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Ho'i tho’ cua Zoe
Thigu oi,

Ngay hém qua Steve t¢i tham véi chi bé Mickey 7 tubi. Gém, thang
bé I6n mau qua di thoi va nghich ghé. N6 ndi gioi ca tiéng Phap 1an
tiéng Anh. N6 con noéi dugc tiéng l6ng hoc & ngoai dudng nira. Tré
con bén nay duoc nudi day khac véi 16i nudi day tré con bén minh.
Cha me chlng dé ching "ty do phat trién". Su6t hai gio' ngoi noi
chuyén, Steve phai dé y t&i thang bé. N6 choi, n6 nghich, né xen vao
ca cau chuyén cua ngudi lon. N6 lam cho ngudi I&n khdong néi
chuyén vé&i nhau duoc. Toi dua cho nd may quyén sach hinh cua tré
con, nhung noé chi lat xem so so r6i lai bd sach, xen vao gilra t6i va
ba n6. N6 doi sy cha y clia thé gi&i ngudi lon.

Sau db né ra ngoai san choi v&i mét dira tré con Tay hang xo6m. Téi
m&i hoi Steve ddi sGng gia dinh c6 dé chiu khong? Steve khong co
cau tra 11 dirt khoat. Nam ngoai hai vo chong va thang bé di
Indonesia trong mét chuyén du khéo va & lai day mét nam. Bi ba
ngu&i, vé bdn ngudi. Ho mai trd lai Paris thang trurée.

Marie la mot hoa si, Steve néi tir khi sanh Zoe, Marie buéng but
khong vé nira. Tét ca thi gio, cudc s6ng, than mang la dé danh cho
cd bé mai ra doi. Marie ciing it n6i dén Mickey nira. "Khong phai la
Marie khéng thurong Mickey" Steve néi "No thurong thang bé 1am,
nhung hién gi& n6 chi séng cho Zoe. Chirng mét nam nira t6i biét n6
sé cam but tré lai va xem Zoe ngang hang véi Mickey".

Steve néi may tuan nay, it khi Steve ngu dug'c mét giac dai. “Trong
dém, Marie c(r thirc day, giut minh va vi mét qua n6 bao téi tro day
xem bé Zoe con thd khéng. Toi chiéu Marie, tré chirng em bé r6i lai
tré vé ngu lai. Co lan mét qua téi noi: thi méi mot gio trwée day nod
dang thd ma, khong ly gi bay gio nd hét thé. Marie nan ni, t6i lai
chiéu long, cé khi burc qua, t6i khéng chiu tré day, va Marie phai tro
day. C6 dém chuyén doé xay ra t&i hai lan”.



Ba&i s6ng gia dinh c6 dé chiju hon doi s6ng déc than khéng? Steve
khong c6 cau tra 1o dirt khoat. Nhiéu ngudi noi: "Co ddi séng gia
dinh thi cudc séng 6n dinh hon, thang bang hon. Steve khong noi
diéu dé dang ma cling khdng noi diéu dé sai. Anh ta chi &m r, nhurng
ma toi hiéu. Steve noi "Toi mai tim ra mot cach dé co that nhiéu thi
gid", Téi hoi: "Céach gi?", Steve ndi: "Trudc kia téi thudng chia thoi
gi& cua t6i ra lam nhiéu phan, mot phan t6i danh cho Mickey, hoc bai
v&i né, doc truyén cho no, tdm rira nd. Mét phan téi danh cho Marie,
gilip nang trong viéc lo lang cho Zoe, di chg' cho nang, mang quan ao
va ta di tiém giat, n6i chuyén v&i nang khi may dira nho da di ngu.
Ngoai nhirng thi gio- danh cho 2 ngu¢i (T6i xem Marie va Zoe la 1
ngu&i. B&i vi hoi thé clia Zoe ciing la hoi thé ctia Marie. NEu mét
bén khéng thd duorc thi bén kia cling bi ngat hoi), t6i con c6 thi gio
danh cho riéng t6i. Toi doc, viét khao ctru, di bach bg, con thi gio di
lam kiém an & So thi khac. Do la thi gio cua Sé™.

"Nhung bay gi¢ t6i khdng con phan chia thoi gio nhu vay nira. Toi
lay luon thdi gior cua Marie va ctia Mickey lam thai gidr cda t6i. Khi toi
hoc bai chung v&i Mickey, t6i khdng con cé y niém: day la thoi gio
cua t6i danh cho Mickey, sau khi xong viéc nay t6i m&i that co thoi
gid cho t6i. Trai lai, t6i tim cach s6ng cho t6i trong khi hoc bai voi
Mickey, t6i chia sé sy c6 mat cua né. Téi tim duoc hirng thua trong khi
hoc bai véi nd va nhu thé la thdi gidr cho noé tré thanh thi gio cla toi.
BaGi vé&i Marie cling vay, bat ngd, tur nhién t6i cé vo khéi thi gid cho
toi".

Steve vira ndi vira cu¢i. Téi thi ngac nhién. A! Cai anh chang nay
khon nhi! Biéu nay dau phai anh ta nho doc sach ma biét. Biéu nay
la diéu anh ta tu tim ra trong d&i séng hang ngay.

May thang nay t6i giang kinh quan niém maoi chiéu thir bay. Va sau
khi giang, nhirng ngu &i tré dat cac cau hoi vé nhirng phuong thire
ap dung cac nguyén tac néu ra trong kinh nay vé d&i séng hang
ngay. Chlng t6i cung ban luan vé phuong cach dung thi gio... Diéu
lam t6i ngac nhién la tuy Steve chura du budi giang nao vé kinh quan
niém trong may thang qua, Steve ciing da di t&i m6t nhan xét ma vai



anh chi da néu ra trong cac buéi thao luan. Kha nang tiéng Viét cla
anh chang con yéu khién chiing t6i khéng méi tham dy budi giang
kinh va dam luan.



Nguyén tic rura bat dé ma rira bat

Thr bay tuan roi, to6i co6 dem chuyén Steve ké lai cho nhirng nguoi
tham du buéi giang kinh, c6 mét anh noi: "Steve da tim ra nguyén tac
nhung chua tim ra phuong phéap. Téi néi: "Tim ra nguyén tac dugc
thi cling tim ra phuong phap duwgc". Néu Steve tim dugc hirng thi
trong luc hoc bai v&i Mickey thi tire la Steve ap dung hiru hiéu mét
vai phuong phap nao dé ma Steve da ty tim ra mét minh. Dau cé
phai chi c6 kinh quan niém mé&i cung cap duoc cho minh nhirng
phuong phap. Steve tuy c6 hoc Phat va doc dugc Sanscrit, nhurng
Steve khong phai la ngudi da qui y. Nhung khéng ai cam nguoi
khéng Phat tir thue hanh nhirng phuong phap Phat Giao, voi lai
phuong phap Phat gidao khong phai la nhirng phurong phap duy nhat.
Lai con diéu nay nira, khong phai chi nhirng Phét tir méi tim ra
phuong phap Phat Gido. Barc Thich Ca Mau Ni, cac bac Duyén Giac
va Bich Chi Phat cling dau cé la Phat tur trurdrc khi tim dugrc con
dudng va nhirng phuong phap dat dao, phai khéng?

M6t chi n6i: "Thé thi mot hdm nao do, minh sé maoi Steve t&i ndi vé
kinh nghiém cua Steve cho minh nghe, minh c6 thé hoc hoi nhirng
kinh nghiém cua Steve. T6i nght khi chi &y néi nhu thé, chi xac nhan
mot didu quan trong: ngudi Phat tor khdng ndm hét chan ly, ngu o
Phat tir co thé hoc dugrc kinh nghiém cua nhirng ngudi khong phai
Phat tir va quan hé hon nira, ngudi Phat tir ¢ thé hoc hoi Phat phap
v&i nhirng ngudi khéng Phat. Téi nhé lai cau ndi quen thudce trong
Phat Giao Dai Thira: "Phat Phap tirc la thé gian phap". (Phuwong
phap cua Phat ciling la phuong phap cua cudc song) va "Phét phap
tai thé gian, bat ly thé gian giac" (Phuong phap cua Phat ap dung
trong cudc song khong thé tach ra ngoai sy thire tinh clia cudc song).
Vay ta c6 thé noi: Phurong phap cla kinh quan niém cting dinh liu toi
su thire tinh cua Steve phai khéng?

Nhung ma Steve ciing cd thé ap dung nhirng phuong phap day
trong kinh quan niém, néu Steve muén, chac dau |a nhirng phuong
phap ma Steve tim ra d&a du dé dua Steve t&i chd thanh cong hoan



toan. M6i dém ma phai thirc day chirng mu&i [an dé xem thir bé Zoe
con thé khong, diéu do cling hoi lam minh burc minh day chir. Nhiéu

ngudi méi nghe da cé thé gat 1én rdi, huéng ho la ty ho phai lam nhu
Steve. Biét dau trong kinh quan niém lai chang cé phuong phap giup
Steve xem thi gi& ngu va thi gid day cua bé Zoe la mot.

CAc tac vién Xa Hoi cta trudng chéc han cling muén biét xem thanh
qua cua Steve dat duoc Ion lao t&i chirng nao, c6 phai khong? Co
tac vién nao ma lai chang thay thoi gior danh riéng cho minh qua it 6i.

Toi cling la mét loai tac vién. Thiéu cling la moét loai tac vién. Ching
minh cung mudn biét lam thé nao Steve da giat duoc vo khéi thi gior
cho Steve. Steve da dat dugc "vo khéi thi gio™" that chura! Hay chi
m&i dat trén nguyén tac?

Bén My c6 m6t anh chang rat than véi t6i. Tén anh la Jim Forest. Anh
ta & trong t6 chirc Catholic Peace Fellowship. Ngay xua anh ta da
dét thé trurng binh chéng chién tranh va di & tu hon 1 nam. Hoi do,
nghe anh ta & tU, t6i hoi ngai, bai tanh anh ta rat hoat dong, nén nong
muén hanh déng, so khdng kham néi sy tu tng trong phong giam.
To6i viét cho anh mot |4 thu rét ngén rang: "Hay ném trai quyt clia anh,
hay hop nhat vé&i trai quyt cta anh, bdi vi ngay mai trai quyt ay khéng
con nira". Téi khdng ngd cau ndi clia téi co hiéu qua. Ba nam sau hoi
turang lai chuyén ay, Jim viét: "Céau 8y giup cho t6i nhiéu hon la thay
c6 thé tudng trgng!" Nhd cau ay ma téi tim dwoc sy an lac noi lao
tU, lam ban duoc vai lao tu va song trong lao tu nhirng ngay lgi lac".
Jim da tim dugc ty do trong lao tu, khéi phuc dugce thi gior va sur
sdng cua minh ngay trong lao tu. Jim cling kha day chtr, phai khong
Thiéu?.

