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Qua kinh nghiém cé nhén ciing nhu qua céc trao ddi v6i cac ban thién sinh khac, toi nghi
rﬁng chung ta cln ¢o mdt chuong trinh hanh thién tai nha, sép dat ro rang tudn tu tirng budc.

Noi chén

Trudc tién, cdn phai c6 mot cho thich hop cho viéc thyc tap hang ngay, dé khoi bi lam phién
trong luc tap. Noi hanh thién cin phai yén tinh va thoang mat. Néu c6 duge mot phong nho
danh riéng cho viéc hanh thién thi that 1 t5t. Khi x4y nha, chung t6i thiét k& mot phong an
danh dé dai khach, dat ké canh phong tiép khach, theo m6 hinh nha cura cua dan ching dia
phuong. Nhung khi don ve &, chung t6i thiy ring minh ciing it khi tlep khach, khong con
thich 16i séng 6n do, thu tiép khach khira nita. Vi thé, ching t61 quyét dinh bién dbi phong d6
thanh mot noi dé thd phuong va hanh thién.

Trong phong thin, chung t6i khong trang hoang bay bién rudm ra. Pon gian chi cé mét ban
thd nho v6i trong Phat. Chung quanh tudng 13 cac ké sach nhé dé luu cac bo kinh dién va tai
liéu tham khéo Phat gido. Trén san nha la mot tdm tham, noi chuing toi quy 18 bai, tung kinh,
va ngdi hanh thién. T6i ding mét tii thép, c6 chidu cao khodng 80 cm, dé lam ban tho. Trén
d6, chiing t6i ké thém mot buc gd nho dé dit tugng Phat. Pay 14 tugng Phat bang hop kim
ddng thau mau vang, cao khoang 30 cm, thinh tir Thai Lan. Toi ciing dat thém mot lu huong
nh6 va mét cdp nén dién, mua ¢ khu thuong xa A Dbong. Thinh thoang, vao céc dip 1€, chung
t61 dat thém mot lo hoa tuoi. Toi thich bd tri nhu thé, don gian nhung trang nghiém. Ban tho
¢6 d6 cao vira tAm nhin khi ching t6i quy lay hay ngéi hanh thién, dé c6 thé chiém ngim
tugng Phat, va cam thay gan giii véi Pirc Bon Su.

That ra, noi hanh thién khong can phai ddc biét. Diéu quan trong 14 ching ta nén tao lap mot
chd nhét dinh va thoi gian hanh thién ¢ dinh, dé co duoc mot thoi quen dung gid, ding noi.
Thém véo d6, trudc khi hanh thién, dé tranh cic cu dién thoai quéy riy, t6i thuong didu chinh
may dién thoai sang dang tra 101 tu ddng va diéu chinh tleng reo that nho.

MB&i ngay, t6i 1& bai va hanh thién hai 1in: budi i, lac 10 gid dém; va budi sang sém, luc 5
gio sang, trudce khi nhiing nguoi trong nha thirc day. Luc sdng sém la lic tAm tri thodi mai va
co thé khoe khoan Mot thién sinh thyc tap nghiém tic s& luén hanh thién vao nhimg gio nhét
dinh, vi biét ring chi cAn du gio ngii nghi thi than thé khéng mét moi va tim hdn tinh téo.

Khi trudec, toi thuong thép nén sdp, nhung gin day thi t6i chuyén sang ding nén dién. Anh
sang nén toa ra tir ban thd Phat nhic nhé t6i 4nh sang tir bi va tri tué ciia Ptrc Bén Su. Anh
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sang ndy ciing gitp tao mot khong khi trang nghiém nhung hién hoa, 4m cung trong phong .
thién. Thém vao d6, mdi khi tam t6i chay lang thang, anh sang tr ngon nén gitip dua t6i tré vé
hién tai, tai noi chén nay, noi toi dang ngoi thién, theo doi hoi thd cia minh.

