Tinh Yéu Kinh Quén Niém Hoi Thé

Chut nhat, 22 Thang 11 2009 23:17 Thay
Minh Hy va su chu Phap Pudng phién ta

(Su Ong ndi bai phap thoai vé kinh Quan
Niém Hoi Tho nay nhan dip c6 mot doan
lam phim tr Vi€t Nam qua tham va tu tap
tai Lang Mai. Khi ay doan phim dang lam
mot bd phim vé Kinh Quan Niém Hoi
Thd, va ho di thinh Su Ong giang vé dé
tai nay.)

Hoi t6i viét cuon sach Puong Xua May
Trang 13 vao mua dong, troi rat lanh,
khong co6 10 suwd1 nhu bay gio. Trong
phong chi c6 mot cai 1o cui, to1 ho tay trai
trén 10 cho am, con tay phai thi viét sach.
MOdi ngay toi viét rat nhiéu gio. Toi da rat
hanh phuc trong khi viét cudn sach ay.
Tuy trong nha khong co 10 sudi, thiéu
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thon tién nghi nhung niém hanh phuc cta
toi rat 16n. Trong khi viét, tdi biét chac
rang nguoi doc s& rat hanh phuc, tai vi
ngudi viét sach hanh phuc thi nguoi doc
cling s€ cO hanh phuc. Khi 6ng ty phu
Modi dé nghi lam phim “Puong Xua May
Trang toi c6 dé nghi rang voi ong ta
rang: Quy vi lam phim nay thi phai vua
lam vura tu phim ma1 ¢6 gia tr1. Trong khi
lam ma minh c6 hanh phuc, c6 su tu tap
thi nhitng nguo1 xem phim mdé1 ¢6 hanh
phtic. Cho nén tir dao dién dén dién vién
tat ca phai tu trong khi lam viéc. Dé sau
khi lam phim xong thi minh da chuyen
hoa roi, di thay doi roéi va chiac chan la
nhirng nguol xem phim ho s€ c¢d hanh
phtc, ho cling s& chuyén hoéa. Nha xuat
ban Brasax, hay nha xuat ban La Bo6i ciing
vay, hai nha xuat ban nay thuong in
nhirng cubn sach vé su thuc tap. Néu
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muon ban sach dé cho ngudi doc tu thi
v6i cuong vi 1a nha xuat ban minh ciing
phai tu. Khi in nhiing cudn sach vé thuc
tap thi minh phai thuc tap nhitng car ma
minh noi trong sach trude da. Cai nhan tot
thi méi c6 qua tot. VAy nén toi rat mong
quy vi trong khi lam phim, muon chia sé
phuong phap thd cho nhan gian thi minh
phai thuc tdp trong sudt qua trinh do.
Thuc tap nhu vay dem lai hanh phuc cho
chung ta ngay bay gio va ¢ day trong luc
lam viéc.

To1 nghi 1a trong khi quy vi lam phim
nay, quy vi dung ra nhiing cot truyén thi
quy vi ciing phai song v&i chanh phap do,
thi nguoi xem méi tiép thu dugc mot cach
cu thé. Va ho c6 thé dem ra ap dung trong
doi song hang ngay.
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Ngay t01 kham pha ra kinh Quan Ni¢m
Hoi Thé t6i rat hanh phuc, t01 xem nhu
minh da tim ra mot kho bau, to61 c6 cam
twong toi 1a ngudi hanh phuc nhat trén
doi. Vi vay to1 da tung giang day, tung
trinh bay va timg hudng dan cho rat nhiéu
nguoi tu tdp. Trong khi hudéng dan ngudi
khac tu tap to1 ludn ludn c6 hanh phuc va
nhitng nguo1 dugc nghe va tu tap theo
cling c6 hanh phtic. Do d6 t6i nghi rang
trong pham vi mot gio dong ho toi s& trinh
bay muoi sau hoi thd nhu thé nao dé qui
vi co thé song va thuc tap dugc ngay bay
210, va trong khi quy vi tim cach chia s¢
cac phuong phap nay vé1 nhitng nguol
khac thi quy vi da huong cai hanh phuc
d6 roi.

T6i d3 nghién ciu rat k§ 16 hoi tho ma
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Dirc Thé Todn dé ra. Toi da ap dung ching
vao doi song hang ngay. Nhing diéu toi
giang day déu xuat phat tr kinh nghiém
chir khong phai tor sy nghi€n ctru va hoc
ho1 trong sach.

Hoi thé thir nhat: Nhan dién hoi thé
Thé vao, toi biét day 1a hoi thd vao
Thé ra, toi biét day 1a hoi tho ra.
Trong hoi thd dau ma Pac Thé Ton dé
nghi 1a nhan dién hoi1 thd. Khi tho vao thi
minh biét 1a minh dang thé vao, khi tho ra
thi minh biét 1a minh dang thd ra. Muc
dich cua hoi tho thir nhat 12 nhan dién hoi
thd vao va nhan dién hoi tho ra. Bai tap
nay khong kho, tré em ciing c6 thé lam
dugc. Nhung hi€u qua cua n6 thi vo song,

tai vi néu muon nhan dién thi minh phai
cO mat d0 ma61 nhan dien dugc. Trong luc
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thd vao ma biét day 1a hoi thd vao thi tu
nhién tdm ctia minh bam lay hoi thd vao.
Khi d3 dé tam vao hoi thd thi khong con
lo nghi vé chuyén qua khu, hay tuong lai
ntra. Tam cua minh c6 mat vo1 than. DO 1a
két qua co lién l1ap tirc kh1 minh nhan di¢én
ho1 tho.

Ching ta thudng song trong that niém,
than & m0t no1 ma tam ¢ mot nga. Vi vay
nén minh khong thyc sy c6 mat trong gidy
phat hién tai, khong song dugc siu sac
v6i gidy phut hién tai, vi thé hoi thé dau
co cong nang dua tam tro vé voi than. Khi
than tdm da nhat nhu r01 thi lac do minh
mo1 c6 mat thuc su dé tiép Xuc sau sic voi
nhitng mau nhiém cua sy song dang c6 o
trong minh va xung quanh minh. Bai thuc
tap nay co thé st dung ¢ moi lic moi not:
Khi 141 xe, khi rira bat, khi rua tay... Chi
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can thd vao biét rang minh dang tho vao,
thd ra biét minh dang tho Ta. Bat ctir mot
gidy phat nao ctia doi song hing ngay
minh ciing c¢6 thé thuc tip hoi thd nay.
Pem tidm trd vé véi than dé thuc su cé
mit ma song vai gidy phut do.

Bai tap thur hai: Di theo hoi tho.

Thé vao mot hoi dai hodc mot hoi ngan
hanh gia biét rang hoi thd ciia minh dai
hay ngin
Tho ra mot ho1 da1 hoac mot hot ngén
hanh gia biét hoi thd ciia minh dai hay
ngén
Hoi thd c6 chiéu dai ctia nd. N6 co diém
bat dau va chd cham dut. Trong khi tho
vao minh phai bam sat lay hoi thd tir dau

cho dén cudi. Toi dang thd vao va toi biet
to1 dang tho vao. Tam cua minh hoan toan



8

bam lay hoi thd va khoéng cé6 mot gidy
phut nao roi hoi thd. Bam lay hoi thd goi
1a di theo hoi tho (tuy tiec). Vi du: Cai but
nay la hoi tho, ngon tay cua to1 la cai tam.
Thi khi bat dau thd, ngdn tay ctia tdi bam
lay cay bat. TAm cua téi bam sat vao hoi
thd. Trong sudt hoi thd vao tdi hoan toan
chu tam vao hoi1 thd, do do cai dinh cua
toi khong bi gian doan. C6 thé trong hoi
thd dau, tuy 13 tdm t6i d3 co kha ning
nhan dién duoc day la ho1 thd vao, day la
hoi thd ra nhung ma cai dinh chua thé
sanh bang so v4i hoi thd thir hai. Boi vi
trong hot the thtr har to1 hoan toan bam
sat hoi tho, khong hé roi hoi tho.

