» nghi vé& cha minh nhw mét em bé nam tudi, rat mong manh, rét
dé bi thwong tich. Néu thdy dwoc cha minh nhw vay, thi quy vi sé hiéu dwoc cha, théng
cam cho cha. Ciing nhw quy vi vay, c6 thé cha cla quy vi da tirng 14 nan nhan va da
mang trong minh mét dira bé bi thwong. Quy vi cé thé xin phép cha dé dwoc xem cai
hinh cta cha Itc cha con 1a mdt em bé ndm tudi, néu cd. Anh thién sinh tré kia da xin
dwoc mot tAm hinh cla cha ltic cha con nhd va anh dat tAm hinh 4y 1&n ban hoc cla
anh. Méi 14n buéc vao phong hodc roi khéi phong, anh thwdng dirng lai chéc lat dé
nhin vao déi méat ctia cha va thé vao, thé ra ba hoi that chanh niém. Trong khi thé va
nhin k¥ vao cha, anh ta thwc tap hinh dung (quan twédng) cha minh nhw la mét em bé
nam tudi. Va mau nhiém thay anh da kham pha ra rang cha anh ciing da tirng 1a mot
nan va da khéng cé co duyén gap chanh phap dé tu tap va chuyén héa. Khi anh nhan
thdy dwoc nhuw vay thi bao nhiéu hdn gian, buc tire trong 1ong anh bat dau tan bién.
M6t hém anh ngdi xuéng va viét mot bac tho tinh cho cha. Anh viét: "Thwa cha, con biét
cha cling da dau khé rat nhiéu khi con la mét chd bé va vi cha da khéng may mén gap
dwoc chanh phap, khong biét cach tu tap chuyén héa niém dau néi khd ctia minh nén
cha da truyén lai cho con." Sau khi viét xong bac tho cho cha, anh ta ty nhién duoc
chuyén héa, long anh cdm thay nhe nhdm va anh biét rang minh d4 hoa giai duwoc voi
cha minh.
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Khi tdm goi, ta cé co hdi dé thyc tap nhin sau vao co thé ta. But m&i ching ta thuc tap
nhin sau vao ban chat cda tirng bd phan cla co thé va thy cho dwoc ban tinh twong
tre, tréng réng (tanh khong) cla sw trao truyén. Sw trao truyén Ay goi la Tam Luan
Khéng Tich. Tam luan tire la ba yéu tb cha sw trao truyén: dé 1a ngudi trao truyén, vat
dwoc trao truyén va ngudi tiép nhan. Tuy ba nhwng chi la mét, ching twong quan
twong duyén v&i nhau, ba yéu té khong thé cé mat nhu la mét thue thé biét 1ap. But
m&i chung ta nhin sau vao ban chét cia méi yéu t6 va thay cho dwoc ban tinh tréng
rong (khéng), twong tirc clia sw trao truyén. Ta thir dat cau hdi rang "Cha téi da trao
truyén cho téi nhirng gl'?" Va cau tra |i la: "Cha t6i da trao truyén chinh toan bd con
nguwoi clia cha cho t6i." Déi twong dwoc trao truyén khéng gi khac hon Ia chinh toan bo
con nguwdi ctia cha minh va minh dich thuc la sw tiép ndi ctia cha minh. "T6i chinh la
cha t6i." Bdi twong cla sw trao truyén 1a mot véi ngudi trao truyén. Thé thi ta cé thé hoi
tiép: "Vay thi ai la ngudi tiép nhan sy trao truyén? Nguoi d6 1a mot thue thé biét 1ap
chang?" Va cau tra 1&i la: Khdng phéi mot cling khéng phai khac. Nguei tiép nhan sw
trao truyén mang trong tw than ca hai yéu to: do la doi twong cla si trao truyén va
nguoi trao truyen Khi quy vi cham t&i dworc cai thwe tai vo nga, twong tire, khong-
trong rong cla sy trao truyen thi quy vi sé khdong con tuyén bo nhirng cau déng trdi,
thiéu hiéu biét nhw: "Téi rat han cha téi; me tdi. T6i khéng mudn co lién hé gi véi cha,
me t6i hét." Sy that 1a quy vi chinh la cha, la me cGa quy vi. Quy vi chinh 1a sw tiép nc“'>i
cta cha quy vi, ctia me quy vi. Vi vay tét nhat 1a quy vi nén tré vé& 1am hoa véi cha, voi
me cla minh. Nhwng thwa quy vi, divng nghi rang cha me quy vi cé mét biét lap ngoai
quy vi, ho dang c6 mat ngay trong tw than ctia quy vi, trong tirng té bao ctia quy vi. An
lac va hanh phuc chan that chi cé thé c6 dwoc khi ta dat t&i cai thay vo phan biét va
thwe hién dwoc sw hoa giai gilra ta va cha ta, me ta.

Néu ta nhan dién dwoc nhirng hat gibng tich cuc, tot dep va lanh manh, thi ta nén tim
cach lam cho chung biéu hién va duy tri ching cang bén lau cang tét. Con néu ta nhan
dién dwoc hat gidng tiéu cwe, cé tinh cach tan pha stre khde va hanh phuc cua ta, thi ta
nén thwc tap dm 4p va chuyén hoéa chiing cang nhanh cang tét. Khi ta dwoc chuyén
hoa, thi 6ng ba, cha me, td tién va cac thé hé twong lai cia ta cling dwoc chuyén hda.
Do 1a ly do tai sao khi téi thwe tap thé vao va lam cho than tam an tinh; thé ra, téi mim
cwdi, thi tdi ddng thdi cling dang gidi phdng cho cha me, 6ng ba, t6 tién va cac dé ti
cla téi dwoe tw do, gidi thoat. Mbi khi téi budc dwoc modt buwéde ¢o virng chai, thanh thoi
va an lac, thi ddng thoi t6i cling bwédc cho cac thé hé éng ba tb tién va con chau cla toi.
Phép thwc tap nay cé cong nang gitp ta chuyén héa va tri liéu rdt mau nhiém. Ta thuc
tap khéng phai cho riéng ta, ma ta thyc tap cho tat ca éng ba, td tién, con chau va cac
thé hé twong lai cla ta. Co nhw thé ta m&i dem lai sw hoa gidi that sw.

Nhwng sw hoa giai trwdc hét phai bat dau tr chinh ta. Ta khéng can phai doi dén luc
ngoi lai voi ngwoi kia moi lam cong viéc hoa giai. Co lan, c6 mét nguwdi thién sinh viét
cho t6i nhw thé nay: "Kinh thwa Thay, con biét trong qua khir con da gay ra nhiéu lam
16i v&i diva con gal ctia con. Con rat mudn duoc ngdi lai véi con gai cua con dé thuc tap
lam mdi, hoa gidi va tao duwng sw truyen théng tré lai. Thé nhung m0| lan con viét tho
xin gdp con gai cta con, con cla con déu khudc tir, khéng mudn ngoi lai v&i con. Thua
thay, trong trwdng hop nhu thé, con phai lam sao?" Cé |18 quy vi nghi rang sw hoa giai
chi cé thé dwoc thwe hién bang cach gdp mét va néi chuyén truc tiép voi ngudi kia.
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Diéu nay chirng t6 rang quy vi chwa thye hién dwoc sw hoa gidi noi tw than; ma chua
hoa giai dwoc nhivng kho khan, bé téc, budn gian... noi chinh minh, thi khé ma lam hoa
duwoc voi ngudi khac, quy vi sé khong cé kha nang thay va hiéu dwoc ngudi kia. Hiéu
minh chinh la nén tang can ban dé hiéu nguoi. Sy hoa gidi chan that chi co thé duoc
thwe hién bang chét liéu hiéu biét va thwong yéu. Khi quy vi cé chat liéu hiéu biét va
thwong yéu trong long, thi viéc gilp d& ngudi khac sé tré nén rat dé dang. Khi noi tam
dwoc hoa giai, lwu théng, thi yéu td an lac va thwong yéu tw nhién c6 méat. Néu than
tdm cua quy vi dwgc bao trim bdi nang lvgng an lac va thwong yéu thi quy vi co thé
thay d6i hoan canh moét cach dé dang. Cho nén van dé khong phai la nam & ngoai, ma
chinh Ia & trong ta. Khi tdm an thi thé gi¢i an. Khi tAm binh thi thé gi&i binh.

Chuong 09: Cau Hoi va Tra Loi

+ =
+» [E

Kinh thwa dai ching, hdm nay la ngay moéng ba thang Sau, nam 1998. H6m nay chung
ta cd budi cau hoi va tra 0. Xin m&i quy vi dat cau hoi va nhirng cau hoi hay la nhivng
cau héi phat xuat ttr trai tim, ttr kho dau, bé tac cta chinh ban than minh.

Hoi: Kinh thwa thay, con khéng biét thay nhan xét nhw thé nao vé van deé trung
thanh trong mai lién hé vor chong, trong do c6 sw lién hé dong tinh luyén ai. Lam
sao ching con ap dung phép tu chanh niém dé déi tri véi nang lwong tinh duc?

Thay: Trudc hét ching ta phai thay rang nang lwong tinh duc chi 1a mét loai nang
lwong trong nhiéu loai nang lwong. Néu nhin sau vao ban chét clia né thi ta thay rang
ta khong thé xac quyét no chi di vé phia théa man tinh duc. Vi la nang lwgng, cho nén
né co thé chuyén sang huéng khac. Néu quy vi rat hing thta mudn lam diéu gi do,
mudn thwc hién diéu gi do cé y nghia cho cudc sbng, thi quy vi s& don hét nang lwc vao
viéc thye hién wéc mudn ay va quy vi sé khdng co nhiéu thi gio dé suy nghi vé van dé
thda man tinh duc. La nguoi xuét gia, ching t6i nhan thay rang trong ching t6i cling c6
nang lwong thém khat vé tinh duc nhw moi ngudi khac, nhung véi nang luvong cia bd
dé tam hung hau, véi sw nang d& cla tang than, ching t6i c6 thé dau tw hét nang luc
ctia minh vé cac huéng khac nhw hwéng mudn phung su ching sinh, thue tap dé dat
t&i hiéu biét I6n va kha nang thwong yéu sau. Tang than can thi gi& va nang luc cta
chung t6i d& déng gop va xay dwng. Chung tdi danh thi gie> dé hoc kinh dién, ngoai
dién, phap dam va dem nhirng gi minh da hoc dwoc ap dung vao ddi sbng hang ngay.
Chung téi danh thi gi&r d& cham séc cho dé nhi than ctia minh, tire la thanh phan khac
cla tang than ma mdi ngwdi xuét gia da dwoc tdng than bd nhiém dé cham séc. Moi
thay hodc méi sw chd déu chiu trach nhiém cho hanh phuc va sw tu tap ctiia mét thay
hoac moét sw chu khac. Cac sw ¢d cling thyc tap nhw vay véi nhau. Chung téi cling
danh thi gi& dé giap cac thién sinh dén tu hoc véi chang téi. Chang tdi dén hét nang lwc
vé nhirng hwdng nhw thé va cdm thay rat hanh phuc. Bang kinh nghiém cla ban than,
ctia mét cdng ddng, ching t6i c6 thé néi rang néu quy vi tb chire doi séng clia quy Vi
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mot cach thdng minh va khéo I€o sir dung nang luwgng cua minh di vé hwéng thwong
yéu, ly twéng phung sw, néu quy vi co kha nang giup ngwdi khac bot khd, thi ndng
lwong tinh duc kia sé khong con la van dé 16n trong doi 'song hang ngay clia quy Vi
nira. Van dé la khéo 1ai ngudn nang lwong tinh duc di vé phia nang lwong cla ly twéng,
cla thwong yéu va hiéu biét.

Hoéi: Cau hoéi nay da néu ra tir gia dinh phap dam Nén Ni Xanh (Bluebonnet). Kinh
thwa Thay, gia dinh phap dam cta ching con rat hanh phic. Chang con truyén
thong rat tét véi nhau, trao déi véi nhau tué giac va kinh nghiém thwc tap va
cong hlen cho nhau rat nhleu khong gian. Tuy nhién, chung con cam thay chung
con can hoc hoi thém vé nghé thuat twéi tim hat glong t6t. Chung con ciing can
hoc héi thém vé phwong phap thao g& nhirng ndi két, mau thuan va xung dot
trong cac méi lién hé, néi cach khac la 1am sao dé thwc tap phap mén Lam Méi.
Thwa thay, chiing con phai thwe tap nhw thé nao khi c6 mét ngwdi nao dé cir tiép
tuc twéi tm nhirng hat giéng tiéu cwe noi minh?

Thay: Lam sao dé thyc tap khi nguoi ta cir tiép tuc twoi tm nhivng hat giong xau noi
minh? Khi mét nguwoi nao do tuoi tdm hat gidng xau noi quy vi, do la co hdi cho quy vi
thwe tap. C6 mot sO ngwoi trong ching ta nght rang néu minh I&n nui cat cai am dé tu
mot minh thi sw tu tap sé dé dang hon nhiéu, b&i vi minh sé khéng pha| dung cham véi
ai. Nhung néu lam nhw vay, quy vj s& khéng co co hdi dé thir thach, d& xac nghiém lai
ndi lwe tu tAp cla minh. Séng chung vé&i ngwdi khac va phai va cham véi nhirvng khd
khan cta ho 1a co hoi rat tét cho sw thwe tap cla ta. La co hdi dé ta hiéu rd tm cua ta
nhiéu hon. Xin quy vi st dung thi gi® riéng ctia minh dé tw thuwc tap di thién, ngdi thién
thém, thwc tap va trang bi than tdm cho virng chai dé khi c6 mot nguei nao do 16 tusi
tdm hat giéng tiéu cuc trong quy vi, quy vi s& c6 di kha ndng dé tng x& véi tinh trang
mot cach tich cuc va tdt dep. Néu quy vi khdng trang bi trwée, thi khi hat gidng tiéu cuwc
bi tw&i tAm, quy vi sé dau khd va phan trng lai mot cach khéng dé thuwong, thiéu hiéu
biét va quy vi khdng chi gay khé dau cho tw than ma con vung vai khé dau 4y 1én ngudi
khac. Nhwng néu ta cé chanh niém, biét theo déi hoi thd trong khi lam viéc, tirc la ta
dang thwc tap va trang bi cho nang lwgng chanh niém, virng chai va thanh thoi trong ta
tré nén hung hau hon. Ta dang chuan bi mét ndi lwc va chién thuat dé khi hat giéng tiéu
cwc bi twdi tAm, ta sé& cdé kha ndng thé va mim cwdi, gitr dwoc sw binh tinh va nhin
nguwoi kia v&i nu cwdi chap nhan, tha thir va thwong yéu. Néu thanh céng dwoc mot
lan, ta s& cd niém tin rat virng manh hon dbi véi chanh Phap va noi sw thue tap. Téi tin
chéc rang 1an sau ta s& lam hay hon. Ta sé gay dwoc an twong tét noi ngudi da vung
vé twdi tAm hat gibng xau noi ta. Néu thuc tap gidi, thi cé 1& trong vong mét hodc hai
thang, ngudi kia sé hdi ta v&i 1ong khAm phuc rang: "Lam sao ma anh/chi thyc tap hay
nhw vay? Vi méi lan em néi nhw vay, lam nhw vay, anh/chi thuwéng sinh tam buc boi,
khé chiu, phan (rng. Sao bay gi®» anh/chi khéng lam nhw vay, nguoc lai cd thé mim
cwdi tha thiv, bao dung. Lam sao ma anh/chj lam dwgc nhw vay. Anh/chij cé thé chia sé
cho em biét chat xiu kinh nghiém dwoc khdng?" Va ltc dé 1a IGc ta bat dau chia sé sw
thwe tap cla ta cho ngudi kia.

C6 mét cau héi héi nhw thé nay: Lam thé nao dé tiép tuc sy thue tap khi vor, chong
hoac nhirng thanh phan trong gia dinh cia minh khéng hwéng trng? Trong trwedng hop
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nay, t6i nght quy vi nén thie tap mot cach tw nhién. Quan trong la dirng bi roi vao cai
bay clia s thuc tap hinh thirc. Blrng lam ra vé ta day dang thwc tap chanh niém, thuc
tap thién v.v.. Diéu nay ta co thé lam dwoc. Vi du, khi thuc tap thién di, quy vi hay di
cho that tw nhién, di nhw thé nao d& ngudi ta khéng thay Ia minh dang thwe tap di thién,
nghfa 14 di trong nhip diéu binh thwdng, nhwng trong ndi dung quy vi van ché tac nang
lwong chanh niém, niém an lac va hanh phuc. Cai d6 goi la tu vé tu tu- trong kinh T
Thap Nhj Chwong, nghia tu ma khong thay minh tu, khong c6 gang dung cong, nhin bé
ngoai gidbng nhw khong tu gi ca, nhwng trong ndi dung thi ta that sy dang tu tap rat
virng chai. Diéu tbi ky 1a dirng qua véi mubn chia sé sy thuc t4p cua minh hoac ap dat
suw thue tAp cGia minh 1&n ngudi khac. Tt nhéat 1a dvng ndi gi hét dau do 1a nhivng kinh
nghiém tu hoc cla ta; chi can thuc tap cho dang hoang va phat trién thém kha nang
l&ng nghe, miéng ludn luén mim cw®i va hanh xt, phan ng cho that vui twoi, hoa nha.
Néu quy vi thanh cdng mét lan trong khi trng x& hoa ai véi nhivng ngwdi dang tudi tam
hat gidng tiéu cwc noi minh ma khéng sinh tam phién gian, cau co..., thi sy thanh céng
4y sé tiép tuc dwoc nudi duwdng va sé khdng nhirng nudi dwdng chinh ban than ma con
c6 thé gitp cho ngudi kia chuyén héa.

Héi: Kinh thwa thay, to tién, 6ng ba va cau cua con da bj giét trong trai cai tao
trong dé nhi thir chién. Lam sao sw thwc tap cta con ngay trong giay phut nay-
v&i chéat liéu an lac, virng chai va tir bi ma con da gat hai dwoc- c6 thé giup 6ng
ba, t6 tién va cau cta con bét khé dwoc dé cudc dovi ciia ho tét dep va hanh phic
hon? Lam sao chiing ta ap dung I&i day ctia But vao trong sw thwc tap dé cé thé
tha thir dwoc cho cai toi diét ching tay tr&i, kinh khiép kia cia chu nghia phat xit
Dirc. Xin thay soi sang cho con.

Thay: Trong tam thirc ta da cé san hat giébng ctia khé dau va phién nao. Khé dau cua ta
duwoc cAu tao bdi chinh ca nhan ta va béi 6ng ba, cha me va xa hoi ta trao truyén lai.
Mbi khi thwc tap thé trong chanh niém va tré vé cham séc than thé va cdm tho cla ta,
thi néi khd trong ta dwoc thuyén gidm phan nao. Ta gat hai dwoc sy chuyén hoa va tri
lidu va té tién, xa hdi cla ta cling dwoc chuyén héa va trj liéu. Mbi nu cwdi an lac ma ta
ché tac ra sé tac dong tdi xa hdi cla ta. Ta cé thé tiép xic véi xa hoi ngay trong tw than
cua ta. M&i bwédc chan ta di trong chanh niém, dem lai cho ta thém chét liéu virng chai,
an vui va thanh thoi déu c6 anh huéng tét t&i xa hoi va td tién cda ta. Ta khdng nén
nght rang nhirng gi ta Iam dwoc cho ta hdm nay khéng anh hwéng, khéng lién quan gi
dén xa hoi va thé gi¢i quanh ta. Hoa binh va tw do ludn ludn bat dau véi sy thye tap
cta chinh ta. Chung ta biét rang cai mét chira dung cai tat ca. D6 la gido ly cta kinh
Hoa Nghiém. Sv gidi thoat clia ca nhan ciing 14 sw gidi thoat clia xa hoi, ctia yéu tb
chung trong chang ta. Sw thang loi cha thai tr Tat Dat Da tai coi B6 Dé khong phai cho
riéng ca nhan Ngai ma cho sw an lac, hanh phuc va giai thoat ctia tat cd moi loai ching
sanh. Néu ta dwoc chuyén héa, an lac va thanh thoi, thi thé gi¢i quanh ta ciing dwoc
chuyén héa, an lac va thanh thoi. Néu ta an vui, thi khdp chén déu dwoc an vui. Néu
trong ta cé an lac, thi thé gidi ta nhin sé tré nén dep dé va mau nhiém hon. Téi nght
nhiéu ngudi trong ching ta déu da co kinh nghiém nay.

Hoi: Thwa thay, c6 rat nhiéu cau hoi vé van dé tha bo- nhirng doi twong clia tham
dam va rang budc, nhirng y niém vé hanh phuc ma ta dang theo duoi. Cé mét cau
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héi nhw thé nay: Cé phai cai tam ky thi, phan biét va khuynh hwéng mudn phan
xét ngwei khac la nhirng con b6 can dworc buéng bé khéng?

Thay: Khi t6i str dung danh tir "bo," cai nghia can ban dau tién la nhivng y niém ta cho
la thiét thwe cho hanh phuc cla ta. N6 la cai gi ma ta chwa bao gi® dét lai van dé nhuw
dia vi, sw giau sang va quyén hanh cula ta trong xa hdi, co' s& kinh doanh, bang cap hay
mot y thirc hé v.v.. Khi ta da dat dwoc nhirng thir d6 rdi, ta lai cdm thay khong théa
man, khéng hanh phuc véi nhivng ching va ta tiép tuc dau khd. Day 1a mét sy moi moc
chung ta nhin lai cai ban chét ctia nhivng con bo cla ta d& xem ching cé that sw can
thiét cho niém an lac va hanh phuc cua ta khéng. Néu ta thiy rang chung chi 1a nhirng
con bd tao thém nhiéu sau khd, so hai, bat an va rang budc cho ta, thi ta sé cé kha
nang buéng bd ching mét cach dé dang. D6 1a ly do tai sao t6i mdi quy vi thwe tap nhin
sau vao ban chat ctia nhirng con bo- tirc la dbi twong clia hanh phuc cia quy vi va goi
dung tén cua chung.

HAm kia téi cé chia sé vé mét ngudi ban & Pirc qudc vé kha nang tha bo cla 6ng ta.
Trong sé nhirng con bod clia 6ng ta, c6 nhirng con bo ¢o tinh chét rat ly twéng, phuc vu
nép sbng tam linh. Ong ta la chi tich ctia nhiéu hdi Phat Gido & Birc. Ong ta phai tham
gia nhiéu cudc hop va lam rat nhiéu viéc. Viéc Phat sw ctia 6ng ta chiém rat nhiéu thi
gi®, nang lwc va vi vay né da tao ra nhiéu cang thdng cho dng. Ong khoéng c6 kha néng
dirng lai dé thuwéng thire tirng hoi thé vao, hoi thé ra, khéng cé kha néng di tirng buéc
thanh thoi hodc ngdi that yén nhw mot ngudi tw do. Ong rat thanh céng vé moi mat-
viéc d&i cling nhw viéc dao, thé ma 6ng khéng cdm thay hanh phuc véi doi sbng cla
éng. Vi vay mubn duoc an lac, hanh phuc va tw do, éng phai thuc tap tha bo- tie la
buéng bd bt mét vai con bo clia 6ng ta. Cang tha nhiéu bo, ta cang cé nhiéu khéng
gian dé sbng, dé thanh thoi va hanh phuc. Dé 1a y nghia clia sw thuc tap tha bo. Con
bo I&n nhat can tré hanh phuc va tw do cuda ta 1a y niém, nhan thirc cla ta vé hanh
phuc.

C6 18 quy vi da cé cong &n viéc lam réi, nhung quy vi co thé van nghi rdng nhw thé van
chwa dd va muébn cé thém viéc th& hai dé kiém thém loi nhuan. Quy vi lam dau tat mat
tdi, 1am thém gi®, nghi rdng minh can tao co hdi d& danh dum thém tién hodc mudn cé
thém tiéng vang trong xa hdi, cong ddng. Thang nay sang ndm no quy vi bj cudn hut
vao trong dong suy tw nhw thé. Nhwng mét hdm nao do, quy vi chot nhan thay rang
minh chwa bao gi® cé dwoc mot gidy phat hanh phuc, an lac that sy trong cudc séng,
mac dau minh da dat dwoc dia vi cao trong xa hoi, lam ra dwoc nhiéu tién, dwoc nhiéu
nguwoi quy trong...; va quy vi mudn cé hanh phuc that sw. Quy vi khéng muén bd phi thi
gi® va nang lwc mot cach vé ich ciia minh trong sw lo I&ng, gian hon, chay theo bong
dang clia hanh phuc theo hwéng ngii duc va quy vi quyét tdm tha bd. Chung ta nén
thwe tap nhin sau, nhin lai va nhan dién cho dwoc ban chét clia nhirng con bo cuia ta dé
xem chiing c6 phai la ngudn hanh phuc dich thyc cta ta hay khéng va khi thdy dwoc
ban chat ctia chang rdi thi ta c6 thé buéng bd bét. Con bd nguy hiém nhat cua ta co thé
la moét y thire hé hodc mét y niém ma ta da trd mot gia rat dat dé thanh dat. Ta nght
rang ta sé la moét ngudi dac biét, sé duwoc ndi tiéng, sé dwoc moi ngudi kinh né néu ta
deo dudi va thue hién dwoc cai y thire hé hodc y niém d6 cta ta. Nhwng néu cai dé
khéng that sy dem lai chan hanh phuc cho ta, né lam cho ta ngay dém an khéng ngon,
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ngt khéng yén, thi né chinh 1a con bo ta can phai budng bé. Ta co thé chét chi vi mot y
niém vé hanh phuc cua ta.

Ky truéc téi cé ké cau chuyén vé moét éng thay tu ban rén trong viéc xay chua. Quy vi
c6 thé noi: "Thay tu xay chua, duc twong la viéc dang lam. Do 1a Phat sw. Dau cé gi sai
trai?" Nhuwng trong treong hop clia 6ng than nay, thi trong qua trinh xay chua, thay ay
lo 1dng qué nhiéu dén ndi thay khong co thi gio de tho, de thuwe tap thién di, dé uéng
mét ly tra cho thoai mai hoac de tiép xuc v&i sw sbng mau nhiém dang cé mat trong
giay phut hién tai. Thay bi cuén hat trong viéc xay chua va cho dé 1a cong viéc quan
trong nhat. Thay da hy sinh hanh phuc, tw do ctia thay cho viéc xay chua va nghi rang
xay chlia xong réi hay thanh thoi, réi méi hanh phuc. Thay da hy sinh viéc quan trong
nhat ciia ngwdi tu va chi trong vao nhirng viéc khéng phai 1a muc dich chinh ctia nguoi
tu. Va nhw vay thay ban rén subt ngay dém. Cé lan nhirng ngwdi cw si than hiru cla
thay t&i tham, trong budi udng tra, thay da than thd véi ho Ia thay thay minh ban ron
qua. Nghe thay néi nhw thé, ho noi dua véi thay rang: "Néu thdy ban ron nhw vay sao
thay khéng xuat gia lai d& lam moét vi thay tu that sw di." Nguwdi tu thiét 1a ngudi co tw
do, la ngwoi khéng bi rang budc b&i nhirng dam mé, danh lgi va viwedng ban du do la
viéc xay chua, duc twong. Vay thi chua chiéng co thé ciing 1a mét con bd rang budc ta.
N6i nhw thé khdng c6 nghia la thay dy khéng duoc phép xay chua, duc twgng, nhwng
c6 rat nhiéu cach dé xay chua va duc twgng ma khong bién cong viéc ay thanh sw rang
budc- thanh con bd va thay cé thé van la moét ngudi ty do trong khi lam nhirng céng
viéc dé. Cong viéc co tré thanh sy rang budc, tré thanh con bd hay khéng, hoan toan
tuy thudéc vao cach hanh xt&r cua ta. Tha bo khéng cé nghia la buéng bé trach nhiém ma
chinh la buéng bd nhirng y niém, y twédng cla ta.

Héi: Kinh thwa thay, cau héi cta con la lam sao dé c6 thé dwoc hoan toan tw do
trong méi gidy méi phut, khdng bi gian doan, ngay ca trwéng hop minh nghi 1a
minh dang nam giir nhirng con bd ctia minh hodc dang lam nhirng diéu ma minh
thay la khéng dung?

Thay: Muén dwoc ty do hoan toan, ching ta can phai thuc tap lién tuc méi ngay. Ty do
la hoa trai quy gia nhat clia con ngudi. Pa sb ching ta thiéu kha nang séng tu do.
Chung ta cé linh cdm réng tw do ludn cé d6, nhwng ta thwérng hanh xtr theo chiéu
hwéng ctia nghiép lwce, tire 14 nang lwong tap khi, théi quen va bi khéng ché, déng héa
bdi tam thirc cong dong. Chung ta it khi séng dwoc tw do. Khi lai xe di day do, lau chui
phong vé sinh, rira chén bat, co thé chuing ta cdm thay rang chinh minh da chon lam
nhirng céng viéc nay. Nhwng néu nhin ky lai, quan chiéu sau séc, co |& ta sé thay rang
sy thye la ta khdng dwoc thanh thoi (tw do) chi may trong khi lam nhirng cong viéc nay.
Ngay ca trong khi di, ta cling khéng bwéc dwoc nhivng budc thanh thoi; hinh nhw cé
loai ma lwe ndo d6 ludn thuc day ta di vé phia trwdc, tim hanh phic & phia phia twong
lai. Dbi véi toi, tw do tire 1a y thirc dwoc nhirng gi minh dang lam va nhirng gi minh
khéng nén 1am trong gidy phat hién tai. Khi lau nha, chui cau tiéu hodc thé vao va thé
ra, néu ta y thirc rd rang ta dang lam nhirng viéc ay, than tam an tra virng chéi trong
tirng ¢l chi cla sw viéc, thi ta bat dau co tw do, mac dau né chwa dwoc Ién 1d&m nhung
né rat quan trong. Mudn dat duoc tw do 16n, tredc hét ta phai bat ddu bang nhirng tw
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do nho. Néu khoéng thi ta chi sbng trong sw quén lang, rang budc va ban ron. Chung ta
bi thong tri b&i nhirng nang Iwc cua tap khi, tap quan, no ludn thac day ta.

Thuwce tap chanh niém trong d&i sbng hang ngay la d& phuc héi lai sy tw do clia minh,
giup ta séng nhw moét con nguwoi ty do that sw. Chanh niém co thé giup ta nhan dién
dwoc nhirng phién ndo va khé dau cda ta, réi tu tap nhin sau dé chuyén hoa. Nép sbng
chanh niém la dé giup ta dat t&i ty do I&n; tw do nay khdng phai la th tw do chinh tri
ma tw do tlr nhirng tam y that niém, tlr nhirng phién néo va vwédng mac. Trang thai tw
do dau tién ma ta dat dwoc 1a tw do tir sw that niém- that niém tirc la khéng c6 chanh
niém, tirc la tam y ta bi tan loan, khéng y thirc rd minh dang & dau, dang lam gi, khéng
biét cai gi dang xay ra trong ta va chung quanh ta trong giay phut hién tai. Ta c6 do
nhwng ta khdng that sy song. Ta song nhw mét thay ma. Do la cach dién ta ctia nha
van nguoi Phap tén la Albert Camus. Ta trong c6 vé nhw dang sbng, dang di qua di lai,
lam viéc nhw bao ngwoi khac, nhung ky thire ta dang khong song, ta khdng cé mat cho
SWw song Ta dang mang mét thay chét cha chinh ta trén hai vai. Néu nhin quanh, ta sé
thay nhiéu nguwoi déu dang sdng nhw vay, ho khéng y thirc 1a ho dang séng. Chanh
niém 1a s thwe tap dé thiét 1ap lai tw do cta ndi tam. V&i thoi gian thyee tap, ta sé nhan
thay rang ta dang bj khéng ché b&i ndng lwvong cla sw that niém, cla tap khi. Ta nhan
dién dwoc nhivng phién ndo, nhin sau rdi chuyén héa va dan dan ta phuc héi lai dwoc
tw do cla ta. Hanh phuc I&én dwoc phat sinh tir tw do chan that.

Héi: Kinh thwa Thay, nhirng bai thién tap cé6 hwéng dan da anh hwéng sau sac
dén nhiéu ban tu. M6t thanh phan trong ting than chia sé kinh nghiém nhw thé va
ngwi ay noi: "Nhe tham dw trong nhém phap dam va thwe tap, téi da thiét lap sw
lién lac vé&i dira bé bj thwong trong téi. Nhwng bay gio» toi can sw gitp d& trong
qua trinh tim lai dira bé da mat caa téi. Bang sw thwe tap chanh niém va nhin sau
vao chinh minh, Iam sao minh c6 thé tim lai chinh minh néu minh- tirc 12 cai tw
nga- khong that sw cé6 mat?"

Thay: "Lam sao tim lai dwoc chinh minh néu minh- tre 1a cai tw nga khéng that sy co
mat?" Cau hdi nay co vé triét ly qua. Chung ta sé& quan sat bai tap hoi thd cé y thirc vé
sw nhin sau vao ban chat cta thuec tai, tie la vo thwong, vo nga va niét ban. Chang ta
c6 rat nhiéu tri giac sai lam vé nga va vé phi nga. Ching ta khéng nén bj ket vao ngodn
tr va y niém. Thuc tAp nhin sau gilp ta thdy dwoc ban chat dich thwe clha thwe tai. Ban
chét cha thwe tai cé thé bi gan cho nhirng nhan hiéu nhw nga va phi nga, nhixng danh
tor va y niém. Nhung néu quy vi c6 kha nang thay dwoc cai ban chat cda thuc tai rdi, thi
quy vi s& khéng con bi ket vao nhirng danh tir, y niém vé nga va phi nga nira. Ngay
hém kia t6i co néi dén gido ly clia sy trao truyén vé khéng tanh. Tai cd noi rang méi khi
di tdm, ta nhin vao cac bd phan cla co thé ta, ta thay cac bd phan cua co thé ta la
nhirng dbi twong cta sy trao truyén. Ta 14 ngwdi tiép nhan sw trao truyén va cha me ta
da trao truyén ban than cta ho cho ta. Téi c6 mdi quy vi nhin sau vao ban chét cla sw
trao truyén dé thay rang nguoi trao truyen dm twong clia sy trao truyén- vat trao truyén
va ngudi tiép nhan, ca ba yéu td déu tréng réng- khong c6 tw tanh riéng biét. Diéu nay
khéng c6 nghia la ching khéng cé mét, nhwng phai hiéu 1a ching khéng c6 méat nhw
nhirng thuwc thé riéng biét. Quy vi khong thé tach roi mét cai ra khdi hai cai kia. D6 goi la
gido ly Tam Luan Khéng Tich. Quy vi khéng thé tach rdi ngwdi trao truyén, dbi twong
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clia su trao truyén va nguoi tiép nhan ra khoi nhau, vi nguoi trao truyén da trao hét con
ngum ctia ho cho quy vi réi. Ban than quy vi la nguoi tiép nhan 1a mot véi dbi twong
clia su trao truyén va vi thé, quy vi cling 1a mét véi ngudi trao truyén. Ca ba déu twong
tirc, déu cé mat trong nhau.

Khi quy vi nhin sau vao ban ch4t chan thuc clia sy trao truyén, quy vi sé cham toi ducyc
cai thyee tai vo ngé clia moi sy moi vat. Khi nhin vao cai ma quy vi cho la "téi, la tw nga,"
quy Vi sé& thay rang minh chinh la sw tlep ndi cla ong ba, t6 tién va cha me minh. Quy vi
sé tiép xtc dwoc sy that rang tat ca thé hé td tién déu dang con song va dang c6 mat
trong minh. Nén t6i mé&i noi rang méi khi ta n& dwoc nu cwdi, thi tat ca éng ba, td tién,
cha me cla ta déu cuing cudi véi ta. D6 dich thwe 1a gido ly vo nga. V6 ngéd khong co
nghia 1a quy vi khéng c6 mét, 1a hw vé, 1a doan diét. Cai ma quy vi cho la nga chang
qua chi la yéu tb dwoc lam bang nhirng chét liéu khdng phai nga, tirc 1a vd nga ma théi;
giébng nhw mot béng hoa, béng hoa 1a mét hop thé két tu tiv nhiéu diéu kién, yéu td khac
nhau; bédng hoa khé thé tw né ma cé dwoc. Vi vay quy vi khéng thé cho rang béng hoa
nay khong c6 mat; sw that la bong hoa dang c6 mat, nhwng béng hoa c6 mat trong ban
tinh twong ttee, vO nga cua n6. Bong hoa dwoc lam bang nhirng yeu tb khéng phai bong
hoa nhw yéu to may, mua, yéu td anh sang mat trovi, yéu td dat, yéu td chat khoang va
phan xanh, yéu td thoi gian, khdng gian va tam thire v.v.. Bédng hoa la mét sang tao
pham cua nhiu yéu t6, nhung khong cé ké sang tao. Plra bé bj thwong tich trong ta
ciing 1a mét sang tao phdm chung cua tat c&d moi vat. Néu trong tudn qua ta thwc tap
chuyén chu, cé chanh niém va chanh dinh, thi ta da cé thé thdy dwoc dira bé bj thuong
trong ta ciing chinh 1a da bé bj thwong ctia cha ta hodc la me ta réi. C6 |& c6 rat nhiéu
dira bé bj thwong trong dira bé bj thwong clia ta. Néu ta biét cach dm &p, chdm séc va
chira trj d(ra bé bj thwong trong ta, thi ta sé chira tri dwoc nhiéu dra bé bj thwong da
dworc trao truyén lai cho ta b&i cac thé hé t tién cua ta.

V6 nga cling co thé tré thanh mot y niém, vi vay chung ta khéng nén bj ket vao né. Ket
vao y niém nga con dé thao g&, chir mot khi da bi ket vao y niém vé nga thi kho g& vo
cung. V6 ngé khdng c6 nghia la khong ¢, khong ¢ nghia la hw vo, |a doan diét. Vo
nga nghia la khéng cé nhirng thuwc thé biét lap, khéng co tw tanh. Khi quy vi tiép xtc
duwoc vai ban chat cla chinh minh, thi quy vi dong thai ciing tiép xuc duwgc véi cha me,
con chau, t6 tién, anh ndng mat tr&i, ddm may va dai dia v.v.., bdi vi tt ca van vat cta
v tru d&u hoi ty déy da dé lam cho ta biéu hién. Quy vi duoc lam boi nhirng yéu tb
khéng phai la quy vi, diéu d6 khdng c6 nghia la quy vi khéng cé mat. Quy vi cd mat rat
day da, chi thiéu mét yéu td théi, do la yéu t nga, 1a tw tanh. Cai nga ma ta cho la mét
thwe thé biét 1ap ciing chi 1a y niém, khai niém thdi va quy vi dang ém chét l1ay khai
niém, y niém dé nhw la mét thwe thé hién hivu ngoai nhivng diéu kién khac. V&i sy thuc
tap nhin sau, ta co6 thé lam cho y niém, khai niém d6 béc hoi va ta dat t&i dwoc tw do
l&n. Ty do, giai thoat nghia 1a buéng bé duwoc, dap tat dwoc nhirng khai niém, y niém
vé thuc tai. D6 la y nghia clia danh tir niét ban. Niét ban nghia la sy dap tat va truéc
hét la sw dap tat cla tat ca cac y niém, khai niém vé tw nga. Néu quy vi ket vao nhan
thirc cho rang vo nga 1a mét y niém ddi lap véi nga, thi niét ban 1a sy dap tat y niém vé
vo nga. Tw tanh cua niét ban vuwot thoat ca hai y niém nga va vo nga.
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Héi: Cau héi nay cua con cé lién quan dén sw twéi tam nhirng hat gidng xau va
vé nhirng con bo cua sw rang budc. Cach day khéng lau nhivng hat giéng tiéu
cwc trong con bi twéi tdm. Cau héi dau tién cta con c6 lién quan t&i van dé dong
tinh luyén ai va con chwa dwoc nghe Thay dé cap dén hoac giai dap vé van dé
nay. Vi vay con tw néi vé&i chinh minh rang: "Nhirng hat gidng dong tinh luyén ai
trong minh bi twéi tdm tré lai. Minh phai lam gi véi n6é hay minh chi ngéi va thé
v&i n6?" Con thay rang con da song nhuw vay trong suét cuéc doi ciia con. Con
cling y thirc rang nhirng hat glong trong nhirng ngw®i déng tinh luyén ai da bi
twdi tm trong sudt cudc doi caa ho, béi vi ho khéng dwoc céng nhan. Con da
theo dao hoc Xu-Fi (dao H6i) da nhiéu nam va hoc véi vi thay rat dwoc nhiéu
ngwoi quy trong. Mot trong nhirng hat glong ma con phai doi tri la trwéc day con
nghe vi thay Ay néi rang sw dong tinh Iuyen ai la diéu ghé toém. Hém Ay con phai
ngoi dé chiu khd va tw héi rang minh nén tiép tuc tu hoc véi thay hay minh nén
re¥i bé thay. D6 1a mét kho khan rat Ién déi véi con. Con la ngwei méi doi véi
cong dong nay va doi v&i truyén thong tu tap nay. Con dén day dé tim sw khuay
khoa cho tam hén va hoc héi thém tir ting than, nhwng nhirng hat gidng khé dau
trong con bi tw@i tAm nhw bat c¢ noi nao khac trong cudc di con vi con thay
trong bubi van dap hom nay con khéng thay cé ngwi dong tinh luyén ai nao hoi
va chia sé vé van dé nay. Con rat ngac nhién. Con & day da mét tuan rw®i cla
khoéa tu réi, nhwng con chwa bao gi® nghe Thay dé cap dén gi®i dong tinh luyén
ai va con cam thay rat khé chiu, con phai 6m lay néi khé dé6 mét minh.

Phan thr hai cia cau héi la vé van dé tha bo. Con 1a mét chuyén gia vé y hoc lam
sang va la nha lanh dao vé mét té chirc cho nhirng cudc hdi thao. Con van du
nhiéu noi trén thé gi®i va luén thuyét giang vé phwong phap tri liéu dwéi lang
kinh cua y hoc. Nam nay, con c6 tham dw mét cudc hoi thao véi cac chuyén giay
hoc 1am sang va khi con cam nhan dwoc c6 chirng bénh so hai vé déng tinh
luyén ai trong cdng dong, con da tw y dirng day treéc mat moi ngwei va néira
nhirng gi ma con cam nhan déi véi cong dong kia. Vi vdy hém nay con ngoi day
va tw héi: "Minh c6 nén lam lai nhw trwéc kia minh da 1am véi cdng dong kia hay
khéng? Va dé c6 phai la con bo ma con can buéng bé hay khéong?"

Ngay hém nay chiing con cé6 mét budi hop mit trong gi&i thuéc nhirng ngwoi
dong tinh luyén ai va cé rat it ngwei dén tham dw. Con tén trong nhirng ngwei da
khéng dén tham dw dwoc vi ho dang trong gi® thwe tap im lang hung trang hodc
ho dang bi ket vao mét chwong trinh sinh hoat dac biét nao do, nhwng con ciing
nghe bao cao rang mét s6 ngwei khéng dén vi ho so bi 16 dién. Khi con thiy sw
viéc nay khéng dwoc dé cap dén trong cac budi phap thoai hoic trong cac bubi
cau hoi va tra 1&i hodc trong tang than, con nghi diéu dé lam cho ho so, lam cho
ho khéng cé da can dam dé cho ngwei ta biét minh la dong tinh luyén ai. Con rat
quan tam cho nhirng ngwi tré dang cé6 méat & day vi con s¢ rang con, la ngwei
I&n tudi, xac nhan diéu d6. Vay thi doé cé phai la bo cta con khéng? Va néu phai,
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thi con nén lam gi v&i n6? Con mudn nghe cai thay cua thay vé van dé déng tinh
X < R > X <) A ~ = g e -
luyén ai, ké ca sw luyén ai trong lién hé dwoc coi la chinh dang.

Thay: Dam may la ddm may. Nhin sau vao ban tinh ctia dam may, ta thay dworc vii tru.
Cling nhw mét déa hoa, néu nhin sau vao ban chét ctia déa hoa, ta thay dwoc ca thién
ha dai dia. Moi vat déu cd vi tri clia nd. Ban chat clia moi sw moi vat la vé nga, twong
tive. Khi nhin vao bién ca, quy vi thy c6 nhiéu con séng khac nhau- hinh dang va tdm
cd clia mdi con séng déu khac, nhwng tinh chat clia cac con séng la nuwédc. Néu quy vi
biéu hién nhw la mét ngudi déng tinh luyén i thi tuy sy biéu hién ctia quy vi va tdi co
khac, nhung ban chét clia chung ta la mét. Nha than hoc dao Tin Lanh tén 1a Paul
Tillich c6 néi rang Thwong Dé& la nén tang ca hién hiru. Quy vi phai la quy vi. Néu
Thwong Dé da tao t6i ra la hoa hong, thi téi phai chAp nhan t6i 1a hoa hdng va lién hé
cla t6i véi Thwong Dé sé |1a véi Thwong Dé clia hoa héng. Néu quy vi sinh ra [a mot
nguwoi nik ddng tinh luyén &i, thi quy vi hay chip nhan minh Ia ngwdi nir déng tinh luyén
ai va s lién hé cta quy vi voi Thwong Dé sé 1a Thuwong Dé cua gidi dong tinh luyén ai.
Qua qua trinh thyc tap nhin sau, quy vi thay rang néu tiép xuc dwoc véi ban tanh chan
thwe ctia chinh minh, thi bao nhiéu lo buén, so' hai sé& tan bién va quy vi cham téi dwoc
trang thai binh an va tw do that su.

Néu quy vi 14 nan nhan cla sw phan biét, ky thi, thi con dwdng di t&i gidi thoat khéng
phai chi c6 than khoc vé sw bat cdng va s bat cong 4y khong thé dwoc hdi phuc bang
sw c6ng nhan ctia moi ngwdi, ma chinh nhé cai kha nang tiép xdc dwoc véi ban chat
dich thwe cla chinh quy vi. Téi ¢ kinh nghiém rat sau sac vé diéu nay. Sw ky thj, sw
thiéu bao dung, d6 lwong va sy dan ap 1a do tri giac sai lam, thiéu hiéu biét, thiéu ti bi
dwa t&i. Néu quy vi c6 kha nang tiép xuc dwoc véi ban chét dich thuc ctia minh, thi quy
vi c6 thé tw giai phdng minh ra khai viing lay cla khd dau, viing lay cta sy phan biét, ky
thi va dan ap. Cé 1& quy vi bi dan ap, ky thi do sy khac biét v& mau da ho&c chiing toc,
va nguoi ta ky thi, dan ap quy vi 1a vi ho vé minh, khéng cé tri tué. Nguwoi do khdng thay
dwoc cai ban chat dich thuc clia ngudi d6 va khéng nhan ra duwoc rang tat ca chang ta
déu phat xuét tr mét ban chét. Vi vay cho nén ngwdi d6 maéi ky thi va dan ap quy vi.
Nhirng nguoi thiéu tri tué (vé minh) nén méi thuwéorng sinh tam ky thi va ho lam cho
ngwdi khac dau khé; ho cling 1a nhirng nguo’l khong c6 hanh phuc trong long, ho cling
dang réat dau khd. Tuy quy vi la nan nhan cta s ky thi, ciia sw bat cong, nhung néu
quy Vi c6 kha nang tiép xuc dwoc véi ban chat chan thuc ctia minh- ban chét cia khéng
sinh khéng diét, khéng mét khéng khac..., thi quy vi la ngudi ¢ tri tué, co tr bi va quy
vi 6 thé néi véi Thuong Pé rang: "Thuong Dé il Xin Ngai tha thir cho ho vi ho khéng
biét la ho dang lam gi. Vi vé minh nén ho da sinh tdm ky thi va pham nhiéu t6i 16i nhw
thé. Xin Ngai tha th(r cho ho."

M&i khi quy vi da thé nhap dwoc vao ban tinh khdng sinh khang diét, khdng mot khéng
khac, ban tinh twong trc, v nga ctia chinh minh réi thi quy vi s& dwoc trang bi bang
chét liéu cda hiéu biét; chat liéu cGa hiéu biét |am phat kh&i chat liéu thwong yéu va quy
vi c6 thé tha thir, bao dung dwoc nhivng ngudi dang lam khé quy vi, dan ap va ky thi
quy vi. Néu quy vi bi ky thi, thi ché ngay tho nghi rang xa hoi s& minh bach va tra lai sw
coéng bang cho quy vi. Giai thoat chan thuc tly thudc vao kha ndng nhin sau ctia quy vi,
chr khdng phai tuy thudc vao cac diéu kién & bén ngoai (ngoai canh). Mét khi quy vi da
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cham t&i dwoc chiéu sau cha ban chat khong sinh khéng diét, khdng moét khéng khac
ctia minh rdi, thi quy vi s& dwoc tw do, gidi thoat. Luc &y quy vi sé c6 kha nang 6m lay
tat ca va giup d& nhirtng nguoi hodc nhirtng nhédm ngudi da cé cai nhin sai lac vé chinh
ho va vé minh, da ky thi minh ma khéng mét 1o oan trach, thu han. Cé nhién khi quy vi
dau khé vi cadm thay minh Ia dbi twong bi ky thi, thi trong ldng quy vi ludn ludn cé sy
thoi thic mudn néi ra sw bat cong dy. Nhwng du quy vi c6 bé ra mot ngan ndm dé néi
lén sy bat cong, thi niém dau ndi khd cla quy vi van khéng dwoc giai tda. Chi cd sw
hiéu biét tham sau va tw do khdi vong vé minh thi néi khd ctia quy vi mai co thé duoc
chuyén hoa hoan toan va dat toi giai thoat. Ching toi da dau khd rat nhiéu trong cudc
chlen Viét Nam. Neu quy vi nhin ky lai vé cai ban chat cda chién tranh, quy vi sé thay
rang gia tri mang sdng ctia ngwdi dan Viét Nam khéng la gi so véi mang sbng clia mét
ngudi linh My. Khi ngwoi phi cong My nhan I1énh tha bom vao mét vung quan trong nao
dé ma ho cho la cé ké dich, ngwoi phi cong d6 da mwong twong dwoc cai gi s€ xay ra
sau khi anh ta thd bom. Tuy nhién, anh ta khédng can phai quan tam dén diéu d6 vi
nhiém vu cda anh ta 1a thad bom, chi c6 thé. Anh phai phuc ting ménh I&nh. Déi v&i
nhirng ngudi ra Iénh tha bom, thi hang ngan, hang triéu sinh mang vo téi & dui nhirng
viing ay khéng c6 giéa tri gi ca. Ho chi mubn dat dwoc muc tiéu. Pwong dau véi néi khod
I&n lao nhw vay thi tiéng noéi nao cé thé 1am voi dwoc néi khd cta quy vi? Khi quy vi
thdy duoc sy that va choc thing dwoc no, thi tinh thwong sé tudn chay nhuw dong sudi
mat. V&i tinh thwong &y, quy vi co thé 6m lay dwoc nhirtng ngudi da lam khé quy vi, da
ky thi, dan ap va khang bd quy vi. Khi trai tim ctia quy vi dwoc thic day béi woc mudn
mudn giup d& nhirng ngwdi da va dang la nan nhan cla sw vé minh, thi luc &y quy vi
m&i that sw thoat ra khéi néi khé va cam giac bi xtic pham ctia quy vi. D6 |1a sy khuyén
nha cla toi. Dirng tréng doi noi sy thay ddi ctia hoan canh bén ngoai. BPirng nghi rang
phai I&n tiéng kéu goi cong bang thang nay qua ndm no thi niém dau ndi khd ctia quy vi
sé dwoc thuyén giam, chuyén héa. Khéng dau! Quy vi phai thwe tap nhin sau dé tw cdi
tréi cho chinh minh, hoan canh thuan lgi bén ngoai chi la diéu kién phu tro. Thyce tap
nhin sau, quy vi sé ché tac va trang bi cho minh bang chét liéu hiéu biét va thuwong yéu-
loai ndng lwc cé kha nang gitp chuyén hoa tinh trang cla sw ky thi va bat cong. Quy vi
phai tré thanh mot con nguwdi cé tri va bi, mét dai trrong phu, mot ngudi cé thé thé hién
dwoc ndng lwong clia sw bao dung, hiéu biét va thwong yéu. Quy vi chuyén héa minh
thanh mot khi cu dé thay dbi xa hoi va tam thirc cdng ddng clia nhan loai.

Héi: Kinh thwa Thay, lam sao con cé thé budng bé dwoc tinh dam mé mudn thanh
dat cia con. Con biét sw thanh dat chi Ia ao giac, 1a sw to diém cho ban nga. Con
y thirc rat ré ban chat cta né 1a vé thwérng. Nhwng méi khi con hoan tat mét dw
an nao doé, thi tam con lién nghi dén mét dw an ké tiép. Con biét trong con cé
chira dwng nhirng hat giéng cua cac thé hé 6ng ba té tién cta con, nhirtng ngwei
da tirng tin rang siéng ning lam viéc, thanh dat céng dang la hop théi hop dao;
ho cho rang tinh lw&i biéng, an khéng ngoi roi 1a con quy ciia san choi. Vi vay doi
v&i con, budng bé tap khi dam mé thanh dat cong danh nay la mét sw tranh dau
thir thach hang ngay cua con. Thay c6 cach nao gitp con hiéu va giai quyét van
dé nay mét cach dé dang chang?
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Thay: Theo t6i thi anh khéng nén tir bd nhirng cong viéc ma anh dang thich lam,
nhwng hay tap lam trong chanh niém. Khi lam nhirng cdng viéc &y c6 chanh niém, anh
sé tr tr kham pha ra nhirng diéu anh dang lam c6 that sw [ nhirng cong viéc co y
nghia nhat ma anh cé thé 1am cho chinh anh va cho thé gi¢i hay khéng. Chanh niém
gilip anh nhan thirc dwoc cai ban chat va muc tiéu ctia cong viéc minh dang lam. Néu
cong viéc 4y chi dé thda man suw thém khat vé duc lac nhw danh, loi, quyén hanh, tinh
chét khoe khoang v.v.., thi anh biét rang né khéng xng dang dé cho anh deo dubi.
Nhwng néu lam trong chanh niém va anh nhan thay céng viéc minh dang lam 1a sw biéu
16 clia long tir bi, thi cdng viéc y sé lam tang trwdng thém chét liéu thwong yéu va
niém vui trong anh va anh sé dem lai nu cw®i, niém vui va hanh phic cho nhiéu nguoi
khac. Lam viéc trong tinh than Ay sé dem lai rat nhiéu lgi lac cho moi ngudi.

Héi: Kinh thwa Thay, trong cac budi phap dam, chiing con dam luan rat nhiéu vé
van dé lam thé nao dé di sau vao sw thwc tap. C6 mét ngwei dit cau héi nhw sau:
Lam sao chuing ta c6 thé di sau vao sw thwc tap va nuéi dwdng tam thwong yéu
moi ngay?

Thay: Theo t6i, di sdu vao sy thwc tap nghia la lam thé nao dé sw thwc tap phai co thuc
chét, ma khong bi ket vao suw thue tap hinh thirc. Khi sw thue tap ctia quy vi co thuc
chét, thi nd sé& dem lai cho quy vi va nhitng ngwdi chung quanh niém vui, an lac va sw
vibng chai that sw. Toi thich cach noi 'thire tap thiét'. Theo t6i, sy tu tap phai dem lai an
lac ngay trong giay phut minh thwe tap. Sw thye tap chan that cé thé dem lai cho ta sw
sbng lién lap tire. Khi quy vi thuc tap hoi théd cé y thire, quy vi tré nén tinh thirc, song
dong va co thue, chir khéng phai sdng nhw mot bong ma. Diéu nay khéng phai chi xay
ra trong khi thwe tap ngdi thién hay di thién, ma né con xay ra ngay trong khi quy vi
dang lam thirc @an sang cho ngwb’i thwong cla quy vi. Néu quy vi biét cach thé vao va
thé ra trong chanh niém va mim cw&i trong khi lam thirc an sang, quy vi s€ vun x0i
duwoc niém tw do, nghia la tdm quy vi khéng bi 16i kéo b&i nhivng nuébi tiéc vé qua khtr
hoac lo Iang t&i twong lai- quy vi hoan toan 1am cha chinh minh, quy vi cé nhiéu strc
sbng, niém vui va tinh thwong trong long. Trong khi lam thirc an sang, quy vi ¢ thé ché
tac ra chat liéu an vui, tinh thuwong va si song that sw. D6 la sy thwe tap chinh thdng,
chan that va quy vi ném dwoc hoa trai ctia sy thye tap ngay trong khi thue tap.

Phan tht hai ctia cau hai 1a 1am sao dé nudi duwéng tam bd dé- tirc 1a tam thwong yéu
rong I6n. Nudi dwdng tam thwong yéu la loai thye pham th ba trong kinh T& Thwc-
ttre la tw niém thye- la wéc mudn sau sac nhat cua ta. Tat ca chung ta déu dworc ton tai
b&i nhirng yéu td ctia duc- nhirtng wéc mudn, 1a strc sdng cla ta. Co nhirng loai wéc
mudn c6 thé dua ta t&¢i cdnh gidi ctia khd dau, tuyét vong, va cé nhirng loai wéc mudn
c6 thé dwa ta t¢i canh gidi cta an lac, hanh phuc va tw do. Cai wéc mudn mudn duoc
song, muén dem niém vui toi cho nguoi va giup ngudi bt khd 1a loai wéc mudn ching
t6i goi 1a bbd dé tdm- tam thwong yéu rong lon. Udc muon dé 1a ngudn nang lwong vo
bién lam cho ta cé thém sirc séng. Uédc mudn sau sac, cao ca doé lam cho hai mat ta
sang ruc l1én, lam cho bwéc chan ta tré nén virng chai hon. Khi hoc héi va thyc tap sau
sac theo tinh thdn Nam Gii, ta nhan thay rang ta co rat nhiéu nang lvong dé séng, dé
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thwong. Nhin sau vao ban chat cia Nam Gidi, ta thay rdng N&m Gidi la nén tang cua
hanh phuc cho ta, chung co6 cong nang bao ho ta, gia dinh ta va xa héi, ngan ngwra ta
dé ta khéng bi roi vao ham ho clia khd dau va tuyét vong. Nam Gidi c6 cong nang dem
lai cho ta chét liéu binh an, niém vui, tinh thwong va hanh phuc. Cai th4y sau sac vé
ban chéat cia Nam Gidi c6 thé dem lai cho ta wéc mubén mubn sdng theo tinh than cla
ching dé bién ta thanh mét khi cu cda an lac va thwong yéu.

Theo t6i, Nam Gidi 1a chét liéu thwong yéu ctia mét vi bo tat. B Tat tire 14 ngudi dwoc
thac ddy béi wéc mubn rat Ién mudn giip moi ngwdi tinh thire, mubn 1am voi bot khd
dau noi clia ngudi va dem lai cho nguwdi that nhiéu an vui va hanh phuc. Téi nghi rang
néu ta phat nguyén tho tri Nam Gioi va quyét tam séng theo tinh than clia no, ta sé tré
thanh mét vi bd tat va ta séng an vui va hanh phuc khong phai chi cho riéng ta ma cho
rat nhiéu nguoi trong xa hoi; doi sdbng phung sw cla ta nhu mét ngudn néng lwong cua
hanh phuc cho nhan loai. Hoc hoi va nhin sau vao ban chat ciia Nam Gidi, ta sé gat hai
dwoc nhiéu cai thay. Nhirng céi thay 3 ay s€ lam phat sinh long tw bi trong ta va thuc day
ta phat nguyén tho tri Nam Gi¢i va bién ching thanh 18 séng trong doi sbng hang ngay
cla ta.

Khi quy vi hoc hdi vé Mwéi Bén Gidi Tiép Hién, quy vi cling sé tiép xtc duwoc véi ngudn
strc manh cua tinh thwong I&n nhw quy vi da hoc héi va tiép nhan Nam Gidi. Boi séng
tu tdp hang ngay cla ta co thé duoc thic day bdi wéc mubn dd ddi, mudn tao dwng
hoa binh cho thé gi&i, cho nhan loai. But da dwoc thic day béi wéc mudn nhw thé nén
Ngai da dé rat nhiéu thi gi® trong viéc tu tap va tim ra con dudng gidi thoat. Sau khi
giac ngd, Ngai da hanh dao trong suét bdn mwoi chin ndm, xa than cteu dé moi nguoi,
moi loai khdng phan biét mot ai. Do song tu tap va s thanh dat cia Ngai da xuat phat
tr strc manh cla bo dé tam- wéc muon thwong yéu sau cia Ngai. Téi tin chac rang neu
quy Vi co woc mudn cao sau ay thi quy vi sé& c6 rat nhiéu nang lwong va né sé the hién
qua cach sdng va cach nhin cta quy vi dbi véi cude doi; nang Iuo’ng thwong yéu ay sé
thé hién cu thé qua nu cudi, cach di, cach dirng, n6i nang, hanh X va lam viéc cua quy
vi. Quy vi sé khdng con s ha| vé nhung thtr thach, chwdng ngai va khé dau clia cudc
doi nlra. V&i ngudon nang lvong thwong yeu vo bién Ay, quy vi co thé vwot qua tat ca
nhirng khé dau ach nan, b&i vi trai tim cGa quy vi cé khéng gian vé bién dé om lay tat
ca thé gian nay. Quy vi sé khéng con cé khuynh hwédng mudn loai trir niva. Quy vi chi
mudn 6m tron thé gian nay va khéng mudn loai trir mét ai, du ho la ké thu ctia minh. Va
trong d&i sbng tu tap hang ngay, cac hoat ddng nhw di, dirng, nam, ngdi va thé déu thé
hién dwoc chét liéu an lac, thanh thoi, hiéu biét, thwong yéu va bao dung.

Hoéi: Kinh thwa Thay, Thay thwong day rang quay ve nwong twa tang than, tu tap
v&i tang than 1a diéu hét sirc quan trong va thiét yéu. Con céng nhan diéu dé la
dang. Con da dwoc nudi dwdng rat nhiéu b&i ning lwong tu tap cua ting than.
Hoan canh cuia con bay gi® la con sé di lam viéc & mién Tay nwéc Phi Chau trong
th&i gian khoang mét hoac hai nam va la mét dat nwéc c6 thé néi rat khé cho con
dé tao dwng moét tang than. Xt Phi Chau la xt&r Céng Giao. Con that sw khéng
muén sw thwe tap cua con sé bi mai mét, vay thi lam sao con cé thé té6 chirc sw
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thwe tap dé tiép tuc tw nudi dwdng minh. Con biét tu tap modt minh rat khé. Xin
thay day cho con lam thé nao dé sw thwc tap ctia con van giir dwoc mirc bén
viPng va sau sac khi minh thwe tap mét minh, khéng cé thay va ting than bén
canh yém tro.