Tung kinh

Bubi sang, khi tdm tri tinh tdo sau gidc ngu, t0i chi tyng vai cau kinh ngan rdi bt dau hanh
thlen Vao phong thién, toi quy xudng va bit diu lay ba lay, chdm rai tir ton, v¢i ban chén, déu
gbi, fay va tran cham mat dét, nhr ching ta thuong thdy Phat tir 18 bai tai cic chiia trong
truyén théng Phat gio Nguyén thiy. Trong tu thé quy, t6i chp tay, va doc 3 lin cau: "Namo
tassa bhagavato arahato samma-sambuddhassa” (Con thanh kinh danh 1€ Pire Thé Tén, Ung
Ciing, Chdnh Pdng Gidc), i doc tom tit 15i tan dwong Tam Bao va 1& lay sau mdi ciu.Sau
d6, toi bat dau hanh thién.

Budi t6i, sau mot ngdy 1am viée mét nhoc, t6i thuong cam thdy budn ngi. Thém vao d6, néu
phai lo nghi nhiéu viéc trong ngay, tim t6i réit khé an dinh. Vi thé, t6i thuong tung kinh nhiéu
hon, va thoi gian danh cho hanh thién thi ngén hon budi sang - ngoai trir vao ngay cudi tudn
hay trong cac ngay nghi, khi tAm tri thoai mai, thu dan thi i c6 nhidu thi gio hanh thién hon.
T6i bit dau quy lay va tung cau "Namo tassa ..." nhu khoa 18 budi sang, nhung sau do, toi
tung diy du bai ké tan duong an dirc Tam Béo.

Tiép theo, t6i tung doc bai ké quy y Tam Bao, nim hoc gi6i cua cu st (Ngii Gi6i), nim diéu
quén twéng hing ngay, va bai kinh Tir Bi. Day la cac bai tung phd théng bang tiéng Pali ma
t6i dd hoc dugc tir cudn bing cassette do chu Tang thu 4m va phd bién tai chua. Tung kinh
chém rai, rd rang tung chi, giup tép trung tam trf va gidp ta tang thém niém tin thanh noi Tam
Bao. Sau do, t6i bt ddu hanh thién.

Hanh Thién

Khi ng01 thién, c4c ban nén giir lung cho thang nhung thu tha, nhe nhang, thang bang, khong
cang thing. Dau giit thing, cin bang trén vai, mat hudng vé ban tho, khong nén gue xuong,
mét nhe nhang khép lai nhung khong hoan toan khép hén. Nhidu ngudi co thé ngdi ngay trén
san nha, theo tu the kiét gia hay ban kiét gia nhu ta thuong thay qua céc tugng Phét, va ho cho
rang d6 1a tu thé t6t nhat. Rleng phan t6i, t6i khong thé ngdi duoc trong tur thé do. To6i thu'ong
ngodi trén mot toa cu - 1a mot cai goi nho, va hai chan dit song song nhu kiéu ng01‘ ctia nguoi
Mién Dién. Nhu thé, t6i cling tao duoc ba diém tira viing chic dé nang d& than thé, voi ban
toa dit trén gbi ném va hai dau géi cham mit dét. Doi khi, chén t6i lai tré nén qua dau nhire,
t6i chuyén sang dung mot cai ghé nho, ké du6i moéng, va ng01 trong tu thé quy, nhu kiéu ngdi
cia cac thién sinh Nhat Ban. Ban c6 thé ng01 trén ghé cao néu ban khong quen ngdi trén san
dét. Diéu quan trong 14 ban giit lung cho thing, khong duwa vao thanh ghé, dé tranh ngu gat.

