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Phan I

-00000-
HOI THO CUA ZOE
Thiéu oi,

Ngay hom qua Steve to1 tham vo1 chu bé
Mickey 7 tudi. Gom, thang bé 16n mau
qua di tho1 va nghich ghé. N6 no1 g101 ca
tieng Phap lan tieng Anh. N6 con néi
duoc tieng 16ng hoc & ngoai duong nira.
Tre con bén nay dugc nuo1 day khac vol



16i nuoi day tré con bén minh. Cha me
ching dé chung "tu do phat trién". Sudt
hai g10 ngo1 no1 chuyen, Steve phai dey
to1 thang bé. NO choi, n6 nghich, nd xan
vao ca cau chuyén cua nguoi 16n. NO
lam cho nguo1 1on khong ndi chuyén voi
nhau dugc. Toi dua cho ndé may quyén
sach hinh cua tré con, nhung né chi 14t
xem so so roi lai bd sach, xen vao gilra
t6i va ba nd. N6 doi sy chu y ctia thé gidi
nguoi 1on.

Sau do no ra ngoai san cho1 vo1 mot dura
tre con Tay hang xom. Tor moi hoi
Steve doi song gia dinh c6 dé chiu
khong? Steve khong co6 cau tra 161 duat
khoat. Nam ngoai hai vo chong va thang
bé di Indonesie trong mot chuyén du
khao va ¢ lai déy mot nam. P1 ba nguoi,



veé bon nguoi1. Ho madi tro lai Paris thang
truoc.

Marie 1a moét hoa si, Steve no1 tu khi
sanh Zoe, Marie buong but khong veé
nira. Tat ca thi gio, cudc song, than
mang 1a dé danh cho c¢6 bé mdi ra doi.
Marie ciing it ndéi dén Mickey nifa.
"Khong phai la Marie khong thuong
Mickey" Steve no1 "No thuong thang bé
lam, nhung hién gid nd chi song cho
Zoe. Chirng mot nam nita toi biét nd s&
cam but trd lai va xem Zoe ngang hang
vo1 Mickey".

Steve nd6i "may tuan nay, it khi Steve
ngu dugc mot giéc dai. Trong dém,
Marie cur thirc day, giut minh va vi mét
qua no bao to1 tré day xem bé Zoe con
thd khong. Toi chiéu Marie, tré ching



em bé roi lai tro vé ngu lai. Co lan mét
qua to1 no1: thi mo1 mot gio trudc day
no dang tho ma, khong ly gi bay gio no
hét tho. Marie nin ni, toi lai chiéu long,
cO khi buc qua, to1 khong chiu tr¢ day,
va Marie phai tr¢ day. Co6 dém chuyén
d6 xay ra toi hai lan.
Poi song gia dinh c6 dé chiu hon doi
song doc than khong? Steve khong co
cau tra lo1 dut khoat. Nhiéu nguol not:
"cd doi sdng gia dinh thi cudc séng on
dinh hon, thing bang hon. Steve khong
n6i diéu d6 dung ma ciing khong noi
diéu d6 sai. Anh ta chi 4m 1, nhung ma
t6i hiéu. Steve n6i "T6i méi tim ra mot
cach dé co that nhicu thi gio", Toi hoi:
"Cach gi?", Steve no1: "trudc kia to1
thuong chia thoi gid cua toi ra lam nhiéu



phan, mot phan t6i danh cho Mickey,
hoc bai vd1 no, doc truyén cho no, tdm
rda no. Mot phﬁn to1 danh cho Marie,
gitp nang trong viéc lo lang cho Zoe, di
cho cho nang, mang quan 4o va ti di
tiém giat, ndi chuyén véi nang khi may
dra nho da d1 ngu. Ngoai nhirng thi g10
danh cho 2 nguoi (T61 xem Marie va
Zoe la 1 ngudil. Boi vi hot tho cua Zoe
cling 1a hoi thd ciia Marie. Néu mot bén
khong thd dugce thi bén kia cling b1 ngat
ho1), To1 con coO thi g10 danh cho riéng
toi. Toi doc, viét khao ctru, di bach bg,
con thi gio di 1am kiém an ¢ sé thi khac.
Do la thi g16 cua So".

"Nhung bay gi16 to1 khong con phan chia
thoi gid nhu vay nita. Toi lay ludn thoi
g10 cua Marie va cua Mickey lam thoi




g10 cua to1. Khi td61 hoc bai chung voi
Mickey, t01 khong con ¢o y niem: day la
tho1 g10 cua to1 danh cho Mickey, sau
kh1 xong viéc nay to1 mo1 that co thoi
g10 cho to1. Trai lai, to1 tim cach séng
cho to1 trong khi hoc bai vé1 Mickey, to1
chia x¢ sy c6 mat cua no. To1 tim duoc
hirmg tha trong khi hoc bai vd1 n6 va
nhu thé 13 thoi gid cho nd trd thanh thi
gid clia toi. Poi vai Marie ciing vay, bat
ngod, tu nhién toi c6 vo khoi thi gio cho
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tor.

Steve vira no1 vua cudl. To61 thi ngac
nhién. A! cal anh chang nay khon nhi!
Piéu nay dau phai anh ta nho doc sach
ma biét. Piéu nay 1a diéu anh ta ty tim
ra trong doi song hang ngay.

May thang nay t6i giang kinh quan niém



moi chiéu thir bay. Va sau khi glang,
nhitng nguol tré¢ dat cdac cau hoi veé
nhing phuong thuc ap dung cac nguyen
taic néu ra trong kinh nay vé doi song
hang ngay. Chung to01 cung ban luan vé
phuong cach dung thi gio.... Piéu lam
to1 ngac nhién la tuy Steve chua du bu01
giang nao vé kinh quan niém trong may
thang qua, Steve cling da di té1 mot
nhan x¢t ma vai anh chi da néu ra trong
cac buoi thao luan. Kha ning tiéng Viét
ciia anh chang con yéu khién chung toi
khong moi tham du budi giang kinh va
dam luan.

NGUYEN TAC RUA BAT DE MA
RUA BAT

Thu bay tuan roi, t6i c6 dem chuyén
Steve ké lai cho nhiing ngud1 tham du




buodi giang kinh, c6 mot anh noi: "Steve
d3 tim ra nguyén tiac nhung chua tim ra
phuong phap. To1 noi: "Tim ra nguyén
tac duoc thi cling tim ra phuong phap
dugc". Néu Steve tim dugc hung thu
trong lac hoc bai vo1 Mickey thi tire 1a
Steve ap dung hiru hi¢u moét vai phuong
phap nao d6 ma Steve da tu tim ra mot
minh. Pau c6 phair chi c6 kinh quan
niém méi cung cap duoc cho minh
nhitng phuong phap. Steve tuy cO hoc
Phat va doc dugc Sanscrit, nhung Steve
khong phai 1a nguot da qui y. Nhung
khong a1 cam ngud1 khong Phat tir thuc
hanh nhirng phuong phap Phat Gido, vol
la1 phuwong phap Phat gido khong phai la
nhiing phuong phap duy nhat. Lai con
diéu nay nita, khong phai chi nhiing
Phat tr mé61 tim ra phuong phdap Phat




G14d0. Buc Thich Ca Mau Ni, cac bac
Duyén Giac va Bich Chi Phat cling dau
co la Phat to trudc khi tim duoc con
duong va nhttng phuwong phap dat dao,
phai khong?

Mot chi néi: "Thé thi mot hdom nao do,
minh s& moi Steve tdi néi vé kinh
nghiém cua Steve cho minh nghe, minh
c¢6 thé hoc hoi nhitng kinh nghiém cua
Steve. To6i nghi khi chi ay néi nhu thé,
chi x4ac nhan mot diéu quan trong: nguoi
Phat tir khong nam hét chan 1y, ngudi
Phat tir c6 thé hoc dugc kinh nghiém
cua nhirng nguodi khong phai Phat tir va
quan hé hon nira, nguo1 Phat tur co thé
hoc ho1 Phat phap vo1 nhttng nguon
khong Phat. T61 nhé lar cau nd1 quan
thudc trong Phat Gido DPai Thua: "Phat
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Phap tic 1a thé gian phap". ( Phuong
phap cua Phat cling la phuong phap cua
cudc song) va "Phat phap tai thé gian,
bat ly thé gian giac" (Phuong phap cia
Phat 4p dung trong cudc song khong thé
tach ra ngoair su thurc tinh cua cudc
song). Vay ta c6 thé noéi: Phuong phap
cua kinh quan ni€ém cling dinh liu t61 su
thire tinh cua Steve phail khong?

Nhung ma Steve ciing cd thé ap dung
nhtng phuong phap day trong kinh quan
niém, néu Steve muodn, chic dau la
nhirng phuong phap ma Steve tim ra da
du dé dua Steve tdi chd thanh cong hoan
toan. Moi dém ma phai thic day chung
muoi 1an d¢ xem thir bé Zoe con tho
khong, diéu d6 ciing hoi lam minh buc
minh day chir. Nhiéu ngudi méi nghe da



11

c6 thé gat 1én roi, hudng ho 1a tu ho phai
lam nhu Steve. Biét dau trong kinh quéan
niém lai chang c6 phuong phap giup
Steve xem thi g10 ngu va thi gi6 day cua
bé Zoe la mot.

Cac tac vién xa hoi cua truong chic han
cling mudn biét xem thanh qua cua
Steve dat dugc 1on lao td1 chirng nao, co
phai khong? CO tac vién nao ma lai
chang thay thoi gio danh riéng cho minh
qua it o1.

T6i ciing 1a mot loai tac vién. Thiéu
cling 1a moét loa1r tac vién. Ching minh
cing muon biét lam thé nao Steve da
giat duoc vo khoi thi gio cho Steve.
Steve da dat duoc "vo khoi. thi g10" that
chua! hay chi méi dat trén nguyén tac?
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Bén My c6 mot anh chang rat than véi
to1. Tén anh la Jim Forest. Anh ta ¢
trong t6 chitc Catholic Peace
Fellowship. Ngay xua anh ta di dot thé
trumg binh chong chién tranh va di ¢ t
hon 1 nam. Hoi do, nghe anh ta ¢ tu, to1
ho1 ngai, bo1 tanh anh ta rat hoat dong,
nén néng muodn hanh dong, so khong
kham noi sy tu tang trong phong giam.
T6i viét cho anh mot 14 thu rat ngin
rang: "Hay ném trai quit ctia anh, hiy
hop nhat voi trai quit cua anh, bdi vi
ngdy mai trai quit ay khong con nira".
To61 khong ngd cau nd1 cua td1 co higu
qua. Ba nam sau h01 tuong lai chuyén
ay, Jim viét: "Cau a ay giup cho toi nhiéu
hon 1a thay c6 thé tuong tugng!" Nho
cau éy ma to1 tim duoc su an lac noi1 lao
tu, lam ban duoc vd1 lao tu va séng
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trong lao tu nhirng ngay lo1 lac". Jim da
tim duoc tu do trong lao tu, kho1 phuc
duoc thi gid va su song ciia minh ngay
trong lao ti. Jim ciing kha day chw, phai
khong Thiéu?

Mua dong nam kia Jim qua day choi.
To1 thuong hay rira bat sau khi an com
xong trude khi 1én ngodi udng tra. Mot
toi Jim doi rira bat. Toi néi "rira thi rira
nhung phai biét cach rra" Jim néi: "bd
Thay noi t6i khong biét cach rira chén
hay sao?", TOI noi: "Co6 hai cach rira
chén. C4ch thir nhat 13 rira dé cho ria
xong, cach thtr hai 1a rira khong phai dé
cho rura xong". Jim thich qua no1 "To1 s€
chon cach thtr hai, rira chi dé rora ma
thoi". Tu day Jim hay gianh rira chén.
To1 giao "trach nhiém" cho anh ta trong
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ca tuan. Sau d6 vé xu, anh di tuyén
truyén "chu nghia rira chén dé ma rura
chén" trong nhiéu bai bao. Anh ta tuyén
truyén nhiéu qué, ngay ca trong gia dinh
nita. Khién Laura cuoi bao anh "¢ dudi
bép chi con chén bat sach, néu anh thich
rira bat dé ma rira bat qua nhu vay thi
sao anh khong xudng dem chén bat sach
ra ma rira lai mot 1an nira di".

Ho6i t6i con lam "Diéu" tai chua Tur
Hiéu, cach day 30 nam, rtra chén bat
khong phai 1a mot viéc lam dé chiu lam
dau nhé! Vao nhiing mua an cu, hai
nguoi truc nhat phai nau com va ria bat
c6 khi cho cho hon 100 thay. Xa phong
khong cd, chi co tro triu va be dira ma
thoi. Ngoi trudc mot dong chén bat 16n
nhu vay rat nan. Nhat 1d nhaim mua dong
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phai nau mot ndi nudc nong kha 16n mai
rira duoc vi nude lanh, lanh buébt. Bay
i ding rira bat trong bép, cod xa phong
nudce, co tissus Metalliques, cd nudc am
chay duoi tay minh, that la dé chiu hon
nhiéu qua. ay vay ma ai da rua bat ai
cing muon rua that mau cho xong, de
ma 1én ngoi choi, c6 nhiéu ba doi chong
mua cho dugc cai may rira chén. Thiéu
al cal may giat to1 con chiu duoc (May
nim & ngoai quoc toi chi giit bang tay
chlr con car may rua chén that tinh to1
khong chiu n61. Cac ba ¢ qué minh s¢
chép miéng 'Méng déc oi, 1am biéng dén
vay la cung...)

Theo tinh than cua kinh quan niém thi
trong khi rira bat minh chi nén rira bat
ma tho1: ¢6 nghia la khi rira bat minh c6
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y thic dugc rang sy kién chinh minh
dang rua bat? Mo1 nghe qua thi thay
budn cudi. Rira bat thi co gl hay ho dau
ma tap trung y luc vao day nhiéu nhu
the Nhung qua thyc tat ca su hay ho la
nam chd d6 nghe Thiéu. Su kién toi
dirng day rua va rura nhirng cai bat nay
la mét sy kién mau nhiém. Téi hoan
toan 1a t61, lam chu dugc ho1 tho to1, y
thirc dugc su ¢6 mat, v thirc tam, y thirc
y va hanh ddng cua t61. Tor khong bi
dong trong hoan canh nhu md cai nut
chai b1 nhirng dot song trén mat bién vui
dap va 16i kéo, tam v t6i khong tan that
trong loan tuéong nhu mdt mé bot bién
trén dau soéng, tan nat tham thuong khi
lan song dap dau vao ghénh da.

LAM HOA VOI MUI QUYT
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Néu trong lic rira bat ma ta chi nghi t6i

tach tra,

nghi tdi su nghi ngoi hay bat ct

mot cong chuyén nao trong twong lai, va
chi mudn cho viéc rira bat qua mau, xem
viéc rira bat nhu mot cuc hinh thi ta
khong "rira bat dé ma rira bat", ta khong
song trong thoi gian rira bat, ta khong
chimg that dugc phép la cia sy song
trong tho1 gian rura bat.

Khong biét rira bat thi khi cam tach tra

lén, co t

1é ta cling khong biét udng tra.

Cam tach tra 1én ta c6 thé chi nghi dén

nhitng c|

yén khac ma khong biét 1a ta

dang nang tach tra trong tay. Cr nhu
the, ta b1 thau hut vao trong tuong lai, b1

con ma

vi lai thau hat hét hon via, di

ngang su song ma khong song dugc giay
phut nao cua sy song. Cau chuyén mui
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quit cua Jim cling da xay ra trong truong
hop nay. C6 lan, lau lam roi, Jim ngo1 an
quit vo1 t01 ma cir phong tu:(mg Ve cong
viéc trong twong lai. Hoi ay moi khi
nghi t&1 mot du tinh nao ¢6 tanh cach
hap dan 13 Jim hoan toan bi thu hut vao
do va quén han thuc tai trong hién tai.
Tay Jim boc vo quit ma mi€ng Jim nhu
nhai hét vo quit nay t6i vo quit no. Thé
ma Jim dau co biét minh dang in quit.
To61 md61 nd1 vo1 chang ta: "thi anh hay
an mui quit cua anh di da". Jim giat
minh thirc giac. Lic d6 anh ta dang an
hét mai quit ndy dén mai quit khac,
khong ngung. Thé ma toi lai nhic anh ta
an quit, lam nhu anh ta dang khong an
quyt. Ma thuc ra anh dau c6 dang an
quit. Anh ta dang "an" cai du tinh cua
anh ta ma. Nguoi xua noéi: "tdm bat tai
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yén, thi nhi bat kién, thinh nhi bat vin,
thyc nhi bat tri ky v." (TAm y khong co
mat, thi nhin ma khong théy, nghe ma
khong rd, an ma khong blet mu1 vi).
"Tam bat tai", tic 1a su Vang mat cua y
thiec. Mot trai quit c6 nhiéu mubi, in
duoc mot mi quit thi ¢co thé an duoc hét
trai quit, con néu mot mui ma cing
khong an duoc, thi ca trdi quit cling
khong an dugc. Jim 1a mot anh chang
thong minh. Anh ta dirng tay lai nghe su
cO mat cua mu1 quit trén lud1 minh, an
mui quit mot cach that dang hoang. va
gat dau trudc khl dua tay g& mot mui
khac. Sau cung, nhu Thiéu biét, anh ta
da co thé xem lao tu nhu mot mui quit
va lam hoa binh vo1 muii quit do.

Ho61 t61 mdéi vao thién vién, cach day
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cling da trén ba muoi nam, cac thay trao
cho toi tap 'Ty Ni nhat dung thiét yéu"
ctia Thién Su Pdc Thé chua Bao Son va
bao td1 hoc thuoc long. Pay la mot tap
sach mong chirng bon muoi trang thoi,
chi chép nhitng ¥ tuéng ma Thién Su
Poc The di dung dé thap sang tim ¥ cla
ong trong moi cu chi, hanh dong. Vi du
khi méi thic giac vao lic ban mai, ong
cho kho1 day y tuong nay trong tri: "vira
mdi tinh giac, t6i mong cho moi ngudi
som dat dugc trang thai tinh thic 16n,
hiéu biét thau sudt muoi phuong. Khi
muc nudc rua tay, oOng s dung y tuong
nay dé tu dua minh vé trang thai y thirc:
"mac nudc rira tay, t01 mong cho moi1
ngudi c6 nhing ban tay trong sach dé
don nhan lay chan 1y".
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Toan tap "Ty Ni Nhat Dung thiét yéu"
chi c¢6 nhitng cau nhu thé. Muc dich 1a
gip nguoi hanh gia méi vao dao nam
lay dugc tdm ¥ minh. Thién Su Poc Thé
da giup cho hanh gia mdo1 vao dao thuc
hién nhimg diéu day trong kinh quan
niém mot cach tuong doi dé dang. Mdi
khi mic 4o, rira chan, di cau, trai chiéu,
ganh nudc, xac miéng... Nguo1 hanh gia
déu c6 thé muon mot y twdng trong "Ty
Ni Nhat Dung" dé nam bat tam ¥.

Kinh Quan Niém no1: "Khi di hanh gia y
thue rang minh dang di, khi dung y thirc
rang minh dang ding, khi ngo1 y thirc
rang minh dang ngdi, khi nam ¥ thuc
rang minh dang niam, bat ct than thé
minh dang dugc st dung trong tu the
nao, hanh gia ciing y thirc dugc tu thé ay
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cta than thé. Ct nhu thé hanh gia song
trong su thudong truc quan niém than
thé....y thic dugc nhitng tu thé cua than
thé. Tuy vy van chua du, Kinh Quéan
niém noi ta phai y thic vé moi hoi thd,
mo1 dOng tac, moi hién tuwong sinh ly,
vat 1y, cam giac va tu duy lién hé t&1 ban
than ntra.

Nhung quan niém nhu thé dé lam gi?
Thi gio dau ma quan niém? Mot tac vien
néu bo ca ngay dé lam viéc quan niém
thi con thi gio dau nira dé lam cong viéc
tac dong quan ching trong pham vi tai
thiét va phat trién xa hoi? Anh chang
Steve cua ching ta lam thé ndo ma co
thi gio dé vira lam viéc vira quan niém,
vira hoc bai vé1 Mickey, vira dem ta 16t
cua Zoe to1 tiem giat.
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PHEP LA LA DI TREN MAT DAT
Steve nd noi 1a tir khi biét 1ay thi gio cua
Mickey va cua Marie lam thi gio cua
minh thi chang ta c¢6 "vo khoi", nhung
d6 co6 thé 1a dung trén nguyén tac ma
thoi. Bai vi Steve c6 thé quén lang trong
khi hoc bai véi Mickey. Steve co thé
quén rang thi gio ctia Mickey ciing 1a thi
g10 cua minh, va nhu vay Steve co thé
danh mat thi gio nhu choi. Steve c6 thé
mong cho thi gid ay chéng qua hoic
sinh ra cau kinh vi thi gio ay khong tha
v1, khong phati 1a thi gio cua minh.