Thay: Toi nghi ching ta c6 thé tao dwng mét tdng than tu hoc bat cir noi nao ta dang
sinh séng. Thé gi¢i dang can s virng chai, binh an va chanh niém cla ching ta. Cai
kho c6 18 1a vi ta chwa biét lam cach nao dé chia sé sw tu tap chanh niém cuda ta véi moi
trwdng va con ngwdi & ban x&r noi ma ta sé cu tru, nhét 1a nhirng viing éy chwa cé khai
niém gi nhiéu vé truyén théng tu tap dao But. Theo t6i, quy vi nén tranh st dung nhirng
danh tlr dao But thi sy ap dung dao But & cac vung ay sé dé dang hon. Luc t6i khoang
bdn muoi tudi, tdi da viét dwoc thanh cong cudn sach vé cach thue tap nhivng I&i day
clia But ma khéng can s dung dén mét danh tir gido ly dao But nao ca. Khi tdng théng
Nam Phi Nelson Mandala viéng tham nwéc Phap, cac phéng vién nha bao dén tiép kién
ong. Ho héi tdng théng mét cau rang, "Thwa téng théng, tdng thdng mudn 1am gi nhét."
Tbng théng tra 1&i: "Diéu t6i mong mudn nhat [a dwoc ngdi yén ma khéng can phai lam
gi hét. T khi t6i dworc trd lai tw do sau nhiéu nam tu, t6i nhan thay minh vé cing ban
ron. Téi lam viéc khéng hé tay. BPuoc cé co hdi ngdi yén ma khéng can phai lam gi hét,
la diéu t6i ao wéc nhat." Thinh thodng trong cac budi phap thoai téi dem cau chuyén
nay ké& cho cac thay, sw chi va sw co va cac dé tir cw s nghe. Trong sb cac sw chu, c6
mot sw chu tré phap tw 1a Phap Chau dén tr Nam Phi va t6i thworng néi véi sw chu
rang: "Sw chi hay ngdi yén dum cho tdng thdng ctia sw chu di." Khéng phai chi cé tdng
thdng Nelson Madala mé&i cé wéc mong d6, ma co rat nhiéu ngudi trén thé gioi déu coé
wdc mong dé. Cé rat nhiéu ngudi chi mudn duwgc ngdi xudng that yén ma khéng can
phai lam gi hét. Ho chi muén dwoc ngdi yén tinh va thanh thoi trong tirng giay tirng
phut ctia doi sdng hang ngay cla ho. Loi khuyén cua t6i la ¢o nén tranh sir dung nhivng
danh ttr c6 tinh cach Phat gido; chi thé hién chanh phap qua cach séng chanh niém cta
minh, nghia la séng lam sao cho twoi mat, sau séc va 6n hoa trong cach tiép x&, hanh
xtr ctia minh v&i ngudi ban xt. Tap 1ang nghe moi ngudi véi tm tir bi va st dung ngén
tr hoa ai. Nhw thé co co6 thé 1am ban véi ho mét cach dé dang. Ngoai ra cay cd, séng
hd, sudi khe, sdi da va chim chéc ciling la nhirng thanh phan thudc tang than cla cb.
Khong khi trong lanh ¢d hit vao méi ngay ciing 1a mét thanh phan thuéc tang than cta
c6. Con dwdng c6 str dung dé thuc tap thién di cling 1a méot phan thudce tdng than cia
c6. Nhirng dira bé ma co trd chuyén vai cling la mét thanh phan thudc ting than cua
c6. Ca danh tw tang than- sangha cting nén tranh st dung. Néu cd6 moi nhirng nguoi
ban da quen biét t&i nha choi, ubng tra, thi thay vi c6 noi- "M@&i quy ban udng tra trong
chanh niém;" cd cé thé ndi- "M&i cac ban udng tra trong binh an va y thire rang chung
ta dang hanh phuc duwoc ngdi thudng thire tirng tach tra bén nhau trong giay phat nay."
Toi nght néu c6 str dung loai ngdn ngl binh thuwérng nhw thé, cd sé dé dang va mau
chong tao dwng dwoc mét tang than tai dia phwong ctia c6. Néu ¢bd sir dung ngdn ngir
cla dao But ngay tir lic dau khi nguoi ta chwa biét gi vé dao But thi c6 sé& lam ngudi ta
doi va viéc dung tdng sé khong thanh cdng. C6 1& sau nay khi ho da ném duwoc mui vi
cla an lac va hanh phuc trong sw thwe tap rdi, thi cé cé thé nhe nhang va khéo léo s
dung ngén tlr clia dao But. Chuc cd thanh cong. Toi biét cd cé thé lam dwoc. Tt ca
ching ta déu cé thé tao dwng dwoc mot tang than dé tu tap ngay tai trd x& ctia minh.
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Kinh thwa dai ching, thir Bay t&i ching ta sé cé co hdi viéng tham Dao Trang Thanh
Son, mét Trung Tam Tu Hoc thuéc Pao Trang Lang Mai méi dwoc thanh 1ap va chiang
ta s& cd mot ngay tu chanh niém tai d4. Ching ta sé thuwc tap ngoi thién trén xe buyt
trén doan dwong tr trwdng (dia diém khoéa tu) dén Pao Trang. Chung ta sé& ngoi trén xe
buyt, tap thé va mim cwdi trong chanh niém, thwédng thirc phong canh nui rirng thién
nhién xanh twoi, dep dé cda tinh Vermont. Khi t&i Dao Trang Thanh Son, ching ta sé
thwc tap di thién chung. Phong cénh clia Pao Trang rat thanh binh va dep. Sau do
ching ta s& quy tu tai thién dwdng Phat Ma dé& nghe mét bai thuyét giang ngan va
chuing t6i sé gidi thiéu v&i quy vi vai nét vé dao trang Thanh Son noi cac sw ¢ cw tr,
tu vién Rirng Phong noi cac thay cw tri va Trung Tam Tu Hoc Chanh Niém- la mét
canh clra tu tap méi sang tao danh cho nhirng ngwoi cw si chwa quen véi ngén ngir
dao But hodc chwa cé mét y niém gi vé dao But. Noi cach khac la nhirng ngudi da cod
gdc ré tam linh khac réi, nhwng van muén téi d& hoc hdi tir dao But. Chuing t6i nhan
thay rang chung ta c6 thé séng nép séng chanh niém du minh da cé gbc ré sau sa tir
mot tén gido nao doé; nép sdng chanh niém, tinh thirc c6 thé dwoc to chirc co tinh canh
khéng mang mau sac tdn gido- phi tén gido. Tai trung tdm tu tap chanh niém, ching ta
khéng can phai cé nhirng hinh thirc I& nghi hay 16i tu tap cé tinh cach tén gido. Nhw vay
nguoi ta sé khdng mang cai cdm giac toi 16i khi dén tu tap nép séng chanh niém, ho sé
khéng c6é cdm giac hy sinh, bé dao gbc clia minh dé theo moét dao khac, mot tén gido
khac. Toi khdng bao gi khuyén nguoi ta bé dao gbc ctia ho dé theo dao ciia minh,
nguoc lai tdi ludn ludn khuyén ho rang sau khi hoc nhirng cai hay cai dep ctia dao But
rdi, ho cé thé vé dé giup lam mai lai dao gdc ctia ho dé tinh than gidng day va thuc tap
tr& nén thwe dung hon, dap tng dwoc véi nhu cau cla thoi dai. Vi vay, chung téi da di
t&i cai thay 1a phai mé con dwéng phung sw, d6 doi trong thé ky 21 véi nhivng hé théng
td chirc tu tap chanh niém theo tirng nhém tang than trong nhirng trung tam tu tap
chanh niém cé tinh cach phi tén gido, nghi 1a khéng mang mau sac 1& nghi, the
phwong, clng bai va khdng str dung ngdn tir dao But. Chung ta phai tim cach ché tac
ra loai ngoén ngt» moi dé chuyén ché dworc tinh ba ciia dao But ma khong can st dung
clrng ngac ve ngon tir dao But. Ching téi da thtr nghiém va thay co nhiéu tién bod kha
quan va c6 thé rat dwoc hwdng (rng va thanh céng trong thei dai bay gior. Nhirng trung
tam tu tap chanh niém nhw thé dwoc cac vi cu si gido tho, cac thanh phan tiép hién va
tang than cua ho cham lo.

Tai Dao Trang Thanh Son c6 chuwong trinh dao tao cho sy thye tap chanh niém.
Chwong trinh dao tao nay cé thé kéo dai hai tuan lién tiép va chung t6i sé kéu goi quy vi
dong gop y kién dé lam sao kién thiét nhirng ngay tu chanh niém 4y dwoc phong phu
va dem lai nhiéu loi lac cho moi ngwdi. Quy vi khéng can phai tré thanh mét vi gido tho
m&i ¢ thé thanh 1ap mét tang than tu tap chanh niém. Nhw t6i d& c6 dé cap dén lan
trwdc, ching ta wé'c mong cac hoc sinh trong truéng va sinh vién dai hoc bat dau thanh
lap cac nhom tang than tu tap chanh niém dé nang cao phdm chét doi séng cla ho.
Cac gido vién cé thé thanh 1ap nhdm tu tap chanh niém dé nang d&, yém tro’ nhau va
dé thuwdng thirc mot doi sdng y vi, sau séc va thw thai hon. Cac vi tu nhan ciing cé thé
thanh 1ap nhém tu tap chanh niém ngay & trong trai tu d& nang d& nhau, nhw vay ho sé
bot khd hon va séng an lac va hoa binh ngay trong trai tu; cé nhiéu ngudi tu da thanh
lap téang than tu tap ngay trong trai ti va ho cé bao cédo rang phap mén tu tap chanh
niém da lam cho d&i séng ctia ho thodi mai va an vui hon rat nhiéu. Tat ca chang ta
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déu co thé dwng dwoc mét tang than tu hoc nhd ngay tai tw gia cia minh. Quy vi khéng
can phai dwoc dao luyén nhiéu ndm méi cé thé lam dwoc viéc dwng tang. Chi can cé
tém long, wéc muén tu tap va tam thwong yéu rong Ién 1a quy vi co thé lam dwoc. Néu
can, chung t6i sé cb gang g&i nguoi cé nhiéu kinh nghiém tu tap, c6 kha nang dwng
tang dé gitp quy vi cdng viéc dao tao va gilp do tai chanh cho nhirng ngwdi mudn dén
dé dwoc dao tao. Chung tdi can tué giac chung dé thuc hién codng trinh kién thiét nhirng
Trung Tam Tu Tap Chanh Niém nhw thé dé 1am pham vat cdng hién cho nhan loai trong
thé ky 21 nay.

Trung Tam Tu Tap Chanh Niém theo tinh than phi tdn gido dau tién dwoc thanh 1ap va
hoat déng tai thanh phd Woodstock trong sau thang nay. La mét tang than, ching ta cé
thé déng gop tué giac cla ta dé 1am cho sw tu tap va sinh hoat cang ngay cang thém
phong phu va tét dep. Sw cd Chan Plrc- la ngudi da thuyet giang sang nay vé cuong
yéu clia kinh Quan Niém Hoi Thé, cung véi mot sé cac thay Ién hién thdi la nhirng vi
dam trach cho hai trung tdm tu hoc, dé la BPao Trang Thanh Son va Tu Vién Rirng
Phong. Hai trung tdm tu hoc ndy gdm cé mw&i bén vi tu s dang thwc tap rat mién mat
trong d6 cé mot sb cac vi cw si dang cuing tu tap v&i cac thay, cac sw cd va yém tro cac
thay va cac sw co xay dwng tu vién. Ching t6i hy vong cac thay va cac sw ¢d gbc ngudi
My, nhw sw c6 Ha Nghiém sé séng, tu tap va dwoc dao tao tai d6 va tai tu vién Lang
Mai, dé sau nay ho c6 thé dam trach sw nghiép hodng phap tai ving Bac My. Téi hy
vong trong twong lai méi thanh phé sé& cé mét Trung Tam Tu Tap Chanh Niém dé& moi
nguoi tai dia phwong dé co thé téi dé tu hoc. D6 1a mong wéc sau séc cla téi. Ching ta
can phai gitip dao tao nhirng ngudi cé ly twdng, phat nguyén di trén con dwdng phung
s va huwéng dan sy tu tap & cac trung tam tu hoc Ay va chung ta nén td chirc mot ban
thiét ké dé gitp tao dwng nhirng trung tdm 4y. Tang Than Tiép Hién sé la nhirng tac
vién, nhirng phap khi rat tbt dé thwc hién tao dwng nhirng trung tam tu tap theo tinh
canh phi tén gido nay. Xin quy vi yém tro ching téi dé xay dwng nhivng Trung Tam Tu
Tap Chanh Niém nhw thé tai viing B&c My dé cho nhiéu nguoi c6 noi nwong twa.
Chung téi tin 1a quy vi c6 thé giup chung téi thwe hién dwoc cong trinh 1&n lao va day y
nghia nay.

Chwong 10: Tinh Thuwong Chan That

Kinh thwa dai chung hém nay la ngay bdn thang Sau, ndm 1998, chung ta buéc vao
tuan th( hai clia khéa tu hai mwoi mét ngay.

Hoi thé vao va hoi thé ra sé cé chuyén dbi khi ta dem y thirc sang t6 vao trong khi tho.
Trong khi thé, ta ché tac ra nang lwgng chanh niém va nang lwong ay cé cdng nang
nhan dién hoi thé va lam cho hoi thé tré nén sau Iang va ém diu hon. Glong nhuw khi
anh sang chiéu vao mét déi twong nao dé dau dbi twong nhd bé nhw mét chat diém, thi
sau khoang mét thdi gian ngan, déi twong nhd bé kia sé chuyén dbi. Gibng nhw khi anh
sang mat troi chiéu lién tuc vao cay ¢, hoa I thi nhivng vat ay tw nhién bién chuyén.
Khi dbi twong clia sw quan niém tiép xdc véi chd thé cia sy quan niém, thi sé cé sw
chuyén héa. Khi ta chu y vao hoi thé thi ta bat dau cé khuynh hwéng can thiép, ubn
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nam, xét x&r hay tranh d4u véi hoi thd cla ta thay vi dé cho hoi thé vao va hoi thé ra di
theo nhip diéu tw nhién cta né. Ta khéng nén can thiép hoac udn nan hoi thé cla ta, ta
chi y thivc don thuan vé qua trinh vao ra ctia hoi thé ma théi va dé cho né hoat dong
theo nhip diéu tw nhién ctia né. Ta chi lam mét viéc, dé la thap 1én anh sang chanh
niém va y thirc rang day 1a hoi thé vao, day 1a hoi thé ra. Néu hoi thé cla ta dé chiu,
thi biét rang ta dang khéng van dung, thao tac cwe nhoc véi hoi thd. Con néu cang thé
ta cang cdm thay kho chiu, bé tac, tirc ngwce, thi tirc la ta dang van dung cuc nhoc, ta
dang udn nan hoi thé cda ta. Xin quy vi cha y t&i cai két qua cta hoi thd vao va hoi thé
ra trén co thé cGa quy vi. Néu hoi thé ctia quy vi tiép tuc dem lai cdm giac thoai mai, dé
chiu, thi biét rdng minh dang thwc tap ding. Sau khi thuc tap thé nhuw thé duwoc vai
phut, hoi thé ctia quy vi tw nhién sé tré nén sau lang va ém diu hon. Trang thai ém diu
va sau lang cla hoi thé la trang thai duwoc xay ra tw nhién; ta khéng nén thuc bach va
udn nén hoi thd trong khi thwc tap. Quy vi khdng can phai cd gdng mét nhoc dé thé.
Néu cb 1am cho hoi thé s&m tr& nén dé chiju, sau lang, quy vj s& lam gian doan cai cdm
giac hoan lac cua quy vi. Hay dé cho hoi thd chanh niém tw dem lai niém hoan lac va
hanh phuc cho than tam quy vi.

Chung ta khdng nhéat thiét phai thuc tap tat cd Mwdi Sau Phép Quan Niém Hoi Thé ma
But da dwa ra cing mét luc hoac thwe tap theo trinh tw cia tirng bai tap. Néu hiéu dwoc
sau sac ban chat ciia Mwdi Sau Phép Quan Niém Hoi Thé va nguyén do tai sao But da
dwa ra dé thuc tap, ta sé biét nhirng bai ndo can thuc tap trwdc. Khi bat dau ngdi thién,
trwde tién ta thwe tap bdn phép thd dau dé thiét 1ap sw vikng chéi va ché tac niém hy
lac cho than tam. Bén phép thwc tap nay thudc vé 1anh vuwc diéu than. Sau d6 ta chon
mot phép thé trong muwdi phép thé con lai khé hop cho tinh trang tam ly cta ta dé thuc
tap. Néu ta mudn di sang mot phép thé khac, ta cé thé ngung lai phép thé ta dang thuc
tap va bat dau chuyén sang bai tap khac. Ta phai khon khéo va théng minh trong sw
thwc tap, biét bai tap nao cé loi cho ta trong luc d6.

Ta biét cach cham séc va quan tdm dén nhu yéu cda co thé, cdm tho, va cac tdm hanh
cla ta. Chir niém trong tiéng Han Viét dwoc chia ra lam hai phan; phan trén la ch kim,
nghia 1a bay gi¢ va & day, la hién tai; phan dwai 1a chir tam, nghia la tdm y. Nghia la ta
dwa cai tam y cla ta tré vé an tra trong hién tai- béy gi® va & day. Hai chir &y dwoc
ghép lai v&i nhau thanh chi¥r niém, ma chir niém & day ttre 1a chanh niém. Tamy tré vé
VO glay phut hién tai dé y thirc duo’c nhitng gi dang xay ra trong giay phut ay Khi tdm
y cla ta trd vé voi giay phut hién tai, thi diéu d6 ciing c6 nghia la tam tré vé véi than,
lam cho than tam hop nhat. Chi can thé vao va thd ra mét hoi théi la ta da co thé Iam
cho than va tam tré thanh mot méi- than tAm nhat nhw. Va ta bat dau thiét 1ap than tam
virng chai trong hién tai. Luc by gi® ta that sw dang séng, vi ta dang c6 mét dich thuc.
Chanh niém trwdc hét 1a c6 mét dich thuc ca than va tam trong giay phut hién tai. Vi thé
cho nén hoi thé chanh niém co6 cong néng rat mau nhiém. C6 nhién hoi thé chanh niém
khong phai la phép thyc tap duy nhat dé lam cho than va tam tré nén hop nhat ‘nhung
no 1a mot phép tu tap rat thiét thwe, cu thé va mau nhiém. Hoi thé 1a nhip cau nbi lién
than va tam. Chanh niém cé thé dwoc ché tac bang cach nghe, cach nhin, cach di va
cach thé cia ta va trong moi hoat ddng khac cua than. Khi ta thwc tap thién di, ta thay
nguwdi ban trwdc mat ta dang di rat dep, chanh niém, thw thai thi ta dwoc thira huwdng
sw virng chai va an lac ctia ngwdi d6. Néu ta di khéng cé chanh niém, danh mat minh
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trong sw suy tw, lo I&ng va siu khd vé qua kh» hodc mo twéng téi twong lai, thi hinh
anh cua nhitng ngwdi ban tu dang di thong tha, an lac va hanh phuic chung quanh ta sé
giup ta tré ve va vun trong nang lwong chanh niém trong ta. Ta phai biét cach s dung
déi méat cuia ta dé vun tréng va nudi dwdng nang lwong chanh niém. Khi ta di t¢i tham
viéng mot ngdi chiia hay moét tw vién gia lam, ta sé tiép xuc va thay rdng nhixng nghé
thuat kién trac, nhirng khu vuén trong chua, trong tw vién déu dwoc trinh bay, déu sap
d&t véi muc dich gidp ta tré vé véi chanh niém. Nhirng nha diéu khéc, nghé thuat giéi 1a
nhirng ngudi cé kha nang tao ra nhirng phap hiéu nhac nhé moi ngudi biét tré vé voi
chinh minh d@é vun tréng ndng lwong chanh niém noi tw than. Déi véi cac loai am thanh
ciing vay; vi du tiéng chudng, tiéng mé hodc tiéng tung kinh déu la nhirng phap khi cé
cong nang giup ta phuc héi lai dwgc nang lwong chanh niém trong ta. Ching ta ciing c6
thé ciing cb lai hai mat cda ta va s&r dung hai mat d& nhin trong chanh niém. Nhin véi
con mat chanh niém, ta sé thay dwoc moi vat sau séc hon, dep dé hon, tr bi hon. Téi
c6 thé nhin vao ban tay cla téi v&i chanh niém hodc véi that niém. Cach hay nhét 1a tap
nhin bang con mat chanh niém; nhin vé&i con mat chanh niém thi chanh dinh sé phat
sinh va khi nang lwong cla niém va dinh phat trién hung hau, thi ta s& choc thing dwoc
dbi twong clia sw quan chiéu va thdy dwoc chan twéng ciia né mét cach rd rang; cai
thay 4y goi la tué giac, tirc 1a cai hiéu biét chan chinh. Nhitng gi ta thay, tiép xuc co
céng nang lam tang trudng ndng lwong chanh niém va nang lwong ay gidp ta thay moi
sw moi vat rd rang hon. Nhan cdn va chanh niém tro giip nhau dé l1am phat sinh nhan
thire thanh tinh. Déi véi &m thanh cling vay. Khi ta nghe nhirng I&i tung kinh, thi am
thanh clia sw tung kinh gitp ta tr& vé vé&i chinh minh va vun x&i ndng lwong chanh niém
trong tw than. Khi c6 chanh niém, ta bat diu lang nghe cham chd hon va nh& vay ta
hiéu dwoc van dé sau sac hon. Nhirtng ngudi thue tap chanh niém nén thuwong xuyén
ché tac lang nghe v&i tdm t bi va quan chiéu tham sau cta B Tat Quan Ty Tai. Lang
nghe trong chanh niém, lang nghe vé&i tam tw bi la phép thwe tap rat quan trong ctia dao
But; Ia phép tu c6 cong ndng lam voi bét khd dau cho ngudi va gitp ngwdi vuot qua
duwoc nhirtng khd dau ach nan, pha tan dwoc man vé minh ctia vong twédng. Nhivng nha
tam ly tri liéu nén hoc nghé thuat Iang nghe sau, lang nghe véi tdm tw bi cta dirc B6 Tat
Quan Thé Am. Néu khong biét l1dng nghe sau, khong biét I&ng nghe v&i tam tir bi, thi
nha tam Iy tri liéu s& khong thé tré thanh mét nha tam ly tri liéu gidi dwoc. Mubn thuc
tap l1dng nghe sau thanh céng, mudn gidp ngwdi khac bét khd, trudre hét quy vi phai
dwa tam tré vé véi than, 1am cho than va tam tré thanh mot méi. Hoi thé chanh niém 1a
phuwong tién gilp quy vi cé mat dich thuwc cho binh nhan clia quy vi trong gidy phut hién
tai, 1a chat keo lam cho than va tam tré thanh mot méi.

Néu quy vi chanh niém, tinh giac, cé mat dich thwc trong giay phut hién tai, thi pham
chéat Iang nghe cla quy vi dwoc nang cao. Day goi la bi thinh- lang nghe vo&i tam tw bi.
Quy vi san sang giup d& nguwoi khac. Biét rang ngudi 4y dang dau kho cung cuc va
khong c6 ai muon lang nghe nguoi 4y nén quy vi phat dai bi tam, mudn cé mét cho
ngwo' ay, Iang nghe nguoi ay de giup nguoi ay bot khé. C6 18 quy vi la nguoi dau tién
da san sang lang ‘nghe nguoi 4y. Néu quy vi bi phan tan voi nhirng van dé riéng tw cua
minh, bi nhirng tiéc nubi vé& qua khr 16i kéo, bi nhirtng mo twdng vé twong lai tran nguw,
thi quy vi sé khéng cé mat dich thwe cho ngudi dy, mét ngudi dang rat can sy giup d&
cta quy vi. Nhirng nha tam ly trj liéu c6 thé mang trong ho rat nhiéu khé dau. Néu nha
tam ly tri li&u khdng biét cach vun xdi tinh thwong, khéng biét cach ché tac ndng lwong
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niém va dinh trong tw than méi ngay, thi nhitng ngwdi binh nhan sé cé thé cham dén
nhirng hat giébng khd dau trong ho va lam cho ho dau khd nhiéu hon. Nhw vay phdm
chét cla sw lang nghe trong ho sé tré nén nghéo nan. Nha tam ly trj liéu can thyc tap
c6 mat dich thuc trong hién tai va biét cach vun bén nang lwong cla sw twoi mat, t bi
dé tré thanh mot nha tam Iy tri liéu cé ich loi. Mudn thwc tap 1ang nghe sau thanh cong,
quy vi phai cé nang luvgng tir bi.

Lang nghe v&i tam tr bi da co thé lam voi bot rat nhiéu khd dau clia ké khac réi. Hay
twdng twong cd mot ngudi dan ba dang dau khd va trong gia dinh khéng co ai cé kha
ndng lang nghe ba hét. Trong gia dinh ngw®i nao ciing tran ngap khé dau va khéng cé
ai c6 du kién nhan, sy twoi mat va tinh thwong dé 1ang nghe ba. C6 thé ba ciing khéng
biét cach an noi diu dang, t ai va méi khi néi déu xic cham dén nhirng hat giébng khd
dau noi nhirtng ngudi khac trong gia dinh. Trong gia dinh nguwdi nao cling mudn tranh
né ba; cé 18 ho khéng c6 y mudn trirng phat hodc tranh né ba, nhwng vi mdi khi nghe ba
ndi hoac thay ba lam mét hanh déng nao dé thi nhivng hat gidng khé dau trong ho bi
twdi tm, nén ho khéong dam gan ké ba, Idng nghe ba. C6 nhiéu lan ba ta mudn néi
chuyén t&r t& v&i ho vi ba biét ho khdng mudn Iang nghe ba. Mac du ba c¢6 thién chi
mudn stra dbi, mubn lam hoa, nhwng ba khéng thé lam dwoc vi niém dau ndi khé trong
ba qua I&n. Ba bat dau vai vai l6i 18 rat dé thwong, nhwng moét khi hat gidng khd dau
trong ba bi déng dén, thi tw tlr nhivng I&i ba thét ra lai mang day tinh chéat cay dang,
budn dau va than trach.

Nhiéu ngudi trong xa hoi ching ta da méat di cai kha nang I&ng nghe sau va st dung
ngdn tlr hoa &i, ngot ngado va xay dwng. Nhiéu gia dinh ma trong dé khéng ai cé thé
l&ng nghe ai. Sw truyén théng cang ngay cang tré nén bé tac. Truyén théng bj bé tac 1a
van dé I1&n cla thoi dai. Chang ta ché tao ra nhivng phwong tién ky thuat rat téi tan vé
van dé truyén tin nhu dwéng gidy thép, dién thoai, dién thw va mang lwéi v.v..; nhitng
phwong tién tdi tan Ay c6 thé gitp ta g&i di hodc nhan tin mét cach cwe ky mau choéng
du xa tit & phia bén kia dija ciu... Thé nhwng s truyén théng gidra lién hé cha con, ban
bé, vo' chong, thay tro va gitra quoc gia v&i quoc gia da tré nén vo cling kho khan va bé
tac.

Nhin vao mét nguoi dang mang rat nhiéu khd dau trong long va khéng co co hoi dé bay
té cung ai, thi ta thay nguoi do giébng nhw mot qua bom san sang bung nd bat cw luc
nao. Ngui dé c6 rat nhiéu sy cang thang va niém dau, nguwdi do co thé bung nd nhiéu
lan trong ngay. Vi the nhirng ngwoi trong gla dinh khong dam dén gan ngudi 4y. Ho tim
cach lanh xa nguwdi Ay va vi vay ngudi 4y cdm thay bj c6 l1ap. Chung ta phai hoc nghe
thuat g& bom. Chuing ta phai khéo 1éo trong nghé thuat Iang nghe véi tam tw bi va st
dung ngén tir ngot ngao va hoa ai dé tai lap lai truyén théng, giup nhau g& nhirng méi
to long.

Muc dich cla sw lang nghe véi tam tir bi 1a dé giup ngudi kia bot khd. Trong qué trinh
l&ng nghe, quy vi phai nudi dwéng cai y thirc 1a bat ké ngudi kia dang noi nhirng diéu gi
va nhirng I&i néi c6 thé chira dwng nhiéu chat liéu gian hon, budc tdi va trach méc, quy
vi cling sé duy tri sw binh an va tiép tuc Idng nghe; Idng nghe ma khéng dem tam phan
xét, phan (rng. Quy vi thuwc tap duy tri ndng lwong thwong yéu trong subt budi lang
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nghe. Nhirng 161 nguwoi kia noi cd thé khong dung, khong chinh xac hoac chtra déy SWw
phan nan, trach maoc, tAn coéng, phan xét va tri giac sai Iam nhwng quy vi cling van Iang
nghe. Quy vij van duy tri nang lwong thwong yéu va 6m &p ngudi do dé hat giong khé
dau trong quy vi khéng bi cham dén. Trong khi Iang nghe quy vi luén luén nédm lay hoi
th® chanh niém dé duy tri sw an binh va vieng chai. "Th& vao, toi biét gle[Vef ngdi trwdc
mat t6i dang dau khé cwc ky. Thé ra, t6i biét toi dang thyc tap l&ng nghe dé giup nguoi
kia bot khd." Ta phal tw luyén tap dé cé kha nang ngoi va lang nghe khoang bdn muoi
lam phut hodc moét tiéng ma khoéng bi buc bdi. Dirc B6 Tat Quan Thé Am la ngudi céd
kha nang l&ng nghe sau, lang nghe v&i tm tr bi. Vi vay cho nén Ngai dwoc tan dwong
v&i danh hiéu 1a Dai Tw Dai Bi Clru Khdé Clru Nan Quan Thé Am B Tat.

Tt ca chung ta déu cé nhirng ngwdi than dang gép nhirng khé khan va khé dau. Ta rét
khao khat mudn gitip ngudi than cla ta bét khd, nhwng ta khéng phai la nhivng nha tam
ly tri liéu. Ta c6 thé thwc tap nhw mot nha tam ly tri liéu, van dé 1a ta phai thwe tap lang
nghe nhu thé ndo dé nhirng hat gidng khd dau trong ta khéng bi tuwéi tAm. Tuy nhién
mudn 1ang nghe c6 hiéu qua, trwdc hét ta phai biét thuc tap di thién, ngdi thién va thé
c6 y thirc trong d&i sdng hang ngay cla ta dé ché tac ra nang lwong cla niém, dinh,
cta virng chai va thanh thoi. Diéu nay rat quan trong. Ta phai tw giip minh truéc maoi
nght t&i chuyén gilp ngudi. D6 1a nguyén tac cla syu thye tap tw do va do tha. Néu ta
m&i thwe tap lang nghe 1an dau, cé thé ta sé thay rang kha nang ldng nghe cla ta chi
gi&i han trong vong muwoi ldm phut. Sau muwei 1dam phut ta sé cdm thay mét, ta khong
thé nghe tiép dwoc nira. Trong trwdng hoi nay, ta nén néi véi ngudi kia rang: "Thua
chi, em hoi mét. Chung ta cé thé tiép tuc lan sau dwoc khéng? Bay gid em can di thién
hanh mot chat. Néu chi mubn, em mai chi di cung véi em cho vui." Ta phai lam mdi lai
chinh ta. Ta phai c6 co hoi dé tiéu héa nhirng gi ta da dwa vao truéc khi tiép tuc lang
nghe. Biét dwoc mirc gidi han cla ta la diéu rat quan trong. Néu khong, ta sé that bai.
T6i c6 tham dy mét budi hop trong d6 ¢ mdt ngudi da khéng cé ai ldng nghe va ngudi
dé cling khéng cé co hoi bay té ndi khd clia minh. Ching téi da ngdi va thé trong chanh
niém mot luc that [au. Chang t6i da ngdi cd mat cho 6ng ta, rat chdm chu va 6ng ta da
cb gang that 1au méi cé thé néi ra dwoc ndi khd clia dng ta cho chung téi nghe. Kién
nhan la ban chat cua tinh thwong chan that. Néu quy vj that sy thwong ngudi nao, quy
vi phai rat kién nhan véi nguoi do.

Nghé Thuat Str Dung Ai Ngiv

Khia canh khac cta su thwc tap la hoc cach sir dung ngdn tir hoa ai. Khi quy vi tham
dw khoa tu hodc dén tu hoc tai mot tu vién, quy vi co co hdi dé vun x&i kha nang lang
nghe v&i tdm tir bi va st dung ngdn tr hoa &i. Ldng nghe véi tam ti bi va st dung
ngdn tlr hoa ai la hai khia canh cla sy thuc tap rat thiét yéu dé phuc héi an lac va hoa
giadi trong xa hoi. Phai thuc tap méi c6 thé khoi phuc lai dwoc sy vibng chai va thanh
thoi clia quy vi. Quy vi can noi cho ngudi kia biét néi khd va niém dau ctia minh, dac
biét néu ngudi dé 1a ngwdi ma quy vi thwong va tin cay nhat. Tuy nhién phai hoc néi
nhw thé nao dé ngudi kia cé thé tiép nhan dwoc, nghia la phai hoc cach néi bang ngén
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nglr ngot ngao, hoa ai, khdng co tinh cach budc t6i, trach moc va trirng phat thi moi
thanh cong. Ngén tlr hoa ai sé giup ngwdi kia lang nghe va tiép nhan dé dang hon.

Chanh niém la nén tang cla t4t ca cac khia canh ctia sy tu tap. Chanh ngir cé cong
nang nudi dwdng chanh niém trong ta va noi nguoi kia. Trong truyén théng dao But, co
mot vi bd tat hiéu la Quan Thé Am. B6 Tat Quan Thé Am co kha nang Idng nghe sau,
l&ng nghe va&i tam tw bi, ldng nghe v&i tam khong thanh kién, khdng phan xét, khéng
phan tng. B6 Tat Pai Tri Van Thu Sw Loi (Manjushri)- 1a Ngwdi cd kha ndng nhin sau
dé hiéu. B6 Tat Van Thu va Bd Tat Quan Thé Am déu cé mat trong ta. Khi ta thuc tap
nhin sau dé hiéu nhirng khd dau ciia ngudi, thi ta biét diec Bd Tat Van Thu dang cé mat
trong ta. Ta vun x&i kha nang 4y bang su thuc tap cla ta. B6 Tat Quan Thé Am cé mat
trong ta khi ta biét Idng nghe v&i tam tir bi dé co thé hiéu dwoc nhivng ndi khd niém dau
clia ngudi khac. Day khong phai la van dé tin ngudng, sung tin ddi véi mot vi than linh
bén ngoai ta nhw mét thuc thé biét lap. Bay la kha nang tiép xuc duwoc voi nang lwong
tinh thwong trong ta va nang lwgng ay dugc bleu 16 qua cach nhin va nghe clia ta. Hinh
anh bén ngoai chi la phwong tién giup ta tré vé va tiép xic véi kha nang hiéu va thuong
trong ta.

Hanh Nguyén Lé&n

DPlrc B6 Tat Phé Hién (Samantabhadra), Ia vi bd tat cé hanh nguyén 1&n, nén chang toi
xwng tan Ngai la vi Bd Tat Dai Hanh Phd Hién. Birc Bd Tat Phd Hién cling cé mat trong
ta. Biéu twong cla B Tat Phd Hién Ia Canh Tay Tw Bi, la Canh Tay Hanh Béng. Khi ta
duwoc thuc day bai tinh thwong va mudn lam diéu gi d6 dé do doi gitp nguoi thoat khdi
khd dau, ta c6 thé sir dung d6i mat clia ta dé nhin sau nhw dirc B6 Tat Phé Hién, doi tai
clia ta d& nghe v&i tam tlr bi nhw dirc B6 Tat Quan Thé Am va déi tay clia ta dé hanh
ddng nhw dirc B& Tat Phd Hién. Tinh thwong chan thuwe luén ludn dwoc biéu 16 qua
cach nhin, cach nghe va cach hanh déng. Va cai nhin, cai nghe va cach hanh x& cua ta
néu dwoc trang diém bang chét liéu thwong yéu ctia cac vi Bd Tat, thi né sé& dem lai sw
an 6n, hoa binh, trj liéu va chuyén hoa I&n cho nhan loai. Trong cac chua chién Phat
Gido, quy vi thworng thay cé the twong ctia mét vi Bé Tat nghin mat nghin tay. Vi bo tat
nay hiéu la Bd Tat Chuan Dé. Ta c6 thé thac méc rang tai sao vi B6 Tat nay co nhiéu
tay nhiéu mat qua vay? Diéu nay that ra rat dé hiéu. B&i vi nang lwong thuwong yéu
trong B6 Tat [qua lon, hai canh tay khong du dé Nguoi lam cong viéc do doi, nén Nguoi
mudn cé nhiéu canh tay dé giup nhiéu ngwoi cung mét luc. Nhleu ngwdi trong chung ta
that sw c6 nhiéu hon 1a hai canh tay. C6 rat nhiéu diéu minh mudn thwe hién; vi du nhw
mudn chdm séc va bao vé hé sinh thai, bdo vé& méi sinh, mubn giup nhitng ngudi khong
ctra khdng nha, nhivng ngwdi nghéo doi, tré em mé c¢di, tré em suy dinh duéng, cac
nan nhan cta chién tranh, cla thién tai v.v... muén la cong viéc tir thién, xa hoi & cac
nwdc nghéo, cham tién. Néu nhin cho that ky, ta sé thiy cé rat nhiéu cac vi Bé Tat nhw
thé dang cé6 mat quanh ta va dang hoat ddng khap nén trén thé gioi. Boi séng ctia ho
rat gian di, tri tic, thé nhung sw cd mat cla ho thi cung khép, tinh thwong yéu cta ho
khéng c6 gi¢i han. Ho lam viéc khong biét mét mai. Ho yém tro cac chuwong trinh tw
thién va hanh ddng nhiéu cach dé lam voi bot khé dau cho ké khac. Bd Tat Nghin Tay
Nghin Mt khéng phai chi 1a nhixng hinh twong béng dat, bang gb, bang thach cao
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dwoc ton tho trong cac chiia chién, ma ho dich thue dang co mat bang xwong bang thit
& khap moi noi dé lam cong viéc ctru do.

Toi ¢ quen biét mot ngwdi phu niv & nwéc Hoa Lan. Trong thei D& Nhi Thé Chién, ba
da ciu dwoc muwdi ngan ngwdi dan Do Thai thoat khdi nan bi chii nghia D& Quéc Xa
hay diét (the Holocaust). Néu g&p ba trén dwdng phd, cé |1& quy vi sé& khdng nhan ra ba
nhw 1a mot vi bo tat, b&i vi ba &n ban rat gian di. Quy vi chi c6 thé nhan ra duwoc ba Ia
mot vi bd tat néu quy vi biét dwoc cai hanh déng cao ca 4y clia ba ma théi. Tuy rang
nhirng vi bd tat nhw thé chi cé hai mat, hai tay nhw bao nguoi khac, nhung néu nhin ky
ho ciing c6 nhitng con mét & phia sau lwng cla ho, ho cling c6 nhirng canh tay that dai
dubi ra that xa. Ho thdy dwoc nhiéu diéu va thay rat xa. Thwc ra dirc Bd Tat Dai Bi
Quan Thé Am c6 hon ngan canh tay va trong méi ban tay cé6 mét con mét. Khi ta muén
lam moét diéu gi ma diéu dé dwoc thic day bang tinh thwong thi triwdc hét ta can phai
thwe tap nhin sau. Nhin sau méi hiéu duoc thuc trang, ma hiéu thi méi thwong dwoc.
Néu khoéng hiéu thi nhirng hanh déng thwong yéu cla ta sé khdng dwoc xac thuc, sé
khéng dem lai két qua tét dep. Nguoc lai ta sé lam cho nguoi ta thuwong khd thém.

Déi khi ta dwoc thic day béi wéc nguyén mudn gip doi, nhwng ta khong hiéu ban chat
cua tinh trang va vi vay, thay vi thwong ta tao ra nhiéu diéu phién toai, dé v& hon la
diéu tét lanh. Ta mudn giup ngwoi kia hanh phuc, nhwng vi khdng hiéu nén cang giup ta
cang lam cho ngudi kia khd. C6 thé quy vi quan tdm cho hanh phuc cta con trai hoac
con gai quy vi. Co thé quy vi nghi rang nhirng cai minh lam sé& dem hanh phtc cho con.
Nhwng néu nhin ky lai, ¢ thé quy vi s& thay rang minh dang gay khd dau cho con minh
vi minh thwong ma khéng hiéu con. Quy vi phai xét lai cai ban chét tinh thwong ctia quy
vi. Theo |&i But day, tinh thwong chan that phai dwoc phat sinh tir sy hiéu biét. Cai then
chét 1a phai dat con mat vao long ban tay. Trwdc khi thi hanh diéu gi, ta phai nhin vao
ldng ban tay xem thir ban tay clia ta da c6 con mét tri tué chwa. Néu trong Idng ban tay
cUa ta da cé con mat tri tué, thi didu gi ta lam cling sé dem lai hanh phuc cho ngui.
Néu trong Idng ban tay chwa cé con mat tri tué thi ché voi hanh déng, béi vi hanh déng
ma khoéng co tri tué ta sé gay thwong tich va khé dau thém cho nguoi kia.

O Viét Nam c6 mét loai trai cay ma nhiéu ngwdi mién nam rat wa thich, d6 la trai sau
riéng. Toi cd ndi két ém ai vai loai trai cay nay. Téi khéng chiu ndi cai mui ctia né ndi chi
t¢i chuyén an né. Ho6m no trong chua cula téi, trén ban thd But nguwdi ta dang cing mét
trai sau riéng rat Ién. Sang hém dé t6i 1én chanh dién dé tung kinh céng phu sang, hém
do toi tung kinh Phap Hoa va trong khi tung kinh, t6i khéng tai nao chu tam dwoc vao
viéc tung kinh vi cai mui sau riéng no 14n at ca chanh dién. Tung t&i niva thdi kinh, toi
chiu khdng n0| nira, t6i ngwng tung va dirng day di téi ban tho, dung qua chudng Up trai
sau riéng lai, roi tré vé ché tiép tuc tung cho hét thoi kinh va toi chi st dung mOi tleng
md. Sau khi tung xong thi kinh, t6i gidi phong trai siu riéng. Quy vi c6 thé nghi rang:
"Troi oil toi nghiép Thay Nhat Hanh qua, thay tu tap va lam cong viéc Phat su rat cuc
nhoc. Minh nén cung duong thay mot trai sau riéng dé thay 'tAm bd'." NghT nhw thé, roi
dem sau rleng toi moi t6i an. Néu quy vi lam nhuw thé thi t6i sé& rat dau khd. Néu quy vij
khéng hiéu céi nhu cau clia ngudi thwong ciia minh, thi quy vi khéng thé thwong duorc.
Néu quy vi khdng hiéu nhirng khé khan, thao thirc va wéc nguyén ctia ngwdi minh
thwong, thi quy vi khéng thé thwong ho dwoc; béi vi tinh thwong (tlr bi) cla quy vi
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khong phai dugc lam bang chét liéu cda hiéu (tri tug). Mudn hiéu, quy vi phai biét st
dung con méat ctia dirc B6 Tat Van Thu dé nhin sau (quan chiéu). Quy vi ¢ thé hoi
ngwdi thwong clia minh nhw thé nay, "Em a, em nghf 1a anh cé hiéu em khoéng? Néu
khéng hodc hiéu chwa sau sac, thi xin em gitp anh hiéu em sau sac hon dé anh cé thé
thwong em ding mirc. Néu em khdng gitp anh, thi anh sé tiép tuc néi ho&c lam nhirng
diéu lam em khé. Anh that sy rat mudn hiéu nhirng ndi khé niém dau ctia em. Anh
mudn biét nhirng nguyén vong sau kin cta em, b&i vi anh muén thwong lam sao cho
dung dé tinh thwong 4y khéng tré thanh chét liéu khd dau cho em. Anh chi muén lam
cho em hanh phic ma théi." Quy vi ¢ bao gi® héi cau hdi nhw thé dbi véi ngudi
thwong ctia minh chwa? D6 1a ngén ng ctia nhirng ngwdi mudn thuwong yéu va cham
séc, mubn xay dwng hanh phuc véi nguoi thwong cta minh.

Néu ca hai nguoi biét sir dung con mat, 16 tai va ngén ngi tir &i cla dirc B Tat Van
Thu va dirc B6 Tat Quan Thé Am dé cu xir, giip d& va hiéu nhau, thi sy truyén théng
c6 thé dwoc phuc hdi rat mau chéng va hanh phic chac chan sé co mat. Ba vi B6 Tat
Van Thu, Phé Hién va Quan Thé Am ma chang ta niém méi budi sang trong gi¢» cong
phu khéng phai 1a nhirng vi than linh, nhirng thwc thé dang tri an biét 1ap & dau d6 trén
trévi, cac Ngai that sy dang c6 mét ngay trong tam ta nhw nhirng hat giéng, nhirng
ngudn ndng lwong. Ta cé thé lam cho nang lwong cha cac Ngai co mat dé ta co kha
nang nhin sau dé hiéu, Iang nghe dé thwong va noi |oi tir 4i dé thiét 1ap truyén thong,
xay dwng hanh phuc. Tinh thwong chan that dwoc lam bang chéat liéu hiéu biét- prajna-
tri tué. Cai hiéu khong thé cé dwoc néu ta khong thwe tap nhin sau va Iang nghe vOi
tam thwong yéu (tir bi). Sau d6 ta c6 thé s&r dung ban tay hanh déng cta dirc B6 Tat
Phd Hién. C6 hai chét liéu hiéu va thwong roi, thi hanh dong cta ta sé& dem lai dem lai
hanh phuic cho ngudi va lam voi bét khd dau clia ngudi; trdc hét 1a nhivng ngudi than
can cla ta, sau do ta dwa cac vi bo tat trong tw than di vao doi dé phung sw nhan loai.
Khi trong ta cé sw c6 mét cla bd tat Dai Tri Van Thu Sw Loi, bd tat Dai Bi Quan Thé
Am va b6 tat Dai Hanh Phd Hién, ta co thé c6 mat dich thuc cho ngudi thuwong cla ta
va c6 mat bat c& noi ndo can dén tinh thwong.

Bén Tam V6 Lwong- Brahmaviharas

L&i day cia But vé thwong yéu cé thé tim thay trong bdn yeu t6 (pham tru) cua tinh
thuong chan that. Chung ta co thé ding bdn yéu td nay dé nang cao pham chét thuwong
yéu clia ta. Ta hay nhin vao ban chat thwong yéu cuia ta dé xét nghiém lai xem c6 sw
cé mat ctia bén yéu t6 nay hay khéng. Yéu tb thir nhét la tir, tiéng Phan 1a maitri. Nhw
ching da dé cap ky trwéc, maitri c6 thé dwoc dich 1a "ti- long thuong. " Chir "maitri" cé
goc tir chir mitra- mitra nghia la ban. Doi tuong tinh thwong cla quy vi la mot nguoi
ban. Khi déi twong thuwong yéu la chinh minh, thi minh la ngu®i ban ctia chinh minh.
Ban thi luén luén thira huwdng sw cé6 mat cia nhau. Maitri- tir 1a kha nang hién tang
niém vui va hanh phuc. Tl 1a su thuc tap, chir khéng phai la sw cdm nhan. Khi quy vi
biét thé vao va lam cho toan than an tinh, tiec la quy vi dem lai sy an lac, virtng chéi va
thanh thoi cho than thé ctia quy vi. D6 la sy bay té long tir dbi véi than thé minh. Khi
quy vi n& dwoc nu cudi dé thwong, twoi mat, thi dé la quy vi dang thwe tap tir. Céi thién
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chi muébn thuwong chwa that sw 1a thwong. Du ¢ day thién chi muén thwong, muébn
giup, nhung néu quy vi khéng cé sw hiéu biét, khdng khéo léo thi quy vi sé co thé gay
tén thuwong va khdé dau cho ngudi thuwong clia quy vi. Thwong ma khéng hiéu tie la
trong long ban tay cta ta chwa cé con mat ciia Bé Tat Van Thu. Vi thé cho nén tir- long
thwong la kha n&ng dem lai niém an vui va hanh phuc cho ngwdi minh thwong. Quy vi
chi c6 thé 1am dwoc diéu nay khi cd chét liéu ctia hiéu ma théi. Nhin vao tinh thwong
clia quy vi xem thir quy vi c6 kha ndng hiéu ngudi thwong clia minh chwa; va tinh
thwong 4y c6 dang dem lai niém an vui cho nguwdi thwong méi ngay hay khéng! Dét lai
van dé nhuw thé rat hay. Quy vi c6 thé héi: "Em a! Em nghi |a anh hiéu em khéng? Néu
chuwa, xin em gitp anh dé& anh c6 thé hiéu em sau sac hon. Em hay néi cho anh biét vé
néi khé niém dau cta em di. Anh rdt mubn dwoc nghe." L&i thinh ciu nhw thé phai
dwoc thwe hién thwong xuyén va véi long chan thanh. Lam nhw vay la quy vi dang st
dung ngén ngir cta hiéu biét va thuwong yéu.

Yéu td thi hai ca tinh thwong chan that Ia bi- karuna. Karuna nghia la "bi- kha ndng
lay di khé dau, lam voi bét khd dau, dem lai an vui va hanh phac." Bi tiéng Anh la
compassion, nghia 1a kha néng chia sé&, ganh bét ndi khd niém dau ctia ngudi khac.
Chir com- tiéng Anh nghia |4 t&i vé&i, 1a chia sé& cung véi va chir passion nghia 1a ganh
chiu gitm nhirng noi thc“')ng khé. Chir compassion- bi trong tiéng Anh chwa dich dugc
chinh x&c cai nghia cta chi¥ karuna. Karuna- bi la kha nang lay di cai niém dau ndi khd
cla nguoi thuo’ng va giup nguoi thuwong chuyén héa, chi khéng phai chi dén dé ganh
bt néi khd clia ngudi. Quy vi ~giong nhv mot nha y sT; mudn chira tri cho bénh nhan, vi
y si pha| thwe tap nhin ky va lang nghe sau dé tim hiéu xem binh nhan ctia minh dang
bi van dé gi. Vi y si phai co6 méat dich thwe mai cod thé hiéu dworc tinh trang cda binh
nhan minh. Cac cdp vo chdng, hén phéi, tinh nhan ciing phai thuc tap nhw thé. Quy vi
phai co6 mat dich thyc cho ngwoi thwong cta quy vi, tap nhin ky va l&ng nghe sau dé
nhan dién cho dwoc nhirng niém dau noi kho va wéoc vong cla nguoi thwong cla minh.
Khi quy vi hiéu dwoc ban chat cia ndi khé niém dau cla ngwoi thwong ctia quy Vi roi,
tw nhién quy vi biét minh phai lam gi va khong nén lam gi dé giup nguoi thwong cla
minh voi bét khd dau trong doi séng hang ngay. Do la sw thye tap thwong yéu dich
thwe. Nhin sau vao ban chét cla tinh thwong dé xem thie trong tinh thwong ay co6 yéu
t6 clia bi hay khéng. Thuc ra trong tam thire clia ta da co6 san yéu té bi, nhung vi ta
chwa biét vun trdbng nén né con rat bé. Chung ta phai hoc thwong. Hoc thwong nghia 1a
lam thé nao dé tang trwdng chét liéu tir va bi trong ta mbi ngay.

Yéu t thi ba cla tinh thwong chan that la hy- mudita. Néu mdi ngay hai nguwoi ci tao
khd dau cho nhau, thi d6 khéng phai 1a tinh thwong chan that. Chung ta phai chuyén
héa néi khd niém dau Ay di. Nhin vao ban chéat tinh thuwong cla ta dé xem co chét liéu
cua hy, tlrc [a niém vui khéng diéu kién hay khong. Néu trong tinh thwong cutia ta khéng
c6 yéu té hy, thi d6 chwa phai la thir tinh thwong chan that. Niém vui do hy dwa téi la
th&r niém vui khéng diéu kién, 1a niém vui ctia sw tuy hy, tée 1a vui cai vui ctia nguoi.

Yéu t thi tw cta tinh thwong chan that 14 xa- upeksha. Xa nghia la khéng ky thi, khéng
phan biét, la kha nang bao dung, la ty do I&n. Khi thwong mét nguwdi, quy vi khéng nén
ap dao nhirng quan niém cta minh Ién nguwoi dé va twdc doat sw tw do ciia ho. Quy vi
hién tang cho ngudi do khdng gian bén trong cling nhw bén ngoai. Trén danh nghia cla
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thwong yéu, ta thwong giam ham ngucyl thwong cla ta vao nguc tu cGa uy quyén, cla
sy ap dao, cla sy viedng mac va clia nhan thirc doc tai cla ta. Ta nhét ngudi thwong
cua ta lai va ngudi do khong tai nao viing vay duoc, ngudi dé méat hét tw do. Day 1a thir
tinh thwong cla sw doc tai, chiém hiru; th tinh thwong khéng c6 sw cd mat clia xa-
upeksha. Ta phai t&i v&i nguwoi thwong cua ta va néi: "Em a, trong tinh thwong ctia anh
danh cho em, em th4y anh c6 qua ddc tai hay khéng, cé qua chiém hiru hay khéng?
Anh c6 twédc doat di tw do clia em khédng? Em cé cdm thay em con van |a em khéng?
Em c6 da khéng gian trong em va chung quanh em khéng? Coé phai anh da twéc doat
khéng gian cia em roi khéng? Néu quy vi hdi mot cach thanh that nhw thé thi nguoi
thwong clia quy vi s& néi ra cho quy vi nghe. Néu ngudi thwong clia quy vi van con
cam thdy c6 tw do, tran day khong gian, thi diéu doé cé nghia la trong tinh thwong cua
quy Vi co yéu tb cla xa.

Upeksha ciing cé nghia 1a buéng xa&, la tinh thwong khéng diéu kién. Quy vi thwong moét
nguwoi khéng co diéu kién la béi vi ho can tinh thwong. Néu quy vi doi diéu kién, thi nd
khéng con la tinh thwong chan that nira. Cha me thwong con thuwdng thwdng khéng
bao gi®r dat diéu kién. Cac bac cha me khong thé bao chung phai lam cai nay lam cai
no m&i xirng dang la con cua nha nay. Tinh thwong chan that nghia la nhin sau vao
ngudi ay dé thay cho dwoc ndi khé khan, khd dau, wéc vong va nhu yéu ctia ngudi Ay,
rdi sau d6 hanh dong theo cai thy 4y. Ta hanh dong nhw thé nao dé dé cho nguoi
thwong cla ta dwoc bot khd, tré nén mot ngwdi thodi mai va twoi vui. Khi cdm hoa, ta
nén cadm hoa nhw thé nao dé& cho médi béong hoa cé khéng gian chung quanh né dé cho
céi dep clia né co thé tda chiéu. M&i ngwdi ching ta ciing 1a mét béng hoa. Ta can
khéng gian bén trong 1an bén ngoai dé cé thé tda chiéu cai dep cuia ta. Xa nghia la hién
tang khéng gian. Néu mébi ngay ta vun x&i bén yéu té cda tinh thwong chan that nay, thi
khd dau trong ta s& suy gidm rat nhiéu va niém vui, hanh phic dwoc tang tién.

Bay gi¢r day t6i xin mdi quy vi thye tap bdn phép thé cd lién quan dén tri giac, tie 1a
twdng. Bai tap thir muwdi ba trong mwoi sau phép Quan Niém Hoi Thé la: "Thé vao, toi
quan chiéu vé tinh vé thuong cta van phap. Thé ra, téi quén chiéu vé tinh vé thuong
cua van phap." V6 thuong la chia khéa dé mé ctra thuc tai. V6 thuong 1a mot trong ba
Phap An trong kinh Tam Phap An- v6 thuéng, vo nga va niét ban. S& di khd dau co mat
la vi tri giac sai 1Am- vong twéng. Néu ta khéng hiéu bén phép thé cudi nay mot cach
sau sac thi ta khong thé hiéu dwoc nhivng bai thuc tap khac trong kinh Quan Niém Hoi
Thé, vi thé cho nén bén bai thuc tap nay rat quan trong. Tw do, gidi thoat khéng thé cé
dwoc néu ta khong co kha néng thay ddi nhirng nhan thire sai Idm cla ta. Ta bat dau
v&i cai thay vé vo thwdng. Trén binh dién tri nang ta biét cac phap déu vé thudng- chw
hanh v thwdng, nhwng trén thuwc té thi ta van hanh xt& nhw thé moi phap la thwong. Ta
than khéc, sau khd méi khi c6 mot ngudi thwong cla ta qua ddi. Ta nudi tiée 1a ta da
khéng danh nhiéu thi gid d& cé mét cho cha ta khi cha ta con séng. Tué giac vo thudng
gilp ta thoat ra khdi sy hé luy, ngén ngira ta khéng dé ta roi vao hé lay cua siu dau.
Tué giac vd thudng cé thé dem lai cho ta hanh phuc ngay trong gidy phut hién tai- bay
gio va & day.

Day la bai tap ma quy vi c6 thé thuc tap moi khi quy vi gian nguoi thuwong cua minh.
Khi gian, quy vi c6 thé néi hodc lam nhirng diéu rat manh bao dé trirng phat nhau. Khi
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gian, quy vi chi muén noi hodc lam diéu gi dé cho ha gian. Quy vi nghi rdng néu minh
lam cho ngudi kia khé thi minh s& cdm thay théa man, sung swdng va dé chiu hon.
Quy vi hanh x& nhw mét dira tré tho. Quy vi biét rat ré 1a néu ngudi kia khd thi minh
cling khd. Chung ta phai biét rang hanh phuc khong phai la van dé ca nhan. Chung ta
cung leo thang cta sw hon gidn va &m tham trieng phat nhau dé ca hai cung khé.
Chung ta hanh x& v&i nhau nhw thé gitra ca nhan véi nhau, gitra ching tdc véi ching
tdc hoac gitra cong déng v&i cong dong. Va day 1a bai thuc tap: Khi gian ngudi nao,
quy vi hdy nhdm mat lai, thé vao va thé ra that sau va quan twdng minh va ngwou minh
dang gian trong ba tram nam ntra. Va khi dat dwgc vai cai thay rdi, quy vi hdy mé mat
ra va quy vi s& kham pha ra rang con gian va su si mé (vdé minh) trong minh da tan
bién. Luc bay gi® quy vi biét chi c6 mét diéu y nghia nhat ma minh c6 thé lam 1a mé
réng hai canh tay ra d& 6m lay nguoi kia vao 16ng va tan hwéng, tran quy cai sw kién la
ca hai déu dang con sbng trong gidy phut nay. Day la cai thay vé vé thudng. Thong
thwong chung ta cé khuynh huwéng nghT rang minh va ngwdi thwong cla minh sé séng
hoai sdng mai, sé& trwdng tén vinh ctru bén minh. Nhwng thuc tai thi khéng nhw vay; tat
ca cac phap déu vé thwong- bién chuyén khéng ngirng. Khéng cé cai gi cé thé duy tri
gidng nhau, du chi trong mét sat na. Ndm nam sau moi chuyén gilra ta va nguoi kia sé
hoan toan dbi khac. Birng néi chi t&i ndm mwoi ndm sau, mét vai phat sau tam sinh Iy
clia ta va nguoi kia cling da thay dbi.

Day |a bai ké cé thé gilp ta thuc tap dé chuyén héa con gian:

Gian nhau trong tich mén
Nham mat nhin mai sau
Trong ba tram nam nira
Em dau va t6i dau?

MOi khi quy vi tiép xtc dwoc véi ban tinh vo thwong clia cac phap, thi quy vi sé giac
ngo rang gian nhau, treng phat nhau la diéu kho dai va ta bat dau phat nguyén sé lam
bat ci diéu gi co the dé lam cho nguwdi thwong cla ta hanh phic. Ta san sang budng
bd sw hiém han cla ta déi véi ngudi kia. Néu séng duwoc nhw thé thi khi cé diéu gi bat
trac, nguoi do ra di, ta sé khong nudi tiéc. Mudn sau nay khong nudi tiéc, hoi han, thi ta
phai biét cham sdc, tran quy nhirng gi ta dang co trong giay phut hién tai. Néu lam
duoc diéu gi co thé d& dem lai hanh phuc va niém vui cho ngwdi thwong cla ta thi quy
vi hay lam lién, dirng doi t&i ngay mai. Néu néi duwoc nhivng 16 thwong yéu, diu ngot,
nhirng 101 co tl'nh cach xay dwng, hoa giai, ndi lai tinh tham, thi hay néi ngay di, dirng
chan chir. Néu bay gi® ta cé thé mim dwoc nu cwdi twoi mat, dé thuwong thi hay cuoi
ngay di, dixng chan chir. Cho t&i ngay mai cé thé sé qua tré. Néu sbng duoc voi tué
giac vo thwdng, ta sé biét tran quy, tan hwéng nhirng gi ta dang co trong tam tay va
lam cho méi lién hé tinh tham vé&i nhau tré nén phong pha hon.

C6 mot 6ng thién sinh ngudi Anh, dng ta chia sé cai nhin rat bi quan véi con gai cia
6ng ve tinh chat vo thuwong clia sy song. Ong ta da dung toan nhirng y niém, khai niém
vé vb thuwdng. Nghe ba minh than thé vé vé thwdng nhw vay, nguwoi con gai dap lai nhw
the nay: "Thwa Ba! Tai sao ba lai than thé, trach cr vé su song vo thuong? Néu sy
sbéng khong thay dbi, khéng vé thwéng, thi lam sao con gai cia ba Ién 1én nhw ngay
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hém nay?" Day la cau hdi rat thong minh. Nho vo thuwong ma ching ta thay ddi va lon
lén dwgc. Nho vo thwong ma co sw song Khi gieo hat gidng xuong dat quy vi hy vong
moi vat déu phai thay dbi (v6 thwdng) dé cho nhirng hat gibng cé thé ndy mam.

V@i tri tué, ta nhan thay rang vo thwdng la ban chét thiét yéu cho sw séng. Vo thuwong
cho phép ta chuyén hoa va di vé huéng tét dep. Néu sw sdng khéng vé thwdng, thi ché
do doc tai hoac khd dau sé mai mai trwong tén. Vo thudng khdéng phai la thue tai cha
mot ndt nhac bi quan, yém thé, ma vé thwdng 1a sw sinh ton cla sw séng. Vay thi thay
vi than van vé v thuwdng, ta nén vui mirng méi dung va ta néi, "Hoan nghinh vo
thuwong. Vo thuwdng van tué."

V6 thwong khong phai la mot khai niém dé ta thao dot bang tri nang. Sy thyre tap cua
ta la d& nuoi dudng tué giac vé vo thwdng trong méi gidy méi phut ctia cude séng hang
ngay. Ta phai sbng v&i thue tai v thuwong. Vo thwong la diém khéi dau, la canh cira
gidi thoat th(r nhéat trong Ba Canh Clra Giai Thoat (Tam Giai Thoat Mén): vé thuwong, vo
nga va niét ban dé buwdc vao thyc tai ciia chinh né. Néu ta biét cach tiép xuc véi ban
tinh vo thuwong, ta sé dat téi rat nhidu cai thiy: nhw cai thay vé twong tire, vé v nga va
niét ban, nhirng cai thay ay giup ta cham t&i duwoc vao long cla thire tai. But day kinh
Tam Phap An, d6 la vo thwdng, vo nga va niét ban. Néu nhivrng 1&6i day (gido ly) nao
khéng phan chiéu dwoc ba du an- vé thudng, vé nga va niét ban, thi dé khéng phai 1a
gido ly chinh thdng cia But. Ba cai thiy (tué giac) nay |a nhirng chia khéa mau nhiém
gilp ta m& dwoc canh clra cla thyce tai. Khi ta d& cé kha nang tiép xdac duwoc véi thue
tai, thi tAt cd nhirng vong twéng dién dao, nhirng tri giac sai |Am cua ta vé sw séng chot
tan bién hét. Khi nhirng tri giac kia dwoc chuyén thanh cai thy chan chinh (chanh
kién), thi ndi khé niém dau cla ta dwoc thao g& va ta dat tdi tw do lon.

Chuong 11: Tam Phap An

Kinh thwa dai chung hom nay la ngay 05 thang Sau, nam 1998. Chung ta dang & trong
tuan th( hai clia khéa tu hai mwoi mét ngay.