Mua déng nam kia Jim qua day choi. Téi thudng hay rira bat sau khi
an com xong truwéc khi lén ngo6i uéng tra. Mot toi Jim doi rira bat. Toi
noi "Rira thi rira nhurng phai biét cach rira" Jim néi: "B Thay noi t6i
khong biét cach rira chén hay sao?". Toi noi: "C6 hai cach rira chén.
Cach thr nhat la rira dé cho rira xong, cach thr hai la rira khong
phai dé cho rira xong". Jim thich quéa néi "Toi sé chon cach thi hai,



rira chi dé rira ma th6i". Tur day Jim hay gianh rira chén. T6i giao
"trach nhiém" cho anh ta trong ca tuan. Sau do6 vé x(r, anh da tuyén
truyén "chd nghia rira chén dé ma rira chén" trong nhiéu bai béo.
Anh ta tuyén truyén nhiéu qua, ngay ca trong gia dinh nira. Khién
Laura cudi bao anh "O dudi bép chi con chén bat sach, néu anh
thich rira bat dé ma rira bat qua nhu vay thi sao anh khéng xudng
dem chén bat sach ra ma rira lai mét lan nira di".

Hoi t6i con lam "Diéu" tai chuia Tur Hi€u, cach day 30 nam, rira chén
bat khéng phai 1a mét viéc 1am dé chju I&m dau nhé! Vao nhirng mua
an cu, hai ngudi trire nhéat phai nau com va rira bat cé khi cho hon
100 thay. Xa phong khong co, chi ¢ tro trdu va be dira ma thoi. Ngoi
trwdc mot déng chén bat In nhu vay rat nan. Nhét 1a nham mua
dong phai nau mét n6i nuédre nong kha Ién méi rira dugre vi nuée
lanh, lanh bu6t. Bay gio dirng rira bat trong bép, c6 xa phong nuéec,
co tissus Metalllgues c6 nudc &m chay dugi tay minh, that 1a dé chiu
hon nhiéu qua. Ay vay ma ai da rira bat ai cling mudn rira that mau
cho xong, dé ma lén ngoi choi, c6 nhiéu ba doi chdong mua cho duoc
cai may rira chén. Thiéu a! Cai may giat téi con chiu dugc (May nam
& ngoai qudc ti chi gidt bang tay) chir con cai may rira chén that
tinh t6i khéng chiu néi. Cac ba & qué minh sé chép miéng “Méng déc
o1, lam biéng dén vay la cung...”.

Theo tinh than cla kinh quan niém thi trong khi rira bat minh chi nén
rira bat ma thoi: c6 nghia la khi rira bat minh cé y thirc duoc rang sy
kién chinh minh dang rira bat? M&i nghe qua thi thay buén cu .
Rira bat thi c6 gi hay ho dau ma tap trung y lwc vao day nhiéu nhu
thé. Nhung qua thuc tat ca sy hay ho 1a nam chd do nghe Thiéu. Sy
kién t6i dirng day rira va rira nhirng cai bat nay la moét sy kién mau
nhiém. Toi hoan toan la téi, lam chu duoc hoi thé t6i, y thirc duoc sy
c6 mat, y thirc tdm, y thirc y va hanh déng cua téi. Toi khéng bi déng
trong hoan canh nhu mo céi nat chai bi nhirng dot song trén mat bién
vUi dap va 16i kéo, tdm y t6i khong tan that trong loan twé'ng nhu moét
m& bot bién trén dau séng, tan nat tham thuong khi lan séng dap
dau vao ghénh da.



Lam hoa véi mui quyt

NéEu trong lUc rira bat ma ta chi nght t&i tach tra, nghi t&i sy nghi
ngoi hay bat cir mot cong chuyén nao trong twrong lai, va chi muén
cho viéc rtra bat qua mau, xem viéc rtra bat nhu mét cure hinh thi ta
khong "rira bat dé ma rira bat", ta khdng song trong thdi gian rira bat,
ta khong chirng that dwoc phép la cua sy song trong thoi gian rira
bat.

Khong biét rtra bat thi khi cam tach tra 1én, co thé ta cling khong biét
uong tra. Cam tach tra lén ta c6 thé chi nghi dén nhirng chuyén khac
ma khong biét la ta dang nang tach tra trong tay. Clr nhu thé, ta bj
thau hut vao trong twrong lai, bi con ma vi lai thau hat hét hén via, di
ngang sy sdng ma khéng song duwgc giay phit nao cua sy song.
Cau chuyén mui quyt cua Jim ciling da xay ra trong trwd'ng hop nay.
C6 lan, lau 1&m rdi, Jim ngbi &n quyt v&i téi ma cir phong tuang vé
cong viéc trong twong lai. H6i &y mbi khi nght t¢i mot dy tinh nao co
tanh cach hdp dan la Jim hoan toan bi thu hat vao dé va quén han
thurc tai trong hién tai. Tay Jim béc vo quyt ma miéng Jim nhu nhai
hét vo quyt nay t&i vo quyt no. Thé ma Jim dau co biét minh dang an
quyt. Téi m&i néi v&i chang ta: "Thi anh hay an mui quyt cua anh di
da". Jim giat minh thirc giac. Luc d6 anh ta dang an hét mai quyt nay
dén mui quyt khac, khéng ngung. Thé ma téi lai nhac anh ta &n quyt,
lam nhu anh ta dang khéng an quyt. Ma thyre ra anh dau cé dang an
quyt. Anh ta dang "an" cai du tinh cua anh ta ma. Ngu&i xua noi:
"Tam bat tai yén, thi nhi bat kién, thinh nhi béat van, thuc nhi bat tri ky
vi" (Tam y khong c6 mat, thi nhin ma khdng thay, nghe ma khong ro,
an ma khong biét mui vi). "Tam bét tai", tirc 1a s vdng mét cua y
thre. M6t trai quyt 6 nhiéu mui, an dwoc mét mui quyt thi co thé an
duoc hét trai quyt, con néu mot mai ma cling khong an duorc, thi ca
trai quyt cling khéng an duoc. Jim la mét anh chang théng minh. Anh
ta dirng tay lai nghe sy c6 mat cua mui quyt trén luéi minh, an mui
quyt mot cach that dang hoang va gat dau truére khi dura tay g mot
mui khac. Sau cung, nhu Thiéu biét, anh ta da c6 thé xem lao tl nhu
m&t mai quyt va lam hoa binh v&i mui quyt dé.



Ho6i t6i m&i vao thién vién, cach day ciling da trén ba muoi nam, cac
thay trao cho t6i tap 'Ty Ni nhéat dung thiét yéu" ctia Thién Su Boc
Thé chlia Bao Son va bao t6i hoc thudc long. Bay la mét tap sach
mong chirng bén muoi trang thoéi, ghi chép nhirng y twdg'ng ma Thién
Su Doc Thé da dung dé thap sang tam y cua 6ng trong moi ctr chi,
hanh déng. Vi du khi méi thirc gidc vao luc ban mai, 6ng cho khoi
day y tudng nay trong tri: “Vira méi tinh giac, t6i mong cho moi
ngudi sém dat dugre trang thai tinh thirc Ign, hiéu biét thau suot
mu&i phuong”. Khi muc nuéce rira tay, 6ng sir dung y tudng nay dé
tw dura minh vé trang thai y thirc: “Mdac nurére rira tay, t6i mong cho
moi ngudi c6 nhirng ban tay trong sach dé don nhan lay chan ly”.

Toan tap "Ty Ni Nhat Dung thiét yéu" chi cé nhirng cau nhu thé. Muc
dich la gitp ngudi hanh gia mai vao dao nam 18y dugc tdm y minh.
Thién Su Boc Thé da gitp cho hanh gia méi vao dao thyc hién
nhirng diéu day trong kinh quan niém mét cach tuong doi dé dang.
M6i khi méc ao, rira chan, di cau, trai chiéu, ganh nude, suc miéng...
Ngu&i hanh gia déu cé thé muon mot y tudng trong "Ty Ni Nhat
Dung" dé nam bat tam y.

Kinh Quan Niém noi: "Khi di hanh gia y thirc rang minh dang di, khi
dirng y thirc rang minh dang dirng, khi ngdi y thirc rang minh dang
ngdi, khi nam y thirc rang minh dang nam, bat cir than thé minh dang
duoc stir dung trong tu thé nao, hanh gia cling y thirc dugc tu thé ay
clia than thé. Clr nhu thé hanh gia song trong su thuwong trurc quan
niém than thé... y thirc dwgc nhirng tu thé clia than thé. Tuy vay van
chua dua, Kinh Quan niém noi ta phai y thirc vé moi hoi thér, moi déng
tac, moi hién turong sinh ly, vat ly, cam giac va tu duy lién hé t&i ban
than nira.

Nhuwng quan niém nhu thé dé lam gi? Thi gio' d&du ma quan niém?
Mot tac vién néu bo cé ngay dé lam viéc quan niém thi con thi gior
dau nira dé lam cong viéc tac dong quan ching trong pham vi tai
thiét va phat trién xa hoi ? Anh chang Steve cua ching ta lam thé nao
ma co thi gid dé vira lam viéc vira quan niém, vira hoc bai véi
Mickey, vira dem ta |6t cua Zoe t&i tiém giat.



Phép la la di trén mat dat

Steve nd néi la tir khi biét 18y thi gio cia Mickey va cua Marie lam thi
gio clia minh thi chang ta c6 "vo khéi", nhung do6 c6 thé la dirng trén
nguyén tac ma thoi. Bdi vi Steve cé thé quén 1ang trong khi hoc bai
véi Mickey. Steve co thé quén rang thi gior cua Mickey ciing 1a thi gior
clia minh, va nhu vay Steve c6 thé danh mét thi gio nhu choi. Steve
c6 thé mong cho thi gio &y chong qua hoéc sinh ra cau kinh vi thi gior
ay khong thu vi, khdng phai la thi gio' cda minh.