Vi vay muon that su cé vo khoi thi g10
(nghid 1a khéng chi trén nguyén tac),
Steve can gitt ¥ thirc "Pay 1a thi gio cua
ta" sang tdo mai trong suot thoi gian hoc
bai voi con. Trong khi ay tdm ¥ con
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nguol hay buong lung va tu y tuong
ndy, tAm y bat sang ¥ tuong khac nhu
con vuon chuyén canh. Muon gitr cho y
thirc hi€n thuc sang to (tu day vé sau to1
s& dung danh tir "chanh niém" dé thay
thé cho ménh dé "y thirc sang té vé hién
thuc") thi can doi chut luyén tap. Tap
luyén ngay trong doi song hang ngay va
thuc tap trong nhirng budi Thién QQuan.
Trong khi moét tac vién di by trén con
duong dat do dé ti dau lang, anh ciing
c6 thé thuc tdp quan niém. Anh di ting
budc vitng chdi trén con duong dat do
hai bén c6 vién cd xanh va khéi chanh
niém trong tri anh, y thirc dugc 1la minh
dang di trén con duong do, con duong
dan t6i lang. Anh tap trung y tuong vao
d6i twong quan chiéu duy nhat ay. Ta di
trén con dudng dau lang, troi lanh hodc
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troi mua. duong kho hay con duong lay
101. Anh cling duy tri chanh niém. Anh
khong 1ap di1 1ap la1 trong tri moQt cach
may moc "To6i dang di trén con dudng
dau lang!". May méc 1a sy nguoc lai cia
chanh niém. C6 ngudlr niém Phat nhu
mot cal may trong luc tam tri di phiéu
luu xa thuc tai ngoai ngan dam. T61 nghi
niém Phat nhu thé con t& hon 1a khong
niém Phat. Néu ta thuc su duy tri duogc
chanh niém trong khi ta dang budc trén
con duong lang, ta s& thay su kién ta
dang budc trén con duong lang la mot
su kién mau nhiém. Mot niém vui nd ra
tr tim ta nhu mot déa hoa va bao trum
lay thé gigi hién thuc. T6i va di bo mot
minh trén nhirng con dudng qué, hai bén
cO nhitng bong lua hay co dai va dat
ting budc chan y thic trén dat, biét
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minh trong hién tai dang di trén hanh
tinh mau xanh ky diéu. Nhirng luc nhu
thé t6i thay hién hitu mau nhiém mot
cach la ky. Nguoi ta thuong nghi rang di
trén mit nudc hay di trén than hong 1a
thuc hanh phép la. Tor nghi phép la
khong phai la di trén mat nudc hay di
trén than hong ma 1a di trén mat dat.

Hang ngay ta thuc hién phép la ma ta
thuong khong hay biét. Thiéu nhin thir
lai xem troi xanh, may trang, 1a duc va
d6i mat bé Thi Hai Thiéu Am dan lay
lay. Hai mat ciia Hai Thiéu ciing 1a mot
phép la ma troi kia, may ay, 14 no ciing
la phép la phai khong.
Thién Su Pdc Thé noi: "Khi ngdi nén
ngdi that ngay thiang va khoi niém".
Ng6i day ciling nhu ngoi trén phap toa



27

B6 Bé. Phap Toa Bo Pé 1a chd mot Buc
Phat da ngéi ma ching ngd. Néu co
hang ha sa s6 Phat tuc 1a da co sa so
nguo1 da giac ngo, va chd bai co tdi ngdi
hom trudc ay thé ndo ciing c6 mot Puc
Phat da ngoi.
Thi si Nguyén Cong Trur ciing co y thuc
sang khi 6ng ngo1 xudng mot cho ngdi
va thay duoc rang ngay xua, cO nhan da
ting ngodi trén chd 6ng dang ngdi, va
ngan muon nam sau cling s€¢ cO nguoil
tdi ngodi chd ay.

"Ned kim nhat tai toa chi dia
Cé chi ngdn tang tién ngd toa chi
(Ngan mudn nim 4u cling thé ni
Al hay hat ma ai hay nghe hat)".

Cho ngoi va thoi gian trong gid phut ay
tro thanh hop nhat trong mot hién tai
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vinh cuu.

Nhung nguoi tac vién khong phai co thi
gid dé suot ngay thong tha choi trén
nhitng con dudng cé xanh va ngodi dudi
goc cdy. Nguoi tac vién phai soan thao,
du an cong tac, ban bac vd1 dan lang,
giai quyét trim van khé khan lao dong
noi rudng vuon, doi phd voi cuong hao
ac ba. Trong tho1 gian thuc hién cOng
tac d6. Anh hoic chi phai dé tam y vao
cong viéc, dé cao canh gidc, san sang
phan irng mot cach thong minh va hiru
hiéu. T4t ca nhitng diéu ay chinh 1a quan
ni¢ém. Thuc tap quan cling la dé co thé
dé hét tam y vao cong viéc, dé cao canh
giac va phan Ung thong minh. Trong luc
ban cdi giai quyét va doi pho, su binh
tdm va tu chu 1a nhitng yéu to can thiét
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dé di toi két qua tot dep, anh chi tac vién
nao ciing rd diéu ay. Néu ta khong tu
chii ma dé cho sy néng gian hoic ding
tri kéo di1 thi hi¢éu nang cua ta khong con
bao lam nfra.

Quan niém 1a mot phép la ma ta co thé
st dung dé khoi phuc va thau hoi tu
than. Gi1a du mot nha ao thuat nao do
dem than thé ta chia lam nhiéu phan va
dit mdi phan & mot dia phuong khac
nhau. Ban tay dit nam, bap chan dit o
bac, canh tay dat dong... Roi dung phép
la ho 1én mot tiéng. Moi phan cua than
thé lap tic lién lai voi nhau, dé than thé
ta tr& nén toan ven tro lai. Quan niém
cling thé, d6 1a phép la dé tu hop trong
chdp nhodng tam y phi€u luu, tdn mat
khép chén va thuc hién tu tAm toan ven
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trong gidy phut hién tai ciia su song.

NAM LAY HOI THO: NAM LAY
CHANH NIEM

Nhu vay quan niém vua la mot phuong
tien vua la mot clru canh, vura 1a nhan,
vira 12 qua. Khi thuc tdp quan niém dé
luyén dinh tam thi ta go1 quan niém la
nhan. Nhung quan niém von 13 sy song
tinh thirc (sy c6 mat cua quan niém la sy
c6 mat cua sy song mau nhiém), do d6
ta cung goi quan niém la qua. Quan
niém dé xua dudi quén lang va phan tan.
Quan niém dé thuc su song tung giay,
ting phut ctia cudc song. Quan niém dé
duy tri chanh niém va duy tri sy song.

Nguoi tac vién biét sit dung hoi tho dé
duy tri chanh niém, bo1 vi hoi thd la
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dung cu rat mau nhiém dé dinh chi loan
twong. Hoi thd 1a cay cau bat tir bo sinh
ly sang bo tam ly, la mo1 gio1 gitra than
va tAm. Moi khi chot nhé ra rang tam y
minh dang phan tan, rong rudi, nguoi
tac vién nén dung hoi thé dé ném g1t no
lai. Anh thd vao nhé nhe modt hoi tho
kha dai va ¥ thtrc rang minh dang tho
vao mot ho1 dai. Anh lai thd ra mot hot
dai, dua ra ngoai hét khong khi trong
buong phoi anh va y thic rang minh
dang lam nhu thé. Kinh Quan Niém day
vé cach nam lay hoi thd nhu sau:

"Hanh gid thé vao véi y thive minh man
la minh dang thé vao. Nguoi dy thé ra
VvGi v thiee minh man la minh dang tho
ra. Thé vao mot hoi dai nguwoi ay y thirc
rang ta dang tho vao mot hoi dai. Tho
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ra mot hoi dai, nguoi dy y thirc rang ta
dang tho ra mot hoi dai. Tho vao mot
hoi ngan, nguoi 4y y thire la ta dang tho
ra mét hoi ngan. Ngwoi dy tw minh
luyéen tap nhu sau: "Toi co y thirc ro rét
vé tron cd hoi thé ma téi dang tho vao.
Téi ¢6 v thire vé tron cd hoi thd ma t6i
dang tho ra. 1To0i dang tho vao va lam
cho sw diéu hanh trong thén thé téi tré
nén tinh lang. Toi dang tho ra va lam
cho sw diéu hanh trong thén thé téi tro
nén tinh lang".

Trong mot tu vién Phat gido, vi nao
cling dugc khuyén khich sir dung hoi
thd dé dinh chi loan tudéng, tip trung
tam y va thuc hién dinh luc. Pinh luc 1a
sircc manh cua su tap trung tam vy, la
niang luc c6 thé phat khoi su tinh thuc



33

[6n. Nhung sy tinh thirc 1on cling la mot
sy tinh thure. Khi nguot tac vién nam lay
ho1 thd minh, anh ay da la mot nguoi
tinh thtrc 16i. Pé duy tri chinh niém lau
dai, ta nén tiép tuc nam lay hoi thd. Mua
nay & day 14 vang roi dep lam. di ¢ van
ring khoang muoi lam phut trong chanh
niém, gitt lay hoi thd toi thay khoe
khoan va tinh tao la. Toi tiép xtc duoc
vé6i ting chiéc 1a.

Khi Thiéu di mot minh trén con dudng
qué, Thiéu dé nam giir chanh niém hon.
Néu Thiéu c6 mot ngudi ban cung di
bén canh khong no1 nang gi, cung nam
lay hoi thé thi Thiéu van nam giit chanh
niém mot cach dé dang. Nhung khi
nguoi ban di bén canh héi chuyén 'Thiéu
thi su tinh tré nén kho khan hon chut it.
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Néu Thiéu khéi ra trong tAm ¥ niém "cai
anh chang nay cu hoir chuyén hoai,
khong dé cho minh chanh niém" thi
Thiéu dé tr& thanh buc minh. Nhung
néu Thiéu ty nhi: "Anh chang héi
chuyén thi ho1 chuyén, minh tra 101 thi
tra 101, nhung minh van nam git chanh
niém, biét minh véi anh chang dang di
trén duong vo1 nhau, biét anh chang héi
gi, biét minh tra 101 nhiig gi, va du sao
minh van con co thé nam lay hoi tho".

Nghi nhu vdy, Thiéu tiép tuc duy tri
chanh niém, biét rang truong hop nay
hoi kho hon trudng hop di bd mot minh,
nhung ct thuc tap dé tir tir dat t6i mot
kha nang tap trung y 16n hon. Co cau ca
dao noi: "Thir nhat 14 tu tai gia, th nhi
tu chg, thir ba tu chua". Trong hoan canh
néo nhiét phién toai ma giit dugc chanh
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ni¢ém, dé6 mai 1la lam duoc chuyén kho,
c6 phai khong?

PEM HOI THO VA THEO DOI HOI
THO

Trong kinh dién Phat thuong day nén st
dung hoi thd dé luyén thanh sy dinh
tam. Co mot bai kinh dic biét nodi vé su
str dung hoi tho dé duy tri hot tho, goi la
kinh An Ban Thu Y (Anapana satl
Sutta). Kinh nay duoc thién su Viét
Nam goc Trung A tén 1a Khuong Tang
Hoi dich va cht giai vao khoang dau thé
ky thtr ba Tay lich. Anapana 1a hoi1 tho
(dich am 1a An Na Pan Na), Tang Ho1
viét tat 1a An Ban, con Sati (tiéng Bic
Phan go1 la Sam ti) c6 nghia 1a niém
quan niém hay chanh niém, thoi ay Tang
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Ho1 dich 1a Thu v (gin gitr tam ).

Vay Kinh An Ban Thu Y 13 kinh day
"oin gilt tAm y bang cach su dung hoi
tho". Kinh nay la kinh thtr 118 trong
Trung B6 Kinh (Maijhina Nikaya) day
r0 phuong phap st dung hoi tho. To1 s€
dinh kem theo day moét ban dich kinh
quan niém va ban tom tat kinh Anban
Thu v cung mot vai doan kinh khac dé
Thiéu va cic ban bén nha dung.

Trong nhitng 16p hudng dan thién tip
(cho ngudi ngoai quoc) bén nay, toi
thuong dé nghi nhitng phuong phap ma
to1 da tung thi nghiém, nhirng phuong
phéap that don gian. Vi du d6i véi nguoi
méi tip, toi dé nghi phuong phap "do
chiéu dai" cua hoi tho. Tot mo1 mot hoc
vién nam xudng va thd tu nhién, roi toi
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ma&1 mo1 nguol quan sat va chi cho ho
thay nhttng di€éu don gian nhu sau:

1/ Tuy tho ra va tho vao la viéc lam cua
phoi, tirc 14 cua nguc, nhung khong phai
vi thé ma bung khong c6 tham du. Su
lén xudng cua bung hoa nhip véi su 1én
xudng cua nguc. Ta nhin thay khi ta bat
dau thd vao thi bung bat dau 1én cao.
Nhung khi hoi thé vao di dugc hai phan
ba con duong cua nd thi bung bat dau
xudng bét.

2/ Gitra nguc va bung c6 mot ranh gio1
go1 la hoanh cach mac. Khi ta tho vao
dung phép, ta dua khong khi vao phan
duéi cta phoi trude khi ta tho day phan
trén cua phoi. Khi phan dudi cta phoi
co day khong khi vao né day hoanh cach
mac xuong dudi. Do d6 bung ta bat dau
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phinh Ién cao. Khi ta tho day phan trén
14 ph01 _nguc ta cang day va do d6 bung
ta bat dau xuong bot.

3/ Vi vay cho nén nguoi xua hay noi
"Hoi thd bat dau tir ron va cham dut &
chot mun".

Poi voi ngudi mai tap, tu thé nam ngira
rat thuan loi. Phai dé y 1a khong nén tho
dai v6i mirc t0i da. Lam nhu thé c6 thé
nguy hiém cho phoi, nhat 1a trong
truong hop phoi yéu vi chua bao gid
biét tap thd. Ban dau ngudi hanh gia nén
nam xuodng, hai tay xudi theo hai chan,
dau khong goi, trén mot mit phang hay
hon 1a trén ném. Budng tha tay chan cho
thu thai. Thé vai hoi ty nhién roi khéi
su chu y dén hoi tho ra xem no kéo dai
bao 1au, c6 thé dém tham trong tri: mot,
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hai, ba.... Sau vai lan nhu thé, ta biét
duoc "chiéu dai" cla hoi thd ra. Vi du
chiéu dai ay 1a 5, sau d6 ta dy tinh thém
vao mot hay hai nita dé cho hoi thd ra
ctia ta dai tdi 6 hay 7. Thé 1a 1an nay khi
thd ra ta bat dau ¢ém tir 1 dén 5. Pén 5
thay vi chuan bi hit thd vao, ta ci tiép
tuc thd ra thém 1 hay 2, dém tiép 1a 6
dén 7. Nhtr vay c6 nghia 1a ta dua thém
khong khi ton du trong phodi ra ngoai.
Xong roi ta budng tay dé hai phoi tu
dong dua khong khi trong lanh vao.
Chung dua vao dugc bao nhiéu khong
khi thi dwa. Minh khong nén c6 gang hit
thém. Co6 nhién 1a chiéu dai cua hoi thé
vao s& ngan hon chiéu dai ctia hoi tho
ra. Nhung ta nén dém tham dé biét nd
dai bao nhiéu.
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Nguor mo1 tap nén tap nhu thé trong
nhiéu tuan. Trong khi thd ludn ¥ thic
duoc minh dang tho va y thic duogc
chiéu dai cta hoi thd vao va ra (néu co
chiéc dong ho trong phong cé nhip tic
tac cham thi ta cling c6 thé sir dung nhip
ay lam nhip dém). Trong khi di bo,
dung, ngoi, nhat 1a ¢ nhiing noi thoang
khi ta ciing nén tap nhu thé. Khi di bo ta
c6 thé dung budc chan dé dém rat tot.

Chung mot thoang sau khoang cach gitra
chiéu dai ctia hoi thé vao va chicu dai
ctia hoi tho ra s& rat ngan lai. Bay gio ta
c6 thé cho hoi thd vao va ra bang nhau,
nghia 1a néu thd ra sau thi thd vao ciing
sau. Tuy nhién, néu thay hoi mét thi nén
ding lai. Néu khong mét, ta cling nén
thuc tap c6 gidi han, vi du tir 10 dén 20
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hoi thd. Khi thay hoi mét 1a tiéu chuan
rat tot, nd bao hiéu cho ta nén nghi hay
c6 thé tiép tuc. Khi dém ta co thé dung
con sO hay dung ménh dé ta ua thich, vi
du néu do 13 sd 6, ta c6 thé dung ménh
dé "Hién hitu quanh t6i mau nhiém" hay
"Tam t6i thanh tinh an lac". Néu do la
sO 7, ta co thé dung ménh dé 'To6i budc
ting budc trén trai dat" hay "Nam mé
Bon su Thich ca Mau Ni Phat". Khi di
bach bo, moi tiéng nhip theo modi budc
chan.

Ho1 thé phai that nhe nhang, déu dan,
troi chay tiép ndi nhu mot lach nude troi
trén cat min. Hoi tho phai that im lang,
im ling dén ndi nguoi gan ciing khong
nghe thay minh tho. Hot tho nén uyén
chuyén nhu mot dong song, mot con ran
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dang bo, chir khong thé nhu mot diy nui
lom chom, hay nhu nhip phi cua mot
con ngua. Chu dong dugc hoir tho cua
minh nhu thé tic la chu dong dugc than
tdm minh. Moi khi tdm ¥ tan loan ma ta
khé dung nhitng bién phap khac dé
nhiép phuc thi phuong phap quan sat hot
tho phai dugc dem ra ap dung. Moi ngoi
xudng dé thién dinh, nguo1 hanh gia sau
khi diéu chinh tu thé ngoi lién diéu
chinh ngay hor tho. Ban dau tho tu
nhién roi lam cho hoi thd dju dan, ém
dan, lang dan, sau dan va dai dan.

Trong sudt thoi gian ngdi xudng cho dén
khi hoi thé di tré nén im ling sau tham,
hanh gia y thuc dugc tat ca nhiing gi
dang trai qua. Kinh quan ni€ém no1: "To1
dang hit vao va biét 1o 1a toi dang hit
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vao. Toi dang tho ra va biét rd 1a toi
dang tho ra. To1 dang tho vao mot hoi
ngan va blet r0 rang to1 dang tho vao
mot hoi ngan. Toi dang thd ra mot hoi
ngan va biét 1o rang toi dang thd ra mot
hot ngan T61 dang tho vao mot hot dai
va biét rd rang toi dang thd vao mot hoi
dai. Toi dang thd ra mot hoi dai va biét
rd rang t6i dang thd ra mot hoi dai. Toi
y thirc tron ven vé ca chiéu dai hoi tho
ma to1 dang tho vao. To1 y thirc tron ven
chiéu dai hoi tho ma t6i dang tho ra. Toi
dang tho vao va diéu hoa cho than thé
to1 tro nén tinh lang".

Trong khoang 10 den 20 phut, tam y cua
hanh gia ling xudng nhu hd nudce trong
va khong b1 161 kéo va phan tan nira.
Phuong phap theo do1 hot tho tinh lang
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va diéu phuc hoan toan ho1 thé dugc goi
la phuong phap "tuy tic". Tuy la theo
doi1, tirc 1a hot tho, tuy tac 1a theo doi
ho1 tho.

Néu thay phuong phap theo ddi hoi thé
hoi kho, ta co thé theo ddi bang phuong
phap dém hoi tho. Tho vao dém "1", tho
ra dém "1". Thé vao dém "2", tho ra
dém "2". Thé cho dén hoi thd thir 10 thi
bat dau dém lai tir 1. Trong luc thd nhu
vay, su dém 1a soi day buoc tam vao hoi
thd. Ban dau dém la dé chu v, kéo néu
khong cha y thi dém 16n. D6 1a hinh
thirc dinh tam so déing nhat, cot duoc
tAm vao su dém r6i, dat t&i cai dinh tAm
so dang ay roi thi bat dau bo sy dém va
chuyén sang theo ddi hoi thd. Phuong
phap dém hoi thd dugc goi 1a phuong
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phap so tic. SO 1a dém, ttrc 1 hoi thd.

