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Ngay thir hai: Ngay bay thang 10 nam 1997
Sw quan trong ci a quan niém

Godwin: Mot 1An nita xin chao mung cac ban. Glong nhu hom qua, t6i s€ trinh bay bai noi
chuyén, va tiép do, thao luan, rdi ching ta thién va két thuc bang tung kinh.

Dé tai bai n01 chuyén ngay hom nay, nhu cac ban biét, 1a "Sy quan trong cua viéc luyén tap
quan niém"; day 1a mot dleu rat, rat quan trong cho viéc tap luyén thién. Toi rat sung suong
thiy mot sb cac ban doc cubn sach ngin ma chung t0i s& mang ra hom nay Ve Kinh T& niém
xt, Kinh that sy ban vé cach luyén tap quan niém. Ciing rit hay thdy mot sb qui ban dang
thién.

Khéng c6 quan niém hay thiéu tinh thirc: ching ta tré thanh nhirng by may.

H6m qua t6i c6 dé nghi cac ban thyc tip quan niém cho ngay hém nay. Vi thé, nhiing diéu toi
trinh bay s& co ¥ nghia dbi vai kinh nghiém riéng cta cac ban. Néu ching ta khong luyén tap
quan niém hay tinh thirc thi cang ngay chiing ta cang trd thanh giéng nhiing bé méay. Ching ta
s€ hanh dong may moc, theo thoi quen, 1ap di 1ap lai va tu dong. Toi thiét nghi & cai xa hoi tan
tién nay co nhiéu ky thudt va may moc nén dudi mét khia canh nao do, con ngudi cang gidng
may moc, tw dong. Vi lam nhu thé ching ta quén mét thuc tai, nghé thuat sdng. Va bat hanh
thay, khi con nguoi cang gibng may moc thi ciing mét di sw quan trong cua tinh cam. Khi
khong con cam thdy khia canh quan trong ciia tinh cam thi khong con c6 thé cam thiy thuong
minh va thu'(mg ké khéc, khong con cam thay nhiét tinh v&i minh ciing nhw véi ngudi khéc.
C6 1é dé t6i giai thich tai sao c6 nhidu bao luc trong thé gi6i tan tién nay. Ching ta tro nén
cang ngay cang hung dir v6i minh va voi ké khac. Du6i mét phuong dién nao do, tat ca déu
do thiéu quan ni¢m, thleu su hiéu biét vé& cai dang xay ra trong tdm va than. Day 13 diém thir
nhét t6i mudn n6i v& tAm quan trong ctia quan niém hay sy tinh thuc.

Mot khia canh quan trong khac cua quan niém la giup chung ta séng gidy phut hién tai, cai "O
déy" va "cai by gio ". That budn cudi khi nghi hau nhu suodt thoi gian trong ngay hodc chung
ta song trong qua khir véi nhimg gi di xay ra hodc séng trong twong lai voi nhiing gi sap xay
dén. Qua khir va  trong lai déu phai 13 thyc tai ma chi c6 hién tai mdi that, nhu thé cho thy
con ngudi vi thiéu tinh thirc dang song trong mot thé gioi khong that, mot thé gioi khong phu
hop v6i thuc tai. D& 1am sang t6 thém diém nay t6i dwa ra vi du vé didu dang xay rangay bay
gio. V& than thé, ¢6 thé ban dang hi¢n dién ¢ day, ban co thé thiy t6i nita nhung vé tri 6c ban
¢6 thé & mot noi hoan toan khac. Dé c¢6 thé thue sy hoan toan dién hién, dé biét didu toi dang
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ndi, ban phai ¢ tai day va ngay bay gio va that sy hién dién, néu khong, nhu t6i ndi, than ban
& day ma tim & mot noi khac. Mot thién su dién ta 16i luyén tap ciia minh nhur sau: khi an thi
to1 an;khi di, toi dizkhi ngu, toi ngu. Nhfmg chit nay nghe rat don gian nhung c6 nghia hau
nhu sudt thoi gian 6ng ta hién hitu v6i nhing gi mlnh dang lam. Mot cau hoi 1y thi nay sinh
ra: Ong ta muon ndi gi khi bao: "khi ngu, 6ng ta ngu". Mot cach giai thich la khi chung ta ngu
ching ta nim mo, nhur the ching ta thirc mét phin nao. Vi thé ching ta khong that sy ngu say.
Tuy nhién, déi véi da sé ching ta, khi chiing ta thirc ban ngay thi xay ra diéu gi? Chung ta lai
ntra ngdl ntra thire! D6 14 cai ma chung ta goi 1a "sdng". Béi vay, néu ban mudn bit dau that sy
sbng, ban phai phat trién cai tinh cht wu td phai hién dién, tinh tio, canh gidc.