Vi vay mudn that sy c6 vo khai thi gior (nghia la khdng chi trén
nguyén tac), Steve can gilr y thirc "Day 14 thi gid cua ta" sang té mai
trong su6t thdi gian hoc bai véi con. Trong khi &y tdm y con ngudi
hay budng lung va tir y turd'ng nay, tdm y bat sang y twang khac nhu
con vurg'n chuyén canh. Mudn gilr cho y thirc hién thuc sang to (tur
day vé sau t6i sé dung danh ttr "chanh niém" dé thay thé cho ménh
dé "y thirc sang té vé hién thyc") thi can doi chat luyén tap. Tap luyén
ngay trong doi sdng hang ngay va thyc tap trong nhirng bubi Thién
Quan. Trong khi mot tac vién di bo trén con duworng dat do dé téi dau
lang, anh cling c6 thé thurc tap quan niém. Anh di tirng buéc virng
chai trén con duong dat do hai bén co vién cé xanh va khai chanh
niém trong tri anh, y thirc dugrc 1a minh dang di trén con dudng do,
con dudrng dan tGi lang. Anh téap trung y tudng vao déi trong quan
chiéu duy nhat ay. Ta di trén con dudng dau lang, troi lanh hoac troi
mua. dwong khd hay con dudng lay 16i. Anh cling duy tri chanh
niém. Anh khong lap di lap lai trong tri mét cach may méc "Téi dang
di trén con dudng dau lang!". May méc la s ngugc lai clia chanh
niém. C6 ngu&i niém Phat nhu mot cai may trong luc tam tri di phiéu
luru xa thyre tai ngoai ngan dam. Toi nght niém Phat nhu thé con té
hon la khdong niém Phat. Néu ta thurc sur duy tri dwoc chanh niém
trong khi ta dang buérc trén con dudng lang, ta sé thay su kién ta
dang buéc trén con dudong lang 1a mot sy kién mau nhiém. Mét niém
VUi NG ra tlr tim ta nhu mot déa hoa va bao trum 1ay thé giéi hién
thure. Tai ura di b6 mét minh trén nhirng con dudrng qué, hai bén co
nhirng bong lta hay cé dai va dat tirng buére chan y thire trén dat,



biét minh trong hién tai dang di trén hanh tinh mau xanh ky diéu.
Nhirng lGc nhu thé t6i thay hién hiru mau nhiém mét cach la ky.
Ngu&i ta thuwdrng nght rang di trén mat nude hay di trén than hong la
thurc hanh phép la. Téi nght phép la khdong phai la di trén mat nuéc
hay di trén than hong ma la di trén mat dat.

Hang ngay ta thurc hién phép la ma ta thuwdrng khong hay biét. Thiéu
nhin ther lai xem tréri xanh, may trang, 1a duc va déi mét bé Thi Hai
Thiéu Am dan lay lay. Hai mat ctia Hai Thiéu ciing la mot phép la ma
troi kia, may ay, la no ciing la phép la phai khong.

Thién Su Ddc Thé noi: "Khi ngdi nén ngdi that ngay thang va khéi
niém". Ngo6i day cling nhu ngoi trén phap toa B6 Bé. Phap Toa Bo bé
l& chd mét Birc Phat da ngdi ma chirng ngd. Néu c6 hang ha sa s
Phat tirc 1a da c6 sa s6 ngudi da giac ngd, va chd bai co téi ngdi hém
trurdre &y thé nao cling c6 mot Birc Phat da ngoi.

Thi sT Nguyén Cong Trir ciing c6 y thirc sang khi 6ng ngéi xuéng mot
chd ngbi va thdy duoc rang ngay xua, c6 nhan da tirng ngoi trén chd
ong dang ngoi, va ngan mudn nam sau cling sé cé ngudi tdi ngoi
cho ay.

"Nga kim nhat tai toa chi dja
CO6 chi ngdn tang tién nga toa chi

(Ngan muén nam &au ciing thé ni
Ai hay hat ma ai hay nghe hat)".

Chd ngbi va thai gian trong gidr phut 8y trd thanh hop nhat trong mét
hién tai vinh ctru.

Nhuwng ngudi tc vién khdong phai co thi gidr dé sudt ngay thong tha
choi trén nhirng con dudng cé xanh va ngobi dudi goc cay. Nguoi tac
vién phai soan thao, du &n cong tac, ban bac véi dan lang, giai quyét
tram van khoé khan lao dong noi ruéng vuron, d6i pho véi curdng hao
ac ba. Trong thoi gian thyre hién cong tac dé. Anh hoac chij phai dé
tam y vao cong viéc, dé cao canh giac, san sang phan trng mot cach



thdng minh va hiru hiéu. Tat ca nhirng diéu ay chinh la quan niém.
Thuc tap quan ciling la dé cé thé dé hét tam y vao cong viéc, dé cao
canh giac va phan rng théng minh. Trong lic ban cai giai quyét va
doéi pho, sy binh tam va tu chu la nhirng yéu to can thiét dé di toi két
qua t6t dep, anh chi tac vién nao ciing ro diéu ay. Néu ta khong tu
chd ma dé cho su néng gian hoéac dang tri kéo di thi hiéu nang cua ta
khong con bao lam nira.

Quan niém la mét phép la ma ta c6 thé sir dung dé khoi phuc va thau
hoi tur than. Gia du moét nha ao thuat nao dé dem than thé ta chia lam
nhiéu phan va dat méi phan & mét dia phuong khac nhau. Ban tay
dat nam, bap chan dat & bac, canh tay dat dong... Roi dung phép la
ho 1én mot tiEng. Moi phan cua than thé I4p tire lién lai véi nhau, dé
than thé ta tré nén toan ven tra lai. Quan niém ciing thé, do la phép
la dé tu hop trong ch&p nhoang tam y phiéu luu, tan mat khap chén
va thure hién tur tdm toan ven trong giay phat hién tai cua sy séng.



Nam lay ho'i thé chanh niém

Nhu vay quan niém vura la mét phuong tién vira la mét ciru canh,
vlra la nhan, vira la qua. Khi thurc tap quan niém dé luyén dinh tam
thi ta goi quan niém la nhan. Nhung quan niém von la sy séng tinh
thire (sw c6 mat cta quan niém la sy c6 mat ctia sy sGng mau
nhiém), do d6 ta cling goi quan niém la qua. Quan niém dé xua dudi
quén lang va phan tan. Quan niém dé thuc sy séng tirng giay, tirng
phat ctia cudc sdng. Quan niém dé duy tri chanh niém va duy tri sy
song.

Nguoi tac vién biét sir dung hoi thd dé duy tri chanh niém, b&i vi hoi
thd 1a dung cu rat mau nhiém dé dinh chi loan twong. Hoi thd 1a cay
cau bét tir bd sinh ly sang bo tdm ly, la mai gidi gitra than va tam.
M®6i khi chgt nhé ra rang tdm y minh dang phéan tan, rong rudi, ngu i
tac vién nén dung hoi thd dé nam gitr no lai. Anh thé vao nhé nhe
mét hoi thd kha dai va y thirc rang minh dang thé vao mét hoi dai.
Anh lai thd ra mét hoi dai, dura ra ngoai hét khdng khi trong budng
phéi anh va y thirc rang minh dang lam nhu thé. Kinh quan niém day
vé cach nam lay hoi tho nhu sau:

"Hanh gia thd vao véi y thirc minh man la minh dang thé vao. Ngu o
ay tho ra véi y thire minh man la minh dang thé ra. Thé vao moét hoi
dai nguoi 8y y thirc réng ta dang thd vao mét hoi dai. Thd ra mot hoi
dai, ngu i 8y y thire rang ta dang thé ra mét hoi dai. The vao mét
hoi ngén, ngudi 8y y thirc la ta dang the ra mét hoi ngén. Nguoi dy
tyw minh luyén tap nhu sau: "Toi c6 y thirc ré rét vé tron ca hoi thd ma
toi dang thé vao. Toi cd y thirc vé tron ca hoi thd ma t6i dang tho ra.
T6i dang thd vao va lam cho sy diéu hanh trong than thé t6i tré nén
tinh lang. T6i dang thé ra va lam cho sy diéu hanh trong than thé toi
tré nén tinh lang".

Trong moét tu vién Phét gido, vi nao cling duwgc khuyén khich str dung
hoi tha dé dinh chi loan twéang, tap trung tam y va thyre hién dinh lurc.
Pinh Iyc la sirc manh cla sy tap trung tdm y, la nang luc cé thé phat



kh&i sy tinh thire I&n. Nhung sur tinh thire I6'n cling la mét sy tinh
thirc. Khi ngurdi tac vién ndm |18y hoi théd minh, anh 8y da la mot
ngudi tinh thire rdi. P& duy tri chinh niém lau dai, ta nén tiép tuc nam
|dy hoi the. Mua nay & day la vang roi dep I1am. Di & ven rirng
khoang mu&i lam phat trong chanh niém, gilr 1ay hoi thé ti thay
khde khoén va tinh tao la. Téi tiép xuc duoc vai tirng chiéc la.

Khi Thiéu di mét minh trén con dudng qué, Thiéu dé nam gilr chanh
niém hon. Néu Thiéu c6 mét ngudi ban cung di bén canh khdng noi
nang gi, cung nam lay hoi thé thi Thiéu van nam gilr chanh niém mot
cach dé dang. Nhurng khi ngudi ban di bén canh héi chuyén Thiéu thi
su tinh tré nén kh6 khan hon chat it.

Néu Thiéu khdi ra trong tdm y niém "Cai anh chang nay ¢l hoi
chuyén hoai, khong dé cho minh chanh niém" thi Thiéu dé tré thanh
buc minh. Nhurng néu Thiéu ty nhu: "Anh chang hoi chuyén thi hoi
chuyén, minh tra I&i thi tra 16, nhung minh van ndm gitr chanh niém,
bi€t minh v&i anh chang dang di trén dudng véi nhau, biét anh chang
héi gi, biét minh tra & nhirng gi, va du sao minh van con co6 thé nam
lay hoi tha™". Ngh nhu vay, Thiéu ti€p tuc duy tri chanh niém, biét
rang trud'ng hop nay hoi khé hon trurgrng hop di b moét minh, nhurng
clr thyre tap dé tir tr dat t&i mot kha nang tap trung y 1én lon. Co6 cau
ca dao néi: "Thir nhat |a tu tai gia, th&r nhi tu chg, thir ba tu chua".
Trong hoan canh nao nhiét phién toai ma gitr duwgc chanh niém, dé
m¢&i la lam duoc chuyén khd, co phai khéng?



Dém ho'i thé va theo do6i ho'i tho

Trong kinh dién Phat thwo'ng day nén str dung hoi thd dé luyén
thanh sy dinh tam. C6 mét bai kinh dac biét néi vé sy stir dung hoi
thd dé duy tri hoi thd, goi la kinh An Ban Thu Y (Anapana sati Sutta).
Kinh nay dugc thién sur Viet Nam géc Trung A tén 1a Khuong Téng
Hi dich va chu giai vao khoang dau thé ky thir ba Tay lich. Anapana
l& hoi tho (dich &m 1a An Na Pan Na), Tang Hoi viét tat Ia An Ban,
con Sati (tiéng Bac Phan goi la Sam ti) c6 nghia la niém quan niém
hay chanh niém, th&i &y Tang Héi dich la Thu y (gin gilr tam ).

Vay Kinh An Ban Tha Y 13 kinh day "gin giir tdm y béng cach str dung
hoi thd". Kinh nay la kinh thir 118 trong Trung Bé Kinh (Maijhina
Nikaya) day rd phuong phap sir dung hoi thé. Téi sé dinh kem theo
day mot ban dich kinh quan niém va ban tom tat kinh An ban Thu y
cung mot vai doan kinh khac dé Thiéu va cac ban bén nha dung.