Phwong Phap Thanh Loc Co Thé

C6 rat nhiéu ngudi trong dai ching héi vé phuong phap thanh loc co thé va nghé thuat
nghi ngoi. Thanh loc co thé 1a co hdi dé cho co thé ta dwoc nghi ngoi va tri liéu. Thanh
loc co’ thé 1a mot phan cla sw thue tap trong tat ca cac truyén théng tam linh. Phwong
phap nay dem lai rat nhiéu loi lac vi né cho phép than thé ta cé co héi lam méi tré lai,
duwoc thanh loc tré lai. Ching ta can phai hoc héi vé nghé thuat thanh loc co thé tir cac
ban da co kinh nghiém thuc tap nhiéu ndm. Tai Birc qubc, cé nhirng duéng dwong noi
ma nguoi ta cé thé téi dé thye tap thanh loc co thé dwédi sy hwéng dan va tréng nom
cla cac béc si, y ta. Néu quy vi khde manh, quy vi cé thé thuc tap thanh loc co thé tw
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muoi tdi mudi bdn ngay, chi ubng nwéc loc théi, thi khéng thanh van dé. Nhung néu
co thé quy vi yéu, kha nang bai trtr nhirng doc t6 cling yéu, thi quy vi nén tham khao
Vv&i bac si trwdc va phéi cé sy hwdng dan va cham séc ctia bac si trong subt thoi gian
thanh loc co thé, b&i vi nhiéu doc td sé& dwoc bai tiét ra va quy vi co thé bi mét xiu hodc
c6 bién chirng. Thinh thoang quy vi sé thay mét mai, kiét strc vi nhirng chat doc té dang
dwoc bai trir trong co thé. Néu quy vi cdm thay mét, nhat 1a vao ngay thi ba hodc thi
nam cla qua trinh thanh loc, thi d6 khéng phai la vi thiéu thirc an (quy vi da dw tri
trong co’ thé tr hai dén ba tuan trwéc), ma dé la do nhivng doc td di vao trong mau cla
co thé quy vi.

Trong thdi gian thanh loc rudt, quy vi phai udng it nhat 1a ba lit nwédc (loc) &m méi ngay
dé cho co thé c6 du nwéc ma lam viéc thanh loc. Quy vi cé thé ubng tra thdo moc, quy
Vi phal thay déi cac loai tra. Trong thdi gian thanh loc, quy vi nén thyc tap buéng thu,
tap thé duc, yoga va nhd ngudi than xoa bop dé cho nhirng doc td trong cac co bap
dwoc tbng vao mau va di ra ngoai qua dwong tiéu tién va mé héi. Chi udng nwéc trong
thdi gian thanh loc ruét, ta giup cho nhitng khdi doc tb trong cac bd phan khac cia hé
thong tiéu hoa dwoc phan tan ra. Mot s6 cac doc to sé dwoc bai tiét ra, nhung phan
nhiéu sé lwong doc t6 sé di vao mau, vi vay ta phal gitp cho nhirng doc t6 nay bai tiét
ra khoi co thé. Ta ciing c6 thé pha nwdc voi mot it chanh, cam, mudi va mat ong dé
khéng bi kiét strc. Quy vi c6 thé tham khao thém nhiéu phwong cach thanh loc co thé
khac nhau dé& xem phwong phap nao thich hop cho co thé va tinh trang strc khée cla
minh.

Trong thoi gian thanh loc co thé, nhirng bd phan cua co thé ta lam viéc cuwc nhoc hon
binh thudng dé bai tiét ddc t6. Cé nhirng loai thudc b va thubce tro tim, tror than gitp
cho cac bd phan trong co thé gitr dwoc strc lwc trong thdi gian cla sy bai tiét. Néu than
cta quy vi yéu va gap khé khan trong khi thanh loc, thi an toan nhat Ia quy vi nén di
kham than trwdc khi thanh loc d& xem thd than ctia minh c6 hoat dong binh thudng hay
khéng va cé thé bai tiét doc td hiru hiéu hay khong. Chét doc td cling duoc bai tiét qua
dwong phdi, vi vay hoi thé sau, dai rat quan trong. Boc t6 ciing dwoc bai tiét qua
duwong ho hap, ha “phong va qua dwong Io chan long. Vi vay trong th&i gian thanh loc
co thé, quy nén udng nuwéc va tdm gdi mbi ngay. Sau hai hodc ba tuan, quy vi sé& cdm
thdy nhw mot con ngwdi méi, bdi vi quy vi da bai tiét nhiéu chat doc té trong hé thdng
tiéu héa va nhiéu co’ quan khéc cla co thé. Cac té bao da dwoc lam mai tré lai, mau
huyét cling dwoc 1am mai trd lai... Téi thwe tap thanh loc co thé vai lan trong mot ndm
va méi lan téi thanh loc tr hai t&i ba tuan va trong thdi gian thanh loc, t6i van sinh hoat,
lam viéc binh thuwong.

Vi Thay Trong Tw Than

HAm qua t6i c6 ndi vé kha nang hiéu ngudi thwong cla ta. Téi co6 dé nghi quy vi thue
tap mot cau nhw thé nay: "Em a! Em nghi 1a anh hiéu em khéng? Néu khéng, xin em
gilp anh dé anh hiéu em sau hon b&i vi anh that sy thwong em va mudn em hanh
phuc. Anh khéng mudn 1am em khé. Néu anh 16 1am em khé, thi dé khéng phai sw cb y
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ma dé la do sw vd minh clia anh." Néu ta that sy thwong nhau, ta co thé noi chuyén voi
nhau bang loai ngén ngir chan that nhu thé va ta néi voi tat ca niém tin cay. Néu nguoi
thwong cla quy vi khdng cé mat trong khoa tu, quy vi cé thé viét tho hodc goi dién
thoai. Néu ngudi thuwong ctia quy vi dang cé mat day, quy vi c6 thé héi truc tiép hoac
quy vi ¢ thé néi chuyén véi nguwdi thwong clia quy vi trong tw than, béi vi ngudi do
cling dang cé mat trong quy vi. N6i chuyén véi ngudi thwong cdia minh va dat cau héi
nhw thé sé& 1am cho quy vi cdm thay rat dé chiu.

Téi rat thwong kinh va biét on cac dé t&r cha toi, nhirtng ngwdi thuye tap theo 16 day cla
But. T&i biét on ho vi ho d4 I&ng nghe, tiép nhan va hiéu dwoc nhirng 16 day mét cach
dé dang va dem ap dung vao trong doi sdng tu tap hang ngay cda ho. Lién hé giira thay
trd tét dep la & diém nay. Méi quan hé va tinh thwong sau gitra thay trd ching téi cd
duoc la nho toi da trao truyén hét long va cac dé t& clia toi da tiép nhan va thic tap hét
long. Téi con nhé c6 modt lan t6i sap lam 1& cwdi cho mét cdp hon phéi tai Lang Mai va
ho da héi ti nhw thé nay: "Thua Thay, chung con c6 khoang hai muwoi bbn gidy truwéc
gio |& cwdi, chuing con nén lam gi dé chuan bj cho budi 1&? Téi da chia sé véi ho rang
néu bay glo’ ho con gian ai, ho nén thyc tap dén véi ngudi do bang nhiéu phuwong tién
dé hoa giai v&i ngudi do, ngudi do ciing co thé |a ngwdi ban sép cwdi clia minh.

Théay ho ¢b gang hét kha nang cta minh dé thwc tap theo oi hwdng dan, t6i rat cam
dong; tinh thwong va niém tin cay trong t6i dbi v&i ho rat Ien. Déi vai téi, mot vi thay gioi
la mét vi thay c6 kha nang giup cac dé tir ciia minh kham pha ra dwoc Nguoi thay trong
chinh tw than cdia minh. Sw lién hé glua quy vi va thay clia quy vi sé tiép tuc tién trlen
t6t dep khi cé hai ngudi cé tw do, ca hai ngwdi kinh trong nhau, khéng vwdng méc va
hé luy v&i nhau. Méi lién hé nhw thé rat sau sac, chan that, tét dep va lam ché nwong
twa cho rat nhiéu nguoi. Quy vi khdng nén luc nao ciing bam lay vi théy bén ngoai cua
quy vi. Quy vi cling c6 mot vi thay tai ba bén trong, vi thay Ay sé phat trién va Ion Ién;
quy Vi nén tré vé nwong twa noi vi thiy ctia chinh minh. Trong khoéa tu nay, t6i sé&
khéng trao cho quy vi nhitng mé ly thuyét hodc khai niém, téi chi trao cho quy vi nhirng
phwong phap tu tap thwc t& ma théi. Téi hy vong quy vi cé thé tiép nhan, hiéu va dem
ap dung vao trong doi séng hang ngay dé chuyén héa khd dau, dem lai an lac, virng
chéai va hanh phuc cho ty thén va cho nhirtng ngw®i chung quanh.

V6 Thwéong Quan

Trong khéa tu nay co rat nhiéu bac thién tri thirc va cac nha tam ly trj liéu v&i trai tim
day ap tinh thwong, ho dang gitp nhiéu ngudi bot khd. Phadm chét clia cdng viée va
hanh ddng clru d6 clia ta tuy thudc vao kha nang tri liéu va chuyén héa ctia ban than ta.
Vi thé cho nén ta can phai ap dung nhirng |&i day ma ta da tiép nhan dwoc vao trong
doi séng hang ngay. V&i nang Iuo’ng chanh niém, ta cé thé nhan dién va ém ap nhirng
khé dau, phién n&o cua ta va chuyen héa ching. Ta cé thé 1am céng viéc nay bang
phwong phap thuc tap thién di, thién thé, nghé thuat Idng nghe sau va s dung ngén tir
hoa ai.
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Toi thwéng néi véi cac thay, cac sw ¢d gido tho va cac vi gido tho cw sirang ho phai tu
tap nhw thé nao dé coé hanh phuc va phai biét cach chuyén héa khd dau clia chinh minh
thi ho m&i cé thé gilp d& ngwdi khac. Day 1a nguyén tac tw dd va do tha. Néu ho khéng
hanh phuc trong doi séng tu tap, khdng c6 kha nang séng hoa hop véi tang than hodc
gia dinh minh, thi ho khéng nén di huwéng dan khéa tu, thuyét phap, b&i vi nhw thé ho
sé& khéng co gi dé& cbéng hién ca. Trong trwdng hop do6, ho nén & nha, & lai tu vién dé tu
luyén thém. Trwdc hét, quy vi phai ap dung | day vao doi sbng hang ngay ctia minh.
Phai hoc cach dm &p niém dau ndi khd ctia minh va chuyén héa minh truéc cho téi khi
nao minh cé dd sy virng chai, thanh thoi va hanh phuc réi mai di ra ngoai dé do doi,
hwéng dan cac khoa tu, thuyét phap. Téi dé nghi cac gido vién va cac nha tam ly tri liéu
ctng nén thye tap nhw vay va chinh t6i cling da va dang thwc tap theo nguyen tac do.
T4t ca nhirng gi t6i chia sé cho quy vi déu phat xuat tw kinh nghiém tu tap cua t6i. Khoa
tu nay la méi trwong tét cho ching ta lam cong viéc do. Trong s6 chung ta, co rat nhiéu
vi dang dau khd cwc ky. Quy vi khéng can phai di vao cac nha thwong, céc trai to dé tim
ho; ho dang c6 méat ngay & day. Chung ta phai lam hét kha nang cGa minh dé gitp
nhirng ngwdi ban déng tu v&i ta chuyén héa dé ho bét khd. Mét bwde chan di trong
chanh niém cua ta da cé thé déng gép rat nhiéu cho sw 1am voi néi khé noi ngudi khac.
M6t nu cwdi twoi mat, hidu biét va thwong yéu clia ta da co6 thé dem lai sw tri liéu 16n
cho nguwdi khac roi.

Ta phai cham séc ta cho that dang hoang. Ta phai dé& hét tam lwc va thi gio vao sw
thwe tap. Cung nhau, ching ta sé ché tac nang Iwcyng chanh niém, kha nadng 6m ap va
tri liéu dé co thé nudi dwdng nhau. Vao ngay dau cla khda tu, t6i da hira v&i quy vij
rang t6i sé lam hét kha nang clia minh dé di, dirng, néi cudi va thd cho that chanh niém
dé déng gop cho pham chét clia sw tu tap dwoc cao. Chang ta hay thuc tp nhu mot
tang than. Sy hanh dao cla ta cé thé dwoc thuc hién ngay tai day trong khoa tu nay.
Khi ta chuyén héa dwoc chinh minh, thi ta chuyén héa duwoc nhivtng ngudi khac trong
do cac vi xuét gia.

Ngay hém qua téi cé ndi vé tué giac vo thuworng. Nhiéu bac dao sw trong d6 cd nhivng
bac ¢b nhan hién dirc, nhw dirc Heraclitus ngudi Hy Lap va dirc Khéng T&r ngwdi Trung
Hoa v.v.. da noi vé ly vo thuwong. Trong truyén théng dao But, vo thwdng khéng phai chi
la gido ly miéu ta vé thwc tai, ma vo thuweng la mot khi cu gitp ta dat téi cai thay xac
thwe vé thuc tai. Quy vi khoéng thé hiéu dworc ly vo thuweng néu quy vi khdng cé cai hiéu
rach roi vé gido ly twong tirc va vo nga. Ngay hém qua t6i cé néi dén vo thueng nhuw 1a
chia khoa thir nhat d& mé clra thuc tai. Toi da noi vé vo thuwdng nhw la mét loai dinh -
samadhi, mét hinh thai ctia sy chuyén chu vé tinh vé thwdng, goi la vo thuéng tam
mudi. Trén binh dién Iy tri, quy vi cé thé déng y rdng cac phap déu vo thwdng, nhung
khi cham v&i thuc té thi quy vi van hanh x&r nhw thé thuc tai la thwong. Chang ta phai
tap luyén dé duy tri cai thay vé vo thwong, dé thuc chirng vé vé thwdng trong tirng gidy
phut ctia doi sdng hang ngay va dirng dé bj gian doan. C6 nhw vay ta méi mong dat toi
tri tué va hanh phuc.

Nhiéu nguoi trong ching ta thwdng cam thay bat an. Chung ta khong biét twong lai
minh sé€ ra sao. Ta biet tai nan co thé xay ra cho ta va cho ngudi than cua ta bat ct luc
nao. Nguoi than clia ta ¢ thé dot nhién bi lam bénh nan vy, roi chét. Khéng ai cé thé
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dam bao 1a minh sé sbng duoc t¢i ngay mai hay khéng. Day 1a ban chét cta vo
thwérng. Cai cdm giac bat an 4y lam ta so hai, dau khd. Vay thi lam thé nao dé déi tri
v&i tdm hanh so hai, bat an d6? Khi nha thi hao ngwdi Phap tén 1a Victor Hugo méat dira
con gai cwng clia 6ng, tén la Léopoldine, 6ng ta dau khé vé cung. Ong ta than voi
Thwong Dé rang: "Tai sao? Tai sao Ngai da nhan tam lam vé trai tim cta con? Tao sao
Ngai lai nhan tdm lam con dau khd nhw thé nay?" Ong ta da bj chim dam trong bién khé
tram luan. Ong da séng v&i tam trang dau khé nhw thé nhiéu tuan 1&. Sau d6 6ng viét
mot bai tho voi twa dé "A Villequiers." Trong bai tho &y, éng néi: "H&i Thuwong Dé, con
dang dang Ién Ngai nhirng manh vun cua trai tim con. Ngai da lam v& trai tim cta con.
Ngai da lam con dau x6t vo han. Ngai da cwdp mat dira con gai than yéu cta con. Con
ngw®i mong manh gibng nhw mét canh lau rung ddong méi khi cé ludng gié thdi qua. Moi
vat qua vé thwdng. Ching con mong manh qua. Chang con khéng that sy thy ban
chét cta thuc tai. Chung con chi thdy mot mat cla thuwe tai ma théi. Mé&t kia cta thyc tai
bi vui sau trong dém tbi ctia huyén bi kinh hai. Thwong Dé oi, Ngai la nguoi duy nhat
biét dwoc sw that. Chung con la nhirtng con ngwdi con qua vé minh. Khi ching con khd,
chiing con khéng biét tai sao ching con khé. Diéu duy nhat ma ching con cé thé 1am
duwoc 1a dau hang, 1a giao phé than mang cho Ngai, b&i vi Ngai 1a ngudi duy nhéat biét
dwoc ma théi."

Lam thé nao dé dbi dién véi cdm tho dau budn va tuyét vong nhw thé? Cé con dudng
thwee tap nao glup ta thoat khéi ndi so’ hai khong? B&i vi sw séng vo thwdng, vé thudng
qua lam cho ta cdm thay so hai, bat an va hut hang. Gido phap hién phép lac tru, tic Ia
séng sau sac, an lac va hanh phtc trong trong gidy phut hién tai la con dudng thoat, 1a
giao phap ta cé thé hoc héi va thuc tap dé dbi dién véi cai cdm tho so hai va bat an
nay. Chung ta phai hoc xt ly gidy phut hién tai cho that dang hoang, can trong. Ta phai
song cho that sau séac trong glay phut hién tai dé 'sau nay ta sé khong nuoi tiéc. Tay
thirc rang ta va HQU’O’I thwong cua ta déu dang song bén nhau trong giay phut nay. Ta
tran quy gidy phut ctia sy c6 mat bén nhau va co gang lam bat cv diéu gi co thé dé
dem lai an vui, hanh phic cho ngudi kia va 1am cho sw séng cang thém cé y nghia.

Ngay hém qua tdi cé chia sé vé phép thuc tap thién &m méi khi gian nhau. Ta nhédm
mat lai, thé vao thé ra ba hoi cho that sdu va quan twdng ta va ngwdi thwong cla ta
trong ba trdm nam nira. Sau vai chuc gidy quan twdng nhu thé, ta sé thay rang diéu
duy nhét va cé y nghia nhat ma ta co thé lam ngay bay gio' la giang hai canh tay ra dé
om lay nguoi thwong cla ta vao long. Khi quy vi thlen om voi ngu’o’l nao, trvoc hét, quy
vi thyre tap thé vao va tho ra dé ché tac tué giac vé vo thuwong clia sw séng. "Thé vao,
t6i y thire rang su sbng rat quy gia trong giay phut nay. Thé ra, toi tran quy giay phat
nay cla s song." Quy vi toi trvdc ngwo’l kia, chdp tay bup sen, thd vao va thé ra cho
that chanh niém, than tam hop nhéat, mim cwdi véi ngudi kia va té 16 cai wéc mudn
mudn dwoc 6m ngudi kia vao 1dng. Khi ngudi kia chap thuan réi, thi ta xa ngudi kia va
dm ngwdi kia vao long. Trong khi 6m, ta tiép tuc thé vao va thé ra trong chanh niém va
y thirc rang ban chat ctia minh va nguoi kia 1a vo thuwdng, va ta tran quy sw cé mat quy
gia clia ngudi kia trong subt thdi gian thién ém. Day Ia s thwc tap dich thwce, 1a mot 1&
nghi. Khi quy vi dwa than va tam tré vé mot mdi, cé mét dich thwe trong gidy phat hién
tai, c6 chanh niém, thi dé la mot nghi lé.
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Khi tdi ubng mét ly nwéc hay mét tach tra, t6i dau tw hoan toan than va tdm cla téi vao
hanh dong uéng nwéc hay udng tra. Quy vi nén tw tap luyén dé séng cho sau séc trong
tirng gidy phut cta doi sébng minh. Thién 6m la phép thwc tap rat sau séc, né dem lai sy
hoa gidi va phuc hdi lai tinh yéu thwong cho nhau. Khi thuc chirng dwoc tinh chat vo
thwdng cla thuc tai rdi, thi ta sé budng bé dwoc ndi hiém han noi nhau ma khéng can
diéu kién nao hét. Va mubn thwc tap dung va thanh céng, quy vi phai cé mat hoan toan
trong gidy phat hién tai. Khi quy vi giang hai tay ra d& 6m ngu®i kia vao long, quy vi the
vao va thd ra ba hoi that chanh niém. "Thé vao, t6i y thire rang ngudi thuwong cda toi
dang con song trong vong tay cua t6i. Thé ra, téi cam thay vO cung hanh phuc." Sy
sbng trd nén rat that, sbng ddng va y nghia trong giay ay. Theo t6i, cac nha kién truc sw
nén thiét k& cac phi tredng va nha ga xe Itra nhw thé nao dé cé du khong gian dé nguoi
ta c6 thé thye tap thién 6m. Quy vi cling c6 thé thuc tap theo cach nhw sau: trong subt
hoi thé vao va hoi thé ra diu, quy vi y thirc rang minh va nguoi thwong ciia minh déu
dang con sc“')ng; hoi thé vao va hoi thé ra thi hai, quy vi quan twdng trong ba tram nam
nira, minh sé & dau va ngudi thuwong ctia minh sé & dau; va trong hoi thé vao va hoi
thé ra thiy ba, quy vi tré vé voi cai thay vé vo thuong dé y thirc rang hai nguoi thuwe sy
dang con song trong gidy phut nay. Cai thay 4 ay sé lam cho s thye tap thién ém tré
nén sau sac hon va hanh phuc sé Ién hon rat nhiéu.

Hanh Phtc va Khé Pau Twong Tirc

Hanh phuc khéng thé tach roi khéi khd dau. Hanh phuc 1&n chi cé thé tim thay tir chét
liéu ctia khé dau. Néu ta chwa biét déi khat 1a gi, thi ta khéng thé y thirc duoc cé thire
&n dé &n |a mot hanh phuc I&n. Chang toi, 1a nhirtng ngwdi dén tir quéc gia cé nhiéu
chién tranh va da chiju rat nhiéu canh nghéo doi, nén ching t6i biét thé nao Ia doi khat.
Khi gi& &n bi cham tré khoang nira tiéng, mét tiéng hodc hai tiéng, ta cadm thay bj doi
bung, kho chiu va khd s&; nhwng cai déi dé chi méi la con ddi so so chir chwa phai goi
la doi that sw. Vi sao? Vi tuy doi nhw thé, nhung quy vi biét chac rang trong chéc lat quy
vi s& c6 dd an. Nh& khd mot chut ma quy vi biét tran quy nhirng diéu kién cia hanh
phic. Néu quy vi khéng biét gi vé khd, thi quy vi khdng thé hanh phac dwoc. Gido ly vo
thwérng phai dwoc thue tap trong tinh than nay. Khi ta biét thwe tap an trd trong hién tai,
biét rang moi vat déu vé thudng, thi hanh phic sé dwoc phat sinh. Hanh phuc dé 1a do
khd dwa t&i. Tai Lang Mai, cé mot sw 6 tré, sau mdt nam dau cla sy tu tap, da chia sé
Vv6i tdi rang sw c6 thay hanh phuc va khd dau déu nam trong nhau, ching lam ra nhau.
Sw ¢d khodng phai chi I&p lai nhirng diéu tdi da néi trong Phap thoai; ma dé la tué giac
dich thwc cla sw c6. Khi con tré, sw co da dau kho rat nhiéu va chi méi day thoi sw co
da tim lai dwoc niém hanh phic chan thwc nhe thue tap chanh niém. Sw c6 biét néu sw
c6 khéng di qua nhirng khd dau trong doi thi sw cd khéng thé hanh phuc nhw bay gid
dwoc. Doi khi ta cd du cac diéu kién dé hanh phuc, nhwng ta van khéng hanh phuc.
Day la trwdng hop cla rat nhiéu ngudi trong ching ta. Nhirng ngudi khac c6 thé mudn
duwoc nhu ta, con ta thi cé du diéu kién dé hanh phuc, nhwng ta van khéng hanh phuc,
do 1a do ta khéng c6 kha nang thdy duoc su twong phan gitra hanh phuc va khé dau.
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Hanh phuc va khd dau twong quan twong duyén véi nhau, 1a twong tire. Hanh phuc cé
thé cé mat chi khi nao khé dau cé mat va nguoc lai. Gibng nhu hoa va rac. Néu khong
c6 rac thi s& khoéng c6 hoa. Néu khdng cé hoa, thi s& khéng c6 rac. Ta phai thuc tap dé
th4y tinh twong tire cla rac va hoa. Néu quy vi biét cach cham séc, thi quy vi cé thé
chuyén rac thanh hoa. Néu quy vi khéng biét cach, thi hoa s& chéng tan ta va bién
thanh rac va quy vi sé sinh tdm budn phién, tiéc nubi. Cham sdc rac va hoa la mét nghé
thuat va can sy khéo léo cula ta. Sy khéo léo ludn di ddi véi chanh niém. Néu quy Vi
sbng co chanh niém thi quy vi sé& rat khéo 1éo trong sw néi nang, lang nghe, truyén
thdng, quan sat va hanh xu.

Déi khi vi thiéu chanh niém, thiéu sw khéo 1éo ma ta tao ra rat nhiéu khd dau. Ta phai
hoc cach nhin dé thay sw vat véi con mat khach quan, bat nhi ma khéng bi ket vao van
dé ding va sai, tét va x4u, thién va ac; nhin dé thay rang van dé la c6 khéo Iéo va khéo
léo nhiéu hay it ma théi. Tai Lang Mai, chang tdi goi tAm hanh san han va thém khat la
kha nang thiéu khéo léo ctia tam thirc. Ta cé thé néi: "Trong thoi gian qua, néu t6i co I&
lam cho anh khé, thi d6 khéng phai la vi tdi co 4c y, ma do la vi téi khéng khéo. Xin anh
the 16i cho t6i. Xin anh soi sang cho t6i dé 1an sau téi co thé hanh x&r khéo hon." Néu
tap nhin sw viéc theo cach nay, ta sé khéng kh&i tdm phan xét, trach méc va trirng
phat. Sy that 1a khong ai muén lam cho ai budn khd ca. Chung ta c6 thé néi nhw thé
nay: "Em thwong kinh, néu em that sw thwong anh, thi xin em gidp anh hanh x& khéo
léo hon dé anh tranh lam nhirng 16i IAm va gay thém nhiéu khé dau cho em. Anh biét
néu anh lam cho em khé thi anh ciing khé. Xin em gitip anh."

Tué Giac Twong Tirc

Ngay hém qua ching ta cé néi vé gido ly Tam Phap An: vé thuwong, vo nga va niét ban.
Niét ban la dbi twong quan chiéu trong hoi thé thir muei 1am cha kinh Quan Niém Hoi
Thé, "Ta dang th& vao va quan chiéu vé ban chat khéng sinh khéng diét cua van phép.
Ta dang thé ra va quéan chiéu vé ban chat khéng sinh khéng diét cta van phép." Nhiéu
ngudi trong chiing ta khong biét thé nao goi la quan chiéu vé ban chat khéng sinh
khong diét ctia van phap, tirc 1 quan chiéu vé niét ban. Quan chiéu vé ban chat cla
niét ban ciing dé giong nhw quan chiéu vé ban chét cta vé thwdng va vé nga. Néu quy
vi tiép xuc dwoc sau sdc véi ban chat cua vo thwong, thi quy vi cling tiép xuc duoc vOi
ban chat niét ban ca van phap. V6 thuweng la ban chat cla thuc tai dirng vé phuong
dién thoi gian ma néi. Chw hanh vé thuwdng, tire 1a cac phap déu vé thudng; tr sac dén
tho, twéng, hanh va thirc déu vo thuwong. Tiép xuc véi vo thwdng trong khi thé vao, ta
sé tiép xuc dwoc véi ban chéat vo thudng cua vii tru. Tiép xdc dwoc véi mot phap, ta
ddng thoi tiép xuc véi tit ca cac phap. D6 la gido ly cai mot chira dwng cai that ca cla
kinh Hoa Nghiém.

"Th& vao, tdi y thirc vé than thé t6i." Than thé ta cling vé thwong. Sinh va diét xay ra

tirng gidy tirng phut trong co thé ta. Khéng cé mét t& bao nao cé thé ton tai hoai hoai,
thwérng hang va bét bién du chi trong mét sat na; ching déu di qua qua trinh sinh diét
bién dbi khdng ngtrng. Khi quy vi phan chiéu vao cac bd phan ctia co thé va tam hanh
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cia minh, quy vi s& thay rang tat ca déu vo thudng- thay ddi khong ngrng, nhét |1a cai
minh cho la "ngéa- cai téi." Trén ly tri ta blet nhw vay, nhung trong doi song hang ngay
ta van so rang ta sé tré thanh hu vo néu khong cé cai tdi (ngad) thuwdng hang, béat bién.
Vi vay ta van tin rang ta cé6 mét cai nga, mot ci linh hén bat bién, vinh hang. Ta khéng
thda man véi hop thé ngl uan hién tai clia ta: tic la sac, tho, twdng, hanh va thic cua
ta. Ta mudn chdi twr cai hop the ngl uan cua ta dé di tim cai linh hén bat bién, vinh
hang ngoai ngli uan. Ta tin rAng ngoai ndm uén nay, c6 mot cai linh hdn bat bién, vinh
hang.

Theo cai nhin khoa hoc, ta khdng thé tim thdy dwoc mét hién twong ndo goi la thudng
hang, bat bién ca. Cac phap déu vo thwong, sinh diét bién chuyén khdng ngirng trong
trng sét na. Chu hanh v6 thwong. Khéng c6 phap nao goi la thudng hang, bat bién. Co
thé cla t6i trong gidy phut nay khong giong nhw co thé cla toi trong glay phut trwdc
nhwng cing khong khac. Ta phal dm dién va chip nhan su that la tat ca cac phap. déu
vo thuwdng. Ngay ca nhirng khéi sdu khd, gian hén va tuyét vong an nau trong chiéu
sau tam thirc ta cling vo thudng. Néu biét cach tu tap, ta c6 thé chuyén héa ching
ngay & tan gbc, goi la chuyén can. Chuang ta biét rang c6 hai cach chuyén héa khd dau.
Cach th nhat |a moi khd dau cla ta |én trén bé mét cla y thire, véi néng lvgng chanh
niém ta c6 thé nhin sau vao ban chat dich thyc clia no dé hiéu va dé chuyén hoa. Cach
th( hai la bang cach thuc tap twoi tAm nhirng hat gidng tdt, nhirng yéu té lanh manh,
tich cwe trong doi sbng hang ngay; biét rang cach nay tuy cham hon, nhung né sé dem
lai sw chuyén hoa tai chiéu sau tam thirc ta.

Trong van hoc gido ly dao But, cai don vi thi gian ngan nhét goi la ksana- tiéng viét |a
sat na. Néu quy vi chia mét giay ddng hoé ra thanh mét ngan 1an, réi tiép tuc chia mot
ngan lan Ay ra thanh mét ngan 1an nira cho dén khi nao quy vi khéng thé chia thém
dwoc niva, thi cai don vi nhd nhat dé goi la sat na. V6 thwdng 1a sw biéu hién cla thue
tai dirng vé phwong dién thoi gian. Thoi gian khéng phai 1a mot thuc thé biét lap. No
twong tlrc v&i nhivng diéu kién khac dé thanh 1ap nhw: khéng gian, tam thirc va nhiéu
diéu kién khac. Nha khoa hoc vat ly Einstein da chirng minh rang thdi gian khong thé
thanh lap duwoc néu khéng cé yéu td khong gian. Vi vay, thdi gian tire 1a khéng gian va
khéng gian tire 1a thei gian. Gidng nhw séng va hat trong 1anh vwe vat Iy hoc. Thinh
thoang thuc tai biéu hién nhw 12 séng va thinh thodng né biéu hién nhw 1a hat- chéat
diém. Cac nha vat ly da nghién cru va thay rang cé khi thuc tai biéu hién nhw 1 thoi
gian va co6 khi thuc tai biéu hién nhw 1a khéng gian. Bing vé phwong dién hién twong,
ta thay ching nhw 1a hai cai khac nhau, nhung dirng vé phwong dién ban chat thi ky
thwe hai cai chi la mét cai, hai yéu t& mang cung mét thue tai. Vay thi ching la mét hay
la khac? Thuc ra ching khéng phai mét ciing khéng phai khac. Dé la tué giac phi nhat
phi di. Hai cai niwong nhau ma thanh I1ap. D6 goi la tué giac twong tire, vo nga. Caiy
niém vé mot va vé khac khéng thé ap dung duoc dbi voi thue tai. Thwe tai vwot thoat
nhirng cap y niém nhw mét khac, cé khong, ti di, con mat v.v.. B4 goi 1a niét ban. Niét
ban nghia la sy tdt ngdm cla tat ca cac khai niém, y niém.

Chung ta hay quan twdng vé khia canh clia thuce tai goi la khéng gian. V6 thuwéng cling
chinh la v6 nga dirng vé phwong dién khong gian ma néi. V6 nga tire la vo thwong.
Khéng c6 cai gi co thé gibng nhau trong hai giay lién tiép. Khéng co cai gi co6 mot thue
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thé doc lap, thuwong hang, bét bién, tirc 1a khdng c6 nga. Nga dugc dinh nghta nhv la
mot thuc thé thwdng hang, bat blen la linh hén vinh ctru, séng hoai séng mai khdng
thay d6i. Néu quy vi nhan thay rang cac phap déu vo thwong, thi quy vi cling sé thay
rang cac phap vén khéng coé mét cai thue thé riéng biét, thworng hang, bat bién. Vo6 nga
khong cé nghia 1a khéng co gi hét (hw vé). Trong Bat Nha Tam Kinh, dirc B6 Tat Quan
Tw Tai ( Quan Thé Am) néi rang tat ca cac phap déu tréng réng. "B& Tat Quan Tw Tai,
khi quan chiéu tham sau, B4t Nha Ba La Méat, Tire Diéu Phap Tri D6, Béng soi thdy ndm
uén déu khéng cé tw tanh (khdng ténh, vé ngd), thuc chimg diéu &y xong, Ngai vurot
thoat tat cd moi khé dau &ch nan..." Chi¥ khéng hay khéng cé tw ténh c6 nghia la gi?
Khéng & day nghia 1a khéng cé mét thuc thé biét 1ap, khéng co tw tanh. Thi du nhuw mét
bdng hoa, nhin vao ta thay rang bdng hoa la sw biéu hién cla thuc tai. Néu nhin ky va
tiép xuc sau sac vao bong hoa, ta sé tiép xuc dwoc véi ca vi tru trong béng hoa 4y nhw
dam may, anh nang mat trdvi, dat, mua, nwdc, thdi gian, khéng glan tdm thirc v.v.. Ta
c6 thé ndi rang béng hoa chira dwng tat cd moi cai, chivra dwng ca son ha dai dia.
Nhuwng tai sao ta goi n6 1a khéng- tréng réng? Béi vi cai béng hoa tran day tat cd moi
cai trir mot cai khdng co, do 1a moét thue thé riéng biét, goi 1a tw nga, tw tanh. Diéu nay
co nghia la bong hoa khong thé tw né ma biéu hién dwoc. Bdong hoa phai nwong vao
cac yéu td khong phai hoa méi biéu hién duwoc. Vi vay bong hoa twong tlrc twong nhap
v&i dam may, mat troi va dat v.v.. Néu quy vi lay yéu t6 dat, yéu t6 dam may va yéu td
mat troi, yéu té nwdc v.v.. ra khdi bdng hoa thi béng hoa sé khéng con la béng hoa
nlra, bong hoa an n4p dudi hinh dang khac. Ta ciing vay, ban tinh chan thwc cla ta 1a
trbng réng, twong tire va vo nga. Twong tire la mot danh tw rat hay, rat quan trong.
Chung ta hy vong rang danh tir nay sém dwoc xuét hién trong tw dién.

Ban tinh twong tirc dwoc ap dung dbi voi tat ca cac phap. Nhin vao than thé ta, ta thay
rang n6 khong thé tw né ma cé dwoc. Than thé ta phai nwong vao (twong quan twong
duyén) cac yéu td khac nhw cay cd, dat dai, cha me va cac thé hé éng ba to tién v.v...
cla ta dé tdn tai. N6i mot cach chinh xac hon l1a co thé ta chra dwng tat ca v tru. Khi
tiép xuc sau sac vdi co thé, ta tiép xtc dwoc véi ca vi tru can khon. Khéng nhirng ta
chi tiép xuc dwoc véi dng ba tb tién ta, ma ta con tiép xtc dwoc ludn véi cac thé hé
twong lai cla ta va cac nén van minh, van hoéa, tap quan noi 6ng ba té tién va ta Ién
lén. Co thé cla ta gidng nhw béng hoa vay. Trong co thé tdi c6 yéu té may. Néu anh
ly di yéu t6 may trong téi thi tdi sé an tang. T6i va may twong tire. Tdi khong phai chi 1a
dam may trong kiép trwéc, t6i van tiép tuc la ddm may trong giay phuat nay. Anh khang
thé 14y dam may ra khdi co thé t6i dwoc. Téi twong tlrc véi dam may, véi mua, véi mat
tr&i va rieng cay v.v..

Trong khi thé vao va thé ra, t6i cdm thay rat hanh phuc. Tiép xtc sau sac véi hoi the
vao va hoi thé ra, t6i biét rang hoi thé vao cia téi khdng thé cé dwoc néu khdng co sw
c6 mat cla tat ca cac yéu té cay cd trong thién nhién. Nhu trwde kia tdi da co noi, rang
séng nui, cay cé va mét troi v.v.. 1a nhirng & phdi bén ngoai ctia co thé tdi. Téi co hai la
phdi bén trong, nhwng téi cling cé nhiéu la phdi bén ngoai. Néu quy vi & Niru U'dc, quy
vi biét rang khu cdng vién trong trung tam thanh phd (Central Park) la hai la phdi cua
quy Vvi. Quy vi phai cham séc la ph0| bén ngoai quy vi cho lanh manh. Khong cé nhirng
la phdi bén ngoa| quy vi khéng thé song dugc vi quy vi sé khong c6 dwdng khi dé thé.
Trong co thé téi cé mét trai tim va néu trai tim &y ngwng hoat déng thi toi sé& chét lién
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lap trc. Nhin sau vao mat troi, toi théy mat trevi 1a trai tim the hai cOa t6i. Néu mat troi bi
hay diét, tdi cling sé bi hiy diét. Chung ta cé nhiéu hon 1a mét trai tim. Cai thay nay da
tao hirng khéi cho t6i viét cudn sach Trai Tim Mat Troi- The Sun My Heart. Day 1a hoa
trai cGia qua trinh thwe tap nhin sau (quan chiéu tham sau). Khi quy vi nhin vao cay cd
va thuc tap thé vao va thé ra trong chanh niém, quy vi sé thay rang minh tuwong téc véi
cay cd. Trong kinh, But nhac di nhac lai nhiéu 1an rang: "Cai nay cé vi cai kia co- thir
hivu tlrc bi hivu." Diéu nay rat don gian, khdng cé gi kho hiéu ca. Néu cé ai héi quy vi
céi nhin ctia dao But vé D4ng Sang Tao (Genesis) nhu thé ndo? Thé gi¢i nay hinh
thanh nhw thé néo’? thi quy vi chi can 1ap lai cau ndi rat don gian kia ctia Byt Ia, "Cai
nay co vi cai kia cd." Cau néi ay trong that don gian, nhwng rat tham sau. Do la giao ly
twong tire- moi vat nwong vao nhau ma biéu hién, moi vat nam trong nhau, goi la twong
nhap. Téi muén thém vao mét cau khac, "Vi cai nay nhu thé nay cho nén cai kia nhw
thé kia." Néu nguoi thuwong ciia minh dau khé, cé 18 mot phan vi minh da hanh x& nhw
thé ndo d4. Minh phai chiu trach nhiém mét phan vé hanh phuc hay khé dau ctia ngudi
thuwong cta minh. "Cai nay c6 vi cai kia c6. Cai nay khong vi cai kia khéng. Cai nay nhw
thé nay vi céi kia nhw thé kia." D6 1a gido ly twong tirc twong nhap clha dao But.

Ta twong quan twong duyén véi tat cd moi sw moi vat. Ta khoéng thé bién mot vat tir cd
tr& thanh khong. Néu ta co kha ndng bién mét hat bui thanh khdéng (hw vo), thi ta cling
c6 thé bién ca vii tru thanh khéng (hw v6). C6 nhirng ngwdi nghi rang ho c6 thé bién
moi vat tr cé tré thanh khéng, trc 1a ho cé thé loai ra hodc tha tiéu nhivng dbi twong
ma ho khéng wa thich; ho giét ngui, tha tiéu phe dbi 1ap, mudn bién mot ngudi, mot
dang phai dbi lap tr c6 tré thanh khéng. Vi du nhw tdng théng John F. Kennedy, Ong
Muc Sw Martin Luther King Jr. hodc Thanh Mahatma Gandhi va vé sb céc vi khac da bj
nguwoi ta tha tiéu, va ho nghi rang nhirng nhan vat nay sé vinh vién khéng bao gid xuat
hién nira. Nhwng sw that 1a khi ngwoi ta tha tiéu mot ngudi nao dé, thi nguwoi dé cang
tr& nén hung manh hon trwéc. Nhin sau vao long thuc tai, ta khdm pha ra ban chét
khéng sinh khéng diét ctia cac phap. Trudc hét ta tiép xtc duwoc vdi ban chét cia vé
thwerng. Néu tiép tuc nhin sau, ta sé tiép xdc dwoc véi tinh twong tire clia cac phap.
Twong tiee 1a tén goi khac clia v nga. V6 nga nghia la tréng réng, 1a khéng cé mét thuc
thé riéng biét.

Hay quan chiéu vao than thé ta dé thiy rang than thé ta da dwoc trao truyén lai tir to
tién, 6ng ba va cha me ta. Day la sy trao truyén vé khong tanh. Cai khong & day khang
phai la cai khéng dbi vai cai cd, ma khdng nghia 1a khéng cé tw tanh riéng biét. Néu
nhin cho that sau, ching ta c6 thé thay rang khi t6 tién cta ta trao truyén cai than nay
cho ta, ho d3 trao truyén cd con ngudi cla ho. Gitra ngwdi trao truyén, vat trao truyén
va nguoi tiép nhan sw trao truyén khéng cd mét méi gidi phan chia nao ca. Méi té bao
clia co thé ta chira dwng tat ca cac dw kién di thé (genetic code) ta can biét vé cac thé
hé éng ba, td tién, xa hoi, vdn hda va nén tang dao dirc cua ta. Do d6 ta thay rang
khéng c6 mét cai nga biét 1ap gitka nguwdi trao truyén, vat trao truyén va ké tiép nhan.
Cai thwe tai mau nhiém do goi la khong, la trbng réng. Ta la nguoi tiép nhan sw trao
truyen chtr khong phai la mot thuc thé biét Iap. Ta vira la ngudi tiép nhan sw trao
truyén, vira la déi twong cla sw trao truyén va vira la ngudi trao truyén ciing mét Idc.
Do goi la giao ly tam luan khdng tich.

Con Pudng Giai Thodt — Thich Nhat Hanh www.thienquan.net



Khi ta tiép xuc véi than va tdm cua ta, ta déng thoi tiép xic dwoc véi than va tam cla
cac thé hé t6 tién ta. V&i cai thay nay, ta tiép xac dwoc véi thue tai vé nga va twong tire
cta sw sdng. Thuc tai nay vuwot thoat ngon tir va khai niém. Néu ta sdng dwoc lién tuc
v&i tué giac nay, ta sé khéng gay khé dau cho ta va cho nhirng ngu@i quanh ta. Ta
thwong yéu hét tat ca, 6m lay hét tat ca, di nguwai do la ké thu cla ta. Vi vay tué giac vé
twong tlrc va vé vo thuong phai dwgc thire chirng va tré thanh tué giac song trong ta,
ma khong phai |a mot hé thdng tw twdng co tinh cach triét ly, mot cha thuyét hay mot y
thtrc hé dé tranh luan va ty hao.

Néu ta tap nhin that sau vao long thwce tai, ta sé hiéu dwoc nghia ly clia tanh khéng, cla
tué glac v6 ngé. Nhirng ngdn tir nay khong con lam cho ta so hai niva. Ta lia b duoc
céi do twdng rang ta la mot thuc thé biét 1ap, la mét thuce tai thuwong hang, khodng bién
ddi ma ta @& mang trong long tir bao nhiéu kiép nay. Cling vi cai thay sai lam do (vong
twdng) ma ta da tréi lan trong bién sinh t&r khdng biét bao nhiéu kiép. Néu cai thay nay
ludn c6 mét trong ta, thi ta biét tué giac ctiia But dang c6 mat trong ta. Néu ta néi nang,
suy tw, ldng nghe va hanh x& can clr trén tué giac vé thwdng, vé nga va twong tire, thi
chéc chan ta sé tai lap lai dwoc sy truyén thong, dem lai an vui, hda binh va hanh phuc
cho ta, cho nhirng nguwdi quanh ta, cho xa hoi va thé giéi, ta chdm dit dwoc sy tao tac
thém khd dau va hiéu Idm (vong twéng) gitva ta va nguoi.

Tué giac nay co thé duoc ché tac trong tirtng bwéc chan cé chanh niém, tirng hoi thé
c6 y thirc. Ta phai sbng doi sbng cla ta cho that sau séc, ting 18ng dé cho tué giac ay
tr& thanh chan thwe va séng déng trong tirng giay tirng phut, chir khédng 6m 1ay né nhw
moét m& khai niém, mét mé ly thuyét trivu twong. Trong khi néi phap thoai, téi thuwdng
nhin vao cac dé tlr clia téi va thay rang ho ciing 1a toi, ho |1a su tiép nbi cta téi. Téi cb
gang trao truyén cho ho nhirng chat liéu nudi dwéng nhw t6i da céng hién cho chinh ti.
Vé&i céi nhin ay, sw phan biét gitra thay va tro tw nhién tan bién. Ta hay séng doi séng
hang ngay cla ta nhw thé nao dé cé thé tiép xuc duwoc véi tué gidc twong tic, vo
thwéng va vo nga trong mdi gidy mbi phat clia d&i sbng hang ngay cda ta. Séng dwoc
nhw thé, ta sé tranh gay ra 16i |dm va khd dau cho nhau. D4 1a cai y cla hoi thd thiy
muwdi ba: "Thé vao, t6i quan chiéu vé tinh vé thuong ctua van phap. Thé ra, téi quéan
chiéu vé tinh tuong tirc cia van phép." DAy la phép thuc tép rat thdm séu, Ia tinh hoa
cua giao ly dao But.

Tiép Xuc Véi Niét Ban

HAm qua t6i c6 néi rang vo thwong, vé ngé va niét ban 1a ba chiéc chia khoa dé mo
ctra thye tai, goi 1a Tam Phap An. Tai sao goi la Phap An? B&i vi nhitng Phap An 4y
xac nhan dwoc nhirng 161 day la gido ly chinh théng clia But. Nhirng gido ly nao khong
thé hién dwoc cac dau an cla vO thuong, v nga va niét ban, thi dé khong phai la giao
ly chinh théng cGa But. Vi du miéng déng tién nay twong trung cho Ba Phap An. Mat
phai va mat trai twong trng cho vé thwdng va vé nga, con chat kim loai twong trng
cho niét ban. Ta khéng thé tach rdi niét ban ra khdi vo thuworng va vo nga. Vo thudng tw
né la vé nga; chang tuy hai nhwng mang cung mét thuc tai. Néu tiép xic véi vo thudng
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mot cach sau sac, ta dong thoi tiép xic dwoc véi tinh khdng, véi vo nga va tuwong tice.
Nhirng danh tir nay déu mang cuing mét nghia. Khéng nghia 1a khéng cé thuc thé biét
lap, 1a trdng réng. Twong tirc nghia la mot phap khong thé tw né biéu hién, né phai
nwong vao nhivng diéu kién khac dé biéu hién, cho nén ban chét clia né la vo nga. Tiép
xuc mot mat clia thue tai sau sac, ta déng thoi tiép xuc dwoc véi mat kia. Ta chi cé thé
hiéu dwoc nghia ly cla vé thuwong khi ndo ta hiéu dwoc nghia ly ctia vo nga va twong
twe.

Ta c6 thé thac méc: Niét ban nghia la gi? Khi ta tiép xuc dwoc véi thue tai ctia vo
thwéng va vo nga, ta dong thoi cling dang tiép xuc voi nlet ban. Tao sao? Ciing nhw
séng va nwéc. Song thi cd cao thap, cé I16n bé, cé 1én xubng, co téi di, cé dep xau v.v..
khéng co6 dot séng nao gibng dot séng nao va ta co thé dién ta song theo nhiéu hinh
twdng khac nhau tuy theo nhan thirc ctia ta. Mi dot séng c6 diém bat dau va diém
cham dut. Nhung khi ta tiép xic dugc voi song sau sac, thi ta dong thoi tiép xtc duwoc
v&i nwéc. Dot séng cé thé chua y thire dwge rang minh chinh la nwéde. Va do la tri giac
sai lam (vong twéng, vo minh)- cOi nguon cUa tat ca khd dau cla né cla song. Glong
nhw dot song kia, ta khong biét ban chat dich thuc clha ta la gi. Ta khong biét rang Tinh
D6 hay Nwéc Chia déu dang cé mat trong ta. Ta danh mét kha nang tiép xuc véi niét
ban ngay trong chinh tw than cla minh, vi vay ta khd dau trién mién, vao ra sinh t&
khéng biét bao nhiéu lan ciing vi cai tri giéc sai lam (vong twdng) cua ta vé thuc tai. Chi
khi nao ta tiép xtc dwoc véi niét ban thi ta méi hoan toan tw do, gidi thoat. Niét ban
khong phai la van dé ly thuyét, khai niém, ma la van deé thuc chirng. Theo 16 But day,
ta c6 thé tiép xuc duoc voi nlet ban ngay trong giay phut hién tai. D6 goi la Hién Phap
Niét Ban. Khi tiép xuc sau sc voi song, ta ddng thoi tiép xuc dwoc voi nwdc. Ba nhiéu
lan ta tiép xuc véi dam may, véi bong hoa hodc véi than thé cla ta, nhung cé 1€ ta
chuwa tiép xic v&i ching dd sau dé cham té¢i dwoc ban tinh chan that ctia chung. Véi
nang lwong cla niém, dinh va tué, ta cé thé choc thing dwo'c man vé minh va cham téi
dwoc ban tanh chan thyc cla ta von |1a ban tanh khéng sinh khéng diét, khdng téi
khéng di, khdng mét khéng khac v.v...

Téi chwa gidi thich cau cudi ctia bai ké "da vé/ da téi" ma t6i da hwéng dan vao ngay
dau cla khoa tu. "Da vé/ da téi. Bay gid/ & day. Virng chai/ thanh thoi. Quay vé/ nwong
twa. Nay tdi da vé/ nay toi da téi. An trd bay glo’/ an tr & day. Virng chéi nhw nui xanh/
thanh thoi dwéng may trang Ctra vo sinh mé rdi/ tram nhién va bat dong Bay gio toi
xin gidng vé cau cudi nay cla bai ké. Ta khéng thé hiéu dwoc cau cudi ctia bai ké néu
ta khéng tiép xtc dwoc véi ban tinh chan thuc cia ta. Co hai binh dién cda thuec tai:
binh dién tich mén va binh dién ban mén. Ta sdng trong binh dién tich mén. Trong binh
dién tich mén thi ta thly cé sinh c6 diét, co sw bat dau va cé sy cham dat, cd cé ¢co
khéng, c6 cao co thap, co thanh cé hoai. Ta da quen sbng trong thé gi¢i ctia tich mén
nhw thé. Tuy nhién ta chwa c6 co’ hi tiép xic sau sac véi thé gidi tich mon dé co thé
sbng sau sac voi thé gi¢i ban mén. Mac dau hai thé gidi nay c6 cung mét ban chét,
ching nwong vao nhau ma biéu hién. Cai nay ndm trong cai kia. Cai dé goi 1a ly twong
tirc twong nhap. Ta khong thé tach roi thé gidi tich mén ra khéi thé gidi ban mén hodc
nguoc lai. Cling nhw séng va nwdc. Ta khong thé 1y song ra khéi nwéc, ma ciing
khéng thé 1dy nuwéc ra khdi séng. Séng va nwéc twong tire twong nhap. Ta khéng nén
Vit bd vé thwdng va vo nga dé tiép xuc vdi niét ban. Néu vt bé vo thwong va vo nga,
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thi niét ban ciing khéng con. Ciing nhw néu ta vt bé nuwdc, thi ta sé khong cé song va
nguwoc lai. Vi vay, khi tiép xuc sau séc voi thé gié tich mén, ta ddng thoi tiép xuc duoc
v&i thé gidi ban mén. D6 goi la ting twéng nhap tanh. Pay la gido ly rat tham sau cla
dao But. Trong d&i séng tu tap hang ngay, ta co thé lam voi nhe mot it khd dau cla ta
bang phwo’ng phap nhan dién, 6m 4p va twéi tm hat giébng tét, nhwng d6 chwa phai 1a
dinh cao cla sy chirng ngd, ma dinh cao clia sy chirng ngé la phai cham té&i cho duwoc
niét ban. Phai dit hét moi khai niém, y niém nhw y niém mot va khac, ta va ngudi, co
va khéng, dén va di, ching sinh va tho gia v.v..

Ban Chéat cia Séng va Nwéc

Ta hay quan twédng chinh minh nhw mét dot séng trén dai dwong. La dot séng, ta bi
khéng ché b&i nhirng tdm hanh so hai, ghanh ty, tuyét vong va gian hon vi ta chua co
kha nang tiép xic dwoc véi ban chéat chan thwe cla ta, d6 la nwdc. Ta bi ket vao nhivng
khai niém vé thwdng va doan, cé va khéng, dén va di, dep va xau, cao va thap v.v.. va
ta sinh tdm ky thi, ghanh ty vé&i nhivng dot séng khac, ta mudn loai trir nhixng dot séng
khac. Dot séng cho rang Thwong Dé da nhao nan, da tao ra né; nd thay né cé sw bat
dau, dang I&n vai phut, kéo dai mét luc, réi chim xudng. N6 biét rang né sé& cham dut
vao mot diém nao d6. N6 khoéng thay rang né twong tirc véi nhivng dot sdng khac, rang
no chia sé cung mét nén tang cla thuec tai, d6 1a nwdc. N6 bi giam ham trong y niém
rang né la mot thue thé biét lap cé ngoai cac dot séng khac, la tw nga, trong khi do, sw
thwc 1a né c6 mat la nho nhirng dot séng kia cé mat va hinh giang ctia n6 dwoc tao ra
b&i nhirng con séng khac. Néu né budng bé dwoc y niém né la mot thue thé biét 1ap- c6
ngoai nhirng con séng khac va cli xubng dé tiép xic véi ban chat dich thyec cha né- 1a
nwéc, thi tat cd tdm hanh so hai, ky thi, khé dau doét nhién tan biét, va ta thé nhap,
chirng nhap dwoc v&i niét ban, véi thue tai nhiém mau cla sw sdng, thuce tai clia twong
tlrc twong nhap cla ta v&i nhirng con séng khac.

Sw Séng la Qua trinh cua sw Tiép Noi

Chung ta khéng can phai tir bd thé gidi tich mén méi co thé di vao thé gi¢i clia ban
mén. Thuc ra ta phai tiép xuc véi thé gidi tich mon, tire 1a thé gidi ctia hién twong cho
that sau sac thi ta ddng thoi tiép xic dwoc vai thé gidi clia ban mén, tire 1a thé gisi cla
khéng sinh khong diét, khéng t&¢i khdong di, khong mét khong khac. Cai dé goi la tung
twdng nhap tanh. Ban thé cta séng tirc la nwdc. Néu ta bd song dé di tim nwéc thi ta
sé khong bao gi®’ gap nuwéc. Ta phai tiép xuc cho that sau sac véi séng thi tw dwng ta
tiép xdc dwoc véi nuwdc. Bdi vi ban chat clia sdng chinh 1a nwéc. Td gidy nay 1a mot
hanh, moét hién twong thudc thé gi¢i tich mon. Ta tin rang t& gidy nay dwoc sinh ra tw
thoi diém d6 va né sé bi hiy diét vao mot thoi diém do. N6 bi diéu kién héa, bi nhan
thirc béi y niém cé va khéng. Chung ta hay thwe tAp nhin sau vao to gidy nay dé co thé
tiép xuc duwoc vai thé gidi ban mén- cai thuc tai khéng sinh khéng diét, khong dén
khong di cha t& gidy. Néu ta tiép xtc dwoc véi thue tai khong sinh khdng diét, khong
dén khong di cla t& gidy nay thi ta tiép xtc dwoc véi thue tai cla chinh ta, bdi vi to
gidy cling chinh 1a mét phan cua thwce tai ta. Nhin sau vao tdi gidy, ta thdy duwoc dam
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may dang bay lo Iting that dep. Ta khong can phai la mét thi sTméi co thé thay duoc
dam may trong to giay nay. Néu ta 1y dam may ra khai t& gidy nay, thi t& gidy nay sé
bi tan ra lién lap tirc. B&i vi khong c6 may thi sé khong c6 mwa, khdng c6 mwa von la
mot trong nhirng diéu kién thiét yéu dé nudi cay thi cay sé khéng moc 1én duoc va nhw
vay ta sé khong co gé dé lam gidy. Ban chat cla to giay la twong tirc, 1a vo nga, 1a
tréng réng- khéng cé mét thuc thé riéng biét. Td gidy ciing twong quan twong duyén
v&i anh sang mat troi, voi cac chat khoang, voi dai dia, v&i hang lam giay, v&i nhirng
nguwoi cdng nhan trong hang gidy va véi thire 8n ma nhirng ngudi cdng nhan tiéu thu
hang ngay trong sé lamv.v... Néu tiép xtc sau séc vai to gidy, ta sé tiép xtc dwoc voi
tat ca van vat trong vu tru.

Ban dau quy vi cé thé nghi rang trwdc khi td gidy nay dwoc phat sinh thi né chua co.
Quy vi c6 thé cho rang sinh nghia la tir khéng ma tw nhién minh tré thanh c6 va cho
rang ngay thang dwoc ghi lai trén t& gidy khai sinh 1a ngay minh bat diu sinh ra, bat
dau co. Trwdce khi t& gidy nay sinh ra, né da c6 chwa hay né tr khéng ma tw nhién tré
thanh c6? Cau tra 1&i la khdng. Khéng co cai gi tir khdng ma tré thanh cé; khéng co
nguwoi nao tr khdng ma tw nhién tré thanh cd. Quy vi cé phai tr hw khéng ma dén
chang? Cau tra 1&i la khéng! Khéng bao gio! Cai gidy phut ma ta dwoc sinh ra that ra
chi la gidy phut cta sy tiép n6éi ma théi, bdi vi ta da c6 mat trong bao thai clia me ta tw
it nhat Ia chin thang mwai ngay roi. Ngay sinh dwoc ghi lai trén t& gidy khai sinh cla ta
that ra khdng dung, phai tinh thém chin thang va mwoi ngay truéc do niva ké tir giay
phut ta bat dau twong hinh thi méi tam goi la dang. Nhwng dé ciing chi 1a thoi gian wéc
|&. Ta tiép tuc dat cau hdi: "Vay thi trwdc gidy phuat twong hinh, ta da & dau? Ta cé mat
chwa? Hay ta hoan toan khéng co, la hw v6? C6 Phai ta la hw v chang? Ta khéng la ai
ca chang? Néu quan chiéu sau sac, ta sé thay rang trwdc gidy phit twong hinh, ta da
c6 mat roi dwai hinh twéng cua cha ta, me ta, cay co va dat dav.v... Ngay ca giay phut
cua sv twong hinh clng la giay phut cla sy tlep ndi. Cing giébng nhw to glay nay, n6 da
c6 mat tlr 1au 1am roi dwdi nhiéu hinh dang cua sy séng. Trwdc khi to gidy nay biéu
hién trong xwédng gidy, né da la nang, |a mwa, la cay rirng, la ndi séng, 1a ngwdi chdm
séc rixng v.v.. Quan chiéu tham sau hon niva ta sé thay rang ta chwa bao gidi tirng sinh
ma cling khéng bao glo’ diét. Giay phut nao ciing la giay phut cta s tiép ndi, giay phut
nao cung la gidy phut cla sw biéu hién. Chung ta chi tiép tuc biéu hién trong hinh thai
m&i cla s song ma thoéi. Bay gi& hay thir xem chung ta cé thé bién t& gidy nay tr cé
ma tr& thanh khéng duwgc khéng? Khi dam may sép sira bién thanh mwa, dam may
khéng c6 chit s¢ hai nao ca, bdi vi no biét rang tuy né rat thich dwoc lam may bay
thong dong gitra tr&i, nhwng khi phai dbi than lam mwa, thi may van sung swéng, hanh
phuc dwoc lam mwa roi xudng gitra nhivng cach ddng lua xanh twoi, gitra dai dwong
ménh mong va cay cé xanh mat. Lam may ciing hanh phuc, ma la mwa cling hanh phic
khong kem. Khi may blén thanh muwa, thi dé khong phai la glay phut cta tlr, ma dé la
giay phut cua sw tiép néi. May khéng bi ket vao cai twéng ctia chinh minh, khéng
vwdng méc hay bam viu vao cai twéng cia minh. May hoan toan ty do vi may thay
minh dang duoc tlep ndi dwdi hinh twdng clia mwa. Vi vay thi thay vi hat "Mung ngay
sinh nhat clia Em;" t6i xin d& nghi cac ban nén hat "Mirng ngay tiép ndi ctia em;" thi
phu hop v&i thye tai hon. Ngay méat hoac ‘qua doi (tr) cling déng thoi la ngay cua s
tiép noi. Ngay nao ciing la ngay cua sy tiép ndi. Chung ta nén &n mirng sy tiép ndi cua
ta moi ngay, mdi giay mdi phut.
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Chuong 12: Chuyén Héa Kho Pau

H6m nay 1a ngay bay thang Sau, nam 1998, ching ta bat dau di vao tuan th ba cta
khda tu hai mwoi mét ngay. Chang da dwoc hoc nhivng bai thi k& nhw: "Vao/ ra, sau/
cham" va "Da vé/ da t&i." Bay gi® ching ta sé& hoc thém mot bai ké thuc tap khac rét
mau nhiém, dé 1a bai "Nwong Twa Noi Hai Dao Ty Than."

Quay vé nwong twa

Hai dao tw than

Chanh niém la But

Soi sang xa gan

Hoi thé la Phap

Bao HO6 than tam

N&m Uan 14 Tang

Phéi hop tinh can.

Thé vao, thd ra

La hoa twoi mat

La nui virng vang

Nwéc tinh 1&ng chiéu
Khoéng gian thénh thang.

Bai ké thuwc tap nay cé céng nang dwa ta vé véi qué hwong dich thyc clia minh. Bc
Thé Tén co6 day rang ching ta ai cling c6 mét hai ddo cla tw than va khi ta tré vé
nwong twa noi hai dao Ay thi ta sé dwoc yén 6n, dugc bao ho. Noi hai déo tu than, ta
tiép xuc dwoc ndng lweng cua But, tire 1a anh sang clta niém, cla dinh, cta tué va cua
tinh thwong; nhixtng ngudn nang. Iuo’ng nay chiéu soi vao moi hoan canh, ngd ngach va
giup ta thy duwoc sau sac gbc ré clia moi sw moi vat, gilp ta y thirc dwoc diéu gi minh
nén lam va diéu gi minh khéng nén lam dé xay dwng hanh phuc, dem lai tinh thwong
cho nhau. Thyc tap thé trong chanh niém, ta cé thé tiép xtc dwoc véi ngudn phap song
ngay noi hai ddo ty than cta ta. Nép sdéng chanh niém cu thé dwoc thé hién qua hoi
thd, bwdc chan, an com, mim cuwoi, ngdi v.v.. Ia nhirng phap sbng dich thwc. Chanh
niém la ngudn nang lwong ¢ cong nang bao h6 than tdm ta. Chanh niém la But c6 kha
nang soi sang xa va gan, giup ta y thirc dwoc cai gi dang xay ra trong ta va chung
guanh ta.