Trong bai tip th hai ndy minh thay rd
rang niém va dinh cua minh virng chai,
sdu sac hon. C6 nhién khi niém, dinh
vitng chair hon thi sy c6 mat cua minh
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trong giay phut hién tair cling ving chai
hon. Va minh cé thé tiép xtc dugc voi
nhirng mAau nhiém cia su séng mot cach
sdu sac hon, khi éy minh mo1 thuc su
song doi séng ctia minh. Vi du nhu khi
dirng truoc canh tuong mat tro1 moc rat
huy hoang, néu cai tim ctia minh khong
cO mat ¢ do, minh cur nghi vé qua khr,
hay mair mé vo1 nhitng du tinh trong
twong lai hodc lo lang sau kho thi canh
mit trdi moc dep d& kia khong phai dé
danh cho minh. Trong khi nguodi khac
thuc sy ¢c6 mat 6 do nén ho huong dugc
canh tuong dep dé dang dién ra trudc miit.

Vi vay, hoi thé dau 1a dem tam tro
vé v6i than va hoi thd thir hai 1a c6 mit
mot cach lién tuc khong gian doan. Tat ca
nhitng mau nhiém cia sy song & trong ta
va quanh ta ludn ludén c¢6 d6 nhung ta da
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khong c6 mat cho nén ta khong thua
huong dugce. Hoi tho thr har giap ta tro
vé véi chinh minh dé c6 mat thuc sy ma
tiép xuc v6i nhitng mau nhiém cia su
song. Cai d6 goi 1a “song”. T mot nguoi
“chét” trd thanh mot nguoi “song”. Khi
tAm ciia minh trd vé v4i than thi minh méi
thuc su séng, sé)ng nhu mot nguoi séng.
Nha van phap ...... tac gia cua cudn
Ngudi Xa La dd noéi : “Séng nhu mot
ngudi chét” dé chi nhitng nguoi song
trong that niém.

Bai tip thir ba: Y thirc toan than
Tho vao to1 y thirc dugc toan than toi
Tho ra t61 biét hinh hai t61 c6 do.
Trong khi thd vao va thd ra minh ché tac

mot nang luwgng chdanh niém. Nang luong
nay giup minh c6 mat trong giay phut
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hién tai. Vi vay minh co thé dinh nghia:
nang luong chanh niém la nang luong
giip minh thuc su c6 mat trong gidy phut
hién tai dé biét duoc nhitng gi dang xay ra
trong gidy phat ay. Nang luong nay do
chinh minh ché tac ra trong khi tho vao va
thd ra. Voi niang luong d6, minh tiép tuc
nhan dién su c6 mat cia than thé minh, d6
la muc dich cua bai tap thir ba.

Tho vao td1 v thirc duge su c6 mat cua
toan than thé t6i, dung niang luong chanh
niém dé 6m léy co thé, mot su doan tu cua
than va tAm rat sau sic. Minh bat dau mot
cudc trd vé ma hoi thd 13 ctra ngd. Trude
hét minh tré vé véi hoi thd, khi tré veé
dugc v6i hoi thd roi thi minh ¢6 mit véi
than thé.

Giong véi bai thuc tap thir nhat va tha
hai, bai thuc tap nay ciing c6 thé thuc tap
0 mo1 lic mo1 no1: khi dang lai xe, khi
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dang quét nha, dang, uong tra.v.v... Khi
c6 mit v6i than thé thi minh c6 thé k_nam
pha ra trong than thé co nhitng dau nhirc,
cang thang bi don chira 1au ngay. Nho trd
vé v4i than nén minh gidc ngd ra mot
diéu, vi khong tu nén nhiing cing thing
dau nhirc md1 ¢6 co hdi1 tich tu nhu vay,
day chinh la nguyén nhan phat sinh bénh
tat. Do d6 minh can dén bai thuc tap thu
tu

Bai tap thir tu: Buong thw toan than

To61 dang tho vao va lam cho toan than to1
an tinh
To1 dang tho ra va lam cho toan than to1
an tinh

Budng thu toan than cé nghia la lam cho
hinh hai lang diu xudng, lam cho nhiing
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cang thang di ra khoi than thé. Khi nhiing
cang thiang diu xuong thi nhitng dau nhirc
cling theo d6 ma giam thiéu. Néu minh
cang thang nhiéu thi dau nhtrc ciing sé&
nhi€u va tur cang thang dau nhtrc nay s¢
phat sinh ra vo so bénh tat. Trudc hét 1a
nhitng bénh vé than rdi sau d6 1a nhiing
bénh vé tam. Néu c6 vy thic tu tip thi
minh s€ vuogt thoat khoi nhimg cang
thang, dau nhirc va khong mang nhiéu
chirng bénh ntra. Vi vay bai tap thir ba va
thir tw khong chi c6 cong nang tri liéu ma
con co gia tri phong ngua rat 16n lao. Rat
1a hay, chi can tho 1a co thé ngin ngua
bénh tat.

Ching ta c6 thé budng thu toan than trong
tu thé ngoi, trong tu thé nam, trong tu thé
dimg, va ngay ca trong tu thé di minh
cling c6 thé budng thu toan than duoc.
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Moi budc chan thanh thoi gitip minh loai
bd nhitng cing thiang ra ngoai. i nhu 1a
di choi, duong dai em budc nhu dao choi.
Di nhu vay thi duong khong con dai nira,
minh khong di nhu bi ma duoi va minh cé
hanh phuc trong tung budc chan. Vi vay
trong khi di, minh co thé budng thu toan
than, budng thu tat ca nhiing cang thang.
Thién di trudc hét 1a budng bd tat ca
nhitng cang thang dé minh c6 thé budc
duoc trong tinh do. Mot khi da budng bo
va di dugc nhimg budc chan chanh niém
thi moi budc chan nhu vy gitip cho minh
tlep xuc dugc vo1 nhirng mau nhigm cua
dat troi: Bau troi xanh, may trang, chim
hot, thong reo, hoa nd, tinh d0 c6 mat
trong gidy phut hién ta1 la vay.

Tinh d§ khong con 1a mo udc cua tuong
la1 ntra. Ta1 vi tro1 xanh, may trang, chim
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hot, thong reo, hoa no 1a nhitng mau
nhiém cua su séng dang thuc su cO mat.
Nhitng cai d6 khong thudc vé tinh do thi
thudéc vé cai gi? Chinh minh day ciing
vay, minh cling thuoc vé tinh do nhung tai
vi khong biét cho nén minh tu giy ra cho
minh nhiing dau nhtrc, nhitng sau kho.
Mot khi tAm d3 trd vé véi than, budng thu
va an tru trong giay phut hién tai thi tu
nhién minh tiép xtc dugc véi tinh d6 &
trong minh va xung quanh minh. Co thé
cua minh cting thudc vé tinh do cling la
vat sO hitru cua duc A D1 DPa, cua duc
Thich Ca, dung lam hu than thé minh ma
toi nghiép. Bon hoi thé dau nay né co lién
hé dén than thé - quan than ¢ trong than.
Va no c6 thé dem lai rat nhiéu hanh phuc.
Minh m&i tré vé véi hoi thé, mdi chi tu
than thoi chua tu thm ma da co thé budng
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bo dugc kho dau va bat dau co nhiing
hanh phuc ro1.