Hai tay nhe nhang dat trén dii, ban tay dé chdng 1én nhau, v6i hai diu ngon cai chi cham nhe
vao nhau. Thém vao dé, toi thiy rang trong lac hanh thién, ta nén mim cudi, nu cudi hién hoa
nhu thudng thdy & cac hinh tugng Pre Phét. Nu cudi mim ndy gitp tam tri ta dugce vui tuoi,
an lac. Khép nhe doi mat to1 ghi nhan cam g1ac ctia toan than, tir dinh d4u xudng dén ban
chén, ghi nhan tu thé ng01 vitng vang, thoai mai. Roi ty nha tham: "Bdy gid, t6i s bdt ddu
hanh thién, chii tam vao hanh thién, khéng quan tam dén viéc gi khac",

Budc diu cua viéc hanh thién 1a theo ddi hoi tho. Thé tw nhién, didu hoa, binh thudng, khong
¢b ¥ ép thé nhanh hodc cham, dai hay ngin. Cha y dé tim noi 18 miii, theo ddi hoi thé vio...
ra... vao... ra... Chu tim dén ludng hoi khi n6 vira dén cham 15 miii, va khi ludng hoi khi sip
sura thoat ra khoi miii. Ghi nhan sy cham xuc, cac cam giac, sy nong lanh, tiéng sOt soat trong
éng miii, néu co.




Hay chu y ghi nhéan tht ca nhung khong phén tich, binh ludn hay giai thich gi ca. Chi don
thuan mot sy ghi nhan. Ban s& thiy hoi thd tir tir méng dan va nhu nhuyén, nhe nhang hon,
cho dén Iic ban ¢6 cam gi4c 1a dudng nhw ban khéng con thé nita. Thét ra, d6 1a lac ma hoi
tho da duoc an dinh, va tré nén rat dé chiu. Luc do, khong con "ban" 1a nguoi dang tho, ma
chi ¢c6 mot hoi thé dang xay ra, va mot sy nhén biét, ghi nhén, theo ddi hoi thé do.

Céng phu hanh thién tién trién 5t dep khi ta c6 thé gitr tim gin chit vao mot dé muc - & day
1a theo d&i hoi th - trong mot thoi gian dai. Khi ban c¢6 thé quéan sat, ghi nhan timg hoi tho,
dién trinh cua luéng hoi, tir luc sinh khoi cho dén khi tan diét. Khi n6 di vao ciing nhu di ra.
MG&i mot hoi thé 1a mot hién twong méi la, mot cam gide méi la. Ban ghi nhan, theo déi, roi
budng bo khi nd tan diét. ROi tiép tuc ghi nhén hoi tho khac, méi vira sinh khéi. Tam ban
gidng nhu nguoi giit cira, don chio va ghi nhan nguoi khach budc vao hay budc ra khoi nha,
ma khong can tim hiéu tong tich, muc dich, hay cong viéc ciia ong ta. Khach khtra ra vao lién
tuc. Néu ban tro chuyén véi mot vi khach nao thi ban khong thé ghi nhan kip thoi cac vi khach
khac.

Theo 161 khuyén cta thién su, t6i bat dau tap ngdi thién khoang 15 phut, déu dan mdi ngay
trong mot tuan 18. Roi dan din gia ting thém 5, 10 phut trong céc tudn 18 ké tlep, cho dén khi
t6i c6 thé hanh thién trong khoang 30 dén 45 phut. Bé dinh thoi gian hanh thién, c6 ngudi
thip mot cay nhang va ngoi thlen cho den khi cdy nhang tan ryi. Toi khong dung phuong cach
d6 vi mii tram huorng toa ra rét héng ndng, khién t6i kho dinh tam. Luc déu, t6i ding dong hd
reo dé dinh thoi gian cho budi thién. Nhung dén dan thi tim t6i quen véi thoi gian dinh sin va
t6i khong con cin ding dén loai ddng hd d6 nira.

Théng thuong, ban s& thiy thay vi theo ddi hoi thd, tim ban khong chiu ¢ yén mot noi ma lai
hay di lang thang déy do, suy nghi vén vo, rdi nhidu 161 néi thi tham, lai nhai xuit hién trong
déu ban. D6 12 hién twong rat tw nhién, ngudi nao ciing phai trai qua. Ban chi nhe nhang nhan
dién chung, rdi quay vé v6i dé muc hanh thién 12 ludng hoi thé tai 15 mii.