Nhirng luc tam tri b1 phan tan kho tap
trung dé quan niém, ta lai nam lay hoi
thd, nam lay hoi thd ciing 13 quan niém.
Hoi tho 1a mot phuong tién than diéu dé
nam lay tam ¥. Gigi th bay ctia dong tu
Tiép Hién cling dac bi€t chu trong toi
ho1 tho: "Khong dugc budng tha theo
(vong) loan tuong va hoan canh dé tu
danh mat minh, Phai biét dung hoi tho
dé nam lay than tdm, thuc hién chanh
ni¢m, phat trién dinh tué va di téi trén

duong thanh tuu dao nghe.
MOI PONG TAC LA MOT LE
NGHI

Thiéu oi, toi thuong nghe mot vi du nay
kha hay vé hoi tho. Co6 mot buc tuong
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cao khong c6 cach gi leo 1én ding phia
trén duogc, duy chi c6 s¢o1 chi mong
manh vat qua bic twong. Nguot khon
kheo sé buoc dau soi chi ay vao day gai
roi qua bén kia keo dau soi chi xuong de
cho so1 day gai vat 1én thay thé. Xong
roi, lai budc dau sO1 gal VOl dau soi day
thimg dé kéo nd vit qua btrc tuong. Sau
khi cot mot dau thimg xudng chan burc
trong bén nay, Oong ta sang bén kia
trong bam vao sg1 day thung ma trco
lén ding phia trén buc tuong. hoir tho
ctia ta 1a soi day chi mong manh kia, néu
ta biét st dung thi ta c6 thé bién no
thanh mot khi cu than diéu ctu ta ra
kho1 nhttng truong hop xem nhu vo
vong. Hoi thd cling 1a mot cay cau bat
tr than sang tam, hoi tho diéu hoa ca
than va tam, hoi tho thiét 1ap su thé gitra
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than va tdm. Than va tdm déu c6 lién hé
tdi hoi tho, va hoi thd co thé dung dé
diéu hop than tam, dua dén trang thai
tinh ling sang chiéu cta c4 hai.

C6 nhiéu nguoi va nhiéu sach ndi dén
nhitng ich lg1 16n lao cua su tap tho
dung phuong phap. Nguoi biét thd 1a
ngudi biét st dung mot kho tang sinh
luc vo tan: Hoi tho thanh loc budng
phoi, thanh loc mau trong huyet quan,
thanh loc va d6i méi ca co thé. Hoi tho
quan trong hon thirc an. Nhing diéu ay
rat dung Hoi xua toi tirng b1 Om nang va
qua may niam thudc thang khéng lanh,
toi di dung dén phuong phap tho,
phuong phap nay da ciru song toi.

Tuy vay trong cau chuyén ma té1 dang
no1 vo1 Thiéu day, hoi thd 1a dung cu va
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d6i tuong cua quan niém. Hai 14 phoi
t6t, mot hoi thd khoe 1a nhirng thién
duyén rat l1on, tuy nhién khong phai 1a
muc dich 16n ma chi 1a nhirng vat pho
san (gous prodrets) cua su thuc hién
quan ni¢m ma thou.

& Paris t6i c6 hudng dan mot 16p ng01
Thién cho ngudi ngoai quoc. Trong so
d6 c6 nhiéu ngudi tré. Toi noéi véi ho
moi ngay ngodi mot gio déng ho thi tot
lam, nhung khong du thiéu gi. Phai tap
thién trong khi di, dung, ngdi, ndim va
lam viéc. To1 chi cho ho cach quan ni€ém
trong khi rira tay, rira bat, quét nha, no1
chuyén. T6i néi trong khi rira bat, c6 thé
ta nh¢ t6i tch tra va muon rira cho that
mau dé 1én ngdi uong tra. Nhung nhu
thé 1a ta khong thay duogc su song trong
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khi rira bat. Trong khi ta rira bat thi rira
bat phai 1a chuyén quan trong nhat trong
doi. Trong khi ta di cau, thi di cau la
chuyén quan trong nhat trong doi. Ctr
thé ma nhin, bira cti ciing 1a thién ma
ganh nudc cing la thién. Nguoi hanh gia
tu 24 tiéng dong ho mot ngay chir khong
phai chi tu trong gio tung kinh va ngoi
thién. Moi dong tac déu dugc nhiép
phuc trong chanh niém. Moi dong tac 1a
mdt 1é nghi. Dung chit 1é nghi thi hoi
ning né nhung toi phai dung chit ay qua
mot lugt dé Thiéu thay tinh cach sanh tir
cua su tinh thuec.

HAY LA NU CUOI

Ngay nao cling thuc tap quan niém, gio
nao ciling thuc tap quan niém... NO1 thi
dé nhung thuc hanh cho dugc thuong
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xuyén 12 chuyén khong dé... Vay cho
nén t6i dé nghi nhiing ngudi trong 16p
thién tap nén dé danh mot ngdy trong
tuan dé khoi su thuc tap. Pa danh trén
nguyén tic ngdy nao ciing 1a ngay cia
minh, gi10 nao cling la gio cua minh,
nhung trén thuc t¢ minh hoan toan chua
thé nao chii ddng duoc va minh co cam
tuong gia dinh, so lam va xa ho1 chiém
mat hét thi gid ciia minh. Vi vay to1 de
nghi ho lay mot ngay trong tuan lam
"ngay cua minh". Ngay nay s€ la ban
dap tao nén thoéi quan tot dep cua su
thuc tap quan niém.

Tac vién xa ho1 a1 cing co quyén c6 1
ngay nhu vay moi tuan, néu khong ta sé
ty danh mat minh mét cach dé dang
trong cudc do1 ndo dong. Ta tam goi1 ca
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ngay tht bay kia la ngay quan ni€m.
Mubn to chltc ngay quan niém ta hiy
chuan bi lam sao khi thuc diy trong
budi sang, ta c6 thé nhd ngay do 1a ngay
quan niém. Treo mot cai gi ¢ trén tran
nha hay ¢ trong mung. Vi du nhu mot
chr "quan” hay mot canh thong chang
han, dé khi thirc day 1a ta c6 thé trong
thay va biét day 1a ngdy quan niém,
ngay "cua minh".

Nhé ra nhu vay roi, ta nén mim cudi dé
chirng to rang ta dang co ¥ thtrc tron ven
va cling 1a nuo1 dudng ¥ thirc tron ven
d6. Nam trén givong ta bat dau theo doi
hoi tho, diéu phuc hoi thd, thd nhiing
hoi cham, dai va y thtrc. Roi ta tir tir vén
chan ngoi day (dung tung chian chom
day nhu thuong nhat). Nuo6i dudng quan
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ni¢gm trong tung cu chi. Ta xic miéng
danh rang, chai dau, cao rau hay diém
trang mot cach nhe nhang, thong tha, cu
dong nao ciing dugc nhiép phuc trong
quan niém. Theo d&i hoi thd, nam lay
hoi thd, dimg dé tam loan dong. Khi 1am
nhitng ctr dong thé duc budi sang ciing
vay. Cac cu dong thé duc nén lam thong
tha, di d61 vo1 nhip thd dai va nhe.
Trong khi tap thé duc, duy tri nu cudi
ham tiéu trén moi.

Nén dé ra it nhat 1a ntra gio dé tam goi
thong tha trong chanh niém. P6i khi tam
xong 1a ta d3 thay nhe nhang khoan
khoai r0i. Sau d6 ta c6 thé di lam viéc
no1 trg, giat ao qu?m, chur nha, lau ban,
stra bép, xép don sach vo. Nhitng cong
Viéc éy phai dugoc lam that khoan thai,
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nhe nhang trong chanh ni€ém. Lam tic la
tu, dung mong cho chong xong. Bi
quyét 12 1am thong tha. Pé tam ¥ vao do,
va thich nd, déng nhat v4i nd. Phai tim
duoc su an lac trong khi lam nhirng viéc
d6. Néu khong thi ngay quan niém do
xem nhu 13 that bai. Nhitng ngudi mdi
tap thi nén gitr im lang trong ngay quan
niém. Van toc ctia cac ctr dong dudi anh
huong cua quan nigm dugc giam Xuong
rat nhiéu. Hay nhin nhiing vi thién su.
Ho di dung khoan thai, nhat cir nhat
dong déu nhe nhang, khong vut chac
hay nong nay. Noi nhu thé khong co
nghia la trong ngay quan niém ta khong
nén noéi chuyén. Ta ciling c6 thé néi
chuyén va ciing c6 thé hat nita. Nhung
ta chi nén no1 hay hat it thoi, trong khi
duy tri ¥ thirc minh man vé nhiing gi ta
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dang noi hodc dang hat. C6 nhién ta co
thé vira hat vira quan niém. Biét 1o 1a ta
dang hat va ta dang hat gi. Tuy thé nén
biét rang trong khi ta hat, tinh tiét va am
digu co thé dua ta lac ra ngoai chanh
mem néu nang luc tap trung cua ta con
yéu kém. Budi trua ta co thé tu nau com.
Viéc an com, rua bat, nghi ngoi, tat ca
cling déu duoc thuc hanh trong chinh
niém. Budi sang sau khi nha cua da
dugc don hay cham bon, vun may khom
hoa. ta pha tra va ngdi uong tra trong
chanh niém. Dé danh that nhleu thi gio
cho cong viéc nay. Pung udng tra nhu
nguoi ta an hu tiéu, ca phé ngoai tiém
trude khi di lam, nghia 1a hap tap qua.
Uéng tra that thanh thoi, khoan thai, nhu
nhip di ctia bon mua, nhu nhip quay cia
trai dat, thong tha, déu din, khong hap
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tap. Khong di tim twong lai. Song vdi
g10 phut hién tai. Chi co gio phut hién
tai méi 1a su song. Pung dong nhat su
song voi tuong lai. Pung ludn nghi téi
chuyén phai di vé tuong lai. Pung luén
luon nghi t61 chuyén khoi1 hanh. Ngay
xua, trong "Budém bay vuon cai hoa
vang", toi viét:

Em hay la doa hoa dung yén bén hang
dau,

La nu Cuor,
La mot phd‘n ciia hién hitu nhiém mau.
Toi dung day, chung ta khong con khoi
hanh.

QUé hwong chung ta dep nhu qué huwong
cua tuoi tho.
Xin dirng ai xam pham. T6i van con hat

Cca.... .
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Buoi chiéu ta c6 thé doc kinh, chép
kinh, viét tho cho ban, lam bat cir viéc
gl ma ta thich tir cong viéc trong tuan.
T6i nhic em 13 lam gi cling lam trong
chanh niém. Buoi toi an it thdi, khoang
10 — 11 gio ta ngdi thién dén nira dém
sau khi bach bd chimg mét gio dé t

khong khi trong lanh, theo doi
bang quan niém, do chiéu dai
bang quan niém, do chiéu dai

ho1i t

ho1 t

ho1 t

ho
N0
N0

hO

bang budc chan ta vé phong va di ngu

trong chanh ni¢ém.

Thiéu o1!

Thé nao minh ciing tim cach dé ton

trong tuy¢t d()l ngay quan ni¢m cua tac
vien. Ngay ay can thiét qua va anh
huong tot dén nhitng ngay khac trong
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tuan rat nhiéu.

Mudi may nim vé trudc, nhd ngay binh
tinh quan niém ay ma chi Vin va céc
anh chi trong dong Tiép Hién d3 hudng
dan duoc truong di qua nhiéu giai doan
bao tap.

Thuc tap ngay quan niém dugc trong
vong ba thang thi ta di c6 su thay doi
quan trong trong doi song cua ching ta
roi. Ttr ngdy quan niém, su thuc tap s&
lan qua nhitng ngay khac trong tuan va
ta s& co thé tu khong phai mot ngay
trong mot tuan ma bay ngay trong mot
tuan. Thiéu d3 thay ra ngdy quan niém Ia
mot ban dap quan trong hay chua.

THUC DAY GIUA LANG HONG

Khong nhirng tac vién can c6 mot ngay
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trong moi tuan, ho con can c6 mot thang
trong moi nam nita. Chac Thiéu con nhé
14 thu toi viét dé tra 16i thay Chau Toan
vé dy tinh lang Hong. Lang Hong 1a mot
qué huong tam linh cho ngud1 tac vién,
cling nhu phuong Boi qué huong tam
linh cho chung ta ngay xua vay.

Ching ta phai c6 lang Hong dé trd vé
sau nhitng dot cong tac. Tai day ta trong
cay, tréng rau thom, di bach b0 vo1 tré
trong lang, thuc tdp quan niém va Thién
Toa. Thay Chau Toan trong mot 14 thu
cho t6i da noi toi du tinh ay, va goi khu
lang qué huong tam linh nay la lang
Thanh Nién Phung Sy Xa Hoi. Thay c6
no1 cho to1 hay rang khu vuc chon lua
c6 thé ndm gan mién cao nguyén va nhu
thé co thé hap voi cay Hong. Toi noi
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nhu thé thi dit tén lang 1a lang Hong thi
nhe va dep hon tén kia. Thay Chau Toan
la mot nghé si, cho nén to1 rat tin cay
noi Thﬁy vé khia canh ngh¢ thuat cua
lang. T6i c6 din Thay nén gilr tat ca
nhtng tang da 1on nho c6 mat trong khu
dat du dudi suodi hay trén d6i. Toi lai din
thay di danh dau tat ca cay 16n nhd nao
¢ gia tri nghé thuat dé gitr lai. Lang sé&
c6 cong vién, rumg va rat nhiéu con
duong di bo qua rat nhiéu vuon Hong va
tén lang do d6 ma c6. Lang s& cd nhiéu
16 dat, mdi tac vién c6 mot 16 dat, Thicu
cling co 1 10, to1 cling co 1 16. Chung ta
s¢ lam mot can nha don gian trong khu
dat va trong cay an trai va rau qua quanh
nha. Toi uva trong rau thom lam. T6i s&
trong sau nha ctia téi nhiéu tht rau
thom: ciy ngo, cAy qué, cdy hung, ciy
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tia to, cay kinh gidi, cay tan 0, cay rau
ram, cay 1 16t. Toi ciling s& trong cay 14
dira thom, cay xa, mot gian mudp ngot,
va c6 thé co ca mot gian hoa 1y trudc
nha.

Thiéu cudi toi dang song voi tuong lai
phai khong. Pung do, nhung td1 cling
dang song voi hién tai. Bén nay t6i ciing
trong du thir rau thom. Tuyét c6 goi cho
t6i nhiéu loai hot glong, nhung chi trong
duoc trong mua am thoi. Lang Hong d6i
vO1 to1 da 1a mot thuc tai ro1. Lang Hong
cling da bat dau c6 mit noi Thiéu.

Thiéu va cac ban nén xuc tién viéc thanh
lap lang Hong. Lang Hong 1a mét hinh
anh tuo1l mat trong long moi chung ta.
Lang Hong ciing 14 hinh anh am 4p. Céc
anh chi tac vién khi 13p gia dinh ciling
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nén vé cu ngu tai lang Hong. Lang Hong
s€ cO hop tac xa. Minh s€ san sOc cho
lang. TO chitc sinh hoat cho tré con va
tao nén nép sinh hoat tam linh cho moi
nguoi. Moi tac vién khi vé téi lang
Hong 1a thay thoai mai.

Trong 1 thang cu trd tai lang Hong,
nguo1 tac vién cho1 dua voi tre con (bon
Lé Hai Thiéu Am luc nay co 1€ dong
lam) doc sach, nam vong, trong rau,
ngdi thién, rii bd moi bui bim phién nio,
luyén thém y chi, thém y€u thuong.

HAT SOI DUOI LONG CAT MIN

Tac vién ngoi thién dé lam gi? trudc hét
[a dé thuc hién mot su nghi ngo1 toan
ven. Thiéu nén biét trong gi1ac ngu cling
chua han 13 hinh thtc nghi ngoi toan
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ven. Ngu véi than kinh cing thang, véi
nhitng bap thit trén mit va trén tay chan
co rut, voi nhitng nhitg giac méng ning
né. Ngui nhu thé khong phai 1a nghi
ngoi. Nam ciing chua phai 1a nghi ngoi,
nhat 13 khi con tran trd bat an. Nam dai,
xudi tay chan, dau khong ké gbi 1a mot
tu thé rat tot dé tap thd va dé budng tha
bap thit cho thu thai.

Nhung nam thi dé ngi. Vi lai nam thi
khong di sdu vao Thién quan duoc bang
ngdi. Ta co thé tao nén sy nghi ngoi
toan ven trong tu thé ngdi va tiép do co
thé di sau hon trong thién quan dé doi tri
la1 nhirng trd ngai tam ly cua ta.

Toi biét cac tac vién c6 nhiéu nguoi biét
ngdi kiét gia, ban chan trai dait 1én bap
chan phai va ban chan phai dit 1én bap
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chan trai, cling c6 nguoi chi co thé ngdi
ban gia, ban chan trai dit 1én bap chan
phai hay chan phai dit trén bap chan
trai. Tai 16p Thién tip & Paris, co nguoi
khong ngoi duoc cac tu thé trén. Toi
khuyén ho nén ngoi theo 16i ngudi Nhat.
Hai g6i song song, hai 1ong ban chan up
xudng lam noi nuong tua cho than hinh
véi mot chiéc goi ké gon dudi hai song
ban chan. Ta c6 thé ngdi yén trong tu
thé d6 hon mot gio nira. Tuy nhién ai
cling c6 thé it nhat 1a tip ngodi theo tu
thé ban gia. Ban dau c6 hoi dau, nhung
dd vai tuan 18 thi it dau hon. Khi dau thi
doi tu thé di hay doi vi tri ciia cac ban
chan cho nhau. Trong truong hop kiét
gia hay ban klet gla, ta nén ké duoi
mong mot cal g6i dé cho hai dau goi
chuc Xuong, nhu vay la ta co 3 diém tua,
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thé ngdi nhu vay la rat ving chac song
lung ta gitr cho that thang, day la mot
dleu quan trong. Pau va co gilt theo
song lung that thang nhung khong cing
ngat nhu gd. Mat nhin xuong khoang hai
thudc vé phia trude. Miéng gilt nu cudi
ham tiéu.

Bay gio ta bat dau theo ddi hoi thd va
cling bat dau budng tha moi bap thit
trong ngudi, chi gift xuong song that
thang va theo sat hoi thd, con bao nhiéu
thtr con lai cuing budng tha hét.

Muén budng tha nhitng bap thit chang
chit trén mit, nhitng bap thit co lai vi lo
au, cau kinh, s¢ hai hay budn phlen ta
hdy goi vé trén moi nu cudi ham tiéu, nu
cuol chodm no, nu cuo1 to1 thi cac bap
thit kia bat dau budng tha. Ta duy tri nu
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cuo1 ay cang lau cang quy, nu cud1 ma
Thi€u thay n¢ hoai trén mat Phat.

Ta dat long ban tay tra1 ngua ra trong
long ban tay mit, budng tha moi bap thit
trong ban tay, trong ngon tay, trong canh
tay, trong bap chan. Hay dé cho tat ca
tro1 d1, nhu nhirng day rong réu tro1 theo
dong nuoc trong khi tang da dud1 nuoc
van nam im bat dong, chi giur lay hoi tho
va nu cuol ham tleu trén mo1. Nhirng a1
méi bat dau tap ngoi thién thi nén ngdi
tir 20 phat dén nira gio. Trong thoi gian
do, nén thuc tap su nghi ngo1 toan ven.
Ky thuat cua sy nghi ngo1 nay dugc tom
tat trong hai tleng Niam gilt va Buong
tha. Nam gitt hoi thd va budng tha tat ca
nhitng gi con lai. Budng tha tat ca cac
tho thit trong chau than, trong khoang
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15 phtt hanh gia c6 thé dat dén sy tinh
lang va an lac. Duy tri trang thai tinh
lang va an lac ay.

Co nguoi xem thién toa nhu mot cuc
hinh. Muén cho thi gid qua mau dé nam
nghi. Trong truong hop nay, ta thay
"duong su" chua biét ngoi thién. Biét
ngdi thién thi tu khic tim thay su khoe
khoan va an lac ngay trong tu thé ngoi.
T6i thuong dé nghi nhitng nguodi nay
dung hinh anh hat soi ro1 trong dong
song dé thue hién su an nghi trong thién
toa.

Thé nao 1a hat so1 ro1 trong dong song.
Hanh gia ngdi xuong trong tu thé tién
nghi nhat, ban gia hay kiét gia, lung
thang. Miéng gilt nu cudi ham tiéu.
Hanh gia thd cham va sau, theo do1 hoi
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thd, dong nhat minh v&i hoi thd. Thé roi
hanh gia ty dé minh budng tha hoan
toan nhu mot hat so1 tréng duoc tha
xudng dong song trong vat.

