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Hoi thé clia Zoe

Thiéu o1,

Ngay hom qua Steve téi tham véi chii bé Mickey 7 tudi. Gom, thang
bé 16n mau qua di thoi va nghich ghé. N6 ndéi gioi ca tiéng Phéap 1an
tiéng Anh. N6 con noi duoc tiéng long hoc ¢ ngoai duong ntra. Tré
con bén nay duogc nudi day khac véi 16i nudi day tré con bén minh.
Cha me chung d€ chung "tw do phat trién". Sudt hai gio ngdi nodi
chuyén, Steve phai d€ y t6i thang bé. N6 choi, né nghich, né xen vao
ca cau chuyén cuia nguoi 1on. N6 lam cho nguoi 16n khong noi chuyén
v6i nhau dugc. Téi dua cho né mdy quyén sach hinh cua tré con,
nhung no chi 1at xem so so r6i lai bd sach, xen vao gitta tdi va ba no.
N6 doi sy chu y cua thé gidi nguoi 16n.

Sau do nod ra ngoai san choi véi mot dira tré con Tay hang xom. Toi
mdi hoi Steve doi song gia dinh c6 dé chiu khong? Steve khong cé cau
tra 10i dit khoat. Nam ngodi hai vo chong va thang bé di Indonesia
trong mot chuyén du khao va ¢ lai day mot nam. Di ba nguoi, vé bon
ngwoi. Ho mai tro lai Paris thang treedce.

Marie 1a mot hoa si, Steve noi tir khi sanh Zoe, Marie budng but
khong vé nira. Tat ca thi gio, cudc song, than mang la d€ danh cho ¢6
bé mdi ra doi. Marie cling it néi dén Mickey nita. "Khong phai la
Marie khong thuwong Mickey" Steve ndéi "N6 thwong thang bé lam,
nhung hién gio nd chi sdng cho Zoe. Ching mot nam nira toi bi€t nd
sé cam but trd lai va xem Zoe ngang hang vdi Mickey".

Steve ndi mdy tuan nay, it khi Steve ngu duwgc mot gidc dai. “Trong
dém, Marie ct thitc day, giut minh va vi mét qua no bao toi tro day
xem bé Zoe con tho khong. Toi chiéu Marie, tré chitng em bé roi lai
tro vé ngu lai. C6 Tan mét qua t6i nodi: thi mdéi mot gio trude day nod
dang thd ma, khong ly gi bay gio nd hét thd. Marie nan ni, toi lai
chiéu long, c6 khi buc qua, t6i khong chiu tro ddy, va Marie phai tro
day. Co dém chuyén do xay ra tdi hai lan”.
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Doi s6ng gia dinh c6 dé chiu hon doi séng ddc than khong? Steve
khong c6 cau tra 10i dut khoat. Nhiéu nguoi ndi: "Co doi s6ng gia
dinh thi cudc séng 6n dinh hon, thing bang hon. Steve khong noi
diéu dé dung ma cling khong noi diéu d6 sai. Anh ta chi dm w, nhung
ma toi hiéu. Steve noi "Té1 moi tim ra mot cach dé co that nhiéu thi
gio", Toi hoi: "Cach gi?", Steve noi: "Trudce kia toi thuwong chia thoi gio
cta toi ra lam nhiéu phan, moét phan t6i danh cho Mickey, hoc bai véi
né, doc truyén cho nd, tam rita né. Mot phan t6i danh cho Marie, gitp
nang trong viéc lo lang cho Zoe, di chg cho nang, mang quan 4o va ta
di tiém giat, ndi chuyén vdi nang khi may dira nho da di ngu. Ngoai
nhitng thi gio danh cho 2 nguroi (T6i xem Marie va Zoe 1a 1 nguoi. Boi
vl hoi tho cua Zoe ciing la hoi tho cia Marie. Néu mot bén khong tho
dwoc thi bén kia cling bi ngat hoi), toi con co thi gio danh cho riéng
toi. Toi doc, viét khao ctiru, di bach bg, con thi gio di lam kiém an & So
thi khac. D¢ la thi gio cua S¢".

"Nhung bay gio tdi khong con phan chia thoi gio nhu vay nita. Toi 1dy
ludn thoi gio caa Marie va cta Mickey lam thoi gio cta toi. Khi toi
hoc bai chung vdi Mickey, toi khong con cd y niém: day la thoi gio
cta toi danh cho Mickey, sau khi xong viéc nay t6i moi that cd thoi
gio cho t6i. Tréi lai, toi tim cach song cho toi trong khi hoc bai vdi
Mickey, t0i chia sé sit cO mat caa no. Toi tim dugc hitng thu trong khi
hoc bai vdi nd va nhu thé'la thoi gio cho no tro thanh thi gio cua toi.
Ddi v6i Marie cling vay, bat ngo, tu nhién t6i ¢6 vo khdi thi gio cho

A

to1.

Steve vira ndi vira cwoi. Toi thi ngac nhién. A! Céai anh chang nay
khon nhi! Diéu nay dau phai anh ta nho doc sach ma biét. Biéu nay la
diéu anh ta ty tim ra trong doi s6ng hang ngay.

M4y thang nay t6i gidng kinh quan niém moi chiéu thit bay. Va sau
khi giang, nhitng nguoi tré dat cac cau hoi vé nhitng phwong thic ap
dung cac nguyén tac néu ra trong kinh nay vé doi sdng hang ngay.
Chuing t6i cung ban luan vé phwong cach dung thi gio... Diéu lam t6i
ngac nhién la tuy Steve chua du budi giang nao vé kinh quan niém

trong may thang qua, Steve cling da di té6i mot nhan xét ma vai anh
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chi da néu ra trong cac budi thao luan. Kha nang tiéng Viét cua anh
chang con yéu khién ching t6i khong moi tham duw budi giang kinh
va dam luan.
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Nguyén tac rira bat dé ma rira bat

Th¢ bay tuan roi, t6i c6 dem chuyén Steve ké lai cho nhitng nguoi
tham du budi giang kinh, c6 mdt anh néi: "Steve da tim ra nguyén tac
nhung chia tim ra phirong phap. Téi néi: "Tim ra nguyeén tac duoc thi
cling tim ra phuwong phap dugc". Néu Steve tim duoc hiing thu trong
Itc hoc bai véi Mickey thi tiec la Steve ap dung hitu hiéu mot vai
phuwong phap nao do ma Steve da ty tim ra mot minh. Pau c6 phai chi
c6 kinh quan niém méi cung cdp dwgc cho minh nhitng phuong
phap. Steve tuy cé hoc Phat va doc dwgc Sanscrit, nhung Steve khong
phai 1a nguoi da qui y. Nhung khong ai cadm nguoi khong Phat tk
thic hanh nhirtng phwong phap Phat Gido, voi lai phwong phap Phat
giao khong phai la nhitng phuong phap duy nhat. Lai con diéu nay
ntta, khong phai chi nhitng Phat t&¢ mdi tim ra phuwong phap Phat
Gido. Dttc Thich Ca Mau Ni, cac bac Duyén Giac va Bich Chi Phat
cing dau co6 la Phat t&¢ tredc khi tim dwoc con duong va nhitng
phuong phap dat dao, phai khong?

Mot chi ndi: "Thé thi mdt hom nao dé, minh sé moi Steve téi ndi vé
kinh nghiém ctia Steve cho minh nghe, minh c6 thé hoc hoi nhiing
kinh nghiém cua Steve. T6i nghi khi chi dy noéi nhw thé, chi xac nhan
mot didu quan trong: nguodi Phat ti khong nam hét chan ly, nguoi
Phat t& c6 thé hoc duoc kinh nghiém cua nhitng nguoi khong phai
Phat t& va quan hé hon nita, nguoi Phat t& cd thé hoc hoi Phat phap
voi nhitng nguwoi khong Phat. Toi nhd lai cau noi quen thudc trong
Phat Gido Dai Thtra: "Phat Phap tic 1a thé gian phap". (Phuong phap
cta Phat ciing la phuong phap ctia cudc song) va "Phat phap tai thé
gian, bat ly thé€ gian giac" (Phuong phap caa Phat ap dung trong cudc
song khong thé€ tach ra ngoai sy thirc tinh cta cudc s6ng). Vay ta co
thé ndi: Phuong phap cua kinh quan niém ciing dinh liu téi su thikc
tinh cua Steve phai khong?

Nhung ma Steve cling cd thé ap dung nhitng phuong phap day trong
kinh quan niém, néu Steve mudn, chic dau la nhting phuong phap
ma Steve tim ra da dt d€ dua Steve t6i chd thanh cong hoan toan. Mai
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dém ma phai thirc day chitng muwoi lan d€ xem thtr bé Zoe con tho
khong, diéu d6 cling hoi lam minh buc minh ddy cht. Nhiéu nguoi
méi nghe da cé thé gat 1én roi, hudng ho 1a tw ho phai lam nhu Steve.
Biét dau trong kinh quan niém lai chang c6 phuong phap gitip Steve
xem thi gio ngu va thi gio day ctia bé Zoe la mot.

Cac tac vién Xa Hoi ctia treong chac han cting muodn biét xem thanh
qua cua Steve dat dugc 16n lao tdi ching nao, co phai khong? Co tac
vién nao ma lai chang thay thoi gio danh riéng cho minh qua it 6i.

Toi cling la mot loai tac vién. Thiéu cling la mot loai tac vién. Chung
minh cung mudn biét lam thé nao Steve da giat duwoc vo khai thi gio
cho Steve. Steve da dat dugc "vd khdi thi gio" that chwa! Hay chi méi

dat trén nguyén tac?

Bén My c6 moét anh chang rat than véi t6i. Tén anh la Jim Forest. Anh
ta ¢ trong to chitc Catholic Peace Fellowship. Ngay xua anh ta da dot
thé trung binh chdng chién tranh va di ¢ tu hon 1 nam. H6i d6, nghe
anh ta O tu, t6i hoi ngai, boi tanh anh ta rat hoat dong, nén néng
mudn hanh dong, s¢ khong kham ndi sy tu tang trong phong giam.
To6i viét cho anh mot 14 thuw rat ngan rang: "Hay ném trai quyt cta
anh, hay hop nhét véi trai quyt ctia anh, boi vi ngay mai trai quyt ay
khong con ntta". Toi khong ngo cau noi caa t6i co6 hiéu qua. Ba ndam
sau hoi tudng lai chuyén dy, Jim viét: "Cau ay giup cho toi nhiéu hon
la thay c6 thé tuong twong!" Nho cau ay ma toi tim duwoc su an lac noi
lao tii, lam ban duoc véi lao tu va sdng trong lao tu nhitng ngay loi
lac". Jim da tim dwoc tu do trong lao tu, khoi phuc dwoc thi gio va su
song cua minh ngay trong lao tu. Jim cting kha day cha, phai khong
Thiéu?.

Mua dong ndm kia Jim qua day choi. To6i thueong hay rtra bat sau khi
an com xong truedc khi 1én ngodi udng tra. Mot toi Jim doi rira bat. Toi
no6i "Ria thi rira nhung phai biét cach rira" Jim néi: "Bo Thay noi toi
khong biét cach rita chén hay sao?". T6i ndi: "Co6 hai cach rira chén.
Cach thir nhat la rita d€ cho rra xong, cach thit hai la rita khong phai

d€ cho rtra xong". Jim thich qua noéi "To6i sé chon cach thi hai, rita chi
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dé€ rira ma thoi". Tt ddy Jim hay gianh rira chén. Toi giao "trach
nhiém" cho anh ta trong ca tuan. Sau dé vé xit, anh da tuyén truyén
"cht nghia rita chén d€ ma rtta chén" trong nhiéu bai bao. Anh ta
tuyén truyén nhiéu qua, ngay ca trong gia dinh ntta. Khién Laura cuwoi
bao anh "O dwéi bép chi con chén bat sach, néu anh thich riva bat dé
ma rita bat qua nhu vay thi sao anh khong xudng dem chén bat sach

ra ma rira lai mot Ian nira di".

Ho6i t6i con lam "Diéu" tai chua Ttr Hi€u, cach day 30 nam, rita chén
bat khong phai 1a mot viéc lam dé chiu lam dau nhé! Vao nhitng muia
an cu, hai nguoi triee nhat phai ndu com va rtra bat c6 khi cho hon 100
thay. Xa phong khong co, chi co tro trdu va be dira ma thoi. Ngoi
tredc mot dong chén bat 16n nhu vay rat nan. Nhat 1a nham mua
dong phai nau mot n6i nudc nong kha 16n mai rira dwoc vi nwdce lanh,
lanh budt. Bay gio ding rtra bat trong bép, ¢ xa phong nudc, cd
tissus Metalliques, c6 nuwdc a&m chay dudi tay minh, that la dé chiu
hon nhiéu quéa. Ay vay ma ai da rira bat ai ciing mudn riza that mau
cho xong, d€ ma lén ngoi choi, c6 nhiéu ba doi chong mua cho dugc
cai may rira chén. Thiéu a! Cai may gidt toi con chiu dwgc (May nam &
ngoai qudc toi chi gigt bang tay) chit con cdi may rita chén that tinh
toi khong chiu ndi. Cac ba & qué minh sé chép miéng “Meng déc oi,

lam biéng dén vay la cung...”.

Theo tinh than cua kinh quan niém thi trong khi rtta bat minh chi nén
rita bat ma thdi: c6 nghia 1a khi rira bat minh c6 y thiec duoc rang su
kién chinh minh dang rtta bat? Méi nghe qua thi thdy buén cwoi. Rira
bat thi c6 gi hay ho dau ma tap trung y lwc vao day nhiéu nhu thé.
Nhung qua thuc tat ca su hay ho 1a nam chd do nghe Thiéu. Sy kién
toi diing day rira va rira nhitng cai bat nay la moét sw kién mau nhiém.
T61 hoan toan la t6i, lam cha dwogc hoi tho t6i, y thitc dugce sw ¢ mat,
y thitc tam, y thittc y va hanh dong cta t6i. Toi khong bi dong trong
hoan canh nhu mé cai nut chai bi nhitng dot song trén mat bién vui
dap va 16i kéo, tam y toi khong tan that trong loan twong nhr mot mé
bot bién trén dau song, tan nat tham thwong khi lan song dap dau vao
ghénh da.
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Lam hoa v&i mui quyt

Néu trong ltic rira bat ma ta chi nghi téi tach tra, nghi téi s nghi ngoi
hay bat c& mot cong chuyén nao trong twong lai, va chi mudn cho viéc
rita bat qua mau, xem viéc rira bat nhu mot cuc hinh thi ta khong "rtra
bat d€ ma rira bat", ta khong song trong thoi gian rira bat, ta khong
chiing that dwgc phép la ctia sy s6ng trong thoi gian rira bat.

Khong biét rira bat thi khi cam tach tra lén, cd th€ ta cing khong biét
udng tra. Cam tach tra 1én ta cd thé chi nghi dén nhitng chuyén khac
ma khong biét la ta dang nang tach tra trong tay. Ctt nhu th€, ta bi
thau hut vao trong trong lai, bi con ma vj lai thau huat hét hon via, di
ngang sy song ma khong séng dwoc gidy phat nao cta sy song. Cau
chuyén mui quyt cua Jim ctiing da xay ra trong treong hop nay. Co
lan, 1au 1am r6i, Jim ngdi 4n quyt vdi téi ma ct phong twong vé cong
viéc trong tuong lai. H6i &y moi khi nghi téi mot du tinh nao ¢6 tanh
cach hdp dan 12 Jim hoan toan bi thu hut vao dé va quén han thuc tai
trong hién tai. Tay Jim boc vo quyt ma miéng Jim nhw nhai hét vo
quyt nay téi vé quyt no. Thé ma Jim dau cé biét minh dang an quyt.
T6i mdi noi voi chang ta: "Thi anh hay an mui quyt ctia anh di da".
Jim giat minh thirc gidc. Lic d6 anh ta dang dn hét mui quyt nay dén
mui quyt khac, khong ngung. Thé ma tdi lai nhac anh ta &n quyt, lam
nhw anh ta dang khong an quyt. Ma thuc ra anh dau c6 dang an quyt.
Anh ta dang "an" cai du tinh ctia anh ta ma. Nguoi xuwa noi: "Tam bat
tai yén, thi nhi bat kién, thinh nhi bat van, thyc nhi bat tri ky vi" (Tam
y khong ¢ mat, thi nhin ma khong thdy, nghe ma khong ro, an ma
khong biét mui vi). "Tam bat tai", tac la sy Vz“'mg mat ctia y thiee. Mot
trai quyt c6 nhiéu mui, an dwgc mot mui quyt thi cd thé an dugce hét
trai quyt, con néu mot mui ma ciing khong an duoc, thi ca trai quyt
cting khong an duwoc. Jim la mot anh chang thong minh. Anh ta dung
tay lai nghe sy c6 mat cia mui quyt trén ludi minh, an mui quyt mot
cach that dang hoang va gat dau trude khi dua tay go mot mui khac.
Sau cung, nhu Thiéu biét, anh ta da c6 thé xem lao tu nhu mot mui
quyt va lam hoa binh véi mui quyt do.
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Ho6i toi méi vao thién vién, cach day ciing da trén ba mwoi ndam, cac
thay trao cho toi tap 'Ty Ni nhat dung thi€t yéu" cta Thién Su DBoc
Thé chua Bao Son va bao toi hoc thugc long. Day la mot tap sach
moéng chitng bon muoi trang thoi, ghi chép nhitng y tedng ma Thién
Su Doc Thé da dung dé thap sang tam y ctia 6ng trong moi ct chi,
hanh dong. Vi du khi méi thiec gidc vao lic ban mai, dng cho khoi
day y tuwong nay trong tri: “Vira mdi tinh gidc, t6i mong cho moi
nguoi som dat dugc trang thai tinh thire 16n, hi€u biét thau sudt muoi
phwong”. Khi muc nudc rira tay, dng st dung y twdng nay deé te dwa
minh vé trang thai y thitc: “Mac nudc rira tay, t6i mong cho moi

nguoi c6 nhing ban tay trong sach d€ don nhan 1ay chan ly”.

Toan tap "Ty Ni Nhat Dung thiét yéu" chi c6 nhitng cau nhu thé. Muc
dich 1a gitip ngudi hanh gia méi vao dao nam 18y duoc tam y minh.
Thién Su Bgc Thé da giap cho hanh gia mdi vao dao thuc hién nhitng
diéu day trong kinh quan niém mdt cach twong ddi dé dang. Méi khi
madc ao, rira chan, di cau, trai chiéu, ganh nudc, sic miéng... Nguoi
hanh gia déu cé thé muwon mot y twong trong "Ty Ni Nhat Dung” dé

nam bat tamy.

Kinh Quan Niém ndi: "Khi di hanh gia y thtec ré’mg minh dang di, khi
ding v thiic rang minh dang ding, khi ngdi y thiic rang minh dang
ng6i, khi nam y thitc rang minh dang nam, bat ctt than thé minh dang
dugc sit dung trong tw thé nao, hanh gia cling y thitc dugc tu thé dy
cua than thé. Ct nhu thé hanh gia song trong su thuong triec quan
niém than thé... y thitc deoc nhitng tu thé cua than thé. Tuy vay van
chwa du, Kinh Quan niém ndi ta phai y thirc vé moi hoi thd, moi dong
tdc, moi hién twong sinh ly, vat ly, cam gidc va tw duy lién hé toi ban
than ntta.

Nhung quan niém nhw thé dé lam gi? Thi gio dau ma quan niém?
Mot tac vién néu bo ca ngay d€ lam viéc quan niém thi con thi gio dau
ntta d€ lam cong viéc tac dong quan chung trong pham vi tai thiét va
phat trién xa hoi ? Anh chang Steve ctia ching ta lam thé nao ma c6
thi gio d€ vira lam viéc vira quan niém, vira hoc bai véi Mickey, vira

dem ta 16t ctia Zoe toi tiém giat.
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Phép la la di trén mat dat

Steve nd ndi la tir khi biét 1ay thi gio ctia Mickey va caa Marie lam thi
gi0o ctia minh thi chang ta c6 "vo khoi", nhung do6 co thé la dang trén
nguyén tac ma thoi. Boi vi Steve c6 thé quén lang trong khi hoc bai
véi Mickey. Steve c6 thé quén rang thi gio ctia Mickey ciing 1a thi gio
cta minh, va nhu vay Steve cé thé danh mat thi gio nhu choi. Steve ¢6
thé mong cho thi gio &y chong qua hodc sinh ra cdu kinh vi thi gio dy
khong thu vi, khong phai la thi gio ctia minh.