(Con nira)
Tinh yéu kinh Quén Niém Hoi Thé
(phan 2)

Tht bay, 28 Thang 11 2009 22:37 thay
Minh Hy va su chu Phap Puong phién ta
phap thoai cua Su Ong

Bén bai thuc tap dau cua kinh Quan Niém
Hoi Thé thudc vé than, d6 1a nhan dién
hoi thd, nhan dién toan than va lam ling
diu toan than. Qua bai tap thr nam va thtr
sau ta bat dau budc sang linh vuc cam
giac. But di day rat nhiéu phuong phap dé
ché tac ra niém vui. Bai tap tha bay va tht
tam la cach nhan dién va om ép niém dau.
Sang bai tap tht chin va thr muo1, dang
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tr linh vuc than (bon hoi thd dau), tho
(bon hoi tho tiép theo) chiing ta budc sang
linh vuc cua tam. Kinh mo1 cic ban tiép
tuc hoc vé phﬁn 2 cua kinh Quan Niém
Hoi Thé tir bai tap tht 5 cho dén bai tap
thir 10

Bai tap thir niim: Ché tac mirng vui

Ta dang thd vao va cam thay ming vui
Ta dang tho ra va cam thay mung vui

V&1 hot tho thr nam, chung ta di sang linh
vuc cam giac. Chung ta cd thé nhin co thé
minh nhu modt dong song. Trong dong
song d6 mdi té bao 1a mot giot nude. Tai
vi co thé chuyén bién, thay doi trong ting
giay, tung phut. Gidy phut nao cling co
nhitng t€ bao méi sinh ra. N6 khong phai
1a mot thuc thé bat dong. N6 1a vo thoi
gian. NO 1a mot dong sOng va bay gio
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chiing ta ngoi trén bo ctia mot dong song
thtr hai trong co thé, d6 1a dong song cam
giac. Trong co thé ciia minh c¢6 mot dong
song cam giac tudn chdy dém ngay, moi
cam giac la mot giot nudc cua dong sOng.
Nhimng cam giac d6 duoc phat trién, ton
tai mot thoi gian roi tiéu diét dé nhuong
chd cho nhiing cam giac moi phat trién.
Va bai tap thir nam Ia hoc cach lam nhu
thé ndo dé dem lai nhitng cam giac mung
vul. Nguol hanh gia phai c6 kha nang
dem lai cam gidc mung vui cho chinh
minh. Tai vi minh can dugc nudi dudng
bang nhing niém vui.

Bai tip thir sau: Ché tac hanh phiic

Ta dang thd vao va cam thay an lac
Ta dang tho ra va cam thay an lac
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MOi chiing ta phai cé kha ning ché tac su
mung vui, phai c6 kha ning ché tac hanh
phtc. Néu anh chua co kha ning ché tac
niém vui cho anh thi anh thuc tap chua
gioi. Néu chi chua c6 kha ning ché tac
hanh phuc cho chi thi chi thuc tdp van
chua gidi. Chuing ta rat can nhitng gidy
pht c6 sy ming vui, can nhitng gidy phut
c¢6 hanh phuc dé dugc nuotr duong. Tat vi
ching ta c6 nhirng noi dau can phai dugc
om ap va chuyén hoéa. Ma néu chung ta
khong du manh thi s€ khong | thé 6m ap va
chuyén héa dugc nhing ndi kho, niém
dau dang c6 mit. Muon cé du strc manh
dé om lay va chuyén hoa nhitng niém dau
thi minh phai tu nudi minh bang nhiing
niém vui, nhitng hanh phic ma minh co
thé ché tac dugc. Vay nén hoi thé thu
nam 1 ché tac niém vui, hoi thd tha sau 1a
ché tac hanh phtc. Niém vui trong kinh
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goi 1a Hy. Ché tac hanh phuc ¢ trong kinh
go1 la Lac. Vay ,le‘lm nhu thé nao dé ché
tac mung vui, ché tac hanh phuc?

But da day cho chung ta rat nhiéu phuong
phap dé dem lai cam glac mung vui, hanh
phtic. Bat ctr lic nao, néu muon 1a minh
¢6 thé c6 niém vui, minh c6 thé c¢6 hanh
phuc ngay duoc. Hay nhu vay do! Va day
l1a nhitng phuwong phap:

1. Ly sinh hy lac:

Truéc hét 1a phuong phap budng bo dé
dat toi hy lac. Buong bo c6 thé dem tdi
niém vui va hanh phtc. Vi du: Minh dang
0 mot thanh pho lon on a0, bui bam. Ngay
cudi tuan minh mudn thoat khoi thanh pho
do nén da chuan b1 do an, nudc uong va
lén xe di vé mot mién qué dé song hai
ngay. Chi sau mot gio dong ho xe chay
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minh d3 roi khéi thanh pho, tiép xtc voi
rudng nuong xanh tot, nghe dugc tiéng
chim hét, gié thoi, va khong khi trong
lanh khién tdm tu khoe nhe, tdm hén thu
thai. Pat dugc dieu d6 1a do minh c6 kha
ning bo lai cai thanh phd 6n a0 bui bam
kia. Vi vay day la mot trong nhing
phuong phap thyc tap dé dem lai niém vui
va hanh phtc. Co rat nhiéu cai minh c6
thé budng bo dugc. Vi du khi minh c¢6
mot ¥ niém nhu: Néu t6i khong cé duoc
car do thi td1 s€é khong bao gio co6 hanh
phtc. Néu toi khong loai trir duogc ké do
thi to1 s€¢ khong bao g1 c¢d hanh phuc.
Minh c6 nhitng y niém nhu vay va nhirng
¥ niém d6 1am minh danh mat di co hoi c6
hanh phtc. Tai vi c6 thé minh cé ¥ nién
do nhung khong bao gio y niém do thanh
hién thuc. Néu toi khong cuo1 dugc nguol
d6 thi chac 1a toi khong song noi. Néu toi
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khong ¢o b@ing cép do, khong co dia vi do
thi song c6 nghia gi nra dau? Néu ctr dua
vao trong dau nhitng ¥ niém nhu vay thi
minh cr kho hoai, khong thé c6 niém vui
hanh phic. Nhung néu minh bo duoc
nhitng ¥ niém 4y ra ngoai thi niém vui
hanh phuc ao ao di tg1. Thanh ra nhiing ¥
ni¢ém, nhirng tu tudng cua minh cling la
nhiing nguyén do 1am cho minh dau kho.
Vi vay minh phai xét xem minh c6 nhiing
¥ niém nao, thanh kién nao can phai
budng bo. Cang budong chung nao thi cang
cO hanh phuc chung d6. Cai do goi1 la ly
sinh hy, ly sinh lac. Hanh phuc, niém vui
cO duogc nho buong bo.

2. Niém sinh hy lac:

Phuong phap thu hai ma But day dé ché
tac ni€ém vu1 va hanh phuc la phuong phap
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chanh niém. Niém la nang luong giup cho
minh c6 mat that sy trong giay phut hién
tai. Biét dugc, nhan dién dugc nhitng cai
gi dang thuc su xay ra trong giay phut do.
Niém gitp cho minh biét rang day 1a hoi
thd vao. Va khi thd vao minh biét rang
minh 1a mot sinh vat. Minh 1a mot nguon
dang con song. Biét rang minh dang con
séng, do Ia mot hanh phuc rat 16n. Tai vi
nhitng nguoi chét roi thi lam sao ma tho
vao dugc? Vi vay cho nén khi thé vao tu
nhién minh giac ngo dugc mot sy that la
minh dang con song va dang con song 1a
mot phep la. Minh co thé &n ming phep la
d6 bang cach thd vao va thd ra. Chi can
thd vao, tho ra thoi 1a da co hanh phuc roi.
Tu minh thd vao c6 chanh niém, tho ra ¢co
chanh niém cho nén nang lugng cua
chanh niém cho minh biét minh 13 mot
thue tai mau nhiém va xung quanh minh