Ta c6 thé tiép xuc duoc néng Iyc cla Tang ngay trong nam uan cua ta, tirc |a séc, tho,
twdng, hanh va thiec. Nam uan thi thudng hay xung khac véi nhau, nhung véi hoi the
chanh niém, ta co the lam cho nam yéu t6 nay phdi hop mét cach nhip nhang véi nhau,
chuyén héa nhirng ndi khé niém dau, s¢ hai va xung dét, dem lai an binh cho than tam.
Khi ta da tiép xuc dwoc véi nang lwong cha But, Phap va Tang, thi tw nhién ta duwoc
yén on dwoc bao ho, ta khong con bj trAn ngy b&i ndng lwong tiéu cuwc cua suw bat an,
béi rbi, tuyét vong va sau khé nira. Hoi thé chanh niém c¢o cbng nang rat mau nhiém,
né co thé dwa ta tré vé nwong twa noi hai ddo tw than." Méi khi téi gap kho khan, bé
tac, t6i thuc tap theo bai ké nay va téi ludn ludn thiy rat hiru hiéu. Ngoi trén phi co, toi
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thuwc tap thé vao va thé ra theo bai ké nay vi toi nghi rang chiéc may bay nay co thé bi
truc trac bat c lic nao. T6i thay dé la diéu quan trong nhéat t6i can phai lam. Phép thuc
tap nay rat thuc tién va mau nhiém. N6 da ctru dwoc rat nhiéu ngudi. N6 1a Phap bao.
Quy vi c6 thé hoc thudc Idng bai ké nay dé thwc tap trong khi lai xe, ndu &n, &n com
ho&c rira don v.v.. Trong khi nhai thirc @n, quy vi cling cé thé nhai theo bai ké& nay va an
trd noi hai ddo tw than cda chinh minh. Than, tam va thirc an tré thanh moét mbi. Quy vi
c6 thé thuc tap da vé da téi trong tirng gidy tirng phut cGa subt bira &n, vé véi qué
hwong dich thwe, vé véi Tinh D6 hién tién. Noi day, quy vi s& cdm thay minh dang
dwoc bao boc b&i ting than va dang dwoc thAm nhuan béi nang lwong chanh niém cla
tang than. Déng thei quy vi cling dang ché tac ra ndng lwong chanh niém hung hau va
cbng hién cho tang than lam cho pham chét tu tap cla tang than dwoc nang cao.

Bai ké nay da duoc phb nhac bang tiéng Anh, tiéng Viét, tiéng Phap va nhiéu thi tiéng
khac. Trong chuyén di Trung Qudc nam 1995, t6i da dich bai ké ndy ra chiv Han. O Pai
Loan, t6i da day cho cac em thiéu nhi hat. Téi cling day nhirng cau than chd (mantras)
cho cac em thiéu nhi & Nhat Ban. Cac em thiéu nhi Trung Hoa d3 viét nhivng cau than
chu bang tiéng Trung Hoa va treo 1&n twdng dé thuc tap. Pay la nhivng cau than chu
ma téi da day cho ho:

1. "Me oi, con dang c6 mat day cho me né."

2. "Me o, con biét me dang c6 méat dé v&i con va con rat sung swéng' hanh phac.”
3. "Me oi, con biét me dang khé. Con cé mat cho me day."

4. "Me oi, con dang khd. Xin me gitp con."

Quy vi c6 thé viét bdn cau than chi nay vao mot to gidy theo kiéu thu phap va nén viét
V@i nhirng nét chir that dep roi treo |én trén twong tai phong khach dé nhé ma thye tap
méi ngay. Chung ta da dwoc hoc vé gido ly vo thwong, vo nga, twong tirc va niét ban.
Tiép xuc véi niét ban khéng phai la mot y niém mo ho trieu twong. Theo giao ly nay thi
ta c6 thé tlep xuc dwoc véi niét ban ngay trong doi song hang ngay cla ta. Birc Thé
Tén ¢6 néi rang chung ta cé thé tiép xdc dwoc véi niét ban ngay noi chinh than thé ta.
Chung ta cé thé chirng nghiém ban chét vé thwdng ngay trong khi ta thd vao va thé ra.
Chung ta ciing cé thé tiép xuc dwoc v&i thue tai clia niét ban ngay trong hoi thé vao va
hoi thé ra; diéu néy ciing dé nhw khi ta chirng nghiém ban chét vé thuwdng véi hoi thé
vao va hoi thé ra cla ta. Cling gidbng nhw khi tiép xuc séng va nwoc. Khi toi moi quy vi
thé vao va tiép xuc véi dot 'song, thi quy vi tw tin rang minh cé thé lam duoc. thng khi
t6i moi quy vi thé vao va tiép xuc véi nwédc trong dot séng, thi cé thé quy vi sé cam thay
khé. Sv thyc la séng va nwéc la mét; song chinh [a nuwdc va nwdc chinh la séng. Séng
va nuwdc twong tire. VO thuong va niét ban 1a mot. Ban chét cla cac phap la vo thwong,
v0 nga va twong tuc. Néu quy vi tiép xtc sau sac vai thé gisi tich mon- thé gIO’I hién
twong, thi ddng thoi quy vi sé tiép xuc dwoc voi thé gidi ban mén- nén tang cla tat moi
sw biéu hién.
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Trong céc kinh dai thiva, d&c biét trong kinh Dai Bat Niét Ban, ching ta thuwdng tim thay
nhirng I&i day rat thAm sau nhw cau: Tat ca cac phap thwdng an tra trong ban tinh niét
ban cua no, ban tinh khéng sinh khéng diét cta né. Chw phap tang ban lai, thuong tw
tich diét twéng. Ta dang an tru trong tw tinh ctia niét ban. Ban tinh cla niét ban |a ban
tinh khéng sinh khéng diét, khéng c6 khéng khéng, khéng dén khong di, khdng mét
khéng khac, b&i vi niét ban nghia |a sy tat ngdm, 1a sw vang mét cua tat ca cac y niém,
khai niém. T4t ca cac phap déu mang cung mét ban chat cla khéng sinh khong diét.
Sinh va diét chi la nhirng tri giac, nhirng y niém ch khéng phai la thwc tai. Chung ta
biét rAng khéng c6 cai gi tr khéng ma tré thanh cé, khéng co6 ngudi nao tw minh ma coé
duoc. Va khéng cé cai gi tw né bién thanh khéng, thanh hw vé; cai cé khéng thé tré
thanh cai khong. Nhw t6i da noi lan trwde, "Co (hiru) hay khong (v0)" khong phai 1a van
dé; van dé 1a ta phai c6 kha nang tiép xuc cho dwoc véi ban chéat twong tirc, vo nga,
khong sinh khéng diét ctia cac phap, nhw vay ta méi vuot thoat dwoc y niém vé sinh
diét, co khéng, con mat v.v...

Chung ta cé y niém vé dén va di. Ta thwdng tw hdi rang: T6i tr dau dén va toi sé di vé
dau? Pay la mot cau hdi khé. Theo gido ly cha kinh Dai Bat Niét Ban, thi ta khong tir
dau t&i ca va ta s& khong di vé& dau ca. Khi nhan duyén hdi tu dy dd thi ta biéu hién:
khi nhan duyén thiéu vang thi ta 4n tang. Ta khéng con cé khai niém, nhan thirc vé co
hay khéng co6 nira. Cé thé ta cho rang ta that sw khéng con niva, ta doan diét. Trong
nhiéu kinh, But c6 néi rang khi nhan duyén héi tu dau du, thi cac phap biéu hién. Ta
nght rang khi mot phap sinh khéi, thi ta cho 1a c6. Va khi ¢ mét diéu kién thiéu vang,
phap 4y an tang, thi ta cho dé 1a khéng, la hw vé. Vi du trong khéng gian cta thién
dwéng nay hién co rat nhiéu tin hiéu, cé rat nhiéu lan séng nhw chwong trinh vo tuyén
truyén hinh, mau séc, hinh anh va am thanh v.v.. B&i vi ta khdng c6 cac loai may dé bat
nhirng lan song, nhikng tin hiéu nay va ta cho rang & day khong co gi hét. Néu co cai
may vo tuyén truyén hinh & day, ta bat 1én thi ta sé thy chwong trinh phim &nh, mau
sac va am thanh vang déi khap thién dwdng. Ta khong thé néi rang nhing tin hiéu
khéng co chi vi ta khéng thay ching biéu hién. Nhan thirc cla ta ludn ludn & nhw vay,
rat gidi han. D6 1a nhan thie sai 1dm can phai lay di. Nhivng danh t&» nhw ¢6 va khéng,
sinh va diét, dén va di chi la nhirng y niém. Chung khéng phu hoi véi thye tai. Thuc tai
vuwot thoat nhirng y niém ay.

Cap y niém dbi dai khac Ia mét va khac- nhéat va di. Ta cho rang thwe tai dwoc lam bang
hai chét liéu mot va khac, nhwng theo tué gidc twong tirc va vo nga, thi thuc ta vuot
thoat y niém &y. Tam thirc ta dwoc 1am bang hai dac tinh: d6 la tdm thirc ca nhan va
tam thire cdng ddng. Co thé ta nghi rang tam thirc cong ddng hoan toan dirng biét 1ap
véi tdm thire ca nhan, nhuwng sw that 1a hai cai déu twong quan twong duyén véi nhau.
C6 thé ta phan van rang khéng biét sy chuyén hoéa tan gbc (chuyén can) 1a chuyén tam
thirc ca nhan hay chuyén tam thirc cong déng, trong khi sy thwc 1a hai cai twong tic
v&i nhau, ching khéng thé tach r&i nhau. Vi vay khi tam thirc ca nhan duoc chuyén
hoa thi tdm thirc cong ddng ciing dwo'c chuyén hoéa va ngwoc lai. Cai nay chuyén thi
cai kia chuyén. Cai kia chuyén thi cai nay chuyén. Do dé ta di t&i cai tué giac la khong
phai mét cling khéng phai khac- phi nhat phi di.
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Cai Nhin Bat Nhi

Chung ta hay nhin lai y niém trai va phai. Ta khéng thé cho rang phai khéng phai la trai.
Phai phai & phia déi 1ap cua trai. Tham chi chung ta con dung nhirng tlr ngr nhw "cuc
phai" va "cwc trai." Nhixng nha chinh tri thudc phai ta thuweng mudn phai hivu bi tiéu
diét. Nhung néu bén phai bi tiéu diét, thi bén trai cling khéng ton tai dwoc. Khi ching ta
cat cai banh ra lam hai phan, thi hai dau & diém cat tw khac tré thanh bén trai va bén
phai. Vay thi dau that sw phai va dau that sw 13 trai? Chung ta nghi rang trai va phai bi
tach roi nhau béi mot dwdng cat. Nhung trén thue té thi trai va phai luc nao cling cé
mat bén nhau. Néu nhin cho k¥, ta thay rang khéng cé con dwdng cat ndo ca, béi vi
néu no tiép tuc di chuyén qua bén trai hodc qua bén phai, thi hai bén sé gap nhau &
mot diém trong khong gian. Dé cho cai thay cla ta gan dung v&i sy that hon, ta nén
nhin dé thay cho dwoc rang diém nao trén duwdng cat cling chtra dyng trai va phai.
Nhwng néu quan chiéu sau hon nira, ta sé& kham phap ra rang thwe ra khéng co tréi
cling khéng cé phai. Trai va phai chi sinh kh&i do nhan thirc sai lam cla ta ma théi. Bdi
vi nhin sau vao phai ta thay trai, vi trai dwoc lam bang yéu té ctia phai va nguoc lai. D6
goi la cai nhin twong tire, cai nhin béat nhi. "Cai nay co vi céi kia co. Cai nay khong vi cai
kia khéng. Cai nay sinh vi cai kia sinh. Cai nay diét vi cai kia diét." Thyc tai vwot thoat y
niém trai va phai, cé va khong, sinh va diét. M&i diém trén con dwéng tir thanh phd
Boston dén thanh phé Niru U'édc déu chira dwng cé hai thanh phé Boston va Niru U'éc.
Néu chung ta nhin vé huéng thanh phd Boston, thi noi minh dang dirng da chira dwng
thanh phdé Boston. Va néu minh quay vé phia thanh phd Niru U'érc, thi thanh phd Nivu
Uéc da c6 mat ngay noi ché minh dang dirng. Cling nhw sinh va diét; néu nhin sau vao
ban chat cua diét, ta thdy dwoc sinh. Sinh va diét |am ra nhau. Nhwng trong ddi séng
hang ngay ta c6 khuynh hwéng chia ché thyc tai ra |am nhiéu manh va vi thé né dwa
t&i nhivng céi thay sai 1am (dién dao, vong tuwédng); vi c6 cai thay sai lam nén ta di toi
nhirng hanh ddng sai 1am va gay ra rat nhiéu khd dau cho ta va cho moi ngudi chung
quanh. Chuing ta phai thay déi cach nhin clia ta vé thwc tai; ta tap nhin véi con mat bat
nhi, twong tirc, vd ngd dé vwot thoat nhirng cdp dbi dai, nhirng y niém khéng phu hop
v&i thye tai. Cai nhin nhw thé goi & cai nhin chan chinh, cai nhi vd phan biét- cai thay
nay c6 cdng nang giup ta tiép xuc dwoc véi thue tai nhw chinh né, tire 1a chan nhw cla
ta.

Mat Tang

Thua quy vi, day la nhirng cau hai rat hay, thuc té ma t6i da nhan dwoc tir cac vi thién
sinh cé mat trong khéa tu nay c6 thé dung dé néi lén cai vai trd, tdm quan trong cla
Tang.

1. "Kinh bach Thay, day la cau hoi vé vai tro clia ngudi tu tai gia trong doi séng hang
ngay. Theo 161 day clia But, chung ta phai tap thuwong trong tinh than khong diéu kién,
nhwng néu méi lién hé gitra minh va ngwoi minh thwong ctia minh bi bé tac, khé khan,
va dang bi de doa, thi minh c6 thé cham dat méi lién hé dwoc khéng? Lam nhw thé co
phai la di nguoc véi sy thwe tap chanh nghiép trong dao But khéng? Giao phap cua
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drc Thé Ton co thé cong hién nhirng I6i thoat cho tinh trang bé tac nhw &y nhw thé
nao? Khi mai lién hé dang Iam vao tinh trang nguy hai, de doa, thi chung ta cé the ly di
dwogc khong? lam nhw vay cé trai voi 1&i day cia dao But khong?

2. "Mot nguoi vo thwdng bi chéng ctia minh danh dap lam dung. C6 ay cang ngay cang
tr& nén rat khlep s 6ng ta va c6 ludn ludn sbng trong sw so hai. Ong chéng tim du
cach khéo 1éo dé che diu van dé. Vay thi nguwdi bi lam dung kia c6 nén tr bd ong ta
hay khéong?

3. "Co mot nguo’l con trai I&n trong mét gia dinh no khéng chiu lam viéc, chi biét an
choi. Cau ta xtr dung xi ke ma tdy va khong chiu nghe [0i gia dinh dé twr bo thoi xay ay
di; cau 4y cung khéng mang cau sw giup d&. Trong khi d6 trong nha thi cé nhiéu em
nhd, cha me cua cau s¢ ching sé bi anh hwédng. Vay thi trong trwed'ng hop nay, cha me
clia cau cé nén mdi cau ta rdi gia dinh hay khéng? Mai cau rdi khdi nha cé phai 1a diéu
tét hay khéng?

4. "Co6 moét cdng nhan trong céng ty nhé tr& nén hoan toan vé dung. Sw vo dung cua
ong sé anh hwéng sw tut IUi trong sy phat trién clia cong ty va cé thé dan téi s that
bai. Chung t6i da tim dt moi cach dé giup 6ng ta lam viéc cé cdng hiéu hon, nhung
khéng thanh céng. Chang t6i cé nén dudi viéc 6ng ta hay khéng?

Tra loi cho cau hoi thr tw

Céc cau tra 16 cho nhirng van dé nay dwoc xuat phat tir kinh nghiém tu tap cua toi
trong d&i sdng Tang Than. Tai thwdng day cac dé tir cla tdi ludn ludn tap lam quyét
dinh cac su viéc nhw mdt Tang Than. Trong truyén théng dao But, tt ca moi sw viéc
déu phai dwoc gidi quyét béi hoi ddng ty khwu- nhivng ngudi tho gidi Ion. Dai ching
cta nhitng ngudi da tho gidi Ién lam quyét dinh tdi hau tt cd moi sw viéc theo thé thirc
'Tac Phap Yét Ma'. Tang than la mét dai gia dinh trong d6 gdm c6 bbn chung: ching
xuét gia nam, ching xuat gia ni, ching cw si nam va chung cw si nir. Theo sw kham
phap clia khoa hoc can dai, cac nha khoa hoc da thay rang nguyén t&r 1a moét nhém gia
dinh nho va ta c6 thé tach cac vat chat ra thanh tirng phan riéng €. Ta tw gidi quyét
nhirng van dé ma khéng can s giup d&, can thiép cua cac thanh phan khac trong gia
dinh. Ta xem nhirng y kién, tué giac va sw yém tro' ciia cac thanh phan khac trong gia
dinh, cdng dbng, tang than khéng cd lién quan gi t&i ta ca. Thoi xwa, khi ngudi con trai
va ngudi con gai cwdi nhau, 1& cwdi thudng dwoc cac bac cha me cla hai gia dinh sép
dat ch&r khédng phai chi hoan toan sép dat b&i hai nguoi tré. Va hon 1é cta hai ngudi tré
duoc gia dinh, ho hang than quyén cta hai bén yém tro. Chung ta can sy nang d& nhuw
thé; chung ta can sy nang d& cla ting than, clia cdng dong, cda gia dinh. Chung ta
khong nén hanh déng, quyét dinh theo tinh than ca nhan, b&i vi con mét clia nhiéu
nguwoi, y kién ctia nhiéu nguwdi lic nao ciing sang va virng vang hon cai thay, y kién cta
mot ngueoi.

Thoi But con tai thé, moét hém cé ngudi huan luyén nguwa (diéu ma sw) t&i nghe But
thuyét phap. But gap gb va tro chuyén voi 6ng ta va Nguoi hoi vé phuwong cach diéu
phuc ngwa ctia 6ng. Ong ta gidi thich véi But rang c6 nhirng con ngwa thich &ng voi
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nhirng bién phap nhe, ngot ngao, thi con str dung phwong phap nhe nhang, ngot ngao;
c6 nhirng con ngwa thich r’ng v&i nhirng bién phap manh- vi du nhw phai dung dén roi

vot m&i thuan thuc, thi con sir dung nhirng bién phap manh; nhuwng ciing cé nhirng con
ngwa khi thi can phai st dung bién phap nhe, ltc thi can phai sir dung bién phap manh.

R&i But héi ngudi huan luyén ngwa: "Thwa 6ng, nhung néu ca ba bién phap néi trén
deu khoéng c6 hiéu qua thi sao?"

Nguoi huan luyén ngwa tra I mét cach rat manh bao: "Trong trwdng hop do, thua dirc
Thé Tén, thi con danh phai giét con ngwa chwéng 4y di. Vi néu con dé cho né sbéng
chung v&i nhirng con ngwa khac, thi nhirng con kia sé bi anh huwéng va chung sé tré
nén rat kho diéu phuc."

Sau khi chia sé xong phuwong phap huén luyén ngwa, ong ta hoi dirc Thé Tén: "Thuwa
dirc Thé Tén, con cung mudn biét Ngai thworng dbi xir véi cac dé tir cia Ngai nhw thé
nao? Ngai thuo’ng st dung nhirng phwong cach nao dé huén luyén ho?

Durc Thé T6n nhin 6ng ta mim cwdi va néi: "Thi t6i cling huan Iuyen cac dé tr cua toi
glong nhw nhirng phuong phap diéu phuc ngwa ctia 6ng ma thdi." But néi v&i 6ng ta
rang c6 nhirng nguoi dé tir can phuong phap ngot ngao, nhe nhang, thi téi str dung
phuwong phap nhe nhang, ngot ngao; cé nhirng ngudi dé tir khac can phwong phap
manh, thi té6i s&r dung nhirng phwong phap manh; va cé nhirng nguo’l dé t&r can phai st
dung ca hai phwong phap vira nhe vira manh, thi téi str dung ca hai."

Sau d6 nguwoi huan luyén ngwa lai héi: "Nhwng néu ca ba phuong phap ay khong hiéu
nghiém thi sao? Ngai sé hanh x& nhw thé nao v&i nhirng nguwoi dé tir chwéng, khé day
bao?"

But tra |oi: "Trong trudng hop do, thi t6i cling sé st dung cai bién phap giébng nhw 6ng
str dung doi v&i nhirng con ngwa chuwéng cua 6ng."

Ngwoi huédn luyén ngwa néi: "Y Ngai néi la Ngai sé giét dé tir ctia Ngai sao?"
But tra I&i: "Buang vay."

Nguwoi huan luyén ngwa: "Nhung thua dirc Thé Ton, Ngai la bac Bao Sw hwong dan
nhan loai song theo tinh than bat bao dong ma, khong sat hai sinh mang, lam sao Ngai
co thé giét dé tlr cia Ngai dwoc?

DPlrc Thé Tén tra | rang khi co mét ngudi dé tlr sbng khdng hoa hop véi tang than,
gay nhiéu kho khan va sy rdi loan trong doi séng tu tap cuia tdng than, tdng than da bao
phen tim cach khéo léo, day tinh thwong dé day dé, khuyén bao va soi sang cho vi ay
ma khong ¢ hiéu qua, vi ay khdng chiu nghe 161 khuyén bao, day dod, soi sang, khong
chiu cb gang tu tap dé stra ddi, thi Tang than sé quyet dinh sw di hay & cua vi ay theo
tinh than 'Tac Phap Yét Ma'. Néu Tang than quyét dinh mai nguwdi doé roi khdi ting than,
thi diéu d6, déi véi mot vi dé tir xuat gia, la hinh thirc ctia sw bi giét. Nghia la néu vi dé
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t&r Ay khdng con cé co hdi dé duwoc sbng trong tdng than, khéng dwoc co hdi nghe
phap, tiép nhan sw nang d& va diu dat clia tdng than, khéng cé co hodi dé thuc hién sy
nghiép d6 doi cha But thi vi &y tw hiy hoai doi sdng tam linh, bé dé tam cia minh. Va
do 1a sw mat mat Ién nhéat cla ngudi tu. Su mat mat ctia thé xac con cé thé chju dung
duwoc, chl cai bd tam, ly twong, niém tin cla minh khi da bi hay hoai, thi ta khéng con
gi nlra ca va ta la ngudi dau khd, bo vo, lac 16ng nhét trén doi. Do 1a y cha téi mubn noi
vé cau noi giét dé tor.

S¢ di tang than lam nhw thé la dé bao ho su thuc tap va sy hoa hop cua tdng. Thoi But
con tai thé, co mot thay da khong dwoc phép tiép tuc tu tap va tham dw vao cac sinh
hoat cua Tang doan nira vi vi ay pha hoa hop Tang, lam guwong xau cho cac thay, cac
sw chu tré. Khéng cho vi dy & lai dé tiép tuc suw tu tap khéng cé nghia la vi &y hoan toan
bi ly khai va bi d6i xt» khéng cé tir bi, d6 lwong. Tang than giai thich cho vi &y réng: "Xin
16i thay/ sw chu, khéng phai la tang than khéng mudn thay/ sw chu & lai dé tiép tuc tu
tap, nhwng vi tdng than thay thay/ sw cha khéng tha thiét gi trong sw tu tap, khéng chiu
thwe tap gidi luat va uy nghi ma toan ching dang thwe tap, cho nén thay/ sw chi khéng
thé & chung v&i tang than dwoc. Ching ta da phat nguyén dén day 1a vi ching ta muén
thwe tap gidi luat va uy nghi, thue tap theo 16 day cta But d& chuyén héa khé dau, liéu
thoat sinh tt, tré thanh ngudi tinh thive, giac ngd. Nhuwng vi thay/ sw cha khéng chiu
sbng theo tinh than va |&i day 4y cla But, thi thay/ sw chi tw ly khai minh ra khéi tang
than. Tang than da nhiéu lan soi sang, khuyén bao ma thay/ sw chu van khéng nghe
theo. Tuy nhién tang than IGc nao cling mé réng hai canh tay d& don nhan thay/ sw cha
tr& lai khi ndo thay/ sw chu thy rang minh san sang chap nhan tiép nhan va thuc tap
theo gidi luat va uy nghi da duwoc truyén trao. Canh tay cta tang than luén ludn rong
m&, khi ndo thay/ sw chu thy sén sang thi moi thay/sw chu tré lai."

C6 moét kinh ghi lai rang c6 mét thay xin bd tu dé vé séng lai doi séng clia mot ngudi cw
s tai gia va 1&i thinh cau cla thay &y dwoc chap thuan. Sau thang sau vi ay tré lai tu
vién thinh cau dirc Thé Ton va Tang doan dé duwoc xuat gia trd lai; Ngai va Tang doan
da chap thuan. Ay vay ma thay 4y da ci xuét gia roi hoan tuc nhuw vay téi bay lan. Va
méi lan vij ay th|nh cau dé dwoc xuét gia tré lai thi déu dwoc chip nhan. Diéu nay cho
ching ta thay rang long tr bi ciia But va Tang doan that I&n réong. Néu quy vi o y chi
diing manh, cé tam bd dé kién cb thi quy vi chac chan sé& dwoc thau nhan trd lai mot
cach dé dang. T4t ca déu tuy thudc noi minh.

T&ng nhén- tlre Ia con mét cua tdng than; con mat cda téng than luén luén sang hon
con mat ctia mot ca nhan. Theo truyén thdng Lang Mai, néu quy vi mudn & dai han dé
nwong vao ching ma tu tap hodc mudn dwoc xuét gia, tho nhan muoi gidi sa- di hay
sa-di-ni, thi Tang than sé lam quyét dinh dwoc hay chwa dwoc chir khdng phai do thay
bdn sw quyét dinh. Thay bén sw cling nwong twa va tin twdng vao cai thay cta Tang
than. Néu quy vi c6 mét Tang than trong d6 quy vi tin cay vao nhirng tué giac chung
(collective insight) ctia cac thanh phan trong Tang than Ay, thi quy vi cé thé di dén
nhirng quyét dinh c&n c trén tinh thwong, l6ng tir bi, chir khéng phai tir sw gian hén
hoac loai trtr.
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Tra I1&i cho cau héi thir nhat:

Tai Tu Vién Lang Mai, vao nhirng khoa tu mua Hé, thinh thoang chung t6i c6 l1am 1&
cudi cho cac vi thlén sinh dwoi sy huwéng dan va chiing minh cda bdn chung (t&
chung) trong do gom co chung xuét gia nam, ching xuat gia ni, chung cw st nam va
ching cw si ni. Budi hén 1& dwoc t6 chirc rat don gidn, nhwng rat sau sac va trang
nghiém. Déi vo' chéng tré dwoc yém tro béi nang lwong hung hau cla tang than. Mubn
duoc td chirc 1& cwdi tai Lang Mai hodc cac dao trang khac thudc truyén théng tu tap
Lang Mai, c&p hén nhan tré dwoc dé nghi la phai vé tu vién tredc ngay 1& cudi it nhat &
mot tudn dé tu tap, hoc phwong phap truyén thdng, Lam Mai than tam, hoc phuong
cach sbng chung an lac va Lam M&i v&i nhau trwde khi dam cwdi. Sau doé hai nguoi
viét nhirng béc thw cam két séng chung hoa hop, an lac, nguyén chap nhan va yém trg
nhau vé tat ca moi mat dé doc Ién trwdc sw hién dién cia bbn chung trong budi I& cudi.
Trong bubi 18, hai ngudi quy trwéc ban the td tién tam linh va to tién huyét thbng dé
phat I&i nguyén thye tdp Nam Loi Phat Nguyén va méi thang 6n tung mét 1an vao dém
trang tron dé nhé rang doi sdng va suw thwe tap clia minh 1a xay dwng hanh phuc khéng
phai cho riéng ca nhan minh, ma cho ca dai gia dinh, xa hoi, té tién va nhirng thé hé
twong lai. Néu ho gdp kho khan trong su lién hé, thi ho sé nhé vé ting than va biét
rang tang than dang yém tro', nang d& ho va tw dwng ho biét minh nén lam gi va khéng
nén lam gi dé han gan lai nhirtng d6 v&, kho khan. Ho da cam két lam nhirng quyét dinh
khéng phai chi cho riéng ho. Cho nén van dé khéng phai l1a li di hay khéng nén ly di, ma
van dé 1a cung ngdi lai dé 1ang nghe nhau, hiéu nhau va lam méi lai tinh tham. Con néu
chuwa thuec tap nhivng phwong phap dwoc chi dan, d&c biét la phwong phap I&ng nghe
véi tam tr bi va st dung ngdn tir hoa ai ma da mudn quyét dinh ly di thi nhw vay ta sé
khéng giai quyét tan gbc ctia van dé. Vi sau nay ta lap gia dinh lai v&i ngudi khac va
khi gap van dé thi ta cing muén ly dj nira va nhw vay doi séng cta ta chang khac gi
mét tham kich va con cai ta sé lanh dud, ching sé tré thanh nhirng dlra tré bi thwong
tich va ching sé& dong gop vao van dé lam bang hoai nén dao dirc clia nhan loai. Néu
can phai di t¢i sw ly di, thi vAn dé phai dwoc dem ra ban luan va cung di t&i quyét dinh
chung cla ca hai gia dinh ndi ngoai va con cai ciia ho. Nhw vay ta mé&i cdm thay dwoc
nang d&, yém tro.

Tra loi cho cau thr ba:

La mét tdng than, ching ta hay cing nhin vao (quan chiéu) cau hdi vé anh chang thanh
nién kia khong wa di lam, dang bi vuéng vao vong xi ke, ma tuy va dang lam guong
xau cho cac em cia minh. Néu quy vi c6 mot gia dinh 1&n trong do c6 sw c6 mat cua
céac chu, cac ¢ va éng ba ndi ba ngoai, thi sw tinh sé& dé giai quyét hon. Tinh thwong
dich thwc can co yéu té ctia sw kién nhan va hiéu biét. Chung ta phai gitp nguoi thanh
nién 4y bang nhiéu phuong tién khéo 1€o, chtr khong nén st dung nhirng diéu kién,
luat 1€ va nguyén tac. Chung ta phai x(r dung tinh thwong, niém wa ai va ngén ‘ngtr diu
ngot dé khuyén khich cau ta xa lia tinh trang nghién ngap ma tuy, giup ngudi ay tim
viéc lam va tré thanh tAm guong t6t cho cac anh em tré trong ho hang noi theo. Chuing
ta phai tim da moi cach co thé dé gitip cho cau ay. Néu can phai lam quyét dinh nhw thé
nao do va la moét quyét dinh téi hau, thi quyét dinh 4y phai dwoc dwa trén nén tang cla
nhirng cb gdng ma gia dinh da lam va véi cai tué giac chung cuia ca gia dinh hoac cta
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Tang than. Néu cau thanh nién kia khdng dwoc phép & trong nha nira, thi ching ta nén
noi cho cau biét rang cau ludn ludn dwoc ddn nhan tré vé lai gia dinh néu cau cam két
lam mai tré lai va séng mét nép séng lanh manh, tich cwc nhw nhitng thanh phan khac
trong gia dinh. Chang ta cé thé giai quyet nhirng van dé nay v&i suw hiéu biét, tinh
thuwong va long bao dung, chir khéng giai quyet van dé vi tam niém gian hon, trirng
phat hay ghét bé. Loai trir khéng phai la gidi phap. Nhiéu ngwdi nghi rang minh cé thé
loai trr ngudi khac bang cach tiéu diét ho, nhwng nhivrng vi nhw Thanh Gandhi hay Muc
Sw Dr. Martin Luther King, Jr., ho cang tr& nén hung manh hon. Y niém loai trir khéng
co gia tri. Nhwng con 6ng Hitler thi sao? Chung ta da that sy tiéu diét 6ng hay chwa?
Tai nght n6 cling chi la mot nguyén tdc nhw nhau. Néu quy vi tiéu diét Hitler va nhirng
nguoi glong nhw 6ng ta, thi ho sé& biéu hién trong nhirng hinh thai khac. O nuéc Buec,
c6 rat nhiéu nguoi tré dang theo tan chi nghia qudc xa- chd nghia phat xit Bic. Vi thé
sy thwe tap bao dung va tinh thwong rat quan trong. Chung ta phai lam hét kha nang
ctia minh dé gitp nhirng ngu®i dang bi vé minh che 14p, nglrng ngwoi khdng co da hiéu
blet va thwong yéu, ho dang tao ra tinh trang chia ré va hiém nguy cho nhan loai. Néu
can thi ching ta c6 thé giam ho lai, nhwng phai déi x&r véi ho bang phwong phap trivng
phat hodc loai trir, c& hai phwong phap déu khéng phai 1a giai phap.

C6 hai yéu tb lam cho nguoi ta bat giam mot ngudi nao dé ma ho cho la ké thu, la ké
gay rdi: yéu té thir nhéat 1a so hai, han thu va wéc mubn trivng phat; yéu té th hai 14 vi
long ttr bi ma lam. Trirng phat sé& khéng bao gi® gitp nguwdi kia stra dbi va tré thanh
ngudi tot. Chang ta phai dbi xt v&i ho bang tinh thwong. NhiPng ngudi con bi ket trong
tinh huéng khé khan, nghéo khd phai dwoc cham séc va thwong yéu nhiéu hon 13
nhitng nguoi da co dwoc doi song tot dep, khong bi ket vao tinh hudng kho khan, bé
tac va tuyét vong. Chung t6i co gang lién lac voi nhirng nguwoi trong cac trai tu va tim
cach giup ho biét cach thyc tap tiép xdc véi niém vui va chi cho ho nhwng phwong phap
tu tAp chuyén hoéa khd dau. Chang tdi da géi rat nhiéu sach noi vé phép thuc tap chanh
niém vao cho cac trai tu. Nhiéu tu nhan da thwc tap va thay rang ho cé thé sbng an lac
va thanh thoi ngay trong trai tu. Cé nhitng tu nhan da viét sach ké vé kinh nghiém tu tap
ctia minh. Chi cé tinh thwdng méi xéa bd dwoc han thu, bao déng va khd dau noi con
nguwoi. Nhivng ngudi cai tu thly rd rang trirng phat khéng phai la gidi phap. Cang trirng
phat thi con sé tu nhan trong nha tu cang tang nhanh hon. Chinh sach trirng phat chi cé
nghia 1a ching ta s& can thém nhiéu nha tu bay gi® va trong twong lai. Ching ta hay
dem long thwong va sw bao dung dé gitip d& cac tu nhan, chir khdng phai bang sw
trirng phat. Chung ta cling pha| tha th&r cho 6ng Hitler nira, thi d6 mai goi la tinh
thwong dich thyc theo tinh than xa cta gido ly T V6 Lwong Tam. Neu chang ta can
bat giam 6ng ta, thi hay hanh déng v&i tam tw bi va voi wéc mudn muén gitp d& 6ng ta,
muon chuyen hoa 6ng ta thanh mét ngudi hién thién trd lai. Néu hanh déng cla ta bi
thic day béi wéc mudn mudn tiéu diét 6ng ta, thi 6ng ta sé tiép tuc sinh ra tré lai trong
nhiéu hinh thirc khac.

Tha Thr va Bao Dung
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Tha thtr va bao dung la sy thyc tap rat tham sau cla giao ly t&r v6 lwgng tam, tiee la
bdn tam khéng bién gidi: ttr, bi, hy va x&. Tam xa 1a tAm cé kha nang tha thir, bao dung,
la tam khong ky thi, khéng phan biét. Khi cé kho khan, khd dau véi nguwdi thwong cla
ta, ta cd khuynh huwéng nghi rang néu khéng cé nguwdi kia thi doi sbng cla ta sé thoai
mai, dé thé hon va ta tinh dén giai phap loai tr, ly di nguoi kia ra khai trai tim cda ta.
Nhwng van dé khéng phai la ly di hay khéng ly di; van dé 1a chuyén hoa. Nhiéu cdp vo
chong sau khi da ly di v&i nhau, ho van tiép tuc dau khd vi ho khong biét cham soc va
chuyen hoéa khd dau & trong ty than clia ho. Vi thé, ho tiép tuc vung vai cai nang lwong
clia khd dau, cta tap khi &y 1&n ngudi ban méi ctia minh va gay dau khé cho ngudi Ay.
Thwe ra ngwdi ban méi ma minh tim téi cling cé tdm trang dau khd nhw ta, vi vay hai
tam trang khé dau g&p nhau thi ndi khé cang tré nén tram trong hon. D6 l1a thuc trang
bi thwong clia xa hoi. Theo cai thay cua téi, thi quy vi cé thé tam xa nhau mét thdi gian
dé ca hai bén c6 co hdi thwe tap nhin lai chinh minh dé hiéu rd van dé, dé thwong,
thdng cam, tha thr va bao dung cho nhau. Trong tinh thwong chan that, ta khéng loai
bd bat clr mot yéu td kho khan nao, mot ngudi nao, du ngwdi do rat kho thwong, khéd
chap nhan; vi chi co thai d6 va sy tap thuwong yéu khong diéu kién nhu thé ta moi
chuyen 60| dworc tinh trang cua ta. Nhuwng t6t nhéat |a ta tham khao y kién cla tang than
va néu can ta cling co6 thé lam quyét dinh nhw mot tang than. S thue tap va cai nhin
cUa ta con rat yéu, rat han hep, vi vay ta can sy nang d& cua tang than. Con vé nwong
twa Tang la sw thue tap cla tat ca chang ta. Du ta 1a Phat tlr hay khéng phai 1a Phat ti,
chdng ta luén ludn can tang than, can nwong twa vao cong ddng. Vi vay cho nén cong
viéc dwng Tang la sy thuc tap rat quan trong. Quy vi phai biét nwong twa vao tang than
clia minh va sir dung con mét cia Tang dé giai quyét moi van dé. Mat Tang luc nao
cling sang, bao dung va rong lwong hon con mat cia mot ca nhan. Nhd céi nhin sau
sac va sang cua Tang Than ma ta thyc tdp mé long dé tha thtr va bao dung ngudi khac
mét cach dé dang.

Mot hém dire Thé Tén day sw chi Rahula (mdt sw chi tré nhét trong giao doan) vé cai
dirc mau nhiém clia Dat. But néi cho Rahula vé cai kha nang tiép nhan, chira dung, 6m
ap va chuyen hda phi thwong cua Dét. Nguoi ndi D4t c6 kha nang 6m 4p va chuyen
hoa tat ca cac chét nho ban, doc hai, dm nhiém, héi ham ma con nguoi dé xubng. C6
tat ca bén yeu t6 Ion (t&r dai: dia, thay, hoa, phong- mahabhuta): dat, nworc, Iva va
khong khi. Bén yéu té nay co kha nang tiép nhan, ém ap va chuyen hoa rat Ién va ky
diéu. But day: "Nay La Hau La, con hay hoc lam hanh cta dat. Du con ngudi co dé
xudng dat nao 1a stra, ndo la dAu thom, hoa |4 hay chau bau hodc ngudi ta c6 db
xuéng dat nwéc tiéu, phan dai va nhiéu chat nhén nho ban khac, dat déu tiép nhan tt
ca ma khong mot chut ché bai, ky thi va oan thu." Tai sao? Tai vi dat c6 kha nang tiép
nhan, 6m ap va chuyen hoa tat ca. Dat co kha nang tiép nhan phan dai, nwéc tiéu vi
tinh chat clia dat rat sau va day. DAt c6 thé chuyén hoa tat ca nhivng thir 4y thanh hoa
thom, cd la va cay xanh. Néu quy vi khéo thuc tap vun bon va twdi tAm cho Idng minh
mé rong, thi tam cGa quy vi s& tré nén sau va day nhw dat va quy vi cé thé ém tron tat
ca moi ngwdi va moi loai ma khong dau khd, khéng loai bd mét ai. Néu quy vi bé mét
nam mudi vao td nwéc va quay dong mot hoi thi chét mu0| trong t6 nwéc sé tré nén réat
man, khéng thé uéng dwoc. Nhwng néu quy vi ném ndm mubdi 4y vao dong séng, thi
nuwdc sbng sé khong bi anh hwdng vi long séng rat su va rong. Neu tdm minh sau va
réng nhw sdng, nhw bién thi nhirng van dé nhé nhat trong cudc sdng khéng thé dong
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dwoc toi quy vi, khdng thé lam cho quy vi diéu dwng, khd dau va tuyét vong. S& di ta
dau khé la vi trai tim clia ta con quéa chat hep va khéng cé kha ndng tha thir va bao
dung, cai dung lwgng clia ta con qua nho bé. Trai tim cla ta luén c6 khuynh hwéng
mudn loai trir va tiéu diét. Bén tam vo lwong tirc 14 tv, bi, hy va xa la nhirng yéu t6 cua
tinh thwong chan that. Chung ta c6 kha nang tlep nhan, 6m 4p va chuyen héa moi van
dé. T6i khong biét sw chi La Hau La c6 thé thdm nhuan dwoc 16i day ctia But nhiéu hay
khong; nhwng Ngai Xa Loi Phét- thay y chi clia sw chi- dirng phia sau sw chi d& sung
swong tiép nhan 16 day tham sau 4y va dem ap dung ngay vao doi sdng tu tap hang
ngay ctia Ngai. Thay Xa Loi Phét rét gidi, la vi dé tlr thong tué bac nhat trong hang dé
t&r ctia But; Thay 1a mét vi trudng |40 trong gido doan va da giup cho rat nhiéu thay va
sw chu tré trong tdng doan hiéu ré thém nhirng 16 day ctia But va dem ap dung vao doi
sbng hang ngay. Thay cling cé thuyét rat nhiéu bai phap hay va da dwoc ghi chép lai
thanh kinh trong tang kinh nguyén thay, chéng han nhw kinh Soi Guwong v.v.. Thay Xa
Loi Phat va Thay Muc Kién Lién la hai thay 1&n trong giao doan, la canh tay phai va tay
tréi cla dirc Thé Tén trong viéc xay dwng va gido huén tang chung

Ba Cai Lay

DPao Trang Mai Thoén da ché tac ra ba cai lay dé giup chang ta thuc tap tiép xic véi
thwc tai vo nga, twong tlrc clia cac phap. Ba cai lay nay co cc“)ng nang giup ta mé long
dé 6m 4p, tha thr, bao dung chinh ta, nhirng ngwoi thwong cua ta va nhirng nguwoi ta
cho la da lam ta khé dau, diéu ding. Néu thuc tap ba cai lay nay cho sau sac, ta sé
chira tri dworc chinh minh mét cach mau chéng va niém dau va ndi khé cla than va tam
ta s& dwoc chuyén hoa; trai tim cla ta sé bao la hon, sé sau day nhw dat va ta co thé
om lay, chap nhan va chuyén hoa tat cd moi kho khan, khd dau va bat cong trong cudc
sbng. Ba cai lay nay giup ta hiéu sau séc vé gido ly Tam Phap An- v thuwong, v nga
va niét ban. C6 18 quy vi cdn nhé hinh &nh clia mét t& dong tién. Mat déng tién cé hinh
cai dau twong trng cho vo thuong, mat kia cd hinh cai dudi twong trwng cho vo nga
(twong tire) va chéat kim loai twong trwng cho niét ban. Ba cai lay twong trwng cho Tam
Phap An mau nhién, goi 1a vo thuwéng, vo nga (twong tire) va niét ban. Thwe tap thanh
cbng ba cai lay nay, ta sé cham té&i dwoc ban tinh khéng sinh khéng diét, khong mot
khong khac, khéng dén khéng di cla ta.

Cai Lay Thir Nhat

Cai lay thtr nh4t la noi vé ban chat vé thwdng clia cac phap, twong trieng cho binh dién
thi gian. Ta diing nghiém trang trwdc ban the, theo déi thé ¢ y thirc va thiét 1ap than
tam virng chai trong gidy phut hién tai réi quan twéng vé 6ng ba, tb tién huyét théng va
t6 tién tdm linh cla ta. Y thirc rang cac thé hé té tién huyét thdng va td tién tadm linh cua
ta déu dang cé mat trong ta, vi vay ta thuc tap khéng loai bd mét ai du ngudi d6 con cé
nhiéu yéu kém, du nguwdi dé l1am cho ta tuyét vong, khd dau. Va nhin sau hon niva thi ta
sé thay rang tuy con chau cla ta (thé hé twong lai) chwa biéu hién, nhwng ho ciing
dang c6 mat trong ta. Néu quy vi cé gian ba, han me va tuyén bb nhirng cau dong troi
rang, 'Téi khdng muébn cé dinh liu gi v&i cha t6i hodc véi me tdi hét." Noi nhw vay tire 1a
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ta khéng c6 tri tué, vi du mudn hay khéng mudn thi ba ctia quy vi hodc me cla quy vi
van cé mat trong quy vi. Pay 1a mét sy that rat khoa hoc. Ta la sw tiép ndi cla cha ta; ta
chinh 1a cha ta. Khi ndo ta thay va chap nhan duoc sy that 4y, thi tat ca nhitng budn
khd, gian hon va trach mac trong ta tw khac tan bién. Cai nguyén nhan ctia khé dau 1a
v minh va vé minh dan t&i s phong thé- tire 13 tinh trang bi birng gdc ra khoi cai nén
tang biéu hién cla ta. Néu ta tré thanh nhwng con ma doi, sbng don déc, vat vuwdng,
khéng biét dau la qué hwong dich thwe ctia minh, do 1a vi ta da bj birng ra khdi cai nén
tang biéu hién clia ta. Cai Lay Thir Nhat cé thé dwoc dién t& nhw mot dudng doc.
Trong ndi dung cla cai Lay Thir Nhét, ta thé nhap vao dong sinh ménh cua 6ng ba t6
tién ta. Sau khi cham t&i dworc cai ngudn tué giac vo ngé (twong tue) roi, thi ta lay
xudng, ndm voc sat dat, hai ban chan dudi ra trong tw thé phi phuc, budng thw, hai
canh tay dwa song song ra qua dau mét chut va hai ldng ban tay lat ngiva ra. Ta lay
xudng véi tat ca ldng thanh kinh cuta ta. Ta quan twéng dén hai dong sinh ménh thudc
vé t6 tién huyét thong va td tién tam linh va thdy cho dwoc sy c6 mét cuia ho trong ta.

Truwdc hét ta quan tuwdng vé to tién tam linh cla ta. Co thé ta c6 hon gian, trach méc
mét sb thanh phan nao dé trong gia dinh tdm linh clia ta va ta dang trbn chay ho, ta
khéng mudn chap nhan ho hoac ta muén loai trir ho. Nhwng du mudn du khéng thi ho
van luén luén la tb tién huyét thdng va t6 tién tam linh cha ta. Ta biét rang trong gia dinh
huyét thdng ciing nhw trong gia dinh tam linh cla ta, c6 nhitng vi ma gidi hanh, dirc
hanh gan nhu toan hdo- ho cé nhiéu chét liéu hiéu biét va thwong yéu, ho cé kha chap
nhan, tha th&r va bao dung rat I&n; nhung cting c6 nhirng vi ma gi¢i hanh, dtre hanh, tri
tué va tlr bi con khiém khuyet ho con ¢é nhiéu vung dai nén ho da lam cho ban than ho
va nguoi thuwong cla ho khd; nhwng du ho nhw thé nao di niva, thi ho van 13 t6 tién cla
ta. Ta phai thuc tap mé long & 6m |y, ch4p nhan tat ca.

Ké dén ta quan twdng vé gia dinh huyét thdng cua ta trong d6 c6 cha ta, me ta, anh,

chi, em va ho hang than quyén cua ta. Co nhirng nguwdi trong gia dinh huyét théng cta
ta ma gi&i hanh, tri tué va tw bi gan nhw toan hao, nhwng cling c6 nhirtng nguwoi con rat
khiém khuyét, nhung ho déu Ia té tién cda ta. Nhin lai ta thay rang trong ta ciing c6
nhirng yéu tb lanh manh nhuw tri tué, ldng thwong, gi¢i hanh... gn nhw toan hao, nhung
trong ta ciing con c6 nhiéu yéu kém, vung dai. Vay thi, ta 1a ai ma khéng 6m I3y, chap
nhan va théng cam cho tb tién cta ta? Ta phai thuc tap nhin sau dé thay, dé hiéu, vi khi
hiéu dwoc ban chét dich thwe cla ta rdi, thi ta s& ém 14y, chap nhan tat ca cac thanh
phan cla t6 tién ta ma khéng cd moét niém oan han va cdm thu. C6é thé ta mudn loai trir
mot ngudi nao dé trong gia dinh (huyét thong hoac tam linh) clha ta vi ngudi do da lam
ta khd, diéu dirng. Ngwdi dé khéng cé tinh thuwong, khéng cé sy bao dung- khéng toan
h&o. Khi ta khdng chap nhan, thdng cdm va thwong yéu nguoi dé, thi ta cdm thay bi
birng gbc ra khdi nén tang biéu hién cua ta. Ta bij loai trir ra khéi dong sinh ménh cla to
tién huyét thdng cla ta va ta tré thanh con ma déi, lang thang, cd ddc, déi khat tinh
thwong, doi khat sw hiéu biét va dang di tim cai gi d6 dé& bam viu, tin twéng va nuwong
twa. Vi vay cai Lay Thir Nhat nay 1a dé giup ta thap lén anh sang chanh niém dé thay
rang tat ca nhirng thanh phan cua té tién ta du ho c6 toan hao hay khéng toan hao, ho
déu la t6 tién cda ta, ho dang c6 mat trong ta.
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Giai doan thr ba |4 ta quan twéng dén con chau cla ta hodc trong trudng hop cua toi,
thi tdi quan twéng vé cac dé tlr cla toi. Trong gia dinh cla ta, cé nhirng dra con rat dé
thwong dé mén, rat ngoan, hién hau, cé trach nhiém; nhirtng dira con 4y gan nhuw toan
h&o v& moi phwong dién, nhwng ciing cé nhivng dira khac con nhiéu yéu kém, gay
nhiéu kho khan, khé dau va phién muén cho ta. Nhwng du ching c6 nhw thé nao di
nira, thi ching déu 1a con cai cla ta. Vay thi ta la ai ma khéng chip nhan con ta voi tat
ca nhirng cai hay va cai khiém khuyét ciia né; ta 1a ai ma tuyén bd nhirng cau thiéu tri
tué réng "May khéng phai 1a con tao. May mudn di dau thi di cho khuét mat. Cai dd bat
hiéu." Neu ta tap nhin vé&i con mét thwong yéu, véi tué giac vo nga (twong twe), thi ta
sé thay rang minh chinh 1a con minh; con minh la sy tiép ndi ctia minh va minh sé& cé
kha ndng mé& rong trai tim d& 6m Iy con minh vao ldng. Chap nhan tét ca t6 tién va con
chau cla ta ma khéng ky thi, loai trir bat cir mét ai la ta dat téi dwoc tué giac twong tire
va vd nga va né dem lai cho ta rat nhiéu hanh phuc.

Khi lay xubng trwéc ban ther td tién, ta dem hét sy théng minh, tri tué va trai tim cta ta
dé 18 lay, dé tiép xuc voi DAt. Ta thue tAp nwong twa vao tinh sau day cha dat va trat
hét nhirng niém dau ndi kho, tuyét vong cla ta vao long dat. DAt cé kha nang tiép nhan
tat ca va chuyén hoéa thanh hoa thom cd la. Khi lay xudng trong tw thé phd phuc, ndm
voc sat dat, ta tiép xic sau sac vai dat, tré thanh mot voi dat va ty nhién trai tim cla ta
dwoc mé ra, vi lac 8y trai tim cla ta va long dat bao la, sdu day la mét. Ta tiép nhan,
om &p tat c& moi thir d& chuyén héa. Trong tw thé phi phuc nhw thé, cé thé ta sé roi lé
vi thdy réng lau nay ta qua kho dai, vi thiéu hiéu biét, thiéu thwong yéu nén ta tw lam
khd chinh ta va lam khd nhirng ngudi ta thwong. Co6 |1& ta d& khoc nhiéu 1an rdi, nhwng
nhirng dong nwé'c mat ay ta da kin dao dau lai vao tim nhw nhirng dong 1& da. T trwdc
t&i gi® ta khéng c6 kha nang khoc thanh tiéng. Ta da tirng sdng trong c6 don, khéng c6
kha nang tiép xtc va ém lay t6 tién va con chau cla ta. Ta ludn tim cach trén chay ho.
Bay gi® la Itc ta cAn phai tré vé dé nhan dién va chap nhan ho vao ldng véi tué giac va
tinh thwong y&éu ma ta da dwoc khai mé qua sw thuc tap. Khi lay xubng, ta thuc tap
buéng bd nhirng hiém han, ta giao phé va phoi bay hét than tam cla ta cho éng ba té
tién. Ta khéng che dau bét cr diéu gi. Trong luc dy, tdm ta khédng con mét chat may
may chéng dbi, phai khang hodc che dau; ta tr& thanh mét véi dong sinh ménh tam linh
va huyét thdng cla ta. Lam dwoc nhw thé thi nhirng vét thwong, nhivng niém dau nbi
khd trong ta méi dwoc chiva tri. C6 nhirng thién sinh da chia sé vé&i toi rang sau mot gioy
thwe tap thién lay nhw thé, ho da chuyén hoa va bt khod rat nhiéu. Ho da trut dwoc
nhiéu ganh nang cla khé dau, cd don, niém tuyét vong va cay dang vao long dat va
dem lai sw chuyén hoa va tri liéu rat mau chong.

Quy vi thwe tap lay xudng trong tw thé pha phuc cho dén khi nao quy vi trat hét duwoc
nhirng niém dau ndi khd va tuyét vong vao dat méi dieng day. Lam dwoc nhw thé thi
éng ba, td tién va con chau trong quy vi s& mim cwdi, vi quy vi cé kha néi lai duoc sy
cam thong, c6 kha tha thir, hiéu biét va thwong yéu. Biét rang ching ta van con 1a con
ngw®i pham phu. Chung ta con vung dai nén da gay nhiéu Iam 16i va tao ra rat nhiéu
khd dau cho nhau. Khi ching ta biét thé trong chanh niém, an tri dwoc trong hién tai,
trong tirng hoi thd, tirng budc chan va tiép xdc dwoc véi thuc tai sau sac, thi tri tué
phét sinh. Tri tué 4y cé cong nang gidi phdng ta ra khai nguc tu ctia khd dau, cla tuyét
vong. Luc 4y nhirng dong nwéc mat ctia hanh phuc va clia niém tha thi trong ta tuén
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trao. Co thé cla ta cling dwgc nhe nhang, dé chiu ra. Khé dau cla ta da gay ra nhirng
can bénh trong than thé ma ta nghi la khéng thé chiva tri dugc. Nhung néu ta thuc tap
thién lay, cho phép than thé ta tiép xdc va bac lai nhip cau cam thong véi ng ba, t6 tién
va trai hét long ra, phoi bay hét nhirng ndi khd niém dau cua ta 1én té tién va cau sw
nang d&, thi niém dau cla ta sé dwoc tan bién.

Cai Lay Thw Hai

Cai Lay Th Hai biéu trng cho binh dién khéng gian. Ta dirng nghiém trang truwérc ban
they, chap tay bup sen, thd vao va thé ra that chanh niém va quan twdng vao chinh
minh. Vé&i sw thue tap nhin sau, ta thdy dwoc ban tinh twong quan twong duyén (vo
ngd) clia cac phap. Ta trd thanh mét véi cac vi Bé Tat Sbng chung quanh ta. Sy c6 mét
ctia ho da lam cho moi vat trén thé gian nay tr& nén mat mé, dé chiju va tran day niém
khich 1&. Nhin cach ho di, dng, ndm, ngdi, phung sw, mim cudi, ta tiép xuc va thira
hwéng duwoc sw virng chai, thanh thoi, niém twoi mat, tinh thwong va hiéu biét noi ho.
Chung ta khéng can phai sinh vé céi Tinh Do méi c6 thé gap dwoc cac vi Bé Tat nhw
thé; ho dang c6 mat chung quanh ta va khap noi trén hanh tinh nay. C6 thé cac vi B6
Tat dang biéu hién duéi hinh thirc clia nhirng vi bac si, y ta, tac vién xa hdi dang hanh
doéng tich cwe cho hoa binh, cho nhan quyén hodc Me Teresa dang lam viéc ctu doi &
cac nwdc cham tién. Ho khong phai la nhirng y niém, hinh &nh triru twong. Ta rat sung
swéng va hanh phuc khi biét rang ho dang cé mat dé quanh ta. Thé vao va thé ra cho
sau sac, chanh niém va y thirc rang ho ludén cé mat doé cho ta va ta cé thé tiép nhan
duwoc nang lwong thuwong yéu, hiéu biét ciia ho bat ctv Iuc nao. Néu khi ndo ta cdm thay
khéng cé nang lwong, nén chi, ta ¢ thé thuc tap tré vé véi hoi thd chanh niém va tiép
xuc v&i s cd mat cla cac vi B6 Tat, thi ta dwoc khdi phuc ngay. Ho lam dep, trang
nghiém cdi nwéc cla ta bang nang lwong chanh niém, virng chai, niém vui va tinh
thwong ctia ho. Ching ta nguyén thuc tap dé tré thanh mét véi ho. Néu ta khong tiép
xuc duoc véi ho, khéng mé 1ong ra dé cho ndng lvong thuong yéu trong ta dwoc khoi
day, thi d6 1a sy méat mat rat I&n. Néu ctr dé cho ta bj chén vui trong niém dau néi khd,
trong nép sbng tién nghi, thi ta s& khdng cé co' hoi tiép nhan nang lwong cda ho. Vi thé
cho nén cai Lay Thir Hai nay dwoc ché tac ra dé giup ta thwc tap néi lai sw cdm théng
clia ta véi cac vi B6 Tat. Cai Lay Thir Hai biéu treng bang mét dwdng ngang- bay gio
va & day. Khi ta lay xudng va tiép xic véi mat dat trong tw thé phi phuc, ta tiép xuc
dwoc voi tat ca moi loai ching sinh dang cé mat vai ta trong gidy phat nay.

Trong khi thwe tap céi Lay Thr Hai, ta thé vao va thé ra trong chanh niém, cam nhan
sw c6 mat ctia chw vi B6 Tat va tré thanh mét véi cac vi. Quan chiéu dé thay rang ta va
chu vi khéng phai la hai thwc thé riéng biét, dé thay rang ban tanh cuda ta va cia chw vi
thwéng rdng lang, twong tire. Cay cb thu dirng strng sting & sau vwdn kia cling 1a mot
vi bd tat. Cay c¢b thu 4y da dirng virng, can trwdng subt cd moét mua Dong bang gia.
Kha nang chiu dwng ctia né trdi qua bao mua bang gia, néng blrc va khac nghiét cta
thoi tiét rat vi dai. M&i khi mua Dong sap dén, cay phai trat bo hét 1a xudng dé cé du
strc manh ma song sot qua mua gia lanh. Khi mua Xuan ve cay cho ra nhirng tau la
xanh mon mén, cdng hién cai dep nhat ctia né cho sw séng. Nhin vao than cay 4y, ta
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thay cay ay dich thuc 1a mét vi bd tat. Sy cd mat xanh twoi, mat mé cla cay nang da,
che ch® va dem lai sw twoi mat cho ta; cay cho ta dwdng khi dé thé. Ta c6 thé nhan
dién ra dwoc rat nhiéu vi b tat nhw thé quanh ta- trong d6 bao gébm ca cac loai thuc
vat, khoang vat va dong vat va con ngudi. Néu ta mé long ra dé& cho nhivng vi bo tat
nhw thé di vao va tré thanh mot véi ta, thi ta sé c6 rat nhiéu nang lwong, rat nhiéu strc
sbng. V&i ngudn nang lwc vo bién Ay, ta co thé tiép xuc va nang d& nhivng ai dang bi
dan ap, bé tac, déi khd va bénh tat, nhirng ai dang bi giam hadm trong dia nguc khéng
c6 co hoi cat tiéng kéu goi cong binh. Thé gi¢i con ngwdi, cdm thi va thién nhién- thuwc
vat va khoang vat dang vi tan pha tram trong. Vay thi ai dang khd? Con nguwoi dang
khd, mang sbng cla con ngwdi dang & trong tinh trang hiém nguy, bao déng va de doa
vi con nguoi trong quan twong duyén véi moi loai khac. Con nguoi dugce lam bang
nhirng yéu tb ‘khéng phai ngudi. D6 la gigo ly cta kinh Kim Cwong-la glao ly vO nga va
twong tire. Néu ta tiéu diét cac loai khac trong d6 co céac loai cam thu, c6 cay va dat da
tirc la ta dang tw tiéu diét chinh ta. Chang ta 14 nhirtng qudc gia hung manh da va dang
ché tao vii khi bom dan téi tan va ludn ludn san xuét kip thoi dé ban cho cac nwéc
cham tién. Va dé& nhirng vii khi 4y duoc tiéu thu, ching ta phai tao ra nhirng gay can
gitra cac nwdc 1an can dé cé ly do di téi chién tranh, tan sat Ian nhau. Ching ta |a
nhirng em bé ngheo Uwanda chi con da boc xwong. Chung ta la nhirng em gai chwa
t&i tudi thanh nién da bi hai tdc ham hiép gitra bién khoi. Néu ta khong tiép nhan dwoc
nang lwc vo bién ctia cac vi bd tat, thi 1am sao ta cé thé 6m lay dwoc cai néi khd Ién lao
4y? Lam sao ta co thé clru dd dwoc nhirng nan nhan nay, nhivng ngudi dang khé dau
cwe ky nhw thé ngay trong gidy phut nay? Ta thay minh 1a nhirng bac dai nhan, 1a
nhirng vi bd tat xuét hién trén thé gian va thay minh ciing 1a nhi*ng nan nhan kia dang
dau khé cuc ky. Ta lay xuéng, ndm véc sat dat, tiép xac véi dat va duy tri tw thé dy cho
dén khi nao ta tré thanh mot véi dat. Chi khi ndo ta tré thanh mot véi dat, thé nhap
duwoc voi khd nang tiép nhan, 6m 4p va tri liéu vé bién cha déat, ta méi chuyén hoa dwoc
khéi khé dau cuc ky 4y ma théi; ta mai cé kha nang 6m |4y tat ca vao vong tay thwong
yéu khong ky thi clia ta ma théi. Ngay mai chiing ta sé hoc vé cai Lay Thir Ba. Cai Lay
Thir Ba c6 cdng nang gilp ta vuot thoat sinh tr, buéng bd y niém vé tho mang.

Chwong 13: Budng Bé Tri Giac Sai Lam

Kinh thwa dai ching, hém nay la ngay 09 thang 06, nam 1998. Chung ta di vao tuan
thr ba clia khéa tu hai mwoi mét ngay. Chung ta da hoc vé phép quan niém hoi thé thir
muwdi ba tire la quan chiéu vé tinh vé thudng clia van phép va phép quén niém hoi thé
thr mwoi lam tlre la quan chiéu vé tinh khéng sinh diét cla van phap. Hém nay chung
ta hoc vé phép quan niém hoi thé thir mwdi sau vé sw thue tap ‘budng bd. "Ta dang thd
vao va quan chiéu vé sy budng bd. Ta dang thé ra va quan chiéu vé su budng bd."

Ngay mai chung ta sé& hoc phép quan niém thir muwoi bdn vé tinh khéng dang tham cu
va vuéng mac cta van phap.