Trong nhirng I16p hwéng dan thién tap (cho ngurdi ngoai qudc) bén
nay, t6i thud'ng dé nghi nhirng phurong phap ma téi da tirng thi
nghiém, nhirng phwrong phap that don gian. Vi du déi véi nguoi méi
tap, t6i dé nghi phuong phap "do chiéu dai" ctia hoi thd. T6i moi moét
hoc vién nam xuéng va tho tur nhién, roi téi m&i méi ngudi quan sat
va chi cho ho thay nhirng diéu don gian nhu sau:

1. Tuy thé ra va the vao la viéc lam cua phdi, tirc la cua nguc, nhurng
khong phai vi thé ma bung khéng c6 tham du. Sy Ién xudng cla
bung hoa nhip v&i sy Ién xuéng cua ngurc. Ta nhan thay khi ta bat
dau thé vao thi bung bat dau Ién cao. Nhung khi hoi thd vao di dugc
hai phan ba con dudng cua né thi bung bat dau xudng bart.

2. Gilra ngyuc va bung cé mét ranh gi&i goi la hoanh cach mac. Khi ta
thd vao dang phép, ta dua khéng khi vao phan duéi ctia phéi truére
khi ta thd day phan trén ctia phoéi. Khi phan duéi cua phéi co day
khong khi vao n6 day hoanh cach mac xuéng duéi. Do dé bung ta



bat dau phinh 1én cao. Khi ta thé day phan trén 14 phdi, nguc ta cang
day va do do bung ta bat dau xuéng bat.

3. Vi vay cho nén ngu&i xura hay néi "Hoi thé bat dau tir rén va
cham dirt & chot miii.

Pa&i véi ngurdi maéi tap, tu thé nam ngtra rat thuan loi. Phai dé y 1a
khong nén thé dai véi mire t6i da. Lam nhu thé c6 thé nguy hiém cho
phéi, nhat la trong trrd'ng hop phdi yéu vi chura bao gidr biét tap tho.
Ban dau ngu¢i hanh gia nén nam xuéng, hai tay xudi theo hai chan,
dau khoéng géi, trén mot mat phang hay hon la trén ném. Budng tha
tay chan cho thu thai. Tho vai hoi tyr nhién roi khéi sy chi y dén hoi
thd ra xem né kéo dai bao lau, c6 thé dém tham trong tri: mot, hai,
ba... Sau vai lan nhu thé, ta biét duoc "chiéu dai" cta hoi tho ra. Vi
du chiéu dai ay la 5, sau do ta du tinh thém vao mot hay hai nira dé
cho hoi tho ra cua ta dai téi 6 hay 7. Thé 1a [an nay khi thé ra ta bat
dau dém tlir 1 dén 5. Pén 5 thay vi chuan bj hit thé vao, ta cur tiép tuc
thd ra thém 1 hay 2, dém tiép la 6 dén 7. Nhu vay c6 nghia la ta dua
thém khong khi ton du trong phoi ra ngoai. Xong roi ta buéng tay dé
hai phéi ty dong dura khong khi trong lanh vao. Chiing dua vao dugc
bao nhiéu khdng khi thi dua. Minh khdng nén c6 gang hit thém. C6
nhién la chidu dai cta hoi thé vao sé ngan hon chiéu dai cua hoi thé
ra. Nhuwrng ta nén dém tham dé biét né dai bao nhiéu.

Nguoi méi tap nén tap nhu thé trong nhiéu tuan. Trong khi thé luén y
thirc dwoc minh dang thé va y thirc duoc chiéu dai ciia hoi thd vao
va ra (néu c6 chiéc dong ho trong phong co6 nhip tic tdc cham thi ta
ciling c6 thé str dung nhip &y lam nhip dém). Trong khi di bd, dirng,
ngoi, nhat la & nhirng noi thoang khi ta cling nén tap nhu thé. Khi di
b6 ta c6 thé dung buéc chan dé dém rat tot.

Chuirng mét thoang sau khoang cach gitra chiéu dai ctia hoi thé vao
va chiéu dai cua hoi thé ra sé rat ngan lai. Bay gio ta co thé cho hoi
the vao va ra bang nhau, nghia 1a néu thd ra sau thi thé vao ciing
sau. Tuy nhién, néu thay hoi mét thi nén dirng lai. Néu khong mét, ta
cling nén thurc tap cb gidi han, vi du tir 10 dén 20 hoi thd. Khi thay



hoi mét la tiéu chuan rat tot, nd bao hiéu cho ta nén nghi hay cé thé
tiép tuc. Khi dém ta c6 thé dung con s6 hay dung ménh dé ta ua
thich, vi du néu dé la s6 6, ta c6 thé dung ménh dé "Hién hiru quanh
t0i mau nhiém" hay "Tam t6i thanh tinh an lac". Néu d6 la sd 7, ta co
thé dung ménh dé 'Téi buée tirng budre trén trai dat" hay "Nam mo
bén su Thich ca Mau Ni Phat". Khi di bach bd, méi tiéng nhip theo
mdi buéc chan.

Hoi tha phai that nhe nhang, déu dan, tréi chay tiép néi nhu moét lach
nude troi trén cat min. Hoi thd phai that im 1dang, im 1ang dén nbi
ngu&i gan cling khong nghe thay minh thé. Hoi thd nén uyén
chuyén nhu mét dong séng, mot con ran dang bo, chir khéng thé
nhu mét day nai Iém chédm, hay nhu nhip phi cua mét con ngura. Chu
dong duoc hoi thed cia minh nhu thé tire la chu déng duoc than tam
minh. M6i khi tdm y tan loan ma ta khé dung nhirng bién phap khac
dé nhiép phuc thi phuong phap quan sat hoi thd phai dugc dem ra
ap dung. Mé&i ng6i xuéng dé thién dinh, ngudi hanh gia sau khi diéu
chinh tu thé ngai lién diéu chinh ngay hoi thé. Ban dau thd ty nhién
rdi lam cho hoi thé diu dan, ém dan, 1ang dan, sau dan va dai dan.

Trong sudt thdi gian ngdi xuéng cho dén khi hoi thd da tré nén im
lang sau tham, hanh gia y thirc dugrc tat ca nhirng gi dang trai qua.
Kinh quan niém noi: "T6i dang hit vao va biét ro la téi dang hit vao.
Toi dang thd ra va biét rd la téi dang thé ra. T6i dang thd vao moét hoi
ngan va biét ré rang toi dang the vao mét hoi ngan. To6i dang tho ra
mot hoi ngan va biét rd rang t6i dang thé ra mét hoi ngan. Téi dang
the vao mot hoi dai va biét rd rang t6i dang thd vao mot hoi dai. Toi
dang tho ra mot hoi dai va biét rd rang t6i dang thd ra mot hoi dai.
TOi y thirc tron ven vé ca chiéu dai hoi thd ma t6i dang théd vao. Toiy
thire tron ven chiéu dai hoi thd ma téi dang tho ra. Toi dang thd vao
va diéu hoa cho than thé t6i tré nén tinh lang".

Trong khoang 10 dén 20 phut, tam y ctia hanh gia lang xuéng nhu ho
nu¢c trong va khong bi 16i kéo va phan tan nira. Phuong phap theo
do6i hoi thd tTnh lang va diéu phuc hoan toan hoi thd duwoc goi la



phuong phap "tuy tire". Tuy la theo doi, tire la hoi thd, tuy tire la theo
dodi hoi tho.

Néu thay phwong phap theo doi hoi thd hoi kho, ta co thé theo doi
bang phuong phap dém hoi the. The vao dém "1", thé ra dém "1".
Thé vao dém "2", thd ra dém "2". Thé cho dén hoi thd thir 10 thi bat
dau dém lai tir 1. Trong lac thé nhu vay, sy dém la soi day budc tam
vao hoi thd. Ban dau dém la dé cha y, kéo néu khdng chi y thi dém
I6n. D4 1a hinh thire dinh tdm so déng nhat, cot dugc tam vao su
dém roi, dat t&i cai dinh tam so ddng 4y roi thi bat dau bo sy dém va
chuyén sang theo doi hoi thé. Phuong phap dém hoi thd duoc goi la
phuong phap so tire. S6 la dém, tire la hoi tho.

Nhirng lGc tAm tri bj phan tan kho tap trung dé quan niém, ta lai ndm
|&y hoi ther, ndm I8y hoi thé cling 1a quan niém. Hoi thé 1a mét
phuong tién than diéu dé nam |dy tam y. Gigi thir bay cua dong tu
Tiép Hién ciling dac biét chu trong t&i hoi thd: "Khong dugrc budng
tha theo (vong) loan twd'ng va hoan canh dé tu danh méat minh, Phai
biét dung hoi thé dé nam 18y than tam, thyrc hién chanh niém, phat
trién dinh tué va di téi trén dwong thanh tuu dao nghé.



M6i dong tac 1a mot Ié nghi

Thiéu o1, t6i thud'ng nghe mét vi du nay kha hay vé hoi the. Cé mét
blrc twdng cao khéng ¢ cach gi leo 1én dirng phia trén duoc, duy
chi c6 sgi chi mong manh vat qua burc twdng. Ngurdi khon khéo sé
budc dau sgi chi &y vao day gai roi qua bén kia kéo dau soi chi
xuéng dé cho sgi day gai vat 1én thay thé. Xong roi, lai budc dau soi
gai v&i dau soi day thirng dé kéo no vt qua bire twdrng. Sau khi cot
mot dau thirng xuéng chan birc turdng bén nay, 6ng ta sang bén kia
turo'ng bam vao sgi day thirng ma tréo |€én dirng phia trén birc tudng.
hoi thé cla ta la sgi day chi mong manh kia, néu ta biét stir dung thi
ta co thé bién n6 thanh mot khi cu than diéu clru ta ra khéi nhirng
truorng hop xem nhu vo vong. Hoi thd cling 1a mot cay cau bat tir
than sang tdm, hoi thd diéu hoa ca than va tam, hoi thd thiét 1ap sy
thé gitra than va tam. Than va tam déu co lién hé t&i hoi thd, va hoi
thd co thé dung dé diéu hgp than tdm, dua dén trang thai tinh lang
sang chiéu cla ca hai.

Co6 nhiéu ngu i va nhiéu sach néi dén nhirng ich lgi Ién lao cua sw
tap thd dang phuong phap. Nguoi biét the 1a ngudri biét sir dung
mot kho tang sinh lyrc vo tan: Ho'i the thanh loc budng phai, thanh loc
mau trong huyét quan, thanh loc va déi méi ca co thé. Hoi tha quan
trong hon thirc an. Nhirng diéu 8y rat dang. Hoi xua t6i tirng bi 6m
nang va qua may nam thuéc thang khong lanh, t6i da dung dén
phuong phap the, phuwong phap nay da ciru séng t6i.

