Ky thuat lam tam tinh lang — Techniques to silence the mind — Ajahn Brahm

Ngudn: https://www.youtube.com/watch?v=haWd-1la3d0

Dich Anh — Viét: Phwong Thay

Loi ngudi dich: khuyén khich déc gid nghe clip trudc khi doc, du khéng hiéu tiéng Anh.

“hiéu ¥ t6i bang sy im ling.

Cho nén khi t6i néi, mot sé quy vi da nghe dugc diéu nay trudc day,

nhung xin dimg ngit 11 va lam hong sy yén tinh nay cho nhitng ngudi khac,
boi vi khi t61 dang noi to61 dang

dé nghi cac quy vi khong chi ling nghe diéu t6i dang noi

ma ling nghe phan tmg trong tim quy vi

diéu dang xay ra bén trong quy vi khi toi dang noi vi

khi t61 dang thuyét phap, quy vi s& bt du ........

ghinhan .......

motsd ....... khoang ngung gitra.......

cac tr to1 noi ra.

Trong ....... nhing khoang tréng nay....... ,

diéu gi xay ra
trong tdm cua quy vi?

O d6, lai nira, quy vi da tinh lang.
Quy vi tinh thtrc ..... ‘
ma khong c6 suy nghi gi trong dau quy vi.

Pay 1a 1y do tai sao d6 1a mot meo quan chiéu rat 1a khéo 1éo.
Bay gio 12 1an dau tién nhidu ngudi dd nhan ra. ..,
O, t6i co thé tinh ling,

O day, lai nita,

Va......

That tuyét dep.

That viing chai.

That sau lang.

va vi ly do nao do

quy vi biét that 14 ty do va nhiéu y nghia

khi thiy minh & trang thi tinh lang nay.

Cho nén bang cach dem dén cho quy vi huong vi ciia sy tinh ling nay,
bay gio quy vi hiéu gia tri ctia no.....

Bay gio quy vi phéi kéo dai ...
thoi gian tinh 1dng do.

That 1a dé thuong dung khong?
Cho nén mdt khi quy vi bat dau tran quy su tinh lang
va vut bd gia tri cua sy suy nghi.


https://www.youtube.com/watch?v=haWd-1Ia3d0

Quy vi thay rang s& c6 nhiéu, nhiéu
Nhiéu hon nira nhiing khoanh khac tinh ldng
trong sudt ca ngay cua quy vi.

That vay, sy tinh ldng s€ tang truong noi quy vi.

Cho dén khi quy vi biét, quy vi chi suy nghi khi quy vi thuc sy phai nghi
va khi quy vi khong thuc sy phai nghi, quy vi s€ khong nghi.

K¥ thuat lién quan gitip

quy vi duy tri tinh lang

thuc ra 1a thuc hién diéu chung ta goi la nhiing “cau cha” nhd.

Cau chu 1a mot cum tir ma quy vi
1ap di 1ap lai, 1ap di 1ap lai no6i voi chinh minh.

Do 1a 161 Dirc Phét day trong bai Kinh Sabbasava Sutta,

Nhu 14 su thay thé, thay thé diéu nay bang diéu khac.

Nhu vy suy nghi cir tiép dién mai,

cho nén quy vi mudn thay thé mot y nghi,

vang do6 1a mot y nghi, mot cau chq,

ma quy vi ndi v6i chinh minh nhung 1a mét y nghi rat don gian.

Thay vi ¢6 nhimng y nghi di khip cac noi,

hay chon mot cym tir, mét cau chq,

mot v nghi va duy tri 1dp di lap lai, lap di 1ap lai, 1ap di lap lai
bdi vi n6 chan nhitng suy nghi khac.

Hién gio nhiéu cau chil ma t6i da nghe

khi con méi xuét gia lam mdt vi Su, nhung thuc sy nhitng cdu chu nay khong dem lai két qua
va mot trong nhirng nguyén nhan ching khong dem lai két qua 1a

do cach st dung chung.