Néu ban cam thdy khé chii tAm tai miii, ban c6 thé ap dung k¥ thuat niém. Ban niém chi
"Buddho" (But-Tho), nghia la Phéat-Da hay Dtric Phat. Ban doc thAm trong tdm chit "But" khi
thd vao, va chit "Thé" khi th ra. Bt ... thé vao, Thé ... thé ra. But ... Th ... But ... Thé ... But

. Thé ... Day la mét phuong cach rat pho bién cia gioi thién sinh Tha1 Lan ma chinh t6i cling
da thir qua va thy rat hiéu nghiém dé giup dinh tdm. C6 ngudi bao d6 1a phap ni¢m Phat, co
ngudi bao do 1a phap niém chi. Tén goi nhur thé nao ciing dugc, 'khong hé gi. Diédu quan trong
1a d4 c6 nhiéu ngudi ap dung phap d6 va c6 hiéu qua dinh tim rat t6t. Khi tim twong d6i dwoc
an dinh 1, ban bod phap niém do, tré vé& viée theo ddi hoi thé vao ra tai 16 mii, lang 1€, don
thuan.

C6 thién sinh dung k¥ thuat dém hoi thé, tir s6 1 dén s6 10. Tho vao, tho ra, dém Mot. Tho
vao, tho ra, dém Hai. Thé véo, tho ra, dém Ba, ... cho den Mudi, rdi trd vé dém Mot, Hai, Ba,
... T6i da thir 4p dung nhung cam thiy phuong cach ndy khong thich hop cho i, vi n6 co vé
guong ép, khong tu nhién.

Ban khéng nén cho ring that 14 vo ich, phi thi gid khi ban bi phong tam, suy nghi vén vo hay
v0 y ngu gat. Day la nhing tr6 ngai thong thudong ma thién sinh chung ta déu phai di dién va
nhan biét. Ban khéng nén bi quan, nan chi, hay nong nay, budn gian. Dé thanh cong, ching ta
phai kién nhan va c6 mot thai do thu tha, diu dang dé huén tap tdm y. Céc vi thién su déu
khuyén ching ta phai biét nhin nai va kién tri, phai cé gang thuc tap deu dan. Mdi budi thién
1a mot bude di trén con duwong ma chu Phat da vach ra, dén dan dua ta tién dén muc dich giai
thoat t&i hiu ciia mdi ngudi con Phit.

Trai rong long Tir




Tiép theo phin ni¢m hoi tho, toi chuyen sang phap hanh thién tim Tir. C6 nhidu phuong cach
khéc nhau, ban cin phai thir nghiém dé chon mét cach thich hop cho riéng minh.

Van trong tu thé ngff)i thu tha, vdi nu cudi nhe nhang trén moi, voi tdm an dinh, tinh thic va
xa ly, toi thAm nguyén trong tdm: "Xin cho téi duwoc an lac". Vi niém vui nhe nhang do, toi
dua tdm ghi nhén tung noi trén than thé, ttr dinh ddu dén mat, hai vai, hai tay, nguc, bung, bép
dui, rdi ban chan. Théng thudng, khi 1am nhu thé, t6i thiy c6 mét cam giac 4m ap, an nhe bao
trim toan than thé.

Véi cam gidc an binh nhu thé, t6i bit diu huéng tim dén nhimg nguoi thén trong nha, nguyén
cho cac ngudi 4y dugc an lac. Roi hudng tim dén nhitng ngudi lang giéng, cting x6m, 1oi
nhitng ngudi cong sy tai s¢ 1am, nhitng ngudi ban dao, nhitng vi tu si va ban bé quen biét,
nhiing ngudi dang song tai thanh phé nay, tai xir s¢ nay, trén luc dia ndy, va din dan hudng
tam Tir dén toan thé nhan loai, toan thé ching sinh trong c&i Ta-ba. Mdi lan chuyén dbi twong,
t6i dirng lai vai phit, nghi dén déi twong d6 véi cam giac ndng 4m, an lac, va nguyén cho ho
cling dugc an lac nhu thé.