Hat séi tha xuong dong séong khong hé
tr v cor dong, nod tu budng tha va roi
xudng tr tir trong dong séng bang con
duong ngan nhat va cudi cung tim tdi
day song. Xudng t6i day séng roi 1a nd
duoc chd an nghi, khong con roi nira.
Hanh gia ty thdy mmh nhu mot hat soi,
ty dé roi minh trong mot dong song,
buong tha hoan toan. Trong tam cua
hanh gia 1a hoi thé. Thoi gian budng tha
dé roi, dé tim t6i noi an nghi trén cat
min dudi day song khong can thiét 1a dai
bao lau. Khi ma hanh ga thay minh ngbi
an lac, khoe khodn nhu mét hat séi trén
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cat min dudi day song 1a khi ay bat dau
cO su nghi ngoi1 tron ven. Hanh gia
khong b1 qua khir niu kéo, khong b1 vi
lai thau hat. Hanh gia biét rang néu
minh khong c¢6 kha nang tho hudng su
an lac trong gio phut thién toa hién tai,
thi trong lai cling s€ tro1 qua nhirng k¢
tay minh, va minh cling s€ khong bao
gid thuc song khi tuong lai bién thanh
hi¢n tai. An lac la an lac trong gi16 thién
toa day. Néu khong tim dugc an lac luc
nay thi s€ khong tim dugc an lac ¢ bat
ctr lic nao khac. Pung duoi theo vi lai
nhu ngudi bi thu hon chay theo bua
phép. Dung la1 va tim su an lac trong
gio phut hién tai. Hanh gia thay rf:ing
thot gian nay la tho1 gian cua minh, cho
ngdi nay la chd ngodi cua minh. Chinh
trén chd ngodi nay va trong gid phut nay
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ma minh c6 thé thanh Phat ch khong
phai & dudi mot cay Bo Dé nao trong 1
kiép vi lai ndo xa x6i. Thién tip nhu the
trong vai ba thang thi hanh gia bat dau
biét thé nao la Thién Duyét. Thién
Duyét 1a sy an vui tim thay trong Thién
Toa. Ngay xua, Thay Thanh Tir co cat
mot thién that trén dinh phuong Boi, lay
tén 12 Thién Duyét That.

Thiéu oi! Gio toa thién c6 dé thanh cong
hay khong la do doi song hang ngay
minh c6 tap chanh niém nhiéu hay it. Va
cling do minh c6 thuc tap déu dan mdi
ngay hay khong. o chua la Phap Van
minh nén to churc thién toa moi dém cho
tac vién, tir 10 dén 11 gid. Ai mudn ngdi
nura g10 hay ca gio tuy y.
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NHAN DIEN

Nhung muc dich ctia Thién Toa chi 1a
dé tim su nghi ngoi thoi sao? C6 ngudi
s& hoi. Thiéu cling du biét rang muc
dich cia thién toa siu xa hon su nghi
ngoi. Nhung su nghi ngoi 1a khai diém
can thiét. Thuc hién su nghi ngoi, ta
thuc hién duoc su tinh tam va nhiép y la
di1 dugc mot quang duong kha dai trong
thién tap roi.

Ta nén nhé rang, quan niém hot tho la
mot phuong phap than diéu. Pung noi
rang phap quan niém hoi thd 1a chi dé
danh cho nguo1r md1 hoc dao. Thién su
Tang Hoi dau thé ky thr ba da viét trong
kinh An Ban thu yv: "Qudn niém hoi tho
la dai thira (co xe I6n) cua chw Phdt dé
cuu vot chung sanh dang troi chim
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trong sanh tir. Pém hoi the, theo doéi hoi
tho, nam lay hoi tho la nhitng phuong
phap than diéu de nhiép tam va tinh y".

Tuy nhién néu mudn nhiép tdm va tinh y
dén chd can ban, ta phai biét quan niém
vé cam tho va tu duy cta ta. Mudn diéu
tdm ta phai quan tdm. Ta phai biét quan
sat va nhan ra mo1 mat cam tho va mo1
tu duy khi chiing c6 mait noi ta.

Thién su Thién Chiéu cudi doi Ly co
noi: nguoi tu dao néu biét rd tdm linh
minh thi s& phi strc it ma dé thanh cong.
Nguoi tu dao néu khong biét gi vé tam
linh minh thi chi phi céng v6 ich. Muén
biét tAm minh thi chi c6 mot cach quan
sat no, nhan dién nd. Cong viéc do lam
thuong truc trong sinh hoat hang ngay
cling nhu trong gid thién toa. Trong luc



72

ta thién toa, nhing cam thg va nhing y
tudng c6 thé phat hién trong ta. Néu ta
khong dung nhtrng phuong phdp quan
niém hoi thd thi ching c6 thé xim
chiém va dua ta ra ngoai chanh niém.
Nhung ta ding nghi rang hoi thé chi 1a
dé xua dudi cam tho va ¥ tuong. Hoi tho
con 1a dé tam lang lai than tim, mo 16i
cho dinh va tu¢. Khi mot cam tho hay
mot y tuong xuat hién, ta ding co ¥ xua
dudi bang hoi thd, du su tip trung tam y
noi hoi thd ¢é tac dung khién cho cam
tho hay y tuong do tam b1 loa1 trir ra
khéi tam y. Pung co xua dudi, ghét bd,
e so. Phai 1am sao? Chi can nhan dién
tho1. Thi du khi mot cam tho dau nhurc
phat hién noi ta, ta lién nhan dién no:
"Mot cdm tho dau nhirc xuat hién noi
ta". Mot cam tho dau nhirc con ton tai
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noi ta, ta cung nhan dién no6: "Cam tho
dau nhtrc con ton tai noi ta". Néu mot y
twong phat hién noi1 ta. Vi du, "nha hang
XOm gi10 nay mé con 1am on qua" thi ta
nhan dién no: "y tuong nha hang xom
gid nay ma con lam on quad vua phat
hién no1 ta". Néu y tu’Gng do con ton tai
ta tiép tuc nhan dién, néu c6 Mot cam
tho khac, hay mot v tudng khac di1 qua
dau ta thi cling phai nhan dién nhu thé.
Ta khong dé cho mét cam tho hay bat cur
y tuong nao phat sinh hay luu tra trong
ta ma c6 thé tranh thoat su quan ni¢m va
nhan dién cua ta.

Ta quan sat va nhan dién chung nhu
ngudi gic ctra cung vua, nhan dién moi
gwong mit di qua cua khuyét. Khi
khong con cam tho hay y tuwéng nao co
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mat, ta cling nhan dién sy khong c6 mat
cua chung. Canh giac thuong truc nhu
vy tic 1a quan niém vé cam tho va tim
thirc. Quan niém tinh tién nhu vay, thi ta
sém diéu phuc dugc tam ta. Ta co thé
phoi hop phuong phap quan niém nay
v6i phuong phap quan niém hoi tho dé
nhiép phuc tam ¥.

VONG TAM TRO THANH CHAN
TAM

Thiéu oi! Piéu quan trong ma tdi mudn
nhic lai & day 1a trong khi thuc hanh
quan niém ta ché nén dé sy phan biét
thién ac, chinh ta chi phéi dé tao nén su
ding co.Khi mét ¥ niém thién phat sinh,
ta chi nén nhan di€én "mot y ni€ém thién
vira phat sinh". Khi mdt y ni€ém bat thién
phat sinh ta chi nén nhan dién: "mot y




75

niém bat thién vira phat sinh". Pung 16i
kéo hoic xua dudi, khéng yéu mén ciing
khong ghé so. Hay chi nhan dién ching
thoi 1a du. Néu ching di di roi thi biét
chung da di roi. Néu ching con dé thi
blet ching dang con do. Co canh giac
roi thi khong cé gi can phai sg sét nita.

Trong khi toi néi dén nguodi gac ctra dén
vua. Thiéu co thé tudng tugng mot gian
phong co hai cira. Mot cura vao va mot
cura ra voO1 tam ta la nguo1 gac cura. Cam
tho va ¥ tudng nao vao la ta biét, ching
& lai ta ciling biét. Chung ra di ta ciing
biét. Vi du ay c6 mot khuyét diém, nghe
Thiéu.

Tai vi trong vi du ay, nhitng nguoi vao
ra khong phai la ong gac cua, trong khi
do nhitng cam tho va tu tudng cua ta lai
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chinh 13 ta, 12 mot phan cua ta. Doi voi
su thién tap, thi do l1a su ndo loan, su
phan tan, la quan giac tim téG1 cong ham
thanh tri cua su tinh tam. Tuy vay, khi ta
gian, thi su gi1an chinh la ra. Khi ta vui,
su vuil cling chinh 1a ta. Khi ta c6 nhiing
y tudng, nhitng y tuong do cling chinh
la ta. Ta vira 1a ngudi dién kich vira 1a
khan gia xem kich. Ta vura la tam, vura 1a
nguo1 quan sat tam.

Cho nén xua dudi hay nttc kéo khong
phai la chuyén quan trong. Quan trong
la nhan biét, Su quan sat nay 13 sy quan
sat khong dbi tugng hoa, tirc 1a khong
phan biét chu thé va d6i twong. Tam
khong ntrc kéo tam, tAm khong xua duoi
tim. Tam chi c6 thé quan tam, ma su
quan sat day khong phai la su quan sat
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mot doi tuong doc lap. Hay nho lai cong
an cua Thién Su Bach an: Tiéng VO cua
mot ban tay. Hay nghi dén ludi ném mui
vi ciia ludi. TAm thic nghiém vé tim
ngay chinh trong ban than ctia tim. Diéu
nay quan trong dac bi¢t, cho nén trong
kinh quan ni€ém Phat luén ludén dung
ménh dé: "Ouan niem cam tho noi cam
tho, quan niém tam thuc noi tam thuc”.
CoO nguot no1 su 1ap lai cua nhitng chtr
cam tho va tdm thuc 1a dé nhan manh.
T6i e rang ho khong hiéu y cua Phat.
Quan niém cam tho noi cam tho la quan
niém cua cam tho truc tiép no1 cam tho,
chir khong phai la quan niém cam tho
noi mét hinh anh tao ra vé cam tho sau
khi dbi torong hoa cam tho. Quan niém
cam tho no1 cam tho la tAm quan ni€ém
tam. Poi tuong hoéa dé quan sat Ia
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phuong phap khoa hoc, khong phai la
phuong phap thién quan. Cho nén hinh
anh nguo1 gac cua va nhirng khach vao
ra gian phong tam thuc khong phai la
hinh anh hoan bi dé dem vi du cho su
quan sat tam y. Tam nhu con vuon
chuyén canh, Kinh hay néi nhu vay.
Ching ta hay tap quan sat con vuon,
bam sat lay nd, dimg dé mot cu dong
nao lot ra khdi nhin quan ta. Hiy dong
nhat véi ndé. TAm quan tim nhu bong
theo hinh thi du tam y chuyén di dau nd
van nam trong sy kiém soat cua tam.
Kinh thuong no1: "cOt con vuon tam
la1". D6 chi Ia mdt cach nd1 thoi. Khi
tam thuong truec quan tam thi tam khong
con la mot con vuon nira. Khong ¢6 hai
tam, mot tam chuyén canh va mot tam di
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kéo lai.

Ngudi toa thién thuodng mong "thay
tanh" dé glac ngo chung dao. Hanh gia
mm tap th1en dung cho doi "thay tanh"

"giac ngd". Tot hon 1a ding cho doi
gi hét. Nhat 1a ding cho thay Phat trong
khi ngoi thién. Trong 6 thang dau, hiy
no luc nhiép tam tao nén trang thai tinh
lang va an lac. Nguo1 tac vién nén thuc
tap nhu thé, vira rii sach duoc phién nao,
vira dugc nghi ngot an lac, vira 1am cho
tdm hon tinh ling dé cai thay sang thém,
dé cai nhin rong thém, dé tinh thuong
yéu co thém thuc chat.

Thién toa 1a thitc an cho tdm linh nhung
cling 1a thtrc an cho tinh cam va thé chat
nita. Than thé ta cling nho thién toa ma
nhe nhang an lac hon. Tu su quan tam di
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tdi sy "thay tanh" con duong s& khong
gian nan lam dau néu thuc tap quan tim
thi hanh dung phép. Lic thién toa ma da
tinh lang, hinh anh tu duy va cam tho
khong quay dong dugc roi thi tim bat
dau an tra noi tdm, tAm nhiép tam trong
mot hinh thai tryuc gidc mau nhiém,
khong co6 chi thé va d6i tuong, ciing
nhu ta nhap mot chén tra ma tim v
khong con phan bigt, ky uc khong con
tran ngy thi cam tho cua ta vé huong vi
tra la 1 cam tho truc tlep, mot truc gilac
mau nhiém trong d6 khéng con co su
phan bi¢t chu thé va d6i tuong, nguoi
udng tra va tra bi uong. TAm vong dong
cling 1a tAm, nhu soéng nhap nho ciing 1a
nude. Luc tdm tinh ling roi thi vong tAm
cuing la chan tam. Chan tam la con
nguo1 that cua ta, 1a Phat, 1a dai thé, duy




81

tinh, duy nhat, khéng bi ngin cach bai
ranh g161 ban nga, khai ni€ém va ngodn tur.
T6i khong muon néi nhiéu vé khia canh
nay dau Thiéu, chi du dé "co dau co
dudi" the thoi.

MOT LA TAT CA, TAT CA LA
MOT

Thiéu oi! Téi muon danh may trang
trong trang thu nay dé noéi vé cac phap
quan niém ma nguoi tac vién co thé thuc
tap dat dan t&i trinh d6 pha chép, vO uy
va dai bi cta cac vi Bd Tat. P6 1a céc
phap quan niém vé nhan duyén, vO
thuong va tur bi.

Trong lic thién toa, sau khi nhiép tdm
quan chiéu vé tinh cach duyén khéi cta
mo1 hién tuong. Phép quan ni€ém nay
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khong phai 1a sy suy tudéng mién man vé
triét 1y duyén sanh ma 1a su thé nhap cia
tam thirc vao trong d6i twong tam thirc,
dung dinh luc dé phoi bay mit thuc cua
nhitng d6i twong nay.

Nhirng ai d3 ting hoc Duy Thitc déu
biét danh tir "nhén thtc" 1a dé goi chung
chul thé va do6i twong nhan thay. Chu thé
nhan thirc thuc khong co thé ton tai doc
lap voi doi twrong nhan thuc.

Thay 1a thay mot cai gi, gian 1a gidn mot
cal gi, mo uoc la mo vdc mot car gi, tu
duy 1a tu duy vé mot cai gi. Khi ma doi
trong nhan thirc (mot car gi) khong co
mit thi khong thé c6 chil thé nhén thirc
(thay, nghe, gidn, mo udc, tu duy).
Nguoi toa thién phai quan tam, quan
tam thi théy duoc su twong sinh cua chu
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thé nhan thic va doi twrong nhan thtec,
va do d6 khi ta quan niém vé hoi thd thi
nhan thirc vé hoi thé 1a tam. Khi ta quan
niém vé than thé thi nhan thuc vé than
thé 1a tam. Khi ta quan ni¢m vé vil tru
van hiru thi nhan thirc vé vil tru van hitu

cung la quan niém vé tam. VAy quéan
niém vé thuc tanh duyén khoi cua vu tru
van hiru cing 1a quan niém vé tam. Tat
ca moi doi twong cua tam thuc déu la
tam thuc. Trong Pao Phat, d6i tuong
cua tdm thuc dugc goi la phap. Phap
duoc liét ké thanh nam loai: sinh vat 1y
(sac), cam tho (tho), tu duy (tudng),
hanh nghi€p (hanh) va nhan thic (thirc).
Nam loar dugc goi 1a nam nhom (ngl
uan) Tuy thé nhom thr nam (thirc) bao
gom ca bon nhom trudc.
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Quéan niém vé duyén khdi 1a nhin siu
vao cac phap dé phat hién tanh cach
twong quan chat ché cua ching, de thay
dugc chung trong cai dai thé toan nhat.
Pé thay duoc thuc tai khong cat xén
thanh tirng manh nho roi rac kho chét.

P6i tuong can duoc quan ni¢m trudc
tién 1a con nguoi cua chinh ta, 1a hop thé
ngli uan. Hanh gia quan niém ngu uan
cua chinh minh no1 tu than. Hanh gia y
thirc dugc su c6 mat cua sinh 1y, cam
tho, tu duy, hanh nghiép va nhan thiec.
Hanh gia quan sat nhitng doi tugng ay
cho dén khi thay rang cai ndo ciing co
lién hé than thiét dén vi tru van hitu.
Néu khong c¢6 vii tru van hitu thi hop thé
ngl uan nay ciing khong thé co duoc.

Cling nhu mot cai ban, cai ban c6 dugc
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la nhé nhtrng hién tuong khac ma ta
khong goi la ban. Vi du rung cay, nguoi
tho go, ngudi tho moc, sat dé lam dinh,
cua va bua, but chi va hang tram hién
twong khac lién hé xa gan téi cai ban
nhu cha me¢ nguoil thg moc, su hinh
thanh xuong moc.

Nhin thay thuc thé cia cai ban thi ta
théy nol sy cO mat cua nhirng hi¢n
twong ma ta khong goi 1a ban. Tra lai tat
ca nhitng hién tugng khong ban vé cho
vil tru: dinh vé cho sit, g0 vé cho rung,
nguo1 thg moc vé cho cha me... thi cai
ban khong con c¢6 thé c6 mit nita. Nguoi
nao nhin cai ban ma théy duoc vu tru,
ngudi ay thay duogc dao.

Hanh gia quan chiéu hop th,é ngli uén
cua minh bang cach d6 cho dén khi thay
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duoc su c6 mit cla cai nhat thé thue tai
no1 than minh, minh cung vo61 su song
cua dai thé thuc tai 1a mot. Tra nim uan
vé thi ty ngd khong con nita. Vil tru van
hitu dang nuodi dudng hop thé ngi uan
trng giay tung phut, tu nga chi 1a hop
thé ngill uan d6 chtr khong con 1a gi khac
va hop thé ngli uan do6 cling dong mot
val tro0 quan trong trong su hinh thanh,
ton tai va hoai diét cta van hiru trong vl
tru.

PO NHAT THIET KHO ACH

Théi thudng con nguoi hay cat xén thuc
tai ra tung manh nho tach biét, it thay
lién quan duyén khoi cua cac hién
tuong. Théy duoc tat ca trong car mot,
théy dugc cali mot trong tat ca la pha
duwoc mot thir ¢b chép 16n ma Pao phat
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g0i 12 ngd chap. Chap nga tirc 1a chap
vao su cO nhitng thuc thé bat bién,
nhirng manh nho ro1 rac kho chét biét
lap v6i nhau. Pha dugc cai chap ay thi
thoat ra ngoar mo1 s¢ hai. Bat nha tam
kinh néi rang: "Khi B6 Tat Quan Thé
Am quan chiéu vé hop thé ngil uan va
phat hién ra cai trong rong cua ty nga thi
tirc khac Ngai vuot thoat ra ngoai moi
kho dau. ach nan. Thiéu ciing viy, toi
cling vay, cac tac vién khac cling vay.
Néu ching ta thyc tdp quan niém mot
cach diing manh, tinh tién thi chtng ta
cling thoat ra dugc mo1 kho dau 4ch nan,
nhat 1a moi su so hai. B6 Tat Quan Thé
Am thwong duoc mo ta nhu mot su
chuyén mén di hién ting sy khong so
hai (vo uy thi). Ting pham ay c6 chi 1a
la. D6 1a phuong phap quan duyén khoi
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noi ngii uan. Piéu quan trong 1a néu
ngudi ting da tang hét long thi nguoi
nhin cling phai nhan hét 1ong, nhu the
thi ting pham mdi c6 thé tdi tay.

Hanh gia phai thao g& moi bung bit dé
su song ctia minh hoa vao sy song cua
dai thé. Con nguoi khong phai 1a nhiing
don v1 dong kin trong mot 16p vo day va
dang chu du trong khong gian va thoi
glan. Song kiép trim nam hay song ngan
muén kiép trong chiéc kin (cai hi)
khong phar 1a song, ma cling khong phai
la chuyén co thé co duoc. Su song cua
minh c¢6 mit noi nhitng thuc thé khac va
nhitng thuc thé khac lai c6 mit noi
minh. Minh 1a sy song va su song khong
c6 bién gidi. C6 nhu thé thi minh mdi
séng duoc cai séng cua vu tru, cua
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nguol anh em, vui dugc cal vul cua
ngudi anh em. Sy song cua minh da
khong co bien gioi1 thi sy con mat cua
mot hop thé ngli uan ndo c6 nghia gi. Su
thing tram va tinh cach vo thudng cia
van hiru, su dac that khong con lung lac
duoc minh nita. Boi vi hé théy duoc 1€
duyén khéi thi nhitng tht Ay khong con
khong ché dugc minh va minh thoat ra
duoc moi kho ndo. Ta hiy ngoi lai trong
tu thé kiét gia, diéu phuc hoi thd va hoi
Nhat Chi Mai.

Quan duyén khot phai quan cho chuyén
can. Trong ltc thién toa ta d3 quan thanh
ma trong lic giao tiép cong tac thuong
nhit ta ciing phai quan, phai thay duoc
nguoi doi dién 12 minh va minh 13 nguoi
d6i dién. Phai thay duoc qua trinh duyén
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khot cua moi1 sy da, dang va sé€ xay ra.