Vi vay mudn that su c6 vo khoi thi gio (nghia 1a khong chi trén
nguyeén tac), Steve can giit y thitc "Day la thi gid clia ta" sang té mai
trong sudt thoi gian hoc bai véi con. Trong khi &y tam y con nguoi
hay budng lung va tir y tudng nay, tAm y bat sang y twéng khac nhu
con vuon chuyén canh. Muon git cho y thitc hién thuc sang té (ti
day vé sau toi sé€ dung danh tir "chanh niém" d€ thay thé cho ménh dé
"y thirc sang to vé hién thuc") thi can d6i chat luyén tap. Tap luyén
ngay trong doi sdng hang ngay va thuc tap trong nhitng budi Thién
Quan. Trong khi mot tac vién di bd trén con duong dat do dé t6i dau
lang, anh cling c6 thé thuc tap quan niém. Anh di titng budc ving
chai trén con duwong dat do hai bén c6 vién co xanh va khoi chanh
niém trong tri anh, y thitc dugc la minh dang di trén con duwong do,
con duong dan téi lang. Anh tap trung y tudng vao doi tuong quan
chiéu duy nhat ay. Ta di trén con duong dau lang, troi lanh hodc troi
mua. duong kho hay con duong lay 10i. Anh cling duy tri chanh
niém. Anh khong 1ap di lap lai trong tri mot cach mdy moc "Toi dang
di trén con duong dau lang!". May moéc la sy nguoc lai ctia chanh
niém. C6 nguoi niém Phat nhuw mot cai mdy trong ltc tam tri di phiéu
leu xa thuce tai ngoai ngan dam. T6i nghi niém Phat nhu thé con té
hon 1a khong niém Phat. Néu ta thuc sy duy tri duwoc chanh niém
trong khi ta dang budc trén con duong lang, ta sé thdy su kién ta dang
budc trén con duwong lang 1a moét sy kién mau nhiém. Mot niém vui
nd ra tir tim ta nhu mot ddéa hoa va bao trum 1ay thé gidi hién thuec.
To6i wa di bo mot minh trén nhitng con duwong qué, hai bén c6 nhitng
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bong ltia hay co dai va ddt titng budc chan y thitc trén dat, biét minh
trong hién tai dang di trén hanh tinh mau xanh ky diéu. Nhitng luc
nhu thé t6i thdy hién httu méau nhiém mot cach la ky. Nguoi ta
thuong nghi rang di trén mdt nude hay di trén than hong 1a thue hanh
phép la. Toi nghi phép la khong phai la di trén mat nuwdc hay di trén
than hong ma la di trén mat dat.

Hang ngay ta thuc hién phép la ma ta thuwong khong hay biét. Thiéu
nhin thtr lai xem troi xanh, may trang, 14 duc va d6i mat bé Thi Hai
Thiéu Am dan lay lay. Hai mét ctia Hai Thiéu ciing 13 mdt phép la ma
troi kia, may dy, 14 no ciing la phép la phai khong.

Thién St Doc Thé noi: "Khi ngdi nén ngdi that ngay thang va khoi
niém". Ngoi day cting nhu ngo6i trén phap toa Bo Dé. Phap Toa Bo Dé
la chd mot Dtic Phat da ngdi ma ching ngd. Néu ¢6 hang ha sa s§
Phat ttec 12 da c6 sa s8 nguodi da gidc ngd, va chd bai cd toi ngdi hom
triede ay thé nao cling cé mot Pirc Phat da ngdi.

Thi si Nguyen Cong Tr cling ¢ y thirc sang khi 6ng ng6i xuéng mot
cho ngoi va thay duwogc rang ngay xua, c¢6 nhan da ting ngdi trén cho
ong dang ngo6i, va ngan mudn nam sau cling sé c6 nguoi tdi ngoi cho

ay.

"Nga kim nhdt tai toa chi dia
C&'chi ngdn tang tién ngd toa chi
(Ngan mudn ndm du ciing thé'ni

Ai hay hat ma ai hay nghe hadt)”.

Chd ngbi va thoi gian trong gio phut dy trd thanh hop nhat trong mot
hién tai vinh ctru.

Nhung nguoi tac vién khong phai co thi gio d€ sudt ngay thong tha
choi trén nhitng con duong c¢d xanh va ngoi dudi goc cay. Nguoi tac
vién phai soan thao, dy an cong tac, ban bac véi dan lang, giai quyét
tram van kho khan lao dong noi ruong vwon, ddi pho véi ceong hao
ac ba. Trong thoi gian thuc hién cong tac d6. Anh hoac chi phai dé

tam y vao cong viéc, dé cao canh giac, san sang phan tng mot cach
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thong minh va httu hiéu. Tat ca nhitng diéu ay chinh la quan niém.
Thuc tap quan cing la d€ co thé d€ hét tam y vao cong viéc, dé cao
canh giac va phan tng thong minh. Trong liic ban cai giai quyét va
dodi pho, sy binh tam va tu chu la nhiing yéu td can thiét d€ di tdi két
qua tot dep, anh chi tac vién nao ciing rd diéu dy. Néu ta khong tu
chtt ma d€ cho sy néng gian hodc dang tri kéo di thi hiéu nang cta ta
khong con bao lam nita.

Quan niém la mot phép la ma ta cé thé siv dung d€ khoi phuc va thau
hoi tu than. Gia du mot nha do thuat nao do dem than thé ta chia lam
nhiéu phan va dit mdi phan & mot dia phwong khac nhau. Ban tay
dat nam, bap chan dat ¢ bac, canh tay dit dong... R6i diing phép la ho
1én mot tiéng. Mbi phan cua than thé 13p tiec lién lai véi nhau, dé€ than
thé ta trd nén toan ven tro lai. Quan niém cing thé, do6 1a phép la dé
tu hop trong chép nhoang tdm y phiéu lwu, tdn mat khap chon va
thuc hién te tam toan ven trong gidy phut hién tai ctia sy song.
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Nam lay hoi thé chanh niém

Nhuw vay quan niém vira la mot phweong tién vira la mot ctru canh, vira
la nhan, vira la qua. Khi thyce tdp quan niém dé€ luyén dinh tam thi ta
goi quan niém la nhan. Nhung quan niém von la sy song tinh thic
(sw cO mat cua quan niém la sy c6 mat ctia s song mau nhiém), do do6
ta cling goi quan niém la qua. Quan niém d€ xua dudi quén lang va
phan tan. Quan niém dé€ thuc su song ting gidy, ting phat cua cudc

song. Quan niém dé€ duy tri chanh niém va duy tri sy song.

Nguoi tac vién biét st dung hoi thd d€ duy tri chanh niém, boi vi hoi
tho la dung cu rdt mau nhiém d€ dinh chi loan tudng. Hoi tho 1a cay
cau bat tir bo sinh ly sang bo tam 1y, 1a méi gidi gitta than va tam. Mai
khi chot nhé ra rang tAm y minh dang phan tan, rong rudi, nguoi tac
vién nén dung hoi tho dé nam gitt n6 lai. Anh tho vao nhe nhe mot
hoi tho kha dai va y thitc rang minh dang thé vao mot hoi dai. Anh
lai thd ra mot hoi dai, dua ra ngoai hét khong khi trong budng phoi
anh va y thttc rang minh dang lam nhuw thé. Kinh quan niém day vé
cach nam 14y hoi thé nhu sau:

"Hanh gia tho vao véi y thite minh man 1a minh dang tho vao. Nguoi
&y thé ra véi y thitc minh man 12 minh dang tho ra. Thé vao mot hoi
dai nguoi Ay v thiec rang ta dang tho vao mot hoi dai. Thé ra mot hoi
dai, nguoi Ay y thiic rang ta dang thd ra mot hoi dai. Thé vao mot hoi
ngan, nguoi &y y thiic 1a ta dang tho ra mot hoi ngan. Nguoi &y tu
minh luyén tap nhw sau: "T6i ¢ y thikc 10 rét vé tron ca hoi thd ma t6i
dang thd vao. Toi ¢d y thirc vé tron ca hoi thd ma t6i dang tho ra. Toi
dang thd vao va lam cho sy diéu hanh trong than th€ tdi trd nén tinh
lang. T6i dang thd ra va lam cho sy diéu hanh trong than thé toi trd
nén tinh lang".

Trong mot tu vién Phat gido, vi nao cting duoc khuyén khich st dung
hoi tho d€ dinh chi loan twong, tap trung tam y va thuc hién dinh lyec.
Dinh lyc 1a sttc manh cta su tap trung tam y, 1a nang luc cd thé phat
khoi sy tinh thitc 16n. Nhung su tinh thitc 16n cling 1a mot sy tinh
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thitzc. Khi nguoi tdc vién nam 1dy hoi thé minh, anh 4y da la mot
nguoi tinh thiee r6i. D& duy tri chinh niém 1au dai, ta nén tiép tuc nam
14y hoi tho. Mua nay ¢ day 14 vang roi dep lam. Di 6 ven rirng khoang
mudi ldm phit trong chanh niém, gitt 1dy hoi thé toi thdy khoe khoan
va tinh tao la. T6i ti€p xtc dugc voi tirng chiéc 1a.

Khi Thiéu di mot minh trén con dwong qué, Thiéu dé nam gitt chanh
niém hon. Néu Thiéu c6 mot nguroi ban cung di bén canh khong noi
nang gi, cung nam 18y hoi thé thi Thiéu van nim gitt chanh niém mot
cach dé dang. Nhung khi ngudi ban di bén canh héi chuyén Thiéu thi
su tinh tro nén khoé khan hon chut it.

Néu Thiéu khéi ra trong tam y niém "Cai anh chang nay c& hoi
chuyén hoai, khong dé cho minh chanh niém" thi Thiéu dé trd thanh
buc minh. Nhung néu Thiéu tu nht: "Anh chang hoi chuyén thi hoi
chuyén, minh tra 15i thi tra 161, nhung minh van nam gitt chdnh niém,
biét minh véi anh chang dang di trén duong véi nhau, biét anh chang
hoéi gi, biét minh tra 16i nhitng gi, va di1 sao minh van con c6 thé nam
lay hoi thd". Nghi nhw vay, Thiéu ti€p tuc duy tri chanh niém, biét
rang truong hop nay hoi khé hon treong hop di bo mot minh, nhung
ct thuece tap dé€ tir tir dat t6i mot kha nang tap trung y 16n lon. Cé cau
ca dao ndi: "Tht nhat 1a tu tai gia, tht nhi tu chg, th& ba tu chua".
Trong hoan canh ndo nhiét phién toai ma gitt duwoc chanh niém, dé
mdi la lam dwoc chuyén kho, c6 phai khong?
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Pém hoi thd va theo doi hoi tho

Trong kinh dién Phat thuwong day nén stv dung hoi thd d€ luyén thanh
st dinh tam. Cé mot bai kinh ddc biét ndi vé su st dung hoi thd dé
duy tri hoi tho, goi 1a kinh An Ban Th1 Y (Anapana sati Sutta). Kinh
nay duoc thién sw Viét Nam gdc Trung A tén la Khwong Tang Hoi
dich va chu giai vao khoang dau thé ky th ba Tay lich. Anapana 1a
hoi thé (dich &m 1a An Na Pan Na), Tang Hoi viét tat 1a An Ban, con
Sati (tiéng Bic Phan goi la Sam ti) c6 nghia la niém quan niém hay

chanh niém, thoi 8y Téang Hoi dich 1a Thu y (gin gitr tam y).

Vay Kinh An Ban Thu Y 1a kinh day "gin gift tam y bang cach st dung
hoi th¢". Kinh nay la kinh tht 118 trong Trung Bo Kinh (Maijhina
Nikaya) day r0 phuwong phap stt dung hoi tho. Toi s€ dinh kem theo
day mot ban dich kinh quan niém va ban tém tit kinh An ban Thu y

cung mot vai doan kinh khac d€ Thiéu va cac ban bén nha dung.

Trong nhitng 16p hudéng dan thién tap (cho nguodi ngoai qudc) bén
nay, t6i thuong dé nghi nhitng phuong phap ma téi da ting thi
nghiém, nhitng phuong phap that don gian. Vi du d6i véi nguwoi méi
tap, toi dé nghi phuong phap "do chiéu dai" cta hoi tho. Toi moi mot
hoc vién nam xudng va tho ty nhién, roi t6i méi moi ngwoi quan sat
va chi cho ho thdy nhiing diéu don gian nhu sau:

1. Tuy tho ra va tho vao la viéc lam cua phoi, tic la cua nguc,
nhung khong phai vi thé ma bung khong c6 tham du. Su lén
xuong cua bung hoa nhip véi sy lén xudng ctia ngue. Ta nhan
thay khi ta bat dau thé vao thi bung bat dau 1én cao. Nhung khi
hoi thé vao di dugc hai phan ba con dwong ctia né thi bung bat

dau xudng bot.

2. Gitta nguc va bung c6 mot ranh gidi goi la hoanh cach mac. Khi
ta thd vao dung phép, ta dwa khong khi vao phan dudi ctia phoi
treede khi ta tho day phan trén cua phoi. Khi phan dudi cua phoi
c6 day khong khi vao n6é ddy hoanh cach mac xudng dwéi. Do
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d6 bung ta bat dau phinh 1én cao. Khi ta thd day phan trén 14
phdi, nguc ta cing day va do d6 bung ta bat dau xudng bét.

3. Vi vay cho nén nguoi xua hay néi "Hoi thd bat dau tir ron va
cham dut ¢ chot mdi.

Ddi voi ngroi moi tap, tu thé nam ngra rat thuan lgi. Phai d€ y la
khong nén thd dai voi mic toi da. Lam nhu thé co thé nguy hiém cho
phdi, nhat la trong treong hop phoi yéu vi chua bao gio biét tap tho.
Ban dau nguoi hanh gia nén nam xudng, hai tay xudi theo hai chan,
dau khong gdi, trén mot mit phang hay hon la trén ném. Budng tha
tay chan cho thu thai. Tho vai hoi ty nhién r6i khoi sy cha y dén hoi
tho ra xem nd kéo dai bao 1au, co6 thé dém tham trong tri: mot, hai,
ba... Sau vai [an nhu thé, ta biét dwoc "chiéu dai" cia hoi tho ra. Vi du
chiéu dai ay la 5, sau d6 ta du tinh thém vao moét hay hai nita d€ cho
hoi thd ra cta ta dai t6i 6 hay 7. Thé 1a Tan nay khi thd ra ta bat dau
dém tir 1 dén 5. DBén 5 thay vi chudn bi hit thd vao, ta c tiép tuc thd
ra thém 1 hay 2, dém tiép 1a 6 dén 7. Nhu vay cd nghia la ta dwa thém
khong khi ton du trong phdi ra ngoai. Xong ro6i ta budng tay d€ hai
phoi te dong duwa khong khi trong lanh vao. Chung dua vao dugc bao
nhiéu khong khi thi dwa. Minh khong nén cd gang hit thém. C8 nhién
la chiéu dai ctia hoi thé vao sé ngan hon chiéu dai ctia hoi tho ra.

Nhung ta nén dém tham dé biét né dai bao nhiéu.

Nguoi méi tap nén tap nhu thé trong nhiéu tuan. Trong khi tho ludn
y thttc duoc minh dang thé va y thitc duoc chiéu dai ctia hoi the vao
va ra (néu c6 chiéc dong ho trong phong cé nhip tic tac cham thi ta
cting c6 thé sit dung nhip ay lam nhip dém). Trong khi di bg, ding,
ngoi, nhat la ¢ nhitng noi thoang khi ta cling nén tap nhu thé. Khi di
b0 ta c6 thé dung budc chan dé dém rat tot.

Chting mot thoang sau khoang cach gitta chiéu dai ctia hoi thé vao va
chiéu dai ctia hoi thé ra sé rat ngan lai. Bay gio ta 6 thé cho hoi thd
vao va ra bang nhau, nghia la néu thé ra sau thi thd vao ciing sau.
Tuy nhién, néu thdy hoi mét thi nén dirng lai. Néu khong mét, ta cling
nén thyuce tap co gidi han, vi du tir 10 dén 20 hoi tho. Khi thay hoi mét
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la tiéu chuan rat tot, nd bao hiéu cho ta nén nghi hay c6 thé ti€p tuc.
Khi dém ta c6 thé dung con sO hay dung ménh dé ta wa thich, vi du
néu do la sd 6, ta c6 thé dung ménh dé "Hién hitu quanh t6i mau
nhiém" hay "Tam t6i thanh tinh an lac". Néu d6 la s6 7, ta c6 thé dung
ménh dé 'Toi budc tiing budc trén trai dat" hay "Nam mo bon su
Thich ca Mau Ni Phat". Khi di bach bd, méi tiéng nhip theo mdi budc

chan.

Hoi thd phai that nhe nhang, déu dan, tr6i chay tiép ndi nhu mot lach
nuwdc troi trén cat min. Hoi thd phai that im ling, im ling dén ndi
nguoi gan cing khong nghe thady minh tho. Hoi thd nén uyén chuyén
nht mot dong séng, mot con ran dang bo, chit khong thé nhir mot
day nui lom chom, hay nhu nhip phi cia mot con ngwra. Chu dong
dwogc hoi thd ctia minh nhu thé tie 1a cha dong duoc than tam minh.
Mbi khi tdm y tan loan ma ta khé dung nhitng bién phap khac dé€
nhiép phuc thi phuong phap quan sat hoi tho phai duoc dem ra ap
dung. Mdi ngoi xudng d€ thién dinh, nguoi hanh gia sau khi diéu
chinh tu thé ngdi lién diéu chinh ngay hoi théd. Ban dau tho ty nhién

r6i lam cho hoi thd diu dan, ém dan, lang dan, sdu dan va dai dan.

Trong suét thoi gian ng6i xudng cho dén khi hoi thd da trd nén im
ling sau tham, hanh gia y thitc duoc tit ca nhitng gi dang trai qua.
Kinh quan niém néi: "T6i dang hit vao va biét rd 1a to6i dang hit vao.
T6i dang tho ra va biét ro la toi dang tho ra. Toi dang thé vao mot hoi
ngan va biét rd rang toi dang tho vao mot hoi ngan. Téi dang tho ra
mot hoi ngan va biét rd rang tdi dang thd ra mot hoi ngan. Toi dang
thé vao mot hoi dai va biét rd rang t6i dang thé vao mot hoi dai. Toi
dang thé ra mot hoi dai va biét rd rang tdi dang tho ra mot hoi dai.
Toi y thirc tron ven vé ca chiéu dai hoi thd ma toi dang tho vao. Toi y
thirc tron ven chiéu dai hoi thd ma t6i dang thé ra. Toi dang thd vao
va diéu hoa cho than thé toi trd nén tinh lang'".

Trong khoang 10 dén 20 phut, tam y ctia hanh gia lang xudéng nhu ho
nuoc trong va khong bi 10i kéo va phan tan nita. Phuwong phap theo
doi hoi tho tinh lang va diéu phuc hoan toan hoi thé duoc goi la
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phuong phap "tuy tiec". Tuy la theo doi, tiec 1a hoi tho, tuy tiec 1a theo
doi hoi thé.

Néu thdy phuong phap theo doéi hoi thd hoi kho, ta c6 thé theo doi
bang phuong phép d&m hoi tho. Tho vao dém "1", tho ra d&m "1". Tho
vao dém 2", tho ra d&m "2". Tho cho dén hoi thé thiz 10 thi bat dau
dém lai tir 1. Trong ltc tho nhu vay, sw dém la sgi day budc tam vao
hoi thd. Ban dau dém la d€ chu y, kéo néu khong cht y thi dém 16n.
Do 1a hinh thtc dinh tam so dé’mg nhat, cot dwoc tam vao suw dém roi,
dat t&i cai dinh tam so dang &y rdi thi bat dau bo su dém va chuyén
sang theo doi hoi tho. Phuong phap dém hoi thd dwoc goi la phuong
phap s tic. SO 1a dém, tire 1a hoi tho.

Nhitng Itic tdm tri bi phan tan kho tap trung d€ quan niém, ta lai nam
14y hoi tho, nam 14y hoi tho cling 1a quan niém. Hoi thé 1a mot
phuong tién than diéu dé€ nam 1ay tam y. Giéi thit bay cua dong tu
Tiép Hién cling dac biét cht trong tdi hoi tho: "Khong dugc budng tha
theo (vong) loan twdng va hoan canh dé€ ty danh mat minh, Phai biét
dung hoi thd dé nim lay than tam, thyc hién chanh niém, phat trién
dinh tué va di toi tréen duong thanh teu dao nghe.
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Moi dong tac Ia mot 1é nghi

Thiéu oi, toi thuwong nghe mot vi du nay kha hay vé hoi tho. Co mét
btrc trong cao khong cé cach gi leo lén ding phia trén dugc, duy chi
6 soi chi mong manh vat qua bttc tedong. Nguwoi khon khéo sé budc
dau soi chi ay vao day gai roi qua bén kia kéo dau soi chi xudng dé
cho soi day gai vit 1én thay thé. Xong ro6i, lai budc dau soi gai vdi dau
soi day thimg d€ kéo nd vat qua biic twong. Sau khi cot mot dau
thittng xudng chan birc twong bén nay, ong ta sang bén kia twong bam
vao soi day thitng ma treo lén ding phia trén bitc twong. hoi tho caa
ta 1a soi day chi méng manh kia, néu ta biét st dung thi ta c6 thé bién
n6 thanh mot khi cu than diéu ctu ta ra khoi nhitng treong hop xem
nhw vo vong. Hoi thé cling 1a mot cay cau bat tir than sang tam, hoi
tho diéu hoa ca than va tam, hoi thé thiét 1ap sy thé gitta than va tam.
Than va tam déu c6 lién hé t6i hoi thd, va hoi thd c6 thé dung d€ diéu

hop than tdm, dua dén trang thai tinh lang sang chiéu cta ca hai.