24

la nhitng sy song mau nhiém. Cho nén khi
c6 chanh niém thi tic 13 song c6 niém vui
va hanh phuc. Vi thé c6 thé ndi chanh
niém la mot nguén séng vO tan cua hanh
phtc. Vi du, toi thd vao va co y thitc vé
tréi tim tOi, tréi tim t6i rat 1a dé thwong
vol to1. No lam viee dém ngay dé bom
mau nudi cac té bao trong co thé. Toi thi
c6 thé duoc ngl nim hodc sau gio trong
mot ngay dém, con trai tim cua to1 thi
phai lam viéc lién tuc. Ay vy ma toi chua
bao gid 1an man, dé ¥ thuong yéu luu tim
dén trai tim cla toi. T6i co thé dd hit
thudc. Ti co thé da uong rugu. Toi co thé
da thirc dém va to1 lam cho trai tim cua
minh mét nhoai. Bay gio t61 thd vao mot
ho1 va td61 dem nang luong chanh niém
nhan dién su cd mat cua trai tim. Va minh
om lay trai tim bang sy trin quy, bang y
thirc cua minh. Thd vao: trai tim cua ta ot,
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ta biét nguoi c6 d6. Minh phai biét rang
minh d3 d6i xir véi trai tim khong dugc dé
thuong 1am do chuyén minh hat thudc,
minh uong ruou. Nghi t6i d6 tu nhién tinh
thuong doi voi trai tim dugc phat trién va
minh nghi tr diy vé sau minh s& khong
uéng ruou, hat thude, thirc khuya nira dé
cho trai tim ctia minh c6 hanh phuc. Khi
om lay trai tim voi chanh niém thi minh
nhan ra mot diéu rait mau nhiém 1a trai tim
cua minh n6 dang van hanh mot cach binh
thuong. C6 nhimg nguol khong co mot
trai tim binh thuong, ho c6 van dé vé tim
mach, trai tim ctia ho co thé nging dap
bat cu [tc nao va ho luon s¢ har. Diéu
mong mudn sdu sic nhat cia ho 13 c6 mot
tral tim binh thudong nhu 1a trar tim cua
bat ctr ai. Khi thé vao, minh gidc ngd mot
su thuc 1a minh c6 mot trdr tim binh
thuong. Va minh co thé an mung su kién
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1 c6 mot trai tim binh thuong. D6 1a niém
vuir ¢cO0 duoc nho cd6 chanh niém.
- Thd vao toi ¥ thitc vé trai tim cia toi.
To61 y thirc r0 sy c6 mat cua trai tim toi.
- Thé ra t6i biét trai tim toi 1a mot trai tim
binh thuong, manh khoe.
Y thtrc d6 dua toi niém vui va hanh phc.
Car do go1 la ni€ém sinh hy lac. Ma dau
phai trong co thé chi c6 mdi trai tim thoi.
L4 gan cua toi, than cta toi ciing con tot.
Hai chan cua t6i con manh. Toi cé thé
chay nhay duogc. Biét bao nhiéu 1a nhitng
diéu kién hanh phuc c6 d6 ma toi vi
khong co ¥ thirc, khong c6 niém cho nén
khong c6 hanh phuc. Vi vay, tré vé véi
nang lugng chanh niém. Nhan di¢én nhing
diéu kién ctia hanh phuc minh dang co thi
tw nhién s€ c6 vO sO hy, vo sO lac. Khi
nhin ra ngoai, minh ciing thay troi xanh
hoa nd, biét bao nhiéu 1 mau nhiém cua
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su song. Nguoi thuong cua minh van con
va minh dugc song chung voi nhau dudi
mot mai nha. Biét bao nhiéu 1a diéu kién
ciia hanh phtic. N6 du da d& cho minh
khong can di tim thém nita. Tat ca nhiing
cai d6 1a diéu nho cong dung cua niém. Vi
vay hé thuc tap thd vao — thd ra, trd veé
tiép xtc dugc voi nhitng diéu kién hanh
phtic ma minh dang c6 thi ty nhién niém
vul, hanh phic dugc sinh ra lién tiép. bo
1a phuong phap But day dé co niém vui va
hanh phtc. Va minh c¢6 the khang dinh
rang chanh niém 13 mot nguodn sudi vo tan
cua hanh phuc. Nang lugng chanh niém
c6 thé duoc ché tac bang hoi thd vao va
ho1 tho ra.

3. Dinh sinh hy lac:

Phuong phap thtr ba ma But day, do la
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dinh sinh hy lac. Pinh cliing la moét loai
ning lugng. Co chanh niém thi bat dau co
dinh. Vi du nhu khi y thirc duoc su ¢ mat
ciia bong hoa thi minh c6 chanh niém vé
bong hoa. Nhung néu duy tri chanh niém
dugc lau dai thi minh chd tam vao bong
hoa d6 nhiéu hon. Va nhu vay thi cai dinh
no sinh ra to cal niém. Pinh cang hung thi
nieém cang hung va hanh phuc cang lon.
Vi du: Khi uéng mot tach tra thom ma
néu c6 niém thi minh thue su ¢6 mit trong
giay phut hién tai. Minh c6 mat trong giay
phut hién tai thi chén tra tr¢ thanh mot cai
gi c6 that. Con néu minh khong co mit.
Néu tdAm minh & chd khac thi rd rang
minh udng tra ma khong biét 13 minh
dang uong tra. Minh 13 mot béng ma
khong c¢6 thuc ma chén tra cling 1a mot
bong ma khong c6 thuc. Tai vi minh dang
b1 ket vao trong cai lo léng, buén kh,
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dang toan tinh thi khong c6 ai ngoi do dé
ma uong tra hét, ma ciing khong cé tra dé
udng. Minh udng tra nhu mot cai may.
Trong khi dd, néu c6 hoi thd chanh niém
thi tu nhién minh c6 mat that su, than tam
nhat nhu va minh ¢ mait thuc su thi tra
cling co0 mat thuc su. Luc éy Su tiép xuc
gitra minh vo1 tra 1a su séng dich thuc.
Khi uéng tra nhu vay, co niém co dinh thi
chén tra rat 1a ngon. Con néu khong, tach
tra chi la mot bong ma ma thoi. Nguoi
thuong cua minh ciing vdy. Néu minh
khong c6 niém, khong c6 y thic rang
nguol thuong cua minh ¢ do thi nguon
thuong cua minh cting nhu 1a mot bong
ma. Minh chi song v&i bong ma. Vi vy
cho nén co niém, co dinh thi tat ca déu trd
thanh sy that. Dicu d6 dem lai rat nhicu
niém vui va hanh phtc.
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4. Tué sinh hy lac:

Tué tic 1a cai thady. Néu minh c6 chanh
ni¢m va minh tap trung cho virng thi minh
s€ co cal thay, cal thay nay dem lai cho
minh rat nhiéu niém vui va hanh phuc.
Cang tap trung chung nao thi hanh phuc
cang l6n chung do. Bo go1 1a tu¢ sinh hy
lac. La nguotr hanh gia khon ngoan, ta
phai c6 kha ning ché tac dugc niém vui
trong moi gidy phut bang nhiing phuong
phap phap buong bo, chanh ni€ém, chanh
dinh va tu¢ giac. Khi c6 niém, c6 dinh thi
s€ cO tue.
Bai tip thir bay: Nhan dién niém dau

Ta dang thd vao va co ¥ thic vé nhiing
hoat dong tam y trong ta
Ta dang thd ra va cé y thirc vé nhitng hoat
dong tam y trong ta
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Bai tip thit tam: Om lay niém dau

Ta dang tho vao va lam cho nhiing hoat
dong tam y trong ta duoc an tinh
Ta dang tho ra va lam cho nhirng hoat
dong tam y trong ta duoc an tinh