DU NGOAN TREN NHUNG PQT
SONG SANH TU

Thiéu oi! Noéi chuyén vé nhirng nguoi
tac vién toi khong thé khong dé cip dén
van dé song chét. Phung su trong hoan
canh nhu hoan canh hién tar ¢ Viét
Nam, ta thuong truc doi dién véi cai
chét. Bao nhiéu anh em trong so ching
ta da hy sinh than mang roi. Lién, Vui,
Tuan, Huy, Thi, Hanh, Mai, Hung, Toan
va tam nguo1 khac trong chin nam nay
da bi¢t vo am tin. Trong khl xong qua
rung lta dan, trong khi khiéng chon
nhitng xac chét. Trong s6 chung ta cd
nhitng thanh nién ting ni da theo tiéng
gol cua tinh huynh dé ma di lam tac viéen
xa hoi nhung van nhd rd rang van dé
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chinh yéu cta thién mon 1a van dé song
chét ("sinh tr su da1"). ba biét su séng
va su chét chéing qua la halr mat cua cudc
doi, ta can dam déi dién véi ca su séng
lan su chét. Ngay xua hoi mudi chin
tudt, khi nghe giang dén phuong phap
quan xac trong nhtng bai tha ma, to1
thay b1 tham qua va ho1 c6 tha1 do phan
d6i. Nhung bay gio toi khong con thay
nhu thé nita. Ngay xua t6i nghi phép
"ctru tudng quan” chi nén dé danh dén
khi minh 16n tudi, vao khoang ba muoi
lam, bon muoi tu01 Nhung to1 da thay
nhitng nguoi tré tudi XU ta nam nga guc
bén nhau, c6 ngudi chi méi muodi bon
hay mud1 tam tuéi Khong chuan bi
trude ta khong san sang de dcn pho vi1
cai chét. Véi lai toi thay rang neu khong
biét chét thi ta ciling chua biét song. Béi
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vi chét 1a mot phan cua su song. Quynh
Hoa néi véi t6i méi day hai hom: Tudi
hai muoi d3 c6 du ning luc dé quan ciru
twong. Quynh Hoa no1 nhu vay boi vi ¢o
ta vira dugc hai muoi mot tudi. Ta phai
g1ap mat su chét va nhan dién nd nhu ta
da gidp mat va nhan di¢én su séng vay.

Kinh Quéan Niém c6 ndi vé phép quan
xac chét. Théy xac chét sinh troeong, bi
thl vat va rudi bo rat ria, r6i con lai mot
bd xuong dinh mau, réi con lai tung
khuc xuong lan 16c. trang héu, r6i nhitng
khic xuwong muc nat thanh tro bui...
Quan nhu thé va biét chinh ban thin
minh cling nhu vay, cling s€ trai qua
nhitng giai doan ay. Quan nhu thé dén
khi nao binh tinh, miéng mim cuodi1, tim
tri nhe nhang thi thanh cong. Luc bay
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gid ta khong con bi quan ma lai con thay
su song qui gia, dang song tung gidy
ting phut. Khong nhitng sy song noi ta
ma ca su séng no1 mo1 nguol, mo1 sinh
vat, moi1 thuc vat. Ta khong con bam biu
su song dén muc phai di tiéu diét su
song cua ké khac dé nudi dudng sy song
ctia minh. Ta thay duoc song chét 1a hai
mat cua su séng, cling nhu mat tra1 va
mat phai cua cung mot mat trang. Luc
bay gio ta siéu viét dugc sinh tir va méi
thuc su biét séng va biét chét. Kinh noi
nhitng vi B6 Tat dat duoc Chan ly
duyén khdi, pha v& cai vo ngd chap thi
c6 thé vao sanh ra tir nhu nguoi di du
ngoan ngodi trén nhung dot séng ma
khong b1 nhiitng dot song sinh tor lam
chim dam.
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Thiéu oi! Co ngudi ndi nhin thuc tai véi
con mat phat tir thi sé& thay bi quan.
Thuc ra b1 quan hay lac quan 1a nhting
gl qua dé dii. Van dé 1a nhin thay thuc
tai mot cach thau dao. Mot tAm trang bi
quan chang bao gi0 dua t61 dugc nu
cudi tram tinh ma ta thay nd trén méi
cac vi Bo Tat va nhirng nguo1 dat dao.

CAY BUOI TRUOC NHA

T6i dd nodi véi Thiéu vé phuong phap
quan niém duyén khoi. Thiéu ciing biét
tat ca cac phuong phap quan niém trong
dao Phat déu phai dugc xem la phuong
tien ma khong phai ctru canh hay chan
Iy tuyét d6i. Quan niém duyén khéi 1a
pha tan nhiing bién gi01 gia tao gilra cac
hién tuong dé the nhap vao hoa di¢u dai
dong ciia su song ma khong phai xay



95

dung va co chap mét triét thuyét goi 1a
triét thuyét duyén khoi. Herman Hesse
trong cudn"Cau chuyén dong song"
chua théy duoc nén da dat vao miéng
chang Tat Pat Pa mot 16i pham binh vé
triét 1y duyén khéi nghe con non nét.
Nha vin néi rang 1y duyén khai cho thay
hinh anh mot vi tru trong d6 mo1 vat
trong quan duyén ma hién hiru, khong
c6 mot k& hé nao dé chimg to co su sai
lech ra ngoar luat twong quan tuong
duyén ay. Do d6, ong khong thé quan
niém dugc van dé giai thoat trong vil tru
nay.

Trong Duy thtc hoc, ta thay co phép
guan niém vé ba tu tanh cua thuc tai: Tu
tanh bién ké chap, tu tanh y tha khdi va
tu tanh vién thanh that.
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Quan duyén khoi nén theo sy huéng dan
cua Duy Thuc, vi quén lang va thanh
kién nén ta thuong phu Ién thuc tai mot
16p co chép. Vi vay thuc tai b1 mang
mau sac bién ké chap. Bién ké chap la
cai sai 1am vé thuc tai, cho réng thuc ta1
la nhitng thé tach biét, nhitng cai nga.
D¢ 1a nguyén nhan cua su phan biet, ky
thi, gian hon. Pé pha bién ké chap,
nguo1 hanh gia quan niém tu tanh y tha
khot, tire 1a su trong quan twong duyén
cua van htru trong qua trinh sinh thanh,
ton tai va huy diét. Y tha khéi can duoc
str dung nhu mot dung cu quan chiéu ma
khong duoc nhan thirc 1la mot triét
thuyét.

Quan chicu y tha khot la dé thuc chung
thuc tai, thé nhap thuc tai, chir khong
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phai 1a dé bi ket vao y tha khéi. Ciing
nhu dung chiéc bé dé qua bo chir khong
phai dé ddi 1én dau, do ngdn tay chi mit
tring ma thay duoc mit tring chir khong
phai lam ngon tay la mat trang. Hanh gia
coi co6 chap va y tha khot nhu mot he
thong khai niém thi s& bj mac ket.

Vi vay, phai co tu tanh vién thanh that.
Vién thanh that 1a mot danh tir dé chi
thuc la1 mot khi thuc tar da duogc thoat
khoi mau ctia bién ké chap. Vién thanh
that c6 nghia la thé nay: Thuc ta1 1a thuc
tai, siéu viét khai niém. Bat cir khai
niém nao ciling khong thé miéu ta dugc
no, du cho no 1a khai nieém y tha khot.
Cho chic hon, Duy Thtric dé ra Tam Vo
Tanh dé trung hoa Tam Tu Tanh, tranh
cho ngudi1 hoc dao khong mac ket vao
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baNtu; tanh. Tinh hoa cua Pai Thua 1a ¢
cho ay.

Khi ma thuc tai hién hién trong tu tanh
vién thanh that cua n6 thi nguo1r hanh
gia dat dugc thr nhan thuc go1 la vo
phan bi¢t tri. Nhan thirc ¢ day 1a sy cam
thong mau nhiém trong do khong co su
phan biét chii thé va doi twong. Nhur toi
d3 noi voi Thiéu mot lan roi, day khong
phai 1a mot cai gi xa x6i dau Thiéu. Bat
cur a1 trong chung ta co thuc tap chut it
déu co thé ném duge mui vi.

Trén ban téi c6 mot xap ho so ¢d nhi.
Moi ngay toi dich mot it phu vo1 cac
ban. Khi khot dau dich mét ho so, t6i
nhin vao tam hinh em bé va tu nhién
nhitng nét mit clia em goi nhiéu hinh
anh vé ban than toi va sy lién hé giira toi
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vGi cac em khién t6i di vao mét su cam
théng rat mau nhiém. Bay gid viét
nhiing dong ndy, toi thay rang trong gio
phut cam thoéng ay, t6i da dich nhiing
dong chir trong hd so voi tim trang
khong phan biét. Toi khong thay co toi
la nguoi dich ho so gitp cho em bé, toi
khong thay c6 em bé 1a d6i tugng cia su
thuong yéu va giup do. Em bé va to1 luc
ay 1a mot, khong ¢ ai thuong ai, khong
cO a1 nho a1, khong co a1 giap ai. Khong
c6 bon phan cling khong cé cong tac.
khong ¢ tur b1, khong ¢6 Ba La Mat.
Cai gio phut cam thong do, néu chang 1a
mot tia sdng cua vO phan biét tri thi con
la gi nita ha Thiéu. Khi thuc tai hién
hi€n trong tu tanh vién thanh that cua no
thi cdy budi trudc nha ciing biéu hién tu
than cua n6 mot cach toan ven. cay budi
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lac bay gio 1a chan nhu, 13 phat tanh, 1a
thuc tai, 1a minh. Bao nhiéu nguoir di
qua sin ma d3 c6 may nguoi thay dugc
cay budi. Ngudi nghé si c¢6 tam hon the
nao d6 cho nén thay duoc ciy budi
nhiéu hon, sdu hon ké pham phu. S& di
cO mot su cam thong nao do vi long anh
rong mo. in thua 1a & long minh. Néu
long minh khong bi kién chép rang budc
thi tu nhi€n minh di1 vao cho cam thong
v6i cay budi va cAy budi san sang biéu
10 tu than toan ven cua nd vo1 minh.
Thay cay buoi tire 13 thay dao.

C6 mot Thién Su dugc hoi vé chan ly
mau nhiém ctia thuc tai bén chi ra goc
Bach Duong ma no1: "nhin cdy Bach
Duong kia kia". Thiéu c6 hiéu ngu ¥ cia
vi Thién su khong? Co6 chr phai khong!
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TIENG HAI TRIEU VANG DAY

Khi tdim duogc giai toa, ta thay long tran
ngap cam thuong, cam thuong cho
chinh ta trai qua bao kho dau chi vi chua
thay dugc chinh minh, chua thay duogc
su song, chua cdi bo dugc co chap, ganh
ghet, thu han. Con tlep tuc gay kho cho
ngudi khac. ay 1a ta biét nhin ta va nhin
nguodi bang con mat tir bi. "Lay con mat
tir bi dé nhin moi ngudi" (Tu nhin thi
chung sanh) la cau k¢ trong kinh Phap
Hoa néi vé Prc B tat Quan Thé Am
Pt tir bi clia vi bo tat ndy 1a mot tiéng
kéu goi vong sudt thoi gian va khong
gian, tiéng kéu goi cua ngudi da thay
duoc thuc ta1l toan ven:

"Tieng mau nhiém, tieng cua nguoi nghe
duoc loi keu dau thuong cua cuoc doi,
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tiéng ton quy, tiéng song bién vang day.
Tieng sieu viét moi thir tieng, trong doi
ta hday thuwong quan niém tiéng ay.

Bo ra ngoai moi nghi hoac, hdy quan
niém ban chdt thanh tinh va siéu viét
ciia Quan Thé Am, boi vi trong moi
truong hop khé ndo, tir sanh, dch nan,
sw qudn niém dy sé la canh cira di toi
gidi thoat.

Nguwoi day di moi cong dire, thuong lay
con mdt tir bi dé nhin chung sinh, khién
cho hanh phiic chay tu thanh bién vé
lirong, ta hdy cui dau lam 1é nguoi ay”.

(Diéu am Quan Thé Am
Pham am hai triéu am
Thang b1 thé gian am
Thi co tu thuwong niem.
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Niem niem vat sanh nghi
Quan Thé  Am tinh thanh
u kho nao t ach
Nang Vi tac % ho
Cu nhat thiét cong dirc
T nhan thi chung sanh
Phuoc u hai %) lwong
Thi ¢é ving danh 16)

Tap nhin ching sanh v&i con mat tir bi
do la mot phép quan go1 la tr bi quan.
Tu b1 quan nén dugc thuc hién trong
nhing gio toa thién va ca trong nhing
lac giao tiép phung su. D1 dau, ngo1 dau
cing nén nho tiéng goi cia quan Thé
Am B0 Tat - tir nhan thi ching sanh.

Thiéu oi! doi twong va phuong phap
thién quan nhiéu lam. Trong kinh h¢
Pali go1 la Kammatthana, nhung t01 s€
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khong viét hét dugc cho Thiéu va cac
ban dau. Toi di chi viét mot vai phuong
phap gian luwgc nhung can ban. Nguoi
tac vién cling nhu moi nguol, anh phai
song doi song cta anh , chi phai song
do1 séng cua chi. Lam viéc chi 1a mot
phan cua su song, 1am viéc trong chanh
niém mdi 1a séng, méi khoi bi liét vao
hang "'S6ng nhu moét ngudi chét". mdi
ngudi chung ta can sy thap dudc 1én ma
di. Nhung sy song cua chung ta co lién
hé t6i sy song cla ‘nhiing nguol xung
quanh. Néu ta biét song chanh niém, néu
ta biét gitr gin tAm ¥ thi anh em ching ta
cling dugc nhd d6 ma biét séng chanh
ni¢m, it gin tam V.

NUGC SONG TRONG HON, CAY
CO XANH THEM
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Thicu oi, c6 mot lan Piec Mau Ni néi
van dé song chét 1a van dé chanh niém.
Con hay mat 1a do c6 chanh niém hay
khong. Trong kinh Samyutta Nikaya
47.20 (Tuong Ung B9o), Ngai ké chuyén
xay ra trong mot lang kia:

"MoOt v nitr hoa hau vura to1 trong lang
va dan ching do x6 di xem chat duong
chat ngo. Luc do co mot tén tur to1 duogc
ap giar di1 ngang qua lang. Tén tu to1
duoc Iénh phai nang trong hai tay mot
bat dau d‘?ly to1 miéng chen. Anh ta phai
gir y tur, néu dau trong chén soéng sanh
ro1 Xuong dat mot giot la tén linh di sau
s& lay ma tau chém dau tirc khac, boi vi
nha vua d3 ra 1énh cho han nhu vay".

Ké dén day, Pirc Thé Ton hoi:
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"Nay céac thay, trong trudng hop do
ngudi tir toi co thé dé dang duogc khong?
Anh ta c6 thé dé tam y di lang bang tdi
nguo1 khac va khong chu y gi té1 chén
dau va su c6 mit ciia nam nif trong lang
dang di chat duong chat ngd, co thé x0
dung anh ta bat ctr luc nao khong?"

C6 mot lan Phat ké chuyén sau day
khién toi thay duoc tat ca sy quan trong
cua viec thuc tap chanh ni€ém no1 tu than
minh. No1 tu than minh nghia la minh lo
phan minh chit ding lo rang nguoi khac
khong chiu thuc tap nhu minh, roi sanh
lo lang va trach moc. Phat noi:

"Cé thay trd mot nha kia 1am nghé mai
v0. Nguoi dan ong gda vg va nguol hoc
tro la mot c6 gai nho tén la Meda
Kathullika. Hai thay tro trinh dién dé
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kiém an. Ho dung mot than tre cao,
nguoi dan dng dit cay tre trén dinh dau
minh trong khi em gai leo dan 1én dau
cay 106i dung lai trén d6 dé nguoi dan
ong tiép tuc di chuyén trén mit dat. Ca
hai déu phai van dung su tip trung tam
dén mot muc dd kha cao dé giit thing
bang va dé ngin chin tai nan co thé xay
ra. Mot hom nguo1 kia dan hoc tro:

Nay Meda Kathulika, con hay gitr gin
cho ta va ta s€ gitr gin cho con, chung ta
hay gitr gin cho nhau, dé tranh duoc tai
nan va dé thay tro minh kiém duoc it
tién an. Pua bé gai von thong mnh tra
10i rang: Thua thay.... ¢6 1& ta nén ndi
the nay dang hon: Trong hai thay tro ta
moi nguol nén ty gin git lay minh, giit
gin lay minh tic 1a gin gilt cho nhau
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tranh duogc tai nan va dé thﬁy tro0 minh
kiém duoc it tién an com". Puc Phat
no1: Putra bé no1 dung! (kinh Samyutta
Nikaya 47.19).

Trong mot gia dinh c6 ngudi biét tap
chanh niém thi tat ca thanh vién gia dinh
duoc nho cay hanh tu, ca gia dinh nho
sy ¢O mat cua mot nguoi séng trong
chanh niém ma dugc nhic nhd rang:
Minh ciing phai song trong chanh niém.
Trong tap thé c6 modt ngudi song trong
chanh niém thi ca tap thé déu duogc thira
hudng. bo1 vi su ¢c6 mat cua nguot kia
cling.dugc xem nhu sy cO mat cua mot
Puc Phat. Trong gia dinh Thanh Nién
Phung Su X3 HO1, ta nén biét thuc hién
nguyén tac do, dung lo ngai rang ngudi
dong su cua minh khong xtmg dang ma
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chi nén nghi dén 1a lam sao cho minh
duoc xtrng dang. Minh xirng dang, do la
cach hiru hiéu nhat dé nhic nhé cac ban
trong cong dong cia minh. Ma muon
xung dang phai thuc tdp chanh niém.
Thuc tap chanh ni€ém moi1 khong danh
mat minh, méi c6 du an lac sang subt,
ma&1 nhin dugc mo1 ngudt vor doi mat
thuong yéu co1 mo.

Thicu a! T6i moi vira & nha dudi 1én.
T6i xuéng dé pha mot tach tra, udng cho
dd kho trudc khi viét tiép cho Thiéu.
Chi Kirsten pha tra cho toi. Thay chiéc
duong cam toi ndi véi chi: Thoi, chi
ngung dich ho so co nhi di va dan cho
to1 nghe nam bay phut. Kirsten chiéu y
ngdi xuodng dan, chi dan mot khuc cua
Chopin ma hoéi con nho chi rat quen
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thudéc. Ban dan c6 vair khuc ém diu,
nhung ciing c¢6 nhiéu khic ray rat, bao
dong. Con cho cua chi Kirsten nam dudi
ban tra rén ri, gam gir kho chiu. Thay n6
t6i biét no bat an, dan vat. Con cho nay
duogc doi xtr nhe nhang va can trong nhu
mot dira bé va niang khiéu rung cam cia
né vé nhac c6 thé hon mot dua bé
thuong. Co thé mot phan tai chd nghe
duoc nhiéu 4m ba ma tai nguoi khong
nghe thay. Chi Kirsten vira dan vira quo
con cho nhung noé van rén ri bat an, chi
dan xong ban d6 thi chuyén sang mot
khiic nhac cua Mozart diu dang. ém a,
thanh thoat, con ché bay gid nam yén,
c6 vé khoé khoian an lac. Pan xong,
Kirsten dén ngdi bén canh to6i noi:
"Nhiéu khi t6i dan nhitng khuc hdi bao
dong ctia Chopin, nd dén va lay mdm
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hat toi ra khoi ghé, khong cho toi dan.
C6 khi t6i phai cho no ra ngoai roi dong
ctra lai méi dan dugce. Nhung hé t6i choi
nhing khic nhac cua Bach va Mozart
thi n6 nam im thin thit". Kirsten nghe
no1 bén Canada nguo1 ta da dung nhac
Mozart va Beethoven dé nudi dudng hoa
cd. Trong dém t0i nguodi ta nhin thay
cac cay hoa 1é6n mau hon va nhirtng cay
hoa hudng dan vé phia c6 nhac Mozart
phat ra. Nguo1 ta lai da thi nghiém nhac
Mozart véi laa mi va lta mach. Ho bat
nhitng loa phong thanh trén canh dong
lta va cho nhac Mozart phat thanh nhiéu
gid trong ngdy. Va ngudi ta nhan thay
lla moc nhanh, thoai mai hon so vo1 cac
canh dong khac.

Nghe Kirsten no1, to1 lién tuong té1 cac



112

phong hop no1 ma nguol ta liéng vao
nhau nhiing nhiéc méc, nhiing 161 két toi
thAm ddc xuat tir tAm niém cam ghét han
thu. Toi nghi néu c6 nhitng chau hoa co
cay 14 trong phong thi chung khong thé
16n 1én duogc. Néu chat déc tham san si
trong long ngudi tiép tuc tiét ra bang am
thanh tr ngay nay qua ngay khac thi
vach da cling phai nit ra nita chir dung
n6i hoa cd. Toi nghi dén hoa co trong
khu vudn cua mot nguot tu chanh niém.
Ngud1 xuwa no1:"khi thanh nhan ra do1 thi
nudc song trong hon, cay co xanh thém"
c6 18 cling vi vay. Trudc mdi lan hop
khoi hoc vu hay khdi cong tac, minh co
nén nghe nhac hay ngdi thién tap khong
hay Thiéu?