C6 nhiéu nguoi va nhiéu sach néi dén nhitng ich lgi 16n lao cua sy tap
thd dung phwong phap. Nguoi biét tho la nguoi biét st dung mot kho
tang sinh lgc vO tan: Hoi tho thanh loc budng phdi, thanh loc mau
trong huyét quan, thanh loc va d6i méi ca co thé. Hoi tho quan trong
hon thic an. Nhitng diéu ay rat dang. Hoi xua t6i tirng bi 6m nang va
qua mdy nam thudc thang khong lanh, t6i da dung dén phuong phap
tho, phuwong phap nay da ctru sdng toi.

Tuy vay trong cau chuyén ma t6i dang néi véi Thiéu day, hoi tho la
dung cu va d6i tuwgng cua quan niém. Hai 14 phoi t6t, mot hoi tho
khoe la nhiing thién duyén rat 16n, tuy nhién khong phai la muc dich
16n ma chi la nhitng vat phd san (gous prodrets) cua sy thwc hién
quan niém ma thoi.

O Paris t6i 6 huéng dan mét 16p ngdi Thién cho ngudi ngoai qudc.
Trong s6 d6 c¢6 nhiéu nguoi tré. Toi néi véi ho mdi ngay ngdi mot gio
dong ho thi t&t 1am, nhung khong du thiéu gi. Phai tap thién trong khi

di, ding, ngo6i, nam va lam viéc. T6i chi cho ho cach quan niém trong
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khi rtra tay, rira bat, quét nha, noi chuyén. To6i ndi trong khi rtra bat,
c6 thé ta nhd ti tach tra va mudn rira cho that mau dé 1én ng6i udng
tra. Nhung nhu thé la ta khong thay duoc su song trong khi rira bat.
Trong khi ta rra bat thi rira bat phai la chuyén quan trong nhat trong
doi. Trong khi ta di cau, thi di cau la chuyén quan trong nhat trong
doi. C¢ thé ma nhin, btra cti cling la thién ma ganh nudc clng la
thién. Nguoi hanh gia tu 24 tiéng dong ho mot ngay chit khong phai
chi tu trong gio tung kinh va ngoi thién. Moi dong tac déu duoc nhiép
phuc trong chanh niém. Mdi ddng tac 1a mot 18 nghi. Dung chix 1é
nghi thi hoi nang né nhung to6i phai dung chit &y qua mot lwot dé
Thiéu thdy tinh cach sanh t ctia sy tinh thtec.
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Hay la nu cuoi

Ngay nao cing thuc tap quan niém, gio nao cing thuc tap quan
niém... N6i thi dé nhung thuc hanh cho duoc thuong xuyén la chuyén
khong dé... Vay cho nén tdi dé nghi nhitng nguoi trong 16p thién tap
nén d€ danh mot ngay trong tuan dé€ khoi sy thuc tap. Da danh trén
nguyén tac ngay nao ciing la ngay ctia minh, gid nao ciing la gio cta
minh, nhung trén thuc t€ minh hoan toan chwa thé nao chu dong
duoc va minh c6 cam twdng gia dinh, s lam va xa hoi chiém mat hét
thi gio ctia minh. Vi vay toi dé nghi ho 1dy mét ngay trong tuan lam
"ngay ctia minh". Ngay nay s€ la ban dap tao nén théi quen t6t dep

cua s thuc tap quan niém.

Téc vién xa hdi ai cing c6 quyén c6 1 ngay nhu vdy mdi tuan, néu
khong ta sé tu danh mat minh mot cach dé dang trong cudc doi ndo
dong. Ta tam goi cai ngay thit bay kia la ngay quan niém. Mudn to
chtrc ngay quan niém ta hay chudn bi lam sao khi thitc day trong budi
sang, ta ¢6 thé nhd ngay doé la ngay quan niém. Treo mot cai gi O trén
tran nha hay ¢ trong mung. Vi du nhu mét ch "quan” hay mot canh
thong chang han, &€ khi thitc day la ta c6 thé trong thay va biét day la
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ngay quan niém, ngay "ctia minh".

Nhé ra nhu vay roi, ta nén mim cuoi dé ching to rang ta dang c6 v
thitc tron ven va ciing la nudi dudng y thitc tron ven d6. Nam trén
givong ta bat dau theo ddi hoi tho, diéu phuc hoi tho, thé nhitng hoi
cham, dai va y thirc. R0i ta tir tir vén chan ng6i day (dung tung chan
chom ddy nhu thwong nhat). Nuoi dudng quan niém trong tirng cir
chi. Ta stic miéng danh rang, chai dau, cao rau hay diém trang mot
cach nhe nhang, thong tha, c@ ddng nao cling duwoc nhiép phuc trong
quan niém. Theo do&i hoi tho, nim 1ay hoi tho, diing d€ tam loan
dong. Khi lam nhiing ctt dong thé duc budi sang ciing vay. Cac ct
dong thé duc nén lam thong tha, di d6i véi nhip thd dai va nhe. Trong
khi tap thé duc, duy tri nu creoi ham ti€u trén moi.
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Nén dé ra it nhat 1a ntra gio' &€ tam goi thong tha trong chanh niém.
D6i khi tam xong 1a ta da thdy nhe nhang khoan khoai roi. Sau d6 ta
o6 thé di lam viéc nodi trg, gidt do quan, chui nha, lau ban, stta bép, xép
don sach vo. Nhitng cong viéc dy phai duoc lam that khoan thai, nhe
nhang trong chanh niém. Lam ttc la tu, dirng mong cho chdng xong.
Bi quyét la lam thong tha. D€ tam y vao d6, wa thich nd, dong nhat
v6i nd. Phai tim dugc sy an lac trong khi lam nhitng viéc d6. Néu
khong thi ngay quan niém dé xem nhu 1a that bai. Nhitng nguoi madi
tap thi nén gitr im lang trong ngay quan niém. Van toc cua cac cir
dong dudi anh hwong cta quan niém dwoc giam xudng rat nhiéu.
Hay nhin nhitng vi thién su. Ho di ding khoan thai, nhdt ci nhat
dong déu nhe nhang, khong vut chac hay néng nay. N6i nhu thé
khong co nghia la trong ngay quan niém ta khong nén ndéi chuyén. Ta
cting cd thé noi chuyén va cling c6 thé hat nita. Nhung ta chi nén néi
hay hat it thoi, trong khi duy tri y thixc minh man vé nhiing gi ta dang
néi hodc dang hat. Co nhién ta cé thé vira hat vira quan niém. Biét rd
la ta dang hat va ta dang hat gi. Tuy thé nén biét rang trong khi ta hat,
tinh tiét va am diéu c6 thé dwa ta lac ra ngoai chanh niém néu nang
lwe tap trung cha ta con yéu kém. Budi trua ta ¢d thé ty ndu com. Viéc
an com, rira bat, nghi ngoi, tat ca ciing déu duoc thuc hanh trong
chinh niém. Budi sang sau khi nha ctra da dwgc don hay cham bédn,
vun may khom hoa. ta pha tra va ngdi udng tra trong chanh niém. D€
danh that nhiéu thi gio cho cong viéc nay. Dung udng tra nhu nguoi
ta an hu ti€u, ca phé ngoai tiém trudc khi di lam, nghia 1a hap tap qua.
Udng tra that thanh thoi, khoan thai, nhw nhip di cia b6n mua, nhuw
nhip quay cuta trai dat, thong tha, déu dan, khong hap tdp. Khong di
tim twong lai. S6ng vaéi gio phat hién tai. Chi ¢é gio phat hién tai méi
la su song. Pung dong nhat sy song véi tuwong lai. Pling luén nghi téi
chuyén phai di vé tuong lai. Pttng ludn luén nghi t6i chuyén khoi
hanh. Ngay xwa trong "Buwdm bay vion cai hoa vang”, toi viét:

“Em hay la doa hoa diing yén bén hang ddu,

La nu cuoi,

La mot phan ctia hién hitu nhigm mau.

Toi dirng ddy, chiing ta khong con khoi hanh.
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Qué hwrong chiing ta dep nhw qué hwong ctia tudi tho.

Xin dirng ai xdm pham. T6i van con hit ca...”.

Budi chiéu ta c6 thé doc kinh, chép kinh, viét tho cho ban, lam bat c
viéc gi ma ta thich tir cong viéc trong tuan. Toi nhac em 1a 1am gi cling
lam trong chanh niém. Budi t6i an it thoi, khoang 10 - 11 gio ta ngoi
thién dén ntta dém sau khi bach bd chitng mot gio dé thd khong khi
trong lanh, theo d&i hoi thé bang quan niém, do chiéu dai hoi thé
bang quan niém, do chiéu dai hoi tho bang buedc chan ta vé phong va

di ngt trong chanh niém.
Thiéu oi!

Thé nao minh clng tim cach d€ ton trong tuyét d6i ngay quan niém
cua tac vien. Ngay dy can thiét qua va anh hudng tot dén nhiing ngay
khac trong tuan rat nhiéu.

Muoi mdy nam vé truede, nho ngay binh tinh quan niém ay ma chu
Vian va cac anh chi trong dong Tiép Hién da hudéng dan duoc truong
di qua nhiéu giai doan bao tap.

Thuc tap ngay quan niém dugc trong vong ba thang thi ta da co suw
thay doi quan trong trong doi song ctia chung ta roi. Tl ngay quan
niém, su thuc tap sé lan qua nhitng ngay khac trong tuan va ta sé€ co
thé tu khong phai mét ngay trong mot tuan ma bay ngay trong mot
tuan. Thiéu da thay ra ngay quan niém la mot ban dap quan trong
hay chuwa.
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Thirc day giira Lang Hong

Khong nhitng tac vién can c6 mot ngay trong moi tuan, ho con can cd
mot thang trong mdi ndm nita. Chac Thidu con nhd 14 thu toi viet d€
tra 10i thay Chéau Toan vé du tinh lang Hong. Lang Hong la mot qué
hwong tam linh cho nguwoi tac vién, cling nhw phwong Boi qué huong

tam linh cho ching ta ngay xwa vay.

Chuang ta phai c¢6 lang Hong d€ tré vé sau nhitng dot cong tac. Tai
day ta trong cay, trong rau thom, di bach by véi tré trong lang, thuc
tap quan niém va Thién Toa. Thay Chau Toan trong mot 1a thu cho toi
da ndi téi du tinh ay, va goi khu lang qué huong tam linh nay la lang
Thanh Nién Phung Sy Xa Hoi. Thay c6 noi cho t6i hay ré“mg khu vuc
chon lira ¢ thé nam gan mién cao nguyén va nhu thé c6 thé hap véi
cay Hong. T6i néi nhu thé thi dat tén lang la lang Hong thi nhe va dep
hon tén kia. Thay Chau Toan la mot nghé si, cho nén t6i rat tin cay noi
Thay vé khia canh nghé thuéat ctia lang. T6i ¢ dan Thay nén gi tat ca
nhting tang da 16n nho c6 mat trong khu dat du dwéi sudi hay trén
doi. Toi lai dan thay di danh dau tat ca cay 1on nho nao cé gia tri nghé
thuat d€ gitr lai. Lang sé c6 cong vién, ritng va rat nhiéu con duong di
bd qua rdt nhiéu veon Hong va tén lang do d6 ma cd. Lang sé cd
nhiéu 16 dat, mdi tac vién cé mot 16 dat, Thiéu cting c6 1 10, ti cling
c6 116. Chung ta sé lam mot can nha don gian trong khu dat va trong
cdy an trai va rau qua quanh nha. T6i wa trong rau thom lam. Ti sé
trong sau nha ctia toi nhiéu thit rau thom: cay ngo, cay que€, cay hung,
cay tia to, cay kinh gidi, cay tan 0, cay rau ram, cay la Iot. T6i cling sé
trong cay la da thom, cay xa, mot gian muwdp ngot, va ¢ thé cd ca

mot gian hoa ly triede nha.

Thiéu cuoi t6i dang sdng vdi twong lai phai khong. Bung do, nhung
toi cling dang song voi hién tai. Bén nay toi cling trong du thé rau
thom. Tuyét c6 gdi cho toi nhiéu loai hot giong, nhung chi trong duoc
trong mua am thoi. Lang Hong do6i voi toi da 1a mot thuec tai roi. Lang
Hong cling da bt dau c6 mit noi Thiéu.
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Thiéu va cac ban nén xuc tién viéc thanh lap lang Hong. Lang Hong la
mot hinh anh tuwoi mat trong long moi ching ta. Lang Hong ciling la
hinh anh am ap. Céac anh chj tac vién khi lap gia dinh cling nén vé cu
ngu tai lang Hong. Lang Hong s€ c6 hgp tac xa. Minh s€ san s6c cho
lang. T6 chtic sinh hoat cho tré con va tao nén nép sinh hoat tam linh
cho moi ngwdi. Moi tac vién khi vé téi lang Hong 1a thay thoai mai.

Trong 1 thang cu tra tai lang Hong, ngwoi tac vién choi dua voéi tré
con (bon Lé Hai Thiéu Am lac nay co lé dong lém), doc sdch, nim
vOng, trong rau, ngoi thién, ri bo moi bui bam phién nao, luyén thém
y chi, thém yéu thuong.
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Hat soi trong long cat min

Tac vién ngoi thién dé€ lam g1? Trudc hét 1a d€ thye hién mot sy nghi
ngoi toan ven. Thiéu nén biét trong gidc ngti cling chwa han 1a hinh
thitc nghi ngoi toan ven. Ngt véi than kinh cing thang, véi nhing
bé"lp thit trén mat va trén tay chan co rat, véi nhiing gidc mong ndng
né. Ngt nhu thé khong phai 1a nghi ngoi. Nam ciing chua phai la
nghi ngoi, nhat 1a khi con tran tro bat an. Nam dai, xuoi tay chan, dau
khong ké gdi 1a mot tw thé rat tot d€ tap thé va dé budng tha bap thit
cho thu thai.

Nhung nam thi dé ngti. Vi lai nam thi khéng di sdu vao Thién quan
duoc bang ngdi. Ta ¢ thé tao nén si nghi ngoi toan ven trong tu thé
ngoi va tiép do cd thé€ di sdu hon trong thién quan d€ doi tri lai nhing

trd ngai tam ly cua ta.

Toi biét cac tac vién co nhiéu nguoi biét ngodi kiét gia, ban chan trai
dat 1én bap chan phai va ban chan phai dit 1én bap chan trai, ciing c6
nguoi chi cé thé ngdi ban gia, ban chan trai dat 1én bap chan phai hay
chan phai dat trén bap chan trai. Tai 16p Thién tap & Paris, c6 nguoi
khong ngdi duoc cac tu thé trén. Téi khuyén ho nén ngdi theo 10i
nguroi Nhat. Hai goi song song, hai long ban chan ap xuéng lam noi
nuong tya cho than hinh véi moét chiéc goi ké gon dudi hai song ban
chan. Ta c6 thé ngoi yén trong tw thé d6 hon mot gio nita. Tuy nhién
ai cling c6 thé€ it nhat la tdp ngoi theo tw thé ban gia. Ban dau cd hoi
dau, nhung do vai tuan 18 thi it dau hon. Khi dau thi d6i tw thé di hay
doi vi tri ctia cac ban chan cho nhau. Trong treong hop kiét gia hay
ban kiét gia, ta nén ké dudi moéng mot cai gdi d€ cho hai dau goi chuc
xudng, nhu vay la ta cé 3 diém twa, thé ngdi nhw vay la rat vitng chac
song lung ta gitt cho that théng, day la mot diéu quan trong. Dau va
c6 giit theo song lung that thang nhung khong cling ngat nhu go. Mat
nhin xudng khoang hai thudc vé phia trudc. Miéng gitt nu cuoi ham

tiéu.
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Bay gio ta bat dau theo ddi hoi tho va ciing bat dau budng tha moi
bap thit trong nguoi, chi gift xwong sdng that thang va theo sat hoi
thd, con bao nhiéu thit con lai cing budng tha hét.

Mu6n buong tha nhitng bép thit chéng chit tréen mat, nhitng bép thit
co lai vi lo au, cau kinh, s¢ hai hay buon phién, ta hay goi vé trén moi
nu cudi ham tiéu, nu creoi chdm nd, nu cwoi tdi thi cac bép thit kia bat
dau budng tha. Ta duy tri nu cuoi ay cang lau cang quy, nu cudi ma
Thiéu thdy nd hoai trén mat Phat.

Ta dat long ban tay trdi ngtra ra trong long ban tay mat, budng tha
moi bap thit trong ban tay, trong ngén tay, trong canh tay, trong bap
chan. Hay dé€ cho tat ca tr6i di, nhuw nhitng day rong réu trdi theo
dong nuée trong khi tang da dudi nudc van nam im bat dong, chi gitr
14y hoi thé va nu cudi ham tiéu trén méi. Nhitng ai méi bat dau tap
ngoi thién thi nén ngo6i tir 20 phut dén nira gio. Trong thoi gian do,
nén thuc tap sw nghi ngoi toan ven. Ky thuat cua su nghi ngoi nay
duoc tom tat trong hai tiéng: Nam gitt va Budng tha. Nam gitt hoi tho
va budng tha tat ca nhitng gi con lai. Budng tha tit ca cac thd thit
trong chau than, trong khoang 15 phut hanh gia c6 thé dat dén sy tinh

lang va an lac. Duy tri trang thai tinh lang va an lac ay.

C6 nguoi xem thién toa nhw mot cyec hinh. Mudn cho thi gio qua mau
dé nam nghi. Trong trudng hop nay, ta thdy "dwong su" chwa biét
ngoi thién. Biét ngdi thién thi tw khac tim thay su khoe khoan va an
lac ngay trong tu thé ngo6i. Toi thuong dé nghi nhitng ngwoi nay dung
hinh anh hat soi roi trong dong song d€ thuc hién sy an nghi trong
thién toa.

Thé nao la hat soi roi trong dong song. Hanh gia ngdi xudng trong tu
thé tién nghi nhat, ban gia hay kiét gia, lung thang. Miéng gift nu cuoi
ham tiéu. Hanh gia thé cham va sau, theo doi hoi tho, dong nhat
minh v6i hoi tho. Thé roi hanh gia te d€ minh budng tha hoan toan
nhw mot hat séi trang duoc tha xudng dong séng trong vat.

Hat séi tha xuéng dong song khong hé ty y cv dong, nd tw budng tha

va roi xudng tir tir trong dong song bang con duong ngan nhat va
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cudi cling tim t6i ddy sdng. Xudng ti day song roi 1a né dwoc chd an
nghi, khong con roi ntra. Hanh gia ty thdy minh nhu mot hat soi, tw
d€ roi minh trong mot dong song, buong tha hoan toan. Trong tam
cua hanh gia la hoi tho. Thoi gian budng tha dé roi, d€ tim téi noi an
nghi trén cat min dwdi day song khong can thiét la dai bao lau. Khi
ma hanh gia thdy minh ngbi an lac, khée khoan nhu mot hat séi trén
cat min duwdi ddy song la khi &y bat dau c6 si nghi ngoi tron ven.
Hanh gia khong bi qua kht niu kéo, khong bi vi lai thau hat. Hanh
gia biét rang néu minh khong c6 kha nang tho huong su an lac trong
gi0o phut thién toa hién tai, thi twong lai cling sé tr6i qua nhitng ké tay
minh, va minh ciing sé khong bao gio thuc song khi twong lai bién
thanh hién tai. An lac 1a an lac trong gio thién toa day. Néu khong tim
dugc an lac lac nay thi sé khong tim duoc an lac ¢ bat c& luc nao
khac. Bting dudi theo vi lai nhu nguwoi bi thu hon chay theo buia phép.
Dirng lai va tim su an lac trong gid phut hién tai. Hanh gia thdy rang
thoi gian nay la thoi gian ctia minh, chd ngdi nay 1a chd ngdi cua
minh. Chinh trén chd ngbdi nay va trong gid phat ndy ma minh cé thé
thanh Phat ch khong phai & dudi mot cay Bo Dé nao trong 1 kiép vi
lai ndo xa xo6i. Thién tap nhu thé trong vai ba thang thi hanh gia bat
dau biét thé nao la Thién Duyét. Thién Duyét la sy an vui tim thay
trong Thién Toa. Ngay xwa Thay Thanh Ttr cé cat mot thién that trén
dinh phwong Boi, 1dy tén la Thién Duyét That.