D6 1a Iy do tai sao Dirc Phat dwoc goi 1a mot Pang toan giac. Tt ca sy luyén tap thién, sw
luyén tap quan niém chi 1a mot cach danh thic tri ndo chung ta, déanh thire Phét tanh trong
chung ta. Khi chung ta thdy dwoc Phat tanh thi phdm chét cudc sdng tré thanh khéc hén. Xin y
thirc rang hién dién trong hién tai khéng ¢ nghia 14 ching ta khong cin ding dén cai chung ta
xem la qua khir va twong lai. Doi khi chung ta phai hoach dinh twong lai. Néu khong hoach
dinh tuong lai, c6 1¢ bay git ban khong c6 mat tai day. Va néu ban quén qua khit thi c6 thé
ban khong biét duong v& nha. Mot 14n nira, diéu quan trong phai y thie 1, v6i quan niém,

phai ty xem minh dang xu dung qua khir va trong lai nhur thé nao. Cac nha tam 1y hoc cho
rang d6i khi sy chan ndn va budn bi 1a do cach ching ta lién h¢ véi qua khit va lo &u do cach
lién hé v6i tuong lai. Nhu vay, v6i quan niém chung ta can hiéu 1am sao dé c6 thé st dung qué
khir va twong lai v&i ¥ thire, ¢6 suy nghi can nhic, va liic khéac lai phai hién hiru tai ngay day
va bay gio.

Ding quén niém trong doi sdng hing ngay

Mot vén d& lién hé khac ma toi s& nhdn manh rat nhiéu va t6i cho t6i quan trong, d6 1 ding
quén niém trong doi sbng hing ngay, ngay ca nhiing viéc nhd nhu danh ring, chai toc, dn
ubng. Nhu trude kia dd noi, ching ta thuong lam nhimg viéc ndy may méc. Nhu thé, néu cac
ban that su mudn hoc luyén tap quan niém, tinh thirc trong doi séng héng ngay thi thién phai
tré thanh mot 16i séng.

Téi séng trong mot trung tdm thién danh cho cu sT & Sri-Lanka. Diéu ching t6i nhin manh &
trung tAm 13: 1am sao hop nhét véi doi sbng hing ngay, 1am sao hop nhit doi sdng binh nhat
véi thién. Néu khong, doi séng mot duong ma thién mot néo. Nén néu ban that su nghiém
chinh muén rén luyén, nhu t6i da noi, thién phai 1a mot cach séng. Nhur thé, khi doc vin ban
ma ching t6i s& phan phat ngay hom nay va vin ban dé cap dén viéc luyén tip quan niém,
chiing ta sé& thiy Puc Phét bdo chiing ta phai luu y dén tit ca moi viéc xay ra trong ngay. Ban
s& ngac nhién doc thdy ring Dirc Phat con day khi ching ta di vé sinh, chung ta cung phai tinh
giac, tinh thuc va y thire rd rang nhitng gi dang xdy ra trong nha chu. Toi goi cdinay 1a" "thién
trong nha cAu". Doi khi thim viéng mét sé gia dinh giau c6 va di vao nha cu cta ho, toi thiy
v s6 sach vo, bao chi va cac tht lién hé khac trong nha ciu. Vi thé, t6i d& nghi 1a 14n sau khi
di vao nha vé sinh ban s€ nhan théy mot su khac biét hin néu ban chi cn tinh tao, chi cAn
hién hiru véi hién tai trong khi ¢ nha cau.