Tuy vay trong cau chuyén ma t6i dang noéi vé&i Thiéu day, hoi thd 1a
dung cu va déi trong clia quan niém. Hai la phéi tot, mét hoi thd
khoe la nhirng thién duyén rat Ién, tuy nhién khéng phai la muc dich
IGn ma chi la nhirng vat phoé san (gous prodrets) cua sy thyc hién
guan niém ma thoi.

O Paris t6i co huéng dan mét I&p ngdi Thién cho ngudi ngoai quéc.
Trong s6 d6 c6 nhidu nguoi tré. Toi ndi vai ho mbi ngay ngdi mot gidr
ddng ho thi t6t Idm, nhurng khéng du thiéu gi. Phai tap thién trong khi



di, dirng, ngbi, ndm va lam viéc. Tdi chi cho ho cach quan niém trong
khi rira tay, rira bat, quét nha, néi chuyén. Téi ndi trong khi rira bat,
c6 thé ta nhé tGi tach tra va muon rira cho that mau dé Ién ngoi uéng
tra. Nhung nhu thé la ta khong thay duoc sy séng trong khi rira bat,
Trong khi ta rira bat thi rira bat phai la chuyén quan trong nhat trong
d&i. Trong khi ta di cau, thi di cau la chuyén quan trong nhat trong
doi. Clr thé ma nhin, bura cui cling la thién ma ganh nuére cling la
thién. Ngu&i hanh gia tu 24 ti€éng dong hé mot ngay chir khéng phai
chi tu trong gio tung kinh va ngéi thién. Moi déng tac déu dwoc nhiép
phuc trong chanh niém. Méi dong tac l1a mét 18 nghi. Dung chir 1€ nghi
thi hoi ndng né nhung t6i phai dung chir &y qua moét lwot dé Thiéu
thay tinh cach sanh tir cua sy tinh thirc.



Hay la nu cu o

Ngay nao ciing thyrc tap quan niém, gio nao cling thyrc tap quan
niém... N6i thi dé nhung thurc hanh cho dugc thudng xuyén la
chuyén khong dé... Vay cho nén t6i dé nghi nhirng ngudi trong 16p
thién tap nén dé danh mot ngay trong tuan dé khai sy thyure tap. Ba
danh trén nguyén tac ngay nao ciing la ngay cua minh, gi¢ ndo cling
la gio clia minh, nhung trén thyrc t€ minh hoan toan chua thé nao
chu déng dugc va minh c6 cam tudng gia dinh, s lam va xa hoi
chiém mat hét thi gio' cia minh. Vi vay t6i dé nghi ho 1ay mét ngay
trong tuan lam "ngay ctua minh". Ngay nay sé la ban dap tao nén thoi
quen t6t dep clia sy thurc tap quan niém.

Tac vién xa héi ai cling co6 quyén c6 1 ngay nhu vy moi tuan, néu
khong ta sé tu danh méat minh mot cach dé dang trong cudc doi nao
déng. Ta tam goi cai ngay thir bay kia la ngay quan niém. Mudn t6
chirc ngay quan niém ta hay chuan bj lam sao khi thirc day trong
budi sang, ta c6 thé nhé ngay do la ngay quan niém. Treo mot céi gi
& trén tran nha hay & trong mung. Vi du nhu mét chir "quan" hay mét
canh théng chéng han, dé khi thirc day la ta cé thé tréng thdy va biét
day la ngay quan niém, ngay "cua minh".

Nhé& ra nhu vay roi, ta nén mim cu¢i dé chirng to rang ta dang co y
thure tron ven va ciing la nuéi duéng y thire tron ven do. Nam trén
girdrng ta bat dau theo ddi hoi thé, diéu phuc hoi the, thd nhirng hoi
cham, dai va y thirc. Réi ta tir tir vén chan ngoi day (dirng tung chan
chom day nhu thud'ng nhat). Nudi dudng quan niém trong tirng clr
chi. Ta sic miéng danh rang, chai dau, cao rau hay diém trang mot
cach nhe nhang, thong tha, cir dong nao ciling dug.c nhiép phuc
trong quan niém. Theo déi hoi thé, ndm 18y hoi the, dirng dé tam
loan déng. Khi lam nhirng ctr déng thé duc bubi sang ciing vay. Cac
clr dong thé duc nén lam thong tha, di déi v&i nhip thd dai va nhe.
Trong khi tap thé duc, duy tri nu cudi ham tiéu trén moi.



Nén dé ra it nhat la nira gior dé tam gbi thong tha trong chanh niém.
Poi khi tdm xong 14 ta da thdy nhe nhang khoan khoai roi. Sau do ta
co thé di lam viéc ndi trg, giat 4o quan, chui nha, lau ban, stra bép,
x€p don sach vé. Nhirng cong viéc ay phai duoc lam that khoan thai,
nhe nhang trong chanh niém. Lam tirc la tu, durng mong cho chéng
xong. Bi quyét la lam thong tha. Bé tdm y vao do, ua thich n6, dong
nhat véi nd. Phai tim dwoc sy an lac trong khi lam nhirng viéc do.
NéEu khong thi ngay quan niém d6 xem nhu la that bai. Nhirng ngu o
md&i tap thi nén gilr im 1&ng trong ngay quan niém. Van téc cla cac
clr déng durgi anh hwrdng cua quan niém duoc giam xudng rat nhiéu.
Hay nhin nhirng vi thién su. Ho di dirng khoan thai, nhat ctr nhat
déng déu nhe nhang, khéng vut chac hay néng nay. No6i nhu thé
khéng c6 nghta la trong ngay quan niém ta khéng nén noi chuyén. Ta
cling c6 thé néi chuyén va cling c6 thé hat nira. Nhwng ta chi nén noi
hay hat it thoi, trong khi duy tri y thirc minh mén vé nhirng gi ta dang
no6i hodc dang hat. C6 nhién ta co thé vira hat vira quan niém. Biét ro
|a ta dang hat va ta dang hat gi. Tuy thé nén biét rang trong khi ta hat,
tinh tiét va am diéu c6 thé dua ta lac ra ngoai chanh niém néu nang
lurc tap trung clia ta con yéu kém. Bubi trura ta c6 thé ty ndu com.
Viéc an com, rira bat, nghi ngoi, tat ca cling déu duoc thuc hanh
trong chinh niém. Bu6i sang sau khi nha ctra da dugrc don hay cham
bon, vun may khdém hoa. ta pha tra va ngéi uéng tra trong chanh
niém. Bé danh that nhiéu thi gio' cho cong viéc nay. Birng udng tra
nhu nguwdi ta an ha ti€u, ca phé ngoai tiém truée khi di lam, nghia la
hap tap qua. Udng tra that thanh thoi, khoan thai, nhu nhip di ctia bon
mua, nhu nhip quay cua trai dat, thong tha, déu dan, khong hap tap.
Khéng di tim twong lai. Séng v&i gid phat hién tai. Chi c6 gio phat
hién tai méi la su sdng. Birng déng nhét sur séng véi twrong lai.
Birng luén nght té&i chuyén phai di vé turong lai. Birng luén luén nght
t&i chuyén khai hanh. Ngay xua trong "Buéd'm bay vurgn cai hoa
vang", toi viét:

“Em hay la doéa hoa durng yén bén hang déu,
La nu cuoi,

La mdt phan cua hién hiru nhiém mau.

T6i durng day, chung ta khéng con khdi hanh.



Qué hurong ching ta dep nhu qué hurong cua tudi tho.
Xin dirng ai xdm pham. Téi van con hat ca...".

Budi chiéu ta co6 thé doc kinh, chép kinh, viét tho cho ban, lam bat cir
viéc gi ma ta thich tir cong viéc trong tuan. Toi nhac em la lam gi
cling lam trong chanh niém. Budi t6i an it thoi, khoang 10 - 11 gid ta
ngoi thién dén nira dém sau khi bach bd chirng moét gidr dé thé khong
khi trong lanh, theo déi hoi thd bang quan niém, do chiéu dai hoi thé
bang quan niém, do chiéu dai hoi thd bang bu¢re chan ta vé phong
va di ngu trong chanh niém.

Thiéu oi!

Thé nao minh cling tim cach dé ton trong tuyét déi ngay quan niém
cla tac vién. Ngay 8y can thiét qua va anh huéang tét dén nhirng
ngay khac trong tuan rat nhiéu.

Mu&i may nam vé tréc, nhd ngay binh tinh quan niém ay ma chu
Van va cac anh chj trong dong Tiép Hién da huéng dan duoc trudng
di qua nhiéu giai doan bao tap.

Thyrc tap ngay quan niém dugc trong vong ba thang thi ta da co sy
thay doi quan trong trong d&i séng clia ching ta réi. Tir ngay quan
niém, sy thurc tap sé lan qua nhirng ngay khac trong tuan va ta sé co
thé tu khéng phai mot ngay trong mét tuan ma bay ngay trong moét
tuan. Thiéu da thay ra ngay quan niém la mét ban dap quan trong
hay chua.



Thirc day giira Lang Hong

Khéng nhirng tac vién can c6 mot ngay trong mai tuan, ho con can co
mot thang trong méi ndm nira. Chac Thiéu con nhé la thu t6i viét dé
tré I&i thay Chau Toan vé du tinh lang Hong. Lang Hong la mét qué
hwong tam linh cho ngu&i tac vién, cling nhu phuong BG6i qué
huong tam linh cho chung ta ngay xua vay.

Chung ta phai cé lang Hong dé tré vé sau nhirng dot cong tac. Tai
day ta trong cay, trong rau thom, di bach b6 vé&i tré trong lang, thurc
tap quan niém va Thién Toa. Thay Chau Toan trong mot la thur cho toi
da noi téi du tinh ay, va goi khu lang qué huong tdm linh nay la lang
Thanh Nién Phung Sy Xa Hoi. Thay co6 néi cho t6i hay rang khu vuc
chon lyra c6 thé nam gan mién cao nguyén va nhu thé cé thé hap vai
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 toi rat tin cay
noi Thay vé khia canh nghé thuét cta lang. T6i c6 dan Thay nén gilr
tat ca nhirng tang da Ién nho c6 mét trong khu dat du duéi subi hay
trén doi. Toi lai dan thay di danh dau tat ca cay Ién nho nao co gia tri
nghé thuét dé gilr lai. Lang sé c6 cong vién, rirng va rat nhiéu con
dudng di bo qua rat nhiéu vud'n Hong va tén lang do dé ma co. Lang
sé co nhiéu 16 dat, mdi tac vién co6 mot 16 dat, Thieu cling co 1 16, t6i
cling ¢6 1 16. Chlng ta sé lam mot can nha don gian trong khu dat va
trong cay &n trai va rau qua quanh nha. Téi ua trong rau thom lam.
TOi sé trong sau nha cula t6i nhiéu thir rau thom: cay ngo, cay qué,
cay hung, cay tia to, cay kinh gidi, cay tan 6, cay rau ram, cay la 16t.
TGi cling sé trong cay la dira thom, cay xa, mot gian mudp ngot, va
c6 thé cé ca mét gian hoa ly trurde nha.