Hanh thién tim Tir theo phwong cach niy thudng mét khoang 10, 15 phut.
Xa Thién

Trong tu thé ng?)i, t61 tir tir m& mt. Huéng vé tuong Phat, t6i chép tay, thanh kinh ta on Puc
Bon Su, ta on Ngai dé ban cho t6i mét phap hanh dé dua dén an tinh va tri tu¢ giai thoat. Sau
do, 61 dung tay nhe nhang xoa bop ban chan va toan than the.

Chuyén sang tu thé quy, t6i chip tay tung doc bai kinh hdi huéng cong dirc dén tét ca ching
sinh. Lay ba lan roi thong tha dung 1én trong chanh ni¢m, tinh giac.

Pi kinh hanh

Trong nhiing ngay nghi hodc khi c6 nhiéu thi gi0, ban c6 thé thyc tap thém phap thién hanh,
ngay trong nha hay ngoai san. C6 thién sur day rang chi nén chon mot duong di khoang hai
muoi hodc ba muoi budce chan 1a vira du, vi néu khoang cach dai hon thi tim tri s& dé chay di
noi khéc, con néu qué ngin thi lai khong du thoi gian dé dem tm an tra vao buée chan. Riéng
t0i, ngoai trir nhing lGc troi mua, toi thuong thich di kinh hanh ngoai san vuon.

Chung t6i thiét lap moi 161 di ngoai san, vong quanh nha, rdng khoang 1 mét, 1at gach, va t6i
thue tap thién hanh trén 16i di d6. T6i budc vong quanh nha theo chidu kim dong hd, tuong tu
nhu cac Phat tir thuong di nhidu vong quanh bao thap hay vong quanh chanh dién tai chua
trong cac dip 18 16n. Hai tay budng thong, cham nhe vao nhau, dat trude than, mét hé nhin
xubng dit, miéng mim cudi, t6i tir ton cit budc theo nhip di chim rii binh thuong cua

minh. C6 nhiing thién sinh ctr dong that cham, dé theo doi timg dong tac. Tuy nhién, mdi
ngudi chiing ta phai ty thir nghiém dé chon mot nhip di thich hop cho minh.

Chii tam vao mdi bude di, ghi nhan timg cam giac khi ban chan cham mat dat, chan phai roi
chén trdi. Cam gidc khi ban chan vira cham dét, khi trong lwong toan than d¢ 1én ban chan, khi
ban chén vira nhéc 1én ... rdi nhanh chéng dua tim sang ghi nhan ban chan kia. Mdi budc chan
12 mét tién trinh méi la ma ban chi don thun ghi nhan, khéng deo dudi giai thich hay binh
luén.

Sau mot thoi gian huén tap nhu thé, d6i khi ban c6 thé c6 duge mot cam giac an lac, nhe
nhémg bao trum toan than trong luc di chuyén. Ciing c6 lic ban c6 thé s& nhan thy khong c6
mét "nguoi” nao dang di, ma chi c6 ctr dong budce di nhip nhang va mot sy nhan biét, ling 18
theo ddi cac bude di chuyén d6. Cac cam nhan ndy xay dén dot ngdt, ty nhién, rdi ciing tan




bién dot ngot, tu nhién. Ban khong nén bam viu, deo dudi chung, ma ciing khong nén mong
cau, vong mong chi ca.

Khi tim phong di lang thang, t6i nhe nhang kéo n6 lai, dua né vé an tra trén bude chan. Doi
khi, t6i ciing 4p dung k¥ thuat niém "Buddho" dé giit tim. Khi ban chan phai cham dat, t6i
niém "Bui¢”. Khi ban chan trai cham dét, toi niém "Thé”. Biit ... phdi; Thé ... trdi; Biit ... phdi;
Tho ... trai; Bt ... Thé ... Bit ... Thé ... Bt ... Tho .. . Tiép tuc nhu thé cho dén khi tam tuong
dbi én dinh, toi bo niém Buddho va quay vé chu ¥ ghi nhan cam gic ctia mdi bude di.