Tiép Xtic V&i Té Tién
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Budng bé nhan thirc cia minh, nhat la nhan thie sai lam la sw thuc tap rat quan trong
trong truyén théng gido ly dao But. Kinh Tam Phap An va sw thwc tap Ba Cai Lay 14
nhirng phwong phap tu tap rat cu thé clia cac phép quan niém hoi thé tht mwoi ba, thir
muwdi 13m va th& mwdi sdu ma dirc Thé Tén da chi day. Trong cai Lay Thir Nhat, ching
ta thwc tap budng b hét tat ca nhitng gi ta nght |2 ta- ng4, Ia clia ta- ngé s& dé cé thé
hoa nhap vao dong sinh mang ctia tb tién trong do co ta. Ta tiép xuc véi cac thé hé b
tién, con chau va ca nhirng thé hé twong lai ngay trong gidy phut hién tai va tro' thanh
mot v&i ho. Cai Lay Thir Hai glup ta thlet lap mai lién hé gitra ta v&i moi ngwoi va moi
loai trong d6 bao gébm céc loai ¢ cay, cAm thu va dat da cé méat cung thoi véi ta ngay
trong gi® phat hién tai. Trwéc hét, ta tiép xdc véi cac bac dai nhan, cac vi Bé Tat dang
c6 mat khap noi trén thé gidi, dang cé mat quanh ta trong giay phut hién tai dé tiép
nhan nang lwgng vibng chai, thanh thoi, an lac (hy) va tinh thuong (bi) dé co da stre
manh ma 6m |4y va chuyén hoa nhirng niém dau néi khé trong ta, trong gia dinh ta, xa
hoi va thé gidi.

Cai Lay Th&r Nhét gitp ta nhé lai phép trao truyén vé tinh khéng cta than thé. Quan sat
sau sac vao than thé ta, ta tiép xuc dwoc véi cac thé hé to tién cla ta. Ho da trao truyén
hét ca con ngudi clia ho cho ta. Ta la sw tiép ndi cia t6 tién ta, cla 6ng ba, cha me ta;
ta v&i t6 tién ta twong tlrc. Nhw ching ta da dwoc hoc ky truwdc, ngudi tiép nhan sy trao
truyén, vat dwoc trao truyén va ngudi trao truyén l1a mét, twong tire. Tinh khéng cla sw
trao truyén trc la ba yéu tb cla s trao truyén- nguoi trao truyén, vat duoc trao truyén
va nguoi tiép nhan sy trao truyén la mét, twong tire va tréng réng, khdng cé mét thuc
thé riéng biét. Khi cac thdy, cac suw co di khat thuc, cac thay va cac sw co thue tap tinh
khéng trong phép khat thuc. Ngwdi cing dwdng, vat dwoc cing dwdng va ngudi tiép
nhan la mét, twong tirc. DAy la phép thwc tap hanh xa- moét trong bén tam vé lwong,
nghia la khong ky thi, khéng phan biét, ta c6 kha nang ém lay hét tat ca, khong loai trwv
mot ai. D6 la phép cung duong va tiép nhan rat cao tham. Quy vi phai tap thwong theo
tinh than 4y, nghia la thwong nhw thé nao dé ngwdi thwong va ngudi duwgc thwong tré
thanh mot.

Khi ngwdi cha thwong ngudi con trai hodc nguwdi con gai, nguwdi cha khéng ké |18 rang:
"Tao da cho may tat ca moi thir, da vat va nudi may an hoc thanh tai. Thé ma may
khéng dap lai cai tinh thwong 4y, nguoc lai may dbi xtr té véi tao. May la dira con bat
hiéu." D6 khong phai la tinh thuwong theo tinh than xa& cda But. Tinh thwong 4y con
mang tinh chéat co diéu kién. Khi ta hién tang theo tinh than xa- tirc 1a ldng ta bao dung,
do lwong, khéng tinh toan, so do, tire la ta dang hién tdng mét moén qua qui gia nhéat.
Khi ta thwong theo tinh than xa (upeksha), thi than tam ta cdm thay nhe nhang, tw do
ma nguoi thwong cla ta cling dwgc nhe nhang, ty do. D6 Ia tinh thwong cao dep va
chan that nhat. Thwong 1a thwong théi, khdng ciu mong dwoc dén dap, dwoc tra on.
Néu ta c6 tam mubn dwoc dén dép, thi d6 khong phai I tinh thwong dich thuc, khdng
phai tinh thwong theo tinh than xa; ta con bi ket vao y niém ta va nguwoi, mét va khac, y
niém vé nga va phi nga. Ta can phai hoc hoi thém nghé thuat thwo’ng yéu theo tinh than
tt, bi, hy va xa, vi néu khéng biét thwong yéu theo tinh than ctia bén tam khong cé bién
gidi, thi tinh thwong cla ta sé tré thanh thu han.
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Khi thwc tap ba cai Lay, xin quy vi nh& quan twéng trong minh cé mét dira bé nam tudi
r4t mong manh, da bj thuwong tich. Dira bé &y cting c6 thé la cha minh ho&c me minh
da bi thwong tich ltc con nhd; nhivng vét thuwong ay chwa dugc chira tri va ho da
truyén lai cho ta. Bay gio ta dwoc may man gap chanh phap, gap thay sang, ban hién
hwéng dan, ta biét cach cham séc dra bé bj thwong 4y trong ta. Trong trwéng hop nay,
ta khéng nhirng chiva tri vét thwong cho chinh ta, ma ta chiva tri luén cho tat ca cac thé
hé 6ng ba, t6 tién cla ta. Cac thé hé t6 tién cla ta vi khéng may man gap dwoc chanh
phap, gép duoc Thay sang, ban hién, nén da khong biét cach cham soc, chuyén hoa va
chira tri nhirng niém dau noi khé clia ho va Vi vay ho da trao truyen lai cho ta. Bay gio
ta c6 thé néi chuyén véi dira bé bj thwong &y, mim cu®i, d5m &p va chdm séc né moi

ngay.

Néu ta cé nhirng tdm hanh phan xét chinh minh va nhirng ngwdi khac, thi ta nén thuc
tap nhin sau va tiép xuc v&i tb tién cha ta dé thay rang hat gidbng nay khéng phai cta
riéng ta. Hat gibng nay da dworc trao truyén lai cho ta qua nhiéu thé hé td tién. Néu ta vi
thiéu khéo |éo ma gay ra khd dau thi phai thay rang ta khéng nén ganh chiju trach nhiém
mot minh. T4 tién cla ta cling chiu trach nhiém vé ndi khd niém dau 4y. Tam hanh tiéu
cuwc la dbi twong cla sw trao truyén. Khi ta cé kha ndng thdy dwoc nhirng hanh déng
khéng khéo léo &y la trach nhiém chung cta ca dong ho t6 tién, gia dinh, xa hoi v.v.., thi
ta sé khong ty day doa tam than clia ta nhw thé. Ta c6 thé noi: "Tai biét toi da gy ra
lam 16i nay cung véi t tién cua t6i. Bay gio t6i da dwoc tlep xuc voi glao phap cla But,
t6i biét cach cham soc, dm &p va tri liéu, tdi sé thwe tap hét kha nang cua minh aé
chuyén héa cai nang lwong tap khi nay va giai phéng cho t6i va tat ca cac thé hé té tién
cla t6i." Ta nguyén la trong twong lai ta s& lam hay hon. Bang sw thyc tap hoi thé,
bwéc chan va nu cu®i chanh niém, bang phwong phap nhan dién, chdm séc va ém 4p,
ta co thé chuyén héa nang lwong tap khi cha tw than va cta 6ng ba, to tién cla ta.

Chung ta chuy&n héa nhirng vung vé, 1am 16i trong tam thirc ta. Chang ta biét rang tt
ca nhirng lam 16i, khd dau déu do tdm tao- 'Bao nhiéu Iam I6i déu do tam', d6 |a cau ké
trong bai k& Sam Héi. Tam 1a mdt hoa si co thé vé voi ra tat cd moi chuyén trén thé
gian. Day la gido ly ma dirc Thé Tén da day trong kinh Hoa Nghiém. Trong khi thuwc tap
céi Lay Th&r Nhat, ching ta phai van dung tué giac vé phép trao truyén cla tinh khéng
dé choc thiing man vé6 minh. Néu ta cé mét chirng binh nao do, ta cé thé thuc tap tré vé
tiép xuc vé&i td tién cla ta, b&i vi cd thé trong dong ho t6 tién cta ta cé nhirtng ngudi rat
khde manh, tudi tho rét cao, ta cé thé ciu clru ho, xin ho yém tro cho ta. Quy vi c6 thé
néi: "Ong ndi oi, xin dng gitp cho chau. Chau biét 6ng ndi rat khde manh." Thé vao, thé
ra cho thodi mai, cé chanh niém va m&i goi nhirng t& bao manh khoe trong co' thé minh
hoat ddng manh mé tré lai dé ching cé thé di t&i 6m 14y va chdm séc nhivng té bao yéu
dudi trong co thé. Trong tw thé nam, ta tré vé véi hoi thd va cho phép cac bap thit ctia
co thé ta buéng thw hoan toan dé né cé co hdi nghi ngoi, tw chira tri, d& cho cac té bao
khde manh cham séc va chiva tri cac t& bao dang yéu va dang binh.

Néu trong khi thyc tp, ta cdm thay minh da tré thanh moét, da hoa nhap vao duwoc dong
sinh mang cla t6 tién va cac thé hé twong lai, thi sy thwc tap cla ta da thanh cong.
Cam giac c6 don, cdm giac bi loai trir trong ta sé tr tr dwoc tan bién. DAt sé thu hut
hét tt ca vi ta da tré thanh mot véi dat. TAt ca ching ta déu la con trai, con gai clia dét.
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Ta v&i dat la mot va ta thira huwdng dwoc stre manh vo bién cha dat. DAt la to tién cla
ta. Khi ta thwc tap cai Lay Th Hai, ta nhin sau (quan chiéu) vao ban tinh twong tirc cla
cac phap dé thay rang ta la mét, twong tirc véi cay cd quanh ta, ta [a moét véi may dang
bay lo |trng trén tréi, ta la mot véi anh sang mat troi dang thé nhap vao trai téo, ta la
mot vai td tién ta va vai cac vi bo tat, dai nhan, cac bac thién tri thirc dang cé mét khap
noi trong gidy phut hién tai. Chang ta can thuc tap tiép xic véi nhirng yéu té lanh
manh, virng chai trong ta va quanh ta. C6 rat nhiéu nguwdi da dé cho tdm tw minh bj
xam chiém, trAn ngw b&i nhirng tdm hanh lo budn va tuyét vong. Niém tuyét vong cé
thé dan ta tim t&i cai chét- tw tt. Ta phai thuc tap tiép xuc véi nhing hat gibng lanh
manh trong tdm thirc ta va quanh ta nhw hat gibng cta niém tin, hy vong, virng chai va
tinh thwong. Ta kh(“)ng nén két liéu cudc doi clia ta chi vi mot tAm hanh, mot cdm tho
khéng dé chju, mét cdm xtc. Lam dwoc nhw thé, ta sé tré nén virng chai va manh mé
hon. Ta hay thyc tap tiép xuc véi chw vi bd tat dang cé mat quanh ta va dwng dé cho
nhirng yéu tb tiéu cwc xam chiém, trAn ngw ta. Nhw 1an trwéc t6i co chia sé rang trong
khu v cla ta cé thé cé vai cay bi khd héo, dang chét, nhung diéu dé khéng c6 nghia
la ca khu vuon déu bi nhw vay. Trong vuén con co nhidu cay khée manh, xanh tuoi,
dep dé va day sirc sbng va ta phai thuwéng xuyén nhan dién va tiép xdc véi chang.
Nhiéu ngwdi trong thoi dai chung ta, nhat la nhirng nguoi tré da bij lam vao nan xi ke
ma tdy, a phién, d@m duc, an choi trac tan va tré nén rat bao déng. Ho dang bi chim
dam trong bién khé. Nhwng cling cé nhleu nguw®i van con rat khée manh, virng chai va
tran day nang lvgng thwong yéu, ho san sang c6 mat dé giup d& bat c&» noi nao can
clru giup. Mai khi ta bwdc dwoe mot bwdc chan cé an lac, vivng chéi va thanh thoi hoac
thé dwoc mot hoi thd co chanh niém, thi ta cé thé chuyén déi dwoc tinh trang.

Nép Séng Tinh Thirc

Ba muwoi ndm vé trudce, Hiép Hoi Hoa Giai td chirc cudc hop méat cia mot nhém nhd
cac nha khoa hoc trén nui thudéc mién nam nwéc Phap. Sw Cd Chan Khdng, nha nghién
ctru sinh vat hoc, da c6 mét trong cudc hop mét ay. Ho da thwe tap ngdi thién, di thién
va dam luan v&i nhau vé dé tai moi truong. Luc 4y khong co td chire nao dé cap dén
van dé méi trworng. Ho ¢b gang gay y thirc vé tinh trang nguy hai clia méi truong va goi
bén bao cdo t&i cho hang ngan cac nha khoa hoc khap noi trén thé gidi. Vai thang sau,
ho da nhan dwoc trén bén ngan chi ky ctia cac nha khoa hoc va dé trinh 1én Téng Thuw
Ky cta Lién Hiép Quéc. Lién Hiép Quéc va Hiép Hoi Hoa Giai da Iap ra mot td chire
mang tén 1 Dai Ddng va bat diu cling nhau lam viéc dé gay y thirc vé van dé bao vé
méi trwérng. Hai ndm sau, Lién Hiép Québc da td chire cudc hdi thao thé gisi vé van dé
méi trwdng tai thanh phd Stockholm. Thei gian d6 ching téi khéng thé mwdng twong
dwoc mdt ngay ndo dé sé co nhirng hang may bay cdm hat thubde. Méi khi di may bay
hodc di xe Itra, t6i cdm thay rat kho chiu khi bi ngdi trong toa xe v&i nhixng ngudi hut
thubc. Bay gid wéc mo do da dwoc thye hién, nguoi ta da giac ngd. Pa co qua nhiéu
phi hanh khach yéu cau cac hang may bay nén cAm hut thudc va sw yéu cau da dwoc
thwe hién. Tinh thirc 1a diéu c6 thé thuc hién dwoc néu ching ta quyét tam thyc tap.
Chung ta thye tap ty giac va giac tha, nghia la ty thirc tinh minh trueéc, sau dé giup
nguwoi khac thive tinh. Day 1a con dwdng duy nhat dé tra |, gidi quyét cho tinh trang
khé khan, bé tac. Bay gio con ngudi dé qua nhiéu thi gio vé nhivng thwe phdm ma ho
tiéu thu hang ngay. Bay gi® trén cac bao thubc la ngwdi ta da ghi nhivng cau canh giac
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cho nhitng ngwdi hat thubce y thire dé ho tw bao vé sirc khde. Pay la hoa trai clia sy
giac ngd. Chung ta phal tinh thirc nhw nhirng ca nhan va nhw nhirng cong déng, ‘mot
dan toc. Chung ta c6 thé tién hanh viéc thanh 1ap nhirng dao luat méi dé ngan cadm san
xuét nhirng san pham co6 tinh chat doc hai nhw vii khi, sing dan, phim anh va sach bao
c6 chira dwng day day chét liéu thém khat, séc duc, bao ddng va han thu dé bao vé ta
va con em cla ta, d& xay dwng mét méi trudng séng cé hda binh va an ninh cho ban
than, gia dinh, dan téc va nhan loai.

Tinh thire tiéng Phan la bodhi. But 1a Nguwoi Tinh Thirc. Trong ta, ngwdi ndo ciing cé
hat glong tinh thirc, ngudi nao ciing c6 kha nang hiéu va thwong. Cai Lay Thi Hai gidp
ta tiép xuc voi nhirng yéu tb tich cwe, lanh manh va thanh thién nay. Khi tiép xdc dwoc
v&i nhirng hat giéng tét thi ta gay niém tin cho rat nhiéu ngwoi quanh ta. Chung ta phai
nang d& nhau, phai thyc tap nhw mét tang than. Nhin thdy mét tang than, mot cong
ddng cung séng chung hoa hop, tu tap chanh niém tinh chuyén, ta c6 niém tin, niém hy
vong cho twong lai. Ching ta khong thé dé cho cac thé hé twong lai méat di niém tin,
niém hy vong. Ho la sw tiép ndi clia chung ta. Neu ho mét niém hy vong thi chung ta sé
mat hét gia tai tam linh cao quy ma But, Td da gay dwng qua may ngay ndm. Chung ta
phai sbng d&i sbng hang ngay cla ta nhw thé nao dé dé cho con chau cla ta cé mét
twong lai sang lang, dep dé va an binh.

Chung ta biét con em ctia ching ta da sd xem truyén hinh hang gi& méi ngay va tiép
xuc rat nhiéu chat liéu bao dong, so' hai, thém khat, han thu va tuyét vong. Céng viéc
cla cac nha gido chirc 1a tao ra mét hoan canh, mét méi truéng séng noi ma cac em co
co hdi tiép xuc véi nhirng yéu td lanh manh, twoi mat va tri liéu noi ty than cda cac em
va chang quanh cac em. Trong dai chiing day cé rat nhiéu cac vj gido chirc. Chung ta
nén dén v&i nhau, phap dam, dung sw théng minh, khén khéo va kha nang sang tao
ctia minh dé thwc hién codng trinh, d6 an dé tao dwng mét méi trwedng hoc dwdng ¢ an
ninh, hoa binh, noi cac em biét séng an lac, hanh phuc va thwong yéu va nang d& nhau
nhw anh chi em mét nha. DAy ciing 1a khia canh thwc tap vé cai Lay Thir Hai. Ching ta
phai dé nghi cac vi dai dién trong qudc hdi cla ta thwe tAp chung véi ching ta va dwa ra
nhirng phap luat d& bao vé an ninh, hda binh cho ta va cho con em clia chung ta. Bay
gi® 1a luc ching ta can tdi véi nhau va tu tap véi nhau nhuw mét nhdém, mét cong déng,
mot tdng than, mot thanh phd va mét dan toc. Chung ta khéng thé thuc tap riéng ré nhu
mot ca nhan nira. Tué giac chung dwoc lam bang tué giac cua tivng ca nhan va nguoc
lai. Ca hai déu phai nwong vao nhau thi méi cé du strc manh, hiéu biét dé thay cho rd
diéu gi nén lam va diéu gi khdng nén lam trén binh dién ca nhan, gia dinh, qudc gia va
quéc t&. Chanh niém la khi cu (phap khi) cta ta. Néu khéng cé anh sang chanh niém thi
nhitng nang lwong tiéu cic nhw chién tranh, giét hai, trdm cap, ta dam, bao dong va ky
thi v.v.. sé tiép tuc xay ra trlen mién khap moi noi. Chanh niém co cong nang giup ta 'y
thirc dworc hanh déng nao can phai dirng lai va hanh déng nao can duoc tlep tuc va
phat trién dé dem lai an ninh, an lac va hoa binh cho nhan loai. Hai cai Lay dau giup ta
thdy dwoc rang ta va xa hoi ta khéng con 1a hai thye thé riéng biét. Néu thuc tap thanh
coéng duwoc hai cai lay dau, thi cai Lay Thir Ba sé tré nén rat d& dang. Bay gi® chung ta
di sang cai Lay Th Ba.
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Cai Lay Thw Ba
Buéng Bo6 Hinh Hai va Tho Mang

Cai Lay Th Ba giup ta tiép xtc véi niét ban- thé gi¢i ctia khéng sinh khéng diét, khéng
dén khoéng di, khéng mot khong khéc... Néu ta da thwe tap thanh cong hai cai lay dau,
thi ta da cham dwoc thé gidi niét ban réi. Néu ta thwe tap khéng thanh céng trong hai
cai lay d4u, thi ta khd ma thanh céng duoc trong sw thyc tap cai Lay Thwr Ba. Khi ta
budng bo dwoc cai ban ngé- cai ta va cai cua ta- nga s¢ va hoa nhap vao dugc dong
sinh mang cla t6 tién, thi ta d& cham t&i dwoc niét ban. Day 1a phép quan niém hoi tho
the muoi sau cta kinh Quan Niém Hoi Thé- "Ta dang thé vao va quan chiéu vé sy
buéng bd. Ta dang thé ra va quan chiéu vé sw budng bd." Bubng bé nghia la khéng nén
bam viu vao bét cir mét dbi tirong, mot y niém nao, nhét 14 tri giac sai lam (vong twéng)
cUa ta vé thuc tai. Ta phai budng bd tri giac sai 1am cla ta di thi luc d6 ta méi cé co' hoi
thdy dwoc sy that cla thwe tai. C6 mot vi Thién Sw Viét Nam vao ban thé ky thi ba, tén
la Tang Hoi- So T6 Thién Téng Viét Nam da day rang ta phai thuc tap budng bd cai tri
giac sai lam cho rang hinh hai nay Ia téi, 1a cla toi; t6i 1a hinh hai nay; ngoai hinh hai
nay toi khéng cé gi hét, t6i 1a khong, la hw vé. D6 1a sw thuc tap budng bd ma Ngai da
noi bang ngdn nglr Han Viét, goi la phong khi xu mang. Chang ta da cé co hdi nhin sau
va thay rang ban chat clia ta ménh mong, réng I&n hon cai hinh hai bé nhé nay. Nhirng
hién twong ma ta dang tiép xuc déu 1a nhirng biéu hién cta phap than ta. Ta la hinh hai
nay, nhwng ta cling la may dang bay trén tr&i, la con chim non dang hét 1anh 16t trén
canh cay, la muén van tinh tu lao xao xa tit trén tr¢i cao v.v... Ta la ca vi tru bao la.
Thay dwoc nhw vay thi tlr sinh chi 1a clra ngd ra vao, tlr sinh chi 1a trd choi di trdn di
tim, khéng thé déng duoc tdi ta.

C6 |& chung ta con nhé kinh Do Nguwei Hap Hbi- mot ban kinh dwoc ghi chép lai nhirng
|&i hwéng dan cia Ngai Xa Loi Phat cho cw sT Cap Co Doc thuc tap trong khi Ong 1am
binh nang. Trong kinh, Thay Xa Loi Phat m&i 6ng Cap Co6 Ddc thuc tap thién quan
cung v&i thay, "Nay cw sT Cap C6 Ddc, chung ta hay cung thuc tAp chung. Thé vao, toi
y thirc rang than nay khong phai 1a toi, la cta téi. Thé ra, téi khdng bi ket vao thay nay.
Téi 1a sy séng thénh thang. T6i chwa bao gi® tirng sinh ma ciing chwa bao gi® tirng
diét." Khi thuc tap theo 16 huéng dan nhu thé, ta tiép xtc dwoc v&i niét ban, véi thé
gi¢i khong sinh khong diét cua ta. Ta thay ban chat cua ta la khéng sinh khéng diét.
Hinh hai clia ta ciing giéng nhw cac phap (d6i twong clia nhan thwc) khac. Khi cac diéu
kién (duyé&n) hoi tu diy du va sw vat biéu hién nhuw mot ('1’0| twong cla nhan thirc thi ta
cho Ia cd. Va khi c6 mét diéu kién thiéu vang va sw vat y khéng biéu hién, thi ta cho 1a
khéng. Thuc tai vuot thoat ca hai niém: cé va khéng, sinh va diét. Khi ta quan chiéu
tham sau vao long thuc tai va tiép xtc dwoc véi tinh chét vo thwdng, vo nga va twong
tlrc clia cac phap, thi ta dwoc giai thoat, tw do. Khi nhin vao dam may va cay co, ta phai
nhin dé thy cho dworc ta va cac phap 4y khong phai |4 hai thuc thé tach roi nhau. Phai
thay rang ta 1a mét, twong tlrc véi chang. D6 la y nghia cta gido ly ma dirc Thé Tén da
day: "Th hiru tlrc bi hiru- cai nay c6 vi cai kia ¢6." Phai tp nhin moi sw vat v&i con
mat vé thudng, vd nga, twong tire, vo twédng méi cham téi dwoc ban chat chan thuc
cla thue tai. Téi dang dirng trén ving dat cua tiéu bang Vermont, mién Béng nwéc My,
nhwng t6i thdy rang minh ciing dang dirng trén dai luc ctia nwéc My ma khéng can phai

Con Pudng Giai Thodt — Thich Nhat Hanh www.thienquan.net



di chuyén di dau hét, b&i vi B&c My, Trung My va Nam My, Tay My va Déng My... tuy
tén goi khac nhau nhwng tat ca déu dinh lién moét khdi. Tl diém téi dang dirng, t6i nhan
thay réng t6i cling dang dirng trén khap hanh tinh. Cai nhin (nhan thirc) cha téi da thay
dbi. Néu quy vi bi ket vao khai niém vé chi nghia dan tdéc, chi nghia s6 vanh, cho rang
dat nwéc ctia minh cao hon, gia tri, van minh hon cac nwéc khac, thi quy vi chi tiép xuc
duwoc véi mot phan nhd cda thue tai théi. Néu ngwdi Do Thai va ngudi Pa-le-xtin thay
rang vung dat noi ho dang sinh sbng la ctia chung, né thudc vé tat cad moi ngudi, thi voi
tué giac dé, ho sé& dem lai hoa binh, hoa giai, hiéu biét va thwong yéu cho nhau. Ta
khong thé tiép xuc dwoc véi niét ban néu ta hanh xir theo thai doé doc quyén, loai trir,
v&i cai nhin nhi nguyén. Chi cé hanh x& véi tdm ldng bao dung, thwong yéu, 6m |4y tat
cad moi nguwdi, ta mai tiép xuc dwoc véi niét ban, véi hanh phuc chan that va dem lai
hoa binh cho nhau. Nhin sau vao long sw vat, ta thy sw twong quan twong duyén
(twong tirc) ciia cac phap. Quy vi khdng thé loai trir ngudi Pa-le-xtin ra khéi ngudi Do
Thai va ngwoc lai. Hanh phuc va hoa binh chi cé thé cé dwoc khi ta cé duwoc tué giac
twong tirc. Hoa binh chan thyc khdng thé thwe hién dwoc néu khéng dat t&i tué giac
nay.

Niét ban la nén tang biéu hién clia ta. Gibng nhw nwéc |a nén tdng clia séng. Trong
truyén thdng gido ly ctia Co Déc, ¢co gido ly Ba Ngéi: dirc Chua Cha, dirc Chua Con va
dlrc Chua Thanh Than. Ban chét ctia Ba Ngéi thyc ra chi la mét. Do 1a gido Iy khéng
tinh- sw tréng réng ctia Ba Ngbi. Mdt Ngdi khong thé cé dwoc néu khdéng céd hai Ngbi
kia. Vi thé, dirc Gié Su vira 1a con clia Thwong D&, nhwng ciing vira 1a con clia con
nguoi. TAt cd cac phap déu an tra trong tw tinh niét ban ctia né, tire 1a tréng réng,
khéng co thyc thé biét lap. D6 la sy that cia thwe tai. Hoa binh, hanh phuc, hiéu biét va
thwong yén chan thuc khdng thé c6 dwoc néu ching ta khdng c6 kha nang tiép xac
dwoc voi ban chéat vo thuwong, vo ngéa (twong tirc) va niét ban. Niét ban la gi? Niét ban
la sy tat ngam tat ca cac y niém trong do co cac y niém vé nga va nga s&- vé ta va cua
ta. Khi ta str dung danh tir "nga- t6i," ta y thlrc rang cai téi 4y chi dwoc lam bang nhirng
yéu td khéng phai t6i- phi nga; thé gi¢i phat trién dwoc 1am bang thé gi¢i cham tién, thé
gi¢i Thir Ba dwoc lam bang thé gi¢i Thir Nhat. Cac phap twong tire. Tuy ta st dung
nhirng chi¥ "t6i, anh...", nhung ta khéng bi ket vao nhirng tlr ngir va khai niém ay; né
chi la nhirng gia danh. Khéng cé céi gi tw né ma thanh 1ap duwoc. Budc dau cla sw
thwe tap la budng bd y niém cho rang than nay la téi, 1a cda téi.

Thé Gi¢i (Lokadhatu) va Phap Gié¢i (Dharmadhatu)

Hanh phuc khéng phai la van dé ca nhan. Néu nguoi thwong cla ta khéng cé hanh
phuc thi ta khdng thé hanh phuc dwoc. Hanh phuc hay khé dau déu dwoc tao ra bdi
tam thirc ca nhan va tam thirc cong ddng. Danh tir thé gidi (lokadhatu) va phap gidi
(dharmadhatu) di&n t& dwoc thue tai. Lokadhatu dién ta thé gidi ctia sw twong déi, phan
chia, han hep va suw khac biét; né thudc vé thé gidi tich mén; trong khi d6, dharmadhatu
la thé gi&i ban mén, thé gidi ctia chan nhw, ban thé, twong tirc, vo thwdng va vé nga.
Néu ta bj ket vao sw phan biét, thi thé gii tich moén sé& cd mat lién lap tire. Trong thé
gi¢i tich mdn, cac phap trong nhw cé6 mat ngoai nhau, riéng I& va don ddc; vi du nhw

Con Pudng Giai Thodt — Thich Nhat Hanh www.thienquan.net



may c6 mat ngoai bdng hoa, anh c6 mat ngoai t6i v.v.. Day la thé gi¢i ma chang ta
dang sbng, néu khéng khéo nhin, khéng c6 tué giac, bi vé minh che lap, thi ta bj danh
Itra béi thé gidi twéng trang nay- thé tich mén. Chung ta chia ché thwe tai ra thanh
nhiéu manh nhd va cho rang minh chi la mét manh nhé ding riéng I&, don doc, khéng
dinh dang gi dén moi vat chung quanh. Ta dau khd vi ta phan biét, ky thi nhau, vi ta bj
ket vao nhan thirc clia nhirng cap dbi dai nhu: cé khéng, sinh diét, nga va phinga, da
trdng va da den, ngudi theo dao Hoi Gido va ngudi theo dao An Do Gido v.v.. Nha vat
ly nguyén t&r David Bohm d3 st dung hai danh tir dé dién ta vé sy twong quan twong
duyén cuta dién tt rat gibng véi hai danh tir thé gi¢i va phap gidi. Ong ta néi rang dién
t&r biéu hién trén hai binh dién: tich mén (explicate order), t&rc la binh dién trong d6 méi
hat dién t& trong gidbng nhw cé mét ngoai nhirng hat dién t& khac va binh dién ban mén
(implicate order) tirc la binh dién trong d6 méi hat dién tlr déu chira dwng tat ca cac hat
dién tir khac. Cach day khong lau, moét nhém cac nha khoa hoc da kham pha ra réng
trung hoa t& c6 khéi lwong cla chung. Tt xwa t&i nay ching ta nghi rang trung hoa to
(neutrino) khéng co dién tich hoac khéi lwong. Nhwng véi sw thir nghiém, cac nha khoa
hoc thoi bay gid da cho thay rang trung hoa tir cé thé thay déi va phat ra nang lwong, vi
thé no6 co khdi lwong. Cac nha khoa hoc rat phan khéi vé sy kham pha nay. Téi nght
rang tué giac nay dang ly cé thé dwoc kham pha sém hon. Néu quy vi c6 hoc gido ly
cai mot chira dung cai tat ca, thi tai sao trung hoa ti (neutrino) khéng thé chira dung
khdi lwong va cac yéu td khac dwoc? Theo khai niém clia dao But vé mahabhuta, thi
méi yéu t6 nhw dat, nwéc, khdng khi, Itra, khdng gian va thire déu chira tat ca cac yéu
t6 khac trong no. Khi dat dwoc cai thay vé twong tire, vé vo nga, thi ta tiép xac dwoc voi
phap gi¢i mau nhiém tran day anh sang, tinh thwong va hiéu biét trong ta va chung
quanh ta. Phap gi¢i mau nhiém &y ciing chinh 1a ¢di Tinh D6 hay Nwéc Chia. Phap
gidi 1a thue tai trong d6 cac phap cé mat trong nhau. Béng hoa dwoc cét chira trong
anh sang mat troi va anh sang mat troi dwoc cat chiva bdng hoa; cha cé mat trong con
va con c6 mat trong cha. Cho nén thé gidi cua phap gidi co rat nhiéu anh sang. Khi ta
buwéc duoc tirng bwédce trong phap gidi, thi mbi budc chan cla ta dem lai rat nhiéu niém
vui, an lac va hanh phuc. Ta phai budng bd y niém cho rang than nay 14 téi, la cta t6i,
con nhirng than khac khong pha| la t6i, ho 14 ké thu cuia t6i. Ta cé thé budc vao phap
gi¢i ngay bay glo’ va & day neu ta co tué giac twong tire va vo nga. Khi ta tiép xuc dwoc
v&i ban chat cta twong tirc noi mbi nguoi, ta sé chuyen héa dwoc khd dau va cham
dirt dwoc cai cdm giac co don, tréng vang. Chi can quan chiéu cho sau sac la thay
dwoc ngay. Néu ta c&v giam minh trong thé gi&i cia tich mén, twéng trang (lokadhatu),
céi thé gi¢i ma trong dé cac phap cé mat ngoai nhau, thi d6 la diéu hét sirc dang tiéc; ta
sé khéng bao gi® cham téi dwoc thé gii ctia ban mén- phap gi¢i (dharmadhatu).

Tam Hanh Xa (upeksha)

Xala yeu t6 th tw cGia bdn tdm thwong yéu rong lén (t&r vO lvong tam)- la tinh thwong
khéng diéu kién, khéng phan biét, la kha nang 6m lay tat cd ma khong loai trte mot ai.
Nhin vao hai ban tay nay ta thay rang hinh nhw ban tay phai lam hét moi chuyén; ban
tay phai da viét hang tram bai tho, viét thuw phap, thinh chuéng v.v.., nhwng né khéng
bao gi® tw hao. N6 khéng bao gio néi véi ban tay trai rang: "May 1a dé vé tich sw. May

Con Pudng Giai Thodt — Thich Nhat Hanh www.thienquan.net



khéng biét 1am tho, viét thw phap nhu tao." Ban tay phai c6 tri tué vé phan biét, ttrc la
tri tué cia xa- upeksha. N6 biét rang néu khéng cé ban tay trai thi né ciing khéng lam
dwoc gi. Nhirng gi né thwc hién dugc cling nho cé sy dong goép, gilp d& cla ban tay
trai va no luén ludn hanh x& theo cai thay ay. Cé mét 1an t6i mubn treo béc hinh 1&n
twéong va tay trai ca toi cdm cai dinh, tay phai cAm cai bua, nhung thay vi déng vao cai
dinh, t&i d& déng nham vao ban tay trai mot cu dau diéng. Lién luc d6 tay phai budéng
cai bua xubng va 6m lay ban tay trai d& cham séc. Ban tay phai khéng can néi mét cau
xin 16i ndo ca. P4 la cach hanh xtr rat dep. Ban tay phai thdy minh 1a mét véi ban tay
trai. Trong khi cham séc, ban tay phai khéng cé mét may may phan biét va nghi rang:
"Tao la ban tay phai. Tao dang cham soc, giup d& cho may. May phai nhé dé trd on
cho tao." Ban tay phai da thyc tap tinh thwong khong diéu kién, khong phan biét, tinh
thwong theo tué giac vé nga, twong tirc. Rat [& mau nhiém. Co thé cuia ta von co san tri
tué vo phan biét- nirvikalpajnana. Ching ta cé thé phat trién tri tué vé nga, twong tirc,
vd phan biét d& lam hwéng dao cho ta trong d&i sébng hang ngay. Chuang ta phai tap
nhin bang con mat thwong yéu, bang con mat khéng phan biét, khéng ky thi nhw cach
hanh x&r cia ban tay phai va ban tay trai. Ching ta phai hanh x& theo tinh than vé phan
biét ddi v&i anh chi em, dbi véi cha me, con cai va bé ban cla ta. nguoi An Dé Gido va
nguwoi Hoi Gido, ngwdi Da Trang va ngwdi Da Pen, ngudi Do Thai va ngwdi Pa Lé Txin
phai dbi x&r v&i nhau theo tinh than cuda tri vd phan biét. Chi c6 tri tué vd phan biét mai
c6 kha nang 14y di niém so hai, nghi ky va dem lai hoa binh, tinh thwong chan that cho
cé hai nwdc va cho nhan loai. Ban tay phai va ban tay trai khédng hé chdng dbi, so hai
hay han thu nhau. V&i tri tué vé phan biét, ching biét Ia ching twong quan twong
duyén vé&i nhau, chiing cé mét trong nhau. Nhirng gi xay ra cho ban tay phai cling dong
thdi xay ra cho ban tay trai. Sw thuc tap chanh niém va nhin sau la con dwdng duy nhat
dé gitp ta tiép xtc véi ban chat twong tirc twong nhap cla cac phap, cai thay nay lam
phat kh&i tri tué voé phan biét. Néu ta hanh x& theo tinh than vé phan biét tri, ta sé tao
dwng an lac va hanh phuc cho ta, cho gia dinh ta, cho xa héi va thé giéi.

Muw&i [&m ndm trwdc tai Trung Tam Thién Tassajara, 1an dau tién tdi dwoc ném cai
banh qui lam bang bo dau phung. Tai rat thich. Vi thich qua nén t6i da hoc cach lam
banh qui dau phung. Téi twdng twong khi nhivng chiéc banh qui dang duwoc nwéng
trong 10, chiing bat dau so do, ky thi nhau va x6 day nhau nhw mudn néi véi nhau rang:
"Tranh ra dé tao di vao gitra. May khéng xirng dang dwoc & vi tri d6." Chung khéng biét
rang chung vén cé cuing mét ban chét, ching cé mat trong nhau. Khéng phai chi co
nhirng chiéc banh qui hanh xt v&i nhau nhw vay, ma cé thé ching ta ciing hanh x& voi
nhau khaéng khac gi nhirng chiéc banh qui kia. D6 la vi ching ta khéng tiép xuc duoc
v&i ban chat dich thwe clia minh. Ban chét dich thwe cla chung ta la twong tire, vd nga.
Nhwng ching ta da khong biét siv dung tri tué vo phan biét trong ta d& nhin moi sy moi
vat.

C6 bdn yéu td clia tinh thwong chan that, goi la t&r vo lwong tam. Yéu té thir nhét 13 tir-
maitri, khd ndng hién tang niém vui va hanh phuc. Yéu té thir hai la bi-karuna, kha nang
lam voi nhe, chuyén héa khé dau va u sau. Yéu té thirc ba 1a hy- mudita, kha nang
séng an vui, tuoi méat va giup nguoi khac séng tuoi vui, nhe nhang, vui cai vui ctia
ngudi. Tinh thwong chan that phai cé kha ndng dem lai niém vui cho chinh minh. Néu
ta khoc 16c subt ngay sudt dém, thi ta biét rang dé khéng phai la tinh thwong dich thuc.
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Yéu tb thir tw 1a xa- upeksha, kha nang thwong yéu binh dang, khéng phan biét- khdng
loai bd mét ai. Khi ta that sy thwong nguwoi nao, ta khdng phan biét, ky thi giira ta va
nguoi ta thwong; ta tré thanh mét véi nguwdi dy. Chi co tri tué vo phan biét, tri tué binh
dang ta mai thwong dwoc mét cach toan hdo, chan that va ty sach dwoc nhivng cau
ué cla khé dau, tri giac sai lam va s ky thi, phan biét. Cang thuwong ta cang cé khéng
gian va ngudi ciing c6 khéng gian. Néu trong ban chét thwong yéu cla ta khéng co
chét lieu x&, thi d6 chwa phai | tinh thwong dich thwe, ta can phai nhin lai va thuc tap
thém. Tinh thwong can cl trén nhirng y niém cua nga, nhan, ching sanh, cua trong va
ngoai v.v.., thi tinh thwong 4y chwa phai tinh thwong dich thwe, sau sac va do lwong
theo tinh than cla t& vé lwong tam.

Khéng Sinh Khéng Diét- Buéng Bé Y Niém vé Nga

Cac nha tam ly tri liéu co thé hoc dwoc rat nhidu vé gido ly nay. Muc tiéu ctia nganh tam
ly tri liéu 1a khéi phuc lai mét con ngudi cudng trang, khde manh tir thé chat dén tinh
than. Mac dau quy vi co6 mét thé chat va tinh than khoe manh, cuong trang, quy vi ciing
sé khd néu bi ket vao y niém vé nga. Hanh phudc chan that chi cé thé c6 mét khi quy vj
budng bé dugc y niém vé nga. Néu y niém vé nga cda quy vi con manh va quy vi dang
thwong yéu va song chung v&i ngudi nao, thi quy vi sé tao ra nhung mau thuan, xung
doét gilra nga va nga- ta va ngudi. Khi ta buéng bé dwoc cai can nga cua ta va tré thanh
mot véi ngudi ta thwong, thi tire la ta dang thwe tap v nga. Thuc chirng dwoc vo nga
thi hanh phuc, hiéu biét va thwong yéu cla ta sé tang tién khong thé lwong duoc. Ta
phai thwc tap nhin sau dé thiy cho dwoc ban chét twong tirc, v nga cla cac phap va
dé thay rang nga chi dwoc lam bang nhirng yéu té khong phai nga- tic la vo nga. Tué
giac vo nga sé& nang cao phdm chét ctia sw trj liéu va chuyén héa rat Ién cho doi sdng,
giup ta vuot thoat sinh ttr va dat toi tw do lon. Thlén sw Tang Hoi co day rang ta phai
thwe tap budng bd y niém ve tho mang. Ta tin rang minh bat dau sinh vao gi® dé, ngay
do, ndm do, rdi ngudi ta cap cho minh cai gidy khai sinh vao gio do, thang do, nam dé
va sau nay khi ra di, nguoi ta cap cho minh manh gidy khai ttr. Ta phai buéng bé khai
niém cho rang mang song cua ta chi kéo dai khoang bay mwoi, tam mwoi hoac chin
muwoi ndm, hodc vi ta mac binh nan y va bac si cho biét rang ta chi cé thé sdng thém
hai nam nira théi, sau dé ta sé khong con, sé tré thanh hw vé. Chang ta phai buéng bo
y niém rang ta tr khéng ma tré thanh co va téi mot diém nao do ta sé tr cd ma tré
thanh khong, thanh hw v6, doan diét. Nhitng y niém nay khong thé ap dung dwoc vao
thwe tai. Thue tai vweot thoat y niém cé va khéng, con va mét, dén va di, sinh va diét.

Chung ta da thwe tap quan chiéu vao ban chét ctia mot to glay va thay rang tor gidy
khong phai tr khdng ma tré thanh co, noi cach khac 1a to giay khong thé tw né ma co
mat. Trwdc khi tré thanh to gidy, nd da biéu hién dwdi nhiéu hinh thai khac clia sy sbéng
rdi nhw: cay rirng, anh ndng mat troi, ddm may, dat, nwdc, mua v.v.. Néu ta 1y mot
trong nhirng yéu t6 Ay ra khai to gidy, thi t& gidy khong thé cé mat duwoc. T gidy c6
tran day tat ca moi cai, trlr mot cai ma thoi, dé 1a thuwe thé riéng biét, 1a tw nga. Ta da
dét t& gidy voi hy vong 1a ta cé thé bién to gidy thanh khong, thanh hw vé, nhung ta da
khéng lam dwoc. T gidy da chuyén thanh nhirng hinh thai khac cta sw sdng nhu:
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khéi, strc nédng hda nhap vao vii tru va tro gidy sé dwoc G thanh phan xanh, réi mot
ngay mai no sé& chuyén thanh doa hoa nhé trwé'c san nha v.v.. Nhirng y niém cuda ta vé
c6 va khong, sinh va diét déu chi la nhirng y niém va ta phai thwc tap dé budng bé.
Chung khéng thé ap dung dwoc vao thyc tai. Thién Sw Tang Hoi da noi rang ban chat
cua ta chwa bao gi¢ tirng sinh va ciing sé€ khong bao gi¢ diét. Sy sbng chi 1a sy biéu
hién va tiép nbi.

Ta biét rang strc néng lam cho nuwéc béc hoi tao thanh may; vi vay may khéng phai tor
khéng ma thanh c6, khong thé tw né ma c6 dwoc. Nhin ky vao dam may dang bay lo
Itrng gitra troi, ta co thé thay duoc kiép sbng trwdc (tién kiép) ctia n6. Khi may gap khi
lanh, may tiép tuc doi sbng maéi, d6 1a hinh thai clia mwa. May khoéng that sy chét, may
chi chuyén thanh mwa va tiép tuc doi sbng clia con mwa. Lam may da dep, ma lam
muwa ciing dep, mau nhiém khéng kém gi lam doi séng ctia may. May khéng kinh so,
hoang hét ti nao khi né chuyén thanh mwa, ngwoc lai may ca hat vang troi trong ltc
thdy minh dang chuyén thanh mwa. Lam may bay thanh thoi trén khéng gian ciing mau
nhiém, hanh phuc, nhung lam muwa roi xuéng dat va hda nhap vao thanh mét phan cla
dong séng hoac ruéng doéng, cay cd cling mau nhiém, dep dé va hanh phuc khéng kém.
Khéng c6 gi sinh, khéng co gi diét. "Xa Loi Tl nghe day, Thé moi phap déu khong.
Khéng sinh cling khdéng diét..." Do la nhirng cau kinh chung ta tung doc hang ngay
trong Bat Nha Tam Kinh. Nhirng khai niém vé tao sinh va doan diét déu bj boc khai.
Khong phai chi cé dirc B6 Tat Quan Ty Tai mai thdt 18n nhirng 1&i nhw thé, ma cac nha
khoa hoc ciing n6i mét loai ngdn ngl nhw thé. Nha khoa hoc ngwdi Phap, Lavoisier da
noi nhw thé vé ban chét cla vat thé va nang lvong. Ong ta noi rang: "Khodng c6 gi sinh,
khéng co gi diét." Tuy 6ng ta chwa bao gi® hoc Phat, nhung 6ng ta da néi gibng nhw
trong Tam Kinh. Cac phap vén khéng sinh, khéng diét, chi cé sw biéu hién. Déi khi ta
goi la tai sinh hodc sinh ra tr& lai, nhwng danh tor biéu hién la chinh xac nhét.

Thay dwoc nhw vay thi sinh va diét khéng dong duoc téi ta, ta hoan toan tw do. Ban
chét cla ta 14 khéng sinh, khéng diét. Ta thwe chirng dwoc cai ban tinh chan thwc cla
ta bang sw thwe tap quan chiéu va tiép xuc sau sac voi thue tai. Day la con dwong thuc
tap duy nhat dé chuyén hoéa nhirng tAm hanh so hai ctia ta. Néu ta c6 cai thiy chan
chinh va xac thyc nhw thé vé thyc tai, ta sé dwoc giai phdng tivng nhirng budn khd, so
hai vé co va khong, sinh va diét, dén va di, con va mét, thanh va bai. Plrc Thé Tén da
noi tit ca cac so hai va thém khat déu phat sinh t&r v minh- ttre 1a khéng co tri tué, hiéu
biét. Nh&r co tri tué ma ta dat dwoc gidi thoat, tw do. Nhwng tué giac khéng thé c6 dwoc
néu ta khdng thwe tap nhin sau- quan chiéu. Nhin sau 1a khia canh thirc hai cta thién
tap, goi 1a thién quan. Thién dwoc lam bang hai yéu té: chi va quan. Trudc hét ta thuc
tap dirng lai- chi; ta 1am cho nhirng hoat déng clia than va tam ta lang yén tré lai, thiét
lap chanh niém va chanh dinh vitng vang va sau d6 ta thuc tap nhin sau- quan chiéu dé
thay dwoc ban chat dich thwe cla thuc tai. Néu ta qua ban ron trong doi song hang
ngay, khong c6 thi gid, co hoi de thwe tap chanh niém, vun x&i dinh lwc dé cé kha nang
tiép xuc sau sac véi thwe tai mau nhiém- thirc tai cua khong sinh khong diét, khong co
khéng khéng, khéng téi khéng di... von la nhirng 1&i day cao tham cua truyén théng dao
But thi that 1a thiét thoi.
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Thién Sw Tang Hoi cd day ching ta vé su thuc tap budng bd- phéng khi xu mang,
buong bd y niém rang minh chi Ia hinh hai nay. Buéng b y niém cho rang tho mang
ctia minh chi kéo dai khodng ndm muoi ndm. Phai thwc tap nhin sau dé thay rdng minh
khéng chi gi¢i han trong cai hinh hai mét thuwéc may nay, may chuc ki 16 nay, ma minh
cling la ddm may dang bay thong dong trén trdi, 1a mua, |a anh ndng mat troi, 1a béng
hoa, rirvng cay, la thoi gian, khéng gian vo tén, la tam thirc v.v.. va tiép xuc véi thuc tai
khoéng sinh khéng diét cia minh. Phai khéo str dung tri thdng minh, doi sbng hang
ngay, tang than va sy thwc tap nhin sédu cia minh dé tiép xuc cho duoc cai thuc tai
nhiém mau 4y ctia minh. T6i biét c6 nhirng ngudi da thuc tap quan chiéu, tiép xuc voi
giay phut 1am chung (h4p héi) ctia ho vé&i tam niém hoan hy, hiéu biét va an vui.

Khi con [a mét sw cha sa di tré, trong khi thién quan vé cay chubdi tdi kham pha ra mét
diéu rat ly tha. Néu mudn, quy vi cé thé quan twdng vé mot cay chubi non co ba tau la.
T6i nhin sau vao tau |4 thir nhat téi thdy né bung ra toan ven. Tau 14 thi hai van con
cudn tron. Tau l& thir ba con nhd xiu nam trong ldng hai tau 14 kia; téi goi 1a tau 1a chudi
em cua hai tau |4 kia. Tau 14 I&n nhat |4 tau |4 chj da phoi bay toan than ctia minh giira
néng, mwa va vui séng, thuwdng thirc tron ven doi sbng ciia minh nhw mét chiéce 4.
Trong khi phoi bay toan dién than 14 ctia minh nhw thé thi 14 chi cling dang lam mét
diéu gi dé rat cd y nghia, dé la tiép nhan nhirng anh nang mat troi, tiép nhan nwdc
muwa, nhua sbéng, chat khoang dé nudi Ién cac 1a em va than cay chudi. La chi thiy rang
minh va cac |4 em ctia minh la mét. Tuy ba 14 biéu hién I&n bé khac nhau, nhwng tat ca
déu sinh ra tlr than mot cay chudi. Chiéc 14 thi nhi cling lam nhw thé dbi voi 1a em Gt
ctia minh. N6 ¢ gang phoi bay toan dién than 14 cta né dé tiép nhan anh nang, nuéc
muwa va thuwdng thirc sy sdng nhw 14 chi ciia minh. N6 ca hat, nhay maa méi khi ¢ gio
lay ddng. N6 ciing gitp cho & em at phat trién va I&n 1én. V&i tri tué vo phan biét, chiéc
l& dau va chiéc la thi nhi déu thay minh cé mat trong chiéc 1a em, minh va chiéc la em
la mét, twong tire. Téi khi chiée 14 dau sap bi tan ua, khé héo, né khéng than khéc, sau
bi, b&i vi n6 thay rang bay gio né dang sbng trong hai la em. La em dang tiép ndi sy
sbng ctia minh. Phan khé héo cta than 14 ctia né tré vé lai véi dat, 1am mau mé cho dat
va bién thanh chét dinh dwéng dé nudi than cay chudi va cac 1a chubi non khac trong
dé cé cac la chudi em. La chudi chi hoan toan tw do.

Ciing nhu chiéc 14 chudi chij, d&i sbng cla ta cling cé mot y nghia ndo d4. Chung ta c6
mat trén cdi doi nay dé thwe hién mét diéu gi do rat sau xa. Trong khi ta thudng thire
doi song clia ta nhw mét chiéc 14, ta nudi dudng cac em cla ta va trao truyén tat ca
niém vui, niém hy vong, hanh phc, nhirng yeu t6 tot dep nhat hay noi cach khac, toan
thé ban chét cta ta cho chung no. R&i chuing noé tiép tuc cong viéc cla ta, gitp ta cham
séc, nudi duwdng cac em thé hé ké tiép. Nho tri tué vo phan biét ma chang ta biét
thwong yéu, cham séc cho nhau, khéng tranh dau, khéng chién tranh, khéng han thu
nhau, khéng tiéu diét nhau. Chuang ta khéng bi ket vao y niém nga; nh& vay ma chung
ta c6 thé séng hoa diéu v&i nhau nhuw anh chj em mét nha. Khi t6i hwéng dan cho em
gai cla toi tu tap, t6i khéng tw dat minh vao cwong vi clia mét vi "thay" va xem em gai
t6i la "hoc tro." Toi cé thé trao truyén nhirng cai dep nhat ctia d&i minh cho em gai toi
bdi vi t6i thire tap giao ly budng xa, bao dung, khéng phan biét, gido ly vé s trao
truyén cda tinh khong v0 nga va twong tire. Theo giao ly nay, ta thay khéng co ngwou
trao truyén (chi thé trao truyén), vat trao truyén va nguoi tiép nhan. S trao truyén xay
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ra mot cach ty nhién, am tham béi né dwoc thue hién trong tinh than cta xa- tirc |4
khéng phan biét gitra cha thé va déi twong. Cai do goi la v6 phan biét tri hay binh dang
tanh tri. Nhw ky trwéc toi da cd ndi, chung ta y thire rang mai t& bao cla co thé ta chira
dwng tat ca cac thdng tin ma ta can biét vé vi tru. Mbi té bao chira dwng tat ca cac
théng tin vé gbc gac cia dong ho t6 tién ta trong dé gdm cé con ngwdi va nhirng yéu tb
khéng phai con ngwdi nhw ¢d cay, cam tha, dat da, xa hoi, van hoa, van minh va cac
thé hé twong lai. D6 1a gido ly cai mot chira dung céi tat cd. Chung ta phai buéng bé di
y niém vé mét va khac. D4y la bai tap cla phép thd thir mwdi sau cia kinh Quan Niém
Hoi Thé ma But da chi day. Chung ta phai buéng bd nhirng khai niém, y niém va nhirng
tri giac sai lam dé& cham t&i cho dwoc cai thuwe tai cia chinh né. Niét ban Ia sy tat ngdm
cla tat ca cac y niém, khai niém. T4t ca moi khd dau déu phat sinh tlr nhirng tri giac sai
lam (vong twdng) cta ta. Ching ta tuyét vong, thu han nhau la vi ta vé minh. Ta khéng
hiéu ban chat cla ta va ngudi la vd ngd, twong tire. Ta ky thi, phan biét ta va nguoi.
Thién tap trwdc hét 1a ngdi that yén va tinh thirc bén bé sdng cua tri gidc va quan sat
nhirng dong chay cua tri giac. Néu ta hiéu dwoc ban chat clia nhivng tri giac ta thi ta sé
duwoc gidi thoat, tw do. Néu ta c6 kha nang buéng bé nhirng tri giac sai lam cua ta, thi
thwc tai sé hién 16 mot cach tron diy va mau nhiém. Ta sé thay réng ta ciing thudc vé
thwe tai mau nhiém, cta thé gi¢i khong sinh khéng diét. Ching ta sé tiép tuc hoc vé
phép thd thir mudi bbdn clia kinh Quan Niém Hoi Thé- quan chiéu vé sw khéng dang
tham cau cta van phap. Day la phép thuc tap rat quan trong. Khi ta biét dwoc ban chét
dich thwe cla dbi twong tham cau cua ta, thi ta sé ngwng dwo'c moi sw tham cau va
vuéng mac, ta hoan toan tw do va dat t&i hanh phuc on.

Chuong 14: Cau Hoi va Tra Loi

Kinh thwa dai ching, hém nay la ngay 10 thang Sau, ndm 1998. Hém nay |a budi sinh
hoat van dap, xin m&i quy vi dat nhirng cau hdi cé tinh cach thiét thuce, lién quan dén
van dé tu tap, lién quan dén nhirng van dé khé khan, khé dau ma quy vi dang dwong
dau véi trong doi séng hang ngay. Xin moi.

Héi: Kinh thwa Thay, néu mét ngwei bi 1am bénh ung thw da nhiéu nam, nguei ay
rat dau dén khé s&. Néu sau khi ngwi ay da ban thao véi gia dinh va ting than
cuia ngwoi ay va dwoc ho chap thuan, thi ngwoi ay cé thé két liéu cudc doi cha
minh dwoc khdng? Hanh dong ay sé dwa t&i nhirng két qua nao va cé di ngwoc
v&i giao ly khéng sat hai, bao vé sw séng khéng?

Thay: Day la mot cau hdi khd. Trong théi But con tai thé, cé nhirng thay bi bénh, ho rat
dau dén, khé s&. But da hwédng dan nhiéu phwong phéap tu tap cho cac thay 4y thuwe tap
trong nhirng ngay con lai cta doi minh. Nhﬂ’ng |&i day ay da duoc ghi chép lai thanh
kinh. Chuing ta c6 thé hoc hdi cac kinh 4y dé gitp cho nhirng nguoi khé dau, dang
vwdng vao nhirng chirng bénh nan y va dang hap héi. Chung ta cling cé the hoc cach
ap dung nhirng 101 day ay vao trong doi song hang ngay cta chinh minh néu minh
dang c6 nhirng ndi lo s, am anh vé cai chét clia bénh tat. Dirc Thé Ton da huong dan
chung ta chirng phwong phéap thyc tap cu thé dé 1am thuyén gidm niém dau trong than
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va tam cua ta. Cé nhirng phucmg cach lam thuyén giam nhirng niém dau vé than.
Chung ta nhan dién sy c6 mat cua niém dau nhtrc vé thé xac va ém 4p, lam ém diju
niém dau cua ta va khéng nén phéng dai né vi ndi lo s va tuyét vong. buc Thé Tén ¢o
day rang khi bi tring tén, minh dau dén vé cung. Nhwng néu cé miii tén thd hai ciing
bén tring vao vét thwong ciia mii tén thir nhat, thi con dau khéng chi tang gap déi ma
no sé tang lén gap muwdi lan, hai mwoi lan hodc ba mwoi lan hoac nhiéu hon. Ciing thé,
khi mét ngudi phéng dai niém dau nhirc vé thé xac ctia minh bang niém lo sg, gian hén
va twdng twong, thi niém dau Ay sé tang Ién gap tram ngan 1an. Vi vay chung ta can
phai tré vé v&i hoi thd chanh niém, thé vao va thé ra that sau sic va nhan dién niém
dau cla thé xac nhw né dang 1a, ma khéng nén thdi phong, phéng dai né bang néi lo
sQ, gian hon va twdng tweng cda minh. Cai d6 goi la nhan dién don thuan, khong sinh
tdm lo s@, chan nan va tuyét vong.

Néu c6 moét bac si hoac mét ngwoi ban biét ve bénh tinh cla quy vi, quy vi co the nho
nguwdi 4y ndi cho quy Vi blet rang day chi 1a niém dau thudc vé thé xac. Nguoi 4y chan
doan mét cach chinh xac vé tinh trang ctia con bénh va cho quy vi biét d& quy vi an tam
ma khoéng vi qué lo s¢, hon déi va tuyét vong ma phong dai né ra. Co nhirng phwong
cach thyc tap khac dé dbi tri véi niém dau, néi khd clia than va tam. Quy vi cé thé phuc
hdi tré lai sw thang bang clia nodi tam dé co thé chap nhan va 6m |4y niém dau cla
minh. Khi quy vi biét thwc tap tiép xtc va twdi tdm chinh minh véi nhirng niém vui,
nhirng yéu té tich cwe, nhirng hat giéng tét, thi quy vi s& bét khd rat nhiéu va quy vi
cam thay rang minh cé thé séng hoa binh va an vui véi niém dau 4y. Khi qua kho, qua
tuyét vong, quy vi c6 cdm twdng rang minh khong co du nang lyc dé tw cham lo cho
chinh minh. Nhwng khi c6 mét ngwoi ban dao dén cam lay tay quy vi, chuyén cho quy Vi
nang lvgng thwong yéu, cham soc va khich 1€, thi quy vi cam thay rang minh c6 thé
chép nhan, 6m lay niém dau néi khé clia minh va tiép tuc sbng. Sw that la trong tw than
cta quy vi ludn cé san kha ndng tw chiva tri rat Ién. Néu quy vi tré vé véi chinh minh dé
tiép xtic v&i nhirng yéu td lanh manh, hiéu biét, thwong yéu va tri liéu, thi nhirng nang
lwong t6t dep trong quy vi s& cé co hoi biéu hién va gitp quy vi phuc héi lai sy thang
bang trong cudc séng. Quy vi sé c6 kha ndng chap nhan va 6m lay niém dau néi khd
ctia minh mot cach dé dang ma khéng can phai trdn chay, loai trir chang.

T6i nhé vao nam no khi chi clia sw ¢d Chan Khéng dang bi hap héi trén dwdng bénh tai
bénh vién & My. Cai la gan nhan tao cua chi cla sw cd da bat dau bi hw sau trén ba
ndm hoat dong. Trong gi® phut 1am chung, ba dau d&n khén xiét. Cubi ciing ba roi vao
con hén mé; chdng ba, con cai clia ba va cac bac si, y ta da cd gang lam da cach dé
lam thuyén gidm niém dau dén trong ba, nhwng khdng déu bé tay. Trong con dau, ba
van veo, rén ri va khoc than khdng ngirng. Sau doé sw ¢6 Chan Khéng téi, sw ¢d biét
minh khong thé noi chuyén dwoc véi chi ctia minh vi chi dang & trong con hén mé tram
trong. Tuy thé, sw c6 van biét cach gidp chi ctia minh. Sw c6 biét chi ctia minh t nhé
thwdng wa t&i chua nghe cac thdy, cac sw cd tung kinh, niém Phat va nhirng hat gibng
4y da duoc gieo trong trong tm thire cta chi tir nhd. Sw ¢6 da mang theo minh cai
b&ng cassette niém danh hiéu cta dirc Bd Tat Quan Thé Am do cac thay, cac sw cd
Lang Mai niém va m& 1&n cho chj nghe. Sw cé d&t dng nghe vao tai ctia chi roi tdng am
thanh 1&n that I&n. Mau nhiém thay, sau dé khoang ba muwoi gidy, phép la da xay ra, chi
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clia sw cd tré nén yén binh lai va tir luc d6 cho dén giay phat 1am chung, ba khéng con
khéc rén hoac van veo nira.

Chi clia s ¢6 Chan Khéng da duoc gieo trong hat gibng cla su tu tap tr nhé dén Ion.
Ba da twng dwoc nghe tiéng tung kinh cho nén tam thirc clia ba da nhan ra duwoc
nhirng I&i tung quen thudc ma minh da tirng dwoc nghe trong truyén théng tam linh cda
minh. Nhiing 16i kinh tung 4y da tré thanh ngudn sudi an lac, hanh phuc va trj liéu cho
doi sbng cha ba trong nhilrng nam thang qua, trong khi dé nhirng ngwdi than chung
quanh, trong do co ca bac si, y ta da khong blet lam thé nao dé giup ba tiép xuc voi
nhirng hat giéng tét trong Iong. Nhirng hat gibng nay da tw lau khong dwgc xuc cham
dén, khéng duoc twdi tAm moi ngay nén chiing da bi hao mon va ngu yén trong chiéu
sau tam thire, khdng co6 co hdi phat trién va ciing khéng cé ai c¢é kha nang danh thirc
chung day. Va trong con dau nhirc, so hai, ba da bi trAn ngw b&i nhitng néng lwong
clia sau kho va tuyét vong. Nhirng 11 tung kinh, niém But va B6 Tat da tham nhap vao
tam thirc ba va da cham téi dwoc ngudn nang Iuo’ng tam linh trong ba. Vtra nghe duoc
nhirng 16 tung niém 4y, tw nhién ba tiép xuc duoc Vo ngudn nang lwong lanh manh,
mau nhiém trong ba. Nguén nang lwong Ay da cho ba dd sirc manh dé thiét 1ap lai sw
thdng bang. Nh& vay ma ba da cé kha nang nam yén binh cho t&i luc ra di.