Thiéu cu¢i t6i dang s6ng v&i turong lai phai khéng. Bing dé, nhurng
t6i cling dang song véi hién tai. Bén nay tbi cling trong du thar rau
thom. Tuyét c6 ga&i cho t6i nhiéu loai hot giong, nhung chi tréng
duoc trong mua am théi. Lang Hong doi véi toi da la moét thyre tai roi.
Lang Hong cling da bat dau c6 mat noi Thiéu.



Thiéu va céac ban nén xuc tién viéc thanh lap lang Hong. Lang Hong
la mét hinh anh tuoi mat trong long moi chiing ta. Lang Hong ciing la
hinh anh &m ap. Céac anh chi tac vién khi lap gia dinh cling nén vé cu
ngu tai lang Hong. Lang Hong sé c6 hop tac xa. Minh sé san soc cho
lang. T6 chirc sinh hoat cho tré con va tao nén nép sinh hoat tam linh
cho moi ngudri. MAi tac vién khi vé téi lang Hong |a thay thoai mai.

Trong 1 thang cu tra tai lang Hong, ngu & tac vién choi dua vai tré
con (bon Lé Hai Thieu Am I0c nay c6 18 déng I1&m), doc sach, ndm
vong, trong rau, ngoi thién, rii bdo moi bui bdm phién nao, luyén thém
y chi, thém yéu thuong.



Hat soi trong long cat min

TAc vién ngoi thién dé lam gi? Truwgc hét 1a dé thure hién mot sur nghi
ngoi toan ven. Thiéu nén biét trong gidc ngu ciing chura han 1a hinh
thire nghi ngoi toan ven. Ngu véi than kinh cang thang, vai nhirng
b&p thit trén mat va trén tay chan co rat, v&i nhirng gidc méng nang
né. Ngu nhu thé khéng phai la nghi ngoi. Nam ciling chura phai la
nghi ngori, nhat |a khi con tran trd bat an. Nam dai, xuéi tay chan, dau
khéng ké g6i la mét tur thé rat t6t dé tap thé va dé budng tha bap thit
cho thu thai.

Nhung nam thi dé ngu. Vi lai nam thi khéng di sdu vao Thién quan
duoc bang ngobi. Ta c6 thé tao nén sy nghi ngoi toan ven trong tur thé
ngoi va tiép do co thé di sdu hon trong thién quan dé déi tri lai nhirng
trd ngai tdm ly cua ta.

Toi bi€t cac tac vién co nhiéu ngu i biét ngoi kiét gia, ban chan trai
dat Ién bap chan phai va ban chan phai dat 1én bap chan trai, cling ¢
ngudi chi co thé ngdi ban gia, ban chan trai dat 1én bap chan phai
hay chan phai dat trén bap chan trai. Tai I&p Thién tap & Paris, co
ngu i khong ngbi dugc cac tu thé trén. Téi khuyén ho nén ngoi theo
16i nguoi Nhat. Hai goi song song, hai long ban chan Up xudng lam
noi nwong tura cho than hinh véi mét chiéc géi ké gon duéi hai séng
ban chan. Ta c6 thé ngbi yén trong tu thé d6 horn mét gio nira. Tuy
nhién ai cling c6 thé it nhat la tap ngoi theo tu thé ban gia. Ban dau
c6 hoi dau, nhurng do vai tuan 1€ thi it dau hon. Khi dau thi doi tu thé
di hay doi vi tri ciia cac ban chan cho nhau. Trong trrd'ng hop kiét gia
hay ban ki€t gia, ta nén ké duwdi mong mét cai g6i dé cho hai dau goi
chuic xuéng, nhu vay la ta co6 3 diém tura, thé ngdi nhu vay la rat virng
chéc séng luwng ta gitr cho that thadng, day 1a mot diéu quan trong.
Pau va ¢b giir theo s6ng lung that thang nhung khéng cirng ngat
nhu gb. Mét nhin xuéng khoang hai thudc vé phia trurde. Miéng gitr
nu cudi ham tiéu.



Bay gi¢ ta bat dau theo doi hoi thd va cling bat dau budng tha moi
bap thit trong ngudi, chi gilr xuwong song that thang va theo sat hoi
thd, con bao nhiéu thir con lai cing budng tha hét.

Mudn budng tha nhirng bap thit chang chit trén mét, nhirng bap thit
co lai vi lo au, cau kinh, sg hai hay buén phién, ta hay goi vé trén moi
nu cudi ham tiéu, nu cudi chédm nd, nu cudi tGi thi cac bap thit kia
bat dau budng tha. Ta duy tri nu curdi 8y cang lau cang quy, nu cudi
ma Thiéu thay nd hoai trén mat Phat.

Ta dat long ban tay trai ngtra ra trong 1ong ban tay mat, buéng tha
moi bap thit trong ban tay, trong ngoén tay, trong canh tay, trong bép
chéan. Hay dé cho tat ca troi di, nhu nhirng day rong réu tréi theo
dong nuére trong khi tang da duéi nudc van nam im bat dong, chi
gitr 1y hoi the va nu curdi ham tiéu trén moi. Nhirng ai mai bat dau
tap ngoi thién thi nén ngoi tir 20 phit dén nira gio. Trong thai gian do,
nén thyuc tap sy nghi ngoi toan ven. Ky thuat cua sy nghi ngoi nay
duoc tém tat trong hai tiéng: Nam gidr va Buéng tha. Nam gitr hoi tho
va budng tha tat ca nhirng gi con lai. Budng tha tat ca cac thé thit
trong chau than, trong khoang 15 phut hanh gia cé thé dat dén sy
tinh lang va an lac. Duy tri trang thai tinh lang va an lac ay.

C6 ngudi xem thién toa nhur mot cure hinh. Mudn cho thi gid qua
mau dé nam nghi. Trong truo'ng ho'p nay, ta thay "duwong su™ chua
biét ng6i thién. Biét ngoi thién thi tu khac tim thay sur khoe khodn va
an lac ngay trong tu thé ng6i. Téi thud'ng dé nghi nhirng nguai nay
dung hinh anh hat séi roi trong dong séng dé thurc hién sy an nghi
trong thién toa.

Thé nao la hat séi roi trong dong sdng. Hanh gia ngoi xuéng trong tu
thé tién nghi nhat, ban gia hay kiét gia, lwng thang. Miéng giir nu
cudi ham ti€u. Hanh gia thd cham va sau, theo doéi hoi thé, dong
nhat minh véi hoi thd. Thé roi hanh gia tu dé minh budng tha hoan
toan nhu mét hat soi trdng duoc tha xuéng dong séng trong vat.



Hat s6i tha xuéng dong séng khdng hé tu y ctr dong, n6 tu budng tha
va roi xuéng tur tir trong dong séng bang con dudng ngan nhét va
cudi clng tim t&i day song. Xudng t&i day séng roi la né dugc chd an
nghi, khéng con roi nira. Hanh gia ty thay minh nhu mot hat séi, tu
dé roi minh trong mot dong séng, buéng tha hoan toan. Trong tdm
clia hanh gia la hoi thd. Thoi gian bubdng tha dé roi, dé tim t&i noi an
nghi trén cat min dudi day séng khong can thiét 1a dai bao lau. Khi
ma hanh gia thdy minh ngbi an lac, khoe khodn nhu mét hat soi trén
cat min du6i day séng la khi 8y bat dau co sy nghi ngoi tron ven.
Hanh gia khong bi qua khir niu kéo, khéng bi vi lai thau hat. Hanh gia
biét rang néu minh khéng c6 kha nang tho huéng sy an lac trong gidr
phut thién toa hién tai, thi twong lai cling sé tr6i qua nhirng ké tay
minh, va minh cling sé khéng bao gi¢ thurc song khi twrong lai bién
thanh hién tai. An lac la an lac trong gi¢ thién toa day. Néu khong tim
duoc an lac luc nay thi sé khong tim dugc an lac ¢ bét cir l1Gc nao
khac. Birng dudi theo vi lai nhu ngurdri bi thu hén chay theo blua phép.
Dirng lai va tim sy an lac trong gidr phut hién tai. Hanh gia thdy rang
thori gian nay 1a thoi gian ctia minh, chd ngbi nay 1a ché ngbi cua
minh. Chinh trén chd ngbi nay va trong gio: phat nay ma minh co6 thé
thanh Phat chir khong phai & dudi mot cay Bo Bé nao trong 1 ki€p vi
lai nao xa x6i. 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 xua Thay Thanh Tur ¢6 cat mot thién that trén
dinh phuong Boi, 18y tén la Thién Duyét That.

Thiéu oi! Gio toa thién c6 dé thanh cong hay khong la do d&i song
hang ngay minh c6 tap chanh niém nhiéu hay it. Va cling do minh c6
thure tap déu dan mdi ngay hay khéng. O chua 14 Phap Van minh nén
t6 chirc thién toa moi dém cho tac vién, tir 10 dén 11 gior. Ai muén
ngoi nlra gid hay ca gio tuy y.



Nhan dién

Nhung muc dich cua Thién Toa chi la dé tim sy nghi ngoi théi sao?
C6 ngudri sé hoi. Thiéu cling du biét rang muc dich cua thién toa sau
xa hon sy nghi ngoi. Nhung sy nghi ngoi la khai diém can thiét.
Thuc hién sy nghi ngoi, ta thure hién duoc sy tinh tam va nhiép y la
di dwoc mét quang dudng kha dai trong thién tap roi.

Ta nén nhé rang, quan niém hoi thd 1a mot phuong phap than diéu.
Pirng ndi rang phap quan niém hoi thd 1a chi dé danh cho ngudi méi
hoc dao. Thién su Tang H6i dau thé ky thir ba da viét trong kinh An
Ban tha y: "Quan niém hoi thd la dai thira (cb xe Io'n) clia chu phat
dé clru v&t ching sanh dang tréi chim trong sanh tir. Dém hoi tho,
theo ddi hoi thé, ndm |8y hoi thd 1a nhirng phurong phap than diéu
dé nhiép tam va tinh y".

Tuy nhién néu muén nhiép tdm va tinh y dén chd can ban, ta phai biét
quan niém vé cam tho va tu duy cta ta. Muén diéu tam ta phai quan
tam. Ta phai bi€t quan sat va nhan ra moi méat cam tho va moi tu duy
khi ching c6 mat noi ta.