Khi nao ching ta ¢c6 du Hy va Lac thi
chiing ta c6 kha nang st 1y nhitng ndi kho
niém dau ¢ trong ta va xung quanh ta dé
dang hon. Vi vay cho nén phai c6 bai tap
thir nam va thtr sau truée khi ching ta di
vao bai tap thir bay. Bai tap thr bay la
nhan dién niém dau. Bai tap thir tam la
om lay niém dau. Nguoi hanh gia, nguoi
thuc tap khéng tim cach tron chay niém
dau ctia minh, khong tim cach khéa lap
niém dau cta minh bang tiéu thu, bang
Tuou, béng ma thy, béng thirc an, béng
nhitng phuong tién tiéu khién khac.
Nguoi hanh gia biét tu thi c6 kha ning doi
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dién truc tiép vGi niém dau, 6m léy niém
dau cua minh ma chuyén hoa. Trudc hét,
t6i n6i dén mot chut vé sy khac biét gilra
Hy va Lac. O trong kinh c6 noi, vi du
minh d1 trong sa mac ma khat nuéc chay
ca o, ty nhién minh trong thay mot lum
cay va mot hd nudc. Minh thay ming qua
di, tuy chua thuc su duoc uéng nudc va
ngdi dudi bong mat nhung minh d3 co
niém vui r6i. Cai nay goi 1a Hy. Va khi
minh t&i noi, quy xudéng voc nudc udng,
trong khi voc nudc uéng minh cé hanh
phuc. Ca1 do go1 la Lac. Hy va Lac khac
nhau & chd d6. Trong Hy con ¢ su xon
xao, con c¢O0 su mong doi. Nhung trong
Lac thi minh hoan toan khong con sy xo6n
Xxa0, con sy mong doi ntra. Minh thuc su
hanh phuc. Thanh ra cac phap mon thuc
tap la dua to1 Hy, roi dua tGi Lac. Khi ¢
Hy va Lac roi thi minh d4 manh va minh
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co kha nang nhan dign va om lay niém
dau ma khong tron chay, khong khoa lap,
khong dan ap niém dau. Thd vao, toi biét
c6 mot niém dau trong tim toi. Pay la
mot cam giac dau kho, mot khd tho.
Chung ta c6 ba loai cam giac: cam giac dé
chiu, cam giac kho chiu va cam giac trung
tinh. Bai tip thtr nim 1a dé ché tac nhiing
cam giac dé chiu. Bai tap thir sdu ciing 1a
dé ché tac nhitng cam giac dé chiu. Con
bai tap tha bay 1a dé xu 1y nhiing cam
giac dau buon, dé 6m lay niém dau. Niém
dau 1a dbi tuong can duoc 6m ép, can
duoc cong nhan. Niém dau cua ta oi, ta
biét rang nguoi dang c6 mit do, ta khong
tron chay. Ta khong gia bo rang ta khong
co niém dau. Minh phai c6 can dam chap
nhan sy ¢6 mit cia nhitng niém dau, ndi
kho. Va phai dung nhimng ning luong
chanh niém ma minh di ché tic dé nhan
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dién va om ap lay niém dau ndi kho cua
minh. Do 1a bai tap thr bay, bai tap nay
bat ctr ngudi hanh gia nao ciing ¢6 thé 1am
dugc. Néu minh day cho tré em thi cac em
cling ¢6 thé lam dugc chuyén d6. O trong
bai tung Huéng Vé Tam Bao danh cho
thiéu nhi ¢6 cau:

...Con x1n lay But

Pa ban cho con

Gi4o phap nhiém mau

G1ap con nuo1 dudng

Tinh nghia, hanh phuc

Nu cudi, niém tin

Day con biét tho

Om lay niém dau

Nhirng luc tam con

Tham dam, gian hon

S1 mé, ganh ty....

D6 1a nhitng bai kinh cho cac em thiéu nhi
nhung ky thuc do6 1a phuong phap cho cac
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em thuc tap. Con lay But tai vi But da ban
cho con gido phap, gitp cho con biét thd,
biét 6m lay niém dau nhiing luc tdm con
bi tham dam gian hon, si mé, ganh ty no
lam cho con dau khé. Day 1a su thuc tap.
Khi minh da thuc tap dugc thi minh cting
cO thé chi cho cac em nhé thuc tap theo.
Cac em nhd tir nhiéu quoc gia khac nhau
khi t6i Lang Mai d3 chung té rang cac em
cling co thé thuc tap dugc. Tho vao, to1
nhan dién nhiing noi kho niém dau trong
than tAm va toi 6m lay niém dau d6. Néu
minh khong c6 nang lwong chanh ni€ém va
khong 6m ap dugc ndi kho, niém dau thi
minh sé& dé cho ndi kho, niém dau tran
ngap. Muén cho ndi kho niém dau khong
tran ngap thi minh phai c6 chanh niém va
chanh dinh. Néu minh biét thuc tap hoi
thé thi minh lién tuc ché tac ra chanh
ni¢ém, cO0 nang luong chanh niém do thi
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minh c6 kha ning 6m lay niém dau cua
minh. Ma d3 6m lay né thi ty nhién minh
bét kho. Ciing nhu khi mot ngudi me
dang lam viéc O trong bép, nghe tiéng
khoc cia em bé, ba lien bo cong viée
xudng, di vao va 6m lay em bé mot cach
rat dju hién Tuy ba me¢ chua biét con
minh c6 van dé gi, nhung no1 chuyén om
lay bé voi tat ca su triu men va thuong
yéu thi em bé di hanh phuc roi.

(3 day cang vay, khi minh co niém dau,
ndi kho néu minh biét dung nang luong
chanh niém de nhan dién va 6m lay niém
dau ndi kho ay thi du chua lam gi hét
minh d3 bét kho roi. Nang luong thir nhat
la ning luong kho duogc ning luong thu
hai Ia chanh ni€ém san soc, bao hd. Nang
leong thir hal 1am cong viéc cua nguot chi
16n, ngudi me Om lay dira con 1a kho dau.
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P6 13 sy mau nhiém cua hoi thd thir bay,
ma bat ¢t mot hanh gia nao ciing phai lam
cho duogc. Tai vi trong chiing ta nguo1 nao
cling c¢6 ndi khd, niém dau ma chung ta
chi biét tron chay, khoa lap. Trong khi d6
thi But day dung cé tron chay, dung co
khoa lap, phai c6 can dam nhan dién va
om lay niém dau. Nhung néu quy vi
khong thuc tdp hoi tho chanh niém thi
lam sao qui vi c6 dugc nhirg nang luong
d6 dé lam cai cong viéc 1a 6m ap niém
dau. Phai c6 ba me¢ md1 6m dira con dugc.
Minh phai thyc sy c0 mat mor om lay
nhitng ndi kho, niém dau dugc. Ma muon
thue su c6 mat dé 6m lay no thi minh phai
thuce tap hoi thd. Thuc tap hot tho minh s€
lam phat khot nang lugong cua chanh
niém. Va két qua 1a hoi tho thir tam grap
minh ¢6 thé lam lang diu n1em dau. Minh
chua thé chuyen hoa duoc niém dau tan
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goc. Nhung su kién 12 minh d3 co thé
nhan dign dugc no, 6m lay no mot cach
rat 1a diu dang, rat 1a triu mén thi niém
dau do sé diu xudng, kho dau da vo1 bot
rat nhiéu r6i. Vi nhitng bai tap tlep theo,
minh c6 thé di xa hon dé co thé chuyen
héa hoan toan goc ré cta nhitng ndi kho,
niém dau. Nhung & day chi n6i nhan dién
va d6m ap thoi cling da cd thé bdt kho roi.
Bai tap thir chin: Nhan dién tam