Thiéu oi! Gio toa thién cé dé thanh cong hay khong 1a do doi sdng
hang ngay minh c6 tap chanh niém nhiéu hay it. Va cting do minh c6
thuee tap déu ddn mdi ngay hay khong. O chtia 14 Phéap Van minh nén
t6 chitc thién toa mdi dém cho tac vién, tir 10 dén 11 gio. Ai muodn
ngdi nira gio hay ca gio tuy y.
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Nhung muc dich ctia Thién Toa chi la d€ tim sy nghi ngoi thdi sao?
Co nguoi sé hoi. Thiéu cling du biét rang muc dich cta thién toa sau
xa hon su nghi ngoi. Nhung su nghi ngoi 1a khoi diém can thiét. Thuece
hién sy nghi ngoi, ta thuc hién dugc sy tinh tam va nhiép y la di duoc
mot quang duong kha dai trong thién tap roi.

Ta nén nhé rang, quan niém hoi thd 1a mot phwong phap than diéu.
Dirng néi rang phdp quan niém hoi tho 1a chi d& danh cho ngudi méi
hoc dao. Thién su Tang Hoi dau thé ky tht ba da viét trong kinh An
Ban tht y: "Quén niém hoi thé 1a dai thira (cd xe 16n) ctia chu phat dé
ctu vét ching sanh dang troi chim trong sanh ti. Dém hoi tho, theo
déi hoi tho, nam 14y hoi thé 1a nhitng phuong phap than diéu dé
nhiép tam va tinh y".

Tuy nhién néu mudn nhiép tam va tinh y dén chd cin ban, ta phai biét
quan niém vé cam tho va tu duy cda ta. Mudn diéu tam ta phai quan
tam. Ta phai biét quan sat va nhan ra moi mdt cam tho va moi tw duy
khi chting c6 mat noi ta.

Thién su Thién Chiéu cudi doi Ly c6 ndi: nguroi tu dao néu biét ro tam
linh minh thi sé phi sttc it ma dé thanh cong. Nguoi tu dao néu khong
biét gi vé tam linh minh thi chi phi cong v6 ich. Mudn biét tdam minh
thi chi c6 mot cdch quan sat no, nhan dién no. Cong viéc ddé lam
thwong truc trong sinh hoat hang ngay cling nhu trong gio thién toa.
Trong lac ta thién toa, nhitng cam tho va nhitng y tuwong co thé phat
hién trong ta. Néu ta khong dung nhitng phwong phap quan niém hoi
tho thi ching c6 thé xam chiém va duwa ta ra ngoai chanh niém.
Nhung ta ding nghi rang hoi tho chi 1a d& xua dudi cam tho va y
tedng. Hoi thd con la d€ tam lé’ing lai than tam, mo 16i cho dinh va
tué. Khi mot cdm tho hay mot y twong xudt hién, ta dting ¢ y xua
dudi bang hoi tho, du su tap trung tdm ¥ noi hoi thé c6 tac dung
khién cho cam tho hay y tudng do6 tam bj loai trir ra khoi tam y. Dung
c6 xua dudi, ghét bo, e sg. Phai lam sao? Chi can nhan dién thoi. Thi
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du khi mot cam tho dau nhttc phat hién noi ta, ta lién nhan dién né:
"MOt cam tho dau nhirc xuat hién noi ta". Mot cam tho dau nhitc con
ton tai noi ta, ta cting nhan dién nd: "Cam tho dau nhtc con ton tai
noi ta". Néu mot y twong phat hién noi ta. Vi dy, "Nha hang xom gio
nay ma con lam 6n qua" thi ta nhan dién né: "Y twong nha hang xém
gi0 nay ma con lam 6n qua vira phat hién noi ta". Néu y tudng dé con
ton tai ta ti€p tuc nhan dién, néu cé mot cam tho khac, hay mot y
twong khac di qua dau ta thi cling phai nhan dién nhu thé. Ta khong
d€ cho mot cam tho hay bat ¢ y twdng nao phat sinh hay lwu tra
trong ta ma cé thé tranh thoat s¢ quan niém va nhan dién cua ta.

Ta quan sat va nhan dién ching nhut nguoi gac ctta cung vua, nhan
dién mdi guwong mat di qua ctta khuyét. Khi khong con cam tho hay y
teong nao co mdt, ta ciing nhan dién sw khong ¢ mat caa chiung.
Canh giac thuwong triec nhu vay tic la quan niém vé cam tho va tam
thirc. Quan niém tinh tién nhu vay, thi ta sém diéu phuc duoc tam ta.
Ta c6 thé phdi hop phuong phdp quan niém nay véi phuong phap
quan niém hoi tho d€ nhié€p phuc tamy.
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Vong tam thanh chan tam

Thiéu oi! Diéu quan trong ma téi mudn nhac lai & day la trong khi
thwc hanh quan niém ta ché nén d€ su phan biét thién ac, chinh ta chi
phdi d€ tao nén sy dﬁlng co. Khi mot y niém thién phat sinh, ta chi nén
nhan dién "Mot y niém thién vira phat sinh". Khi mot y niém bat thién
phat sinh ta chi nén nhan dién: "Mot y niém bat thién vira phat sinh".
Dung 16i kéo hoac xua dudi, khong yéu mén ciing khong ghé so. Hay
chi nhan dién chung thoi 1a du. Néu chung da di roi thi biét chung da
di r6i. Néu chung con dé thi biét ching dang con dé. Cé canh giac roi
thi khong c6 gi can phai so sét nixa.

Trong khi t6i ndi dén nguoi gac cra dén vua. Thiéu c6 thé tuong
teong mot gian phong cd hai ctra. Mot clra vao va mot ctra ra voi tam
ta la nguoi gac cra. Cam tho va y twong nao vao la ta biét, chung ¢ lai
ta cling biet. Chiung ra di ta cing biét. Vi du dy c6 mot khuyét diém
nghe Thiéu.

Tai vi trong vi du dy, nhitng nguoi vao ra khong phai la dng gac ctra,
trong khi d6 nhitng cam tho va tw twdng cua ta lai chinh la ta, la mot
phén cta ta. D6i véi su thién tap, thi dé 1a sy ndo loan, sy phan tan, 1a
quan gidc tim toi cong ham thanh tri ctia sy tinh tam. Tuy vay, khi ta
gian, thi sy gian chinh la ra. Khi ta vui, su vui cling chinh la ta. Khi ta
c6 nhitng y twong, nhitng y twdng do cting chinh la ta. Ta vira la
nguoi dién kich vtira 1a khan gia xem kich. Ta vtra la tam, vtra la nguwoi

quan sat tam.

Cho nén xua dudi hay nirc kéo khong phai la chuyén quan trong.
Quan trong la nhan biét, Sy quan sat nay la sy quan sat khong doi
twong hoa, tirc la khdong phan biét cha thé va ddi twong. Tam khong
ntc kéo tam, tam khong xua dudi tam. Tam chi ¢ thé quan tam, ma
sw quan sat day khong phai la sy quan sat mot doi twong doc lap.
Hay nhé lai cong an cua Thién Sw Bach an: Tiéng vo ctia mot ban tay.
Hay nghi dén ludi ném mui vi cua lwdi. Tam thirc nghiém vé tam

ngay chinh trong ban than cua tam. Diéu nay quan trong dac biét, cho
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nén trong kinh quan niém Phat ludn ludn dung ménh dé: "Quan niém
cam tho noi cdm tho, quan niém tam thitc noi tam thic". Co nguwoi ndi
sw lap lai cia nhitng cht cadm tho va tam thic 1a &€ nhan manh. Toi e
réng ho khong hiéu y ctia Phat. Quan niém cam tho noi cam tho la
quéan niém cta cam tho tryc ti€p noi cam tho, chir khong phai la quan
niém cam tho noi mét hinh anh tao ra vé cam tho sau khi doi tugng
hoa cam tho. Quan niém cam tho noi cam tho la tam quan niém tam.
Ddi twong hda d€ quan sat la phuong phap khoa hoc, khong phai la
phuwong phéap thién quan. Cho nén hinh anh nguoi gac ckra va nhitng
khach vao ra gian phong tam thitc khong phai la hinh anh hoan bi dé
dem vi du cho sy quan sat tam y. Tam nhw con veon chuyén canh,
Kinh hay noi nhw vay. Chung ta hay tap quan sat con vugn, bam sat
lay n6, dung dé mot cir dong nao lot ra khoi nhan quan ta. Hay dong
nhdt véi nd. Tam quan tdm nhu bong theo hinh thi du tam y chuyén
di dau né van nam trong su kiém soat ctia tam. Kinh thuong néi: "Cot
con vuon tam lai". P6 chi la mét cadch noi thoi. Khi tam thuwong truc
quan tam thi tam khong con la mot con vieon nita. Khong co6 hai tam,

mot tdm chuyén canh va mot tam di kéo lai.

Nguwoi toa thién thwong mong "thdy tanh" dé€ giac ngd ching dao.
Hanh gia mdi tap thién dung cho doi "thay tanh" va "giac ngd". Tot
hon la dung cho doi gi hét. Nhat la dung cho thdy Phat trong khi ngo6i
thién. Trong 6 thang dau, hay nd lwc nhiép tdAm tao nén trang thai tinh
lang va an lac. Nguwoi tac vién nén thuce tap nhu thé, vira ra sach dwoc
phién ndo, vira duoc nghi ngoi an lac, vira lam cho tam hon tinh lang
d€ cai thdy sang thém, d€ cai nhin rong thém, d€ tinh thuwong yéu co6
thém thuce chat.

Thién toa la thirc dn cho tam linh nhung cling 1a thitc an cho tinh cam
va th€ chat nita. Than th€ ta cing nho thién toa ma nhe nhang an lac
hon. Ttr sy quan tam di téi sy "thay tanh" con duong sé khong gian
nan lam dau néu thuee tap quan tam thi hanh dung phép. Lic thién
toa ma da tinh lang, hinh anh tu duy va cam tho khong quay dong
duoc r6i thi tdm bat dau an trti noi tam, tdim nhiép tAm trong mot
hinh thai trec gidc mau nhiém, khong c6 chu thé va doi twong, cling
nhu ta nhadp mot chén tra ma tam y khong con phan biét, ky trc khong
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con tran nguw thi cam tho cta ta vé hwong vi tra la 1 cam tho truc ti€p,
mot triee giac mau nhiém trong d6 khong con c6 si phan biét cha thé
va doi tugng, nguoi udng tra va tra bi uéng. Tam vong dong cing la
tam, nhue séng nhdp nho cling 1a nwdce. Lac tam tinh ldng r6i thi vong
tam cling la chan tam. Chan tam la con ngwroi that cua ta, la Phat, la
dai thé, duy tinh, duy nhéat, khong bi ngan cach boi ranh gidi ban ng3,
khai niém va ngon tie. Toi khong mudn noéi nhiéu vé khia canh nay
dau Thiéu, chi du dé "cd dau c6 dudi" thé thoi.
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Mot la tat cj, tat ca la mot

Thiéu oi! T6i muoén danh mé&y trang trong trang thw nay dé néi vé cac
phap quan niém ma nguoi tac vién cd thé thuc tap dat dan téi trinh
do pha chap, vo uy va dai bi ctia cac vi B6 Tat. D6 la cac phap quan

niém vé nhan duyén, vo thuong va tir bi.

Trong luc thién toa, sau khi nhi€p tam quan chiéu vé tinh cach duyén
khoi ctia moi hién twong. Phép quan niém nay khong phai la sy suy
twong mién man vé triét ly duyén sanh ma 1a su thé nhdp cua tam
thirc vao trong ddi tuwong tam thiic, dung dinh luc d€ phoi bay mat
thue ctia nhitng d6i tugng nay.

Nhiing ai da titng hoc Duy Thitc déu biét danh tir "nhan thic" 1la d€
goi chung cha thé va doi twong nhan thay. Cha thé nhan thac thuc
khong ¢ thé ton tai doc lap vdi do6i twong nhan thire.

Thay la thdy mot cai gi, gian la gian moét cai gi, mo wdc la mo wdc mot
cai gi, tw duy la tw duy vé mot cai gi. Khi ma dodi twong nhéan thiec
(mot cai gi) khong c¢d mat thi khong thé c¢d cha thé nhan thiece (thdy,
nghe, gidn, mo wdc, tu duy). Nguoi toa thién phai quan tam, quan
tam thi thay duoc su twong sinh ctia chu thé nhan thic va ddi tuong
nhan thic, va do d6 khi ta quan niém veé hoi thé thi nhan thiee vé hoi
tho 1a tam. Khi ta quan niém vé than thé thi nhan thic vé than thé la
tam. Khi ta quan niém vé v try van hitu thi nhan thac vé vi tru van
httu cling la quan niém vé tam. Vay quan niém vé thuc tanh duyén
khéi cta vii tru van hitu ciing la quan niém vé tam. Tat ca moi ddi
twong ctia tam thirc déu la tam thic. Trong Pao Phat, d6i tuwong cua
tam thic dwoc goi la phap. Phap dwoc liét ké thanh nam loai: sinh vat
ly (sac), cam tho (tho), tu duy (twéng), hanh nghiép (hanh) va nhan
thire (thiec). Nam loai dwoc goi la ndm nhom (ngd uan). Tuy thé nhém

thtt nam (thtec) bao gom ca bon nhém trude.

Quan niém vé duyén khoi la nhin sdu vao cac phap d€ phat hién tanh
cach twong quan chat ché cta chung, dé thdy duogc chung trong cai
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dai thé toan nhat. D€ thdy duoc thuc tai khong cdt xén thanh ting

manh nho roi rac kho chét.

Dai tuwgng can duoc quan niém trudce tién 1a con nguoi caa chinh ta, la
hop thé ngi uan. Hanh gia quan niém ngt uan cta chinh minh noi tw
than. Hanh gid y thitc duwoc su ¢ mat cua sinh ly, cam tho, tw duy,
hanh nghiép va nhan thic. Hanh gia quan sat nhitng doi twong ay
cho dén khi thay rang cdi nao ciing c6 lién hé than thiét dén vii tru
van httu. Néu khong c¢6 v tru van hitu thi hop thé nga uan nay ciing
khong thé c6 duoc.

Cing nhw mot cdi ban, cdi ban c6 dwoc la nho nhitng hién tuong khac
ma ta khong goi 1a ban. Vi du ritng cay, ngudi tho g6, nguodi tho mdc,
sit d€ 1am dinh, cwa va bua, but chi va hang tram hién tugong khac
lién hé xa gan tdi cai ban nhu cha me nguoi tho moc, sy hinh thanh

Xuong mac.

Nhin thdy thuc thé ctia cai ban thi ta thdy noi sy c6 mdt ctia nhitng
hién teong ma ta khong goi 1a ban. Tra lai tat ca nhing hién twong
khdng ban vé cho vii tru: dinh vé cho sat, gd vé cho ritng, nguredi tho
mdc vé cho cha me... thi cai ban khong con c6 thé€ cd mat niva. Nguoi

nao nhin cai ban ma thay dwoc v try, nguoi ay thdy dugc dao.

Hanh gia quan chiéu hop thé ngii udn ctia minh bang cach d6 cho dén
khi thdy dwgc su co mat ctia cai nhét thé thyc tai noi than minh, minh
cung voi sy song cua dai thé thyc tai la mot. Tra ndm udn vé thi tw
nga khong con ntra. Vi tru van httu dang nuoéi duong hop thé ngu
uan tieng giay ting phat, tu nga chi la hgp thé ngt uan do ch khong
con la gi khac va hgp thé ngti udn do6 cing déng mot vai tro quan
trong trong sy hinh thanh, ton tai va hoai diét cua van httu trong vii
tru.
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Do nhat thiét kho ach

Théi thuwong con ngudi hay cat xén thuc tai ra tirng manh nho tach
biét, it thay lién quan duyén khéi cta cac hién twong. Thay dwoc tat ca
trong cai mot, thdy duoc cai mot trong tat ca la pha dwgec mét thir cd
chap 16n ma Pao phat goi 1a nga chap. Chap nga ttec la chdp vao su ¢o
nhitng thuc thé bat bién, nhitng manh nho roi rac kho chét biét lap
v6i nhau. Pha dwgc cai chdp ay thi thoat ra ngoai moi s¢ hai. Bat nha
tam kinh néi rang: "Khi B6 Tat Quan Th& Am quan chiéu vé hop thé
ngli udn va phat hién ra cai trong rong cta tu nga thi tirc khac Ngai
vuot thoat ra ngoai moi kho dau, ach nan. Thiéu cling vay, toi cling
vay, cac tac vién khac cling vay. Néu chung ta thyc tap quan niém
mot cach diing manh, tinh tién thi ching ta cling thoat ra duwgc moi
kh& dau 4ch nan, nhat 1a moi sy s¢ hai. B8 Tat Quan Thé Am thuong
dwoc mo ta nhue mot s chuyén mon di hién tang sw khong sg hai (vo
uy thi). Tang phdm &y c6 chi la la. D6 la phuong phap quan duyén
khéi noi ngt udn. Diéu quan trong la néu nguoi tang da tang hét long
thi ngwoi nhan ciing phai nhan hét long, nhu thé thi tang pham méi
co thé tdi tay.

Hanh gia phai thdo g& moi bung bit d€ su s6ng ctia minh hoa vao s
song cua dai thé. Con nguoi khong phai la nhiing don vi déng kin
trong mot 16p vo day va dang chu du trong khong gian va thoi gian.
Song kiép tram nam hay song ngan muodn ki€p trong chiéc kin (cai hii)
khong phai la song, ma cing khong phai la chuyén co thé c6 duogc. Sy
song ctia minh ¢6 mat noi nhitng thuc thé khac va nhitng thuc thé
khéc lai c6 mat noi minh. Minh la sy song va sy song khong c6 bién
gi6i. Co nhu thé thi minh mdéi song dwgce cai song caa vi try, cua
nguoi anh em, vui duoc cai vui ctia ngroi anh em. Su séng ctia minh
da khong c6 bién gidi thi sw con mat caa mot hgp thé ngti uan nao ¢
nghia gi. Sy thang tram va tinh cach vo thuong cta van hitu, sy dac
that khong con lung lac duoc minh niva. Boi vi hé thay duoc 1é duyén
khoi thi nhiing thit &y khong con khong ché dwge minh va minh thoat
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ra duwgc moi khd ndo. Ta hay ngoi lai trong tu thé kiét gia, diéu phuc
hoi thd va hoi Nhat Chi Mai.

Quan duyén khoi phai quan cho chuyén can. Trong ltc thién toa ta da
quan thanh ma trong ltic giao tiép cong tac thwong nhat ta cling phai
quan, phai thdy duoc nguoi doi dién la minh va minh la nguoi doi
dién. Phai thdy dugc qua trinh duyén khoi ctia moi si da, dang va sé
Xay ra.
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Du ngoan trén nhirng dot song sanh tw

Thiéu oi! N6i chuyén vé nhitng nguoi tac vién toi khong thé khong dé
cap dén van dé song chét. Phung sy trong hoan canh nhu hoan canh
hién tai & Viét Nam, ta thuong triec d6i dién véi cai chét. Bao nhiéu
anh em trong s6 chung ta da hy sinh than mang r6i. Lién, Vui, Tuan,
Huy, Thi, Hanh, Mai, Hung, Toan va tam nguoi khac trong chin nam
nay da biét vo am tin. Trong khi xong qua rtng ltta dan, trong khi
khiéng chon nhitng xac chét. Trong s6 chung ta ¢d nhitng thanh nién
tang ni da theo tiéng goi cta tinh huynh dé ma di lam tac vién xa hoi
nhung van nhé rd rang van dé chinh yé&u cta thién mon la van dé
song chét ("sinh t& sy dai"). Da biét sy sdng va su chét chang qua la
hai mét ctia cudc doi, ta can dam d6i dién véi ca su song 1an su chét.
Ngay xwa hoi mwoi chin tudt, khi nghe giang dén phwong phap quan
xac trong nhitng bai tha ma, toi thay bi tham qua va hoi ¢ thai do
phan d6i. Nhung bay gio t6i khong con thdy nhuw thé nira. Ngay xwa
toi nghi phép "Clru Twong Quan" chi nén dé€ danh dén khi minh 16n
tudi, vao khoang ba muoi lam, bon muoi tudi. Nhung t6i da thdy
nhitng ngudi tré tudi x ta nam nga guc bén nhau, c6 nguodi chi méi
muoi bon hay muoi tdm tudi. Khong chudn bi trude ta khong sén
sang dé& d6i pho véi cdi chét. Vi lai toi thay rang néu khong biét chét
thi ta cing chua biét song. Boi vi chét la mot phan cua su song.
Quynh Hoa ndi vdi t6i mdi day hai hom: Tudi hai mwoi da c6 du
nang luc d€ quan cteu twong. Quynh Hoa ndi nhu vay boi vi o ta vira
dwoc hai mwoi mot tudi. Ta phai gidp mat s chét va nhan dién no
nhuw ta da giap mdt va nhan dién sy song vay.