Thién su Thién Chiéu cubi doi Ly c6 noéi: ngudi tu dao néu biét rd
tam linh minh thi sé phi sirc it ma dé thanh cong. Ngu&i tu dao néu
khong biét gi vé tam linh minh thi chi phi cong v6 ich. MuGn biét tam
minh thi chi c6 mét cach quan sat n6, nhan dién n6. Cong viéc do
lam thuorng trure trong sinh hoat hang ngay ciling nhu trong gid thién
toa. Trong ldc ta thién toa, nhirng cam tho va nhirng y tud'ng co thé
phat hién trong ta. Néu ta khéng dung nhirng phuong phap quan
niém haoi thé thi chdng cé thé xam chiém va dura ta ra ngoai chanh
niém. Nhung ta dirng nght rang hoi thé chi 1a dé xua dudi cam tho
va y twdng. Hoi the con la dé tam 1ang lai than tdm, mé 16i cho dinh
va tué. Khi mot cam tho hay mét y twarng xuét hién, ta dirng c6 y xua
dudi bang hoi thé, du sy tap trung tam y noi hoi the o tac dung
khi€n cho cam tho hay y tudng do tam bi loai trir ra khoi tam y. Burng
co xua duoi, ghét bo, e s¢. Phai lam sao? Chi can nhan dién thoi. Thi



du khi m6t cam tho dau nhirc phat hién noi ta, ta lién nhan dién no:
"M&t cam tho dau nhirc xuat hién noi ta". Mot cam tho dau nhirc con
ton tai noi ta, ta cling nhan dién né: "Cam tho dau nhirc con ton tai
noi ta". Néu mot y twang phat hién noi ta. Vi du, "Nha hang xom gio
nay ma con lam 6n qua" thi ta nhan dién no: "Y tudng nha hang xém
gid nay ma con lam 6n qua vira phat hién noi ta". Néu y tudng do
con ton tai ta ti€p tuc nhan dién, néu c6 mot cam tho khac, hay mot y
twong khac di qua dau ta thi cling phai nhan dién nhu thé. Ta khong
dé cho mét cam tho hay bét clr y twang nao phat sinh hay Iwu trd
trong ta ma c6 thé tranh thoat s quan niém va nhéan dién cua ta.

Ta quan sat va nhan dién ching nhu ngu¢i gac ctra cung vua, nhan
dién moi guong mat di qua ctra khuyét. Khi khdng con cam tho hay y
tudng nao c6 mat, ta cling nhan dién sy khong c6 mat cua chung.
Canh giac thudng trurc nhu vay tire la quan niém vé cam tho va tam
th&rc. Quan niém tinh tién nhu vay, thi ta sém diéu phuc duwoc tam ta.
Ta c6 thé phGi ho'p phuong phap quan niém nay véi phuong phap
quan niém hoi thd dé nhi€p phuc tamy.



Vong tam thanh chan tam

Thiéu oi! Diéu quan trong ma téi muén nhéc lai & day la trong khi
thurc hanh quan niém ta ché nén dé sy phan biét thién ac, chinh ta
chi phéi dé tao nén sy dang co. Khi mét y niém thién phat sinh, ta chi
nén nhan dién "Mo6t y niém thién vira phat sinh". Khi mét y niém bat
thién phat sinh ta chi nén nhan dién: "Mot y niém bat thién vira phat
sinh". Birng 16i kéo hoéc xua dudi, khdng yéu mén ciing khéng ghé
s¢. Hay chi nhan dién chung théi la du. Néu ching da di roi thi biét
chlng da di r6i. Néu chang con do thi biét chiing dang con dé. Co
canh giac ro6i thi khong co gi can phai so sét nira.

Trong khi t6i n6i dén ngurdi gac clra dén vua. Thiéu cé thé twdng
turong mét gian phong co6 hai cira. Mét ctra vao va mét ctra ra voi
tam ta la ngudi gac ctra. Cam tho va y twdng nao vao la ta biét,
ching & lai ta ciling biét. Chung ra di ta ciing biét. Vi du 8y c6 mot
khuyét diém nghe Thiéu.

Tai vi trong vi du dy, nhirng ngudi vao ra khéng phai la 6ng gac ctra,
trong khi d6 nhirng cam tho va tu twé'ng cua ta lai chinh la ta, Ia mot
phan cua ta. BG6i vai sy thién tap, thi do la sy ndo loan, sy phan tan,
la quén giac tim t&i cébng ham thanh tri cda sy tinh tam. Tuy vay, khi
ta gian, thi sy gian chinh la ra. Khi ta vui, sy vui cling chinh la ta. Khi
ta c6 nhirng y twd'ng, nhirng y twd'ng do ciing chinh la ta. Ta vira la
ngu&i dién kich vira la khan gia xem kich. Ta vira la tam, vira la
nguoi quan sat tam.

Cho nén xua du6i hay nirc kéo khéng phai la chuyén quan trong.
Quan trong la nhan biét, Sy quan sat nay la sy quan sat khong doi
trong hoa, tirc 1a khong phan biét chu thé va doi twong. Tam khong
nirc kéo tdm, tdm khong xua dubi tam. Tam chi cé thé quan tdam, ma
su quan sat day khong phai la s quan sat mét déi twong doc lap.
Hay nh¢ lai cong an ctia Thién Su Bach an: Tiéng v6 cua mot ban
tay. Hay nghi dén luwdi ném mui vi cda luwdi. Tam thirc nghiém vé tam
ngay chinh trong ban than cua tam. Biéu nay quan trong dac biét,



cho nén trong kinh quan niém Phat luén luén dung ménh dé: "Quan
niém cam tho noi cam tho, quan niém tam thire noi tam thiare". Co
ngudi néi sy 1ap lai cua nhirng chir cam tho va tdm thirc la dé nhan
manh. Téi e rang ho khdng hiéu y cua Phat. Quan niém cam tho noi
cam tho la quan niém cda cam tho trurc ti€p noi cadm tho, chir khong
phai la quan niém cam tho noi mét hinh anh tao ra vé cam tho sau
khi doi twrong hda cam tho. Quan niém cam tho noi cam tho la tam
quan niém tam. Béi twong hoa dé quan sat la phuong phap khoa
hoc, khdng phai la phuong phap thién guan. Cho nén hinh anh
ngudi gac cura va nhirng khach vao ra gian phong tam thirc khéng
phai la hinh anh hoan bi dé dem vi du cho sy quan sat tamy. Tam
nhu con vurgn chuyén canh, Kinh hay néi nhu vay. Chiing ta hay tap
quan sat con vugn, bam sat lay no, dirng dé mot cir dong nao lot ra
khoi nhan quan ta. Hay dong nhat véi nd. Tam quan tam nhu béng
theo hinh thi du tdm y chuyén di dau n6 van nam trong sy kiém soét
cua tadm. Kinh thudng ndéi: "Cot con vuron tam lai". D6 chi la mét cach
ndi théi. Khi tdm thuo'ng tryrc quan tam thi tam khéng con la mét con
vuron nira. Khdng cé hai tam, mot tam chuyén canh va mot tam di
kéo lai.

Ngu i toa thién thud'ng mong "thay tanh" dé giac ngd chirng dao.
Hanh gia méi tap thién dirng cho doi "thay tanh" va "giac ngd". Tot
hon la dirng chd doi gi hét. Nhét la dirng cho thay Phat trong khi
ngdi thién. Trong 6 thang dau, hay nd luc nhiép tdm tao nén trang thai
tTnh l&ng va an lac. Nguoi tac vién nén thurc tap nhu thé, vira rii sach
duoc phién ndo, vira dugc nghi ngoi an lac, vira lam cho tam hon
tinh lang dé cai thay sang thém, dé cai nhin rong thém, dé tinh
thuong yéu co6 thém thurc chat.

Thién toa la thirc an cho tdm linh nhung cling la thirc &n cho tinh
cam va thé chat nira. Than thé ta cling nhd thién toa ma nhe nhang
an lac hon. Tir sy quan tam di téi sy "thay tanh" con dudong sé
khéng gian nan Iam dau néu thurc tap quan tdm thi hanh dung phép.
Luc thién toa ma da tinh l&ng, hinh anh tu duy va cam tho khong
quéy dong duoc roi thi tam bat dau an trd noi tam, tam nhiép tam
trong mét hinh thai trurc giac mau nhiém, khéng c6 chu thé va doi



twong, cling nhu ta nhap mét chén tra ma tam y khéng con phan biét,
Ky (rc khéng con tran ngy thi cam tho clia ta vé huong vitrala 1 cam
tho trurc ti€p, mot trurc giac mau nhiém trong dé khéng con co su
phan biét chu thé va déi twgng, ngurdi uéng tra va tra bi uong. Tam
vong dong cling la tdm, nhu séng nhap nho cling la nuére. Lac tam
tinh 1ang roi thi vong tam cling la chan tam. Chan tdm la con ngu &i
that cla ta, la Phat, la dai thé, duy tinh, duy nhat, khéng bi ngan cach
b&i ranh gi¢i ban nga, khai niém va ngén tir. Téi khéng mudn néi
nhiéu vé khia canh nay dau Thiéu, chi du dé "co6 dau co dudi" thé

thoi.



Mot 1a tat ca, tat ca la mot

Thiéu oi! Téi muén danh may trang trong trang thu nay dé noi vé cac
phap quan niém ma ngudi tac vién co thé thyrc tap dat dan téi trinh
dé pha chép, vo Uy va dai bi cua cac vi B6 Tat. D6 la cac phap quan
niém vé nhan duyén, vo thuwong va tir bi.

Trong lc thién toa, sau khi nhi€p tdm quan chiéu vé tinh cach duyén
kh&i cua moi hién twrong. Phép quan niém nay khéng phai la sy suy
twang mién man veé triét ly duyén sanh ma la sy thé nhép cda tam
thirc vao trong déi twgng tam thirc, dung dinh luc dé phoi bay mat
thurc ciia nhirng doi turo'ng nay.

Nhirng ai da tirng hoc Duy Thirc déu biét danh tir "nhan thirc" 1a dé
goi chung chu thé va doi twgng nhan thdy. Chad thé nhan thirc thuc
khong cé thé ton tai doc lap véi doi twgng nhan thire.

Thay la thay mét cai gi, gian la gian mot cai gi, mo uée la mo wéc
mot cdi gi, tu duy la tu duy vé mét cai gi. Khi ma doi twong nhan thire
(m6t cai gi) khdng c6 mat thi khong thé cé chu thé nhan thirc (thay,
nghe, gian, mo wéc, tu duy). Ngu&i toa thién phai quan tam, quan
tam thi thay duoc sy twong sinh clia chu thé nhan thire va déi twong
nhan thirc, va do doé khi ta quan niém vé hoi thd thi nhan thirc vé hoi
tho 1a tam. Khi ta quan niém vé than thé thi nhan thirc vé than thé la
tam. Khi ta quan niém veé vi tru van hiru thi nhan thirc vé vi tru van
hiru cling la quan niém vé tdm. Vay quan niém vé thurc tanh duyén
khai clia vi tru van hiru cling la quan niém vé tam. Tat ca moi déi
twong cua tam thirc déu la tam thirc. Trong Pao Phéat, doi twong cua
tdm thire duoc goi la phap. Phap duoc liét ké thanh nam loai: sinh
vat ly (s&c), cam tho (tho), tu duy (turdng), hanh nghiép (hanh) va
nhan thirc (thirc). Nam loai dugrc goi la ndm nhom (ngdi uén). Tuy thé
nhom thir nam (thire) bao gdém ca bon nhém truére.