Ta dang thd vao va ¢ ¥ thic vé tam ¥ ta
Ta dang tho ra va co y thirc vé tam y ta

Tam ho1 tho voa qua thudc vé linh vuc
cam giac. Té1 hot tho thr chin ching ta
budc sang linh vuc cua tam. Trong bai tap
dau ching ta c6 nhan dién hoi tho, bai tap
thr ba ¢6 nhan dién toan than, bai tap tha
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tu lam lang diu toan than. Chung ta cing
da hoc cach nhan di¢n niém dau, 6m ap
niém dau qua hoi tho tht bay, va lam lang
diu niém dau qua hoi tho thtr tim. Sang
bai tap thu chin phuong phap ciing giong
nhu vay. Luc dau la than, sau d6 téi tho
va bay g10 sang linh vuc tam. Tam ¢ day
tirc 1a tAm hanh, trong dao But co no1 to1
51 tAm hanh (budn, vui, thuong, ghét,
tuyét vong,.v.v..) Tam ¢ day khong phai
la cai gi triru tuong nira ma la cai minh
biét rat rd. Tam tua nhu 1a mot dong song
trong do co6 51 tam hanh dang tudn chay
trén dong soéng ay. Khi vao truong Phat
hoc thi minh phai hoc thudc tén cua 51
tdm hanh d6 dé khi chung phat hién thi
minh nhin ra lién va goi tén ching: A!
Ban la gian, t61 biét ban tén la gian. Clng
giong nhu mot sinh vién truong Duogc
phai thudoc tén cua nhitng duoc pham.
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Minh cting phai nhan dién dugc tam hanh
i dang dién ra trong minh. Trong 51 tdm
hanh c6 nhirng loai tdm hanh nhu tich cuc
nhu: Thanh thoi, thwong yéu, bao dung, ...
CO nhimng loai tdm hanh tiéu cuc nhu:
gian hon, ganh ti, thu han, ... Trong bai
tap thr chin, nhiem vu cua chung ta la
nhan dién va go1 dugc tén cua tam hanh
moi khi ching phat khdi. Giong nhu minh
ngdi trén b song tAm hanh va quan sat,
chi nhin va quan sat vay thoi chit minh
khong bam lay chung ciing khong xua
dudi ching du ching 13 tam hanh tich cuc
hay tam hanh tieu cyc. No xau ciing dung
tim cach dudi di ma noé tot ciing ding nam
gilt. Nhan dién tam day khong con 1a mot
cai gi triru tuong nita ma rat 1a cu the.
Cam tho (cam giac) cling 1a mot loai tam
hanh nén tdm ¢ day con 50 tam hanh.
Niém vui, ndi kho 1a nhitng cam tho.
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Nguo1 tu phai luon luébn ¢6 mat nho su
thue tap hot thd ¢6 chanh niém. Phai ludn
luén c6 mat dé khi nao c6 mot tAm hanh
biéu hién thi minh phai kip thdi nhan dién
khong dé cho no tic yéu, tac quai. Nhu
vay la minh lam chu dugc tam.

Bai tap thir mwoi: Lam cho tam hoan
lac

Ta dang tho vao va lam cho tam y ta hoan
lac
Ta dang tho ra va lam cho tam y ta hoan
lac

Muc dich cua bai thuc tap nay la lam cho
tdm hoan lac. Minh rat can ning lugng dé
tiép tuc thuc tap. Cho nén phai nhan dién
tdm va lam cho tdm phan chan, tuoi vui.
Bai thuc tap nay la su tiép ndi coa bai
thuc tap thr 5 va thir 6 nhung n6 di sau
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hon vao nhtrng tdm hanh khac. No cling
lién hé téi Ta¢ Chanh Can. Trong con
nguo1l minh c¢6 nhitng tdm hanh nhu: tha
thir, bao dung, niém vui, hanh phuc, tinh
thuong, chi nguyén do dot... Tat ca nhiing
cai do rat quy gia. Cho nén chung ta phai
lam nhu thé nao dé nhitng tam hanh do
duogc phat trién va di 1én. Cling giong nhu
nha minh c6 cai CD nhac rat hay nhung
minh ct dé bui bim bam vao tir nim nay
qua nim khac ma khong dem ra nghe, rat
14 uéng. Minh von c6 san nhitng tim hanh
rat thién, rat lanh duogc gia dinh to tién
trao truyén nhung minh khéng biét cach
xtr Iy ma ¢t dé cho nhitng tdm hanh buodn
gian, lo léng, sau kho tran ngu. Giéng nhu
minh ¢é mdt car CD hat nhitng bai nhac
tinh sau dit rudt nhung minh ctr nghe di
nghe lai tdi ndi dién cai dau luén ma
khong chiu ding. Vi vy van dé ¢ day la
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chon CD. Néu cai CD nao khong thich
hop, khong dem la1 su thoalr mai cho ta thi
ta khong nén tiép tuc nghe noé nita. Néu
cai CD d6 khong hay thi ta phai thay bang
ca1 CD mo1, car do go1 1a lam cho tam
minh hoan lac. Thiéu gi nhitng ban nhac
hay ma cur phai nhai di nhai lai nhirng bai
hat sau doi dé mic cho noé kéo tdm minh
chim nghim Xuong? Mot ong thg moc
thuong dung cai chot méi dé thay thé cho
cai chot cii dd bi myc. Khi c4i chan ban
hay chan ghé bi lung lay 6ng ta 1am mot
chiéc chot mai thay vao noi chiéc chot ci,
khi ay chiéc ban hay chiéc ghé lai trd nén
vitng chiac. Cai do go1 la phuong phap
thay chot. Ngay nay néu cai ban hay cai
ghé bi hu thi thuong 13 ngudi ta mua cai
mdi chtr khong “thay chot” nita, vi vay
ngay xua But goi la “phuong phdp thay
chot”, con ngay nay ching ta goi la
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(14

phuong phap thay CD”, hay ‘“phuong
phap thay DVD”. Vi du khi xem mot bo
phim qua té ma ta cr rAng ngdi chiu trin
thi that 1a dai, tai sao khong di thay bang
mot bo phim khac hay hon? Cai do la su
thuc tap 1am cho tdm hoan lac. M6i chiing
ta c6 bao nhiéu la tAm hanh t6t & trong
minh: V1 tha, dai nguyén, da1 tri, dai1 bi,
tha thr, bao dung, niém vui, tinh yeu,
hanh phuc.v.v.. nhung minh khong chiu
phat trién n6é ma ctr dé cho dau kho, buon
rau chiém cu lay. Pay chinh 13 ndi dung
cua bai thuc tap thd muodi, 1a ngudi hanh
gia ta gang phai thuc tip cho duogc. Mot
nguoi tu khon ngoan 13 mot nguodi biét
cach lam hanh phuc cho chinh minh va
lam hanh phuc cho ngudi khac. Ptc Thé
Tén d3 trao truyén cho chiing ta biét bao
nhiéu 1a phuong phap hay, van dé la
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chung ta co chiu thuc tap hay khong ma
thoi.

Tinh yéu kinh Quan Niém Hoi Thé
(phan _cuoi)

Tht ndm, 03 Thang 12 2009 21:12 Thay
Minh Hy va su chu Phap Puong phién ta
phap thoai cua Su Ong

Hoi thé thtr muoi mot va mudi hai van
thuéc vé tdm nhung bon hoi thd cudi tur
ho1 thd thr muo1 ba cho té1 hot the thir
muo1 sau cO li€én hé to1 tr1 giac. T giac
ciia minh c6 thé sai 1am, thay soi ddy ma
twong con ran. Tri giac sai lam goi 13
vong tudng. Minh khd 1a vi vong tudng.
Vi vay muc dich tb6i hau cta dao But la
dao tan goc vong tudng liéng di.


http://www.langmai.org/tu-hoc/phien-ta/1346-tinh-yeu-kinh-quan-niem-hoi-tho-phan-cuoi.html
http://www.langmai.org/tu-hoc/phien-ta/1346-tinh-yeu-kinh-quan-niem-hoi-tho-phan-cuoi.html
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Ta dang thé vao va thu nhiép tam y ta
vao dinh
Ta dang tho ra va thu nhi€p tam y ta vao
dinh

Tam ciia minh c6 thé bi phan tan va that
niém, khi 4y ta dung chanh niém dé dua
tim tré vé va dem tdm vao trong dinh.
Khi tam duogc tap trung, dugc gom lai thi
tAm tro nén rat hung trang, tr d6 co thé
lam dugc nhirng vi€éc rat hitu ich. Cling
giong nhu anh sang, anh sang truyén di
bang duong thang nhung khi ta st dung
thau kinh thi thau kinh d6 gitip tap trung
anh sang vao mot diém duy nhat. Mot khi
chumg anh sang ho1 tu ta1 mot diém thi no
tao nén mot sirc nong rat 1on c6 thé dét
chay mot to gidy. Tuong tu nhu vay,
nhitng s1 m¢, lam lac cta minh mot khi
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minh c6 dinh thi nhitng si mé lam lac ay
b1 dot chay.