Kinh Quan Niém c6 noi vé phép quéan xac chét. Thay xac chét sinh
treong, bi thu vat va ru6i bo rat ria, r6i con lai mot by xwong dinh
mau, 16i con lai titng khtic xwong 1an 16¢, trang héu, roi nhitng khtic
xwong muc nat thanh tro byi... Quan nhu thé va biét chinh ban than
minh cling nhw vay, cling s€ trai qua nhing giai doan dy. Quan nhu
thé dén khi nao binh tinh, miéng mim cuwoi, tam tri nhe nhang thi
thanh cong. Lac bay gio ta khong con bi quan ma lai con thay sy song
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qui gia, dang song tirng giay titng phat. Khong nhitng sy song noi ta
ma ca su song noi moi ngwoi, moi sinh vat, moi thuc vat. Ta khong
con bam biu sy song dén mic phai di tiéu diét suw song ctia ké khac dé
nudi dudng sy song cua minh. Ta thdy dwgc s6ng chét la hai mat ctaa
sw sOng, cling nhu mdt trai va mat phai cia cung mot mat trang. Ltc
bay gio ta siéu viét dugc sinh tir va méi thuce su biét song va biét chét.
Kinh noi nhitng vi B6 Tat dat dugc Chan ly duyén khoi, pha vo cai vo
nga chdp thi c6 thé vao sanh ra t& nhu ngueoi di du ngoan ngdi trén
nhung dot séng ma khong bi nhitng dot séng sinh ttr Jam chim dam.

Thiéu oi! C6 ngredi nédi nhin thuee tai véi con mat phat ti thi sé thay bi
quan. Thuc ra bi quan hay lac quan la nhiing gi qua dé dai. Van dé la
nhin thdy thyc tai mot cach thdu ddo. Mot tam trang bi quan ché’mg
bao gio dua t6i duoc nu cuoi tram tinh ma ta thdy nd trén moi cac vi

B6 Tat va nhitng nguoi dat dao.
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Cay budi trwdc nha

To6i da ndi v6i Thiéu vé phuong phap quan niém duyén khoi. Thiéu
cling biét tat ca cac phwong phap quan niém trong dao Phat déu phai
dugc xem la phwrong tién ma khong phai cttu canh hay chan ly tuyét
doi. Quan niém duyén khoi la phd tan nhiing bién gidi gia tao gitta
cac hién tugng dé thé nhap vao hoa diéu dai dong cta su song ma
khong phai xdy dung va cd chap mot triét thuyét goi la triét thuyét
duyén khoi. Herman Hesse trong cudn "Cau Chuyén Dong Song"
chwa thay duoc nén da dat vao miéng chang Tat Dat Pa mot 1oi pham
binh vé triét Iy duyén khoi nghe con non nét. Nha van néi rang ly
duyén khoi cho thdy hinh anh mot va try trong d6 moi vat twong
quan duyén ma hién hitu, khong c6 mot ké hd nao d€ ching to co sy
sai léch ra ngoai luat twong quan twong duyén ay. Do do, 6ng khong

thé quan niém dwgc van dé giai thoat trong v tru nay.

Trong Duy thirc hoc, ta thdy c6 phép quan niém vé ba ty tanh cua
thuc tai: Tu tanh bién k€ chép, ty tanh y tha khoi va tw tanh vién
thanh that.

Quan duyén khoi nén theo sy hwéng dan ctia Duy Thitc, vi quén lang
va thanh kién nén ta thuong phu lén thuc tai moét 16p ¢d chap. Vi vay
thyee tai bi mang mau sic bién k& chap. Bién ké chdp la cai sai [am vé
thuec tai, cho réng thuee tai la nhitng thé tach biét, nhirng cai nga. Do la
nguyén nhan ctia sy phan biét, ky thi, gian hon. D€ pha bién k€ chap,
ngwoi hanh gia quan niém ty tanh y tha khoi, titc la sy twong quan
twong duyén ctia van hitu trong qua trinh sinh thanh, ton tai va huy
diét. Y tha khoi can dugc st dung nhv mét dung cu quan chiéu ma
khong dwoc nhan thire la mot triét thuyeét.

Quan chiéu y tha khoi la d€ thuc chiing thuc tai, thé nhap thuc tai,
chit khong phai 1a d€ bi ket vao y tha khoi. Ciing nhu dung chiéc be
dé€ qua bo chir khong phai d€ doi 1én dau, do ngdn tay chi mat trang
ma thay duoc mat trang cht khong phai [am ngén tay la mat trang.
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Hanh gia coi c6 chdp va y tha khéi nhu mot hé thong khai niém thi sé

bi méc ket.

Vi vay, phai co tu tdnh vién thanh that. Vién thanh that la mot danh
ttr d€ chi thue lai mot khi thuee tai da duwoc thoat khoi mau ctaa bién ké
chap. Vién thanh that cé nghia 1a thé nay: Thuec tai la thuec tai, siéu viét
khai niém. Bt ct khai niém nao cting khong thé miéu ta dugc no, du
cho né 1a khai niém y tha khoi. Cho chac hon, Duy Thitc & ra Tam Vo
Tanh d€ trung hoa Tam Tu Tanh, tranh cho nguwoi hoc dao khong mac
ket vao ba tur tdnh. Tinh hoa ctia Dai Thita 1a & cho &y.

Khi ma thuc tai hién hién trong tw tanh vién thanh that ctia né thi
nguwoi hanh gid dat dugc thtt nhan thitc goi la vo phan biét tri. Nhan
thiec ¢ day la sy cam thong mau nhiém trong d6 khong c6 su phan
biét chu thé va doi twong. Nhu toi da noi véi Thiéu moét Tan roi, day
khong phai la mot cai gi xa x6i dau Thiéu. Bat ct ai trong chung ta ¢
thuce tap chut it déu c6 thé ném dwgc mui vi.

Trén ban t6i cd mot xap hd so ¢ nhi. Mbi ngay t6i dich mot it phu véi
cac ban. Khi khoi dau dich mdt ho so, tdi nhin vao tam hinh em bé va
tw nhién nhitng nét mat ctia em goi nhiéu hinh anh vé ban than toi va
su lién hé gitta toi v6i cac em khién toi di vao mot sy cam thong rat
mau nhiém. Bay gio viét nhitng dong nay, t6i thay rang trong gio
phut cam thong dy, t6i da dich nhitng dong chit trong ho so v6i tam
trang khong phan biét. Toi khong thay co toi 1a nguoi dich ho so giup
cho em bé, t6i khong thdy c6 em bé la d6i twgng cua su thuwong yéu va
giup d6. Em bé va toi luc ay la moét, khong c6 ai thwong ai, khong ¢é
ai nho ai, khong ¢ ai giup ai. Khong c6 bon phan ciing khong c6 cong
tac. Khong co ttr bi, khong co Ba La Mat. Cai gio phut cam thong do,
néu chang 1a mot tia sdng clia vo phan biét tri thi con 1a gi nita ha
Thiéu. Khi thyec tai hién hién trong tu tanh vién thanh that ctia né thi
cay buoi trede nha ciing biéu hién ty than ctia ndé mot cach toan ven.
Cay buwoi lac bdy gio la chan nhu, 1a phéat tanh, la thyec tai, 1a minh.
Bao nhiéu nguoi di qua san ma da c6 may nguoi thay duoc cay buoi.
Nguoi nghé si co tam hon thé€ nao d6 cho nén thdy dwoc cay buoi
nhiéu hon, sau hon ké pham phu. Sé di ¢c6 mot sy cam thong nao do
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vi long anh rong md. An thua la 6 long minh. Néu long minh khong
bi kién chdp rang budc thi ti nhién minh di vao cho cam thong véi
cdy budi va cdy budi san sang bi€u 10 tw than toan ven cta nd voi

minh. Thdy cay buoi ttc la thdy dao.

C6 mot Thién Su duoc hoi vé chan ly mau nhiém cta thyec tai ben chi
ra goc Bach Duong ma ndi: "Nhin cay Bach Dwong kia kia". Thiéu c6
hiéu ngu y caa vi Thién su khong? C6 chit phai khong!
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Tiéng hai triéu vang day

Khi tdam dwoc giai toa, ta thdy long tran ngdp cam thuong, cam
thuwong cho chinh ta trai qua bao kho dau chi vi chwa thdy dwoc chinh
minh, chua thdy duoc sw song, chwa céi bo duge ¢d chap, ganh ghét,
thtt han. Con tiép tuc gay kho cho nguoi khac. ay la ta biét nhin ta va
nhin ngurdi bang con mat tir bi. "LAY con mat tit bi ¢ nhin moi ngudi"
(Tt nhan thi ching sanh) la cau ké trong kinh Phap Hoa ndi vé Duic
B tat Quan Thé Am. Dtic tir bi ctia vi bd tat nay la mét tiéng kéu goi
vong sudt thoi gian va khong gian, tiéng kéu goi ctia nguoi da thay
dwoc thuece tai toan ven:

"Tiéng mau nhiém, tiéng cta nguoi nghe dwoc 10i kéu dau thuong
ctua cudc doi, tiéng ton quy, tiéng soéng bién vang day. Tiéng siéu viét

moi thi tiéng, trong doi ta hay thuong quan niém tiéng ay.

Bo ra ngoai moi nghi hodc, hay quan niém ban chat thanh tinh va siéu
viét cua Quan Thé Am, bai vi trong moi trueong hop khd nao, tir sanh,

ach nan, sy quan niém dy sé la canh ctra di téi giai thoat.

Nguoi day du moi cdng dikc, thuong 14y con mat tir bi d& nhin ching
sinh, khién cho hanh phtc chay tu thanh bién v6 luong, ta hay cui

dau lam le ngwoi ay".

(Diéu dm Quan Thé Am
Pham dm hai triéu am
Thing bi thé gian dm

Thi co tu thuong niém.
Niém niém vdt sanh nghi
Quan Thé Am tinh thinh
1w khé ndo tir dch

Ning vi tac y ho

Cu nhdt thiét cong dirc
Tw nhan thi chung sanh
Phwéc tu hdi v6 lirgng
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Thi c6'teng danh 1é)

Tap nhin chiing sanh véi con mat tir bi d6 1a mot phép quén goi 1a tir
bi quan. Tt bi quan nén duoc thyc hién trong nhitng gio toa thién va
ca trong nhiing luc giao ti€p phung su. Di dau, ngdi dau cling nén
nhd tiéng goi ctia quan Thé Am BS Tét - tir nhan thi chiing sanh.

Thiéu oi! D&i tugng va phuong phép thién quan nhiéu 1am. Trong
kinh hé Pali goi la Kammatthana, nhung t6i sé khong viét hét duogc
cho Thiéu va cac ban dau. Toi da chi viét mot vai phuwong phap gian
Iwoc nhung can ban. Nguwoi tac vién cting nhu moi nguwoi, anh phai
song doi sdng ctia anh, chi phai s6ng doi song ctuia chi. Lam viéc chi la
mot phan caa sy song, lam viéc trong chanh niém mdai 1a song, madi
khoi bi liét vao hang "'S6ng nhi mdt nguwedi chét". Modi ngudi chiing ta
can sy thap dudc 1én ma di. Nhung su sdng ctia chting ta c6 lién hé téi
sk song ctia nhitng nguoi xung quanh. Néu ta biét song chanh niém,
néu ta biét gitt gin tdm y thi anh em chung ta cling duoc nho d6 ma
biét song chanh niém, git gin tam y.
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Nuwd'c song trong hon, co cdy xanh thém

Thiéu oi, c6 mot lan Pirc Mau Ni néi van dé song chét la van de
chanh niém. Con hay mat 1a do c6 chanh niém hay khong. Trong kinh
'Samyutta Nikeiya 47.20 Ngai ké chuyén xay ra trong mét lang kia:

"Mot vl nt hoa hau vira t6i trong lang va dan ching d6 x6 di xem
chat duong chat ngo. Liac do cé mot tén tir ti dugce ap gidi di ngang
qua lang. Tén t& tdi duoc lénh phai nang trong hai tay mot bat dau
day toi miéng chén. Anh ta phai gitt y t&, néu dau trong chén song
sanh roi xudéng dat mot giot la tén linh di sau sé 1dy ma tdu chém dau
ttrc khic, boi vi nha vua da ra 1énh cho hin nhw vay".

K& dén day, Dic Thé Ton hoi:

"Nay cac thay, trong trueong hop dé nguoi tr tdi 6 thé dé dang duoc
khong? Anh ta c6 thé dé€ tam y di lang bang tdi ngwoi khac va khong
chtu y gi t6i chén dau va su c6 mat caa nam nit trong lang dang di

chat duong chat ngo, c6 thé x6 dung anh ta bat ctx ltic nao khong?"

C6 mot [an Phat ké chuyén sau day khién to6i thay duoc tat ca sw quan
trong ctua viéc thuc tap chanh niém noi ty than minh. Noi tu than
minh nghia 1a minh lo phan minh ch ding lo rang ngudi khéc
khong chiu thuc tap nhw minh, r6i sanh lo léng va trach moéc. Phat
noi:

"C6 thay tro mot nha kia lam nghé mai vo. Nguoi dan 6ng gda vo va
nguoi hoc tro la mot ¢d gai nho tén la Meda Kathullika. Hai thay tro
trinh dién dé kiém &n. Ho dung mot than tre cao, ngudi dan dng dat
cay tre trén dinh dau minh trong khi em gai leo dan lén dau cay roi
dirng lai trén d6 d€ nguoi dan ong tiép tuc di chuyén trén mat dat. Ca
hai déu phai van dung su tap trung tam y dén mot miec do kha cao dé
gitt thiang bang va d& ngan chdn tai nan c6 thé xay ra. Mot hom ngudi

kia dan hoc tro:

Nay Meda Kathulika, con hay gitt gin cho ta va ta sé gitt gin cho con,
chiing ta hay gitt gin cho nhau, d€ tranh duoc tai nan va dé€ thay tro
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minh kiém duoc it tién &n. Dtta bé gai von thong minh tra 10i rang:
Thua thay... c6 1€ ta nén noéi thé nay dang hon: Trong hai thay tro ta
mdi ngwedi nén ty gin gitt 14y minh, gitt gin 14y minh téc 1a gin gitt cho
nhau tranh duogc tai nan va d€ thay tro minh kiém duwogc it tién an
com". Ptec Phat noi: dira bé noéi dung! (kinh Samyutta Nikaya 47.19).

Trong mét gia dinh ¢d nguwoi biét tap chanh niém thi tat ca thanh vién
gia dinh duwgc nho cay hanh tu, ca gia dinh nho sg c6 mat cia mot
nguodi song trong chanh niém ma dugc nhac nhé rang: Minh ciing
phai s6ng trong chanh niém. Trong tap thé c6 mot nguoi song trong
chanh niém thi ca tap thé déu dugc thira hudng boi vi sw c6 mét caa
nguoi kia cling dwgc xem nhu sy ¢ mdt cia mot Pie Phat. Trong gia
dinh Thanh Nién Phung Sy Xa Hoi, ta nén biét thyc hién nguyén tic
d6, dting lo ngai rang ngudi dong sy ctia minh khong xtng dang ma
chi nén nghi dén la lam sao cho minh dugc xting dang. Minh xtng
dang, d6 1a cach hitu hiéu nhat d& nhac nho cac ban trong cong dong
cta minh. Ma muoén xtng dang phai thuc tap chanh niém. Thuc tap
chanh niém méi khong danh mat minh, méi c6 du an lac sang sudt,

moi nhin dugc moi nguwoi voi doi mat thuong yéu coi mo.

Thiéu a! T6i mdi vira @ nha dudi 1én. Toi xudng dé€ pha mot tach tra,
udng cho d& kho trude khi viét ti€p cho Thiéu. Chi Kirsten pha tra cho
toi. Thdy chiéc dwong cam t6i ndi vdi chi: Thoi, chi ngung dich ho so
c6 nhi di va dan cho t6i nghe nam bay phut. Kirsten chiéu y ngoi
xuong dan, chi dan mot khiic cia Chopin ma hoéi con nho chi rat quen
thudc. Ban dan c6 vai khtic ém diu, nhung cling c¢6 nhiéu khtc ray
riet, bao dong. Con choé caa chi Kirsten nam dwdi ban tra rén ri, gam
gt kh6 chiu. Thay né tdi biét n6 bat an, dan vat. Con ché nay duoc
d6i x&t nhe nhang va can trong nhu mot dita bé va nang khiéu rung
cam ctia n6 vé nhac c¢6 thé hon mot dta bé thuong. Cé thé mot phan
tai ch6 nghe dwgc nhiéu am ba ma tai nguoi khong nghe thdy. Chi
Kirsten vira dan vira qud con ché nhung né van rén ri bat an, chi dan
xong ban do thi chuyén sang mét khiic nhac cia Mozart diu dang, ém
a, thanh thodt, con ch¢ bay gio nam yén, c6 vé khée khoan an lac. Pan
xong, Kirsten dén ngoi bén canh t6i noi: "Nhiéu khi téi dan nhitng

khuac hdi bao dong cua Chopin, nd dén va lay mom hat t6i ra khoi
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ghé&, khong cho toi dan. C6 khi toi phai cho nd ra ngoai roi dong ctra
lai méi dan dugc. Nhung hé toi choi nhttng khtic nhac cua Bach va
Mozart thi né ndm im thin thit". Kirsten nghe néi bén Canada nguoi
ta da dung nhac Mozart va Beethoven dé€ nu6i dudng hoa co. Trong
dém t6i nguoi ta nhan thay cac cay hoa 16n mau hon va nhiing cay
hoa hudng dan vé phia c6 nhac Mozart phat ra. Nguoi ta lai da thi
nghiém nhac Mozart véi Itia mi va Itia mach. Ho bat nhitng loa phong
thanh trén canh dong lua va cho nhac Mozart phat thanh nhiéu gio
trong ngay. Va nguoi ta nhan thdy lia moc nhanh, thoai mai hon so
vdi cac canh dong khac.

Nghe Kirsten ndi, toi lién twong tdi cdc phong hop noi ma nguoi ta
liéng vao nhau nhitng nhi€c méc, nhitng 101 két toi tham doc xudt te
tam niém cam ghét han thu. T6i nghi néu c¢é nhitng chau hoa co cay 1a
trong phong thi ching khong thé 16n lén dugc. Néu chat doc tham
san si trong long nguoi tiép tuc tiét ra bang am thanh tr ngay nay qua
ngay khdc thi vach da cting phai nitt ra ntta chtt dttng ndi hoa co. Toi
nghi dén hoa co trong khu vueon cia mot nguwoi tu chanh niém. Nguwoi
xua noi: "Khi thanh nhan ra doi thi nedc song trong hon, cay co xanh
thém" ¢4 1é cling vi vay. Trudc moi [an hop khdi hoc vu hay khdi cong
tac, minh c6 nén nghe nhac hay ngo6i thién tap khong hay Thiéu?
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Ba ciu tra |&'i mau nhiém

Dé€ két thuc thw nay, toi xin ké tang Thiéu va cac ban mot cau chuyén
ma van hao Lev Tolstoy da ké va toi tin la Thiéu va cac ban trong

trueong sé thich lam. B¢ 1a cau chuyén "Ba cau hoi kho cua nha vua".

Nha vua 4y Tolstoy khong biét tén. Mot hom vua nghi rang: "Gid ma
vua tra 10i duoc ba cau hoi thi vua sé khong bao gio bi thét bai trong

bat ctt cong viéc nao. Ba cau hoi ay la:

1. Lam sao dé€ biét duoc thoi gian nao la thoi gian thuan lgi nhat

cho moi cong viéc?

2. Lam sao d€ biét duwgc nhan vat nao la nhan vat quan trong nhat
ma ta phai cha trong?

3. Lam sao d€ biét dugc cong viéc na o la cong viéc can thiét nhat

ma ta phai thuc hién?

Nghi thé vua lién ban chiéu ra khap trong ban dan thién ha, htta rang
sé ban thuong trong hau cho ké nao tra 10i dwoc ba cau hoi dé.

Céac bac hién than doc chiéu lién tim dén kinh d6. Nhung moi nguoi

lai dang 1én vua mot cau tra 10i khac nhau.