BA CAU TRA LOI MAU NHIEM
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Pé két thuc thu nay, toi xin ké ting
Thiéu va cac ban mét cau chuyén ma
van hao Lev Tolstoy da ké va toi tin 1a
Thiéu va cac ban trong truong sé thich
lam D6 1a cau chuyén "Ba cau hoi khd
cua nha vua".

Nha vua ay Tolstoy khong biét tén. Mot
hom vua nghi rang: "Gia ma vua tra 101
duoc ba cau hoir thi vua sé khong bao
g10 b1 that bai trong bat cir cong vi€c
nao. Ba cau ho1 ay la:

1/ Lam sao dé biét dugc thoi gian nao 1a
tho1 gian thuan lg1 nhat cho mo1 cong
viec?

2/ Lam sao dé biét duoc nhan vat nao 1a

nhan vat quan trong nhat ma ta phai chu
trong?
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3/ Lam sao dé biét dugc cong viéc nao
la cong viéc can thiét nhat ma ta phai
thuc hién?

Nghi thé vua lién ban chiéu ra khap
trong ban din thién ha, hira rang s& ban
thuong trong hau cho ke nao tra 101
duoc ba cau ho1 do.

Cac béc hién than doc chiéu lién tim dén
kinh d6. Nhung mdi nguoi lai dang 1én
vua mot cau tra 101 khac nhau.

Vé cau hoi thtr nhat, cd nguoi tra 10i
rang: muon biét thoi gian nao 1a thoi
gian thuan loi nhat cho mdi cong viec
thi phai 1am thoi biéu cho dang hoang.
Co6 ngay, gi10, nam, thang va phai thi
hanh cho that dang thoi biéu ay, nhu
vay moi mong cong viéc lam dung luc.
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Ké khac thi lai noi khong thé nao du
tinh tru6e duoc nhimg gi phai lam va
thoi gian dé 1am nhiing viéc ay. Rang ta
khong nén ham vui ma nén chu y dén
moi su khi chung xay téi dé c6 lam bat
clr gi xét ra can thiet. Co ké lai ndi rang
di vua c6 chd y tinh hinh may di ching
nita thi mot minh vua ciing khong du dé
dinh doat thoi gian lam viéc mot cach
sang suot. Do d6 nha vua phai thanh 1ap
mot ho1 déng nhan si va hanh dong theo
101 khuyén cao cua ho. Lai cO ké noi
rang c6 nhitng cong viéc can phai quyét
dinh tirc khic khong thé nao co thi gio
tham khao xem da dén luc phai lam hay
chua dén luc phai lam. Ma mudn lay
thoi diém cho ding thi phai biét trudce
nhing gi s¢ xay ra, do d6 nha vua phai
can dén nhirng nha c6 van tién tri va boc
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phe.

Vé cau hoi thtr hai ciing c6 nhiéu tau
trinh khong giong nhau. C6 nguoi noi
nhitng nhan vat vua can chu y nhat 1a
nhing Dai than va nhiing nguol trong
trieu dinh. C6 ngudi noéi 1a may ong
Giam muc thuong toa 1a quan hé hon
hét. Co nguoi néi 1a may ong tudng linh
trong quan doi 12 quan trong hon hét.

Vé cau hoi thir ba cac nha thtrc gia ciing
tra 101 khac nhau. C6 nguo1 no1 khoa
hoc 1a quan trong nhat. C6 ngudi noi
chinh trang quan do1 la quan trong
nhat...

Vi cac cau tra 101 khac nhau cho nén nha
vua khong dong vy vo1 vl nao ca va
chang ban thuong cho a1 hét. Sau nhiéu
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dém suy nghi vua quyét dinh chat van
mot ong Dao tu trén nti. Ong Pao nay
noi tleng la ngudlr co6 giac ngd. Vua
muodn tim 1én trén ndi gip 6ng Pao va
ho1 ba cau ho1 kia vi vi Dao si nay chua
bao gid chiu xudng ndi va noi éng ta &
chi c6 nhitng nguoi dan nghéo. Chang
bao gid 6ng chiu tiép nhing nguoi
quyén qui. Nha vua cai trang lam
thuong dan, khi di dén chan nai vua din
ve si dung cho ¢ dudt va mot minh vua
trong y phuc mot thuong dan treo 1én
am cua ong Dao. Nha vua gap ong Dao
dang cudc dat trudéc am. Khi trong thay
nguo1 la ong Dao gat dau chao 01 tiep
tuc cudc dat. Ong Pao cudc dat mot
cach niang nhoc boi 6ng Pao da gia yéu.
Mbi khi cude 1én dugc mot tang dat
hoac lat ngugc dugc tang dat ra thi ong




118

lai thd hon hén. Nha vua toi gan ong
Pao va noéi: "Toi téi day dé xin 6ng Pao
tra 101 gitip ba cau hoéi: lam thé nao dé
biét ding thi gio> hanh dong, dung dé co
hdi qua roi sau phai hoi tiéc? Ai la
nhitng nguodi quan trong nhat ma ta phai
cht ¥ t6i nhiéu hon ca, va cong viéc nao
guan trong nhat can thuc hién trudc?".
Ong Dao léng nghe nha vua, nhung
khong tra lo1. Ong chi VO val nha vua va
cudl cung tiép tuc cudc dat Nha vua
noti: "Ong Pao mét 1am roi, théi dua
cude cho toi, téi cubc mot 1at". Vi Pao
sT cam on, trao cudc cho vua roi ngoi
xudng dat nghi met.
Cudc xong dugc hai vong dat thi nha
vua ngung tay va lap lai cau hoi. Ong
Pao van khong tra 101, chi dung day va
dua tay ra doi cudce, miéng noi: "Bay gio



119

bac phai nghi, dén phién to1 cuéc"
nhung nha vua thay vi trao cuoc lai tiép
tuc cti xuong cudc dat.

Mot gio roi hai gio dong ho di qua, roi
mt troi bt dau khuat sau dinh nti. Nha
vua nging tay, budng cudc va noi véi
ong Pao:

"T6i toi dé xin 6ng Pao tra 10i cho may
cau hoi, néu 6ng Pao khong tra 10i cho
toi cAu ndo hét thi xin cho t6i biét dé toi
con vé nha".

Chot luc do, ong Pao nghe tiéng chan
nguo1 chay dau day ben no1 vo1 nha vua:
"Bac thir xem co6 ai chay lén kia", nha
vua ngo ra thi thdy mot nguoi co rau dai
dang chay lup xtp sau may bui cdy, hai
tay 6m bung mau chay uét dam ca hai
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tay, 6ng ta co chay téi chd nha vua va
ngat xiu gitta dat, nam im bat dong,
miéng rén ri. Vua va ong Dao co1 ao
nguodi do ra thi thay c6 mot vét dam sau
noi bung. Vua rtra chd bi thuong that
sach va xé 40 ciia minh ra biang bo vét
thwong. Nhung mau tham udt ca 4o.
Vua giit 40 va dem bang lai vét thuong.
Ctr nhu thé cho dén khi mau ngung
chay. Luc bay gid nguoi bi thuong mdi
tinh day va doi udng nudc.

Vua chay di mtc nude sudi cho ong ta
uéng, khi d6 mat troi d3 khuat nti va bat
dau lanh. Nho su tiép tay cua ong Dao,
nha vua khi€ng nguo1 b1 nan vao trong
am va dit nam trén givong cua ong Pao.
Ong ta nham mat nam im. Nha vua ciing
mét qua vi leo nui va cudc dat cho nén
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ngdi dua vao canh ctra ma ngt thiép di.
Vua ngt ngon cho dén ndi khi nha vua
thirc day thi tro1 da sang va phai mot lac
lau sau vua mo1 nh¢ duge 1a minh dang
& dau va dang lam gi. Vua nhin vé phia
givong thi thay nguoi bi thuong ciing
dang nhin minh chong choc, hai mét
sang trung. Nguoi1 do thay vua tinh g1ac
roi va dang nhin minh thi cat glong rat
yéu: "Xin bé ha tha t0i cho than!" , vua
dap: "Ong c6 1am gi nén toi dau ma phéi
tha?", "B¢ ha khong biét ha than nhung
ha than biét bé ha. Ha than 1a nguoi thu
ciia bé ha. Ha than da thé s& giét bé ha
cho bang duogc, bdi vi ngdy xua trong
chinh chién Bé ha dd giét may nguoi
anh va con tich thu gia san cua ha than
nita. Ha than biét rang bé ha s& 1én nui
nay mot minh dé gip 6ng Pao si nén da
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mai phuc quyét tim giét bé ha trén con
duong xuong nti. Nhung dén toi ma bé
ha van chua tré Xuéng, nén ha than da
roi chd mai phuc ma di 1én nai tim bé
ha. Ha than lai gap bon v¢ si. Bon nay
nhan mat duoc ha than cho nén di xam
lai dAm ha than. Ha than tron duoc, chay
lén day, nhung néu khong c6 bé ha thi
chic ha than di chét vi mau ra nhiéu
qua. Ha than quyét tAm hanh thich bé ha
ma bé ha la1 ctru séng duoc ha than, ha
than hoi han qua. Gio day néu ha than
con song dugc thi ha than nguyén lam
t6i moi cho Bé ha subt doi va ha than
cling s& bat cac con ha than lam nhu
vay. Xin b¢ ha tha t01 cho than".

Thay minh hoa giai duoc vt ke thu mot
cach dé dang, nha vua rat vur mung.
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Vua khong nhitng hira tha t01 cho nguon
kia ma con hira s€ tra la1 gia san cho Ong
ta va goi ngay thay thudc cung quan hau
t&1 san sOc cho ong ta lanh bénh.

Sau khi cho vé si khiéng nguol bi
thuong vé, nha vua tré 1én tim ong Pao
dé chao. Trudc khi ra vé vua con lap la1
lan cudi ba cau hot cua vua. Ong Pao
dang quy goi xudng dat ma gieo nhing
hat dau trén nhing luong dat da cudc
san hom qua. Vi dao si dimg day nhin
vua dap: "Nhung ba cau hoi cua vua da
duoc tra 10i roi ma". Vua hoi tra 10i bao
i dau nao. "HOm qua néu vua khong
thuwong hai ban dao gia ma ra tay cuoc
dm may luong dat nay thi khi ra Ve vua
d3 bi ké kia mai phuc hanh thich mat roi
va nha vua sé& tiéc 1a dd khong ¢ lai cung
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ta. V1 vay tho1 gian quan trong nhat 1a
tho1 gian vua dang cudc dat, nhan vat
quan trong nhat 1a ban dao day va cong
viéc quan trong nhat la cong viéc giup
ban dao. Roi sau d6 khi nguoi bi thuong
no chay 1én, thoi gian quan trong nhat 1a
tho1 gian vua cham so6c cho ong ta, boi
Vi néu vua khong biang vét thuong cho
ong ta thi ong ta s& chét va vua khong c6
dip hoa giai véi ong, cling vi thé ma ong
ta 1a nhian vat quan trong nhat va cong
viéc vua lam dé bang bo vét thuong 1a
quan trong nhat. Xin vua hiy nhd k¥
diéu nay nhé: chi c6 mot thoi gian quan
trong ma thoi, do la thot gian hién tai, 1a
g10 phuat hién tai, g1o phut hién tar quan
trong bai vi d6 1a thoi gian duy nhat
trong d6 ta co thé lam chi dugc ta. Va
nhan vat quan trong nhat 1a ké dang cu
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thé song véi ta, dang dimg trudc mit ta,
boi vi ai biét dugc minh s& duong dau
lam viéc vo1 nhirng k€ nao trong tuong
lai. Cong viéc quan trong nhat 1a cong
viéc 1am cho nguoi dang cu thé song
bén ta, dang ding trudéc mat ta duogc
hanh phuc. Bo1 vi do 1a y nghia chinh
ctia doi song".

Thiéu oi! ciu chuyén cta Lev Tolstoy
giong nhu 1a mot cau chuyén trong kinh
Phat va khong thua gi mot cudn kinh
Phat. Ching ta no1 phung su xa hoi,
phung su dan toc, phung su nhan
loai....phung sy nhiing a1 va a1 dau xa la,
nhung nh1eu khi ta quén mat rang chinh
ta phai song cho nhing nguoi than cua
ta trude tién. Néu Thiéu khong phung sy
cho Muoi va bé Hai Trieu Am sung
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suéng thi Thiéu c6 thé lam cho ai sung
suéng. Néu cac ban trong thanh nién
phung su xa ho1 khong thuong dugc
nhau, khong giap d60 dugc nhau thi
chung ta giup do duoc cho ai? Chung ta
lam viéc cho con nguo1 hay chung ta
lam viéc cho uy tin ciia mt to churc.

Danh tor phung su to tat qua. Phung su
xa ho1. Danh tu xa ho1 to tat qua. Ta hay
tré vé vdi cong dong bé nhd cia ta da.
Gia dinh ta, dong su cua ta, be ban cua
ta, doan thé cua ta... Ta phai song vi ho.
néu khong vi ho duoc ta co thé song vi
a1 nira?

Tolstoy 1a mot i B6 Tat trong cau
chuyén trén. Nha van hao nay thay duoc
y nghia cua cugc song va phuong thuc
song. Lam thé nao dé ta song gid phut
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hién tai, song ngang véi nguoi ta chung
dung hang ngay, lam ngay diéu c6 thé
giup cho ho bdt kho dau, thém hanh
phuc, 1am thé nao? cau tra 16i 1a phai
thuc tdp chanh niém. Nguyén tic cla
Tolstoy néu ra d6 xem la dé, nhung
muébn thuc nghiém ching ta phai nho
nhitng phuong phap quan niém cu thé
ma ta tim théy no1 Pao Phat.

Thiéu oi! Toi viét nhitng trang nay dé
cho cac ban su dung, c6 nhirng ke viét
vé nhirng diéu ma ho thuc su khong biét
rd. To6i chi viét nhitng diéu ma toi dang
va da thuc nghiém. Toé1 mong nhirng
diéu toi viét co thé giup em va cac ban
mot phan nao.

-00000-



128

Pau trang | Phan I | Phan II | Phan III

PHEP LA CUA SU TINH THUC
Thich Nhat Hanh

Phan II
-00000-
BA MUOI MOT BAI THUC TAP
Thue Tap Cwoi Ham Tiéu
la/ - Cwoi ham tiéu khi méi thire day
buoi sang:

Treo mot canh 14 hay bat ¢t dau hiéu
nao, hoic mét chit "Cudi" trén tran nha
hodc trén noéc mung dé khi thuc day
budbi mai 1la co6 thé trong thay.
Khi trong thay dau hiéu d6 1ap tirc mim
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cudi, dong thoi nam lay hoi tho, tho ra
va hit vao ba hoi. Trong khi van duy tri
nu cudi ham tiéu va theo d&i hoi tho,
tho ra nhe.

1b/ - Cwoi ham tiéu trong lic rdi
ranh:

Trong phong doi, trén xe buyt hay dung
cho & buu dién. Bat cir ng6i hay dung,
nhin vao modt em be¢, mot ngon 1a, mot
blrc tranh bat cr mot vat oi it d1 dong
va mim cuoi trong khi théd ra va thd vao
that nhe ba lan. Duy tri nu cuo1r ham
tiéu trong suot thoi gian d6 va nghi
rang em bé, ngon 14, birc tranh hay vt
gi minh dang nhin chinh 1a ban than
minh.

1c/ - Cwoi ham tiéu trong khi nghe
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mot ban nhac:

Nghe mot ban nhac hai hay ba phut,
chu y téi 1oi nhac, tinh, ¥ va tiét tau.
Mim cuo1 va tho ra, thd vao that nhe
trong suot thoi gian do.

1d/ - Cwoi ham tiéu trong khi buc
boi.

Khi y thirc dugc minh dang buc bo,
lién tac khic nd ra nu cudi ham tiéu.
Tho ra vao that nhe, duy tri nu cuoi
suot trong ba hoi thd ra vao.

Tap buong tha

2a/ - Tap budng tha trong thé nam.
Nam ngira trén mit phang khong co
ném, khong cé goi. Dubi hai tay theo
than thé, dudi hai chan. Mim cudi ham
tiéu. Duy tri nu cudi ham tiéu. Tho ra,
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hit vao that nhe, cha y té61 hor tho.
Buong tha tat ca bap thit trén toan than
theé. Tuong nhu cuc sap that mem
xuong, mém nhu mot tdm lua tam
suong. Budng tha hoan toan. Chi duy
tri hot tho va ny cuol ham tiéu. Nghi
t5i mdt con méo nam xu trong bép,
dung to1 thi ém nhu mot dam bong gon.
Duy tri trong hai muoi hoti tho.

2b/ - Budng tha trong tu the ng01
Ng01 kiét gia, ban gia, ngoi xep bang,
ngo1 trén hai ban chan, har gbéi quy
hodc ngoi trén ghé dua budng thdng hai
chan. Mim cudi ham tiéu. Duy tri nu
cuo1 va buong tha nhu trong 2a.

Tap tho
3a/ - Thé bung.
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Nam xu6i hai chan nhu trong tu thé 2a.
Thé déu va nhe binh thuong. Chu y dén
dong tac cta bung. Bat dau hit vao va
phinh bung 1én dé dua khong khi vao
day phoi. Cho khong khi vao phan trén
ctia phoi trong khi nguc 1én va bung bat
dau xudng. Pung tho hoi dai qua, sé
met. Tap muoil hot tho nhu vay Hoi tho
ra dai hon hoi1 tho vao.

3b/ - Thé trong khi dém bwéc chén.
Di bd tung budc thong tha trong cong
vién, doc bo song hay trén duong lang,
thd binh thuong. Dém xem mdi hoi thé
ra va moi hoi thd vao binh thuong cua
minh lau duoc may budce. Thir dém nhu
vay tir chin dén muoi lan. Bat dau cho
hot thé ra dai thém mot budc. Khi hit
vao, dumg kéo dai hoi tho, ct dé tu
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nhién. Thit dém xem hoi thd vao c6
thay doi khong? thé chimg muoi hoi ra
vao nhu vay. Bay g10 cho hoi tho ra dai
thém mot budc nita 1a hai. Pé y xem
hot thd vao cO6 dai thém mot budc
khong... chi kéo dai ho1 thd vao khi
cam thay c6 nhu cau phai 1am nhu thé.
Thé muoi hoi nhu vay roi trd lai thé
binh thuong. Nam phat sau méi tiép
tuc. HE khi ndo thay hoi mét thi trd lai
binh thuong. Sau mdt vai tuan, hoi tho
ra vao co6 thé dai bang nhau. nhung moi
khi th¢ ra nguc va bung nhu nhau, chi
nén thd tr 10 dén 20 1an roi trd lai binh
thuong.

3¢/ - Pém hoi thé

Ngoi trong tu thé kiét gia hay ban gia
hay di bo. Khot su thé vao nhe nhe, v
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thirc rang day 12 minh dang thd vao hoi
thd tht nhat. Tt tir tho ra, v thic rang
day la minh dang tho ra hoi tho thu
nhat, hit vao va nhd 1a nén thd bung.
(32)

Khoé1 sy hit vao hoi thd thr hai. Tho
dén hoi thd thr muoi hai thi bo va dém
lai s6 mot. Hodc co thé dém nguoc tu
10 dén 1. Tho nua chirng ma b1 loan
twong lam cho quén so6 thi bat dau tré
lai.

3d/ - Theo doi hoi thé trong khi nghe
nhac.

Nghe moOt ban nhac. Tho déu, nhe, dai,
theo doéi hoi thd, lam chu hoi thé.
Trong khi van nhan thic duoc tiét tau
va tinh cam cua ban nhac. Khong bi
tinh tiét cia ban nhac anh huéng dén
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hoi tho va quyén chil ddng ciia minh.

3e/ - Theo doi hoi trong Kkhi néi
chuyén.

Thé déu, nhe va dai, theo ddi hoi thé
trong khi nghe va tiép chuyén mot
nguo1 ban va tra 101 nhitng cau hoi cua
ngudi ay, lam nhu & 3d.

3f/ - Theo doi hoi thé.

Ngoi kiét gia, ban gia hodc di bd. Khdi
su thé vao nhe nhe (nhd thd bung) mot
ho1 thé binh thuong va quan niém minh
dang thd vao moét hoi tho binh thudng.
Tho ra va quan ni€ém minh dang tho ra
mot hoi thd binh thuong. Thé ba lan
nhu vay. Khot su hit vao mot hot tho
dai hon va quan niém: minh dang thé
vao mot hot thd kha dai. Thd ra va
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quan ni€ém: minh dang thé ra mot hoi
thd kha dai. Tho ba lan nhu vay. Bay
210 khot sy theo do1 hot tho cua minh
mot cach cham cha, biét rd dong tac
ctia bung va phoi va theo doi sy ra cia
khong khi. Quan niém: minh dang hit
vao va dang theo doi tir dau téi cudi hoi
thd vao. Minh dang tho ra va dang theo
ddi tir dau t6i cudi hoi tho ra.