Trong khi than thé cé nhirng niém dau nhirc, ching ta phai nhé thuc tap tiép xic voi
nhirng yéu tb lanh manh c6 kha nang nuéi dwéng va tri liéu nhw nang lwong cta sw
vi*ng chai, hanh phuc va niém tin; nhirng hat gidng nay luén cé sén trong minh va
chung quanh minh. Ta can phai tiép xuc véi nhirng hat gibng ay dé co thé thiét lap sw
thang bang, virng chai va thanh thoi trong ta. Néu thuc tap nhirng 107 day cua dire Thé
Ton thanh céng, thi ta sé biét lam gi trong giay phut o6 dé giup nhitng ngwdi dang hap
héi hoac dang khd dau dé ho cé thé phuc hdi lai sy binh an trong ho hoac ra di mot
cach nhe nhang. Ching ta da dwoc nghe, doc kinh Do Nguwei Hap Héi trong cudn Kinh
Nhat Tung Nam 2000 hoac Kinh Nhat Tung Thién M6n cla Lang Mai. Kinh D6 Nguoi
Hap Hbi céng hién cho chung ta rat nhiéu phwong phap thwc tap cu thé dé ta thue tap
va huéng dan nhirng ngudi dang hap hbi vuot qua gidy phut khé khan ctia con bénh
va trong gio phat lam chung.

Mbi khi dirc Thé Tén hodc cac dé tlr I6n cla Nguwdi viéng thadm nhirng ngudi dang hap
héi, Nguwdi va cac Tén Gid ludn ludn biét minh phai lam gi dé giup nhixng ngudi dang
hé&p hdi phuc hbi lai sw thing bang, virtng chai dé& ho vwot dwoc con dau nhire clia thé
xac va thoat dwoc ndi so hai vé tir sinh. Sw thuc tap 1a twdi tAm nhivng hat gidng lanh
manh, thuong yéu va hanh phuc trong nguoi kia. Phép thic tap nay ludn ludén dem lai
hiéu qua t6t. Chinh t6i cing thye tap phuong phap nay moi ngay va no ludn lubn cé
hiéu qua va dem lai rat nhiéu loi lac. Khi hdi rdng néu di séng ciia minh c6 qua nhiéu
khoé dau, bé tac, khéng thé chiu dwng duoc nira, nhat Ia khi than minh phai mang
nhitng chirng bénh nan y, dau dén v6 cung thi minh c6 thé chon cai chét dwoc khong
néu co s chép thuan cla nhung ngwoi than trong gia dinh va tang than? Hanh dong
4y sé& dem lai nhirng két qua nao? Theo tdi, ching ta nén cd gang hét long tim cach
giup doé trwdrc. Chung ta phai tin vao kha nang tw chira tri cia ban than ta. C6 mét hém,
sau khi ctru d6 cho ngwdi hap hédi, dirc Thé Toén tré lai Nui Thiru dé hwéng dan, day dé
céac thay. Ngay hém sau Ngai hay tin ngwdi dan 6ng ma Ngai cu gitp da tw két liéu
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doi minh. Sy thyc 14 ng &y da dugc bét khd, bdt dau nhire rat nhiéu sau khi duwoc gap
But. Ong da thuc tap hét long theo nhirng 1 chi dan ctia Ngai. Cé nhién khi & bén
canh dirc Thé Ton, 6ng ta cdm nhan dwoc nang lwgng tir bi va nang do rat I&n cla
Ngai va nang lwong 4y da giup éng ta thiét lap dwoc sw virng chai va dirc vo Gy trong
tam, mac dau than thé dang rat dau nhirc. Nhwng sau khi dirc Thé Ton roi khdi, 6ng ta
khéng thé mét minh duy tri dwoc niém an lac 4y, vi thé éng da tw ti. Khi dirc Thé Tén
hay dwoc tin 4y, Ngai rat 1ay lam thwong tdm va Ngai da géi mot sé cac thay dén noi
éng ay & dé cham lo viéc mai tang cho 6ng. D9 la tat c& nhirng gi t6i co thé chia sé voi
quy Vi trong ltc nay: Hanh dong cua But chira day long thuwong yéu ngay trong khi éng
4y dang con sbng va sau khi 6ng ra di.

Héi: Kinh bach Thay, trong khéa tu nay Thay c6 day vé giao ly tha thir, bao dung
that tham sau. Nhirng 1&i day ay da giup ich cho con rat nhiéu. Con vé cung biét
on Thay. Kinh thwa Thay, nhiéu 1an con nhan thay ngw®i ma con khé tha thir nhit
la chinh minh. Xin Thay ban cho con nhirng phwong phap thwc tap dé con c6 thé
thwc tap tha thir chinh minh moét cach hiru hiéu?

Thay: Trong ddi sbng, cd nhiéu luc vi thiéu chanh niém, thiéu sw khéo Iéo, ta da lam
nhirng diéu gay khd dau, dd v& cho nhirng nguoi ta thwong va nhiéu nguoi khac. Ta
hdi han, cam thay téi 16i va trd nén chan ghét chinh ta, khdng c6 kha nang tha thi cho
chinh ta. Nhwng ta khéng biét rang ta cling da gay khd dau, tan hoai cho than tam ta rat
nhiéu. Sw thuc 1a tat ca nhirng khé dau, hw hoai ta dang ganh chiu déu do chinh ta tao
ra. Xin quy vi quan chiéu vé diéu nay. Néu nhin ky lai, quy vi s& thdy rang ngudi lam
minh khd nhiéu nhat lai chinh [a minh ch khéng phai ai khac. Day la sw thyc hién
nhién ma ta khéng hé hay biét mét cach ré rang. Vi vé minh, gian hon, thu han, ky thi
va thiéu sw khéo |éo, ta da gay khd dau, d6 v& cho chinh ta va cho nhirtng ngudi ta
thwong. Ta biét rang nang lwong cua tap khi chiu trach nhiém vé tinh trang khé dau cla
ta. Doi khi ta bén nhay di dé biét rang nhirng 1o néi hodc hanh déng cla ta sé gay khé
dau, nhung nang lwong tap khi trong ta qua manh, né sai khién, thuc day ta noi hoac
lam nhirng diéu ma ngay sau do ta cam thay hdi han. Ta tw nguyén la lan sau ta sé
khéng néi hodc lam nhirng diéu 4y niva, thé ma khi dung chuyén, ta lai 1&p lai gibng hét
nhw 1an trwdc. Con ma tap khi ludbn manh hon ta. Ta khéng cé chi quyén dé l1am cha
lay nang lwong tap khi cia ta. Birc Thé Tén da day chung ta phwong phap thue tap
nhan dién sw cé mat clia nang lwong tap khi méi khi né biéu hién va lam cha lay né,
khéng dé cho né tac yéu tac quai ta, chi nhan dién don thuan théi va mim cuwdi véi no,
goi dung tén cdia no, thi tv tlr strc manh cla né sé bi yéu di. Nhw ching ta da dwoc hoc
trong nhirng ky trwdc, néu ta biét cach ché tac va vun tréng nang lvong chanh niém
méi ngay, thi ta sé c6 kha ndng nhan dién dwoc nang lwong tap khi ctia ta mot cach dé
dang va nhanh chéng. Khi da nhan dién dwoc no, ta cé thé tham néi: "Al chao anh ban
tap khi. Téi biét anh c6 méat d6. Lan nay anh khéng thé tac yéu tac quai dwoc toi dau.”
D6 la chanh niém, la But, la nang lwvgong Thanh. Khi nang lwgng chanh niém cé mat, tire
la But cé mat va ta dwoc bao hd, che ché. Mbi khi ta nhan dién dwoc sw cé mat cla
nang lwong tap khi, thi nd sé yéu dan yéu dan di. Néu ta tiép tuc thwc tap nhan dién
don thuan nhw thé nhiéu 1an, thi mot ngay nao dé né sé khéng du sirc dé khéng ché,

Con Pudng Giai Thodt — Thich Nhat Hanh www.thienquan.net



sai sl ta, thic day ta néi hodc lam nhirng diéu gay khd dau, 6 v& nira. Cé thé nang
lwong tap khi 4y da duwoc trao truyén xubng cho ta qua nhiéu thé hé cua té tién. Vi vay
ta khéng nén tw trach minh, cdm thay toi 16i véi chinh minh; ta chi 14 nan nhan cla sw
trao truyén. Néu ta khéng hoc cach nhan dién va chuyén héa ndng lvong tap khi 4y, thi
ta sé tiép tuc la nan nhan cla no va ta sé trao truyén né lai cho con chau cla ta va cac
con em cua ho trong nhiéu thé hé tuo’ng lai. Ta khdng phai la ngudi duy nhat ganh chiu
trach nhiém vé nhirng nang lwong cua tap khi ay, ta phal thay rang no la san pham
chung cda rat nhiéu thé hé té tién va xa hoi. Néu ta thay dwoc rang nang Iwo’ng tap khi
clia ta da dwoc trao truyén tlr 6ng ba, cha me va té tién, thi ta s& khéng con cam thay
t6i 16i, ta khdng tw hanh ha, trach phat minh nira. Khi quy vi cé co duyén gap duoc
chanh phap va hoc dwoc nhirng phwong phap thwc tap chanh niém, thi nén biét 1a quy
vi da duoc trao truyén nhirng khi cu cé kha nang gitp quy vi chuyen hdéa nang lvong
tap khi ay. Khi quy Vi chuyén héa dwoc chinh minh, thi tat ca cac thé hé tb tién ciing
déu dwoc chuyén héa, bdi vi quy vi 1a sw tiép nbi clia 6ng ba tb tién cta quy vi. Lam
dwoc nhw thé thi ta cé thé 14y di dwoc cai méc cam t6i 16i va oan han chinh minh. Quy
vi cham t&i dwoc ban chét dich thue ciia minh- ban chét twong tirc twong nhap, ban
chéat cha an lac, hanh phuc that sw. Khi cé nang lwong clia niém vui va hanh phac trong
long, quy vi tw khac cé du strc manh dé tiép tuc lam cdng viéc chuyén héa va tri liéu.
Quy vi biét rang nang lwong tw trach phat, hdi han va chan ghét chinh minh da dwoc
trao truyén lai tir 6ng ba, cha me va t6 tién. Khi quy vi thay nang lwong tap khi nay ciing
thudc vé ho, thi quy vi cé thé noi: "Chao ba noi! Chau biét ba dang cé mat do.", va ngay
ltc d6 minh va ba ndi déu dwoc ctru thoat. Quy vi dang lam cong viéc chuyén hoa
khéng phai cho tw than, ma cho tat ca dong ho td tién va cac thé hé twong lai cta quy
Vi.

Héi: Kinh thwa Thay, khi lay xudng, con c6 thé tiép xic dwoc v&i tat ca cac thé hé
t6 tién ctia con va hoa nhap vao dong sinh mang cua té tién con. Nhwng khi con
thwe tap nhw vay déi véi me chdng cta con, thi con cam thay khéng thanh céng
Iam. Xin Thay giup con?

Thay: Toi nghi cai cdm nhan Ay xuét phat tr sw that 1a quy vi vAn xem me chdng cla
minh khéng phai la mét nguoi trong gia dinh. Néu quy vi khéng thay ddi cai nhin Ay thi
kho cé thé chap nhan, dm I4y me chéng ctia minh nhw da lam dbi véi nhivng ngudi
than trong gia dinh, dong ho ctia minh. Phai thay rang du mudn hay khéng mubn, nguoi
4y van la me chéng ctia minh, d6 la moét sw that. Chéng ctia minh la mét phan cda ba
va cla dong ho ba. Khi Iép gia dinh, quy vi da cam két |a sn sang chia sé tat ca nhirng
hanh phuc va khb dau cta chong hay vo clia quy vi va me chdng hay me vo clia quy vi
la mo6t phan cla hanh phuc va khd dau 8y. Vi vay, la vo chong quy vi phai cé kha nang
chap nhan, ém l4y tat ca nhirng hanh phuc va khé dau ctia me vo hay me chong cua
minh v&i tdm khdng phén biét. Do la sy thye tap tinh thwong theo tinh than x3, tiec la
tinh thwong d6 lwong, bao dung va vé phan biét. Hanh phuc ctia chéng minh hay vo
minh thy thudc rat nhiéu noi hanh phuc ctia me chéng hay me vo ctia minh. Néu chéng
hay vo clia quy vi khéng hanh phuc, thi quy vi khéng thé hanh phuc dugc. Vi vay cham
séc, thwong yéu me chéng hay me vo ctia minh tire 1a chdm séc cho hanh phuc cla
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chinh minh va cta chéng minh hay vo minh. Khi ngwoi Phat tir c6 mét ngwdi ban (cod
thé 1a ban hén phdi) khac tén gido, vi du nhw nguoi Ki Té Gido, thi anh ta hoac chi ta
can phai tim hiéu, hoc héi vé dirc Ki T va phai tén kinh dirc Ki T6 hay vi Cha cla
nguwoi &y nhw minh tén kinh But va thay bdn sw tdm linh ctia minh. B&i vi tinh ban la cai
gi rat quy bau va thuc tién cho hanh phuc cla ta va ta mudn tran quy, gin gitr né.
Nhirng gi thudc vé ban minh ciing 1a thudc vé minh. D6 1a diéu tt nhién. Nhirng gi ban
minh yéu thich thi cling & sy yéu thich cia minh. Tinh thwong va suw cam két lau dai rat
quan trong trong lién hé vo chdng, bé ban hay théy tro v.v.. Quy vi phai thye tap cham
tat ca nhirng gi thudc vé nguwoi ban hon phdi ctia minh dirng vé moi phwong dién, boi
vi quy vi quan tam dén niém vui va hanh phuc cla ngwoi ay. Phai nhin cho that sau,
rébng va thay cho dwoc tat ca moi sw vat, moi nguoi déu co lien hé mat thiét t&i me
chdng hay me vo' ciia minh dé& quy vi c6 thé that sw sbéng an lac, hoa binh va hanh phuc
v&i ba ta; hanh phuc ctia quy vi tiy thudc vao hanh phuc ctia me chdng hay me vo cta
quy vi. Trwéc hét ta phai dbi xir tir té voi ba. Mbi khi quy vi téi nha me chéng, quy vi
phai t&r t& chao haéi tat cd moi ngwdi trong gia dinh, b&i vi ho 1& cha me ctia chdng minh.
Du ba cé vé lanh lung hoac dé thwong hay khong dé thwong, dél v&i minh khéng quan
trong, quan trong la minh van gil thai dd niém né&, ton kinh, 6m ap, chép nhan va giup
dé me chong ctia minh v&i tam do lwong, bao dung, b&i vi diéu 4y c6 lién quan dén
hanh phuc ctia quy vi va chdng clia quy vi. Cang nhin sau thi cai birc twérng ngan céach
gilra ta va ba sé& duoc xda di va ta sé cé kha ndng chap nhan ba nhw mét thanh phan
quan trong trong dong ho t6 tién ctia chéng minh.

Héi: Kinh thwa Thay, cau héi ciia con c¢é lién quan dén Gi¢i Thir Nhat ciia ndm
gi®i quy bau, nhat la vé van dé giét hai dé nghién ciru- giét nhirng con déng vat
lam thi nghiém dé mang lai l¢ii ich cho con ngwi. Con da an chay tir lic mwoi
tam tudi va con thay xét thwong cho cac loai déng vat. Con khéng dn méc nhirng
san pham lam bang da thu va con c6 gang lam bat ct diéu gi c6 thé trong doi
s6ng hang ngay ctia minh dé bay té long thwong déi véi cac loai dong vat.
Nhwng con la mot nha khoa hoc, con phai nghién ctru dé mong tim ra dwoc
nhirng phwong thuéc giup con ngwi chiva tri nhirng can bénh nhw bénh hai va
bénh lao v.v.. B&i vi nhirng can bénh nay khong dem lai lgi tirc cho cac hang bao
ché thudc men, 1a mét nha khoa hoc thudc chinh phu, con thay minh véi dia vi
ctia mot ngwi phu trach mét chwong trinh I&n nhat dé tim ra nhivng loai thudc
m&i dé chira tri bénh lao, mét loai bénh nan y dang gay thiét mang cho khoang ba
triéu ngwei méi nam. Khi can thir nghiém thuéc méi, chiing con phai cho nhirng
con tha udng nhirng loai thuéc méi &y xem cé an toan va hiéu nghiém khéng
trwée khi ap dung cho con ngwei. Con nghi rang day la van dé khong twong
déng ddi v&i nhirng diéu ma c6 Val da chia sé véi ching con vao tuan dau vé sw
kho dau khéng can thiét cia cac loai dong vat khi dung ching dé bao ché cac
chét my pham, trang strc va dau gO| Nhirng loai thubc tri bénh lao nay sé dwoc
cung cap cho con ngwei. Con c6 thé tw minh thir nghiém thuéc trwéc, nhwng con
chi la mét ngwei théi va diéu nay sé khéng cho con da dw kién. Chung con da
thir nghiém vai loai thudc t&i mirc dwoe coi nhw 1a an toan cho con ngwi,
nhwng mudn dat t&i cr liéu véi pham chat cao va cé tw tin rang minh cé thé an
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toan cung cap thudc cho con ngwei, thi bay gie con phai thiét ké nhirng cudc thir
nghiém bang cach cho nhirng con déng vat uéng trwéc. Van dé nay, trong long
con cam thay cé sw xung dét, mau thuan va bat céng giira tinh thwong doéi voi
cac loai déng vat va déi v&i loai ngwi. Con xin thay céng hién cho con mét cai
nhin khac vé nép séng tir bi, mét cach nhin khac vé van dé nay trong khi van y
thirc rang minh khéng c6 tam y muén giét hai bat cr mét loai sinh vat nao.

Thay: Diéu dau tién t6i mudn khuyén 1a 6ng nén tiép tuc lam céng viéc ma 6ng dang
lam, nhwng hay lam trong chanh niém. Taéi tin réng t&i mot luc nao dé 6ng sé dat duwoc
nhirng céi thay va nhirng cai thay 4y sé gitup 6ng cai thién cdng viéc ctia dng theo
hwéng ma cac loai dong vat ciing sé dwoc bao hg, ton trong. Cach day mwoi Iam nam,
c6 mot 6ng khach toi tham Tu Vién Lang Mai. Ong ta cho t6i biét rang 6ng ta chiu trach
nhiém vé viéc ché tao bom nguyén t& va d6ng da khéng c6 mot y thire trong sang Vé sy
viéc che tao mot loai vii khi c6 chirc nang tan pha kinh hoang nhw thé. Ong ta ciing noi
véi tdi rang néu 6ng rdi bd nghé nghiép nay, thi cung khong gidp ich dugc gi, boi vi
nguoi khac sé thay thé 6ng va tlep tuc cdng viéc clia 6ng. T6i im 18ng mot hoi that 1au,
sau do6 toi da khuyén éng ta nén tiép tuc véi nghé nghiép clia dng, nhwng phai lam
trong chanh niém. Lam viéc trong chanh niém sé giup ta phat kh&i sw hiéu biét (tri tué)
va s hiéu biét ay sé cdng hién cho ta nhirng phwong cach hay dé cai thién nghé
nghiép cuda ta. Néu 6ng chi lam cong viéc ¢ tinh cach may mac, thi 6ng sé tiép tuc lam
theo cai & 16i &y. Giét hai cac loai cam thu cling vay. Con nguwdi cé vi thé I&n manh
hon. Néu cac loai cdm tha c6 kha néng td chirc biéu tinh, chdc chan chung sé td chirc
nhirng cudc biéu tinh chung quanh phong thi nghiém. Nhwng vi ching ta c6 vi thé 16n
manh hon, théng minh hon nén chung ta dem chung ra lam vat thtr nghiém dé tim toi,
kham pha nhung phwong cach cai tién tét hon cho van dé diéu trj tinh trang strc khoe,
doi sdbng chia con ngudi. Theo toi thi 6ng nén tiép tuc .cong viéc nghién ctru va thir
nghiém clia 6ng, nhwng éng phai hét stre can trong vé nhung hanh déng nay. Ong dai
dién chung t6i va dang lam cong viéc 4y trén danh nghia cua chung t6i. Va chung t6i
nhan thay rang ching toi cling chju trach nhiém véi 6ng vé hanh ddng nay. Chung toi
ciing khd tdm nhw 6ng. Chung téi cling mong tim ra dwoc nhivng phwong cach diéu tri
dé gidm bét nhirng niém dau ndi khd clia cac loai cé cay, cAm thi va dat da, khong
phai chi riéng cho con ngudi. B&i vi con ngwdi duwgc lam bang nhivng yéu td khong
phai ngudi trong d6 cé nhirng yéu té cd cay, cam tha va dat da. Diéu quan trong la 6ng
phai luén luén tim cach théng tin cho chung t6i biét chuyén gi dang xay ra va cudc thiy
nghiém cua 6ng da di toi nhirng két qua dang ké& nao, co nhirng thiét hai tram trong
nao..., b&i vi rat nhiéu nguwdi trong ching t6i con mu mé vé sy kién nay. Chung toi
khong y thirc dwoc cac loai dong vat dau khd dén mare nao khi bj dem ra lam thir
nghlem nhw vay. Ong la nguoi bi ép phai lam nhirng cong viéc nhw vay; ong la ngon
Itba & trén chop cua cay nén. Ong ganh chiu ndi khé cho tat ca chung t6i. Ong phai luén
tinh thirc va cho ching t6i biét vé& nhirng gi 6ng dang lam. Chung t6i co thé giup 6ng
sbng sau sac, chanh niém hon va sé cung quan chiéu dé gitp anh mau chéng dat
duwoc vai cai thay (tué giac) dé cung nhau 1am voi nhe nhirng néi khd niém dau clia cac
loai cadm thu. Day la nhirng 1&i chia sé dwoc phat xuét tir kinh nghiém khé dau va tué
giac cta ban than t6i. VAn dé khéng phai 1a dwoc hay khéng duoc; chang toi chi cé thé
khuyén 6ng la hay lam cong viéc Ay véi chanh niém va chia sé véi ching t6i vé tinh
trang khé dau cta céac loai cam thu dé chung ta cung ganh trach nhiém chung. Ching
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t6i co thé céng hién cho 6ng mét vai cai thay thwe tién dé éng thuc hién cong viéc ay
theo chiéu huwéng dao dire va tr bi. Hat gibng cua tir bi c6 thé sé cang ngay cang bi
nhd dan, nhé dan khi chiing ta bi ket vao nhitng van dé trong doi sbng hang ngay.
Chung ta khéng thé c6 hanh phuc dwoc néu trong long ta khéng co chét liéu cla
thwong yéu- tr bi. Vi vay chuing ta phai thay rang nhirng gi ta lam déu phat xuét tr tinh
thwong; ta khéng nén bién minh thanh mét dung cu cé tinh cach may méc. Ta khéng
phai 1a mét dung cu may mac, ta la mét con ngudi; vi vay ta phai lun ludn bdi dap va
gin gilr cho tinh thwong yéu trong ta dwoc sbng mai. Ta phai tinh thirc va gitp ngudi
khac tinh thirc vé diéu ay. Ong dang lam cong viéc d6 cho tat ca chung téi va chang toi
ddng chiu trach nhiém vé moi hanh ddng 6ng lam.

Héi: Kinh thwa Thay, ching con rat mén mé sw trdm tinh cta Thay, nhwng con
xin phép dwoc héi Thay: Thay cam thay nhw thé nao khi cé rat nhiéu ngwei nhin
cham vao Thay, quay phim, chup hinh va bj nhirng luéng anh sang tir bong dén
cua may chup hinh, quay phim chiéu vao mat v.v.. Khi cé6 ngwei sung bai thay,
tén kinh thay thi thay cam thay nhw thé nao? Tam cua thay cé bj rang buéc, giao
dong khéong? Cé khi nao thay cam thay bwc béi, gian hon, lanh lung khi phai doi
dién v&i van dé nay khéng? Thay thwe tap nhw thé nao déi véi van dé danh
vong? Déi trwéc nhivng van dé nhw thé, 1am sao thay giir dwoc cho tam minh
binh lang va virng vang? C6 khi nao Thay thwc tap thién 6m véi nhirng nguwdi
Thay rat than, gan giii khéong?

Thay: C6 chi! (dai ching cwdi am 1én). Néu minh & ngwdi méi xuét gia, méi dwoc tho
gidi, thi ban dau cé thé minh sé& cdm thay khé chu tam, cdm thay khé chiu khi c6 ngudi
t&i 1& bai dé bay td Idng cung kinh cia ho dbi véi Tam Bao. Nhwng dat nwéc cla toi da
phan dan ching déu theo dao But; ho d& quen nhin thay hinh dnh cla cac thay va céac
suw ¢ trong chiéc 4o trang, nhat binh mau nau. Khi ho thdy bong dang cta cac thay va
céac sw cd trong chiéc 4o tu mau nau, ho lién twdng nhé dén dao But, dén dirc Thé Ton
va ho luén ludn bay td Idng tén kinh dbi véi cac thay va cac sw c6 ay. Ho mudn dwoc 18
bai trwedc mét cac thay va cac sw cd, nhat 1a dbéi véi cac vi da tu hanh 1au ndm dé cau
phwéc. Néu minh vira méi duwoc xuét gia, tho 1anh gidi phap, thi minh s& cdm thay kho
chiu, ay nay khi co nguwdi tdi 1€ bai va cung kinh minh. Trong trwéng hop nay, ta khéng
thé bao ho: "Xin quy vi dirng lam nhw thé. Téi nghiép con. Con chi la mét sw chl, mot
sw cd m&i xuat gia thdi. Quy vi lam nhw thé thi con sé bi tdn phwéc." Theo téi, quy vi
khéng nén khudc tlr nhw thé. Quy vi phai thuc tap ngdi cho that yén, theo déi hoi thé
va thiét 1ap chanh niém virng chai truéc mat minh. Quy vi thwe tap quan twéng dé thay
rang ngwoi dy dang cung kinh va 1& bai But, Phap va Tang qua minh. Minh 1a mét biéu
twong dai dién cho Tam Bao. La mét vi sa di maéi dwge tho muwdi gioi, quy vi phai hoc
phép thwc tap nay ngay tir luc dau. T6i ludn ludn huwéng dan cho cac dé tir xuét gia clia
toi vé sy thwe tap nay ngay sau khi ho méi dwoc tho muwdi gidi. Déi voi ngudi Phat te,
1& bai Tam Béo la dé cau Tam Bao gia hd, che ché cho than tdm ho, gia quyén ho dwoc
an 6n, doi séng dugc hanh phuc. Ho |& bai khdng phai dé tén vinh cai ban ngé clia quy
vi ma dé bay té niém cung kinh dbi véi But, Phap va Tang. Néu quy vi ngh| rang ngwm
ta |& bai, cung kinh cai ban nga cla quy vi, quy vi lam réi vay. Di tu ctia quy vi co thé
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bi hw hdng néu quy vi c6 nhitng y nghi sai Iam nhw thé. Ngay tr gidy phat méi xuét gia,
suw chd hodc sw ¢6 phai hoc cach ngdi yén, thiét 1ap sw virng chai va thanh thoi va c
mac nhién cho ngudi ta 1€ lay Tam Béo qua cai than twéng ngwdi tu clia minh. Ciing
giébng nhw khi quy vi dlrng nghiém trang chao 1a c& My; hdn nhién quy vi khéng phai
chao cai manh vai dang bay lang lo trén cot c& ma that sw quy vi dang chao, dang
twdng niém dén dat nwdc, con ngudi, cac anh hiing va lich s ctia dat nwéc quy vi, co
phai vay khéng? Vay thi chiéc 4o nau song ciing chi la mét biéu twong nhw chiéc 1a co
ma théi. Néu bj ket vao twéng, quy vi s& danh mét ban chét dich thwc ctia minh. Tai
thwe tap an tra virng chai trong chanh niém va bao hd tdm y minh dé tam hanh tham
lam danh lgi khéng déng dwoc téi téi. Chi khi ndao minh bj that niém thi minh mai bi méat
minh. Néu quy vi an tra virng vang trong chanh niém, cé kha nang gin gitr va ho tri tam
y minh, thi danh va lgi sé& khong dong duwgc t&i quy vi. Tuy nhién khéng phai thay nao,
sw ¢d nao ciing lam dwoc diéu dé mdt cach de dang C6 rat nhiéu thay va suw co bj
vuwong vao cam bay cta danh lgi, cla uy quyén, cla su huong thu..., ho tré thanh
nhi*ng nan nhan cua doi sbng théa man ngl duc va doi tu cta ho da bi hw hong, tam
bd de bi haiy hoai. Nhin lai chinh minh, t6i thay téi chwa bao gio’ bi viedng vao nhirng
th(r 4y. Hanh phuc clia téi dwoc lam bang nhirng yéu té khac nhuw yéu té cla an lac,
virng chai, hiéu biét, tinh thwong va tw do. Khi cai gi vira bat dau tré thanh chwéng
ngai, lam vué’ng ban than tdm minh, t6i co kha nang quan chiéu va budng bd lién lap
tire va toi lam dwoc mot cach dé dang. TAi goi do la sw thwe tap tha bo. Buéng bd duoc
nhirng con bo cla danh lgi, uy quyen, nep song hwéng thuc duc lac..., dat dwoc tw do
va tinh thwong 16n 1a sw thang loi I&n nhéat cta ngudi tu. Vi du toi muon thanh lap mot
trung tdm tu hoc va cong viéc nay co thé [a mot cong viéc can thiét. Nhwng néu trong
qua trinh xay dwng trung tdm tu hoc, xay dwng tu vién twéc doat mat niém vui, hanh
phuc va tw do cla t6i thi tdi phai budng bd. Téi khéng can c6 mét trung tdm tu hoc néu
cong viéc xay dwng ay twdc doat mat niém an lac, hanh phuc va tw do cuda t6i. Diéu d6
khéng co6 nghta rang téi that bai, tdi khdng thanh céng trong cong trinh xay dwng mot
trung tam tu hoc, nhwng vi tdi thay rang budng bd la mét sw thang loi, nghia Ia t6i da
gin gilr, bdo hé dwoc tw do ctiia minh. D6 14 gia tai quy gia nhat ctia nguoi tu. Db v
danh vong ciing vay. Quy vi cé thé danh mét tw do va hanh phac néu quy vi bi vuéng
vao danh vong. Nhin vao mét nguwdi hodc ngudi dé 1a mét vi xuat gia hay cu si, qua
cach sbéng va hanh x&r ctia ngudi dé, ta cé thé biét ngay dwoc nguwdi d6 dang cé tw do
hay khéng. Dau quy vi la mét nha triéu pha hay mét dng chi cia mét céng ty Ién hodc
dang gitr mot chire vu cao trong chinh pha, quy vi van khéng thé goi la ngwdi hanh
phuc néu quy vi khdng c6 tw do ndi tdm va khéng gian chung quanh. Ty do ndi tdm va
tinh thwong chinh 1a chat liéu lam cho d&i sbng cda ta tré nén hanh phuc that sw, chir
khéng phai uy quyén, danh lgi, néi da 1a ngii duc: tai, danh, sac, thuc va thuy. Pay la
nhirng diéu ta s& dwoc hoc trong phép thé thr mwei bén ciia kinh Quan Niém Hoi Thé:
"Téi dang thé vao va quan chiéu vé tinh khéng déng tham céu cta van phép. Téi dang
thé ra va quéan chiéu vé tinh khéng dang tham céu cuda van phép." Khi di, t6i thwéng
thire tieng bude chan. Khi thé vao thé va thé ra, toi tn hwdng tirng hoi thé vao va thé
ra cua toi. Mbi khi ngdi ubng tra véi cac dé tir cla t6i, toi tan hudng tirng chén tra toi
dang uéng va tran quy sy c6 mat cua cac dé tev. Toi biét ngam nhin va thudng thire cai
dep nhiém mau cla trdi xanh, may trang va nui rieng. Toi sdng dwoc nhw the la nh¢ toi
co ty do va biét tran tw do. La mot nguwoi tu, mot vi thay, toi phai co tw do; néu khéng thi
t6i khong thé 1a thiy cta cac dé tlr cla téi dwoc. Néu téi bi viedng vao, bi &nh hudng
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b&i sw tén vinh, danh vong va tai vat, thi téi khéng xirng dang la thay ctia cac dé tir cla
t6i. Dé tai nay khdng phai dé chung ta ban luan, ma chinh 1a dé& chung ta thuc tap nhin
sau va tw minh kham pha. Téi hy vong tat ca chang ta co thé thwc tap theo tinh than
nay. Néu chung ta khéng cé tw do ndi tdm, néu ta con bj rang budc béi nhirng con bod
clia danh vong, uy quyén va tai vat, thi ching ta s& khéng bao gi¢r dat t¢i dwoc chan
hanh phuc, khéng bao gi¢ dat téi dwoc tw do Ién. Diéu nay dwoc ap dung cho tat ca
moi ngwdi trong tang than.

Héi: Cau héi nay phat xuat tir sw thac mac trong nhém phap dam cuta ching con.
Chung con khéng nghe Thay nhac dén tdm quan trong cua sw tich lily phwéc dire
trong cudc di hién tai hoac tranh tao ra nhirng nghiép xau ac va sw thwe tap nay
c6 an y hay lei ich gi cho van dé tai sinh trong twong lai. V&i tudi cua con, con
khéng biét 1a minh cé nén c¢6 gang tich liiy phwéc dirc bang cach thwe tap "an tra
trong hién tai" thém gap doéi hay khong, nghia la con khan trwong thwe tap tich
lily phwéc dirc cang nhiéu cang tét dé dworc tai sanh vé hwéng an lanh trong
twong lai?

Thay: Khi quy vi thuc tap thé vao va thé ra, an tinh than tdm minh va mim cudi 1a quy
vi dang tich Iy dwoc rat nhiéu phwédc dire. Quy vi trd nén mot ngudi cd hanh phuc. Ty
than cla quy vi tdéa ra dwoc phong thai cia mét ngudi tw do, thanh than, nhe nhang va
hanh phuc. Cho du quy vi khéng cb gang lam cho nhirng ngu®i chung quanh minh
hanh phuc, nhwng ho cdm thay hanh phac dwoc sdng chung quanh quy vi. Quy vi cling
lam cho éng ba, cha me, t6 tién va con chau cta quy vi déu dwoc hanh phuc. Quy vi cé
thé tich Iy phwéc dirc nhw thé ngay trong méi gidy phut cia doi sébng hang ngay cla
quy Vi.

Tai sinh 1a qua trinh xay ra trong tirng gidy tlrng phut, trong trng sat na ctia sw séng.
Chung ta chét di va sinh ra trong tirng phut gidy. C6 thé quy vi nghi rdng minh da gia,
ky thwc quy vi con rat tré; quy vi vtra mai sinh ra. Khi nhin vao chinh minh, t6i khdng
can phai hdi la sau khi chét tdi s& nhw thé nao, t6i sé di vé dau, sé sinh ra, sé tai sinh
duwéi hinh thire nao, b&i vi bang sw quan chiéu sau sic trong giay phat hién tai, ti thay
t6i da tai sinh rdi dwdi mudn ngan hinh thirc ctia sw séng. Nhin vao dai chang, quy vi sé
thay sw c6 mat cua téi trong cac thay, cac sw ¢b, sw chu va cac dé ter cuw si, trong trng
cong cay ngon ¢o... Toi da tai sinh trong moi quy Vvi. Quy vi la sy tiép ndi cha toi. TOi
dang c6 mat trong tirng té bao ctia co thé quy vi dirng vé phuwong dién tri tug, tinh
thwong- tam linh. T6i la quy vi va quy vi |1a téi. T6i khéng can phai chét maéi bat dau tai
sinh. Trong gidy phut nay day, t6i khdng can vdi vang, khan trwong dé thwce tap tich ldy
phudc dirc. Co ngudi ndi vai ti rang néu ba nam dau l1am sa di cla Thay thanh cong,
thi Thay c6 thé tré thanh mdt ngwdi hanh phuc trong subt doi tu. Diéu nay rat dung déi
véi trwdng hop cda t6i. Phudc dire Ién nhat ma minh co the thwe hién dwoc la minh
drng bao gid nght t&i chuyén tich Gy n6. Quy vi ch| can sbéng doi séng ctia minh cho
that chanh niém, sau sac, vun tréng tinh thuo’ng mdi ngay, thi hanh phuc sé& dén voi
quy vi lién lap ttre ngay trong phut gidy cua sy thye tap. Blc The Tén co6 day: "Giao Iy
cula ta noi ra mau nhiém, dep dé & doan dau, & doan gitra va méau nhiém va dep dé &
doan cudi." Biéu nay cé nghia la quy vi khéng can phai thwe tap mudi ndm, hai muoi
ndm hay ba, bdn muwoi ndm sau méi cé két qua. Pirc Thé Tén cé néi: "Gido phap cla
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ta co tinh cach vuot thoat thdi gian; la giao phap hién phap lac tra- nghia la nhing 16i
day néu dem ra thuc tap dung mire thi quy vi ¢ thé dat t6i an lac va hanh phuc ngay
trong doi séng hién tai. Gidy phut ma quy vi bat dau thé vao tdm tinh Iang, thé ra miéng
mim cwdi, 1a quy vi ném dwoc mui vi cua an lac, gidi thoat va hanh phic ngay trong sw
thurc tap, chir khéng phéi la van dé thoi gian- ndm, thang." Khi thuc tap, ta chi thuc tap,
chi séng véi phap lac, khéng nén khéi tam mong cau phudc dire thi phudc dire tw khac
duoc tich Idy. Sw that la tdi da tai sinh trong rét nhiéu hinh twéng khac nhau va cé thé
quy vi chwa nhan ra dwoc tdi. Quy vi nghi rang t6i dang ngdi day vai cai than twéng cé
chiéu cao mét thwé'c may nay va lon c& chirng nay, quy vi 1am roi. Toi dang biéu hién
khap moi noi va trong nhiéu hinh thire khac nhau ngay trong giay phut nay. Chung ta
phai tAp nhin dé thdy sw that mau nhiéu cla thyc tai, cla thé gidi khdng sinh khéng
diét, khéng moét khéng khac, khéng dén khéng di... ma dirng dé bj danh Iiva bdi tri giac
sai lam, b&i twéng. Trong kinh But cé ndi rang ché nao co twéng la chd dé co sy lwdng
gat. Chung ta phai tu tap va quan chiéu dé dat t&i cai thay vé tuwéng.

Hoi: Kinh thwa thay, thé nao goi la nhin sau (quan chiéu tham sau)? C6 phai c6
céng thirc chang’? Xin Thay dan chirng cho ching con biét mot vai phwong cach
nhin sau, vi du nhw déi v&i con gian, niém dau va long thiéu kién nhan Sau khi
da thwe tap nhan dién va 6m ap va lam lang dju nhirng tam hanh &y, ching con
phai thwc tap nhw thé nao véi nhivng bwéc ké tiép?

Thay: Nhin sau la cum déng tir téi thwdng st dung trong qua trinh tu tap va giang day.
Chung ta khéng phai chi thuwe tap nhin sau bang mat, ma chung ta con thwe tap nhin
sau bang tai nira. St dung tai dé 1ang nghe, goi ldng nghe sau. Nhin sau sé dua tdi cai
thay sau, goi la tué giac, tirc la sy hiéu biét I6n; con lang nghe sau sé gilp cho cai thay
cUa ta sau thém, phu hop véi thue tai. Chang ta ngwdi ndo cling ¢é hai con mat va hai
16 tai, nhwng néu khéng c6 anh sang ctia chanh niém soi chiéu vao thi ta khéng thé
thwe tap nhin sau va lang nghe s&u dugc. Vi du, khi muén nhin sau vao ban chét cla
hoi thd vao, ta khéng can str dung dén nhan can va nhT can, anh sang chanh niém
trong vung y thirc (thire thtr sau) cla ta lam cong viéc ay. Nhln sau nghia la c6 mat dich
thwe va y thirc sau sac véi dbi twong 4y, tam y ta khéng bi tan loan, an tru virng vang
va tré thanh mét véi dbi twong, trang thai dé goi la dinh. Cé khi ta sir dung mat, cé khi
ta st dung tai va c6 khi ta st dung tam thirc ciia ta dé nhin sau, nhung ta phai ludn
ludn st dung ndng lwc ctia niém va dinh lam nén tang dé thwc tap nhin sau. Khéng c6
niém va dinh, thi ta khéng thé cé mat 1au bén véi dbéi twong quan chiéu cda ta duwoc.

Déi khi ta cling cé thé van dung sw suy tw cla ta. Tuy nhién suy tw cé hai loai: tam-
vitarka va tir- vichara. Trong nhiéu trwéng hop, suy tw c6 thé dan dén sy 1am lac va ao
giac va ta dé bi danh méat minh. Nhwng thinh thoang, néu ta biét cach diéu phuc nhirng
dong suy tw cua ta mét cach khéo léo, thi sy suy tw ¢ thé giup ta thay sau va ré hon.
Dlrc Thé Tén da day rat rd vé phép thwc tap nhin sau- quan. Ngai ndi rang ta phal tap
nhin dé tiép xdc cho dwoc véi ban chat vo thwong vé dbi twong ta dang quan chiéu.
Chung ta hoc gido ly vo thuwéng khéng phéi dé dem ra ban luan hoac noi subng, "Cai
nay vo thwong. Cai kia vo thuwong. Boi la vo thuwong cho nén khd...", ma phai that sw
tiép Xuc vOi ban chat vo thwéng clia moi sw moi vat. Ching ta co the st dung tri nang
va noi rang: "Téi biét bong hoa nay vé thudng", nhwng dé co thé chi la trén bé mét.
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Chuing ta phai cham cho dugc thyc tai ctia vo thuwong trong chiéu sau cda né dé vuot
thang y niém ve vo thwong. Y niém, khai niém ve vé thuwdng khdng phai la thye tai cia
vb thwdng.

Néu ta that sy tiép xtic dwoc véi ban chét clia vo thuwong, ta cling dong thoi tiép xuc
dwoc voi ban chat cla vo nga- twong tirc va niét ban. V6 thuwong, vé nga va niét ban Ia
ba canh clra giai thoat- Tam Giai Thoat Mén; c6 khi goi 1a Tam Phap An. Phan déng
ching ta da c6 mét it kinh nghiém qua sw hoc hai tr kinh sach vé gido ly vé thuéng, vo
nga va niét ban va tw cho 1a minh da hiéu, da nam béat dwoc thyc tai. Coi chirng! cé thé
ta dang tw danh Ilra minh. Khi doc lai nhirng |&i kinh va quan chiéu lai, ta thiy rang that
ra ta chwa hiéu, chwa thuc nghiém chut xiu gi vé thuc tai vo thwong ca. Khi nhin vao
bdng hoa nay, ta co thé thay ngay dwoc cai hoa nay la vo thuwong. Ta chap nhan sw vo
thwdng clia bong hoa. Nhwng khi va cham véi ddi séng, nhét 1a déi véi ban than ta, thi
hinh nhw cai thay 4y khéng c6 dinh liu gi dén ddi sdng cla ta ca; ly do 1a vi ta chwa that
sw trie nhan, chwa that sy sébng mét cach sau séc voi thue tai ctia vo thwong, ta chi
thy mot cach hoi hot trén bé mat cda tri ndng ma théi. Néu ta séng sau séc véi thuc
tai ciia vo thwong, ta sé tiép xuc duoc véi thue tai clia vé nga va cla twong tire- thé
gi®i khéng sinh khéng diét clia moi sw moi vat. Néu ta that sw tiép xtc dwoc véi ban
chét khéng sinh khéng diét ciia moi sw moi vat, thi tat ca cac phién ndo, sau dau, so' hai
sé tan bién hét. Chirng nao ndi u sau, s¢ hai, ghenh ty va thém khat con cé mat, thi ta
biét rang ta chwa that sy tiép xuc sau séc véi thue tai vo thwdng, vé nga va twong tic
clla moi sw moi vat.

Phep thd th mwdi bbn cta kinh Quan Niém Hoi Th¢ giup ta nhin sau vao déi twong
cla suw tham dam, thém khat cta ta va néu nhin cho that thau dao, ta sé giac ngé rang
nhirng thr 3 ay khong phai la dbi twong cuia chan hanh phuc. Ta c6 cai ao twong vé hanh
phuc va cai do twdng 4y thuwdng dem lai cho ta rat nhiéu khé dau. Néu ta that sy hiéu
dwoc ban chéat cla dbi twong 4y khéng phai 1a déi twong dich thwe clia wéc mubn sau
kin cda ta, thi ta s& buéng bé va dat t&i tw do I&n. Nhivng déi twong ma ta dang chay
theo, dang tim ciu c6 thé chi la sy thém khat vé danh, loi, quyén hanh va séc duc. Néu
nhin that ky vao ban chét clia ndm duc, ta sé& thay dwoc tinh chat tan pha va nguy hai
clia chuiing va néu sa lay vao ching thi ta sé dau khé cuc ky. Nam duc 1a cam bay. Néu
Vi tri giac sai lam, ta tiép tuc bam chat vao cai wéc mudn, bam sat vao suw thém khat
cla ta va tin rang nhirng thir nay sé dem lai cho ta chan hanh phuc thi ta sé kho va ta
lam cho nhirng ngwdi thwong cua ta khé theo. Hanh phuic chan that khéng thé cé duoc
néu ta khéng thay rd dwoc ban chéat dich thuc cia dbi twong thém khat, wéc mudn cla
ta. Cai ban chat dich thuc dy chi co thé dat dwoc bang s thue tap nhin sau- quan
chiéu.

Khi dirc Thé Toén day vé giao ly vo thuong v0 ngé, khong, twong tire, khong sinh khong
diét v.v.. va goi y cho ta thdy ban chat cta nhirng giao Iy nay khong phal la nhirng d6i
twong cla sw tim cau, khoéng phai la nhitng dbi twong ctia sy ndm bét va bam viu, tirc
la Ngai dang gitp ta nhin sau. Néu quy vi nhin vao nhirng déc tinh nay cta thuc tai- vo
thuwéng, vo nga, khong, twong tire, khdng sinh khéng diét- khédng phai nhw la nhivng déi
twong cla sw tim cau, thém khat, ndm bat dé dam luan thi quy vi méi that sy duoc tw
do, gidi thoat. Cé khi quy vi van dung sw suy tw va cé khi quy vi chi can ém 4p cai déi
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twong cla sy quan chiéu; co rat nhiéu cach dé thue tap nhin sau. Nhwng muc dich cla
ta la d& chirng nghiém thwc tai ciia sy séng, thdm nhap vao né va tré thanh mét véi no.
Day la diém then chét clia sw thwc tap nhin sau, goi |a thién quan, tiéng Phan 13
vipashyana. Muén thuc tap thanh céng, quy vi phai tinh tan vun tréng nang lwong cta
niém va dinh, vi hai nang lwong nay sé gidp quy vi thé nhap sau séc dwoc vao long cla
sw vat va dat dwoc tué giac vé thwong, vé nga va twong tlre, an trd dwoc vao canh gidi
clia niét ban tich tinh. Niét ban |a sy vang lang cla tat ca cac y niém, khai niém.

Héi: Kinh thwa Thay, trong lién hé tinh yéu, mudn cho tinh thwong dwoc virng
bén, hai ngwi phai tré thanh mét. Piéu nay nghia la thé nao? Tam quan trong
clia n6 ra sao? Lam sao chuing ta cé6 thé bao dam trong hai ngwi, ngwei manh
sé khéng ché ngw va dan ap nguwoi yéu?

Thay: Khi cai khai niém mét (nhat) bat dau sinh khi, thi khai niém khac (di) cling sinh
khai. Clng gibng nhw phai va trai. Thuc tai vurot thoat khai niém mét va khac, phal va
trai. Néu hét long ap dung nhirng 10 day 4y vao doi sbéng tu tap hang ngay, thi chéc
chén quy vi sé tw tim ra dwoc cau trd 16i cho chinh minh. Téi nghi rang cau hai nay
duwoc phat xuat tv tri ndng, ma khéng phai tir kinh nghiém tu tap. Cai can ban cla sw
thuwc tap la dat t&i tm hanh xa- te la tri voé phan biét. Hom trwdc t6i cé dwa ra mét vi
du rét dé hiéu vé tinh twong tirc, vd nga cla ban tay trai va ban tay phai. Ban tay phai
khéng bao gi® néi vai tay trai rang: "May |a dé vo tich sw." Ban tay phai khéng bao gidr
ky thi ban tay trai va cling khéng tw hao v&i nhirng tai nang cdia minh, vi ban tay phai
biét rdng minh v&i ban tay trai khédng phai 1a hai thwec thé riéng biét, minh va ban tay trai
khéng phai mét cling khéng phai khac. Mbi khi ban tay trai can sy gitp d& cla ban tay
phai, ban tay phai dén giup d&, cham séc ma khéng néi rang, "Nay ban tay trai, tao la
ban tay phal Tao den day dé giup do may. May phal ghi nhé& dé sau nay tra on cho tao
dé nghe." Trong mébi quan hé, néu quy vi hanh Xt trén can ban cua tri tué v6 phan biét
thi khd dau va gian hon sé duoc chuyén héa. Khi quy Vi co kha nang sbng theo tué
giac cua vd phan biét, thi vAn d& ngwdi manh uy hlep, dan ap va loi dung ké yéu chéc
chan sé khong xay ra. Néu ta c6 khuynh hwéng mubn lgi dung, dan ap nhau, thi diéu
d6 chirng té rang ta chwa cé tri tué vé phan biét.

Héi: Kinh thwa Thay, strc khée cuia con rat kém va né tré thanh sy chwéng ngai,
thir thach trong d&i séng cua con. Cac bac si cua con da phac thao mét phwong
cach tri liéu ma con thay rang con khéong thé thwc hién dwoc. Vi thé, con da suy
nghi rat nhiéu vé nhirng phwong phap diéu tri c6 tinh cach tw nhién can cir trén
cac loai dwoc thao. Mau nhiém thay, mét ngwi ban hoc vé siéu nhién hoc tién
doan rang con sé khong thwe hién dwoc sw tri liéu that sw cho t&i ngay 24 thang
Nam, tire 1a ngay dau cta khoéa tu nay. Ngwei ban cua con khéng hay biét gi vé
sw kién con di tham dw khéa tu nay ca. Con vé cuing biét on Thay da tir bi day dé,
hwéng dan cho con trong nhirng ngay qua va con cam nhan rang con cé thé
cham séc, diéu tri dwoc tinh trang sirc khde ctia con theo nhirng I&i chi day va
sw thwec tap ma con da tiép nhan dwoc. Con khéng ngo rang con cé thé tim thay
nhirng phwong phap tri liéu mau nhiém nhw thé ngay tai khéa tu nay. Nhirng
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phwong phap tu tap chanh niém ma con da tiép nhap dworc, con tin chac la sé
ctru mang séng cuda con va giup con déi dién va tlep xuc vé&i nhibng van dé that
cua con. Trong van chwong, cé nhiéu cau chuyén rat hay, rat hap dan néi ve
nhirng ngwdi dwoe clru dd sau khi ho dwoc cac bac si... cho biét rang ho chi con
hai tuan nira dé séng. O’ trong khéa tu nay con thay cé rat nhiéu théng diép mau
nhiém, sau sac coé thé giup ngwoi ta doi tri véi nhivng cin bénh thap tie nhat sinh,
nhirng cin bénh dang di t&i clra ngd cua cai chét dé ho cé thé vwot qua dwoc sw
so hai vé bénh va chét moét cach dé dang va con thay rang nhirng thong diép ay
dang dwoc phé bién rong rai dén vé&i nhiéu dan chung cua nwéc My. Khéng biét
Thay c6 y dinh viét mét cudn sach dic biét noéi vé van dé xay dwng, cham séc vé
strc khée va phwong cach diéu tri theo nép sdng chanh niém hay khéng? Thay
c6 bao gi® nghi vé sw thwc hién mot cuén sach nhw thé dé gitp cho nhirng
ngw®i mang nhirng cin bénh cé tdm c& Ién, trdm trong khéng? Cudn sach do co
thé mang twa dé l1a "Hoi Thé Pwa Toi Vé V&i Sw Song- Breathing Took Me Back
to Life."”

Thay: Cam on cé. Toi nghi tdi sé trong cay vao & c¢d. Nhd ¢ viét cudn sach do gium
ti- (dai chung cudi). Theo tdi, méi ngudi trong ching ta phai la mét cubn sach sinh
dong. M®Gi chung ta mang theo ngon den trong Iong va ta da tiép nhan anh sang tw dirc
Thé Tén. Ta phai mang cay déen ay vé nha, vé tru x(r cla ta va cb gang tiép tuc thap
sang cay den ay dé soi chleu va clru giup moi nguwdi chung quanh minh. Xin quy vi hay
viét cubn sach do bang sw séng hang ngay ctia chinh minh, ma khéng phai chi bang
chi¥ nghia. Quy vi da dwoc tdm trong dong séng clia chanh phap, d tiép nhan nhirng
gido phap mau nhiém va da biét gia tri ciia sw thwe tap. Ching t6i trong cay noi quy vi.
Mong quy vi cb6 gang thuc tap dé& giup cho chinh minh va cho nhixng ngwdi chung
guanh.

Chuong 15: Hanh Phiic Khong Phai la Van Pé Ca Nhin

Kinh thwa dai ching, hém nay la ngay 11 thang 06, nam 1998, ching ta hoc vé cai Lay
Th& Ba- tre la sw thwe tap budng bd hinh hai va tho mang.

Tué Giac Twong Tirc

Khi thwe tap thién lay, ta nhin sau vao than ta dé thay rang than nay khéng dich thuc 1a
ta, khong phai la vat s& hiru cla ta, trong than nay khéng cé cai gi goi la cai ta riéng
biét d& bao viu. Tuy nhién, than ta 1a mét hop thé rat mau nhiém, né chira dwng ca tinh
ha v tru bao la. Ta thdy dwoc tit ca cac thé hé tb tién, con chau cla ta déu cé mat
trong than thé ta. Ta cdm nhan sy c6 mat ctia ho trong tirng té bao clia co thé ta. Ho
ludn c6 mét trong ta va chung quanh ta. Ho ciing nhw céc yéu té khac da két hop lai dé
lam nén sw sbng cla ta. Ta co thé tiép xdc véi nhivng yéu td nhw dat, nwéc, Ilra va gio-
bdn dai trong ta va ngoai ta. Ta thay ta nhw [a mét con séng trén mat dai dwong. Con
séng nay dwoc hinh thanh b&i cac con séng khac. D6 1a gido ly mot 14 tat ca, tat ca
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dwoc cat chira trong cai mot ctia kinh Hoa Nghiém. D6 13 Iy duyén khéi, 1a ban chét cla
vd nga, twong tlrc va twong nhap. S [&n xudng ctia cac con song khéng déng duoc tdi
nwédc. Sy tan ra cla than thé ta khong dong téi dwoc cai ban chat khdng sinh khéng
diét cta ta. Theo giao ly trung trung duyén khéi, twong tirc twong nhap, vo nga, thi
khéng cé gi sinh ma cling khdng cé gi diét. Ta phai c6 kha nang thay dwoc sy that mau
nhiém 4y cta thwc tai mbi khi ta tiép xuc véi than thé ta. Khi thdy da dwoc ban chat cua
thyec tai, thi ta buéng bé dwoc y niém cho réng than thé nay la t6i, la clia t6i... Khong
nhirng ta budng bd y niém vé hinh hai, ma y niém cho rang tho mang ctia téi chi gi&i
han khodng sau mwoi ndm hodc bady mwoi ndm ciing can dwoc budng bd luén. Trudc
khi sinh ra, ta da biéu hién trén nhiéu hinh twéng khac; sau khi chét, ta tiép tuc biéu
hién trong cac hinh twéng khac. Ta déng thdi cling dang c6 mat khap moi noi trong moi
hinh twéng khac nhau. Khéng phai chi cé tho mang cta But va cac vi bd tat 1a vé
lwong, ma tho mang ctia mét chiéc 14 hay ciia mét cay nén ciing vé lvong. Vao mua
Thu, khi di thién trong cac khu rirng, ta ddm I&n nhirng chiéc 14 vang khé va véi chanh
niém, ta tiép xtc dwoc véi ban chat dich thwe ctia nhirng chiéc 14 vang khé 4y. Thoat
nhin, ta cé cdm twéng nhw chiéc 14 dang chét, dang di t¢i sw tan hoai, ra nat vao long
dat va tré thanh hw vo. Thwe ra, do chi la tri giac sai lam, 1a do giac cla ta ma théi; ta
chi mé&i thdy bé mat cta thé gi&i hién twong cla chiéc 1a. Néu nhin cho ky, ta sé thay
dwoc ban chat clia nhivng chiéc 14 1a twong tire- 14 va than cay nwong nhau ma biéu
hién, 1a c6 mat trong than cay va than cay cé mat trong 1a; than cay va la khong phai la
hai thuc thé biét 1ap. Khi di thién trong cac khu rirng vao nhirng ngay dau Xuan, ta thay
nhiéu chdi I4 non xuat hién trén nhirng canh cay tro troi va ta cho rang chiéc la vira mai
sinh ra va n6 s& cé mat cho t&i gan cudi Thu, sau dé né sé tan Ga va roi rung, va ta cho
do 1a sw tan hoai cla chiéc 1a. Thuc ra, sy sinh va diét cia chiéc |4 chi & hién twong
thudc vé thé gidi tich mén. Trong thé gidi tich mén, ta thay chiéc 1a cé sinh va cé diét,
nhwng néu nhin cho that sau thi ta thay rang ban chét clia né la khéng sinh ciing khéng
diét. Khi cac diéu kién (nhan duyén) hoi tu day du thi chiéc 1a biéu hién va khi cé6 mét
vai diéu kién thiéu vang thi chiéc 1a an tang. An tang khéng c6 nghia la khéng c6 mét.
Ban chét cuia chiéc la chwa bao gid tivng sinh ma ciing chwa bao gi® tirng diét.

Buéng B6 Y Niém

Trong kinh Kim Cuwong (Vajracchedika Prajnaparamita Sutra), dirc Thé Tén ~day chung
ta bubng bo nhivng y niém ve ngd, nhan, ching sanh va tho gia. Ngai day rang néu ta
buéng bd dwoc bdn y niém nay ta s& cham t&i thé tanh cla niét ban va ta dwoc giai
thoat, tw do ra khdi nhirng lo au, ghen ty, phién muén va so hai. Trong kinh Kim
Cwong, ching ta tim thdy nhitrng cau néi dwoc lap di 18p lai rat nhiéu 1an nhu: "...cai ta
goi la nhirng hanh dong thanh thién thyc ra khéng that sw la hanh dong thanh thién,
cho nén chung madi dich thurc la nhitng hanh dong thanh thién. B tat khéng phai la bé
tat, cho nén mdi la bé tat dich thue." "A’ khéng phai la 'A," cho nén 'A' moi that sw la
'A™. D&y la mét cong thirc theo thé loai bién chirng cta kinh Kim Cwong.

Khi nhin vao béng hoa, ta thdy béng hoa chi dwoc lam bang nhirng yéu tb khéong phai
hoa, thi ngay trong gidy phut 4y ta tiép xic dwoc véi thue tai clia bong hoa. Néu ta thay
duwoc "A" khéng phai 1a "A," thi ta dich thuc thay "A" trong ban chat chan that cta né.
Théng thuwdng ta bi ket vao nhirng y niém rang "A" chi ¢ thé la "A," A khang thé a "B."
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Do la vi ta bi ket vao y niém vé nga. Nhuwng theo phwong thirc bién chirng ctia kinh Kim
Cuwong, thi khéng phai nhw vay. Néu nhin cho that sau sac vao "A," ta s& kham pha ra
"A" chi dwoc lam bang nhirng yéu t6 khéng phai "A" Phwong thirc bién chirng nay gitp
ta tiép xuc dwoc cai ban chat chan that clia thue tai ma khéng bi danh Itra béi cac
twéng. Khi nhin vao tw than, ta thdy cé6 mét cai nga va ta ddng nhéat ta véi cai nga do.
Néu biét nhin sau, ta s& thay rang ta dwoc lam ra bang nhirng yéu té khéng phai ta,
nhw yéu t6: cha, me, tb tién, khéng khi, d4t dai, may, strc néng, thuwe pham, gido duc,
tam thirc cong ddng, van héa v.v.. Thay duwoc nhu thé tire 13 ta tiép xtc dwoc véi thuc
tai v nga cla tw than ta. Luc bay gid ta khong ngai ngung s dung danh tt "nga- ta-
t6i" nira, bdi vi ta da vwot thoat dwoc y niém vé nga. Blrc Thé Tén da st dung nhirng
danh t&r nhw "T6i," "Anh," "Ng&." Ngai thuérng mdi thdy Ananda- thi gia cta Ngai di
choi, leo nui Linh Thiru... Ngai néi: "Thay Ananda, thdy mudn leo nui Linh Thiu véi toi
khoéng? Thay trd ching ta sé cung leo ndi v&i nhau." Ré rang 1a dirc Thé Tén da st
dung nhirng danh tir "thay," "téi" va "chung ta" va Ngai khéng bi ket vao y niém nga. Cé
lan t6i cbng hién cho dai ching bai ké thwc tap nghe chuéng,

"Lang long nghe, Iang long nghe
Tiéng chudng huyén diéu dwa vé nhat tam."

Chir nhét tam trong bai ké& nay duwoc dich sang tiéng Anh la "true self," nghia la cai
chan nga. Dich tron cau 1a "...tiéng chuéng huyén diéu dwa t6i vé véi cai chan nga cla
t6i." Khi nghe bai ké& nay, nhiéu ngwdi thién sinh gbc Tay Phwong da hiéu 1am va ngan
ngai st dung né chi vi cai chir chan nga- "true self". S& di ho ngan ngai la vi ho con bj
ket vao ngon tr va khai niém, con bi ket vao cai nhin nhi nguyén, phan biét. Néu trong
méi gidy méi phut ciia doi sbng hang ngay, ta nuéi duwéng dwoc cai thay vo nga, twong
tirc dwoc thwdng xuyén, ta an trd duwoc trong vo nga dinh, thi ta thay rang nga chi dwoc
lam bang nhirng yéu t6 khéng phai nga va ta c6 thé mac nhién sir dung nhirng danh tw
nhw "nga," "téi," "anh" va "chung ta," ma khéng bi ket vao chung. D6 la tri tué voé phan
biét (v6 phan biét tri). Co dworc tri tué nay thi ta vot thoat tAt moi khd dau ach nan, so
hai va vwdng mac. Bién chirng phap cua kinh Kim Cwong la phuwong phap mau nhiém
c6 cong ndng giup ta thwe tap nhin sau vao Idng sw vat mot cach thau dao va tron ven
dé ta khong bi ket vao cac danh ngén, twéng trang va y niém. Y niém dau tién trong
kinh Kim Cwong ma But day chung ta thwc tap buéng bé 1a y niém vé nga. Diéu nay cé
thé dwoc thwc hién bang cach nhin cla bién chirng phap trong kinh Kim Cwong. Néu vi
bd tat nghi rang minh la b tat, thi vi &y chwa phai la bd tat dich thwe; bdi vi nghi nhw
thé tirc 1a con bi ket vao tdm phan biét- con bi ket vao y niém nga, nhan va ching sanh.
Khi mét vi bd tat clru & cho ching sanh va thdy rang minh dang clru dé cho ching
sanh, thay c6 chiing sanh dé do, thi vi &y chwa phai la mot vi bo tat dich thwe. Khi minh
gilip ngudi khac va thay rang minh dang gitp ho, thi minh chwa that sw gitp ho. Minh
chi dang gitp chinh minh, minh chi dang té diém cho cai ban nga cla chinh minh va ¢
khi né 1a mét trang thai tra hinh cia tam. Néu ta phat tam cing dwéng véi y niém rang
minh la nguwi cung dudng (thi chd) va ngudi kia la ké nhan sy cung dwdng, thi do
khéng phai 1a sw cing dwdng dich thwe theo tinh than bé thi ba la mat (dana paramita),
mot trong sau phép thwc tap dé vuot qua bd bén kia- goi la luc d ba la mat. Paramita
nghia 1a "vwot qua b& bén kia." B6 thi 1a mot phép thwe tap trong sau phép thwc tap ba
la mat c6 cdng nang gidp ta vuot qua dong sdng cla sinh tl, ctia khd dau dé téi duoc
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v&i bén bd clia an lac, giai thoat va hanh phdc. Vi vay phép cung duwong, bd thi phai
duoc thwe hién theo tinh than xa, nghia la bd thi ma khéng mong cau sw dén dap,
mong cau dwoc ngwdi kia mang on; bd thi ma khéng thay minh bé thi va nguoi dwoc
bd thi, thi d mai dich thuc la bd thi. Day 1a sw bd thi theo tinh than vé nga, khong va
twong tirc, nghia la khéng cé sw phan biét gitka nguwdi bé thi, vat bd thi va nguoi tiép
nhan sw bd thi. D6 goi la phép thwe tap Tam Luan Khéng Tich. Minh cung véi vat bé thi
va ngudi tiép nhan phai la mot- tréng réng. Nhw khi tdi néi vé phép trao truyén cla gido
ly tanh khéng gitra ta v&i tb tién ta- thay rang ta co6 mét trong éng ba té tién va éng ba té
tién cling c6 mat trong ta hoac vi du ban tay phai giup ban tay trai khi ban tay trai bi
thwong la y dy. Trong lién hé tinh thwong, nhivng hanh ddng hién tang niém vui, hanh
phuc va gitp ngudi minh thwong chuyén héa khé dau déu phai dwoc thue hién theo
tinh than xa- nghia la khéng phan biét, ky thi gitra ta va nguoi; phai thay rang tat ca déu
biéu hién trong cung mét thuwe tai nhiém mau. Néu ta bd thi theo tinh than xa, cla tri vo
phan biét, thi d méi dich thuc |a bé thi ba la mat. B thi nhw vay thi ta vuot qua dwoc
bd bén kia lién lap tirc, bdi vi vo phan biét tri 1a thir tri tué siéu viét nhat, né giup ta
khéng bi vuéng, bi ket vao y niém ta va ngwdi. Ta vuwot thoat dwoc cac y niém vé nga
va phi nga va dat dwgc tw do I&n.