Dinh c6 nhiéu loai dinh: Pinh vé khong,
dinh vO thuong, dinh vO nga, dinh tuong
tac, vo tudng, vo tac,.. .. biét bao nhiéu 1a
dinh. Chi can ¢6 dinh th1 phién ndo sé& bi
d6t chay. Nhiém vu ctia hoi thé thir muoi
mot la dua tam vao dinh, dua tam vao
dinh that ra khong kho khan gi may, khi
dinh tam hung hau thi no bat dau dot chay
nhitng phién ndo, thao bd nhiing soi diy
tro1 budc.

Vo thuong la mot loai dinh chir khong
phai 1a mét 1y thuyét. Vi du: Khi minh
gian nguoi kia, minh muodn trung phat
nguoi kia, minh tinh no1 mot cau dé nguoi
ay kho mot chat cho vui. Tai vi nguo1 kia
dam lam cho minh kho. Hodc c6 thé minh
danh nguodi kia mot cai dé cho nguoi kia
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kho, tai vi nguoi kia dam 1am cho minh
dau kho. Minh lam nhu vay boi vi trong
minh c6 su dau kho gian hon. Thi bay gio
minh s€ thuc tap mot loar dinh goi1 1a dinh
vo thuong, minh nham mat lai va bat dau
thure tap:

Thé vao tdi quan chiéu dé thay dugc sau
300 nam ntra thi to1 s€ trd thanh car gi?
Thé ra toi quan chiéu cai nguodi ding
trudc mat to1 sau 300 nam nira s€ tro
thanh cai gi?

Ma dinh vo thuong dau can tdi 300 nim.
Chi can vai chuc nim nita 13 minh va
ngudi kia dd thanh tro ca roi. Thay thé thi
t01 gi ma lai d1 gian nhau? Minh chi co
méy chuc nam dé choi vdi nhau thoi, vay
ma bay gid hai dira gidn nhau, muon lam
kho nhau thi d6 1a chuyén rat 1a ngu dot.
Va minh chi can cai dinh d6 trong vong
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hai giay thor 1a con gian hon kia no tan
bién. Khi mo mat ra minh chi muoén 6m
ngudi d6 vao 1ong. Biét em con song anh
mung qua di. Biét con con song me mung
qua di. Biét bo con song con mung qué di

Bai tap tht muo1r hai: Co1 tré1 cho tam
gia1 thoat
Ta dang thd vao va ¢61 mo cho tam y ta
duoc giai thoat tu do
Ta dang tho ra va ¢c61 mo cho tam y ta
duoc giai thoat tu do

Tam minh no b1 nhitng so1 day rang budc.
So1 day san han, thu oan, tuyét vong lam
cho minh dau kho. Nho nhirng cai dinh do
ma minh d6t chay, minh thao g& duoc, coi
tro1 dugc cho tam, do go1 la tam giai
thoat. Giong voi hoi tho tht chin va tht
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muoi, hot thd thtr mud1r mot va muoi hal
cling thudc vé tam hanh.

Bai tap thr muo1 ba: Quan chiéu vé vo
thuong
Ta dang thd vao va quan chi€u vé tinh vo
thuong cua van phap
Ta dang tho ra va quan chi€u vé tinh vo
thuong cua van phap

V61 hot tho thr muo1 ba minh di1 sang linh
vuc cua tri gidc. Khi nhin cay buat minh
biét day 1a cay but, d6 la mot tri giac.
Danh tir chuyén mon la Tuong, Tuong 1a
mot tri giac. Tudng 13 mot trong nim uan:
Sac, Tho, Tuong, Hanh, Thirc - nam yéu
to tao nén co thé. Chit Tudng trong chir
Han c6 chtr tuéng ¢ trén (twéng mao).
Minh nhan dién dugc cay but vi nd co
trdng mao cua vay but. Minh nhan dién
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duoc bong hoa vi ¢O tréng mao cua bong
hoa. Nho n6 ¢c6 cai tuéng cho nén minh
tudng dugc va phan dudi 1a chir tim. Cai
tam nhan ra dugc cai tuéng do nén goi1 la
tudng (tri giac). Tri gidc ciia minh co thé
1a sai lam. Thay soi day ma tudng la con
ran. Tri glac sal lam goi la vong tudng.
Minh kho la vi vong tuong. Vi vay muc
dich t6i hau ctia dao But 1a dao goc vong
tuong liéng di hét. Bon hoi thd cudi co
lién h¢ to1 tr1 giac. Va tr1 giac 1a mot trong
51 tam hanh.

Quan chiéu vo thudng: Khi nhin vao hinh
hai cua minh, minh thay né 1a mot dong
song. Moi té bao 1a mot g10t nudc. Minh
thay hinh hai ciia minh khéng phai 1a mot
cai bat dong ma 1a mot dong chuyén bién,
qua d6 minh thay duogc tu tinh vo thuong,
thay dugc su chuyén bién cua co thé.
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Nhin vao tip album ta thay cai hinh cua
minh lac 5 tudi khac xa so voi bay gio. R
rang 1a khong ¢ cai gi gidng nira. Vé sac,
tho, twong, hanh, thirc khong co cai gi
giong hét vdy ma minh van 1a cai tén do.
Céi tén cta minh thi con ma ca nam cai:
sic, tho, twong, hanh, thirc déu thay doi.
Vo6 thuong va vo tudong la mot phép quan
rat mau nhiém. Tuy trong 1y thuyét 1a su
vat vo thuong, vdy ma minh van cu xu
nhu sy vat mai la thuong. Trén ly thuyét
thi minh déu blet la car nguot song vol
minh do mai mot cling s& chét nhung trén
thuc t€ minh c nghi ngudi d6 cit song
hoai va minh doi xur té véi nguo1 do, minh
khong dé thuong v&i ngudi d6. Néu minh
biét nguoi d6 vo thuong thi ngdy hom nay
minh c¢6 thé lam nhirng diéu dem lai hanh
phtc cho nguoi ay, néu dé dén ngay mai
thi qué tré. Vi vay cho nén quan chiéu vo
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thuong dem lai rat nhiéu hanh phuc. Minh
biét rang nhiing cai gi minh c6 thé lam
dugc cho ngud1 d6 hanh phtc thi phai 1am
ngay hom nay chir khong thé doi téi ngay
mai. V& minh ciing biét rang nhiing cong
trinh, nhirng du an ma khong c6 1¢1 ich,
khong thiét thuc thi minh khong theo duoi
nita. Minh budng bd. Hay lam! Phai thuc
té mdi duge. Vi vay quan chiéu vo thuong
dem lai rat nhiéu hanh phtic cho minh va
nguo1 thuong cua minh.

Bai tap thir mudi bon: Quan chiéu vo duc
Ta dang tho vao va quan chiéu Ve tinh
khong dang tham cau va vudng mac cla
van phap
Ta dang thd ra va quan chiéu vé tinh
khong dang tham cau va vudng mac cla
van phap
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Vo duc c6 nghia 1a khong dang dé cho
minh thém khat. Khong dang dé cho minh
theo dudi. Khi quan chiéu con minh thi
nhu con thiéu than, minh muén lao minh
vao ma khong biét rang lam nhu thé thi
minh s€ b1 chdy xeo modt cai. Cho nén
phuong phap quan chiéu dé giup ta thay
duoc d6i tuong cuia thém khat kia von
chira dyng nhing hlem nguy doc hai. Vi
du con ca thay mot miéng moi rat 1a hap
dan no ben tién toi dép mot cai, ddu ngo
bi mac cau? Ma hién nay nguoi ta ban
nhitng moi cAu bang nhua trong rat giong
that nhung khong phai la mo1 that. Vi vay
phai nhin cho k¥ d6i tugng ma minh dang
theo dudi. P 1a danh hoic 1a loi hoic 1a
sac hodc 1a duc. Tat ca déu co nhing hiém
nguy O trong, no khong dang dé minh
theo duoi, khong dang dé minh hy sinh
cudc doi vi né. Cai do goi 13 quan chiéu




55

v duc. Khi quan chiéu v6 duc duogc roi
thi minh co tu do, c¢O thanh tho1 va hanh
phuc. Vi du bay gio ¢6 nguo1 mo1 to1 lam
b0 truong BO Gido Duc hay la lam Thu
Tudng thi toi thay rang 1am thay tu suéng
hon nhiéu, 1am thay tu an lac thanh thoi,
tor dung lam cai kia lam chi cho cuc. To1
dang hanh phuc nhu vay a1 ma dai gi di
vao chd d6 cho kho. To6i khong may may
ham mu6n, hoan toan lanh 180 v&i chuyén
d6, ay vy ma hanh phuc cua toi rat 16n.
Bai vi thady duoc nhitng hoan nan, tai
uong trong nhirng cair d6 nén minh khong
hé mudn dinh tdi. D6 1a két qua cua su
quan chiéu vo duc. O trong kinh Samadhi
Dtrc Thé Ton co day rang

Khong biét rd i duc

M1 vuong vao ai duc

Tam a1 duc khong sinh

Ai quyén rii dugc minh
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Minh la ngud1 tu do. Nguot tu do thi ¢co
hanh phuc, khong co tu do thi khong co
hanh phuc. La mot nguot tu, cai quan
trong nhat chinh 1a tu do.