Mot mét quan trong khéc 14 an. Ching ta lam nhiu thi d dn nhung ching ta c6 that sy in c6
y thire khong? Khi én, ban c6 tinh thirc khong? Ban c6 y thirc 16 thirc dn minh dang an khong?
Ban c6 1o minh dang nhai gi khong? Nhai la mot khia canh rét, rat quan trong. Néu ban c6 thé
¢b ging nhai thic dn c6 ¥ thirc ban s& nhén théy 6 mot su khac bi¢t khi ban dang an. Nhu thé,
khi suy xét didu nay, ban s& nhén thiy rang thién qua that lién hé véi nhing diéu tAm thuong,
khong c6 gi la thudng, dic biét ca. Vai ngudi o ¥ nghi sai [am thién 14 trai qua mot kinh
nghiém dic biét nao d6, kinh nhiém la thuong. Nhung khi xét vai ky thuét trong thién, cic ban
thiy chung chi 12 nhimg diéu tAm thuong, don gidn, nhu y thitc rd rang hoi thd, cht tdm khi
di, khi an. Nhu thé, thién qua that don gian, thyc té, nhitng diéu thm thuong trong cudc séng,
nhitng diéu chung ta lam c6 ¥ thirc rd rang va nhing diéu tm thudng ndy tré thanh la thuong.




Néu ban c6 thé hoc cach lam nhimg viéc tAm thuong nay, ban s€ y thirc ring ngay ca nhitng
viée tAm thudng ban van ¢ thé 1am nhu thir m&i 1am 1an dAu tién. Roi ban s& thay nhitng viéc
khac. Ban co thé nhin chang nhu thtr ban mai thiy 1an du tién khong? Ban co thé lién tuong
vé minh nhur thir méi lam lan dAu tién, khong c6 nhitng hinh anh qua khir, khéng ¢6 nhimg
phé phén cii vé minh va vé ngudi khac khong" Ban c6 thé nhin mét ciy hay hoa hay anh e
Phét nhu thir méi thdy lan dau khong? Xin vui [ong 1am thir va ban s& nhan ra phim chét cua
céi thiy khac hin, tro nén séng dong, trd nén méi mé, tré nén ngay tho.

C6 mot cubn kinh rét quan trong. Tén kinh l& "Dhammapada” (Kmh Phap Ci). Trong Kinh
Phép ct c6 day rang néu ban khong tinh thirc, néu khong c6 quan ni¢m thi ban ching khac gi
nguoi chét. Nhu thé, gidng nguoi chét va giéng nhur b may ciing chi 1a mot thir ma thoi.

Khio sat va diéu tra nghién ciru kinh nghiém khé chiu

Mot khia canh quan trong khac cua quan niém la hoc cach khao sat, diéu tra nghién ctru véi
quéan ni¢m nhitng kinh nghiém khoé chiu cua chl’lng ta. C6 mot ti du toi rét thich trong mot bai
kinh. Ti du so sdnh v6i bac si giai phéu dang cb ging mé xé. Béc si tim xem _phdi mo ¢ dau,
vét thuong & dau. Bé co the tim ra béc sT phai xir dung mét dung cu. Nhu thé, véi dung cy nay
béc sT tim ra cin bénh, rdi ding dao md, cit bo va chira lanh vét thuong. Nhur vay, didu ma ti
du mudn néu ra 13 voi quan niém ching ta c6 thé tim ra, chung ta c6 thé khao st, chung ta co
the diéu tra nghién ctru, ching ta co the kham pha ra va véi tri tug, ching ta c6 thé g1a1 quyét
van dé da tim ra. Vi véy, trong cudc séng hang ngay ching ta c6 nhiing van dé& nhu gian tirc,
lo u, s hai, budn b, t6i 16i. T4t ca nhimg dicu ndy thét sy tao dau kho cho ching ta. Ciing
gidng nhu véi dung cu ctia nha giai phéu, chung ta c6 thé tim ra, hoc hoi, kham pha, khéo sat
va co thé thi nghiém. Va d6i khi diéu tra, nghién ctru, ban y thirc rang ban chinh la nguoi tao
ra vin dé va khi da thiy duoc diéu nay, ban co thé ding tri tué dé ty minh thoat khoi vin dé
d6. Ban c6 thé dung tri tué dé hiéu nhitng gi dang xdy ra trong tdm va than. Nhu thé, nho hiéu
bidt nay chiing ta co thé mang lai mot dbi thay hay giai quy€t, nghién ctru, didu tra.