D6 chi la nhac di nhac lai, nhac di nhac lai mai cau chu do.

Néu quy vi su dung cac chu do, diéu quan trong la dé khién cho tdm tinh lang,
tao khoang trong ..... gitr cac tir.

Bay gio ¢6 rat nhiéu nhiéu cac chii khac nhau

va t6i s& chi néi dén mot cau t6i da giang

lan trudc & nude ngoai,

mot cdu chu Tay tang co,

chu “om mani padmi hum”,

t6i nghi cau chu nay 13 néi tiéng nhét, t6i biét tir khi con bé.

Cho nén quy vi c6 thé sir dung cha dé néu quy vi thich.

Néu quy vi kién dinh theo truyén théng Theravada, quy vi c6 thé sir dung cum tir
"Namo Buddhaya", mét cau chao cua nguoi Indonesia.

Na....-md.... Budd (But)....-haya (dai-a)...... Nghia 13 con quay tré vé nuong twa noi Ptrc Phat.

Hoac, t61 khong biét, quy vi c6 thé tu tao cau chu cua riéng minh néu quy vi mudn,
nhung diéu quan trong 1a chi nhiing 101 day trong Phat gido Theravada.

Nhu Namo Buddhaya, néu quy vi niém chu



Hay nhé dé nhitng khoéng ngimg... & giita cac am tiét

Na..... Mo..... Bu..... Daya

Néu 1a cha “om mani padml hum”

—OoM ............. Mani .......... padmi ........ hum ........ om ...

Vi nhiing khoang tréng nay quan trong hon nhiing tir.

Néu quy vi rat xao dong va suy nghi nhiéu,

nhiéu thtr phai lo ling, hdy thu hep cac khoang cach nay (doc nhanh hon).
Om ... Mani ... Padmi ... hum ... Om ... Mani ... Padmi ... hum ...

Nhung khi tdm ling dan xudng, hiy kéo dai khoang tréng nay ra.
Om ..... mani ..... padmi ..... hum ...

VA quy vi cang ling tAm bao nhiéu, quy vi kéo dai khoang trong giita cac tir dai ra bay nhiéu.
Om........ mani ........ padmi ........ hum ...

Cho dén khi cac khoang tréng nay dai t6i mirc, quy vi khong can néi mot tir nao nira.
Do 1a cach hoc lam sao gitr tinh 1ang trong tam,
Céch dimg cai tam suy nghi khing khiép nay.

Va néu quy vi budn ba, tirc gian, lo lang hay bat ctr tim trang nao

quy vi luén th'?iy ¢ qué nhiéu suy nghi

dién ra trong dau quy vi va that tuy€t voi tim thy

cai may ngat nay, cong tic ndy, quy vi <o thé chi bat dé

thir va dimg tat ca nhitng ¥ nghi dién rd nay va do 1a

mot diéu quy vi c6 thé thuc hién. Hay chon mot cau chii cho minh, néu quy vi dang

ngay cang thuc su qua say mé - om mani padmi hum, om mani padmi hum, om mani padmi hum,
om mani padmi hum, om mani padmi hum, om mani padmi hum,

om....... Mani ....... Padmi ....... hum.

N6 nhu thé 1a dang giam s6 khi 1ai xe

khi phanh xe khong hoat dong. N6 dem lai két qua.
Cho nén — d6 1a cach quy vi c6 thé hoc

cach tinh lang hon ...... nho k¥ thuat nho do.

Quy vi ¢o thé sang tao cau chi riéng ctia chinh minh, mot phan quan trong nhat
la dat .....nhling khoang trong.... gifta cac.... tu.....

Va sau khi biét dugc su tinh lang nay,
dan ton trong nod, dan tran quy no
Va sau khi quy vi trdn quy nd, no s€ tang trudng.

Bay gio con c6 mot vin dé nhu toi da giang t6i qua ngan gon,
d6 13 mot phan quan trong trong hanh thién.”

dwngphan dich Viét tuw 7:25
S chuyén dé tai va clip ngat gitta chirng.