Vé cau hoi thtt nhat, c6 nguoi tra 16i rang: mudn biét thoi gian nao la
thoi gian thuan loi nhat cho mdi cdng viéc thi phai lam thoi bidu cho
dang hoang. C6 ngay, gio, nam, thang va phai thi hanh cho that dung
thoi biéu dy, nhu vay méi mong cdng viéc lam dung lac. Ké khac thi
lai n6i khong thé nao du tinh trede dwoce nhitng gi phai lam va thoi
gian d€ 1am nhitng viéc 4y. Rang ta khong nén ham vui ma nén cht y
dén moi su khi chiing xay t6i d€ ¢ lam bat cr gi xét ra can thiét. Co
ké lai néi rang di1 vua cé chd ¥ tinh hinh mdy di ching nita thi mot
minh vua ciing khong du d€ dinh doat thoi gian lam viéc mot cach
sang su6t. Do d6 nha vua phai thanh lap mot hdi dong nhan si va
hanh dong theo 10i khuyén cdo ctia ho. Lai c6 ké néi rang cé nhiing
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cong viéc can phai quyét dinh tiic khac khong thé nao c6 thi gio tham
khao xem da dén lac phai lam hay chuwa dén luc phai lam. Ma mudn
1ay thoi diém cho dung thi phai biét trudc nhiing gi sé xay ra, do dé

nha vua phai can dén nhitng nha c6 van tién tri va boc phé.

Vé cau hoi tht hai cling c6 nhiéu tau trinh khong gidng nhau. Co
nguoi no6i nhitng nhan vat vua can cht y nhat la nhttng Dai than va
nhiing nguoi trong triéu dinh. Cé ngwoi ndi la mdy ong Gidm muc
thuong toa la quan hé hon hét. Cé nguoi ndi la mdy ong tudng linh

trong quan doi la quan trong hon hét.

Vé cau hdi thit ba cac nha thiec gia cling tra 16i khac nhau. Cé nguoi
noi khoa hoc la quan trong nhét. Coé nguoi noi chinh trang quan doi la

quan trong nhat...

Vi cac cau tra 10i khac nhau cho nén nha vua khéng dong y véi vi nao
ca va chang ban thuong cho ai hét. Sau nhiéu dém suy nghi vua quyét
dinh chat vdn mot 6ng Dao tu trén nti. Ong Pao nay ndi tiéng la
nguoi c6 gidc ngd. Vua mudn tim lén trén nui gap 6ng Pao va hoi ba
cau hoi kia vi vi Dao si nay chwa bao gio chiu xuéng nti va noi 6ng ta
& chi cé nhitng ngudi dan ngheo. Chang bao gid ong chiu tiép nhing
nguoi quyén qui. Nha vua cai trang lam thwong dan, khi di dén chan
nui vua dan vé si dieng cho ¢ dwdi va mot minh vua trong y phuc mot
thuvong dan treo 1én am cua 6ng Dao. Nha vua gap ong Dao dang
cudc dat trudc am. Khi trong thdy nguoi la 6ng Pao gat dau chao roi
ti€p tuc cudc dat. Ong Pao cudc dat mot cach nang nhoc bdi 6ng Dao
da gia yéu. Mbi khi cudc 1én dwoc mot tang dat hoac lat nguoc duoc
tang dat ra thi 6ng lai tho hon hén. Nha vua téi gan 6ng Dao va noi:
"Toi t6i day d€ xin 6ng Dao tra 101 gitp ba cau hoi: lam thé nao dé biét
dung thi gio hanh ddng, dung dé co hoi qua roi sau phai hoi tiéc? Ai
la nhitng nguoi quan trong nhat ma ta phai cht y téi nhiéu hon ca, va

cong viéc nao quan trong nhat can thuc hién truede?".

Ong Pao ling nghe nha vua, nhung khong tra 10i. Ong chi v vai nha

vua va cudi cung tiép tuc cudc dat. Nha vua noi: "Ong Dao mét lam
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roi, thoi dwa cudc cho toi, toi cudc mot 1at". Vi DPao si cam on, trao

cudc cho vua roi ngodi xudéng dat nghi mét.

Cudc xong duoc hai vong dat thi nha vua ngiing tay va lap lai cau
héi. Ong Dao van khong tra 10, chi ding day va dua tay ra doi cudc,
miéng ndi: "Bay gio bac phai nghi, dén phién toi cudc”, nhung nha

vua thay vi trao cudc lai ti€p tuc ctii xudng cudc dét.

Mot gio roi hai gio dong ho di qua, roi mat troi bat dau khuat sau
dinh ndi. Nha vua ngting tay, buéng cudc va noi véi dng Dao:

"T6i tdi d€ xin 6ng Dao tra 16i cho méy cau hoi, néu 6ng Dao khong
tra 10i cho t6i cau nao hét thi xin cho t6i biét d€ tdi con vé nha".

Chot lac d6, ong Dao nghe tiéng chan ngwoi chay dau day ben noéi véi
nha vua: "Bac thit xem c0 ai chay 1én kia", nha vua ngd ra thi thady mot
nguoi c6 rau dai dang chay ltp xtp sau may bui cdy, hai tay 6m bung
méu chay wét dam ca hai tay, 6ng ta cd chay téi chd nha vua va ngat
xiu gitra dat, nam im bat dong, miéng rén ri. Vua va ong Dao cdi 4o
nguwodi do ra thi thdy cé mot vét ddm sau noi bung. Vua rita chd bi
thwong that sach va xé ao ctia minh ra bang b6 vét thuwong. Nhung
mau tham w6t ca do. Vua giat ao va dem bang lai vét thuwong. C¢ nhw
thé cho dén khi mau ngung chay. Luc bdy gio nguoi bi thuwong mai
tinh day va doi uéng nudc.

Vua chay di mtc nudce sudi cho 6ng ta udéng, khi dé mat troi da khuat
nti va bat dau lanh. Nho su tiép tay cta 6ng Dao, nha vua khiéng
ngudi bi nan vao trong am va dit nam trén givong cta 6ng Dao. Ong
ta nham mat nam im. Nha vua ciing mét qua vi leo nui va cudc dat
cho nén ngoi dya vao canh cta ma ngu thi€p di. Vua ngua ngon cho
dén ndi khi nha vua thitc day thi troi da sang va phai mot Itc 1au sau
vua mdi nhd duoc la minh dang ¢ dau va dang lam gi. Vua nhin vé
phia giwong thi thdy nguoi bi thwong ciing dang nhin minh chong
choc, hai mat sang trung. Nguoi d6 thdy vua tinh gidc réi va dang
nhin minh thi cat giong rat yéu: "Xin bé ha tha t¢i cho than!", vua dap:
"Ong ¢ lam gi nén t6i ddu ma phai tha?", "Bé ha khong biét ha than
nhung ha than biét bé ha. Ha than la nguoi thu ctia bé ha. Ha than da
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thé sé giét bé ha cho b:?mg dwoc, boi vi ngay xua trong chinh chién Bé
ha da giét may nguoi anh va con tich thu gia san cua ha than ntta. Ha
than biét rang bé ha sé& 1én nti nay mot minh dé€ gap dng Dao si nén
da mai phuc quyét tam giét bé ha trén con duong xudng nui. Nhung
dén t&i ma bé ha van chua tro xudng, nén ha than da roi chd mai phuc
ma di 1én nai tim bé ha. Ha than lai gdp bon vé si. Bon nay nhan mat
dwoc ha than cho nén da xiim lai ddm ha than. Ha than tron duoc,
chay lén day, nhung néu khong c6 bé ha thi chic ha than da chét vi
mau ra nhiéu qua. Ha than quyét tam hanh thich bé ha ma bé ha lai
ctu sOng dugc 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 su6t doi va ha
than cling sé bét cic con ha than lam nhw vay. Xin bé ha tha t0i cho
than".

Thay minh hoa giai duoc véi ké thit mot cach dé dang, nha vua rat
vui mtng. Vua khong nhitng hita tha tdi cho ngwoi kia ma con hita sé
tra lai gia san cho 6ng ta va goi ngay thay thudc cung quan hau téi
sdn soc cho ong ta lanh bénh.

Sau khi cho vé si khiéng nguoi bi thwong vé, nha vua trd lén tim 6ng
Pao d€ chao. Truwdce khi ra vé vua con lap lai Ian cudi ba cau hoi caa
vua. Ong Pao dang quy gbi xudng dit ma gieo nhitng hat dau trén
nhitng ludng dat da cudc san hdm qua. Vi dao si dimg day nhin vua
dap: "Nhung ba cau hoéi ctia vua da dwgc tra 10i r6i ma". Vua hoi tra
101 bao gio dau nao. "Hom qua néu vua khong thwong hai ban dao gia
ma ra tay cudc dum may ludng dat nay thi khi ra vé vua da bi ké kia
mai phuc hanh thich mat r6i va nha vua sé ti€c 1a da khong o lai cing
ta. Vi vay thoi gian quan trong nhat la thoi gian vua dang cudc dat,
nhan vat quan trong nhat la ban dao day va cong viéc quan trong
nhat la cong viéc gitp ban dao. Ro6i sau dé khi nguoi bi thwong no
chay 1én, thoi gian quan trong nhat la thoi gian vua cham séc cho 6ng
ta, boi vi néu vua khong bang vét thuwong cho ong ta thi 6ng ta sé chét
va vua khong c6 dip hoa giai vdi Ong, cling vi thé ma ong ta la nhan
vat quan trong nhat va cong viéc vua lam d€ bang bo vét thuong la
quan trong nhat. Xin vua hay nhd ky diéu nay nhé: chi ¢c6 mot thoi
gian quan trong ma thoi, do la thoi gian hién tai, 1a gio phut hién tai,
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gio phut hién tai quan trong boéi vi d6 la thoi gian duy nhat trong d6
ta ¢ thé lam chu dwoc ta. Va nhan vat quan trong nhat la ké dang cu
thé song voi ta, dang ding trudc mat ta, bdi vi ai biét duwoc minh sé
duong dau lam viéc véi nhing ké nao trong tuong lai. Cong viéc
quan trong nhat la cong viéc lam cho nguoi dang cu thé song bén ta,
dang ding triedc mat ta dugce hanh phtc. Béi vi do la y nghia chinh

ctua doi song'".

Thiéu oi! cau chuyén cua Lev Tolstoy giong nhu la mdt cau chuyén
trong kinh Phat va khong thua gi mot cudn kinh Phat. Ching ta ndi
phung s xa hoi, phung sy dan toc, phung sy nhan loai... phung su
nhitng ai va ai dau xa la, nhung nhiéu khi ta quén mat rang chinh ta
phai s6ng cho nhitng nguoi than cua ta trwedce tién. Néu Thiéu khong
phung sw cho Muoi va bé Hai Triéu Am sung suéng thi Thigu ¢ thé
lam cho ai sung swéng. Néu cac ban trong thanh nién phung su xa hoi
khong thuong duwgc nhau, khong gitp do dugc nhau thi chiing ta
giup do dugc cho ai? Chung ta lam viéc cho con nguoi hay chung ta
lam viéc cho uy tin ctia mot to chirc.

Danh ttt phung su to tat qua. Phung s xa hoi. Danh tir xa hoi to tat
qua. Ta hay tro vé véi cong dong bé nho cta ta da. Gia dinh ta, dong
s cua ta, be ban cua ta, doan thé cua ta... Ta phai s6ng vi ho. néu

khong vi ho dugc ta ¢ thé song vi ai nita?

Tolstoy la mot vi Bo Tat trong cau chuyén trén. Nha van hao nay thdy
duoc y nghia cta cudc sdng va phueong thitc song. Lam thé nao d€ ta
song gio phut hién tai, song ngang voi nguoi ta chung dung hang
ngay, lam ngay diéu c6 thé gitup cho ho b6t khd dau, thém hanh phuc,
lam thé nao? Cau tra 10i 1a phai thuc tap chanh niém. Nguyén tic cua
Tolstoy néu ra d6 xem la dé, nhung mudn thic nghiém ching ta phai
nho nhitng phuong phdp quan niém cu thé ma ta tim thay noi Pao
Phat.

Thiéu oi! To6i viét nhitng trang nay d€ cho cac ban st dung, cé nhiing

ké viét vé nhitng diéu ma ho thuce s khong biét rd. Toi chi viét nhitng
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diéu ma t6i dang va da thuwc nghiém. T6i mong nhitng diéu t6i viét co

thé gitip em va cac ban mot phan nao.
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Ba mwoi mot bai thwc tip

1. Thwe Tap Cwéi Ham Tiéu
1a/ - Cw6i ham ti€u khi méi thirc diy budi sang

Treo mot canh la hay bat cir dau hiéu nao, hodc mot ch "Cuoi" trén
tran nha hoac trén néc mung d€ khi thirc day budi mai la c6 thé trong
thay.

Khi trong thay ddu hiéu d6 lap tic mim cwoi, dong thoi nam 18y hoi
tho, thd ra va hit vao ba hoi. Trong khi van duy tri nu cwedi ham tiéu
va theo doi hoi tho, tho ra nhe.

1b/ - Cwedi ham tiéu trong luc roi ranh

Trong phong doi, trén xe buyt hay ding cho ¢ buu dién. Bat ¢t ngodi
hay ding, nhin vao mdt em bé, mot ngon 14, mot birc tranh bat ce mot
vat gi it di dong va mim cuwoi trong khi tho ra va tho vao that nhe ba
[an. Duy tri nu cudi ham tiéu trong sudt thoi gian d6 va nghi rang em
bé, ngon 14, bttc tranh hay vat gi minh dang nhin chinh la ban than
minh.

1c/ - Cwdi ham ti€u trong khi nghe méot ban nhac

Nghe mot ban nhac hai hay ba phut, cha y t6i 10i nhac, tinh, y va tiét
tau. Mim cwoi va thd ra, thd vao that nhe trong sudt thoi gian do.

1d/ - Cwoi ham tiéu trong khi bwc boi

Khi y thiic dwoc minh dang buc bdi, lién tic khic né ra nu cedi ham
tiéu. Thé ra vao that nhe, duy tri nu cuoi sudt trong ba hoi thé ra vao.
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2. Tap buong thu

2a/ - Tap budng thu trong thé nam

Nam ngtta trén mat phang khong c6 ném, khéng cé gbi. Dudi hai tay
theo than thé, dudi hai chan. Mim cuodi ham tiéu. Duy tri nu cwedi ham
tiéu. Tho ra, hit vao that nhe, cht v t6i hoi thé. Budng tha tat ca bap
thit trén toan than thé. Tudng nhu cuc sap that mém xudng, mém nhw
mot tdm lya tam swong. Buong tha hoan toan. Chi duy tri hoi tho va
nu cuoi ham tiéu. Nghi téi mot con meo ndm xu trong bép, dung tdi
thi ém nhue mot ddm bong gon. Duy tri trong hai mwoi hoi tho.

2b/ - Budng thw trong tw thé ngoi

Ngbi kiét gia, ban gia, ngoi xép bang, ngdi trén hai ban chan, hai goi
quy hodc ngobi trén ghé dwa budng thong hai chan. Mim cwoi ham

ti€u. Duy tri nu cuoi va budng tha nhu trong 2a.

3. Tap tho

3a/ - Tho bung

Nam xudi hai chan nhu trong tu thé 2a. Thé déu va nhe binh thuong.
Chu v d&én dong tac ctia bung. Bat dau hit vao va phinh bung 1én d¢
dwa khong khi vao day phoi. Cho khong khi vao phan trén cua phoi
trong khi nguee 1én va bung bat dau xudng. Ding thé hoi dai qua, sé
mét. Tap mwoi hoi tho nhw vay Hoi tho ra dai hon hoi tho vao.

3b/ - Thé trong khi dém buwdc chan

bi b tung budc thong tha trong cong vién, doc bo song hay trén
duwong lang, thd binh thuong. D&m xem moi hoi tho ra va mdi hoi thd
vao binh thuong ctia minh lau duoc may bude. Thir dém nhw vay ti
chin d&n muwoi Tan. Bit dau cho hoi thd ra dai thém mot bude. Khi hit
vao, dung kéo dai hoi tho, c d€ tu nhién. Thit d€m xem hoi tho vao
c6 thay doi khong? Tho chirng mwoi hoi ra vao nhu vay. Bay gio cho
hoi tho ra dai thém mot budce niva la hai. D€ y xem hoi thd vao c6 dai
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thém mot budc khong... Chi kéo dai hoi thd vao khi cam thay cé nhu
cau phai lam nhu thé. Thd muoi hoi nhue vay ro6i trd lai thd binh
thuong. Nam phut sau méi tiép tuc. Hé khi nao thay hoi mét thi trd
lai binh thuong. Sau mot vai tuan, hoi thd ra vao cé thé dai bang
nhau. Nhung mdi khi tho ra nguc va bung nhu nhau, chi nén thé tir
10 dén 20 Ian roi trd lai binh thuwong.

3¢/ - Pém hoi thé

Ngoi trong tw thé kiét gia hay ban gia hay di bo. Khoi su thd vao nhe
nhe, ¥ thiic rang day la minh dang thé vao hoi tho thit nhat. Tt tir tho
ra, y thttc rang day la minh dang tho ra hoi thé thit nhat, hit vao va
nhd la nén thd bung. (3a)

Khoi su hit vao hoi tho thit hai. Thd dén hoi thd thit mwoi hai thi bo
va dém lai s6 mot. Hodc co thé dém nguoc tir 10 dén 1. Thé nira

chttng ma bi loan téng lam cho quén s6 thi bat dau tro lai.

3d/ - Theo doi hoi tho trong khi nghe nhac

Nghe mét ban nhac. Tho déu, nhe, dai, theo doi hoi tho, lam cha hoi
tho. Trong khi van nhan thitc duoc tiét tdu va tinh cdm cta ban nhac.
Khong bi tinh tiét cua ban nhac anh huedng dén hoi thé va quyén chu

dong cta minh.

3e/ - Theo doi hoi trong khi noi chuyén

Tho déu, nhe va dai, theo ddi hoi thd trong khi nghe va ti€p chuyén

mot ngudi ban va tra 10i nhitng cau hdi cua nguoi ay, lam nhu ¢ 3d.

3f/ - Theo doi hoi tho

Ngoi kiét gia, ban gia hodc di bd. Khoi sy thd vao nhe nhe (nhd tho
bung) mot hoi tho binh thuong va quan niém minh dang tho vao mot
hoi tho binh thuong. Thé ra va quan niém minh dang thd ra moét hoi
tho binh thwong. Thé ba lan nhw vay. Khoi sy hit vao mot hoi thé dai
hon va quan niém: minh dang tho vao mot hoi tho kha dai. Tho ra va
quan niém: minh dang thé ra mot hoi the kha dai. Tho ba Ian nhu
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vay. Bay gio khoi s theo doi hoi thd cia minh mdt cach cham chua,
biét rd dong tac ctia bung va phdi va theo doi sy ra cua khong khi.
Quan niém: minh dang hit vao va dang theo doi tit dau tdi cudi hoi
thd vao. Minh dang tho ra va dang theo doi tir dau téi cudi hoi tho
ra.

Tho nhu vay 20 lan, trd lai binh thuwong va sau ndm phut, tap lai nhuw
cti. Nhé duy tri nu cwoi trong khi thé. Khi tap da quen thi chuyén
sang 3¢.

3g/ - Thé an dinh than tim d€ thuc hién hy lac

Ngoi kiét gia hay ban gia. Mim cwoi ham ti€éu. Theo doi hoi tho nhuw
3e. Khi tam da yeén, khoi sy tho nhe va quan niém: minh dang tho vao
va lam cho hoi tho léng diu, an tinh. Minh dang th¢ ra va lam cho
toan than lrfmg diu, an tinh. Tho ba Ian nhw vay r6i quan niém: minh
dang tho vao va thay than tdm an lanh, minh dang thd ra va thay than
tam an lanh. Minh dang tho vao va thay than tam thanh thoi, an lac,
minh dang tho ra va thdy than tam thanh thoi, an lac. Duy tri quan
niém tir nam phat téi ba mwoi phat hay mot gio, tuy kha nang va
cong phu luyén tap. Chua y khoi su tap va két thac thuc tap phai rat
thong tha nhe nhang. Khi mudn két thic phai nhe nhe chuyén minh,
1ay hai tay xoa nhe nhe lén mat, trén mat, xoa bop cac bép thit trén
chan trudc khi chuyén sang thé ngéi binh thuong. Ngbi dudi hai chan
mot lat r6i moi khéi sy ding day.

4. Quan niém tu thé cta than thé va dong tac than thé

4a/ - Quan niém tw thé cta than thé

Co6 thé thuc hién phép nay bat ct noi dau va lac nao. Khéi sy chu y
dén hoi tho, tho nhe va sdu hon binh thuong. y thire dugc tw thé cua
than thé minh: dang ding, nam, ngdi. Ai & dau, ding 6 dau, nam O
dau. Y thitc ludn cht dich hay s khong c6 cht dich ctia nhitng tw the
dy. Vi du minh biét minh dang diing trén mot swon d6i xanh d€ hong
mat hodc d€ tho, hodc ding chi dé€ 1a diing khong c6 chu dich gi ca.
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4b/ - Quan niém khi pha tra

Né&u tra va pha mot binh moi khach hay d€ minh ty udng, ct dong
cham rai va y thitc khdong bo qua mot chi tiét nao hay dong tac nao
ctia minh. Biét 1a tay trai cdm quai &m, biét la tay phai dang muic nude
d6 vao &m. Tho nhe, sau hon binh thwong va nam 13y hoi thé mdi khi
c6 loan tuong.