Chinh cai kinh nghiém kho chiu d6 tr thanh di twong ciia thién. Vi véy, xin luu y 1a thién
khong phai luén Tuén ¢6 kinh nghiém dé& chiu, tich cuc. Thuec ra, nhitng kinh nghiém kho chiu
khéng tao ra vén dé cho chiing ta trir phi chinh ching ta ddng hoa voi nhing van dé do.
Nhung thir thach that si 1a hoc cach lam sao duong dau véi nhimg kinh nghiém kho chiu nay,
lam sao dwong déu véi dau don thé xac va dau don tinh thin. Didu nay con quan trong hon la
chi trdi qua nhirng kinh nghiém de chiu. Ti s& trinh bay mot bai n6i chuyén riéng v€ cam xuc.
Khi trinh bay v& cam xc, t6i s& cb géng lién hé, ban vé cam xuc trong nén vin hod nay.
Nhitng cdm xtc nao lam céc ban kho chiu? Nhimg cam xuc nao gay ra dau kh cho cac ban?
T6i s& trinh bay mét s6 phuong phép va trinh bay cach thirc sy dung nhimg phu(mg phép nay
béng thién dinh. Téi e phai dimng lai bay gio. Nhu thé, t6i da de cap dén mot vai khia canh
quan trong cua quan niém va tinh thirc. Nhu hom qua, toi mubn dwoc nghe cau hoi, nhét 1a
nhitng cdu thuc té lién quan dén doi qui ban.

Vién va Pap

Thinh gid: Khi chiing t6i nhdn thay mgt cam xiic noi ddy nhie gidn ching han, ai la nguoi that
sw dang quan sat cdi gign nay?

Godwin: Day chinh 13 didu tuy¢t dep, pham chét cua quan niém. Nhu vdy, v&i phdm chit cia
su tinh thue nay ching ta co thé biét: A, t0i dang gian va t0i dang s¢ va gio day khong con sg.
Day la diém t6i dang ¢ ging trinh bay. Néu khong c6 quéan niém ban s€ khong biét dugc
nhung gi dang xdy ra trong tim va nho hiéu biét nay ching ta c6 thé hiéu va phat trién tri tué
va r0i phat trién dugc kha nang 1am chu nhitng gi dang xay ra trong tam.

Cau hoi ong muén biét 13, ai 1a nguoi dang quan sat con gién. Day chinh la mét pham vi rat
quan trong can phai nghién ctru. Piéu nhu the nay co6 the la mot ky thuat rat manh mé. Khi




chung ta gidn, khi chung ta s, khi chung ta nghi ngo, xin dét cau hoi: ai la ngudi dang c6 cam
xuc nay‘? Va khi ban da that sy tim t0i nghién ctru tudng tan, ban s€ y thirc rang chang co "Al"
ngoai cdi cam xtic ma ban dang cam thay. Rdi ban s& y thirc ring nhu‘ng tam so nay troi ddy va
bién mit tiry thudc vai didu kién nao do, nhung ching ta lai c6 cai cam giac so huru va bao
rfing: day la cai gian "cua t6i", cai s¢ "cua toi", cai vui "cua toi", cai budn "cta toi".

Nhu vay, cau héi ndy vé "Ai" gitip ching ta y thirc rdng chang ¢6 nguoi chu nhan nao ca ma
chi 12 nhitng hién twong sinh, diét. Day 13 khia canh sdu sic nhét cta 151 Phét day.

Thinh gia: Khi thdy con cdi ching ta lam diéu trdi chung ta gidn, nhung néu thdy con nguoi
khdc lam qudy ching ta sé khéng gidn va diéu nay ciing dp dung cho trieong hop vo, chong
Phdi ching chiing ta nén gidn trong bt cit treong hop ndo hay phai ¢é thai dg nhw thé ndo
trong trirong hop nay?