Thé nhu vay 20 lan, tro lai binh thuong
va sau nam phut, tap lai nhu ci. Nho
duy tri nu cuo1 trong khi thd. Khi tap
da quen thi chuyén sang 3g.

39/ - Thé an dinh than tam dé thuc
hién hy lac.

Ngoi k,ié't gia hay ban gia. Mim cuoi
ham tiéu. Theo do1 hoi tho nhu 3e. Khi
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tam da yén, kho1 sy thd nhe va quan
nieém: minh dang thé vao va lam cho
hoi thé lang diu, an tinh. Minh dang
tho ra va lam cho toan than léng diu, an
tinh. Thé ba 1an nhu vay roi quan niém:
minh dang tho vao va thay than tim an
lanh, minh dang tho ra va thay than tim
an lanh. Minh dang tho vao va thay
than tam thanh thoi, an lac, minh dang
thd ra va thay than tam thanh thoi, an
lac. Duy tri quan ni€ém tor nam phut to1
ba muoi phit hay mot gio, tuy kha
nang va cong phu luyén tap. Chua y khot
su tap va két thuc thuc tap phai rat
thong tha nhe nhang. Khi mudn két
thuc phai nhé nhe chuyén minh, lay hai
tay xoa nhé nhe 1én mit, trén mat, xoa
bop cac bap thit trén chan trude khi
chuyén sang thé ngodi binh thuong.
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Ng6i dudi hai chan mét lat r6i méi khoi
su dirng day.

Quan niém tw thé ciia than thé va
dong tac than the

4al - Quan niém tuw thé cia than thé.
Co thé thuc hién phép nay bat clr noi
dau va lac nao. Khai su cha v dén hoi
tho, thé nhe va sau hon binh thuong. y
thic dugc tu thé cia than thé minh:
dang dtmg, nam. ngdi. Ai o dau, dung
& dau, nam & dau. y thic ludén chu dich
hay sy khong co chu dich cua nhing tu
thé ay. Vi du minh biét minh dang ding
trén mot suon doi xanh dé hong mat
hodc dé tho, hodc dung chi dé 1a dung
khong c6 chu dich gi ca.

4b/ - Quan niém khi pha tra.
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Nau tra va pha mot binh moi khach
hay dé minh tu uéng, ct dong cham rai
va y thirc khong bd qua mdt chi tiét nao
hay ddng tac nao cia minh. Biét 1a tay
trai cam quai am, biét 1a tay phai dang
muc nude do6 vao Am. Thé nhe, sdu hon
binh thuong va nam lay hoi thé mdi khi
coO loan tuong.

4c/ - Quan niém khi rira bat.

Rura bat that thong tha, moi cai bat 1a
mot doi twong clia quan niém. Xem moi
cal bat quan trong nhu chan nhu, nhu
phat tanh. Theo ddi hoi thd dé doi tri
loan tuong. Tuyét doi dimg cod udc
muén rira bat cho chong xong. Xem rira
bat 1a viéc quan trong nhat trén doi.
Rira bat 13 thién quan. Néu khong rira
bat trong thién quan thi ciing khong




140

biét thién quan trong ltc ngoi.
4d/ - Quan niém khi giat ao.

Pung giat mot 1an nhiéu 40 qua. Lay do
chirng ba bon bo do ba ba ra giit. Tim
tu thé dtmg hay ngdi thuan loi nhat ma
khong mo1 lung. Giat do thong tha, chu
y t&1 tung dOng tdc cua ban tay, canh
tay. Chul y bot xa phong va nudc. Giat
a0 va xa nudc xong thi tdim tu ciing
trong sach nhe¢ nhang nhu ao. Nhé duy
tri nu cudi va nam lay hoi thd khi tam
b1 loan dOng.

4e/ - Quan niém khi don nha.

Chia cong viéc thanh tung lop. Thu xep
gon d6 dac va sach vo, lau chui cau
tiéu, lau chui phong tam, quét nha, lau
sach ban ghé va ké ti. Pé that nhiéu thi
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gi cho moi thir 16p. Pong tac cham lai,
cham bang ba lan thuong ngay. Tap
trung vao dong tac va vao doi tuong
dong tac. Vi du sau khi sdp mot cudn
sach vao chd cua nd trong ké sach.
Nhin cudn sach, biét cuon sach la cudn
gi, biét minh dang nhin cudn sach va
dang muodn sap cudn sach vao cho cua
nod, biét tay minh dang dua ra cam cuon
sach, biét tay minh dang dit cuén sach
vao cho cua no trén ké sach. Tranh
nhirng dong tac manh va lién tuc lam
cho minh mét. Duy tri ¥ thitc no1 hoi
thé, nhat 13 khi tdm bi loan dong tim Ve
qua khtr hoac v1 lai.

4f/ - Quan niém khi taim.

Pé ra tir nira gio dén 45 phat dé tam.
Pung c6 mot gidy nao ho1 ha. Tu luc
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stra soan bon tam cho dén luc mic xong
40 quan sach 1én minh, giit cho dong
tac that nhe nhang cham rii. Bé y toi
moi phan vi trén co thé, khong phan
bi¢t va e ngai, chu y to1 tung gao nudc
trén co the Theo ddi hoi thd. Thay
rang bon tam ciing mat va thom nhu
mot hd sen mua ha thom mat va tinh
khiét.

49/ - Quan niém vé hat séi.

Ngoi tu thé kiét hay ban gia, diéu phuc
hoi thd nhu & bai tp 3e. Sau khi diéu
phuc ho1 thd, khot sy buong thu tat ca
cac bap thit va duy tri nu cudi ham tiéu
nhu & bai tip 2a. Tudng minh la mot
hat so1 dang ro1 that nhe nhang trong
mot dong song, khong can co chu y to1
dong tac va van roi xuong tim chd an
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nghi hoan toan no1 day song c¢6 cat min.
Quéan tudng nhu thé nao cho dén khi
than tAm hoan toan an 6n nhu hat séi da
dat t6i day song va dang nam an nghi
trén cat min. Duy tri trang thai1 an lac
nay trong ntra gid, trong khi van khong
ro1 nu cuol va hot thd. Khong mot tu
twdng nao vé qua khir hay vé twong lai
16i kéo dwoc minh ra khoi sy an 6n
thanh tinh cta hién tai. Ké ca wéc mudn
thanh Phat hay ctru d§ chung sanh. Vi
tru dang ton trong gio phat hién tai vi
biét trong sy thanh Phat va ciru d6
chung sanh chi co thé thuc hién trén
can ban cua tam trang binh an, v uu tu
hién tat.

4h/ - T6 chirc ngay quan niém.

Chon mot ngay trong tuan, thr bay hay
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chu nhat, tuy hoan canh. Bo tat ca moi
cong vi€c trong tuan, khong hd1 hop,
khong tiép khach, chi 1lam moi viéc
trong nha nhu don dep, nau nuong, giat
gifi, lau chui theo phuong phap chi dan
& phan 4e. Tiép theo 1a pha tra (4b) va
udng tra. Co thé doc kinh, viét thu cho
nguol than hay di bd. Sau do tap tho
(3b, 3c, 3e). Trong trudong hop doc kinh
hay viét thu hdy nén cha y, dung dé
kinh va thu kéo minh di. Quan niém dé
giit chil quyén ctia tAm ¥. Poc kinh va ¥
thirc duoc minh dang doc gi, viét thu va
y thitc dugc minh dang viét gi. Ciing
nhu trong truong hop nghe nhac hay
tiép chuyén (xem 3d va 3e). Buoi chiéu
tu lam léy thitc 4n, in rat nhe hay chi
an vai trai cAy hodc uong nudc trai cay.
Thién toa mot gid trudc khi ngu. ap
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dung bai tap 4g hay 3¢ hoac 3g.

Trong ngay nén di b hai lan, moi lan
tir nira gid tdi 45 phat. Budi toi ding
doc sach trude khi ngu. Thay vi doc
sach, tap buong thu nhu 2a trong 15
phut, chu y t&1 hot the. Tho nhe va
dimng dai qua. Theo ddi sy lan xuong
ctia bung va nguc, mat nham.

Moi dong tac trong ngay phdi chim
hon thuong nhat it ra 1a hai l1an.

Quan niém vé duyén khéi

5a/ - Quan niém vé ngii uan.

Tim mét hinh anh ctua minh hoi con tho
au. Ngo1 lai trong tu thé ki€t gia hay
ban gia. Khoi su theo doi1 hoi thd theo

\
1A

5¢. Sau khi thé duoc hai muo1 lan.
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Khéi su cht ¥ vao tam hinh trudc mit.
Str dung ky trc lam song day nhiing
hinh anh ngii uan cia tu than trong thoi
gian bé tho, thoi gian ciia tam hinh,
nhitng hinh anh vé sic than, cam tho,
suy tu, ha nh nghi€p va nhan thirc cua
minh trong thoi gian d6. Tiép tuc duy
tri hoi tho, dung dé ky niém 16i kéo va
che 1ap chanh niém. Duy tri quan niém
trong 15 phut, duy tri nu cuoi ham tiéu
roi khoi su di vao quan niém tu than: y
thirc vé sac than, cam tho, suy tu, hanh
nghi¢p va nhan thuc cua minh trong
giai doan hi¢n tai. Thay rd hop thé ngii
uan ctia minh roi dit cau hoi: Ta 1a ai?
ving chai trong tu than nhu vui mot hat
giong tot trong dat min cod tudi tam.
Cau ho1 "Ta la a1?" khong giao cho tri
ning giai dap bang suy luidn ma giao
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cho toan thé cta hop thé ngii uan 6m
ap. Pung thuc day tri nang di tim giai
dap suy luan. Chi bang 1ong véi cau hoi
than trong, nghiém mat va tha thiét
trong tu than. Quan ni€ém trong 15 pht,
duy tri hoi thd nhe va kha sau dé dung
bi 16i cuodn theo suy tu triét hoc.

5b/ - Quan niém vé ta:

Ngoi trong dém t0i, trong phong riéng
hay bén bo song, trén d6i co hay bat ctr
noi nao vang nguoi, khoi sy nam lay
ho1 thd theo 3e, quan miém: "Ta sé
dung ngon tay tro chi vao ta" va thay vi
ding ngén tay tré chi vao sic than
minh thi dung ngon tay tro chi ra ngoai.

Quan niém dé€ thay dugc "ta" ngoai sac
than ta. Quan nmiém de¢ thay sac than ta
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cO mat ngay phia trudc mat trong rung
cay, trong 1a co, no1 dong song. Quan
niém dé théy duoc ta trong vi tru va vi
tru trong ta, co vl tru nén co ta, co ta
nén co vu try, khong co su sanh ra cling
khong co su chét di. Duy tri nu cuoi

ham tiéu, nam virng hoi thd. Quan niém
tr 10 - 20 phat .

5¢/ - Quan niém b xwong cia chinh

ta.

Nam trén giudng, trén san .nha hay trén
cd trong tu thé ua thich, dung dung goi.
Khéi sy nam lay hoi thd. Quan niém
séc than minh chi con la mot bo xuong
trang nam phot trén mat dat. Duy tri ny
cudi ham tiéu va tiép tuc nam lay hoi
thd. Quan ni€ém thit da minh da tan ra
hét, rang sac thin minh dang cd 1a sac
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than cua 80 muoi ndm vé sau. Di nhién
la mot bd xwong trang nam trong long
dat hay trén mit dat. Thay rd xuong
dau, xuong vai, xuong sudn. xuong
song, xuong quai sanh, xuong Ong
chan, timg d6t ngdn chan, xuong canh
tay, xuong ngon tay tung dot. Duy tri
nu cudi, thd that nhe, tim hoén binh
tinh. thay bo xuong khong phai 13 ta,
sac than khong phai 1a ta ddong nhat véi
su song.

Su song vinh ctru noi ¢ cay, noi con
nguol, nol chim tha, no1 khi tro1, noi
song bién, noi cac vi sao. Bd xuong chi
la mot phﬁn nho cua ta. Ta cO mat moi
no1 va mo1 luc. Ta khong phai chi la
sic than, cam tho, suy tu, hanh nghiép
va nhan thurc. Duy tri quan niém tu 20
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phat dén ntra gio.
5d/ - Quan niém vé nguoi thian yéu
mai cheét.

Tren ghé hay trén giuong, ngoi hay
nam trong tu thé ua thich. Khoi sy nam
lay hoi thd theo 3c. Quan niém vé than
thé ngudi minh thuong yéu di chét
cach diy may thang hay d3 hai ba nam.
Biét rd thit da cua chinh minh dang
con. Biét rd noi minh con du sy hoi tu
clia sac than, cam tho, tu duy, hanh
nghi¢p va nhan thirc.

Quan thong vé su lién hé giita minh véi
ngudi Ay ngdy xua va trong gio pht
nay. Duy tri nu cudi ham tiéu va nam
lay hoi thé. Quan niém trong mudi 1im
phat.
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5e/ - Quan niém vé "Khong".

Ngoi trong tu thé kiét gia hay ban gia,
tap thd cho diéu hoa nhu trong 3c va
3g. Quan niém vé tinh cach vo thuong
ctia hop thé ngil uan. Sac than, cam tho.
tu duy, hanh nghiép va nhan thuc. Xet
tung uan mot, tu uan nay sang uan
khac. Thay dugc tat ca déu chuyén bién
vO thudong va vo nga. Su tu hop cua ngii
uan cling nhu su tu hop cua mdi hién
twong déu vang theo dinh luit duyén
khéi. Su hop tan ciing giong nhu sy
hop tan cua nhirng dam may trén dinh
nti. Quan niém dé dung bam vao hop
thé ngil uan. Biét rang yéu thich hay
chan ghet cling la nhiing hién tugng
thudc hop the ngili uan. Quan niém dé
thay rod ngii uan 1a vo thuong, vo nga va
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trong rong ("khong"). Nhung ngii uan
cling rat 1a mau nhiém nhu bat cir hién
twong nao trong vi try, mau nhiém nhu
sy song co mat khap mo1 not. Quan
niém dé thay duoc ngl uan khong thuc
su sinh diét, con mat vi ngii uan ciing 1a
chan nhu.

Quéan niém dé thay vo thuong 1a mot
khai ni€ém, vo nga cling 1a mot khai
niem. "khong" cling 1a mot khai ni€ém
dé khong b1 rang budc bdo1 vo thuong,
vo ngd va "khong". Quan niém dé thay
duoc khong, ciing dé thay dugc chan
nhu cua "khong" cting khong khac von
chan nhu cta ngil uan. Phép quan nay
nén tap sau khi da thuan thuc cac phép
quan 5a, 5b, 5c va 5d. Thoi gian tuy
vao nhu yéu cua nguo1 thuc tap, co thé
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mot gio, c6 thé 2 gio.
6a/ Quan niém vé ngudi minh o4n
ghét nhat.

Ngoi trong tu thé kiét gia hay ban gia.
Thé va duy tri nu cuodi ham tiéu nhu
trong 2b. Tim trong ky tc hinh bong
cua nguoi minh thuong nghi da lam
minh kho dau nhiéu nhat. Lay hinh
bong nguodi ay lam doi tugng quan
niém. Quan niém vé sic than, cam tho,
tu duy, hanh nghi¢p va nhan thirc cua
ngu:(n ay. Quan tung net sac than nguol
ay, quan ni¢ém nhirng nét ma minh cho
1a dé ghét, doc dia nhat. Quan vé cam
tho, quan niém xem nguoi d0 sung
suéng thé nao va dau kho thé nao trong
doi song hang ngay. Quan vé tu duy,
quan niém xem nguol do tu duy theo
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khudn kho nao. Quan vé hanh nghiép,
quan niém xem nhirng dong luc da thuc
day nguo1 do woc muon va hanh dong.
Quan v€é nhan thic, quan niém xem
nhitng nhan dinh ctia ngudi ay cd coi
mo tu do khong, ¢ b1 anh hudng bon
thanh kién, su bung bit. su gian hon va
tinh trang mat tu chu hay khong.

Quan niém nhu thé cho dén khi cam
thay sy thuong xot nay sinh trong tam
nhu mot giéng nudc ngot méi dao dugc
va gian hon no1 minh tan bién. Lap la1
bai tap nhiéu lan.

6b/ - Quan niém vé kho dau do vo
minh tao ra.

Ngoi lai trong tu thé kiét gia hay ban
gia. Khot sy diéu hoa hoi tho theo 3e.
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Chon truong hop cua mot nguol, mot
gia dinh hay mot xd hoi dau kho nhat
ma minh biét dé lam mot doi tuong
quan nigm. Trong truong hop lay mot
nguoi dé quan thay nguon goc cua tat
ca nhitng dau kho thi c6 thé bat dau tur
nhitng dau kho sac than (bénh tat,
nghéo kho, doi, dau don xac than) dén
nhirng dau kho cam tho (ray rut, s¢ hai,
ganh t1, cam thu, dan vat), roi nhirng
dau kho tu duy (bi quan, xoay quanh
nhitng d6i tuong den t6i, nho hep).
Nhitng dau kho hanh nghiép (thuc day
bo1 s¢ hai, chan nan, tuy€t vong, cam
tht1) va dau kho nhan thitc (bung bit boi
hoan canh, boi su kho dau, béi nguoi
xung quanh, boi gido duc, tuyén truyén,
bdi su thiéu tu chu cua tim y). Quan
niém dén khi sy x6t thuong ndy sinh
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trong tAm nhu mot giéng nudc ngot,
thay rang nguoi ay kho dau vi bi hoan
canh va vo minh che lap, tr d6 phat
tam giup d& nguoi ay thoat khoi tam
trang va hoan canh hién tai bang nhirng
phuong tién im ling va té nhi nhat.

Trong truong hop lay mot gia dinh dé
quan thi cting theo phuong phap trén,
nhung quan niém ting c4 nhan mot, hét
c4 nhan ndy dén cd nhan khac. Thay
duoc su dau khd cua ho 1a sy dau khé
ctia chinh minh. Thay rang minh khéng
trach moc ai trong cong dong d6. Thay
rang minh phai gitip ho thoat khoi tinh
trang bang nhitng phuong tién im ling
va t€ nhi nhat.

Trong truong hop lay xa hoi dé quan, vi
du cudc chién tranh Viét Nam thi quan
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niém dé thay rang hau hét nhitng nguoi
Viét Nam tham du cudc chién déu la
nan nhan du ho thudc phia nao. Théy
duoc rang moi nguoi1 o ca hai phia déu
sung suong khi thay cudc chién cham
dut. Thay dugc rang cac y thuc he
chong d6i nhau déu 14 san pham cua tu
teong Tay Phuong. Sung dan, vi khi
hal bén sir dung cling 1a san pham va
tang pham cta Tay Phuong. Thay rang
chién tranh Viét Nam 1a do sy tranh
chap ctia cac cuong quoc, do k§ nghé
vii khi Tay Phuong, do hé thong kinh té
dé quoc va do sy thiéu thire tinh, thiéu
khon kheo cua nguor Vit Nam ma con
tiép dién. Thay rang quyén song cua
con nguoi la quyén can ban, sy giét
nhau khong giai quyét duoc gi. Kinh
Duy Ma Cat no1: "Vao thor dai dao
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binh - Phat khéi tam tr bi - Giao hoa
cho mo1 nguor - Pung gir tam thu
nghich - Khi ¢6 giao tranh 1én - Dung
uy luc ctia minh - Lam strc hai bén
ngang - Thuyét phuc dé hoa giai".

Quan ni€ém cho to1 khi mo1 trach moc
cam thu tan bién, long thuong phat smh
nhu modt giéng ngot trong tdm, phat
nguyén lam cong viéc tinh thirc va hoa
giai dong bao biang nhitng phuong tién
vO tudng va té nhi nhat.

6¢/ - Quan niém vé hanh déng vod
tuong.

Ngoi lai trong tu thé kiét gia hay ban
gia. Khoi sy diéu hoa hoi tho theo 3c.
Chon moét du an phat trién nong thon
hay bat c du an phung sy nao ma
minh cho 13 quan trong dé lam doi
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twong quan niém. Quan niém vé chu
dich, phuong phap va nhan su cua cong
tac. Vé chi dich, quan niém dé biét
rang cong tac la dé loi sinh, dé lam bét
kho dau, dé dap tmg tir bi, ma khong
phai 1a dé thoa man udc mudn dugc
ngoi khen. Vé phuong phéap, quan niém
dé thay day la su cong tac gitra nguoi
va nguol, khong phai 1a hanh dong ban
bo tuy so thich nguot lam. Vé nhan su,
quan sat dé thay rang trong cong tac,
néu minh con thay minh 1a ké phung su
va nhitng nguoi1 kia dugc phung su thi
minh van con 1a hanh dong vi minh ma
khong that sy vi nguol. Kinh Bat Nha
noi: "Bo Tat dd ching sanh ma thuc ra
khong c¢6 ching sanh nao duogc do ca".
D6 1a Phat tAm 1am viéc theo tinh than
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vO tudng cua Bat Nha.