4¢/ - Quan niém khi rtra bat

Rtra bat that thong tha, moi cai bat 1a mot ddi tueong cua quan niém.
Xem mdi céi bat quan trong nhu chan nhu, nhw phat tdnh. Theo doi
hoi tho d€ d6i tri loan twong. Tuyét doi diing c6 wdc mudn rira bat
cho chéng xong. Xem rta bat la viéc quan trong nhat trén doi. Rira bat
la thién quan. Néu khong rira bat trong thién quan thi cling khong
biét thién quan trong lic ngoi.

4d/ - Quan niém khi giat ao

bung giat mot [an nhiéu do qua. Lay d¢ chiing ba bon bo d6 ba ba ra
giat. Tim tu thé€ ding hay ngoi thuan lgi nhat ma khong mai lung.
Giat do thong tha, cha y tdi titng dong tac cua ban tay, canh tay. Cha
y bot xa phong va nudc. Gidt 4o va xa nudc xong thi tam tw clng
trong sach nhe nhang nhur 40. Nhé duy tri nu cuoi va nam 13y hoi thd
khi tam bi loan dong.

4e/ - Quan niém khi don nha

Chia cong viéc thanh tirng 16p. Thu xép gon d6 dac va sach vo, lau
chtii cau tiéu, lau chui phong tam, quét nha, lau sach ban ghé va ké tu.
D€ that nhiéu thi gid cho mdi thit 16p. Pong tac cham lai, cham bang
ba [an thwong ngay. Tap trung vao dong tac va vao doi twong dong
tac. Vi du sau khi se“ip mdt cudn sach vao chd ctua nd trong ké sach.
Nhin cudn sach, bi€t cudn sach la cudn gi, biét minh dang nhin cudn
sach va dang mudn sap cudn sach vao chd cta nd, biét tay minh dang
dua ra cAm cudn sach, biét tay minh dang d&t cudn sach vao chd caa

no trén ké sach. Tranh nhitng dong tdc manh va lién tuc lam cho minh
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mét. Duy tri y thirc noi hoi thd, nhat la khi tam bi loan dong tim vé
qua khtt hodc vi lai.

4f/ - Quéan niém khi tim

Dé ra tit ntta gid dén 45 phit dé tam. Ditng ¢ mot gidy nao hdi ha.
Tt lGc stta soan bon tim cho dén lic mic xong 4o quan sach lén
minh, gitt cho dong tac that nhe nhang cham rai. D€ y t6i moi phan vi
trén co th€, khong phan biét va e ngai, cha y t6i titng gdo nuwdc trén co
thé. Theo ddi hoi thd. Thay rang bon tam cling mat va thom nhu mot
ho sen muia ha thom mat va tinh khiét.

4g/ - Quan niém veé hat s6i

Ngoi tu thé ki€t hay ban gia, diéu phuc hoi thd nhu ¢ bai tap 3e. Sau
khi diéu phuc hoi tho, khéi sy budng thu tat ca cac bap thit va duy tri
nu cuoi ham tiéu nhw & bai tap 2a. Twdng minh 1a mdt hat soi dang
roi that nhe nhang trong mét dong song, khong can cé chu y téi dong
tdc va van roi xudng tim chd an nghi hoan toan noi ddy sdng c6 cét
min. Quan tuwong nhu thé nao cho dén khi than tdm hoan toan an on
nhw hat séi da dat téi day song va dang nam an nghi trén cat min.
Duy tri trang thai an lac nay trong ntta gio, trong khi van khong roi
nu croi va hoi thd. Khong mot tu twdng nao vé qua khit hay vé twong
lai 161 kéo duwoc minh ra khoi sw an on thanh tinh ctia hién tai. K& ca
wdc mudn thanh Phat hay cttu d¢ ching sanh. Vi tru dang ton trong
gio phat hién tai vi biét trong sy thanh Phat va ciu d¢ ching sanh chi
o thé thuc hién trén can ban cta tam trang binh an, vd wu tw hién tai.

4h/ - T6 chltc ngay quan niém

Chon mot ngay trong tuan, thit bay hay cha nhat, tuy hoan canh. Bo
tat ca moi cdng viéc trong tuan, khong hoi hop, khong tiép khach, chi
lam moi viéc trong nha nhu don dep, ndu nudng, giat gid, lau chui
theo phwong phép chi dan & phan 4e. Tiép theo la pha tra (4b) va
udng tra. Co thé doc kinh, viét thu cho nguoi than hay di bd. Sau do
tap thd (3b, 3¢, 3e). Trong truong hop doc kinh hay viét thue hay nén
chu y, ditng d€ kinh va thu kéo minh di. Quan niém dé€ gitt chu quyén
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cua tam y. Poc kinh va y thitc dwgc minh dang doc gi, viét thue va y
thitc duoc minh dang viét gi. Cling nhu trong treong hop nghe nhac
hay ti€p chuyén (xem 3d va 3e). Budi chiéu ty lam 14y thirc an, dn rat
nhe hay chi dn vai trai cdy hodc uéng nuwdc trai cay. Thién toa mot gio
trudc khi ngt. Ap dung bai tap 4g hay 3e hoic 3g.

Trong ngay nén di bo hai Ian, moi [an tit ntta gio téi 45 phit. Budi toi
ditng doc sach truedce khi ngt. Thay vi doc sach, tap budng thu nhw 2a
trong 15 phut, chu y téi hoi tho. Tho nhe va ding dai qua. Theo doi

su lan xudng ctia bung va nguc, mat nham.

Mobi ddng tac trong ngay phai cham hon thudng nhat it ra 1a hai Tan.

5. Quan niém vé duyén khé&i
5a/ - Quan niém vé ngii uin

Tim mdt hinh dnh ctia minh ho6i con tho du. Ngoi lai trong tu thé kiét
gia hay ban gia. Khoi su theo doi hoi tho theo 5c. Sau khi thd dwoc hai
muoi lan. Khoi su cht y vao tdm hinh trudc mat. St dung ky trc lam
song day nhiing hinh anh ngli uan cta tu than trong thoi gian bé tho,
thoi gian cua tdm hinh, nhitng hinh anh vé sdc than, cam tho, suy tu,
hanh nghiép va nhan thic ctia minh trong thoi gian d6. Tié€p tuc duy
tri hoi tho, diing dé ky niém 16i kéo va che 1dp chanh niém. Duy tri
quan niém trong 15 phut, duy tri nu cuoi ham ti€u roi khéi su di vao
quan niém ty than: y thitc vé sac than, cdm tho, suy tu, hanh nghiép
va nhan thirc cta minh trong giai doan hién tai. Thay rd hop thé ngti
uan cua minh roi ddt cau hoi: “Ta la ai?” Viing chai trong tu than nhu
vli mot hat gidng tSt trong ddt min cé twdi tam. Cau hoi "Ta 1a ai?"
khong giao cho tri ning giai dap bang suy luan ma giao cho toan thé
cua hop thé ngi uan 6m &p. Dung thiuc ddy tri nang di tim giai dap
suy luan. Chi bang long véi cau hoi than trong, nghiém mat va tha
thiét trong tw than. Quan niém trong 15 phut, duy tri hoi tho nhe va
kha sau d€ dirng bi 16i cudn theo suy tuw triét hoc.
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5b/ - Quan niém vé ta

Ngbi trong dém t6i, trong phong riéng hay bén bo song, trén do6i cd
hay bat ctt noi nao vang ngwoi, khoi sy nam 1ay hoi thé theo 3e, quan
niém: "Ta sé dung ngon tay tro chi vao ta" va thay vi dung ngén tay

tro chi vao sac than minh thi dung ngon tay tro chi ra ngoai.

Quéan niém dé€ thay dwoc "ta" ngoai sic than ta. Quan niém dé thay
sac than ta c6 mit ngay phia trudc mit trong ring cay, trong 1a cd, noi
dong song. Quéan niém dé thdy dwoc ta trong vi tru va v tru trong
ta, c6 vii tru nén co ta, ¢ ta nén co v try, khong co sy sanh ra ciing
khong c6 sy chét di. Duy tri nu cuoi ham tiéu, nim viing hoi thé.
Quan niém ttr 10 - 20 phut

5¢/ - Quan niém b xwong cua chinh ta

Nam trén giwong, trén san nha hay trén co trong tw thé wa thich, dimng
dung g6i. Khoi sy nam 1&y hoi tho. Quan niém sac than minh chi con
la mot bd xwong trang nam phoi trén mat dat. Duy tri nu cuedi ham
tiéu va tiép tuc nam 14y hoi thd. Quan niém thit da minh da tan ra hét,
rang sac than minh dang cé 1a sac than ctia 80 mwoi nam vé sau. Di
nhién 1a mdt bd xwong trang nam trong long dat hay trén mat dat.
Thay ro xuwong dau, xwong vai, xwong suwon. xuong séng, xuong quai
sanh, xwong Ong chan, tirmg dot ngoén chan, xwong canh tay, xuong
ngon tay ting dot. Duy tri nu cwoi, thd that nhe, tam hon binh tinh.
thdy bd xuong khong phai 1a ta, sac than khong phai la ta dong nhat

vdi su sOng.

Sw s6ng vinh cru noi co cdy, noi con nguwoi, noi chim th, noi khi troj,
noi séng bién, noi cac vi sao. BO xwong chi la mot phan nho cua ta. Ta
cd madt moi noi va moi lac. Ta khong phai chi 1a sic than, cam tho, suy
tw, hanh nghi€p va nhan thitc. Duy tri quan niém tir 20 phut dén nira
gio.

5d/ - Quan niém vé nguoi thin yéu mai chét

Trén ghé hay trén giwong, ngdi hay nam trong tur thé wa thich. Khoi
sit nam 14y hoi tho theo 3c. Quan niém vé than thé nguwoi minh

63 | Ba muoi mdt bai thuwce tap



thuwong yéu da chét cach day mdy thang hay da hai ba nam. Biét ro
thit da ctia chinh minh dang con. Biét rd noi minh con du sy hoi tu
ctia sac than, cam tho, tw duy, hanh nghiép va nhan thtec.

Quan thong vé sy lién hé gitta minh véi nguoi &y ngay xua va trong
gio phuat nay. Duy tri nu ceoi ham ti€u va nam 1ay hoi tho. Quan

niém trong muoi lam phut.

5e/ - Quan niém vé "Khong"

Ngoi trong tu thé ki€t gia hay ban gia, tap tho cho diéu hoa nhu trong
3c va 3g. Quan niém vé tinh cach vd thuong ctia hop thé ngii uan. Sac
than, cam tho. tw duy, hanh nghiép va nhan thic. Xét ting uan mat,
tr udn nay sang uan khac. Thady duwgc tdt cd déu chuyén bién vo
thuong va vo nga. Su tu hop ctia ngii uan ciing nhu si tu hop ctia moi
hién twong déu vang theo dinh luat duyén khoi. Sy hop tan ciing
giong nhu sy hop tan cta nhitng dam may trén dinh ndi. Quan niém
dé dirng bam vao hop thé ngii uan. Biét rang yéu thich hay chan ghét
cting la nhitng hién tuwgng thudc hop thé ngti uan. Quan niém deé thay
rd ngli uan la vd thwong, vo nga va trong rong ('khong"). Nhung ngii
uan clng rat 1a mau nhiém nhw bat c hién tuwgng nao trong vi try,
mau nhiém nhu sy s6ng cd mat khép moi noi. Quan niém dé€ thay
dwoc ngli uan khong thuc su sinh diét, con méat vi ngi uan cang la

chan nhu.

Quan niém d€ thay vo thuong la mot khai niém, v nga cling la mot
khai niém. "Khong" cling 1a mot khai niém d€ khong bi rang budc bdi
v0 thuong, vo nga va "khong". Quéan niém dé€ thdy dugc khong, cling
dé€ thdy dwoc chan nhu caa "khong" ciing khong khac véi chan nhuw
cua nglt uan. Phép quan nay nén tap sau khi da thuan thuc cac phép
quan 5a, 5b, 5¢ va 5d. Thoi gian tuy vao nhu yéu cua nguoi thuec tap,
co thé mot gio, ¢ thé 2 gio.

6a/ - Quan niém vé ngwdi minh oan ghét nhat

Ngoi trong tu thé kiét gia hay ban gia. Tho va duy tri nu cuoi ham
ti€u nhu trong 2b. Tim trong ky ttc hinh béng ctia nguoi minh thuong
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nghi da lam minh kho dau nhiéu nhat. Ly hinh béng nguoi ay lam
doi twong quan niém. Quan niém vé sdc than, cam tho, tw duy, hanh
nghiép va nhan thtc ctia nguoi 4y. Quan tling nét sac than nguoi ay,
quan niém nhitng nét ma minh cho la dé ghét, ddc dia nhat. Quan veé
cam tho, quan niém xem nguoi d6 sung sudng thé nao va dau kho thé
nao trong doi song hang ngay. Quan vé tu duy, quan niém xem nguoi
dé tw duy theo khuon kho nao. Quan vé hanh nghiép, quan niém xem
nhitng dong lyc da thic day nguoi dé wéc mudn va hanh dong. Quan
vé nhan thic, quan niém xem nhitng nhan dinh cta nguoi ay cd coi
mo ty do khong, cd bi anh hudng baéi thanh kién, s bung bit, sy gian
hon va tinh trang mét tw cha hay khong.

Quan niém nhu thé cho dén khi cam thdy su thwong x6t nay sinh
trong tam nhuw mot giéng nudc ngot mdéi dao dugc va gian hon noi
minh tan bién. Lap lai bai tap nhiéu lan.

6b/ - Quan niém vé kho dau do v6 minh tao ra

Ngoi lai trong tu thé kiét gia hay ban gia. Khoi sy diéu hoa hoi thd
theo 3e. Chon treong hgop ctia mot ngweoi, mot gia dinh hay mot xa hoi
dau kho nhat ma minh biét d€ lam mot ddi twong quan niém. Trong
treong hop 1dy mot nguoi d€ quan thdy nguon goc cua tat ca nhitng
dau khg thi c6 thé bit dau tir nhiing dau khd sic than (bénh tat,
ngheo kho, doi, dau dén xac than) dén nhitng dau khd cam tho (ray
riet, so hai, ganh ti, cam thu, dan vit), roi nhiing dau kho tu duy (bi
quan, xoay quanh nhitng doi tuwgng den tdi, nho hep). Nhitng dau
kho hanh nghiép (thtc day boi so hai, chan nan, tuyét vong, cam thu)
va dau khd nhan thtec (bung bit boi hoan canh, boi sy kho dau, bdi
nguoi xung quanh, bdi gido duc, tuyén truyén, boi sy thiéu ty chu caa
tam y). Quan niém dén khi sy xot thuong nay sinh trong tam nhw mot
giéng nudc ngot, thay rang nguoi 4y khd dau vi bi hoan canh va v
minh che 1ap, tix d6 phat tam giap dé nguoi dy thoat khdi tam trang
va hoan canh hién tai bang nhitng phurrong tién im lang va t& nhi nhat.

Trong truong hop 1ldy mot gia dinh dé€ quan thi cling theo phuong
phap trén, nhung quan niém ting ca nhan mot, hét ca nhan nay dén
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ca nhan khac. Thay duoc sy dau kho cua ho la sw dau khé caa chinh
minh. Thdy rang minh khéng trach méc ai trong cong dong d6. Thay
rang minh phai gitp ho thoat khoi tinh trang bang nhitng phuong

tién im lang va t€ nhi nhat.

Trong treong hop ldy xa hoi d€ quan, vi du cudc chién tranh Viét
Nam thi quan niém d& thay rang hau hét nhitng nguoi Viét Nam
tham du cudc chién déu la nan nhan du ho thudc phia nao. Thay dugc
rang mdi ngudi & ca hai phia déu sung swdéng khi thay cudc chién
chdm dut. Thay duwgc rang cac y thitc hé chdng ddi nhau déu la san
pham cda tu twong Tay Phuong. Sung dan, va khi hai bén stt dung
cling 1a san phdm va ting pham ctia Tay Phuong. Thay rang chién
tranh Viét Nam la do su tranh chdp ctia cac cuong qudc, do kj nghé
v khi Tay Phuong, do hé thong kinh t€ d€ qudc va do su thiéu thic
tinh, thiéu khon khéo ctia ngudi Viét Nam ma con tiép dién. Thay
rang quyen séng ctia con nguoi la quyén cin ban, s giét nhau khong
giai quyét duoc gi. Kinh Duy Ma Cat ndéi: "Vao thoi dai dao binh -
Phat khoi tam tir bi - Gido hda cho moi nguoi - Dung gitr tam thu
nghich - Khi c6 giao tranh 16n - Dung uy Iyc cua minh - Lam sttc hai
bén ngang - Thuyét phuc d€ hoa giai".

Quan niém cho t6i khi moi trach moc cam thu tan bién, long thuong
phat sinh nhue mot giéng ngot trong tam, phat nguyén lam cong viéc
tinh thittc va hoa giai dong bao bang nhiing phuong tién vo tuwdng va
t€ nhi nhat.

6¢/ - Quan niém vé hanh dong vo tudng

Ngbi lai trong tu thé kiét gia hay ban gia. Khéi sy diéu hoa hoi tho
theo 3c. Chon mot du an phat trién ndong thon hay bat cit du an phung
st nao ma minh cho la quan trong dé€ lam d6i twong quan niém. Quan
niém vé chu dich, phwong phdp va nhan su ctia cong tac. Vé chu dich,
quan niém de€ biét rang cong tac la d€ loi sinh, d€ 1am b6t kho dau, dé
dap tng tir bi, ma khong phai la dé€ thoa man wéc mudn duoc ngoi
khen. Vé phuong phap, quan niém dé thay day la su cong tac gitra
nguoi va nguoi, khong phai 1a hanh dong ban bd tuy so thich nguoi
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lam. V& nhan sy, quan sat dé thdy rang trong cong tac, néu minh con
thady minh la ké phung su va nhitng nguoi kia duoc phung su thi
minh van con 1a hanh dong vi minh ma khéng that sg vi nguoi. Kinh
Bat Nha noi: "Bo Tat do chung sanh ma thuc ra khong c6 ching sanh
nao dugc d¢ ca". Po la Phat tam lam viéc theo tinh than v6 tudng caa
Bat Nha.

6d/ - Quan niém vé hanh xa

Ngoi lai trong tu thé ki€t gia hay ban gia. Khoi sy diéu phuc hoi tho
theo 3c. HOi twdng nhitng thanh tich dang ké trong doi minh, nhitng
gl minh da thyc hién dwoc va [an lugt quan niém vé tirng thanh tich
mot. Quan niém vé tai nang minh, vé dic do minh, vé sy hoi tu
nhitng diéu kién da khién minh thanh cong. Quan niém dé€ thay
nhitng khinh xuat, nhitng ngd man da tirng phat sinh t&r y niém minh
co cong trang. Quan niém duyén khoi d€ thdy do khong phai la
nhting cong trinh cua minh ma la sy héi tu ctia nhiéu nhan duyén.
Quan niém & thay rang minh khong tw chuyén ché dwoc nhitng
thanh tich ay, thanh tich &y khong phai la cai ta ctia minh. Quan niém
dé thady minh te do. khong bi rang budc vao chung, chi khi nao budng
tha dwoc chiing minh mdi that sy thanh thoat va khong con bi chiing
xoay chuyén. Ho6i twong nhitng that bai, nhitng chua cay nhéat trong
doi minh va Ian lugt quan niém vé tirng that bai mot. Quan niém veé
tai ndng ctia minh, dttc d0 cua minh, sy thiéu thon nhitng diéu kién
khién minh that bai. Quan niém d€ thdy nhiing e ngai, nhitng mac
cam da phat sinh t&t y niém minh thua kém trong sy thyrc hién nhitng
diéu d6. Quan niém duyén khoi d€ thdy d6 khong phai thuc s la sw
kém coi cia minh ma la sy thiéu thén nhitng diéu kién thuan lgi.
Quan niém d€ thay riéng minh khong chuyén ché dugce nhung that
bai &y va nhiing that bai &y khong phai 1a cai ta cia minh. Quan niém
thdy minh ty do, khong bi rang budc vao ching, rang chi khi nao
budng tha dwoc ching, minh mdi that sy thanh thoat va mdi khong
con bi chung de nén.
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6e/ - Quan niém veé bat xa

Ngoi lai trong tu thé kiét gia hay ban gia. Khéi sy diéu phuc hoi tho
theo 3c. Thuc tap mot trong nhitng phép quan 5a, 5b, 5¢c, 5d va 5e.
Quan niém d€ thay rd van vat vo thuong, vo ngd, sinh diét bién hoai
trong ting gidy ting phut. Quan niém dé thdy rang tuy van vat la vo
thuong, vo nga, sinh diét bién hoai trong tirng gidy tiing phut, nhung
van vat van 1a mau nhiém, khong bi rang budc vao hitu vi ma cling
khong bi rang budc vao vo vi. Quan niém dé thay ré“mg B6 Tat tuy
khong vudng mac vao ngii udn va van phap, nhung ciing khong trén
tranh ngi udn va van phap. Tuy c6 thé buong tha ngli uan va van
phdp nhu budng tha tro ngudi, nhung van an tra dwogc trén ngii uan
va van phap ma khong bi chim dam bai ngii uan va van phéap. Ciing
nhu nudc trong nhitng lan séng khong bi nhitng lan séng lam chim
dam. Quan niém dé thdy duoc rang nguoi gidc ngd tuy khong bi nd 1é
boi cong tac dd sinh nhung van khong khi nao roi cong tac d6 sinh.
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Kinh luc

Kinh An Ban Tha Y

ANAPANASATI MAJJHIMA NIKAYA 118
(Ban tom lwoc)

Kinh An Ban Thu y day 16 phuong phap quan niém hoi tho, chia lam

4 nhém, mdi nhém 4 phuwong phap. Ba nhém dau nham téi ca dinh

14n hué, nhém thit tw chi nhim t6i hué.