Godwin: Cau hoi rat hay. Vi ban nhan théy réng ban chi gian khi con cai minh cu xir nhu thé
nao d6, hay vo ban cu xtr nhur thé nao do, nhung con cdi cua ké khac c6 thé cu xtr nhur thé nao
ciing dugc. Ban nhan thitc mot diéu rit quan trong. Va nhan thirc quan trong 13, nhw t61 dd noi
trude day, nhimg ngudi ma ban ddng hoa véi minh, nhitng ngudi ma ban cho thude vé ban, thi
nhitng nguoi ndy phai hanh dong mot cach nao do, con nhitng ké khéc thi c6 thé hanh dong
cach nao cling duogc. Chung ta co thé dua diém nay di xa hon mot chut. Khi con ban dau, ban
budn. Khi con nguoi lang gleng dau, khéng co van dé gi. Khi me ban chét, ban budn. Khi me
clia nguoi ban chét, khong c6 van dé gi. Ching ta khong phai ng¢ nghinh lam sao? Nhur thé,
khi tim toi nghlen ctru van dé nay: tai sao t0i hanh dong nhu the nay? Rbi ban s& nhan thirc
ring ban c6 cai cam giac SO HUU. Pay 1a "cta t6i". N6 thudc vé "t6i". Va dbi v6i nhitng cai
thudc vé t6i thi chi nhitng gi t6i mong udc méi nén xdy ra cho chung, con véi nhitng céi khac
khéng co vén dé gi. Nhu thé, su luyén tap that sy, sy luyén tap thét sy, sau sdc la: chung ta c6
thé nhin su vat cang xa cang t6t ma khong co cam gidc s¢ htru khong? Chung ta c6 thé lién hé
v6i khé dau duéi bat cir hinh thirc nao khong? Cé thé 13 vdi con cia ban, ¢ thé véi con cua
nguoi hang x6m, ciing c6 thé véi bat clr ngudi ndo. Pay méi chinh 1a 1ong thurong thét su.

Toi s€ noi Vé tir bi, va vao ngay do chung t6i s& phat mot cudn sach rét quan trong vé tir bi, va
sach day rang cach tuyét diéu nhét, cach cao thuong nhét 14 gidng nhu long me thuong con.
Néu chung ta c6 thé lién hé véi moi ngudi nhu thé nay thi day khong phai la mot cach sbng
dep d& sao? C6 mot chit dep dé lién hé: long thwong yéu vé bd bén, mot long thwong khong
gi6i han, khong c6 phéan chia. Va chim chim, nhe nhang va tir tir, ddy la diéu ching ta phai
phat trién, phat trién nhing dirc tinh cao dep cta con tim. T6i s& ban nhiéu hon vé diém nay
khi chung ta thao luan vé tinh thuong;dy 1a mot diéu t6i nhén manh rit nhidu. Nhu d4 noi
trude déy, con ngudi gio diy dang mat dan nhitng dtre tinh cao dep nay cua con tim. Vi thé,
tbi hé trong déi voi chiing ta 1a it nhét phai nhan biét didu nay va cb ging mé rong tim cia
chtng ta cho chinh minh va cho ké khac.

Thinh gid: Trong khi thién déi khi t6i cam thdy déi chit boi réi. Hinh nhw la t6i dang quan
sat tw tuong cua 16 hay tam t6i va y thirc ro rang nhitng gi dang nghi. Xin 6ng vui long cho
biét day co phai di dung dwong khong: quan sat voi tam cua minh nhitng gi tam dang nghi.

Godwin: Nhu t6i d4 néi trude ddy, ban c6 thé bao ring chinh quan niém hay tinh thirc gitp
ching ta hay ban co thé bao chinh tdm dang quan sat tim nhung diéu quan trong khong phai
1a cach hiéu ma chinh su quén sat thyc té, sy nhén xét thyc té, sw quan niém thyc t& maoi quan
trong hon la cau hoi Iy thuyet phal ching tam quan sat hay quan niém dang quan sat? Nhung
diéu quan trong 1a phat trién cai tinh chit canh giac, cén mat, tinh thirc, va biét 1o nhimg gi
dang xay ra. Pdy mai 1a didu quan trong. Nhur thé, sau khi thao luén xong chung ta s& c6 géng
tap luyén diéu nay.

Thinh gid: Nhu truée kia 6ng c6 bao, ching ta lam viéc mdy méc. Téi c6 thé nhdn xét rang
t6i la mot cai mdy nhung t6i khong muon lam mét cdi may. Vi du an diém tdm chang han.




Sdng ndo téi ciing an diém tam giong nhau va t6i biét t6i giong nhie may. Lam sao dé ching ta
khoi phai hanh dong nhw may mocmdc dau chung ta nhdn xét qua thuc chung ta dang hanh
déng nhu may?