Bai tap thtr muo1 1am: Quan chi€u vo
sinh, niét ban

Ta dang thd vao va quan chiéu vé ban
chat khong sinh diét ciia van phéap
Ta dang thd ra va quan chiéu vé ban chat
khong sinh di€t cua van phap

Pay 1a mdt phap tu rat 1a mau nhiém. Bé
mat thi co td1 cd di, co sinh cd diét, cd con
c6 mat. Ma nhin cho k§ thi ban chat cua
van hitu 12 vo sinh bat diét, khong tdi
khong di, khong cd6 khong khong. Day
chinh 13 d6i tuong ctia TAm Kinh Bat Nha
ma ngudi tu tung moi ngay. Vi du dam
may, ban chat cua no6 1a vo sinh, bat diét.
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bam may khong phai tr khong ma tro
thanh co. Trude khi no 1a ddm may thi no
la nude cua dai1 duong nho sirc ndng cua
mit troi ma nude boc hoi, khi 1én cao gip
khi lanh ndé ngung tu thanh mau. Su co
mit cua dam may chi 1a su tiép noi cua
sirc nong va nuoc thoi. Vi vay dam may
khong phai tr khong ma tro thanh co,
dam may chang qua chi 1a su noi tiép, ban
chat cua no 1a vo sinh. Tai vi sinh 1a gi ?
la tr khong ma tr¢ thanh c6. Ma dam may
dau c6 thé tir khéng ma trd thanh cé dugc
? Khong co6 car gi tov khong ma tr¢ thanh
c6 dugc hét. Anh ciing vy, chi cling vay
va to1 ciing vay. Minh khong to1 tu khong,
cho nén no1 tor hu khong to1 lai trd vé hu
khong 1a khong ding dau. Khi dam may
chét, ddm may thi lam sao ma chét dugc ?
Chét tc 1a tr c6 ma trd thanh khong.
Lam sao ma dam may tr¢ thanh khong
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duoc ? Pam may chi c6 thé trd thanh
tuyét, tro thanh mua, tré thanh swong mu,
thanh nudc da chit may khong thé nao tro
thanh hu vo dugc. Vi vady cho nén ban
chat ciia dam may 1a vo sinh, vo diét. Ban
chat ctia Ptrc Thé Ton 1a vo sinh bat diét.
Ban chat ctia minh ciing vay 1a vo sinh bat
diét. Khi thay dugc ban chat ctia minh 1a
vo sinh bat diét thi minh khong s¢ hai ntra
minh s€ dat dugc su vo uy. Khong co su
s¢ hai thi hanh phic mad1 that 1a toan hao.
Chung nao con s¢ chung d6 hanh phuc
chua toan ven. Vi du mot dot song di1 1én
di xuong, song co bat dau, c6 chung két.
Dot séng c6 thé ndi minh cao hay minh
thap hon ngon séng khac, minh dep hay 1a
minh xau hon nhiing ngon séng khac. Tat
ca nhitng so sanh d6 chi khién cho con
song lao dao, budn kho. Nhung néu dot
song quan chiéu thay ban chat ctia minh 1a
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vo sinh, néu né thay rang ban chat cia no
1a nudce, trude khi 1a song nd von 1a nude,
trong khi la song no van dang 1a nudc,
néu thay duoc nhu vay thi du lén hay
xudng, dep hay xau no ciing vui. No thay
duoc ban chat ctia nd 1a nudc, ma ban
chat ctia nhiing ngon séng khac ciing 1a
nudc thi nd s& thay nd dep ma nhing
ngon song khac cung dep. Vi vay khi tiep
xtc dugc voi ban chat ciia minh, tiép xuc
vO1 tu tinh cua minh cai d6 go1 la vo sinh.
V0 sinh c6 nghia 1a v duc, c6 nghia 1a vo
khir — vo lai, ph1 httu — phi khong.....v0
sinh dai di€én cho tam cai vo go1 la bat

khong.

Khi dam may thay dugc tu tinh vo sinh
bat diét ciia minh thi 13 ddm may né ciing
hanh phic ma khi tré thanh con mua no
cling hanh phuc, tr¢ thanh dong song cling
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hanh phtc. Minh ciing vdy néu thuong
xuyén duy tri su quan chiéu vé vo sinh thi
minh khong con s¢ chét, khong con s¢
sinh nira. Tar vi sinh di¢t chi 1a y ni€ém.
Thuc tap dugce hoi tho thir 15 roi thi hoi
thd thar 16 rat 1a dé thuc tap.

Bai tap thr muo1 sau: Quan chiéu budng
bo
Ta dang tho vao va quan chi€u veé su
budng bo
Ta dang tho ra va quan chi€u ve€ su buong
bo

Buong bo day la buong bo ca1 gi ? Do la
budng bo nhitng ¥ niém, nhitng ¥ niém vé
trudc vé sau, vé trong vé ngoai, vé sinh vé
diét. Ta phai budng bo hét tat ca nhiing vy
niém d6. Néu minh sg, minh buén, minh
lo 1a vi c6 nhitng v niém. Khi tiép xuc
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duoc v6i ban chat vo sinh roi thi minh cé
thé budng bo duogc tat ca. Vi du minh c6
mot y niém vé thoi gian. Thoi gian 1a mot
dong tr61 chay lién tuc nhung vi minh co
mot v niém vé thoi gian cho nén minh
ma&i chon mét diém trong thot gian do lam
diém sinh cua minh. Va tai vi minh di
sinh ra roi cho nén minh phai chét di. Cho
nén phai c6 mot diém nao doé goi 1a tu.
ROi tir hai ¥ niém sinh — t&r, minh c6 v
niém tho mang (kiép). Minh c6 thé tho 20
nim hay 100 nam. Tir d6 minh nghi rang
trudc khi sinh ra thi minh khong ¢6, minh
chi c6 tor khi1 duoc sinh ra va minh sé
cham dut khi minh chét, nghia 1a minh tir
khong ma tré thanh co, roi tr ¢o lai tro
thanh khong, thé nén mai ¢ ¥ niém : co —
khoéng ; trudc — sau ; sinh — t&r lam cho
minh dién dau. Vi vay, budng bo ¢ day la
budng bd tat ca nhitng ¥ niém d6. Budng
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bo dugc thi minh tr¢ thanh mot con nguon
tu do, mot nguo1 hanh phuc, khong con s¢
hai nra. P6 1a hanh phic cua mot Pic
Thé Ton. Pic Thé Ton da day rang hé 1a
con ngudi thi ai cling c6 thé dat duoc tdi
cai do hét.

Pay 1a cot 16i cta su song. Minh can phai
hoc ho1 thém va phair dem ap dung cho
duoc vao doi song hiang ngay thi cai hiéu
cua minh md1 cang ngay cang sang ro.

Bai tap thr muo1 mot: Pua tam vao dinh