Céc nha tam ly tri liéu trwdc hét 1a phai tim cach giup cac bénh nhan tré thanh mét con
nguwoi khde manh ca than 1an tdm. Néu nhin that sau, ta sé thay rang khoa tam ly tri liéu
déu c6 cung mot muc tiéu nhw thién tap. Ca hai déu cé cing mét muc dich la gitp
nguwoi ta y thire ré rét vé chinh ban than minh. Nghia 1a ngwdi ta phai thwe tap cd mat
dich thwe va y thire rd rang nhivng gi dang xay ra trong tw than va chung quanh. Néu
nguwoi ta khéng nhan dién dwoc nhirng gi dang xay ra trong ho ding vé ca hai phwong
dién than va tam, thi lam sao ho cé thé nhan dién dwoc sw cd mat clia ngudi khac? Co
nhirng nguwdi trong ching ta khéng c6 kha nang nhan dién sw cé mat cia ngwdi khac vi
ho khéng cé mat dich thwc trong gidy phut hién tai. Chang ta khéng cé kha nang nhan
dién sw van hanh cua than thé, cam tho, tri giac va cac déi twong cua tri giac- tire 1a
ndm uan. Muc tiéu tht hai ciia khoa tam ly tri liéu 1a thiét |1ap sw twong quan gitra minh
v&i nhivng ngwdi khac; ma cdn ban dau tién 1a nhan dién sy c6 mat ctia chinh minh.
Sau khi ta hoan toan c6 mat, thi ta nhén dién dwoc sw c6 mat cla ngwfyi khac quanh ta.
Ta khong chi nhan dién sy c6 mat cua ngudi kia qua thé xac, ma ca tam Iy vui buén
cla nguwoi kia nira, nghia la ddng giao ddng cdm duoc véi ngudi kia vé ca hai phwong
dién than va tam. Biét rang minh la ngwdi pham phu, con mang nhirng ndi vui, budn,
hon gian, khé dau va biét rang ngudi khac ciing khé dau nhw minh. Khi minh hiéu
dwoc chinh minh, thi minh bét dau hiéu dwoc ngudi khac.

Muc tiéu thtr ba ctia khoa tam Iy tri liéu 1a 1am sao dé thiét Iap dwoc mdi lién hé trén cin
ban cua tinh thwong dich thwe (t bi), chir khéng phai dé loi dung, 1am tinh 1am t6i, gay
chién hodc hai ngwdi ta. Néu mbi lién hé ctia quy vi dwoc dat trén nén tang cla tw bi,
thi quy vi s& chuyén hoa duoc khd dau, dem lai hanh phic cho chinh minh va cho
nhirng nguoi thwong cda quy vi. Cac nha tam ly tri liéu déu déng y véi ba muc tiéu, ba
quan diém nay. Trong thién tap, chung toi thwe hién ba muc tiéu nay bang nép sbng
chanh niém qua cach thé, di, nam, ngodi, an com va lam viéc v.v.. Trong khi thwc tap
thé vao va thé ra cé chanh niém, chung téi y thirc dwoc sw van hanh cua hoi thé, than
thé va cac cdm tho. Hanh gia y thirc dwoc sw c6 mét cla nhirng khd dau, phién néo
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cling nhw nhivng thao thirc, hy vong trong than tam. Pay la sy quan niém vé ty than.
Chanh niém c6 kha nang giup ta tiép xtc dwoc véi chinh minh mét cach sau séac.
Chanh niém co6 kha nang gilp ta nhan dién dugc sy cd mat clia nhung nguoi khac
quanh ta va cam dwoc noi khé niém dau, niém lo so' va hy vong cla ho. Khi yéu té hiéu
c6 mat thi yéu td thwong cé mat. Hiéu la ban chat cta thwong.

DPwrc Thé Tén da cdng hién cho ching ta nhirtng phwong phap thwc tap rat cu thé dé
chuyén héa khd dau, vun trdng an lac va hanh phuc. Hanh phuc c6 thé dwoc dién ta
nhw 14 trang thai strc khde thudc vé tam. Khi tdm ta bi trAn ngw béi tdm hanh méc cdm
tw ti, thi ta khéng cé hanh phuc. Khi cac bénh nhan bi méc cam tw ti trAn ngw, cac nha
tam ly tri liéu phai tim cach giup ho phat huy ngwoc lai, nghia la lam cho tam ty hao, tw
tén trong ho phat trién. Nhwng theo 16 day cha dirc Thé Tén, tam tw hao, tw tén ciing la
mot loai tdm hanh mac cam. Mac cam tw ton cling la mét trang thai cta tam bénh.
Chung ta da mét di kha nang tiép xuc truc tiép voi thue tai va chung ta twéng twong, vé
voi ra rat nhiéu diéu vé chinh ta r6i ddong nhat ta véi nhirng diéu tao tac 4y. Con ngudi
cang ngay cang xem thwéong cac loai sinh sdng khac. Cho rang céac loai déng vat duoc
tao ra dé cho loai ngwoi an thit va ching ta, la con ngudi cé quyén lam gi thi lam déi
v&i cac loai dong vat, thwe vat va dat da. Chang ta cang ngay cang mét di niém kinh
trong dbi véi moi loai chiing sanh trong dé ¢ cac loai cd cay va dat da. Ngoai hai mac
cam hon nguoi- tw ton va thua nguoi-ty ti, ta cé6 thém mét loai mac cam khac, goi la
mac cdm bang nguwdi. Theo |&i day ctia dirc Thé Tén, loai m&c cdm nay ciing la mot
th&r bénh, b&i vi nd dwgc can clr trén y niém ctia ngé. Cho rang "Tai bang anh ay. Toi
khéng thua kém gi anh 4y ca." Nghe ciing c6 ly 1dm, thAy minh khéng bi ket vao mac
cadm hon nguwdi hodc mac cdm thua ngudi, nhwng nhin cho ky thi né cling 1a mét dau
hiéu cho ta thdy rang minh dang bj ket vao y niém ctia nga. Noéi tém lai, tt ca ba mac
cam (ba man) déu la bénh, b&i vi chiing dwoc can c trén y niém cda nga. Theo 1 But
day, tw cho minh hon ngui, thua ngudi hodc bang ngudi déu la nhivng nhan thire sai
lam. Cai thay dung dén nhéat vwot ngoai nhirng y niém trén, trong dao But goi la binh
dang tanh tri. Day 13 loai tri tué gitp ta thdy dwoc rang ban than minh nwong vao cac
hién hiru khac, yéu td khac ctia sw sbng ma biéu hién. Néu ngudi nay cé hat giébng giac
ngd- Phat tanh, thi minh ciing c6. Néu ngudi nay cé kha nang dat téi toan giac, thi
minh cling c6 kha nang dat t&i toan giac. Néu ngwdi nay cé kha nang sbng an lac, hanh
phuc va thwong yéu, thi minh ciing ¢6, b&i vi minh dwoc biéu hién trén cing mot nén
tang. Sau khi dat t&i toan giac, dirc Thé Tén da tuyén bd rang tat ca ching sanh déu co6
Phat Tanh. Ngwdi néi rang ai cling c6 kha nang giac ngd, c6 kha nang thanh Phat. Vi
vay chuing ta nén lay di cai mac cam ty ti dé cho Phat tanh trong ta dwoc hién 16. Néu
quan chiéu cho sau s&c thi sé thay rang ta cling la mét vi But. Néu nhin trén binh dién
tich mdn, thi ta nghi rang ta khéng phai la But; nhwng néu nhin trén binh dién badn mén
thi s& thay rang ta da la But; tr vo thi dén vo chung, ta vén da an tra trong niét ban tich
tinh, trong thé gidi bat sinh b4t diét, khéng t&i khéng di, khdng c6 sw bat dau ciing
khoéng c6 s chdm dwt. Trong kinh DPai Niét Ban, But c6 day rang, "Cac phap da an tru
trong tw tinh niét ban cta né..." Ta biét rdng song ciing chinh la nwéc. Ta khéng thé 14y
séng ra khdi nwéc hodc l1ay nuéc ra khdi séng. Trong binh dién ban mén, thi ban tinh
cUa ta da la niét ban. Niét ban |a sy tat ngdm, 1a sy vang lang cua tat ca cac khai niém,
y niém nhu y niém vé sinh diét, c6 khéng, dén di, mét khac... Niét ban 1a ban chét cla
khéng sinh, khéng diét, khéng cé khdng khong, khdng dén khéng di, khéng mét khéng
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khac, né vwot thoat tat ca cac khai niém, y niém. Trang thai giac ngd dé goi 1a binh
dang tanh tri. Binh dang tanh tri tire 1a tri tué khéng phan biét, khéng ky thi, 1a tri toi
théng va bat cir chiing sanh nao ciing cé. N6 khong phai khai niém binh dang hay goi la
mac cdm bang ngudi dwgc can c trén y niém cla nga chidp ma ngudi ta thwong nghr.
V6 phan biét tri chi co thé dat t&i dwoc khi nao ta budéng bd dwoc y niém vé nga. Néu y
niém vé nga con co mat trong ta va ta bj ket vao n¢, tirc la ta chwa cham t¢i dwoc vo
phan biét tri, binh d&ng tanh tri trong ta vén la ban tanh vang lang, sang ngdi cla tw
tam, cla niét ban téi thwong.

V6 Phan Biét Tri

Theo I&i But day, mudn chuyén hoa tat ca cac triéu chirng ctia binh tam than thi chiing
ta phai nhin sau vao chinh ta va nhitng nguoi khac dé thay rang ban tinh dich thuc cla
ta la vd nga, thay rang ngé chi dwoc lam bang nhirng yéu t6 khdéng phai nga, thay réng
hanh phuc khéng phai 14 van dé ca nhan, cac phap déu twong quan twong duyén véi
nhau. Thay dwoc nhw vay, thi ta sé déi x&r véi nhau bang tinh thwong chan that, ta sé
khéng c6 khuynh hwéng loai trir, ghét bd mot ai va ta sé tao dwng dwoc mot thé gioi
hoa binh ngay trén trai dat nay.

Theo giao ly cua kinh Kim Cuong, néu ta bj ket vao y niém nga, thi ta sé khong thiét lap
duwoc truyen théng v&i sy song chung quanh ta va nhw vay tinh thwong sé khong co
mat. Hiéu dwoc ban chat clia khd dau va hanh phuc cta chinh ta va khoi mé duoc long
tr bi noi tw than, thi ta sé pha tan dwoc nguc tu ctia y niém vé nga, ta hoan toan duoc
tw do. Luc bay gid ta tai 1ap lai dwoc sy truyén théng, giao cam gitra ta véi moi ngudi
va moi loai chung quanh, ta tiép xic dwoc véi binh dang tanh, véi chan nhw, niét ban,
v&i But va chu vi B6 Tat. Khoa tam ly trj liéu co thé kham pha va giup cho bénh nhan
thdo g& va chuyén héa khd dau, dat t&i an lac trén can ban cla cai thdy nay cia But.
Hanh phuc chan that chi cé thé dat dwoc khi ta cé kha ndng buéng bd y niém cla ta vé
ngd, va ta lién hé v&i moi ngwdi va moi loai trong anh sang cta twong tirc, vo nga. Vi
vay thlen quan la nép song rat ly tha, vi ta co thé tham hiém va dot pha rat nhiéu diéu bi
an, mau nhiém cla s sdng ma trong ddi séng ban ron ta khéng thé 1am dwoc.

Y niém thtr hai trong kinh Kim Cwong ma But day chung ta thue tap budng bo la y niém
vé nhan- _nguoi. Nhin sau vao con nguoi, ta th4y rang con ngu i chi dwoc lam bang
nhirng yéu td khéng phai con ngudi: nhw ddng vat, thwe vat va khoang vat. Thay dwoc
diéu nay thi ttrc khac ta thay dwoc thwc tai chan thwe ciia con ngudi, ta khéng con bi
mé hodc b&i nhirng tri giac sai lam- vong twéng cda ta nira. Nhin vao nhirng yéu té
khéng phai ngudi, ta thy dwoc ta. Néu thay ta dang c6 mét ddng thei trong cac loai
dong vat, thue vat va khoang vat, thi ta s& lam di moi cach dé bao vé, thuwong yéu va
kinh trong moi loai nhw bao vé, thuwong yéu va kinh trong chinh ta. Con nguwi khéng
thé dwoc bao vé, khdng thé ton tai dwoc néu con ngudi khdng bao vé céac loai sinh vat,
dong vat va khoang vat. Kinh Kim Cwong phai dwoc xem la ban kinh cb xwa nhat néi vé
van dé bao vé moi trudng, sinh thai. Nhirng 1&i day ctia But trong kinh Kim Cwong
hwéng dan ching ta séng theo nép sbng cé trach nhiém, biét kinh trong va bao vé tat
cé moi loai chiing sanh, b&i vi con nguwdi khéng thé tdn tai lau dai dwoc néu cac loai kia
bi hiy hoai, bi diét chiing va méi trwdng bi & nhiém. Cai nay c6 vi cai kia cd; cai nay
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khdéng vi cai kia khéng. Cai nay sinh vi cai kia sinh; cai nay diét vi cai kia diét. Cai néy
nhuw thé nay vi céi kia nhw thé kia. D6 1a tri tué vé phén biét, v6 nga va twong tire cla
kinh Phap Hoa. Tué giac nay giup chung ta thdy dwoc nhu yéu bao vé méi trwong sinh
sbng cla ta, b&i vi moi trwong sinh sOng cua ta cling chinh la ta. Khi ta thdy con nguoi
dwoc lam bang nhirng yéu td khéng phai ngudi, thi ta dat dwoc cai thay (nhan thire)
chan thuc vé thuc tai.

Y niém thr ba trong kinh Kim Cwong ma But day chung ta thwc tap budng bd la y niém
vé chuing sanh. O’ day chung ta ciing thdy rang ching sanh dwoc lam bang nhirng yéu
t6 khéng phai ching sanh. Cac loai déng vat dwoc lam bang thwe vat va khoang vat.
Néu ta tiéu diét, pha hoai thé gi&i thuc vat va khoang vat, thi cac loai dong vat ciing sé
bi tiéu diét. Sw thwe tAp nay giup ta dat t&i cai thay cla tri vo phan biét. Khi dirng truéc
mot than cay to I&n va tap thé trong chanh niém, quy vi sé thay minh va than cay twong
tirc. Biét rang néu than cay khéng cé mat, thi minh ciing khdng c6 mét. Tri tué vé phan
biét co cong ndng dwa t&i sw cham dirt chién tranh va ky thi. Tat ca ching ta- khéng
phan biét tén gido, tin ngwdng, déu co thé thwc tap vun tréng va phat trién loai tué giac
nay. Han nhién tri tué vo biét khdng phai dé ching ta ban luan suéng hodc dé tranh
luan ho&c dé tén sung nhw mot chi thuyét d& sbng chét véi nd, ma 1a loai tué giac
chdng ta c6 thé chirng nghiém dwoc trong méi gidy phut ciia doi séng hang ngay cda
ta. Bang sw thwc tap nhin sau, bang nghé thuat séng chanh niém, ching ta co6 thé
cham t&i dwoc thue tai vé phan biét trong méi gidy méi phat. Khi ta tiép xuc dwoc voi
thwe tai vo phan biét, thi sy gian hon, ky thi trong ta khédng con sinh khéi niva; luc d6 10
noi va hanh dong cua ta cé cdng nang xay dwng hoa binh, hanh phuc va thwong yéu
giCra lién hé con nguGi v&i con ngudi, con ngudi voi moi loai chung quanh, gitka cac
ton giao tin nguwdng, gilra cac quoc gia v&i qudc gia . Chung ta yéu cau cac nha lanh
dao tén giao, lanh tu chinh tri, cac giao chirc, cac nha tam ly tri liéu va cac vién chirc
khac thyc tap chiém nghiém vé gido ly v phan biét tri va dem ap dung vao doi sbéng
hang ngay cta ho dé xay dung mot thé gidi hoa binh va thwo’ng yéu cho nhan loai. Cac
nha tam ly trj liéu c6 thé kham pha gido ly siu sac nay cta But va dem ap dung cai thay
cla ho vao lanh vuec tri lieu dé gilp cac bénh nhan thoat khéi bénh tam than. Chung ta
can gido duc cac ngudi tré dé ho co thé sbng dung theo tué giac twong tirc ctia dao
But. Tai hoc dwéng, hoc sinh phai hoc qua nhiéu mén hoc va tdm tri cta ho ludn luén bi
cang thang. C6 qua nhiéu thir can phai hoc va hoc sinh bi nhdi nhét qué muc, 4y thé
ma ho lai khong dwoc hoc nhirng diéu quan trong nhat vé cudc sdng clia doi ngudi, dd
la hoc thwong, hoc hiéu, hoc séng cudc song an vui, bao dung va vi tha. Niém ao wéc
clia chung ta 1a cac hoc duwéng sé cdng hién cho cac hoc sinh co hdi dé hoc nhivng
phwong phap biét diéu phuc than tam, hoc cach nhin lai chinh minh, nhan dién nhirng
khé dau, thao thirc va hanh phuc noi tw than va noi ngwdi khac. Vi khi thay va hiéu
dwoc tinh trang cia minh va clia nguei, thi ho sé lién hé dwoc véi nhau bang trai tim tir
bi, bac ai, ho biét quy trong Ian nhau. Diéu nay chi cé thé thuc hién dwoc khi ndo ta dat
t&i dwoc tué giac twong tire, vé ngé va vé phan biét ma thai.

Chung sanh dwgc lam bang nhirng yéu td khéng chiing sanh. Néu nhin sau vao ban
chét cia dat da, chat khoang va céac loai thye vat, ta thay ching khéng phai 1a nhivng
loai khéng cé tri giac. Nha thi si ngudi Phap tén 1a Lamartine da dat cau hdi nhw thé
nay: "H&i cac vat vo tri vd giac, ching bay cé linh hdn hay khéng?" Téi xin tra 16i voi
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ong ta rang: "Cé!" Néu nhin sau vao ban chét chan thuc cta hat nguyén tw, ta sé thay
rang hat nguyén ttr khong phai la vat vo tri vo giac nhu ta twdng. N6 rat sébng dong. Y
niém cua ta vé nhirng vat cé tri giac- hiru tri chdng sinh va nhirng vat voé tri vo giac- vo
tri chiing sinh- la mot y niém rat sai ldam. Chung ta phai vwot thoat nhirng tri giac sai lam
éy dé dat t&i vo phan biét tri, thi tri tué gilp ta cham t&¢i dwoc thye tai cia khéng sinh
khong diét, khdng c6 khong khéng, khéng dén khéng di, khéng mét khéng khac ctia moi
sy moi vat.

Y niém cudi cung trong kinh Kim Cwong ma But day ching ta thuc tap budng bé la y
niém vé tho gid. Chung ta da dwoc hoc rang tho mang chung ta la vé lwong- khéng co
sw kh&i dau va sy chdm dit. Cho rang ta bat dau cé tir gidy phut sinh ra va ta tré thanh
khéng sau gidy phut chét, diéu nay khong phu hop déi voi thue tai. Thwe tai cla tala
khong sinh khéng diét. Tho mang clia mét chiéc 14 cling vay. Néu tlep xuc sau sac
dwoc véi ban tinh khéng sinh khéng diét ctia mét chiéc 14, thi ta sé thay rang ta khéng
thé tin cay vao nhirng tri giac cta ta dwoc. Tho mang cla tat ca ching ta cling vo
lwong nhw tho mang clia But, ctia Chua, ctia Thwong D&, bdi vi ta va But, ta va Chua
va Thwong D& hay mot chiéc 14 déu biéu hién trén cing mot ban chéat, mot nén tang va
nén tang Ay |4 niét ban, 1a khéng sinh khong diét. Chung ta khéng can tim kiém niét ban
hay nhap niét ban, b&i vi tw than ta da la niét ban. Ta da an trd trong tw tinh cla niét
ban. Ciing nhw séng va nudc; séng khdng can di tim nwdc, song khéng can nhap vao
nwéc, bdi vi séng chinh 1a nwdc. Séng chi can tiép xdc cho sau sac dé cho tué giac
twong tlre, khéng sinh khéng diét, khéng mét khéng khac phan chiéu ngay trong tw
than.

Quan Chiéu vé Tinh Khéng Tham Cau va Vwéng Mac

Chung ta da dwoc hoc vé gido ly Tam Phap An va Ba Cai Lay. Ba Cai Lay |a nhirng
phwong phap cu thé gilp ta thwe tap quan chiéu vé tinh vo thwong, vo nga, niét ban va
sy budng bd. Co mot phép thure tap khac ma hém nay ching ta c6 co héi hoc dén do
la phep quan niém hoi thd thie mudi bon: quan chiéu veé tinh khong dang tham cau va
vwrédng mac cua van phap. Khéng tham cau chinh la ban chét cta thuc tai, cta tw do
|&n. Ta thworng ¢ nhikng tri giac sai 1am vé thuce tai, nén ta khéng cé kha nang cham
t&i dwoc véi thwe tai. Phép quan niém hoi thé thir mwdi ba, mwdi bén, muwdi 1dm va
muwdi sadu cé céng ndng gilp ta thao g& nhirng nhan thirc sai lam cua ta dé ta co thé
cham t&i dwoc véi ban chét dich thwe cla thuce tai. B&i vi nhan thire bao gid cling nhan
thirc vé mot cai gi, ta khong thé co chd thé nhan thire ma khéng cé dbi twong ctia nhan
thirc. Do d6 ta can phai xét nghiém lai y niém chd thé nhan thirc va dbi twong nhan
thire- ban tinh cta thuwe tai.

DPwrc Thé Tén day ching ta nhin sau vao ban chét ciia dbi twong khat vong cia ta dé
thay cho rd ban chat ciia né; mét khi da thay rd ban chéat cia né réi thi ta sé khéng con
bi ket vao nhirng nhan thirc sai lam cda ta niva. Ching ta, ngwdi ndo ciing cé nhirng
déi twong ctia sy thém khat, clia sw mong cau. Cho rang minh khéng thé hanh phuc
dwoc néu minh khéng dat dwoc nhivng gi minh mong wéc. Vi vay ta bd hét ndng lwc va
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thi gio* dé theo dudi nhirng dbi twong cla hanh phuc ma ta tw vé ra va nghi rang chi khi
nao ta cé duoc cai do thi ta méi that sy hanh phuc. Birc Thé Tén khuyén ching ta st
dung nang lyc chanh niém va chanh dinh dé nhin sau vao ban chét ctia déi twong hanh
phuc cla ta dé thay cho ré cai ban chat chan thuc cla né. Day la muc tiéu ctia phép
thie tap hoi thd thir muoi bon: "Toi dang thé vao va quan chiéu vé tinh khéng dang
tham cau va vuong mac caa van phap. Toi dang thé ra va quan chiéu Vvé tinh khong
dang tham cau va vuong méc cla van phap." Cé6 thé chung ta tham cau tién tai, nghi
rang néu minh khéng c6 nhiéu tién, thi minh khéng thé hanh phuc dwoc. Cé nhirng
ngudi co rat nhiéu tién va ho biét nhirng thir &y mang lai cho ho rat nhiéu khé dau,
tuyét vong va xa cach. Nhw vay, tién tai khéng phai la yéu té6 clia hanh phuc chan that.
Ta nghi rang c6 tién |a ta c6 strc manh, cé uy quyén. Thir uy quyén 4y cé thé dem lai
cho ta mét it niém vui, an ninh va niém tw hao, nhung ching luén ludn mang theo trong
né chéat liéu ctia khd dau, chia ré va so hai, bdi vi ching dwoc phéat sinh trén nhitng y
niém cda nga, cta sw ky thi, o twéng va vé minh. Nhin sau vao déi twong cla sw
mong cau, thém khat cla ta, ta thdy rang chung that sy khéng phai la dbi twong dang
cho ta theo dubi.

Néu ta 1a mét ngwdi nghién ruou thi sé nghi rang ta khéng thé séng duwoc néu khéng
c6 rwou. Ta can phai nhin sau vao ban chat cia rwou dé thay né dwoc ché tao nhu thé
nao; no sé dem lai cho ta va nhirng nguoi chung quanh ta nhitng két qué ndo; né sé
gay tac hai nhw thé nao dén tim, gan, phdi.., cdm tho va tam thirc ctia ta. Néu nhin ky
vao ban chét clia né, ta sé thay rang dbi twong clha sw thém khat vé rwou cla ta khéng
phai 1a yéu t6 hanh phuc dich thwe, khéng dang cho ta tham cau. Biét rang rwou va cac
chéat doc t6 khac co thé tan pha trdm trong dén strc khée va tam thirc cla ta, ta co thé
chét vi né hodc gay ra thwong dau cho nhirng ngudi khac, 4y vay ma ta van c chay
theo né khong biét nham chan. Birc Thé Ton da str dung hinh anh ctia mét ngudi dan
ong thay ly nwéc trong khi dang bi khat nwéc gan chét. Nuwérce trong ly tréng rat mat va
ngot, nhwng cé chira dwng chét ddc. Co mot nguoi canh bao ngwdi dan 6ng kia rang
nwoc trong ly 4y c6 doc, 6ng khong dwoc udng! NguOi 4y bao: "Néu 6ng udng ng, 6ng
c6 thé bi chét hoac dau dén gan nhw chét. Birng udng! To6i cédnh bao 6ng. Ong nén tim
thtr nwéc khac dé ubng. Dung thir gi khac cling dwgc aé glal con khat ho&c dé t6i di
tim nwéc lanh cho éng ubng, nhwng tuyét déi khéng dwoc udng nuwéc trong ly do."
Nhwng vi ngwoi dan 6ng kia qua khat nwéc va nwdc trong ly ay trong qua hap dan
khién 6ng ta nght rang uong ly nwée nay vao roi chet cling dwoc, ciing théda man va
ong ta da udng. Sau khi udng ly nwée ay, 6ng ta quan qoai, khd dau khén xiét. Déi voi
tién tai, danh vong, uy quyen, sac duc va thirc an ngon ciing nhw thé. Khi thay cac thirc
an ngon, hap dan chwng bay trén ban, ta kh&i tam thém mubn, réi nghi rang minh
khéng thé hanh phuc néu khoéng &n duo’c nhirng moén dé, cho du c6 ngudi canh bao
v&i minh rang anh sé chét ho&c sé& dau dén khd s& néu anh &n nhivng thir d6 vao, thé
ma minh van c an. Vi qua thém khat nén khién ta nghi hanh phuac khéng thé cé duoc
néu ta khdng an dwoc cac thirc &n d6. Roi ta nght, "Khéng sao! An rbi chét hodc 6m
bung ma rén ciing cam chiu hodc sau dé uéng thubc xb ciing chang sao; it ra ta ciing
thda man dwoc con them khat ctia ta." Nhiéu ngwdi trong ching ta cé cai thai dé nhw
vay. That la dai dot.
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Toi biét cé mot ba no da tiép tho Nam Gidi Quy Bau cach day vai nam. Sau nay ba ta
gdp mot ngwdi dan 6ng & cung trwéng hoc va hai ngwdi yéu nhau. Ong ta néi véi ba
rang, "Anh khéng hanh phuc véi vo ctia anh. Khi géap em, anh biét em la ngu®i ma anh
yéu thuwong nhat, la ngwdi tdm dau y hop nhat dbi véi anh. Dbi véi anh, em 14 tat ca."
Va 6ng ta khéc. Ong ta da co vo, cd mot dira con, thé ma 6ng ta con mudn gian diu véi
ba nay. Ong khéng thay rang néu 6ng lam nhu thé, 6ng sé gay rat nhiéu khé dau cho
ba, cho chinh 6ng va cho vo va con clia 6ng. Nhd ba da tiép nhan va hanh tri Gigi Thi
Ba trong N&m Gi&i, nén ba da cirng ran tra & v&i 6ng ta, "Khéng, em khéng thé thiét
lap lién hé tinh cdm v&i anh dwoc." Tuy nhién trong tham tam, ba van rat mudn tiép tuc
mdi tinh gira hai ngudi. Cudi cung, sau khi tét nghiép, ng tré vé nwéc clia 6ng; va ba
tr& nén rat cd don. Vi co don, ba da sinh tam ghét bd N&m Gidi, nhét 1a gisi thir ba. Ba
than rang: "Nam Gi&i da can tré tinh yéu cda t6i. Nam gidi da can tré toi lién hé voi
nguwdi dan 6ng ma tdi yéu quy nhat. Ca hai ching tdi déu cé lwong tdm, nhuwng toi rat
ghét cai Gidi Thir Ba." That t6i nghiép. T6i tin chac 1a néu ba tiép tuc tién t&i va thiét 1ap
lién hé v&i 6ng ta, thi ba da tao ra rat nhiéu khé dau cho chinh ba, cho éng va cho
nhiéu nguoi khac. Ba chwa bao gior ném cai khd 4y, va ba ghét luén Giéi Thi Ba cua
N&m Giai ciing 1a chuyén dé hiéu; do goi la gian ca chém thét. Chang ta phai nhin sau
vao dbi twong tham cau clia ta dé thy cho dwoc né sinh khéi nhw thé nao va né sé co
tac dong Ién ta va nhirng ngum chung quanh ta ra sao. Néu ta c6 dwoc cai thay Xac
thyc vé nguon goc va hau qua cuta no, ta sé khdng wa thich né, bdi vi ta biét n6 sé& dem
lai rat nhiéu khd dau, sy tan nat, dd v& cho ta va cho nhirng ngudi ta thuwong.

Tw niém thwce 14 loai thirc &n thir ba trong kinh T Thwe ma ta da dwoc hoc. Birc Thé
Ton da chia sé hinh anh ctia mét ngudi dan éng bi hai lwc st diu vao hé Ira. Ngudi dan
6ng Ay rat mudn séng. Thé nhung hai lwc si van kéo I& éng ta di va cé y dinh ném éng
ta vao hé Ira. Nguwdi dan 6ng kéu la tham thiét, "Xin dirng, xin ding. Xin dirng ném toi
vao hé Itra. T6i khong mudn chét! Téi khéng mubn chét!" Nhwng hai lwe si vAn mac
nhién ném éng ta vao hé Ira. Blrc Thé TN ndi rang hai lwe si 4y chinh la sy thém khat,
la y muén clia ta. Ta khéng muébn chét, khdng mudn khd, nhwng vi sw thém khat, tham
cau cla ta ma ta da bi kéo vao hdm hd clia khd dau. Nhin sau vao ban chét cta doi
twong thém khat, tham ciu va vuéng mac cla ta véi nang lwong clia niém va dinh, ta
s& kham pha ra dwoc ban chéat dich thwe ctia no, ta khéng con chay theo né niva. D6
goi 1a thién chi, tirc 1a dirng lai va thién quan, téc 1a nhin sau.

Thoi bay gior ngudi ta dung nhivng con méi duwoc ché tao bang nhwa dé cau ca. Ngudi
ta khéng dung nhirng loai sau bo, con tring sbng nhuw xwa nira. Con ca thay con moi
rat hap dan, hap dan hon ca mbi thiét. Nhwng khi né dép vao thi bj dinh cau. N6 khéng
biét rang trong con méi nhwa véi mau séc rwe rd, hap dan 4y c6 4n mot luéi cau hét
strc sac bén, nhon va ghé ron. Ta hanh x& cling khéng khac gi nhirng con ca kia. Ta c6
mot nhan thire rat sai 1am vé déi twong cia sy thém khat, tham cau va vuéng méc cla
ta. Ta nghi rang doi sbng sé khéng co y nghia, rang ta khéng thé hanh phuc duoc néu
khéng c6 nhivng thir nay, thi kia; nghia la khéng c6 ndm thr duc lac: tién tai, danh loi-
quyén hanh, sac duc, thirc &n ngon va ngl nhiéu. C6 hang triéu cach dé ta co thé co
hanh phuc, nhwng vi ta khéng biét cach mé long (tdm thirc) d& don nhan va dé cho
niém vui va hanh phtc dén véi ta. Ta chi biét chay theo nhirng dbi twong cla duc lac,
thém khat va tham cau ma théi. Nhiéu ngwdi trong ching ta da di qua kinh nghiém dé
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va thy duoc sy that rang cang chay theo doi twong cua sy thém khat, tham cau, ta
cang khé dau da diét. Co cau chuyén vé dong sudi rat hay toi mudn ké cho quy vi nghe.
C6 moét dong thac db xudng tir dinh nui cao. Dong thac rat trong, mat va tran day sirc
séng. Dong thac mudn tudn chay lién tuc. Wédc mudn clia dong thac 1a chay ra téi bién
ca. Dong thac mudn ra téi bién ca cang s&m cang tét. Khi dong thac chay téi cac ving
ddng bang, phu sa va ruéng dat, tw dwng dong thac chdy cham lai va bién thanh dong
s6éng. Khi da tré thanh dong séng, dong thac khong thé chay ao ao, trAm hung nhuw khi
con la thac niva. Trong khi van chuyén cham rai nhw thé, dong séng bat dau phan chiéu
nhirng cum may bay lo Itrng trén tri. MAy mang nhiéu hinh thai khac nhau va dong
séng b hét thi gi® cia n6 dé chay theo ching, chay theo hét dam may nay dén cum
may no. Nhwng nhivng dam may khéng bao gi& & yén mét noi; chung dén rdi di. Dong
séng cadm thay rat cd don, né khéc than, budn tdi, vi khdng c6 mét ddm may nao & lai
v&i N6 mai mai. Sy thuc 1a cac hién twong (phap) déu vo thwdng, thay dbi, bién diét
khéng ngrng. Dong séng dau khé 1a do thai d& bam viu cla né, 1a do cach nhin va
cach hanh xt thiéu tri tué cta noé.

M6t ngay nao do, khi cé con gié manh thdi ngang qua va day di hét nhivng dam may
mo&, den nhum kia, thi vom trdi xanh biéc sé hién 16 trd lai. Nhin 1én troi thay khong con
moét gon may nao, dong séng nghi rang doi séng that vé vi, khéng dang séng. Dong
séng khong biét cach thwdng thirc tréi xanh. Dong séng thay trdi xanh nhw 1a mét cai gi
tréng vang, vo vi, budn chan. Téi hém dé, dong séng mudn hay diét d&i minh. Lam thé
nao dong soéng cé thé tw hly diét chinh minh? Tl mét ngwdi ta khong thé bién thanh
khéng, hw vé duwoc. Mot vat khéng thé bién tir c6 thanh khéng dwoc. Trong subt dém
do, dong séng khoc than tham thiét. D6 la tiéng gao clia nwdc séng vé bd. Pay 13 1an
dau tién dong sdng tré vé dbi dién véi chinh minh. T trwde téi nay dong séng chi séng
trong sw vong cau, béd minh dé di tim minh. Dong séng nghi rang hanh phic ndm ngoai
minh, nghia la né phai doi ra t&i bién ca hodc doi khi lam nhirng dam may bay tung
tang trén troi méi hanh phuc that sw. Lan dau tién dong séng tré vé véi chinh minh va
l&ng nghe tiéng v ctia nhirng dot séng gao cuia chinh minh, dong séng dét nhién kham
pha ra mét diéu hét sirc quan trong va sau kin. Dong séng khéng biét rang minh dwoc
lam bang nhirng yéu t6 khong phai minh. Dong song da dai dét chay theo nhirng dam
may, nght rang minh khong thé hanh phuc néu 'khdng c6 nhirtng dam may. Dong s6ng
da khéng nhan ra dwoc rang minh dugc lam bang nhirng dam may. Nhung gi dong
song dang tim cau déu da co6 mat trong tw than. Hanh phuc chi don gian nhw thé. Ay
vay ma béy lau nay dong séng khong biét. Néu ta biét cach tré vé an tra trong gidy phut
hién tai, bay gid va & day, nhan thay rang nhirng yéu té cia hanh phuc da c6 mét trong
ta va chung quanh ta, luc 4y ta khéng can chay tim dau xa nira. Ta chdm dit dwoc sy
tim cau. Va hanh phuc chan thuc tw dang hién 6. Trong mot dém nhin lai, dot nhién
dong séng nhan ra dwoc rang cé mét cai gi dé dang phan chiéu trong long minh, dé |a
bau trdi xanh. Lan dau tién trong d&i dong séng cdm nhan dwoc bau trdi xanh binh an,
dep d&, mau nhiém, virng chai va thanh thoi nhw chwa bao gid né tirng cdm nhan.
Dong séng biét rang hanh phuc ctia minh phai dwoc lam bang cac chat liéu cla virng
chai, thanh thoi va binh an. Dong song chot ngap tran niém hanh phuc, vi day la 1an
dau tién dong sdng cdm nhan dugc bau trdi xanh. Trudce kia, dong song chi dé y dén
nhirng d&m may va hoan toan thd o v&i bau troi. Day |4 mot dém cla sw chuyén héa
tham sau. Nhirng tiéng than khéc clia dong song, nhirng sdu muén ctia dong séng da
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dwoc chuyén héa thanh niém vui, hanh phac, an lac, ving chéi va thanh thoi. Ngay
hém sau, troi yén gid lang, may bdn phwong quay vé quan tu. Bay gi® dong song da
biét phan chiéu, biét thwéng thirc tieng cum may, nhwng khong bi vieéng mac vao may.
Dong séng da biét nhin véi con mat khdng phan biét, véi con mat binh dang va vé
twéng. Méi khi thdy nhirng dam may xuat hién, dong sdng néi véi nhivng dam may:
"Chao cac anh, cac chi! cac anh, cac chi rong choi cé vui khéng?" Khi nhirng dam may
ra di, tan bién, dong séng khéng budn tii nhw tredc. Dong sdng da tim thay dwoc tw do
noi chinh minh. Dong séng biét tw do Ia nén tdng cta hanh phic. Dong séng da thuc
tap drng lai va chadm dit dwoc sy tim cau. Dém hém dé, cé diéu gi d6 rat mau nhiém
da xay ra; dé la hinh bong clia vang trang tron phan chiéu trén mat dong séng. Dong
séng rat hanh phic dwoc cing may va tréng rong choi; dong sdng khéng can doi ra toi
bién c& m&i hanh phuc, béi vi ddng séng biét trong minh da c6 bién ca va trong bién ca
da c6 minh. M&i dong chay déu dwoc hoa lan cung tréng, may va gio. Vi tru ciing dong
séng tau I&n khuc nhac vé sinh trAm hung va tat cd déu dem lai cho dong sdng niém vui
va hanh phuc. Dong séng thay ro dong song la may, la bién ca, bién ca. Dong séng rat
hanh phuc trén duwéng di téi bién ca. Dong séng da giac ngd rang khéng c6 con dwédng
di t&i hanh phuc, hanh phuc chinh la con dwdng.

Nhin ky lai, ta thay méi ngwdi chang ta la mot dong song. Chung ta bat dau nhw mot
dong thac db xubng tir dinh ndi cao va mudn chay cang nhanh cang t6t vé bién ca. Sau
mot thdi gian, ta dot nhién hoat déng cham lai va bat dau chay theo nhivng déi twong
thém khat cla ta; va ta khé dau. D6i khi vi qua khé, ta dam ra chan chwong, tuyét vong
va khédng mudn sbng. Song, ta cé co hdi tré vé nhin lai nhin chinh minh va dét nhién
nhan ra dwoc rang dbi twong thém khat cla ta chinh 1a nguyén nhan gay ra khé dau,
tuyét vong va phién nao cho ta. Ta bat ddu kham pha rang tat ca nhirng yéu té cla
hanh phic déu dang c6 mat trong gidy phut hién tai, bay gi®&’ va & day. Nhirng gi ta
mudn tim cau déu c6 mat ngay & day. Trong khodnh khac, ta dat dwoc tw do I1&n ma tur
trwdc téi nay ta chwa bao gi®r co; ta c6 kha ndng sbéng sau séc trong tirng gidy phut cla
doi sbng hang ngay cla ta. Bay gid ta da tré thanh mét dong sdng c6 hanh phuc va ta
c6 thé gilp nhirng dong sdng quanh ta séng dwoc hanh phic nhu ta.

DPlrc Thé Tén cé day: dbi twong thém khat, tham cau cda ta khéng phai la hanh phic
chan that. Ngai da dung rat nhiéu vi du dé gitp ta thay ré diéu nay. Trudc hét, Ngai noi
rang déi twong thém khat va tham cau cla ta dwgc vi nhw bo dubc cdm nguoc gio.
Ngon Itra tir b6 dubc sé& dbt chay ta. Néu ta khdng hiéu rd ban chéat cla nd, khéng biét
cach quan ly no thi n6 sé dét chay ta.

Vi du th& hai 1a hinh anh ctia mét khic xwong tran. Khic xwong khéng con dinh chit
thit, tro troi, vy ma con ché hét strc wa thich n6, them thudng no. Con cho 6m lay khic
xwong tran &y ma gam subt ngay, nhwng khong lay dwoc chat chéat bd duo’ng nao. Vay
ma né c& 6m ldy ma gam subt ngay khéng bao gi® biét chan va chang cdm thay théa
man; ¢6 khi khic xwong tran d6 lai la mét khiuc xwong bang nhwa. Bic Thé Tén noi
rang déi twong cla sy thém khat cla ta cling twa nhw khic xwong tran Ay.

Vi du th ba 14 hinh &nh ctia h6 Ira. Nhirng ngwoi bi binh hi- minh may ngtra ngay hét
strc kho s&. Nhirng ai bi bénh nay thuwdng khéng duwoc & trong thdn xo6m véi dan lang.
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Ho dwoc dwa vao rirng hodc mot hon ddo xa dét lién dé sdng véi nhau nhuw mét cong
ddng clia nhivng ngu i binh hai. O’ viing ho cw trd, ho tao dwng mot hd Itra rat Ion. Mbi
ngay ho ap tay chan sat bén ham Itra dang bbc chiy ngun ngut dé& gai cho da nglra.
Lam nhw vay ho cdm thdy rat dé chju. Cang ngtra, cang gai chirng ndo, ho cang cadm
thdy da nglra, sung swdng chirng dy. Ho cam thay dé la hanh phuac. Birc Thé Tén co
noi rang khi minh bi binh hai, thi ngdi bén ham Itra va gai cho da ngra 1a hanh phuc
nhat va minh cdm thay rat thda man. Néu minh khong bi binh hdi ma méi ngay c ap
tay chan sat bén hé Itra, thi d6 qua Ia mét sw cuc hinh. Chi c6 nhirtng ngudi bi binh hai
m&i cdm thay thda man khi ho dwoc ngdi canh hé Ilra dé gai ma thoi.

Vi du thv tw & hinh anh clia mét con chim nhé gép dwoc mdt miéng méi va bay 1én trén
khéng. Réi cé con chim I&n hon thdy dwoc va dudi theo con chim nhd. Néu con chim
nho khong budng miéng mbi viva méi kiém thi con chim I&n sé tan cong va glét con
chim nhé dé doat lay miéng méi. Ciing vay, déi twong thém khat, mong cau cua ta co
thé giét chét ta nhw con chim nhé kia néu né khéng buéng miéng mbi ra. Trong luc thé
vao va thé ra cé chanh niém, ta thiét 1ap than tdm virng chai trong giay phut hién tai,
dwa than va tam tré vé mot mdi, co mét dich thwe, réi nhin sau vao déi twong mong
cau, thém khat cta ta dé thay cho dwoc ban chat dich thwe cla nd. Néu ta cé cai thay
sau sac vé no, ta sé khdng con bi né tréi budc, sai st ta niva, ta hoan toan duoc tw do.
Ta sé& chuyén cai nhin cla ta vé hanh phuc sang hwéng khac, huwéng cla hién tai, cia
bay gio va & day.

Day la gido ly rat cao tham ma tt ca chung ta déu nén thadm dinh va dem ra thuc tap.
Chung ta phai giup ngudi tré hoc hoi va thyc tap giao ly cao tham nhw gido ly hién
phép lac tri ma dirc Thé Tén da day. Thé nao goi la chan hanh phuc? Ta cé thé dat toi
chan hanh phuc trong hién tai dwoc khéng? Nhivng diéu kién ctia hanh phuc cé that co
trong giay phut hién tai, bay gid va & day hay khéng? Chung ta c6 can chay tim hanh
phuc & twong lai khéng? Nhirng cau hdi nay rat thuec té va giup ich cho sw thién quan
cla ta. Cac nha trj liéu, gido chirc, nha chinh tri va tat c& moi ngwdi déu nén hoc héi va
thwe tap theo gido Iy nay néu ta mudn chuyén hoéa khd dau, dem lai hanh phuc va an
lac chan that cho cudc sbng. Ching ta hay dén véi nhau dé cung thuc tap nhu mét
tang than, mdt cong ddng, cling nhin sau va cbéng hién cho con ngudi, xa hoi va dan toc
ta mot tué giac- tué giac cong dong. Birc Thé Tén noi cude ddi co khd- khd dé- sy that
thir nhat, nhuwng khd & day duwoc dién td nhw mot sy that mau nhiém. Nguwoi cling co
noi cé con dudng thoat khd- dao dé- sy that mau nhiém th tw. Nhin sau vao khd, ta
thdy dwoc nhirng nguyén do xa gan, ndi tai va ngoai tai két cdu thanh va khi thay dwoc
gbc ré caa khd, thi khd bat ddu ngung tao tac va ta chdm dit dwoc khd dau, dem lai
hanh phuc. Ré rang ta cé cach chuyén héa khd dau, xay dwng an lac va hoa binh cho
ta, cho nguwdi, cho dan toc va xa hdi. bao But khéng quan niém doi séng mot cach bi
quan, yém thé nhw nhiéu ngudi twdng. Theo I&i But day, néu ta trén chay khé dau,
chan ghét khé dau nhw nguoi lam vdn mudn tréng hoa ma chéi tir rac, phan xanh, thi
lam sao c6 hoa. Nhin cho ky, ta thdy rac va hoa twong tire, rac va hoa nwong nhau ma
biéu hién.
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Chuong 16: Luc D¢ Ba La Mat

Kinh thwa dai chung, hdm nay la ngay 12 thang 06, nam 1998, ngay cudi cta khoa tu
hai mwoi mét ngay. Chung ta ai cling muon dugc cu tri & cdi nwdce an lac, hanh phuc
va tw do; khéng ai mudn cw tri noi cdi nwédc clia sau khd, gidn hdn va thu han, nén
trong khoa tu nay quy vi da dwoc cdng hién nhivtng phwong phap tu tap cu thé dé giap
quy vi vuot qua duwoc bd bén kia. Ching ta mudn xa lia cai b& clia sw ghen ty, ky thi,
han thu va sau khd dé t&i bo cua tir, bi, hy, xa, cGia an lac, hanh phuc va thanh thoi. Vi
vay dirc Thé Tén cé cbng hién cho ta phép thuc tap rdt mau nhiém dé ta cé thé thuc
hién dwoc diéu dé, do la phép tu Luc D6 Ba La Mat. Chung ta co6 thé thuc tap vwot qua
bo bén kia ngay trong doi song hang ngay cua ta bang phép tu Luc D6 Ba La Mat. Ta
c6 thé vwot qua b bén kia bat ct lic ndo ta mudn, vi ta da dugec trao truyén con
duong TGi xin trinh bay Sau Phép Ba La Mat nhu mét déa hoa gdm cé sau canh; céi
dai & gitra |a cai tdm hoa, ta viét chi "chanh niém." Sau canh hoa twong trung cho sau
dd hoac sau phép tu: Bé thi, tri gi¢i, nhan nhuc, tinh tan, thién dinh va tri tué va ban
chat ciia mbi canh hoa la tam hoa, t&c 14 chanh niém.

B6 Thi Dé

B6 thi d6 (dana paramita) tirc la phép tu cung duong, hién tdng. Khi ta hién tang, thi tic
khac ta dwoc sinh qua bén kia be. Khi ta gian mét ngudi nao, thi ta dau khd. Néu ta
thwe tap hién ting (bd thi), thi niém san han trong ta dwoc chuyén héa va ta vuot sang
duwoc bo bén kia tirc khac, do 1a bé ciia vé san, cla an lac, hanh phic va tir bi. Tacd y
mudn dang tang niém vui cho ngudi kia, mudn gitp nguoi kia sébng hanh phic ngay
trong giay phut hién tai. Diéu nay rat dé thuc tap. Ta biét trong chiéu sau tdm thirc ta co
hat gidng clia sy d6 lwong, s&n 1d6ng mudn 1am cho nguwdi khac hanh phuc. Nhirng hat
giébng va tdm hanh nay luén ludn cé mat dé trong ta. Khi budn gian, ta vung vai sw buén
gian, bao ddng va khé dau Ién nhirtng nguwdi quanh ta. Vay thi diéu trudc tién va hét
strc thiét yéu 13 tré vé cham séc chinh minh va thuc tap tiép xuc véi hat gibng hiéu biét
va thwong yéu noi tw than. Thoi gian dau ctia méi lién hé, ta cam két la ta sé& lam béat
cl diéu gi cho nguoi thuwong cla ta hanh phic. Nhwng c6 18 bay gid ta dang lam
nguoc lai voi 167 cam két dy. Vay thi sy thwe tap 1a tré vé véi cai tAm ban dau cua ta,
tiép xuc véi hat gibng thwong yéu trong ta va lam dung theo nhirng I&i ma ta da cam
két, thi thé nao ta ciing 1am cho nguwdi thwong cuia ta hanh phuc.

Ta khong can phai di toi tiém dé mua nhixng mén qua dat tién cho ngudi thwong clia
ta. Co rat nhiéu mon qua ta co thé hién tang cho ngudi thwong cla ta ngay bay gid va
(o day ma khéng can tén mét déng xu ndo- vi du nhw nu cwoi troi mat va cai nhin hién
tr cla ta da la nhirng mén qua quy gia va mau nhiém. Ta cé kha nang hién tang
khéng? Ta c6 thé hién tdng cho ngudi thwong cla ta niém vui, sy virng chai va thanh
thoi clia ta khéng? "Thé vao, t6i biét t6i dang con séng va ngudi thwong cua toi cling
dang con sbéng bén t6i." V&i cai thay 4y, ta s& n& dwoc nu cwdi twoi mat, nhin véi con
mat hién ttr va con gian trong ta sé tw dwng tan bién. Nu cuwdi twoi mat, niém vui va kha
nang biét tran quy sw cé mét cha chinh minh va cla nhirtng ngwdi minh thwong 1a mét
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mén qua rat I&n, dé chinh 1a bé clia an lac va hanh phuc. Hoa trai cia s thuc tap 1a
céi ta co thé gat hai dwoc lién ngay trong gidy phut hién tai, chir khdng can phai thuc
tap mwdi ndm hay hai mwoi ndm sau méi dat dwgc. Néu ta thuwe tap thé vao va thé ra
trong chanh niém, lam cho nang lwc cua dinh hung hau, thi tué giac sé phat sinh va ta
c6 thé chuyén hoa duoc tinh trang. Diéu nay rat don gian va dé thyc tap; ta chi can lam
cho long thwong (tw bi) trong ta song day la ta thwe hién dugc diéu 4y. Pay l1a mén qua
do sw thwc tap hién tang (bd thi d0) dwa tdi. B thi ba la mat Ia phép thuc tap cd cong
nang dwa ta va ngudi ta thwong sang dwoc b& bén kia, bd clia an lac va hanh phuc.

Ta cling c6 thé hién tang chét liéu tw do cla ta, tw do d6i Vo gian hon, sau khd va quén
lang, tw do dbi v&i nhivng rang budc vé qua khir va mo twéng, lo so vé twong lai. Ty do
nghia la ta cé kha nang séng an lac va thanh thoi ngay bay gi® va & day. Tw do 1a hoa
trai Ién nhat clia ngudi tu va cling la mén qua cao quy nhat ma ta c6 thé hién tdng cho
ngwoi ta thwong. Ta co thé néi vdi nguwdi thwong cla ta: "Em thwong quy, mon qua lén
nhat anh c6 thé dang tang em la tw do, la sw vo Uy cta anh." Néu ching ta cdng hién
cho nhau chét liéu tw do thi d&i sdng clia chung ta chac chan sé dwoc an vui va hanh
phuc.

Khi ta bi khdng ché b&i nhirng tdm hanh phién ndo, gian hdn va sau lo, thi ta khéng
phai la ngwoi co tw do, khdng phai la ngwoi cd hanh phuc dich thye. Trong khoa tu nay,
ching ta da dwoc hoc nghé thuat buéng bé ma ta goi 1a tha bo. Ching ta da hoc nhiéu
phwong cach dé phuc héi lai khd ndng tw do cua ta. La mét ngudi tw do, ta cé thé hién
tdng mén qua dep nhét, cao quy nhat cho ngudi ta thwong. Ngudi dé co thé 1a ngudi
hoén phdi cda ta, 1a con trai, con gai cla ta, ban bé ta hodc c6 thé 1a ké thu cda ta. Bang
phép thuc tap bd thi ba la mat, ta ¢ thé bién ké thu thanh ban. B6 thi ba la mat 1a phép
thwe tap rat cao tham, hiru hiéu va mau nhiém.

DPlrc Thé Tén cé néi rang khi minh van con phién gian mét ngudi nao va dau minh cd
tim d0 cach dé xua dudi cai phién gian Ay di, thi con gian van con y nguyén. Téi xin dé
nghi mét phwong phap thwe tap rat cé hiéu qua, do 1a tdng cho nguoi ta dang phién
gian mét mon qua. Khi quy vi chwa hon gian nguoi kia, quy vi nén lam san mét mon
qua cho nguoi kia, rdi hay cét gitr do. Trong khi géi qua, quy vi hay lam vOi tat ca tinh
thwong yeu long biét on va nghi nhw thé nay: "Minh dang goi mén qua nay cho anh &y.
Trai tim cda minh dang tran ngap tinh thwong yéu va long biét on. Mbi clr chi cua minh
déu dwoc phat xuét tlr tinh thwong va 16ng biét on. Uédc mong ctia minh & mudn lam
cho ngwdi minh thwong dwoc hanh phic. Thé nao minh ciing cé dip g&i mén qua nay
cho anh 4y." Quy vi hay thyc tAp phwong phap tang qua nay véi y thive rang ban chét
cla ngwdi thwong clia minh 1a vé thuwéng; mot ngay nao d6 ngudi dy sé xa lia minh.
M6n qua ma quy vi dang lam coé thé mot ngay nao do sé gidp quy vi phuc hdi tinh
thwong cla quy vi. La bdo bbi ciru gitip quy vi trong tinh trang nguy kho. Khi quy vi gian
anh ta, ba ta, quy vi hay di t&i bwu dién va géi mon qua cho ngwdi ay. Sau khi g&i mén
qua di roi, tdi bao ddm quy vi s& cdm thay dé chiu hon rat nhiéu. Quy vi cé bao gi¢» thuc
tap phwong phap nay chwa? Quy vi hay thir xem. T6i cam doan |a né sé thay ddi tinh
trang cGa quy vj rat mau chong.

Co nhiéu cach khac dé thyc tap phép bo thi ba la mat. Khi ta phat nguyén tiép tho Ba
Sy Quay Vé (Tam Quy) va Nam Gi¢i va song dung theo tinh than cia Nam Gi¢i, ta sé
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bdo hd duoc ta va nhirng ngudi ta thwong. Nam Gidi Quy Bau la nhirng nguyén tac
thwe tap rat cu thé, mau nhiém co6 céng nang dwa ta sang dwoc bén bo clia binh an,
giai thoat va hanh phuc. Thuc tap Nam Gidi cho sau séac, ta sé thwe hién dwoc phép bd
thi ba la mat. Quy vi khédng can phai 1a nguoi giau cé6 mai cé thé thuc hién phép bé thi.
Sy that la quy vi giau c6 hon la quy vi twédng. Quy vi cé thé lam cho nhiéu ngw®i hanh
phuc bang suw thwe tap bé thi ba la mat. Quy vi chi can tré vé véi chinh minh, thuc tap
hoi thé chanh niém va nhan dién dé thay rang minh c6 rat nhiéu chau bau cla hanh
phuc, niém vui, tinh thwong yéu, hiéu biét va tw do dé hiéu tang; quy vi co rat nhiéu
nhiéu yéu t6 co thé 1am cho nhiéu ngwdi hanh phiac. Néu quy vi biét cach xt ly nang
lwe va thi gio ctia minh mét cach khoén khéo, thi quy vi cé thé 1am cho rat nhiéu nguoi
hanh phuc. Khi quy vi lam cho nguw®i khac hanh phuc, quy vi cling sé€ dwoc hanh phuc.
Trong khi quy vi thyc téap chanh niém va dong thoi giup cho ngwoi khac thwe tap chanh
niém, quy vi sé cung v&i ho ché tac ra luc song rat hung hau goi la phap sbng. Pay goi
la Phap thi. Khi da tiép xuc dwoc véi ban chat khéng sinh khéng diét ctia cac phap, thi
quy vi vrot thoat dwoc s hai, ching dat dwoe vo uy. Co dwoe dwre vo uy thi quy vi sé
gilp dwoc nguwdi khac chuyén hoa khé dau, s hai va giup ho sdng dwoc an vui, tw do
va hanh phuc nhw minh. D6 la phép bd thi cao quy nhét trong tat ca cac loai bé thi- tirc
la hién tdng sw khéng so hai, danh tir chuy&n mén la vo uy thi. C6 tat ca la ba loai bd
thi: thtr nhat 13 tai thi, thé hai 1a Phap thi va th& ba la vé uy thi.

Quy vi cling da duoc hoc vé gido ly tanh khong ( the teaching on the nature of
emptiness) trong sw bd thi. Theo tinh than cta gido ly tanh khdng, thi chang ta phai
thue tap bd thi theo tinh than vé phan biét, khong ky thi va khéng dat diéu kién. Day la
hanh déng cao siéu nhat ctia sy bd thi. Néu quy vi bé thi theo tinh than b tat, nghia la
bd thi ma khoéng thay co ngudi bd thi, nguwdi tiép nhan sw bd thi va vat bé thi, thi cong
dirc sé vo lwong va hanh phuc sé rat Ién. Xin quy vi hoc hdi sau thém vé gido ly nay dé
phép thuc tap bé thi dat té¢i hiéu qua I&n hon. Cang bé thi ta cang hanh phuc va ta lam
cho nhiéu ngwdi chung quanh ta hanh phc.

Tinh Tan D&

Tinh tan 14 phép thuc tap tht hai ciia sau phép tu ba la mat (luc do ba la mat) c6 céng
nang giup ta viot qua bo bén kia. Ta da dwoc hoc va biét rang trong tam thirc ta co rat
nhiéu loai hat giong (ching ti): hat gibng thién va hat giong bat thién. Ta can co du thi
gi® va nang luc dé tré vé voi tw than va thue tap twdi tdm nhirng hat gibng ctia niém
vui, an lac, tinh thuwong, long tha thir va bao dung trong ta moi ngay. Lam cho nhirng
hat gibng tét, thanh thién trong ta dwo'c phat trién lién tuc, dé dich thuc la sy thye tap
tinh tAn. Mudn cho sy thuc tap tinh tAn dwoc thanh cong, thi ta phai thwe tap nhw mot
tang than, mot cong ddng, ta phai giip d& va yém tro nhau, nghia la ta phai tao ra mét
moi trwéng sbng that tét lanh trong dé moi ngudi sdng dung theo tinh than Nam gidi, an
trd virng chai trong chanh niém, khéng dé cho nhirng yéu té ddc hai ctia xa hdi xam
chiém va vay ham ta.
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Chung ta phai té chirc d&i séng tu tap ctia ta nhu thé nao dé cho nhirng hat giéng tbt
trong tam thirc cia méi ca nhan va tam thirc cong déng duoc twdi tm va phat trién
mdi ngay. Ta c6 thé mdi nhirng nguoi thwong cla ta cung thwe tap chung. Ta cé thé
ndi voi ngudi thwong cua ta nhw thé nay: "Anh yéu quy cta em, néu muon cham soc
em, mudn cho em cé hanh phc, thi xin anh twéi tm nhirng hat gidng tét trong em méi
ngay. Em biét trong em cé kha nang thwong yéu, hiéu biét, tha th&r va bao dung. Em rat
can sy yem tro, nang d& cla anh dé sy thuc tap cla em dwoc thanh cong dé dang.