Godwin: T6i sung sudng 6ng ban Peter ctia téi da hoi cau do.

Mot cau hoi rat, rat quan trong, thuc té: nén bét dau ngay vadi blta an diém tam nhu thé nao?
T6i s& duwa ra vai dé nghi thyce té: lam sao lién hé voi hoan canh nhu vy ma khong bi gibng
nhu may méc. Toi biét cac ban c6 rat it thi gio danh cho bita an sang. Nhung ngay ca véi chit
it thi gio, ngay mai khi 4n diém tam, xin cic ban vui long cb ging lam thir cac ban co6 thé tap
luyén nhitng diéu nay dén mirc d6 nao: Khi ban thay thirc an trén ban, c6 thé 14 trai cdy, co thé
12 banh mi, c6 thé bt ctr thire an gi, xin bo ra vai phut chi cé ging dé nhin nhu thir méi thiy
1an ddu tién. Xin nhin vao trai cay va banh mi rét ki va nhan cho ra nhiing khia canh khéc biét
cua vat ban théiy luc do.

Mot cach luyén tap rat dep khéc ¢ cac nude co truyen théng Phat gido la trude khi an nén cam
thiy biét on nhiing nguoi da nAu bira dn hay it nhét 1a cam thay biét on minh c6 thé in duogc
bita dn sang. C6 bibt bao nhiéu nguoi trén thé giéi khong ¢ duogce bira dn diém tAm vao bubi
sang. Nhu thé, nén cam thiy biét on. Nhu cac ban thira hidu, may moc khong thé cam thiy
biét on duoc.

Dé nghi thir ba cua tdi la, nhu dé noi trude day, xin vui long cam nhdn cho ra su khac biét, cb
ging ngay mai khi in sang tir tir nhai thirc &n hoan toan y thirc, &n rét cham va hoan toan
thirc. Nguoi dan da d6 & M§ ¢6 cau noi ring ho udng thirc in, dleu nay c6 nghia 1a ho nhai
thire 4n cho dén khi thire @n tro thanh long. Va ban s€ y thire rang khi ban nhai thirc an chdm
va ¥ thire, ban khong cin doi héi nhiéu thire dn. Day 1a mot kham pha rat quan trong ma ban
¢6 thé tim thiy.

Mot diém quan trong khac ma Ptic Phat day ngudi hanh thién vé an 14 nén tranh hai thai cuc.
Cac ban c6 biét hai thai cyc d6 1a gi khong? Mot la dn qua nhiéu va thai cuc thir hai la dn qua
it. Lam sao biét duwgc minh an vira du? Cau hdi ly thu lam. Lam sao ching ta biét duoc? Bang
cach ling nghe co thé ciia chung ta trong khi dang in. Néu ban dang nghe nhac trong lac an
thi ban s& khong thé ling nghe bao tir minh dugc. Téi thich cau nay 1im: ling nghe co thé cua
minh, ling nghe chinh minh, ling nghe tu tuong va cam xuc cua minh. Néu ban c6 thé in
diém tam theo cach nay, thi qua that 1a mot sy bét ddu ngay ky diéu va trong sudt ngay ban co
thé duy tri quan ni¢m cang nhidu cang tt, khong phai 1a sudt thoi gian, khong phai timg gidly
phut mét. Nhlmg néu ban co thé duy tri quan niém li€n tuc thi tuyét diéu 13m. R&i trong ngay,
nhu t6i da nodi, ban s€ khong con song nhu may moc nita, ma nhu con nguoi.

Mot d& nghi cudi ciing 13 vao cubi ngay, c6 mot 16i luyén tap rat hay 14 dua diu oc tro lui lai
va xem thir ngay d6 minh da trai qua nhu thé ndo. Tim nhimg gidy phut ching ta c6 y thue,
chung ta c6 quan ni¢m va nhiing gidy phit ching ta glong nhu may moc. Va tim thit minh
gién bao nhiéu lan va ciing tim nhiing liic minh khéng gian. Diéu nay quan trong 1im.

Va khi ban duy€t xét lai nhu thé nay, d6i khi ban s& hét sirc ngac nhién khong ngd minh la mot
ngudi t6t nhur thé. Va cai 16i suy nghi nay, cai 16i duyét xét lai nay c6 thé mang lai mot thay
d61 ban than mot cach rat tw nhién bai vi ban hoc cang nhin vao trong nhiéu hon 14 nhin ra bén
ngoai.