6d/ - Quan niém vé hanh xa:
Ngoi lai trong tu thé kiét gia hay ban
gia. Khai sy diéu phuc hoi thd theo 3c.
Hoi tuong nhirng thanh tich dang ké
trong do1 minh, nhitng gi minh da thuc
hién duoc va lan luot quan ni¢m vé
ting thanh tich mot. Quan niém vé tai
nang minh, vé dtcc d6 minh, vé su héi
tu nhirng diéu kién da khién minh thanh
cong. Quan niém dé thay nhitng khinh
xuat, nhitng ngd man da timg phat sinh
tr y niém minh c¢0 cong trang. Quan
niém duyén khoi dé thay d6 khong phai
l1a nhirng cong trinh cua minh ma la su
hoi tu ctia nhiéu nhan duyén. Quan
niém dé thay rang minh khong tu
chuyén chd duogc nhitng thanh tich ay,
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thanh tich ay khong phai 1a cai ta cua
minh. Quan niém dé thay minh tu do.
khong b1 rang budc vao chung, chi khi
nao budng tha dugc chung minh mo
that su thanh thoat va khong con bi
chung xoay chuyén. Hoi tuong nhing
that bai, nhing chua cay nhat trong doi
minh va lan lugt quan niem ve tung
that bai mot. Quan niém vé tai nang cua
minh, dirc d0 cta minh, su thiéu thon
nhitng diéu kién khién minh that bai.
Quan niém dé thay nhing e ngai,
nhirng mac cam da phat smh tr y ni€ém
minh thua kém trong su thuc hién
nhitng diéu d6. Quan niém duyén khoi
dé thay d6 khong phai thuc su 1a su
kém céi ciia minh ma 1a su thiéu thon
nhirng diéu kién thuin loi. Quan niém
dé thay riéng minh khong chuyén ché
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duoc nhung that bai ay va nhiing that
bai ay khong phai 1a cai ta ctia minh.
Quan ni€ém théy minh tu do, khong b1
rang budc vao chung, rang chi khi nao
buong tha dugc ching, minh mad1 that
su thanh thoat va mdéi khong con bi
chung de nén.

6e/ - Quan niém vé bat xa.
Ngoi lai trong tu thé kiét gia hay ban
gia. Khoi su diéu phuc hoi théd theo 3c.
Thuc tap mot trong nhitng phép quan
5a, 5b, 5c, 5d va 5e. Quan niém dé théy
r0 van vat vo thuong, vo nga, sinh dict
bién hoai trong tung gilay tung phut.
Quan niém dé thay rang tuy van vat 1a
vO thuong, vo nga, sinh diét bién hoai
trong tung giay turng phut, nhung van
vat van 1a mau nhiém, khong bi rang
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bugc vao hiru vi ma cting khong b1 rang
buoc vao vO vi. Quan niém de thay
rang Bo Tat tuy khong vudéng mac vao
ngu uan va van phap, nhung cing
khong tron tranh ngil uan va van phap.
Tuy c6 thé budng tha ngii uan va van
phap nhu buodng tha tro ngudi, nhung
van an tra duoc trén ngll uan va van
phap ma khong bi chim dam boi ngii
uan va van phap. Ciing nhu nuéc trong
nhitng lan song khong bi nhiing lan
song lam chim dam. Quan niém dé thay
duoc rang ngudi giac ngd tuy khong bi
nd 1& bdi cong tac dd sinh nhung van
khong khi nao ro1 cong tac do sinh.
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PHEP LA CUA SU TINH THUC
Thich Nhit Hanh

Phan III
-00000-
KINH LUC

Kinh An Ban Tha Y
ANAPANASATI, MAJIJHIMA

NIKAYA 118
(Ban tom lwoc)

Kinh An Ban Thu y day 16 phuong phap
quan ni¢m ho1 tho, chia lam 4 nhom, moi
nhom 4 phuong phap. Ba nhom dau
nhiam t&i ca dinh 1an hué, nhém thi tu
chi nham t&i hué.
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1/ Khi th¢ vao moét hoi1 dai. Hanh gia
quan nieém: To1 dang théd vao mot hoi
dai. Khi thd ra mot ho1 dai, hanh gia
quan ni¢m: t01 dang tho ra mot hot dai.

2/ Khi thé vao mdt hoi ngan. Hanh gia
quan nieém: To1 dang théd vao modt hoi
ngan. Khi thd ra mot hoi ngan, hanh gia
quan niém: t6i dang thd ra moét hoi ngan.

3/ Hanh gia quan niém: To1 dang tho vao
va v thirc toan ven dugc ca hol thé ma
to1 dang tho vao. ToO1 dang tho ra va y
thirc duoc toan ven ca hor tho ma to1
dang tho ra.

4/ Hanh gia quan ni€ém: To61 dang tho vao
va lam cho sy diéu hanh trong co thé toi
tré nén lang ling. Toi dang thd ra va lam
cho su diéu hanh trong co thé tdi tré nén
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lang ling.

5/ Hanh gia quan niem: To1 dang tho vao
va cam thay an lac. To1 dang tho ra va
cam thay an lac.

6/ Hanh gia quan niem: To1 dang tho vao
va cam thay sung sudng, thanh thoi. Toi
dang thd ra va cam thiy sung sudng
thanh thou.

7/ Hanh g1a quan niegm: To1 dang tho vao
va theo do1 tam y cua to1. To1 dang tho ra
va theo do1 tam y cua to1

8/ Hanh gia quan ni€ém: To1 dang tho vao
va lam lang diu tam.y cua to1. To1 dang
tho ra va lam lang diu tam y cua to.

9/ Hanh gia quan niém: T61 dang tho vao
va y thirc toa n ven tam y cua to1. To1
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dang tho ra va y thirc toan ven tam y cua
tol.

10/ Hanh gia quan ni€ém: To1 dang tho
vao va lam cho tam y cua t61 hoan lac.
To61 dang tho ra va lam cho tam y cua to1
hoan lac.

11/ Hanh gia quan niém: To61i dang thé
vao va tap trung tam y cua to1. To1 dang
tho ra va tap trung tam y cua tou.

12/ Hanh gia quan niém: Toé1 dang tho
vao va thao g& tam td1 khoir moi rang
budc. To1 dang thd ra va thao gd tam to1
kho1 mo1 rang budc.

13/ Hanh gia quan nmi€ém: To1 dang tho
vao va quan niém vé tanh cach vo
thuong cua van hitu. To1 dang tho ra va
quan niém vé tanh cach vo thuong cia
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van hiru.

14/ Hanh gia quan ni€ém: To1 dang tho
vao va quan ni¢m vé su tu do cua toi doi
vol van hiru. To1 dang thd ra va quan
niém vé su tu do cta téi doi vai van hiru.

15/ Hanh gia quan ni€ém: To1 dang tho
vao va quan niém vé su dap tat ciia moi
ao vong noi to1. To1 dang thd ra va quan
niém vé su dap tdt cia moi 4o vong noi
tol.

16/ Hanh gia quan ni€ém: To61 dang tho
Va0 VA quan niém vé su budng tha cua
moi phién ndo va ao vong noi toi. Toi
dang thd ra va quan niém vé sy budng
tha ctia moi phién ndo va 40 vong noi
tol.

Kinh An Ban Thu ¥ néi vé 4 phép quan
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niém. Trong nhiing phép quan niém ké
trén thi phép thu nhat dén phép thur tu 1a
dé quan niém vé than the, phép thu nam
dén phép thu tam 1a dé quan niém vé
cam tho, phe¢p tht chin té1 pheép tha
muoi hai 13 dé ‘quan niém vé tam ¥, phep
thr muo1 ba den phép thir mudi sau 1a dé
quan niém vé doi twong tam v tic 1a cac
phap. Sau d6 kinh ciing néi thém vé 7
yéu t6 ngo dao la: chanh ni€ém, su giam
dinh dung sai, thién ac, su tinh chuyén,
su an vul, su nhe nhom, sy dinh tam, su
budng tha.

-00000-

Kinh Bach thién tung bat nha,
trich pham Phat Da La Ni
SATASAHASRIHA
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PRAJAPARAMITA

Day ntra, Tu Bd Pé oi, 1a con duodng 16n
ctia cac vi Bo Tat: Trudc hét 1a bon phép
quan niém. Bon phép 1a gi? Quan niém
than thé, quan niém cam tho, tim ¥ va
van phap.

B6 Tat an tru trong than thé, cam tho,
tam y va van phap. Nhung khong khoi
niém phan biét d6i voi than thé, cam tho.
tdm y va van phap. Bo Tat tinh tién, tinh
thirc hoan toan trong quan ni€ém. Sau khi
d3 bo ra ngoai nhitng sau dau tham duc
trén thé gian va khong tru vao bat ct thi
gi. BO Tat quan chiéu than thé, cam tho,
tim y va van phap bén trong va bén
ngoai.

B6 Tat quan niém than thé bén trong
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bang cach nao? Khi di B6 Tat biét minh
dang di. Khi dimg B6 Tat bict minh dang
dung. Khi ngoi B6 Tat biét minh dang
ngo1. Khi nam B6 Tat biét minh dang
nam. Bat ctr than thé dimg & trong tu thé
nao du tot hay xau, Bo6 Tat cling biét vé
tu thé ay. Bo Tat lam nhu vy ma khong
c6 chap trudc.

Lai ntra kh1 thuc hanh Ba La Mat Bat
Nh3, B6 Tat thd vao mot cach co ¥ thirc
va biét rang: "Minh dang thd vao. Khi
thd ra Bo Tat y thic rang: "Minh dang
thd ra". Khi thé vao mot hoi dai Bo Tat ¥
thirc rang: "Minh dang thd vao mot hoi
dai". Khi thé ra mot hoi dai Bo Tat y
t
C
t

htic rang: "Minh dang thd ra mot hoi
a1". Khi tho vao mot ho1 ngan Bo Tat y
htrc rang: "Minh dang thd vao mot hot
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ngan". Khi thd ra mot hoi ngan Bo6 Tat y
thirc rang: "Minh dang tho ra mot hoi
ngan'.

Mot nguoi the 1am do gom, khi day mot
vong dai biét 1a minh day mot vong dai,
khi day mot vong ngan biét 1a minh day
mot vong ngan. Bo6 Tat cling quan ni¢m
vé hoi thd nhu vdy, lam nhu thé ma
khong co chap truée.

Lai ntra, khi thuc hanh Bat Nha Ba La
Mat. Bo Tat quan niem than thé noi than
thé va thay nhitng yéu t0 cau thanh than
thé ay: dat, nudc, lira, khong khi. Nhu
mot vi d6 té hay nguodi phu ta cia ong ta
sau khi mo con bo ra lam 4 phan va quan
sat, BO Tat cling quan chiéu 4 yéu to
trong than thé minh nhu vay. Lam nhu
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thé ma khong c6 chap trude.

Lai ntra kh1 thuc hanh Bat Nha Ba La
Mat, B6 Tat quan ni¢m than thé noi than
thé, tur gOt chan tro 1€n dinh toc, tur dinh
toc trd xuong got chan. khap nhiing noi
chira nhiéu th{r bat tinh. Toc, mong, da,
thit, gan, mau, xuong, tuy, than, tim,
gan, hoanh cach mac, 1a lach, phé)i, ruodt,
mang rudt, phan, mat, dam, mu, mo hoi,
nudc mat, nudc mii, nude bot, nude &
cac khép xuong, nudc tiéu, ghén, cut

ray....

Nhu ngudlr nong phu c6 mot bao tai
dung du tha hat: hat me, hat cai, dau do,
gao lre, lia mi, gao trang,...bat ctr ké nao
c6 d6i mat tot déu co thé thay du cac loai
hat nhu thé va ndi rang:"Nay day 1a hat
me, day 1a hat cai....". B6 Tat quan niém
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than th,é cuing nhu vay ma khong khoi
tam chap trudc.

Lai nita, B6 Tat quan niém than thé bén
ngoai thé nao? Khi di dén nghia dia, Bo6
Tat thay cac xac chét bi quang d6, xac
chét di mot ngay, di 2 ngay, 3 ngay, 4
ngdy, 5 ngay... sinh 1én, tim den, thoi
rita, bi doi bo dn. Bd Tat so sanh nhirng
xac chét v4i than thé minh: "Than nay
cling s€ chiu sO phan do, khong tranh
thoat duoc", va Bo Tat quan niém khi
thay xac chét dé 6, 7 dém, bi qua diéu,
ché séi ria nat, hay thay xac chét do6 bam
dap, thdi nat, ghé tom, hoac théy Xac
chét do chi con 1a mot bd xuwong dinh thit
va mau, nhd gan c6t ma con dinh vao
nhau. Hay thay xac chét chi con lai mot
b0 xuwong, thit mdu va gan da tan hét,
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hay thay chi con mot dong xuong roi rét
trén mit dat, hay thay chi con nhiing cai
xuong rar rac day do trén bai tha ma.
Pay la xuwong chan, kia la xuong so, kia
nra la xuwong suon, d6 la xuong
song....Hay thay nhing khuc xuong da
trai qua nhleu nim, nhiéu tram nam dudi
mua nang. trang héu nhu vo oc, hay thay
nhitng miéng xuong den, xanh, muc nat
thanh bui rai rac trén mat dat. Bé) Tat so
sanh nhimg hinh anh ay voi tu than va
quan mem rang: "Than nay ciing dong
mét so phan nhu thé, khong tranh thoat
dugc".

B6 Tat quan niém tim y va céc phap nhu
thé sau khi dé bo ra ngoai moi sau dau va
tham duc tran thé.

Va day nita, Tu B6 D¢ o1, con duong 16n
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cia Bo Tat, 1a con dudng chanh tinh tién.
-00000-

Kinh Bao tich
SIKSHASAMUCCAYA
RATNAKUTA

Hanh gia tim tam, tam nao? Tam tham,
tam gian hay tam s1? Tam qua khur, tam
hién tar hay tam vi lai. Tam qua kht
khong con. Tam vi la1 chua c6. Tam hién
tai khong tra.

Nay Ca Diép, tAm khong thé nam bat tir
bén trong hay bén ngoai, hay o gita.
Tam v6 hudng vo niém, khong c6 chd so
y, khong c6 no1 qui tac. Chu Phat khong
thay tam trong qua khu, trong hién tai va
trong vi lai. Cai ma chu Phat khong thay
thi 1am sao quan niém nodi. Néu c6 quan
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niém thi chang qua 1a sy quan niém vé
sinh diét cia cac d6i tuong tAm y. TAm
nhu mot ao thuat, vong tuong dién dao
cho nén cO sinh di€t muon trung. Tam
nhu nudc trong dong song khong bao gio
dung lai. Vura sinh da hoai di¢t. Tam nhu
ngan ludi dao do nhan duyén ma co.
Tam nhu chdp giat loé 1én 16i tat. TAm
nhu khong gian no1 muon vat di ngang.
TAm nhu ban xau tao tac nhiéu lam 16i.
Tam nhu ludi cAu dep nhung nguy hiém.
Tam nhu rudi xanh ngd dep nhung rat
xau. TAm nhu ké thu tao tac nhiéu nguy
bién. TAm nhu yéu ma tim noi hiém yéu
dé huat sinh khi nguol. Tam nhu ke trom,

trom hét cin lanh.

Tam wa thich hinh dung nhu mat con
thi€u than. va thich am thanh nhu trong
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tran, wa thich mu1 huvong nhu lon thich
rac ban, ua thich vi ngon nhu rudi thich
thirc an thwa, wa thich xtc giac nhu con
rudi sa dia mat. Tim tdm hoai ma khong
thay tdm dau. Pa tim khong thay thi
khong thé phan biét dugc. Nhiing gi
khong thé phan biét duoc thi khong co
qua khtr va hién tai 1an vi lai. Nhiing gi
khong co6 qua khtr hién tai lan vi lai thi
khong c6 ma cling khong khong.

Hanh gia tim tam bén trong cing nhu
bén ngoai khong thay. Khong thay tim
no1 ngll uan, noi1 t¢ dai, no1 luc nhap.
Hanh gia khong thay tim nén tim dau
cua tam va quan niém: tdm do dau ma
c6? Roi ¥ thite rang hé khi nao co vat thi
cO tam. Vay vat va tam c6 phai 1a hai thir
khac biét?
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Khong c6 car gi la vat, cai1 do cung la
tam. Néu vat va tdm 1a hai thir thi ho4 ra
tdm c6 tdi hai tang? Cho nén vat chinh 1a
tim....Vay thi tdm c6 thé quan tim
khong? Khéng, tdm khong thé quan tam.
Mot con dao khong thé tu cat minh, ngon
tay khong tu sO minh, tim khong thé
gquan minh.

Bi don ép tir phia, tAm phat sinh ma
khong ¢ kha nang an tri, nhu con vuon
chuyén canh, nhu hoi gié thoang qua.
Tam khong c6 tu tinh. Bién chuyén rat
nhanh chong, b1 cam giac lam giao dong,
lay luc nhap 1am moi trudong, duyén thi
nay tiép thtr khac. Lam cho tdm on dinh,
bat dong, tap trung an tinh, khong loan
dong, do go1 1a Quan ni€ém tam v.
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Kinh Duy Ma Cat
VIMALAKIRTI NIRDESA

Sao goi 1a khong "an tra noi vo vi"? Bo
Tat quan khong, nhung khong lay khong
lam doi tugng tu chimg. Bo tat tu tap ve
vo tudng va vo tac nhung khong lay vo
tudng va vo tac lam d6i tuong tu ching.
Tu tip v6 sanh ma khong lay vo sanh
lam d6i twong tu chimg. Quéan niém vo
thuong ma khong bo vige lo1 hanh. Quan
niém vé kho ma khong chan ghet sinh tu.
Quan niém vé sinh diét ma khoéng di vao
tich diét. Quan niém vé "buong tha" ma
than van thuc hién cac phap lanh. Quan
niém su khong qui tic ma van quy tlc
theo van phdp. Quan ni€ém vO sanh ma
van nuong vao hitu sanh dé ganh vac
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nhiém vu. Quan niém vé vo 1au ma van
con & thé giéi nhan duyén. Quan niém vé
vé hinh ma van tiép tuc hanh dong dé
giao héa. Quan niém vé khong vo ma
khong bo dai bi. Quan ni€m vé tinh cach
hu vong, khong bén, khong nhan, khong
chu, khong tudéng cua cac phap ma
khong tir bo cong trinh phudc dire, Thién
dinh va tri tué. Bo Tat tu cac phap nhu
thé goi 1a khong tra noi vo vi.

B6 Tat ciling vi ¢6 day du phudc dirc ma
khong tru ¢ vo vi, va du tri tu¢ ma khong
cham dut ¢ hitu vi. Vi long thuong 16n
ma khong tri vo vi, vi muon thuc hién
dai nguyén ma khong cham dirt & hitu vi.

-00000-

Kinh tinh yéu Bat nha ba la mat da
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PRAIJNADARAMITAHRDAYA

Bo Tat quan tu tai

khi quan chiéu tham sau
Bat Nha Ba La Mat

(tuc Digu phap tri do)
Bong soi thay nim uan
Péu khong c6 tu tanh
Thuc chiimg diéu ay xong

Ngai vuot thoat moi kho dau. ach nan.

Nghe day Xa loi1 tir

Sac chang khac gi khong
Khong chang khac gi sic
Sac chinh thyc 1a khong
Khong chinh thuc 1a sic
Con lai bon uan kia
Ciing déu nhu vay ca.
X4 loi tir nghe day

Thé moi phap déu khong
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~

nong sanh cting khong diét

nong thém cung khong bot
N0 nén trong tinh khong
hong co sac tho tuong

K
Khong nho cling khong sach
K
C

Cing khong c6 hanh thirc
Khong ¢6 nhan. nhi, ty. thiét, than, vy.

Khong c¢6 sac, thanh, hwong, vi, xtc,

phap

-

~

hong co ba gid1 tir nhan thirc
ong hé co vo minh

hong co hét vo minh

ho dén khong 130, tir

nong kho, tap, di€t dao

hong dic va ciing khong so dac.

11 moOt vi BO Tat

Nuong Di€u phap tri do
Thi tAm khong chudng ngal
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Vi tam khong chudng ngai
Nén khong c6 s¢ hai

Xa lia mo1 mong tuong
Xa lia mo1 dién dao

Pat Niét Ban tuyét doi.

Chu Phat trong ba doi
Y di¢u phap tri 4o

Nén dac vo thuong giac
Vay nén phai biét rang
Bat Nha Ba La Mat

La linh cha dai than

La linh cht dai minh
La linh chu vo thugng
La linh chu tuyét dinh
La chan 1y bat vong

Co6 nang luc tiéu trir mo1 kho nan.

Cho nén t6i mudn thuyét
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Cau than cha tri dé.

Noi xong Pirc Bo Tat
Doc than chu viét rang:

Gate Gate

Paragate

Parasamgate

Bodhi Svaha.
- HET -
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