Thong thuong, ctt di khoang 20 budc thi to0i dung lai vai gidy, ghi nhén cam gidc toan than
trong tu thé dung, 10i tiép tuc budc di. Toi thyc tap nhu thé khi di ba vong quanh nha, hodc
nhiéu hon néu c6 thi gid. Bi kinh hanh gitp mau huyét luu thong tbt, hit thé khong khi trong
lanh ngoai troi, gitip gia tdng tdm chanh niém khi than the chuyén dong trong timg bude di,
huan tap cho tim khéong bi chi phéi boi ngoai canh, béi tiéng dong lao xao cua doi sbng ngoai
troi.

Thién trong doi song

Chung ta van c6 thé 4p dung nguyén tic quan niém hoi thd trong sinh hoat hing ngay, khi
ngoi cho tai tram xe buyt hay xe lura, cho doi ¢ sin bay, ché doi ngudi than khi di mua sam,
khi 14 hanh khach ngdi trong xe 6 t6 hay may bay trong cac chuyén du hanh day do. Thay vi
¢6 tam trang hao hirc, bdn chdn, sét rudt, hay tim sy ling quén bang cach doc sach bao thoi
su, nghe nhac, hodc tim cach tro chuyén véi nguoi chung quanh, chung ta van co thé khép mit
lai, nhe nhang theo d&i hoi thd cta minh, dé tim dwoc ling diu, nghi ngoi.

T6i 1am viéc tai mot van phong & trung tim thanh phé, va noi d6 co vai ngdi nha tho cb kinh
ctia Ky-t6 gi4o. Thinh thodng, vao gi nghi trua, toi vao nha thd, ngdi yén lang, khép mét, va
dé tam theo ddi hoi thé khoang 10, 15 phut. Ngoai kia 1a nhiing khach bo hanh di 4n trua hogc
mua sam, nhon nhip, uyén néo. Trong nay 1a ca mét bau khong khi an tinh, trang nghiém; qua
that 1a mot dc dao twoi mat dé tim dugc nghi ngoi sau nhidu gio cang thing suy nghi trong luc
lam viéc. Ngoai ra, ching ta cling ¢6 thé 4p dung tinh thin thién hanh, cht tim vao mdi budc
chén, khi ta di bd dén sé lam hay réao budc nhip nhang, thong tha dén mét noi nao do.

Ngay ca trong nhitng lic buc boi, budn gian, hodc chan nan v& mot su ¢b, mot van dé nao do,
t6i thuong ¢b géng kiém soat tim, khong cho c6 phan tng tirc thoi, ma chi ding tam lai, dem
tam theo doi hoi tho, thd vao, tho ra, trong vai gidy. Ty nhién, t6i cam théy an dinh hon, cac
cam xuc nang né khi ndy gio day da bién mat, va tdi c6 mot cai nhin, mot phan ing, mét thai
d0 binh tinh, tir ton, x4y dung, hoa 4i hon.

Dén dan, t6i thiy ring tit ca nhirng cb géng don gian va nhé nhoi nhu thé that ra da givp toi
rat nhléu dé dem tAm an dinh nhanh hon trong cac budi thién tap tai nha va trong cac khoa
thién 4n cu. Toi cam thiy binh than hon, khi phai tryc dién d6i phé vai nhleu vén dé khé khan
trong cudc sdng. So véi ngdy xua, trudc khi toi bét dau tap hanh thién, doi sdng gla dinh
chung t6i ngay nay twong 601 an hoa va hanh phic hon. Cudc song tré nén don gian, giam
thiéu cac nhu ciu khong cin thiét, va vi thé, it cang thing. T6i c6 nhiéu thi gid hon dé tham
gia dong gop Phat su va cac cong tac tir thién xa hoi. DI nhién la con duong dua dén giai thoat
ti hau con nhiéu thir thach va doi hoi nhiéu nd luc hon thé nita, nhung it ra, t6i tin ring t6i di
di diing duong, va toi dang gat hat dugc nhitng 191 lac quy bau cho ban than va cho nhiing
nguoi chung quanh.

Binh Anson trich djch,
Tay Uc, thang 4-2005
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