Bay gio ching ta pha1 cham dut thao ludn. Diéu t6i mudn d& nghi bay gi0 la nghi giai lao
ngan va trong lic giai lao cic ban c6 thé di vao nha vé sinh, céc ban c6 thé di bé va nhu ching
ta dd 1am ngay hom qua va chung ta vira thao luan xong v& quan niém, nén trong lac gidi lao
xin vui long xem thwr ban duy tri y thitc duge ching nao, ban duy tri quan niém vé nhiing gi
dang xay ra trong tm va than dén mirc d6 ndo. Dé c6 thé thuc hanh bai luyén tap nay ban
phai hoan toan im lang. Nhu thé, véi tdm yén tinh, xin vui long ¢ ging dé c6 mot ¥ niém thé




nao 1a quan niém, va 1oi khi cac ban tro lai t0i s€ huéng dan thién dé thye tap quéan niém. Nhu
the, day c6 thé xem nhu 1:21 chuan bi dé hanh thién. Célm on cac ban rat nhi€u. Trong vai phut
nita t6i s€ rung chudng, roi xin vui long trd lai. Xin tiép tuc duy tri tinh thirc, quan niém.

(gidi lao)
Trudc tién ching ta ¢b géng cam thiy sung sudng. Cam thay sung suong ban da dén day tir
lac 7 gio 30 dé nghe giang va bay gio ban dang hanh thién. Vi thé, chung ta danh vai phut aé
cam thdy sung sudng véi chinh minh, sung sudng di c6 co hoi hoc thién.

Cam thiy sung su6ng céc ban dang ¢b ging phat trién kha ning quén niém, tinh thirc.

ch gang cam thiy niém sung suong d6 ¢ pham vi tréi tim ctia ban. Béy gi¢ ching ta nén cam
thiy biét on dé co co hdi nay dé hoc thién.

Cam théy biét on 1a mot dure tinh rat quan trong ma cac ban c6 thé phat trién.

Céc ban c6 cam thiy 1tgiét on co thé minh ngdi yén hoan toan khong? Va ban co thé y thirc,
quan niém dugc co thé cia ban dang ngoi hoan toan bat dong, hoan toan thoai mai khong?

Bay gid chung ta thir cdm nghiém cai cam gidc hién dién trong hién tai nhu thé ndo. Céc ban
c6 the hién htru v6i sy thanh binh, yén tinh trong cén phong nay khong? Bay git ban c6 cam
thay khong? Khong nghi dén qua khir, khong nghi dén tuong lai ma chi cam thay cai thanh
tinh trong can phong ngay luc nay.

Qua khtr d3 troi qua, chung ta khong thé thay ddi qua khu.

Twong lai con chwa dén. Vay chung ta hiy thudng thirc cai niém vui ciia gidy phut hién tai.

Néu c6 tur trong qia khir hay twong lai tréi ddy trong tdm xin nhe nhang buéng bo va trd lai
v6i gidy phut hién tai, véi cdi ¢ day va cai bay gio.

Nhu thé, v6i quan niém, ban hoc céch budng bo tu tudng, hoc kiém soat ¥ nghi, hoc phat trién
kha nang lam chu tu tudng bang cach hoc budng bo ching va tro lai véi gidy phit hién tai.

Chi cam nhan, chi cin biét cai yén tinh, thanh binh trong cin phong nay.
C6 thé ban khong nghe mot 4m thanh nao.

Bay gi¢ xin vui long mé mét véi ¥ thirc va quan niém. Va ban thay doi vi thé, xin thay doi
cham chém, vai y thitrc va quan niém. Xin vui long dung nghi rang thién da cham dut.

Bay gid chung ta doc kinh. Doc kinh ciing c6 thé 1a mét cach thién. Dung bai kinh dé cam
nghiém gidy phut hién tai, va s€ co vai liic dung lai gilta cac bai kinh, xin cam thay sy yén
lang, cai khoang khong gian ma bai kinh tao ra trong tdm cuta ban.
Trude tién s& 14 kinh bang tiéng Phan, rdi kinh bing tiéng Trung hoa.
(Doc kinh)
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