1.

Khi thé vao moét hoi dai. Hanh gia quan niém: T6i dang tho vao
mot hoi dai. Khi thd ra mot hoi dai, hanh gia quan niém: toi
dang tho ra mot hoi dai.

Khi thé vao mot hoi ngan. Hanh gia quan niém: Téi dang tho
vao mot hoi ngan. Khi tho ra mot hoi ngan, hanh gia quén

niém: t0i dang tho ra mot hoi ngan.

Hanh gia quan niém: T6i dang tho vao va y thitc toan ven duoc
ca hoi tho ma to6i dang tho vao. Toi dang tho ra va y thie dwoc
toan ven ca hoi tho ma toi dang tho ra.

Hanh gia quan niém: T6i dang tho vao va lam cho su diéu hanh
trong co thé tdi trd nén lang ling. Toi dang tho ra va lam cho sw
diéu hanh trong co thé t6i tro nén lang lang.

Hanh gia quan niém: T6i dang thé vao va cam thdy an lac. Toi

dang thd ra va cam thay an lac.

Hanh gia quan niém: T6i dang tho vao va cam thdy sung
suwdng, thanh thoi. T6i dang tho ra va cam thay sung sudng
thanh thoi.

Hanh gia quan niém: Téi dang tho vao va theo doi tam y cua

toi. Toi dang tho ra va theo doi tam y cua toi.
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8. Hanh gid quan niém: Tdi dang tho vao va lam lang diu tam y

cua toi. Toi dang tho ra va lam lang diu tam y caa toi.

9. Hanh gia quan niém: T6i dang tho vao va y thitc toan ven tam y
cua toi. Toi dang tho ra va y thirc toan ven tam y cta toi.

10. Hanh gia quan niém: T6i dang thd vao va lam cho tam y cta toi
hoan lac. T6i dang tho ra va lam cho tam y cta toi hoan lac.

11. Hanh gia quan niém: T6i dang tho vao va tap trung tam y caa
toi. Toi dang tho ra va tap trung tam y caa toi.

12. Hanh gid quan niém: Toi dang thd vao va thdo go tam toi khoi
moi rang budc. Toi dang tho ra va thao go tam t6i khoi moi

rang budc.

13. Hanh gia quan niém: T6i dang thé vao va quan niém vé tanh
cach vo thuong ctua van httu. Toi dang tho ra va quan niém veé
tanh cach v6 thuong ctia van httu.

14. Hanh gia quan niém: T6i dang tho vao va quan niém vé sy tu
do ctia t6i d6i v6i van httu. Toi dang thé ra va quan niém veé sw

tw do cta toi doi vdi van hiru.

15. Hanh gia quan niém: T6i dang thé vao va quan niém vé sy dap
tat cia moi do vong noi toi. Toi dang tho ra va quan niém vé su

dap tat cia moi ao vong noi toi.

16. Hanh gia quan niém: T6i dang thd vao va quan niém vé sy
budng tha ctia moi phién ndo va ao vong noi toi. Toi dang tho
ra va quan niém vé sit budng tha ctia moi phién nao va ao vong

noi toi.

Kinh An Ban Tha y ndéi vé 4 phép quan niém. Trong nhiing phép
quan niém ké trén thi phép thir nhat dén phép thi tu la d€ quan niém
vé than thé, phép tht nam dén phép thir tam la d€ quan niém vé cam
tho, phép thir chin téi phép thit muoi hai la d€ quan niém vé tam vy,
phép thtr muoi ba dén phép thr muoi sau la d€ quan niém vé doi
twong tam y tic la cac phap. Sau d6 kinh cing néi thém vé 7 yéu to
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ngo dao la: chanh niém, sy gidm dinh dung sai, thién ac, su tinh

chuyén, s an vui, s nhe nhom, sy dinh tam, s budng tha.

Kinh Bach Thién Tung Bat Nha

SATASAHASRIHA PRAJAPARAMITA
(trich phim Phat Da La Ni)

Day nira, Tu B0 Dé 0i, la con duong 16n cta cac vi Bo Tat: Trudc hét la
bon phép quan niém. Bon phép la gi ? Quan niém than thé, quan niém
cam tho, tam y va van phap.

B6 Tat an tri trong than th€, cam tho, tdm y va van phap. Nhung
khong khéi niém phan biét d6i voi than thé, cam tho. tam y va van
phap. Bo Tat tinh tién, tinh thic hoan toan trong quan niém. Sau khi
da bo ra ngoai nhitng sau dau tham duc trén thé€ gian va khong tru
vao bat ct thit gi. B6 Tat quan chiéu than thé, cdm tho, tdm y va van

phap bén trong va bén ngoai.

B6 T4t quan niém than thé bén trong bang cach nao? Khi di Bo Tat
biét minh dang di. Khi diing Bo Tat biét minh dang ding. Khi ngo6i B6
Tat biét minh dang ng6i. Khi ndm B6 Tat biét minh dang nam. Bat ci
than thé dung ¢ trong tuw thé nao du t6t hay xau, Bo Tat cling biét vé
tw thé' dy. Bo Tat lam nhu vay ma khong co chap trudce.

Lai nira khi thwc hanh Ba La Mat Bat Nha, Bo Tat thd vao mot cach co
y thitc va biét rang: "Minh dang thé vao. Khi thé ra Bo Tat y thic
rang: "Minh dang thé ra". Khi thé vao mot hoi dai Bo Tat y thikc rang:
"Minh dang thé vao mét hoi dai". Khi thd ra mot hoi dai B6 Tat y thikc
rang: "Minh dang thé ra mot hoi dai". Khi tho vao mot hoi ngan Bb
Tat y thtec rang: "Minh dang tho vao mot hoi ngan". Khi thd ra mot
hoi ngan B6 Tét y thiic rang: "Minh dang tho ra mot hoi ngan'".

Mot nguoi tho lam d6 gom, khi day moét vong dai biét 1a minh ddy
mot vong dai, khi day mot vong ngan biét 1a minh day mot vong
ngan. Bo Tat cling quan niém vé hoi tho nhu vay, lam nhu thé ma
khong c6 chap trudc.
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Lai nita, khi thuc hanh Bat Nha Ba La Mat. B6 Tat quan niém than thé
noi than thé€ va thdy nhitng yéu to cau thanh than thé dy: dat, nudc,
Itra, khong khi. Nhu mot vi d6 té hay nguoi phu ta ctia 6ng ta sau khi
mo con bo ra lam 4 phan va quan sat, Bo6 Tat cling quan chiéu 4 yéu to
trong than thé minh nhu vay. Lam nhu thé ma khong c6 chédp trudc.

Lai nira khi thue hanh Bat Nha Ba La Mat, B6 Tat quan niém than thé
noi than thé, tir got chan trd 1én dinh toéc, tir dinh toc tré xudng got
chan. Khép nhting noi chita nhiéu tht bat tinh. Téc, mong, da, thit,
gan, mau, xwong, tuy, than, tim, gan, hoanh cach mac, 1a lach, phoi,
rudt, mang rudt, phan, mat, dam, ma, mo6 hoi, nwéc mat, nwdc mii,

nwdc bot, nude ¢ cac khdp xuwong, nudce ti€u, ghen, cit ray...

Nhw nguoi nong phu co mot bao tai dung du thit hat: hat me, hat cai,
dau do, gao Itic, 1da mi, gao trang... bat cit ké nao c6 d6i mat tot déu
c6 thé thdy du cdc loai hat nhu thé va néi rang: "Nay day la hat me,
day la hat cai...". B6 Tat quan niém than thé€ cling nhue vady ma khong
khéi tam chap trudc.

Lai nita, B6 Tat quan niém than thé bén ngoai thé nao? Khi di dén
nghia dia, B6 Tat thay cac xac chét bi quang d6, xac chét da mot ngay,
da 2 ngay, 3 ngay, 4 ngay, 5 ngay... sinh 1én, tim den, thdi rita, bi doi
bo dn. Bo Tat so sanh nhitng xac chét véi than thé minh: "Than nay
cling sé chiu s0 phan do, khong tranh thoat dugc”, va B6 Tat quan
niém khi thdy xac chét d€ 6, 7 dém, bi qua diéu, cho soi ria nat, hay
thay xac chét d6 bam dap, thoi nat, ghé tom, hoac thay xac chét do chi
con la mot bd xuwong dinh thit va mau, nho gan c¢6t ma con dinh vao
nhau. Hay thay xac chét chi con lai m¢t bd xwong, thit mau va gan da
tan hét, hay thdy chi con mét dong xuong roi rét trén mat dat, hay
thay chi con nhiing cai xwong rai rac day doé trén bai tha ma. Day la
xuwong chan, kia la xwong so, kia nita la xwong suon, do la xuong
song... Hay thay nhitng khic xuong da trai qua nhiéu nam, nhiéu
trdm nam dwdi mua nang, trang héu nhu vo 8¢, hay thay nhiing
miéng xuwong den, xanh, muc nat thanh bui rai rac trén mat dat. Bo
Tat so sanh nhitng hinh anh 4y véi tw than va quan niém rang: "Than
nay ciing dong mot sO phan nhu thé€, khong tranh thoat duoc".
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B6 Tat quan niém tam y va cac phap nhu thé sau khi da bo ra ngoai

moi sau dau va tham duc tran thé.

Va day nita, Tu B6 Dé oi, con duwong 16n cua Bo Tat, la con duwong
chanh tinh tién.

Kinh Bao Tich

SIKSHASAMUCCAYA RATNAKUTA

Hanh gia tim tam, tam nao? Tam tham, tam gian hay tam si? Tam qua
khtt, tam hién tai hay tam vi lai. Tam qua kh& khong con. Tam vi lai
chua c6. Tam hién tai khong tra.

Nay Ca Diép, tam khong thé nam bat tir bén trong hay bén ngoai, hay
& gitra. Tam vd hudng vo niém, khdng c6 chd so y, khong cd noi qui
tac. Chu Phat khong thdy tam trong qua khi, trong hién tai va trong
vi lai. Cai ma chu Phat khong thdy thi lam sao quan niém n6i. Néu ¢
quan niém thi chang qua la s¢ quan niém vé sinh diét ctia cac d6i
teong tam y. Tam nhu mot ao thuat, vong teong dién dao cho nén co
sinh diét muodn trung. Tam nhw nudc trong dong song khong bao gio
ditng lai. Vira sinh da hoai diét. Tam nhu ngan lwdi dao do nhan
duyén ma cé. TAm nhu chép giat 1oé 1én r6i tat. Tam nhue khong gian
noi mudn vat di ngang. TAm nhu ban xau tao tdc nhiéu lam 16i. TAm
nhu ludi cdu dep nhung nguy hiém. Tam nhu ru6i xanh ngéd dep
nhung rat xau. Tam nhu ké thu tao tac nhiéu nguy bién. Tam nhw yéu
ma tim noi hiém yéu d€ hut sinh khi ngueoi. Tam nhu ké trom, trom
hét can lanh.

Tam wa thich hinh dung nhw mat con thiéu than, wa thich &m thanh
nhu trong tran, wa thich mui hwong nhu lgn thich rac ban, wa thich vi
ngon nhuw rudi thich thic an thira, wa thich xtc gidc nhu con ru6i sa
dia mat. Tim tam hoai ma khong thdy tam dau. Da tim khong thay thi
khong thé€ phan biét duoc. Nhitng gi khong thé phan biét duwgc thi
khong c6 qua khit va hién tai 1an vi lai. Nhitng gi khong cé qua khi
hién tai lan vi lai thi khong c6 ma ciing khong khong.
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Hanh gia tim tam bén trong ciing nhu bén ngoai khong thdy. Khong
thay tam noi ngii uadn, noi t& dai, noi luc nhap. Hanh gia khong thay
tam nén tim dau cta tam va quan niém: tdam do dau ma c6? R6i y thikc
réng hé khi nao cé vat thi c6 tam. Vay vat va tam co phai la hai th
khac biét?

Khong co cai gi la vat, cai do6 ciing la tam. Néu vat va tam 1a hai th
thi hoa ra tam co tdi hai tang? Cho nén vat chinh la tam... Vay thi tam
co thé quan tam khong? Khong, tam khong thé€ quan tam. Mot con
dao khong thé tu cat minh, ngén tay khong tit s minh, tim khong
thé quan minh.

Bi dan ép tt phia, tam phat sinh ma khéng c6 kha nang an trii, nhw
con vuon chuyén canh, nhu hoi gié thoang qua. Tam khong cé tu
tinh. Bién chuyén rat nhanh choéng, bi cam giac lam dao dong, 1dy luc
nhdp lam moi treong, duyén th nay ti€p thit khac. Lam cho tam 6n
dinh, bat ddng, tap trung an tinh, khong loan dong, d6 goi 1a Quan

niém tamy.

Kinh Duy Ma Cat
VIMAXAKIRTI NIRDESA

Sao goi la khong "an tra noi vo vi"? Bo Tat quan khong, nhung khong
l1ay khong lam d6i twong tu ching. Bo tat tu tap vé vo tudng va vo tac
nhung khong 18y vo tuwdng va vo tac lam ddi tuwong tu ching. Tu tap
v6 sanh ma khong 1ay v6 sanh lam d6i twong tu chiing. Quéan niém vo
theong ma khong bé viéc lgi hanh. Quéan niém vé kho ma khong chan
ghét sinh tx. Quan niém vé sinh diét ma khong di vao tich diét. Quan
niém vé "budng tha" ma than van thue hién cac phap lanh. Quan niém
st khdng qui tdc ma van quy tac theo van phap. Quan niém vo sanh
ma van nuwong vao hitu sanh d€ ganh vac nhiém vu. Quan niém vé vo
1au ma van con 6 thé giéi nhan duyén. Quan niém vé v6 hinh ma van
ti€p tuc hanh dong d€ gido hda. Quan niém vé khong vo ma khong bo
dai bi. Quan niém vé tinh cach hu vong, khong bén, khdng nhan,
khong chu, khong tudng cua cac phap ma khong tir bo cong trinh
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phudc dic, Thién dinh va tri tué. Bo Tat tu cac phap nhu thé€ goi la

khong trt1 noi vo vi.

B6 Tat ciing vi c6 day du phudc diec ma khong tra & vo vi, va du tri
tué ma khong cham duit & hitu vi. Vi long thuwong 16n ma khong tru
vO vi, vi mudn thuc hién dai nguyén ma khong cham dét 6 hiru vi.

Kinh Tinh Yéu Bat Nh3 Ba La Mat Pa
PRAJNADARAMITAHRDAYA

B6 Tat quan ty tai - khi quan chiéu tham sau - Bat Nha Ba La Mat (ttc
diéu phdp tri do) - Bong soi thdy ndm uan - Déu khong cb tu tanh -
Thyc chiing diéu ay xong - Ngai vuot thoat moi kho dau ach nan.

Nghe ddy X4 loi ttr - Sac chang khac gi khong - Khong chang khéc gi
sic - Séc chinh thuc 1a khong - Khong chinh thuec la sic - Con lai bén

uan kia - Clng déu nhw vay ca.

X4 loi t& nghe day - Thé moi phap déu khong - Khong sanh cling
khong diét - Khong nho cting khong sach - Khong thém cting khong
bét - Cho nén trong tinh khong - Khong c6 sac tho twéng - Ciing
khong ¢ hanh thitc - Khong c6 nhan, nhi, ty, thiét, than, y.

Khong ¢ sac, thanh, hwong, vi, xtic, phap - Khong cé ba gidi tir nhan
thirc - Khong hé ¢6 vo minh - Khong c6 hét vo minh - Cho dén khong
lao, ttr - Khong kho, tap, diét dao - Khong dac va cling khong sé dac.

Khi mét vi Bo Tat - Nwong Diéu phap tri 6 - Thi tam khong chudng
ngai - Vi tam khong chudng ngai - Nén khong c6 so hai - Xa lia moi
mong tuong - Xa lia moi dién dao - Dat Niét Ban tuyét doi.

Chu Phat trong ba doi - Y diéu phap tri d§ - nén dic vo thuong giac -
Vay nén phai biét r:?mg - B4t Nha Ba La Mat - La linh chu dai than - la
linh cht dai minh - 1a linh cht1 v6 thugng - 1a linh cht tuyét dinh - la
chan ly bat vong - C6 nang luc tiéu trir moi kho nan.

Cho nén t6i mudn thuyeét - cau than cha tri do.
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No6i xong Dtec B6 Tét - doc than chu viét rang:

Gate

Gate

Paragate
Paragsamgate
Bodhi

Svaha.

76 | Kinh luc



	Mục lục
	Hơi thở của Zoe
	Nguyên tắc rửa bát để mà rửa bát
	Làm hòa với múi quýt
	Phép lạ là đi trên mặt đất
	Nắm lấy hơi thở chánh niệm
	Đếm hơi thở và theo dõi hơi thở
	Mỗi động tác là một lễ nghi
	Hãy là nụ cười
	Thức dậy giữa Làng Hồng
	Hạt sỏi trong lòng cát mịn
	Nhận diện
	Vọng tâm thành chân tâm
	Một là tất cả, tất cả là một
	Độ nhất thiết khổ ách
	Du ngoạn trên những đợt sóng sanh tử
	Cây bưởi trước nhà
	Tiếng hải triều vang dậy
	Nước sông trong hơn, cỏ cây xanh thêm
	Ba câu trả lời mầu nhiệm
	Ba mươi mốt bài thực tập
	1. Thực Tập Cười Hàm Tiếu
	1a/ - Cười hàm tiếu khi mới thức dậy buổi sáng
	1b/ - Cười hàm tiếu trong lúc rỗi rảnh
	1c/ - Cười hàm tiếu trong khi nghe một bản nhạc
	1d/ - Cười hàm tiếu trong khi bực bội

	2. Tập buông thư
	2a/ - Tập buông thư trong thế nằm
	2b/ - Buông thư trong tư thế ngồi

	3. Tập thở
	3a/ - Thở bụng
	3b/ - Thở trong khi đếm bước chân
	3c/ - Đếm hơi thở
	3d/ - Theo dõi hơi thở trong khi nghe nhạc
	3e/ - Theo dõi hơi trong khi nói chuyện
	3f/ - Theo dõi hơi thở
	3g/ - Thở an định thân tâm để thực hiện hỷ lạc

	4. Quán niệm tư thế của thân thể và động tác thân thể
	4a/ - Quán niệm tư thế của thân thể
	4b/ - Quán niệm khi pha trà
	4c/ - Quán niệm khi rửa bát
	4d/ - Quán niệm khi giặt áo
	4e/ - Quán niệm khi dọn nhà
	4f/ - Quán niệm khi tắm
	4g/ - Quán niệm về hạt sỏi
	4h/ - Tổ chức ngày quán niệm

	5. Quán niệm về duyên khởi
	5a/ - Quán niệm về ngũ uẩn
	5b/ - Quán niệm về ta
	5c/ - Quán niệm bộ xương của chính ta
	5d/ - Quán niệm về người thân yêu mới chết
	5e/ - Quán niệm về "Không"
	6a/ - Quán niệm về người mình oán ghét nhất
	6b/ - Quán niệm về khổ đau do vô minh tạo ra
	6c/ - Quán niệm về hành động vô tướng
	6d/ - Quán niệm về hành xả
	6e/ - Quán niệm về bất xả


	Kinh lục
	Kinh An Ban Thủ Ý
	Kinh Bách Thiên Tụng Bát Nhã
	Kinh Bảo Tích
	Kinh Duy Ma Cật
	Kinh Tinh Yếu Bát Nhã Ba La Mật Đa