Em biét néu em hanh phuc, thi anh ciing hanh phic. Em nguyén thwc tap d& nhan dién
nhirng hat giébng tét noi anh va em sé cb gang lam hét kha nang clia em dé twdi thm va
vun tréng nhirng hat gidng tét &y noi anh dé chung dwoc phat trién méi ngay. Em hra
em sé& khong twdi tAm nhivng hat gidng tiéu cwe nhw budn gian, bwc bdi noi anh va em
cling mong anh thuc tap nhw vay dbi véi em." BPay la ngdn ngir thuwong yéu dich thuc.
Mat khac ta khdng mudn twoi tm nhirng hat giong tiéu cure, bat thién trong ta nhw hat
giéng thiéu niém tin cay, han thu, ghen ty va ky thi... Ta cling khong mudn nguoi
thwong cla ta twdi thm chung méi ngay, vi lam nhw vay ta sé khd. Néu ta khé, thi
nguwoi thwong cla ta ciing sé khd. Va day la sy thue tap: "Con nguyén sé khéng dé cho
nhirng hat tiéu cwc trong con bj twéi tAm méi ngay. Con nguyén &n ubng va tiéu thu co
chanh niém dé& nhirng hat giéng tiéu cuc trong con khéng bi tuwéi tAm. Con y thirc rang
néu con khéng biét ho tri than tam, con dé cho nhirng hat gibng tiéu cuc trong con bi
twdi tAm thi ching sé phat trién I&n manh thi con sé& khd va con sé lam cho nhirng
ngwdi con thwong khd. Con y thirc rang néi khé clia ngwdi kia sé anh hwéng dén con,
sé& lam cho con bj ngdt ngat." Ta phai rat chanh niém, phai quyét tam trong sw thyc tap.
D6 la su thwe tap tinh tAn dich thwe. Ta c6 thé ky mot hiép woc sbng chung an lac voi
moi ngwoi trong gia dinh cua ta. Co nhirng luc ta sbng rat hoa thuan v&i nhau, moi
ngwoi ngdi quay quan bén nhau, uong nhirng tach ca phé, udng tra rat ddm am va
hanh phuc. Trong nhivng dip nhw thé, ta nhan co hoi dé ky hiép wéc cho hanh phuc cla
ta, clia con chau ta, ctia cha me va bé ban ta. Tinh tn phai dwoc thuc tap trong anh
sang cla gido ly tr chanh can- bén phép thuc tap siéng nang: Th& nhat, khi nhirng hat
gibng bt thién, tiéu cwe nhu hat gidng cta hon gian, trach maéc, ghen ty, ky thi trong
tam thire ta chwa phat khéi, ta phai lam moi cach dé cho nhirng hat giéng tiéu cuc, bat
thién 4y khéng c6 co hdi bi twdi thm va phat khéi. Thir hai 1a khi nhirng hat gidng tiéu
cwc da biéu hién I&n trén vung y thire, ta hay thwc tap nhan dién, 6m 4p va dwa chung
tr¢ lai tang thtre dwdi trang thai cta hat giong. Khi nhirng hat glong tiéu cwc cla ta con
nam yén trong chiéu sau tam thirc, thi ta hay dé cho chung nam yén, dirng dong toi
ching hodc twdi tdm ching. Néu mét hodc hai hat giong bi twdi va chung biéu hién trén
vung y thirc, ta hay cham soc chung va dwa chung tré ve voi nguon goc cua chung
cang nhanh cang tét. Néu ta nhén nho, dua gién véi ching, dé cho ching hién hanh
qua lau trong vung y thire cla ta, thi chiing sé gay ra nhiéu tai hoa va dé v&. Thir ba 1a
néu nhirng hat giéng tbt, tich cuwc trong tam thirc ta chwa biéu hién thi ta thuc tap twoi
tdm dé lam cho chiing biéu hién lén trén ving y thirc cua ta. Ta biét rang trong chiéu
sau tam thire ta c6 nhirng hat glong tét nhw nhirng hat glong thwong yéu, hleu biét, tha
thtr va bao dung..; ta phal cb gang lam a0 moi cach dé tiép xuc véi ching méi ngay dé
cho chung c6 co hC_)I biéu hién I&n trén vung y thirc clia ta. Thir tw la khi chung da biéu
hién 1&n trén vung y thirc, ta phai tim cach khéo Iéo dé duy tri chiing & lai cang lau cang
tét. Nhirng tdm hanh dé 1a nhirng khach quy cla ta. Nhirng nang lwong 4y cang & lau
trén vung y thirc clia ta chirng nao, thi tang thirc cta ta cang dwoc nudi dwdng, trong
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sang va hung manh ching 4y. D6 la phép thuc tap tinh tAn thi tw cta tlr chanh can.
Tinh tn khéng phai 1a mét tir nglr triru twong, ma 1a sw thue tap rat thiét thue. Ta thuc
tap chung v&i cha me ta, con cai ta va xa hdi ta. Thyc tap twoi tdm cho nhau nhirng hat
giong tét sé& giup ta vwot qua dwoc bo bén kia rat mau chéng. Day goi la su thuc tap
chuyén can- chuyén héa tan géc.

Bay gi® chiing ta hay trdc nghiém lai tat ca nhirng gi ta da dwoc hoc trong gan ba tuan
qua. Trong khda tu hai muwoi mét ngay nay, ching ta da tao co duyen mai trvdng tét
cho nhirng hat gidng lanh, tich cuc trong ta dworc twoi tdm. T4t ca nhirng gi t6i da cong
hién, trao truyén cho quy vi déu da co san trong tw than cda quy vi dudi hinh thirc cta
hat giébng. Tang than va t6i chi gidp khai m& va twéi tm nhirng hat giéng 4y cho quy vi.
D4t tdm cla chung ta da dwoc thAm nhuan béi nhirng con mwa phap va nhé chang ta
da mé long don nhan moét cach chan thanh, nén nhirng con mwa phap da cham téi
duwoc nhung hat giéng tbt trong ta. Nhiéu nguwoi trong ching ta da gat hai dwoc nhiéu
ket qud, ném dwoc mui vi cla an lac, thanh thoi va hanh phuc, da thiét 1ap lai dwoc
niém tin ctia minh trong sw thwc tap. Ta lam dwoc nhw vay la nhe sw diu dat, nang d&
va mudi dwdng cua tang than.

Thwa dai ching, t6 chirc khéa tu l1a chung ta tao co duyén, diéu kién cho nhirng con
muwa phap cé co hoi thdm vao long dat tam cua chung ta dé cho hat giébng thwong yéu,
hiéu biét, tha thir va bao dung trong ta dwoc ndy mam va ngwoi nao cling dwoc lgi lac.
Trong khéa tu, cé khi ching ta chwa can 1am gi ca, khdng can tu tap cé tinh cach sit
sao, ta chi mé& long va cho phép nhirng con mwa phap va nang lwong cua tang than
danh dong téi nhirng hat gibng tt trong tdm thirc ta théi cling di cho ta dwo'c nudi
duéng va chuyén héa. Chung ta nén té chirc khéa tu thworng xuyén hon- khoa tu dai
han hay ngén han, diéu dé kha nang. Té chirc mét ngay chanh niém hoéc chi nira ngay
chanh niém ciing tbt, b&i vi d6 1a co hdi cho moi ngudi thudc nhiéu tang than dén voi
nhau dé tu tap, d& cung nudi dwéng, nang d& va yém tro nhau; dé cé mat cho nhau,
cung nhau di thién, ngdi thién, an com trong chanh niém, chia sé nhirng khé khan va
phuwong cach thuc tap dé chuyén héa khd dau v.v... M6t ngay hodc nira ngay tu chanh
niém nhw thé chac chan sé dem lai rat nhiéu loi lac.

Xem Ti Vi Trong Chanh Niém

La cha me, chung ta cé thé ban thdo véi con cai cia ta vé phwong cach stv dung may
truyén hinh nhw thé ndo cho théng minh dé nhirng hat giéng tiéu cwc nhw bao déng,
cam thu, ky thi va thém khat trong méi ngudi khéng bi twdi tdm. Néu con cai ctia quy vi
xem chwong trinh phim &nh cé chva dwng qua nhiéu chét liéu bao déng, thém khat va
so hai- du bd phim d6 rat hao hirng 1am cho ching say mé, thi ching né ciing s& mét
mai, té liét sau mot gid ddng hé tiéu thu. Quy vi cé thé ndi chuyén véi con minh bang
ngon tir hoa ai: "Nay con a, c6 chuyén nay ba/ me mudn thao luan v&i con. Con c¢o thé
ngwng xem ti vi mét chut dwgec khong?" R0| quy Vi c6 thé hdéi con xem ching né cdm
thay nhuw thé nao trong khi xem cudn phim ay. Chang co cam thay binh an va hanh
phuc sau khi xem cuén phim nhw thé hay khéng? Luc &y con cla quy vi sé c6 co hdi
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chia sé cai cam giac, nhan thirc ciia ching cho quy vi nghe. Sau khi nghe xong, ca g|a
dinh cé thé ban thdo véi nhau va di t¢i phwong phap hay, théng minh nhat vé viéc st
dung Ti Vi, xem phim &nh. Cé nhién khéng phai chwong trinh truyén hinh nao ciing d&,
ciing doc hai; co rat nhiéu chwong trinh truyén hinh hay, lanh manh cé thé nuéi dwéng
tinh thwong va mé rong kién thire cla ta. T6i biét c6 mét gia dinh no & thanh phd
Boston, sau khi biét tu tap, ho d& ngdi lai véi nhau dé& ban véi nhau vé viéc st dung
may truyén hinh va da di téi mot giai phap rat hay trong viéc sir dung may truyén hinh;
ho chon nhirng chwong trinh lanh manh va ngdi xem chung v&i nhau nhw mét gia dinh.
Vao nhirng budi xem phim nhw thé, ho &n méc rat trang nha nhu thé di xem & rap phim
codng cong. Ho quay quan tai phong khach va xem mét cudn phim da dugc tuyén chon
b&i mét thanh vién trong gia dinh. Trong doi sbng hang ngay, ho gi¢i han xem truyén
hinh, ho c6 ky hiép wdc song chung an lac v&i nhau nén ho rat than trong khi c6 y
mudn xem truyén hinh, chir khdng phai ai muén xem lc nao thi xem. Téi thay gidi phap
do rat hay.

M6t hém tdi cé budi phdng van véi ngudi ky gid cla t& bao Phu N & Paris. Téi da ké
cau chuyén nay roi. Co ky gia da nho toi chia sé mét vai sw thue tap cu thé cho nhirng
doc gia cla t& bao Phu N va téi da chia sé véi ho mét vi du vé mét cép vo chéng co
kho khan véi nhau. Ho khéng truyén thong, noi chuyen dwoc voi nhau, khéng khi trong
gia dinh cang ngay cang tré nén rat ngdt ngat, ca hai ngwdi khéng nhin nhau dugc nlra
va cubi cung ho déu nhin vé mét huwéng cho d& khd, do 1a hwéng ti vi. Téi ndi rang quy
ba co thé thuc tap nhw thé nay: trong khi ngudi chdng dang xem Ti Vi, thi nguwoi vo voi
nang lwgc chanh niém virng manh t&i bén canh, xin 6ng ngwng xem Ti Vi mét chut va
ndi v&i chdng minh nhw thé nay: "Thwa anh, em ¢ chuyén nay xin dwgc ban thao voi
anh. Anh c6 thé ngung xem Ti Vi vai phat duwoc khong?" Ong chéng vén la mét ngudi
tri thirc nén gir phép lich sw ma chap thuan va tat may Ti Vi. Sau khi 6ng da t&t may ti
vi, ba hay nhin chdng mét luc, réi hdi: "Nay anh, cé phai ching ta 1a mét cap vo chéng
c6 hanh phuc khéng? Néu khong, thi tai sao? Chung ta cé thé nhin lai dé xem Ia
nguyén do nao da khién cho ching ta mét mat di sy hda nha, mét di hanh phac dén néi
bay gi¢&r khong thé néi chuyén dwoc véi nhau? Nhirng ndm dau ching ta hanh phuc 1am
ma, phai khdng anh? Sao bay gi® lai nhw vay? Chung ta cé thiéu thdn gi khéng vé
phwong dién vat chat, cong an viéc lam, tién tai va danh vong? Néu khéng thiéu thdn
gi, vay thi tai sao chuing ta khéng cé hanh phic?" Thién tirc 1a dirng lai va nhin sau dé
tim hiéu nhirng nguyén do dwa dén tinh trang bé tac, khéng hanh phuc trong gia dinh
hodc trong méi lién hé gitra vo' chéng, cha con va me con véi nhau v.v...

Nhuv mét ca nhan, vo chéng, mot gia dinh, lién hé cha con, me con, anh, chi, em v&i
nhau, quy vi cé di sw théng minh va kha ndng thwc tap nhin sau dé tim ra nhirng
nguyén do tai sao quy vi khdng hanh phuc. Nhin sau vao sw that thir nhét tiee |a khd, ta
sé& kham phap ra nhitng nguyén do, nhitng diéu kién da dwa t&i cai khd do, tirc khd tap;
va quy vi phéi tap nhin qua lang kinh cta bén loai thwc phdm (T& Thwe- doan thuc, xuc
thwe, y tw thue va thire thire) da co tac dung nudi dwdng va twdi tdm nhirvng khd dau
cua quy vi. Khi hleu duwoc ngudn gbc ctia khd, quy vi cé thé loai trir, xa lia chiing. Quy Vi
nén ban thao vé phwong phap lam méi hiru hiéu gitra vo' chéng, cha con, me con voi
nhau. Du van dé kho khan, bé téc cach may, quy vi van cé thé lam cho méi lién hé moi
lai, chuyén dbi dwoc tinh trang, néi lai tinh tham véi nhau. Ngay hém qua c6 mot cap vo
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chdng trong khoa tu nay da lam méi voi nhau va s thyc tap da lam ho cam thay nhw
ho vira m&i dam cuwdi tré lai. Phap mén Lam M&i rat hiru hiéu; ngudi nao cling cé the
thwe tap thanh cong.

Khi m&i quen nhau, yéu nhau, ta thay céi gi cling dep, dé thuo’ng ta nhin nhau subt
ngay ma khong thdy chan, khéng thay doi. Ta néi: "Khudn mat ciia em dep qua. Doi
mat clia em dé thwong qua Em la nguwoi anh thwong yéu nhét trén doi. Khdng cé em,
anh khéng thé séng dwoc." Ta danh rat nhiéu thi gi& ngdi bén nhau, cé mat cho nhau
va nhin nhau hoai ciing di no. Tinh yéu ban d4u lic nao ciing dep dé, trong sang va
tran day sw chap nhan. Nhwng vi ta khéng biét thwe tap cham soc, vun bén, tuwéi tAm va
nudi duwéng méi tinh dau dep dé 4y, nén ta da bién tinh yéu cda ta thanh han thu, ta bat
dau twdi tAm cho nhau nhirng hat giéng tiéu cwec. Ta bat dau thay dbi thai do cw xur,
cach nhin va néi: "Ba bay gior khéng dep, khéng dé thuo’ng nhw ngay xwa nira. Bay gi¢
nhin ba tui thay chan ngay, khong thoai mai chit nao." Bay gio ta khong mudn nhin
nhau niva. Vi vay dé cho d& kho, ta nhin vé hwéng Ti Vi. Ta trén chay khé dau bang
cach do. B¢ la bi kich cta rat nhiéu gia dinh trong xa hdi chung ta. Ngwoi ta muon trén
chay, mudn quén di nhirng kho khan, khd dau bang dd moi phwong tién. Ti Vi la mot
cach dé ngudi ta trén chay; sa vao xi ke ma tuy, s6ng lang bang ngoai phé cho, la ca
noi nhirng quan rwou cling la nhivng cach dé trén chay khd dau v.v... Sy thwe tap la
phai tré vé va dbi dién vai thue trang cla ta. Trén chay khoéng phai la gidi phap. Cho
nén ta phai tdt may ti vi, bat du nhin nhau va cung nhau dat lai nhirtng van dé thiét
thwe. Ta phai cong nhan 1a trong gia dinh dang c6 khd dau, dang bj bé tac va phai cuing
nhau nhin lai @& tim ra nhirng nguyén do tai sao gia dinh khéng c6 hanh phtic, tai sao
moi ngudi khdng truyen théng dwoc véi nhau; co6 phwong phap tu tap nao co thé giup
ta tai 1ap lai sw truyén théng, phuc héi lai hanh phuic va niém an vui cho nhau.

C6 nhirng ngudi cho rang thién tap (di tu) tiee |4 trdn tranh thwe tai; nghi rang ngudi tu
khi d& dat t&i trang thai giai thoat, siéu viét, thi ho khéng mang t&i van dé thuc trang
cta doi sdng nira. Nhwng ho dau co biét rang thién tap- cu thé qua sw tu chanh niém,
la 16i séng gitip chang ta trwc dién, dm &p va xi ly véi nhivng van dé thiét thuc trong
hién tai. Vi vay tu thién khéng phai Ia hanh ddng trén tranh thwe tai nhw ngudi ta nghi.

Céc co quan bao vé strc khde cho dan chiing da dwa ra quy luat bat cac cong ty san
xuét thubc & ghi cau canh tinh, canh bao 1&n cac bao thubc I4. Ho ghi nhw thé nay, "Coi
chirng! Hut thude sé co6 hai dén stre khée." Nhirng cau canh tinh, cdnh cdo nhw thé nén
dwoc ghi va dan Ién trén cac man anh ctia may ti vi, may vi tinh, b&i vi cé hang triéu
nguwoi da bj dau doc khi ho xem nhirng chwong trinh ti vi cé tinh cach doc hai, chira
dwng nhiéu chét liéu bao déng, cam thu, ky thi va thém khat. Cho nén ta cé thé ghi cau
canh tinh nhw thé nay: "Coi chirng! Xem ti vi s& cé thé bj ddc hai dén than tam." Vi vay
ta phai c6 chanh niém, phai tinh thirc méi gidy méi phut trong d&i sbng hang ngay cla
ta, b&i vi chi c6 chanh niém ma&i bao hd dwoc ta va con em cla ta. Téi nghi van dé nay
phai dwoc dem ra ban thao trong cac co quan chinh quyén, co quan lap phap. Ching
ta phai thi thiét nhirng phap luat maéi dé bao vé ta, bdo vé con em ta va dan toc ta tir
nhirng san phdm van héa cé tinh cach ddc hai than tam, pha hoai nén dao ddrc cla
nhan loai. Chung ta san xuét ra vo s6 nhirng sa&n pham tiéu thu cé chira dwng qua
nhiéu nhirng chét liéu bao déng, han thu, hén gian va thém khat; nhivng chat liéu 4y da
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twdi tAm nhirng hat giébng xau, tiéu cwc va bét thién trong ta va trong con em clia chiing
ta. Su thuc tap siéng nang (tinh tan) phai dwoc thwe tap nhu mét qudce gia. Nhirng nha
chinh tri, ky gid, nha van, thay gido, ¢ gi4o va nhirng nha tam ly tri liéu phai c6 trach
nhiém déng gép phan minh trong viéc gay y thirc vé thye trang dé moi ngudi cung thire
day va tim ra nhirng bién phap cu thé dé bao hd ching ta va cac thé hé twong lai. Pay
la viéc 1am rat cAp bach va ching ta phai lam bang cd mét dan tdc méi thanh cong.

Tri Gi&i Do

Phép thwc thir ba giup ta vwgt sang dwoc bo bén kia la tri gidi. Nam gidi la nhirng
nguyén tac hwéng dan chung ta di vé huéng an lac, giai thoat va giac ngd. Nam gidi co
cbng nang bao hé ta, gia dinh ta, xa héi, dan toc va dat nuwdc ta. Vira qua, sw ¢d Chan
Khéng da dé nghij chang ta nén gt cho téng thdng Clinton quyén sach néi vé suw hoc
héi va thuwc tap vé Nam Gidi va hdi dng xem co6 cach nao dé thye thi nhirng nguyén tac
4y trén toan quéc khéng. B&i vi néu moi ngudi trén toan qudc séng theo tinh than Nam
Gidi, thi khé dau sé duwoc chuyén héa rat nhiéu, dat nwédc sé tré nén an binh, hanh
phuc hon.

Gioi twéng ciia Nam Gidi cé thé dwoc trinh bay mét cach phi tén gido- nghia la trinh
bay nhw thé nao dé co thé lay di bt nhirng chat liéu, am hwéng cé tinh cach ton gido,
gido diéu va 1& nghi d& nhirng ngudi khac tén gido co thé chap nhan va thuc tap duoc
mot cach dé dang. That ra tinh than Nam Gidi cling dwoc tim thay rai rac trong cac hé
thdng gido ly clia tt ca cac truyén thdng tdm linh. Néu trong ddi sbng hang ngay ta hoc
hoi va tap sbng theo tinh thAn Nam Gidi, thi ta s& dwoc bao hd, ta sé tao dwng dwoc
mot xa hoi va thé gi¢i hoa binh va toan thién hon. Nam gidi 1a mot mon qua rat quy gia.
Thuwc tap theo tinh than N&m Gidi, ta sé thiét Iap dwoc chét liéu virng chai, an lac,
thanh thoi, tir bi va long bao dung trong ta. Nhirng chét liéu &y Ia mén qua quy gia nhat
ta c6 thé hién tang cho ngudi thwong cia ta va déng gop vao viéc tao dung hoa binh
cho nhan loai.

Mudn thwe tdp Nam Gidi cé hiéu qua, ta phai thwe tap nhuw mét tang than, mot cong
ddng, mot dan tdc, ta phai biét nwong twa vao tang than; thwc tap mot minh sé khé hon
trdm ngan lan. Néu moi nguoi trong gia dinh ciing séng theo tinh thdn Nam Gidi, ta sé
tranh dwoc rat nhiéu 16 1dm, chdm dit dwoc sw gay khd dau cho nhau. Néu ngudi nao
cling thuwe tap phwong phap I&ng nghe sau, ldng nghe v&i tam tir bi va sir dung ngén tir
hoa &i, diu dang va xay dwng, thi ching ta s& chuyén déi dwoc tinh trang trong gia dinh.
Néu tw than ta, gia dinh ta thwc tap thanh céng, thi ndng lwong binh an, hai hoa va
hanh phuc cta gia dinh sé cé anh hudng rat tét vao xa hoi. Cac chau thiéu nhi ciing cé
kha nang thuwc tap hanh lang nghe sau va ai nglr nhw nhirng ngwdi Ién trong gia dinh.
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Nhin Nhuc D

Phép thyc tap th tw cla luc do ba la mat giup ching ta vwot sang boi bén kia la nhan
nhuc- sw thuc tap mé long ra dé 6m 14y tat ca, khéng phan biét, ky thi, theo phe, tiéng
Phan la kshanti paramita. Nhan ba la mat nghia la khéng ghét bd mét ai, khéng loai triy
mot ai, la kha nang 6m |4y t4t ca. Chir nhan nén dich la bao dung, d6 lwong thi hay
hon. B&i vi chir nhan nhuc c6 thé [am ngwo’l ta hiéu lam l1a sy can rang chiu dwng, chiu
dwng nhw thé khéng phai la tinh than ctia dao But, b&i vi hanh déng nhan nhuc ay
khéng co tri tué va tinh thwong. Strc ngudi cé han, khi chiu dwng khdng ndi niva, thi sé
dwa t&i han thu, ghét bd v.v... Néu tw luyén tap cho minh cai kha nang 6m lay, bao
dung, thi méi ngay trai tim cla ta sé& I&n rong, bao la hon va ta cé thé ém tron hét tat ca
moi nguwdi vao long, chap nhan dwoc tat ca nhirng néi khd khan ctia ho ma khéong mot
|&i kéu van, oan trach. Quy vi cé nhé hai vi du vé tinh chat ctia dat va nwdc khéng?
Tinh chéat cha dat rat sau, day va rong, nhe vay ma dat c6 kha nang tiép nhan, ém lay
va chuyén héa tat ca moi thir trong d6 cé cac chat nho ban, héi ham v.v... ma con
nguoi trut xudng. D4t khéng bao gidy tay chay, xua dudi, ghét bd, kéu van hay oan trach
mot 161, Nwde cling vay. Dung lvgng clia nwéc rat menh mdng, sau rong va uyen
chuyén, vi thé nuwéc cé kha ndng tiép nhan, dm Iay, dung chira va thanh loc tat ca. Buc
Thé Tén dwa ra vi du vé mét nam mudi duwoc b vao td nuwdc. Vi lwong nwdce trong té
qua it nén khi bd ném mudi vao, thi nwoc trong t6 tré nén qua man, khong thé ubng
dwoc. Nhung cling ndm mubi d ma néu ta dem bo vao dong song, thi dong séng sé
hoa tan chung, chuyén hoa chung ma nuwéc song van khoéng bién déi va ta van udng
duwoc. Néu Iong ta tran ngap chét liéu hiéu biét va thwong yéu, thi ta cé thé 6m |4y tat
ca ma khong bi dau khd. Cho du néu cé ngudi néi hodc lam diéu gi xau ac voi ta, ta
ciing khéng dau khé, than trach va thu han ho béi vi ta cé kha ndng thwong yéu, tha
thr va bao dung I&n trong long. Ta khéng loai trir mét ai; ta buwd'c dwoc nhivng buwdc rat
xa trén qua trinh thwong yéu. Long bao dung clia ta dwoc xuat phat tir sy hiéu biét va
thwong yéu I&n, ché khéng phai do sw chiu dwng. C6 rat nhiéu cach dé dich chir nhan-
kshanti paramita nhw chi¥ chju dwng hodc nhan nhuc, nhwng néu nhin sau vao ban
chét cao tham cla gido ly, ta thay rang dich chir nhan theo nghia bao dung, ém lay tat
ca(inclusiveness) thi hay hon, chinh xac hon.

Thién Dinh D

Phép tu tap thir nam cua luc d6 ba la mat c6 cong néang glup ta vwot sang bo bén kia la
thién dinh. Thién dinh noi cho dung nghta cua noé la godm cd hai phan: chi va quan Khi &
trong tinh hudng kho khan, bé tdc ma ta biét tré vé v&i hoi thd chang niém va mim
cwdi, thi ta co thé thay ddi dwoc tinh trang, ta c6 thé tao ra dwoc phép la. Khi ta phuc
hoi lai dwoc chat liéu virng chai va thanh thoi, ta c6 thé vwot qua dwoc tat ca nhirng
tinh huéng khé khan, tai wong va khd nan. Vi du cé hai chang trai tré sdp danh 16n voi
nhau. Néu mét trong hai anh chang c6 kha nang tré vé thuyc tap hoi thd chanh niém,
anh ta sé& biét rang trong khi hai ngwdi danh 16n véi nhau, thi thé nao cudi cung ca hai
cling sé bi trong thwong va cé thé di vao bénh vién. Thiy duwoc nhu thé, anh ta co thé
noi: "Anh that mudn danh ha? Toi biét néu lam nhw thé thi chac chan ca hai chung ta sé
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bi trong thwong." Cai thay ay sé giup cho nguoi kia thire tinh. Sau d¢, thay vi danh
nhau, hai nguoi c6 thé ngdi xubng thuwong thuyét va 1am hoa véi nhau. Khi chanh niém
c6 mat thi dinh lwc phat sinh va giup ta dwng lai kip thoi. Vi vay thién tap trwdc hét 1a
dirng lai, danh tir Phat hoc goi la chi. Khi niém Iwc va dinh Iwc duwoc phat trién hung hau
thi tué giac phat sinh; cé tué giac, thi chi can moét tich tac la ta c6 thé chuyén dbi dwoc
tinh trang; chi can trong chép nhoang cla y thirc, mét hoi thd cé chanh niém la ta da co
thé dem lai sw chuyén hoa va tri liéu. Néu ta thuc tap hoi thé cé y thirc mdt cach mién
mat va dung dan, thi ta c6 thé thuc hién dwoc nhivng phép la, ta co thé can thiép va
ng&n chdn mét bi kich, mét thdm hoa sép xay ra. Ta tré thanh vi bd tat cé kha nang
phuc héi lai sw an binh va hoa giai.

Thién dinh cu thé qua sw thwe tap chanh niém co6 cdng nang giup ta c6 mat tron ven va
tlep xuc dwoc véi nhitng yéu t& mau nhiém, lanh manh, twoi mat va tri liéu trong sw
song. Tlep xuc va nudi dwdong ta voi nhirng yéu t6 tich cwc, lanh manh nhw thé, ta cé
thé chuyén hda, budng bé nhirng yéu t6 tiéu cuc trong ta rat d& dang. Néu ta khong biét
thtra hwdng va tw nudi dwdng minh véi nhirng yéu td twoi mat, lanh manh va mau
nhiém dang c6 mat cho ta ma cw dé than tam ta bj tran ngw b&i nhirng ndi lo au, gian
hon, ghen ty va ky thi, thi that dang tiéc va dang tdi nghiép. Ta khéng can phai thuc tap
ngdi thién mwdi ndm, hai muwoi ndm maéi cé thé vwot qua dwoc b bén kia; theo sw
thwe tap nay va néu théng minh, khéo léo thi chi can vai phut |a ta da co thé lam dwoc
viéc Ay roéi. Phép la co thé duoc thuc hién trong tirng hoi thé cd y thire va budc chan
chanh niém cua ta. Thién Sw LAm Té c6 ndi rang, "Phép la la di trén mat dat- Dia
thwong than thdng." Ta c6 thé ché tac chat liéu giac ngd trong méi giay méi phut va
giac ngd, tw do la nang lwc rat hung hau vén sén co trong ta. Khi ta co nang lwc cla sy
giac ngd thi long ta cdm thay thw thai, bao la nhw tréi xanh, vivng chai nhw nui va ta tiép
xuc dwoc véi bau trdi xanh va nhirvng yéu té mau nhiém cla sw sbng dang dan trai
guanh ta va trong ta.

Tri Tué Do

Tri tué, tiéng Phan la prajna dwoc vi nhw 1a nguwdi Me cla tat ca cac vi But. O An Do,
nguwdi ta tac hinh twong moét nguwoi phu ny tweng trweng cho tri tué ba la mat
(prajnaparamita). Tri tué ba la méat la loai tri tué cé cdng nang giup ta vuot qua duwgc bd
bén kia. Tri tué ba la mat la Me sinh ra cac vi But va B Tat. Do d6 ta méi c6 danh xwng
Phat Mau. Chung ta déu 1a con cGia Phat Mau. Nhé tri tué ma ta dwoc sinh vao dong
cta chanh Phap va I&n 1én trong gia dinh clia nhirng ngwdi con Phat. Khi hat gibng cla
hiéu biét (tri tué) trong ta dwo'c cham téi va biéu hién, thi tw khac ta biét diéu gi nén lam
va diéu gi khéng nén lam va ngay trong gidy phut d6, ta dét nhién thay minh dang &
bén b& clia an lac, hanh phuc, vo Uy va thwong yéu. Néu ta sép 1am vao moét cude
tranh chap, ta cé thé thuwc tap thién 6m ma ta da dwoc hoc. Khi gian ngwdi thwong cia
ta va mudn chuyén héa con gian, thi ta can thwe tap nhin sau, nhin véi con mét vo
thwong, vo nga va twong tire. Nhuw t6i da trinh bay trong nhirng bai phap thoai trwdc
rang: Khi gian, quy vi hdy nhdm mat lai va quan twéng theo bai ké:
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"Gian nhau trong tich mén
Nham mat nhin mai sau
Trong ba tram nam nira
Em dau va téi gau?"

Thuwc tap bai ké nay giup ta cham t&¢i dwoc hat gidng tri tué vé vé thwdng trong tang
thire clia ta. Néu quy vi nhdm mét lai, thé vao- thé ra va quan twéng minh vao nguoi
thwong ctia minh trong ba trdm ndm sau, thi khi mé& mat ra, chac chan quy vi sé tr&
thanh mét con ngudi khac, mot con ngwdi hoan toan madi; con gian cta quy vi da dwoc
chuyén héa, tan bién va quy vj thay rang diéu y nghia nhat va can lam nhat ngay bay
gid la mé vong tay ra dé 6m Iay ngwdi kia vao long véi y thire rang minh va nguoi
thwong ctua minh dang con song la mot phép la. Quy vi tiép xuc duwoc voi sw song mau
nhiém khi hat glong hiéu biét trong tdm quy vi dwgc cham dén. Quy vi khéng can vi BPao
Sw trao cho quy vi cai tué giac nay hodc doi dén But twong lai ra d&i méi thwe hién
duwoc. Néu quy vi biét cach tiép xuc voi tué giac vo thudng, vo nga va tuwong tirc noi
chinh minh, thi But tw than cGa quy vi sé biéu hién.

Con Mat cua But

Trong khéa tu nay, téi da trao truyén cho quy vi con mat clia But (Phat Nhan). Con mat
do cé thé nhin thau dwoc thwe tai chan that clia cac phap. Quy vi cé san hat gidng, kha
ndng giac ngd trong tw than, goi 1a Phat Tanh. Méi khi ta nhin sy vat bang nang luc cta
niém va dinh, tc 1a ta dang st dung con mat ctia But. Nhin bang con mat cia But thi ta
dem lai rat nhiéu an vui, hanh phuc va tinh thwong cho ta va cho moi nguwdi chung
quanh ta. B6 goi la tlr nhan thj ching sanh; cai nhin cla ta tré nén sau séac, khéng bi
van duc bi nhirng tri giac sai |am, ctia tam ky thi, tam phan biét. Nhin nhw thé, ta sé
hiéu dwoc chinh ta va moi ngwoi quanh ta rd rang va sau sac hon. Ta phai tw héi rang
minh dang nhin bang mat But hay bang mat pham? Bing nghi rang minh khéng c6 mat
But (Phat Nhan). Nhin bang mat But khdng phai 1a mét y niém trivu twong, mo hd, nhin
bang mat But & s thuc tap rat thuc tién, b&i vi minh cé kha nang d, minh cé sdn con
mat clia But trong tw than.

L6 Tai ciia But

Quy vi cling da dwoc trao truyén cho 16 tai ctia But. Xin quy vi khéo st dung 16 tai clia
But dé 1&ng nghe sau, I&ng nghe v&i tinh thwong (ttr bi) va hiéu biét. Khi quy vi lang
nghe nguwdi kia bang 16 tai ciia But, thi ngwoi kia sé cdm thay d& khd rat nhiéu. Co thé
to trwdc dén nay chwa cd méot ngudi nao da lang nghe 6ng ta, ba ta nhw thé bao gio.
Purng bao rang quy vi khdng cd 16 tai ctia But, sw that [a quy da co sén 16 tai cha But,
quy vi co kha nang Iang nghe v&i tam tir bi nhw But. Quy vi phai biét st dung cai kha
nang mau nhiém 4y mdi ngay dé Iang nghe con minh, vo' minh, chéng minh, nguoi
than ctia minh, ngudi cdng nhan, déng s& ctia minh v.v.. Trong khi nghe, ta phai tap
nghe bang ca con ngudi cda ta, than tam tré vé mot mdi, thiét 1ap virvng vang nang

Con Pudng Giai Thodt — Thich Nhat Hanh www.thienquan.net



lwgng niém, dinh va tué. Chi can lang nghe thdi, ta cling da lam voi bot khd dau clia ké
khac roi. Bo 1a hanh cta dirc Bo Tat Quan thé Am.

Ban Tay cua But

Quy vj cling da duwoc trao truyén cho ban tay cta But. Téi thudng st dung ban tay cla
But d& hanh déng, phung sw. Sang nay déi mat cta téi hoi mét, khé chiu, vi tdi hdm
qua téi bi thiéu ngd. Toi da thwe tap theo d&i hoi thd vao va hoi thé ra trong chanh niém
va dung nhirng ngoén tay ctia But dé tiép xdc, cham séc va 6m 4p hai mat cla toi. Toi
biét But ludbn c6 mat dé cho t6i va téi mubn tiép xuc véi Ngwdi lic nao ciing duwoc. Chi
can cé mét it ndng lwong cta niém va dinh, thi ban tay cda ta tw nhién tré thanh ban
tay ctia But va ta co thé thuc hién dwoc nhirng phép la. Ta phai tap tiép xdc véi than
thé ta, cdm tho ta va tdm y ta bang ban tay ctia But. But khéng phai la dbi twong c6 mat
ngoai ta, Nguoi cé mat trong tirng té bao clia co thé ta, Nguoi 1a td tién tam linh cia ta
va ta 1a sw tiép ndi clia Nguwdi. Néu ta biét cach tiép xuc sau sac, thi Ngudi sé biéu hién
ngay trwéc mat cho ta.

Nhé lai lic con nhd, cé nhirng lan ta bi cdm, bi I&n con sbt va nam mot minh ¢6 quanh
trén giwdng; lién ltc d6 me ta xuét hién nhw mat thién than, nhw me hién Quan Thé
Am. Me dat ban tay |&n tran ta v&i tt ca tinh thwong yéu, diu dang, quan tdm va cham
séc; ngay luc dé tw nhién ta cdm thay khée ra lién 1ap tirc. Néu me minh da qua doi
hodc & xa, nhuwng néu ta biét cach tiép xic véi me, thi me cla ta sé biéu hién ra lién
cho ta. Vi sao, vi ta chinh Ia sy tiép ndi ciia me ta. Ta chinh |a me ta. Ta va me ta
khéng phal la hai thwc thé riéng biét. Nhin vao ban tay ta, ta thay ban tay nay cling la
ban tay cia me ta, bay tay ta la sw tlep ndi ban tay me ta. Néu muén dwoc ban tay 4m
ap, diu dang va day tinh thwong ay clia me ap lén tran ta, thi ta co thé lam ngay bay gio
va ¢ day. Quy vi hay thyc tap thir xem; dat ban tay 1én vang tran, quy vi sé thay ban tay
4y dich thwc 1a ban tay cia me. Me ctia quy vi con sdng trong tirng té bao cla co thé
quy vi. Me ctia quy vi chwa bao gi® tirng chét. D6 |a sy that. D6 |a thwe tai mau nhiém
ma ta phai tiép xuc cho dworc trong tirng gidy tirng phat ctia doi séng hang ngay.

C6 mot anh nguoi Viét da ké cho t6i nghe chuyén anh roi Viét Nam sang My sinh séng
cach day bén muwoi nam. Me cla anh ta la ngwdi binh dan, khéng c6 hoc thire, khéng
biét chir. Trwdc ngay anh roi Viét Nam, me anh nhan nhi anh rang: "Con trai ciia me,
khi con ra di rdi, con s& nhd me va nhé qué hwong dat nwde cia con. Mbi khi con nhé
me, con hay nhin vao ban tay cta con thi con sé& thdy me c6 méat do véi con." D6 la tué
giac twong tirc. That 1a mau nhiém. V&i 161 dan do 4y, trai qua bao nhiéu nam séng xa
qué, xa me, anh ta da thyc tap theo 16 me dan do dé anh ta bét nhé me. Anh ta hién
van con cw tra & My.

V&i nang Iuo’ng cta niém va dinh, ta c6 thé Iuyen tap dé nhin bang mét cla But, nghe
bang tai cia But va hanh dong bang ban tay cuia But dé tlep xuc v&i nhirng mau nhiém
cua sy song dang c6 mat ngay bay gi’ va & day. Tatca van con day, tron day, khong
c6 gi méat di va khéng cé gi can héi phuc. Chung ta chi cAn nhan dién va tiép xic ma
thoi. Séng dwoc nhw vay, ta sé tranh gay ra 1am 16i va cé kha nang lam voi di khd dau
trong cudc sdng, dem lai an lac, hanh phuc, thwong yéu va hoa binh cho ta va cho moi
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ngwoi quanh ta. Hiéu biét va thuong yéu la hai ngudn nang lwgng co that trong ta va ta
c6 thé vun tréng va ché tac nhivng ngudn nang lwong ay bat c ltic ndo. Ta cd thé thi
thiét cac phép la khi ta c6 mét dich thuc trong gidy phut hién tai. Ta phai tinh thirc that
suw trong méi phut gidy. Di trong chanh niém la thé hién than théng. Thién Sw Lam Té
c6 ndi rang phép la khdng phai la di trén mé&t nwéc hay di trén than héng, ma phép la 1a
di trén mé&t dat. Dia thwong than théng 1a cau néi trong bai Ngi» Luc ctia Thién Sw Lam
Té. Ta phai di nhw thé nao dé médi budc chan cla ta dem lai an lac, vivng chai va thanh
thoi, dem lai sy sbng dich thwe. Di nhw vay tire 14 ta dang thé hién than théng, dang
dién bay phép la. Khi thay cac thay, cac sw cd, sw chu va cac vi di tirng bwdc an lac,
virng chai va thanh thoi, tdi cdm thay dwoc nudi dwéng rat nhiéu va ndng lwong 4y da
khich Ié t6i bwéc dwoc tirng budec nhuw quy vi. Bi nhw vay thi sy séng tré nén sc“')ng
dong, chan that cho ta va nhirng ngudi ta thwong.

Thién Dién Thoai

Khi tré vé lai phé thi, ¢ thé quy vi sé cam thay kho thich nghi véi nhip sbng ma quy vi
da twng song trong d6. Méi trwéng sbng chung quanh quy vi qua 6n ao, ndo nhiét va
tbc do cla céac sinh hoat thi qua nhanh. Nhirng nguwdi chung quanh khéng co6 kha néng
an tru trong giay phut hién tai. DU thé, trong doi séng hang ngay quy vi van co thé tlep
tuc st dung con mét cia But, 16 tai ciia But, ban tay cia But va ban chan cua But dé
thyee tap.

Thién Dién Thoai

C6 mot phap mén thuwe tap rat don gian t6i muén cdng hién cho quy vi dé thuc tap, do
la thién dién thoai. Khi cé tiéng chuéng dién thoai reo, thay vi voi vang chay t&i bat dién
thoai, quy vi hay ding yeén tai ché va tré vé véi hoi thé chanh niém. Quy vi thuc tap tho
theo bai ké: "Thé vao- Léng long nghe. Lang long nghe. Thé ra- Tiéng chudng huyén
diéu dwa vé nhat tam." Thuc tap VO tiéng chudng chua (nhw chudng dai héng, chuéng
gia tri, chuéng bao chung) da hay roi, nhwng thue tap véi tiéng reo clia dién thoai hodc
tiéng chuong nha the 6 cting hay khéng kém. La nguoi thie tap thong minh, ta blet st
dung cac am thanh nhw thé dé thuc tap, dé gitp ta dwa than va tam tré vé méot mdi, an
tra virng chai trong giay phat hién tai. Tai Lang Mai, ching t6i thwc tap tiéng chuOng
dién thoai rat nghiém tac. Mbi khi c6 tiéng dién thoai reo, tt cd moi ngwdi trong tu vién
déu thwe tap dirng lai- ding lai moi suy tw, néi nang, héng déng va tré vé an tra trong
giay phut hién tai- thé vao, tam tinh lang; thé ra, miéng mim cwoi. Dai ching thwce tap
nhw vay véi ba tiéng reo dau, sau d6 mai nhac dién thoai dé tra 16i. Blrng ngai nguoi
bén kia dau giay phai chd qua lau hodc sé gac dién thoai Ién; néu nguoi &y mudn bao
tin quan trong, thi it nhat trong ba tiéng reo dau, ngudi ay sé khéng gac dién thoai. Vi
vay, quy vi thwc tap & yén tai chd va thwdng thirc tirng hoi thé vao ra, thiét [ap sw virng
chai va thanh thoi trong giay phat hién tai. Mdi khi cé tiéng dién thoai reo, ching ta
thudng c6 cdm giac hdi hop, kich ddng. Chung ta tw hoi: Khong biét ai goi day? Tin vui
hay tin budn? Thay vi lam theo théi quen 4y, quy vi hdy & yén tai chd, trd vé theo dbi
hoi thd v&i ba tiéng reo dau, thiét 1ap sy virng chai, thanh thoi, tré vé véi chinh minh.

Con Pudng Giai Thodt — Thich Nhat Hanh www.thienquan.net



Sau dé quy vi thye tap di tieng buwdc an lac, vibng chai va thanh thoi téi phia dién thoai.
Quy vi phai di nhw mét 6ng vua, ba chda. Trong khi di, quy vi van lam chi dwoc than
tam ctia minh. Va khi nhac dién thoai Ién dé tra 1i, quy vi da 1a mét con ngwb’i twoi mat,
vibng chai va thanh thoi. Nang lvgng lanh manh dé khdng nhirtng ban than cua quy vi
duwoc loi lac, ma ngudi bén kia dau gidy ciing sé dwoc thira hwéng. Chac chan cudc
dam thoai s& dem lai nhiéu diéu tét dep va c6 pham chét.

Téi xin cbng hién cho quy vi mot bai ké dé quy vi thwe tap méi khi goi dién thoai. Pay la
bai ké:

Tiéng di ngoai ngan dam
Xay dwng niém tin y&u
M@i I&i 1a chau ngoc

M&i 1o 1a gdm théu.

Quy vij c6 thé sang tac ra bai ké khac dé thwc tap. M6i khi quy vi mudn goi dién thoai,
quy vi hay dat ban tay Ién may dién thoai va tap thé vao, thé ra trong chanh niém. Quy
vi co thé thuc tap thd vao véi cau ké dau va thé ra vai cau ké thd hai, vao véi cau ké
thr ba va ra v&i cau ké tht tw. Thuc tap thé cho dén khi nao quy vi cdm thay than tam
thw thai, virng chai va thanh thoi, thi m&i bAm sb dién thoai. Quy vi biét rang ngwdi ban
ctia minh bén kia dau giay sé khéng nhac dién thoai trong ba tiéng reo dau, vi ban minh
cling dang thuc tap thé, thwe tap an trd. Hay nhac nhé chinh minh: "Al ban minh dang
thwe tap thé, dang thwc tdp mim cudi, tai sao minh khéng 1am nhw thé?" Néu ban chwa
biét v& phép thwc tap nay thi quy vi cé thé khéo 1éo chia sé cho ban dé ban c6 thé thuc
tap va yém tro quy vi.

C6 rat nhiéu co hdi va diéu kién cho ta thuyc tap. Co thé quy vi nghi rang ddi séng ban
ron, tAp nap nhu thé, quy vi sé khéng co thi gi va khéng gian dé thwc tap chanh niém.
Nhwng theo tdi, quy vi van co thé thwe tap chanh niém dwoc trong méi trwéng phd thi,
cho bua v.v.. trong d&i séng hang ngay. Néu moi ngudi trong thanh phé thwce tap tiéng
chudéng dién thoai, thi con ngudi, xa hoi va dat nuwdc sé tréd nén hoan thién, an binh va
hanh phic hon. Quy vi hay thwc tap va khich 1& cac ban ctia minh thuc tap chung vé
phap mon thién dién thoai. T6i da sang ché ra phap moén thién dién thoai d& moi nguoi
thwe tap trong doi sbng qua xd bd, ban ron va cang thang. Néu moi ngudi trén thé gidi
thwe tAp phap mén nay, thi thé gi¢i sé dwoc hoa binh, chuyén hoéa va tri liéu.

An Com Trong Chanh Niém

Xin quy vi hay t6 chirc doi séng nhu thé nao dé méi ngay it nhat la gia dinh c6 mét bira
an chung Diéu nay rat quan trong. Sau khi moi nguwoi trong gia dinh ngdi vao ban an,
tat ca thuc tap im lang, tré vé véi hoi théd chanh niém ba lan, réi nhin quanh va nhan
dién sy cd mat cua tivng nguwoi trong gia dinh, sau do an trong im lang khoang nam toi
mu&i phit dau cta bira an. Néu mudn, quy vi cé thé thuc tap Nam Loi Quan Nguyén
trwde khi an. Bay la Nam L&i Quan Nguyén:
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Thirc an nay la tdng phdm cda dét trei, moi ngwdi, moi loai va céng phu lao tac.

Xin nguyén an trong chanh niém, cé mét dich thuc trong gidy phut hién tai dé xing
dang tho nhan thire an nay.

Xin nhé ngdn nglra nhirng tat xau, nhat la tat tham lam va tap an ubng cé chirng muec.
Xin chi an nhirng thirc an cé tac dung nudi dudng than tdm va ngan ngtra tat bénh.

Vi muén thanh twu sw nghiép giac ngd, hiéu biét va thwong yéu, xay dwng tinh huynh
dé, tao dwng hanh phuc gia dinh, chung con xin tho dung thirc an nay.

Su thye tap rat don gian. Chi can an cho c6 chanh niém, an tra vi’ng chai trong giay
phat hién tai 1a ta da xtrng dang dwoc an com nay. Néu an khoéng cé chanh niém, thi ta
khéng dé thwong vai thire &n va véi moi ngudi va moi loai da lam ra thire &n nay. Toi
ludn ludn tw nhac minh la phai an udng cho c6 chirng muc, diéu dd. T6i biét thirc &n
dong vai trd rat quan trong cho stre khde, hanh phuc cua t6i va ctia nhirng ngudi toi
thwong. Vi vay téi nguyén chi &n nhirng thirc &n, thirc udng c6 tac dung nudi duéng va
duy tri strc khde va an lac cho than tam t6i. Ngwéi Ién cling nhw ngudi nhd déu cé thé
thwc tap phap mon nay.

An com chung la co hdi d& ching ta vun trdng va nudi dudng thém sy hoa thuan va
tinh thwong yéu trong gia dinh. Biét tran quy sy c6 mat ciia moi thanh phan trong gia
dinh. M&i chau nhé nao da hoc thudc Iong Nam Loi Quan Nguyén hoac cam bdn ciing
dwoc dé doc Ién trong mbi bira an dé ca nha cung thwe tap thién quan. Thuc tap Nam
L&i Quan Nguyen trong khi an sé giup chung ta nu6i dwdng hanh phuc, tinh thwong va
long biét on cla ta d6i v&i moi ngwdi, moi loai va dat trei. Quy vi co thé doc hodc lam
bai hat dé hat ciing dwoc. Phai dung cai tai nang va nghé thuat cia minh dé lam cho s
thwe tap tré nén hirng tha, vui twoi va linh déng. Thién tap khéng phai la chiu cwe chiu
khd dé gat hai két qua trong twong lai ma thién tap 1a dé co hy lac ngay trong khi thwc
tap.

Phong Thé

Tai nha, quy vi nén thiét lap mot phong thé twong tw nhw mét thién dworng. Phong thé
khoéng can phai Ion. Nhiéu can nha dwoc thiét ké véi du cac loai phong- nao la phong
khach, phong ngu, phong &n, phong d6 choi v.v.., nhung chwra ¢6 nha nao thiét ké
phong thé. Toi dé nghi méi can nha nén thiét 1ap mot phong d& moi nguoi trong gia
dinh c6 co hdi tré ve phuc hdi lai sw thdng bang va binh an trong cudc song. Trong can
phong dé, quy vi chi can dat moét cai ban nhd, thap, trén ban chi can chwng mét binh
hoa la dd. Binh hoa twgng trwng cho sw twoi mat, lanh manh, chan that va dep dé trong
ta- cai dep do la chat lidu cta hiéu biét va thwong yéu. Néu can, quy vi co thé thinh
thém mot cai chudéng nhd va vai bd doan va gbi ngdi thién- toa cu. Quan trong |a phai
chon nhirng cai gbi ngdi thién cho vira dé quy vi cé thé ngdi dwoc 1au, thodi mai ma
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khong bi dau hoac té. Khi téi chon dung gbi, toi cé thé ngdi t&i hai tiéng hodc lau hon
ma khong bj dau hodc t&. Néu khong thi t6i chi co thé ngdi duwgc ba muoi hoac bon
muoi phut la phai dbi thé n90| Quy vi phai thir n90| qua nhiéu loai géi khac nhau dé tim
ra cai gbi thich hop nhat dé co thé gitp quy vi ngdi mét cach virng chai, thodi mai it
nhat |4 hai mwoi phut.

Tai phong thé nay, ta thwc tap y nhw ta da tirng thuc tap tai cac thién dwong cuda tu
vién. Khi bwéc vao phong thé, ta dat tay I1&n ndm clra trong khi thd vao va mé clra
trong khi thé ra. Ta bwédc vao phong thé nhuw ta bwédc vao Tinh B9 hay Nwéc Chua
khong khac. Ta phai lam cho dwgc va moi con cai cua ta cung thwe tap voi ta. Ta phai
bién cin nha cda ta thanh Tinh D, thanh I&nh thé ca binh an, cia hanh phac. Mbi khi
quy Vi bwe bdi, gian hén, bbi rdi, bat an hodc khiing hodng, quy vi nén di vao phong
thé, thinh 1én ba tiéng chudng va tap thé. Dung hoi thé chanh niém dé cham séc nhirng
cam tho gian hén, bwe boi trong Idng. DAy la cach xay dwng hoa binh hiru hiéu nhéat.
Néu ta khong lam dwoc, thi ta khéng c6 gi dé trao truyén cho con cai ctia ta dé ching
hoc hdi va biét cach cham séc nhitng cdm tho khé chiu, nhirng cdm xdc manh méi khi
né phat khéi?

La mot gido chlrc, quy vi nén giup cac hoc tro cua quy vi thuc tap nhw thé, b&i vi cac
em cling dwong dau va&i sw gidn hon, s hai va tuyét vong. Thay giao, ¢ giao phai thay
rang cac hoc tro ctia minh ciing la con cla minh va phai tap 6m ap, cham séc ho bang
tat ca tinh thwong yéu. O trwdng, néu trong khi quy vi di, dirng, ng0i, néi va cudi ma
biéu 16 nang lwong tw bi, thi cac em sé thay sé cam nhan va ho sé dugc thira hwdng.
Néu quy vi dm 4p, chadm séc cac hoc trd cla quy vi bang tinh thwong, thi quy vi s& lam
cho céac hoc trd ctia quy vi bdt khd rat nhiéu va gitp chung thiét 1ap lai dwoc lién hé tbt
v&i bd me clia cac em va nh& vay ma viéc hoc clia cac em sé dwoc tién bd hon. Sau
nay, quy vi cé thé ban véi bd me ctia cac em dé tim ra cach gido duc hiru hiéu dé giup
cac em hoc hanh tét hon. Thay gido, ¢ gido va cac bac cha me phai lam viéc sat canh
v&i nhau, phai lién két véi nhau dé gitp cho cac em. Néu ca hai khéng lam viéc chung
dwoc véi nhau, khéng lién két dwoc véi nhau, thi viéc gido duc cac em sé trd nén rat
khé khan. Cac gido vién nén ngdi lai véi nhau dé ban thao, chia sé sy thye tap va tim
ra phwong phap hay dé giao duc cac hoc sinh. Quy vi c6 thé thuc hién mét to bao trong
do cac thay glao c6 gido viét nhirng bai chia sé vé hoa trai, kinh nghiém cutia sw thuwc
tap tai nha va & trwong. Td bao nhw thé sé gidp ich rat nhiéu cho cac gido vién trong
nwéc cling nhw ngoai nwéec.

Céc nha tam ly tri liéu cling nén thwc tap nhw thé. Ho phai tim cach ap dung nép sbng
chanh niém véi nhirng thanh phan trong gia dinh va v&i cac bénh nhén cda ho. La nha
tam ly tri liéu, quy vi nén dén v&i nhau dé thuc tap nhw moét ting than dé cé thé nang
d& nhau va néu mudn, quy vi co thé phat hanh 14 thw trong dé quy vi chia sé nhirng
kinh nghiém, tué giac va hoa trai clia sw thwc tap va tri liéu ctia minh. Diéu nay sé gitup
ich rat nhiéu cho cac nha tam ly tri liéu khac. Quy vi hay s dung tri thédng minh, tai
nang, sw khéo 1éo va 6c¢ sang tao ctia minh dé 1am cho sy thwe tap tré nén linh dong,
thoai mai va tuoi vui.

Con Pudng Giai Thodt — Thich Nhat Hanh www.thienquan.net



La cha me, mbi budi téi trivdc khi cac chau sép di ngl, quy vi cé thé méi cac chau vao
phong thé dé thye tap ngdi yén va thd khodng hai dén nam phut. Quy vj cé thé day cho
cac chau cach thinh chuéng va thé vai tiéng chuéng. Trong cac khoéa tu cho cac chau
thiéu nhi, toi thwdng day cho cac chau cach thinh chudng va thé trong chanh niém. Ca
nha ngdi quay quan bén nhau, thinh 1én mét tiéng chuéng dé tat ca cliing tho- moi tleng
chuéng quy vi thé vao va thé ra ba hoi that thodi mai, dwa than va tam tré vé mot méi,
dung hoi thé dé lam cho than tam an tinh, Iang diu tr& lai. Trong khi thé, quy vi cé thé
thwe tap mim cuwdi dé cho nhirng bap thit trén khudn mat duwoc thw gian. Ta thuce tap
nhw vay v&i ba tiéng chudng va trong ba tiéng chuédng, ta cé dwoc chin co hoi dé thé
vao va thé ra. Puwoc ngdi yén va biét minh dang con thé 1a mon qua vO cung quy gia, la
hanh phuc I&n. Sau dé6 moi nguwdi nhin nhau va y thirc sy cé6 mat ctia nhau. Cai nhin dé
la cai nhin ctia sw tran quy va niém biét on. Sau khi chau thinh xong ba tiéng chuéng,
thi cac chau cé thé di ngl trwdc. Quy vi c6 thé tiép tuc ngdi thién thém nam, muwoi phit
nira néu mudn, nhwng khéng nén ép. Co nhivng ltc quy vi can ngdi lau hon dé phuc hoi
lai chinh minh, nhwng diéu dé tuy thudc vao nhu yéu. Tuy nhién, néu mdi ngay quy vi
thwe tap ngdi thién déu dan nhw thé khodng muei téi mwdi 1am phat, thi tw than cla
quy vi s& dwoc nudi dwdng rat nhiéu.

M6| budi sang sau gi® an sang hodc trudc gio’ an sang, quy Vi co thé vao phong thé dé
n90| yén va thyc tap thd nam, mudi phat. N90| yén va thyc tap thd vao va thé ra voi ba
tleng chuéng dé bat ddu mot ngay mai 1a nép sbng rat dep. Néu dwoc, quy vi cling cé
thé moi cac chau thue tap chung. Quy vi ciing cé thé tap cho cac chau lay ba lay trudc
ban the But va ban the tb tién huyét théng dé tiép xuc véi gbc ré huyét thdng va tam
linh va bay té long biét on dbi voi td tién trwde khi di hoc. Sau mét thoi gian thyc tap,
quy Vi sé& tao dwoc mot thdi quen réat tot va nang lwong cla thoéi quen tét 4y sé duoc
duy tri sudt ca ngay, s& nhac nhé cac chau rang cac chau la nhirng ngudi cé gbce ré.
Néu gan nha cé khu céng vién hodc sau nha cé khu rirng hodc c6 con dwéng nhd, quy
vi c6 thé thwe tap di thién; ca gia dinh dat tay nhau di thién 1a mot hinh anh rat dep, rat
nudi duwéng. Quy vi cling cé thé td chirc di choi ngoai trdvi, an picnic va két hop véi mot
budi thién di ngan va thién budng thw trén cé. Méi ngay gia dinh nén té chirc thuwc tap
thién budng thw khodng nam dén muoi phat @& cho than tam dwoc nghi ngoi, thw gian,
b&t nhivng phan céng thang trén co thé va tam hdn. Quy vi ndm trong tw thé buéng thw
va c6 thé c6 mdt nguoi trong gia dinh c6 kha ndng huwéng dan thién budng thw va co
giong hat hay. Néu trong gia dinh khéng cé nguwdi ndo cé kha nang, quy vi co thé thinh
CD huwdng dan vé phuong phap budng thv hogc ¢ thé dung mét CD nhac tam linh hoa
tAu dé thyc tap. Trong tw thé nam, quy vi cé thé thuc tap thé vao, thd ra va buéng thw
khoang nam t&i mwoi phat. Sau nam t&i muoi phut thwe tap budng thw, quy vi sé thay
rang minh da tré thanh mét con nguwdi maéi, twoi mat, nhe nhdm hon. Ban dau, quy vi
c6 thé str dung bang hodc CD hwéng dan clia mét thay hodc mot sw .., nhwng khi da
biét cach thi méi thanh phan trong gia dinh c6 thé thay phién nhau dé hwé’ng dan bubi
thién budng thw cho gia dinh. Pay la mén an tinh than rat can thiét cho than tam. Nguoi
nao thuc tap thién budng thuw it nhét 1a mot lan trong ngay thi nguoi do sé chuyén hoa
dwoc bénh cang thang va phuc hdi lai niém vui va sy twoi mat rdt mau chong. Cang
thang (stress) la mét can bénh rat Ion clia thdi dai ching ta. Chang ta cling ¢ thé td
chirc niva ngay tu chanh niém. Tuy chi c6 nira ngay, nhwng néu thyc tap hét long, thi
ching ta s& dem lai cho tw than rat nhiéu niém vui, an lac va sy thu thai. Chung ta cé
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thé moi mot s6 cac ban than quen va cac chau thiéu nhi dén dé cling thuc tap. Ta ciing
c6 thé moi cac chau to chire niva ngay tu dwdi sy yem tro va hwdng dan cua ta.

Xay Dwng Tang Than

Tang than la mot vién ngoc quy trong ba vién ngoc quy, goi la Tam Bao. Xin quy vi dem
hét tam lwc va thi gio’ dé tao dwng mét tang than nhé dé nuéi dudng su thue tap tai dia
phwong cla minh. Néu khoéng cé sy nang doé va yém tro clia téng than, thi quy vi sé
khé ma duy tri dwgce sy thure tap lau bén. O nwéc t6i, ngwdi ta noéi rang khi con Cop roi
bd nui rivng va di xuéng mién dat bang, thi thé nao né cling bi con ngwdi bat giét. Trong
thién mén, cac thay tu cling néi twong to; ho ndi rang: "Tang ly chung tang tan. Hé ly
son hé bai." Bung vay, ngudi tu ma roi b thay, roi b tang than, huynh dé ra di, lap am
hodc that riéng dé tu mot minh thi thé nao ciing danh méat sy thuc tap trong mot thoi
gian ngén hodc sé bi 16t da- tirc 1a bd 4o tu. Vi vay tao duwng mét tang than dé tiép tuc
duy tri va nuéi dwdng sw thue tap la diéu hét sirc can thiét. Dung tang la mot cong tac
rat thanh thién va cap thiét. Co thé néi la sw thuc tAp quan trong nhat clia ngudi tu. Vi
vay vé lai nha, viéc lam cp bach nhét la nghi ra phwong cach dé tap hop mét nhéom
ngudi & tai dia phwong clia minh- nhirng ngudi tha thiét tu tap va cé kha nang yém tro
nhau trong su thwc tap. Quy vi phai sdp dat nhw thé nao dé ting than cé thé dén sinh
hoat, tu tap v&i nhau it nhat [a mét 1an trong tuan hay mét lan trong méi hai tuan hoac
mot 1an trong mét thang. Thinh thodng quy vi cé thé td chirc mét ngay tu chanh niém va
moi cac vi gido tho xuét gia hoac tai gia dén huwéng dan. Pay dich thuwc 1a sw thuc tap
Con vé nwong twa Tang.' Tang than la chd nwong twa virtng chac. Méi ngudi can phai
thwe tap quay vé nwong twa Tang. Vi vay, "Con vé nwong twa Tang" khdng phai la van
dé durc tin, khéng phai la van d& cam két sudng, ma chinh 1a sw thuc tap cu thé. Do
sbéng tam linh va pham chét tu tap cda ta tuy thudc vao kha nang nwong twa Tang cla
ta.

Trong subt hai mwoi mbt ngay qua ching ta da séng va tu tap véi nhau nhw mot Tang
than. Bay gi®& chung ta nén mang Tang than vé nha va lam cho mang mach cla Tang
than tiép tuc biéu hién hing manh trén nhiéu hinh thai, tuy theo hoan canh. Trong khéa
tu nay, chung ta da c6 co duyén dwoc thdm nhuan mwa Phéap. Chuang ta biét Tang than
la vién ngoc quy gia bac nhat. Khdng c6 Tang than thi Phat than va Phap than ciing
khc“)ng thé duy tri dwore. Co nhivng diéu ta da khéng thuc hién dwoc & nha dwéi tw cach
cla moét ca nhan, thé ma ta da lam duwoc ngay tai day voéi sy yém tro hung hau cia
Tang than. S yém tro, nang do va diu dét cla Tang than la diéu rat thuc tién va hét
strc can thiét. Khi quy vi tré v& nha, ching t6i mong rang quy vi cé thé tao dwng duwoc
nhirng Tang than va tiép tuc sw thuwc tap dé nuéi duwdng ban than, gia dinh, con cai va
déng gop vao cong viéc lanh manh héa méi tredng clia hoc dwdng va xa hoi.

Thich Nhat Hanh

Nguobn: http://www.thuvien-thichnhathanh.org/index.php/tac-ph-m/76-con-ng-
gii-thoat/495-cgt-chng-16-lc-ba-la-mt?showall=1&limitstart=
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