Quan niém vé duyén khéi la nhin sau vao cac phap dé phat hién tanh
cach turong quan chat ché ctia chiing, dé thay dugc chlng trong céi



dai thé toan nhat. Bé thay dugc thure tai khong cat xén thanh tirng
manh nho rd&i rac kho chét.

Péi twgng can dugrc quan niém trurée tién la con ngudi cua chinh ta,
la hgp thé ngli uan. Hanh gia quan niém ngd uan ctia chinh minh noi
tu than. Hanh gia y thirc duoc sy c6 mat cua sinh ly, cam tho, tu
duy, hanh nghiép va nhan thirc. Hanh gia quan sat nhirng doi twong
&y cho dén khi thdy rang cai nao cling co lién hé than thiét dén v tru
van hiru. Néu khong ¢6 vii tru van hiru thi hgp thé ngu uan nay ciing
khong thé co duoc.

Cing nhu mét cai ban, cai ban c6 dugc la nhd nhirng hién tuong
khac ma ta khdng goi la ban. Vi du rirng céy, ngudi tho go, ngurdi
tho moc, sat dé 1am dinh, cura va bla, bt chi va hang tram hién
twong khac lién hé xa gan t&i cai ban nhu cha me ngudi thg moc, sy
hinh thanh xuwéng maoc.

Nhin thay thuc thé clia cai ban thi ta thay noi sy c6 mat cua nhirng
hién twrgng ma ta khéng goi la ban. Tra lai tat ca nhirng hién twong
khéng ban vé cho vii tru: dinh vé cho sét, gb vé cho rirng, ngudi tho
maoc vé cho cha me... thi cai ban khdng con cé thé c6 mat nira.
Ngu&i nao nhin cai ban ma thay dugc vii tru, ngudi ay thay duoc
dao.

Hanh gia quan chiéu hop thé ngii udn cua minh bang cach doé cho
dén khi thay duwoc sy c6 mét clia cai nhat thé thyrc tai noi than minh,
minh cung v&i sur séng clia dai thé thure tai la moét. Tra nam uan vé thi
tw nga khong con nira. Vi tru van hiru dang nuéi dudng hop thé ngu
uan tirng giay tirng phat, tu nga chi 1a hgp thé ngii uan dé chir khong
con la gi khac va hop thé ngii uan dé cling déong mot vai tro quan
trong trong su hinh thanh, ton tai va hoai diét ctua van hiru trong vi
tru.



D06 nhat thiét kho ach

Thoi thuwong con nguoi hay cat xén thyuc tai ra tirng manh nho tach
biét, it thay lién quan duyén khdi clia cac hién tuong. Thay duoc tat
ca trong cai mét, thay dugc cai mot trong tat ca la pha duoc mot thir
¢ chap I6n ma Pao phat goi la nga chap. Chép nga tirc la chap vao
sy ¢6 nhirng thyrc thé bat bién, nhirng manh nhé r&i rac kho chét biét
lap v&i nhau. Pha duoc cai chap ay thi thoat ra ngoai moi s¢ hai. Bat
nh& tdm kinh néi rang: "Khi B6 Tat Quan Th& Am quan chiéu vé hop
thé ngii udn va phat hién ra cai tréng réng cta tu nga thi tirc khac
Ngai vurgt thoat ra ngoai moi khé dau, ach nan. Thiéu cling vay, toi
cling vay, cac tac vién khac cling vay. Néu chung ta thurc tap quan
niém mot cach diing manh, tinh tién thi chdng ta cling thoat ra duwoc
moi khé dau ach nan, nhat 1a moi sy so’ hai. B8 Tat Quan Thé Am
thudng duoc mod ta nhu mot sy chuyén mon di hién téang sy khong
s hai (vo ay thi). Tang pham &8y co chi la la. Bo 1a phuong phap
quan duyén khé&i noi ngl uan. Biéu quan trong la néu ngudi tang da
tang hét lIong thi ngudi nhan cling phai nhan hét 1ong, nhu thé thi
tang pham ma&i co thé téi tay.

Hanh gia phai thao g& moi bung bit dé sy sdng ctiia minh hoa vao sy
song cla dai thé. Con ngudi khéng phai la nhirng don vi dong kin
trong mét I&'p vo day va dang chu du trong khéng gian va théi gian.
S6ng kiép tram nam hay sdng ngan muon ki€p trong chiéc kin (cai
hii) khéng phai la sdng, ma ciing khong phai la chuyén cé thé co
duoc. Sy sdng cua minh c6 mat noi nhirng thurc thé khac va nhirng
thurc thé khac lai cé mét noi minh. Minh la sy song va sy s6ng khong
c6 bién gi¢i. Co nhu thé thi minh m&i séng dugrc cai song cua vi try,
clia ngudi anh em, vui dugre cai vui cua ngudi anh em. Sy séng cua
minh da khong co bién gidi thi sy con mat cia mot hop thé ngd uan
nao c6 nghia gi. Sy thang tram va tinh cach vé thuong cuia van hiru,
su dac that khong con lung lac dug'c minh nira. Béi vi hé thdy dugc
|é duyén khdi thi nhirng thir &y khong con khéng ché dugrc minh va
minh thoat ra dug'c moi khd n&o. Ta hay ngo6i lai trong tur thé kiét gia,
diéu phuc hoi thé va hoi Nhat Chi Mai.



Quan duyén khéi phai quan cho chuyén can. Trong lic thién toa ta
da quan thanh ma trong llc giao tiép cong tac thudrng nhéat ta ciing
phai quan, phai thay duwoc ngudi doi dién la minh va minh la ngu &
doi dién. Phai thay duoc qua trinh duyén khéi cia moi sy da, dang
va Sé xay ra.



Du ngoan trén nhirng do't song sanh tor

Thiéu oi! N6i chuyén vé nhirng ngudi tac vién t6i khong thé khong
dé cap dén van dé song chét. Phung su trong hoan canh nhu hoan
canh hién tai & Viét Nam, ta thuwong trurc doi dién véi cai chét. Bao
nhiéu anh em trong s6 chuing ta da hy sinh than mang réi. Lién, Vui,
Tuén, Huy, Thi, Hanh, Mai, Hung, Toan va tam ngu&i khac trong chin
nam nay da biét vé am tin. Trong khi x6ng qua rurng Itra dan, trong
khi khiéng chén nhirng xac chét. Trong s chlng ta c6 nhirng thanh
nién tang ni da theo tiéng goi cua tinh huynh dé ma di lam tac vién xa
héi nhurng van nhé rd rang van dé chinh yéu clia thién mon la van dé
s6ng chét ("sinh tir sy dai"). DA biét sy s6ng va sy chét chang qua la
hai mét cua cudc doi, ta can dam doi dién véi ca sy song 1an sur
chét. Ngay xwa hoi mudi chin tudt, khi nghe giang dén phuong phap
quan xac trong nhirng bai tha ma, t6i thay bi tham qua va hoi co thai
dé phan déi. Nhung bay gid téi khong con thay nhu thé nira. Ngay
xura toi nghi phép "Ctru Twang Quan" chi nén dé danh dén khi minh
I&n tubi, vao khoang ba muoi lam, bén muoi tudi. Nhurng t6i da thay
nhirng ngurdi tré tudi x&r ta ndm nga guc bén nhau, cd ngudi chi Mo
mu&i bon hay mudi tam tudi. Khéng chuén bi trurdre ta khéng san
sang dé dsi pho véi cai chét. Véi lai t6i thdy rang néu khong biét chét
thi ta cling chura biét séng. B&i vi chét 1a mot phan cla su song.
Quynh Hoa noi v&i toi mai day hai hdm: Tudi hai muoi da cé du néng
lurc dé quan ctru twdng. Quynh Hoa néi nhu vay bai vi ¢o ta vira
duoc hai muoi mét tudi. Ta phai giap mét sy chét va nhan dién no6
nhu ta da giap mat va nhan dién sy séng vay.

Kinh Quan Niém c6 néi vé phép quan xac chét. Thay xac chét sinh
trurong, bi th vat va rudi bo rat ria, roi con lai mot bd xuong dinh
mau, roi con lai tirng khic xuwong 1an loc, trang héu, roi nhirng khic
xwong muc nat thanh tro bui... Quan nhu thé va biét chinh ban than
minh cling nhu vay, cling sé trai qua nhirng giai doan ay. Quan nhu
thé dén khi nao binh tinh, miéng mim cu i, tdm tri nhe nhang thi
thanh cong. Luc bay gid ta khdng con bi quan ma lai con thay sy
sdng qui gia, dang soéng tirng giay tirng phat. Khdng nhirng sy séng



noi ta ma ca sy séng noi moi ngudi, moi sinh vat, moi thyc vat. Ta
khong con bam biu sy séng dén mirc phai di tiéu diét sy s6ng cua keé
khac dé nudi dudng sur séng cua minh. Ta thdy duoc séng chét la
hai mat clda sy séng, cling nhu mét trai va mat phai ctia cing mot
mat trang. Luc bay gid ta siéu viét dwoc sinh tir va mai thuc sy biét
song va biét chét. Kinh néi nhirng vi B6 Tat dat duwgc Chan ly duyén
khdi, pha v& cai vo ngéa chap thi co thé vao sanh ra tir nhu ngurdi di
du ngoan ngo6i trén nhung dot sbng ma khong bi nhirng dot séng
sinh t&r [am chim dam.

Thiéu oi! Co ngudi noi nhin thyurc tai véi con méat phat tur thi sé thay bi
quan. Thyc ra bi quan hay lac quan la nhirng gi qua dé dai. Van dé la
nhin thdy thurc tai mét cach thdu dao. Mét tam trang bi quan chang
bao gid dua t&i dugc nu cuwdi tram tinh ma ta thay né trén méi cac vi
Bo6 Tat va nhirng ngu¢i dat dao.



Cay bu@’i tré’c nha

TOi da néi vai Thiéu vé phurong phap quan niém duyén khai. Thiéu
cling biét tat ca cac phwong phap quan niém trong dao Phat déu phai
duoc xem la phuong tién ma khéng phai ciru canh hay chén ly tuyét
déi. Quan niém duyén khai la phéa tan nhirng bién gi¢i gia tao gitra
cac hién turong dé thé nhap vao hoa diéu dai dong cluia s séng ma
khong phai xay dung va co chap mét triét thuyét goi la triét thuyét
duyén khé&i. Herman Hesse trong cuon "Cau Chuyén Dong Séng"
chua thay dugc nén da dat vao miéng chang Tat Bat Ba mét |
pham binh vé triét ly duyén khai nghe con non nét. Nha van néi rang
ly duyén khé&i cho thay hinh anh mét vii tru trong d6 moi vat twong
quan duyén ma hién hiru, khéng c6 mét ké hé nao dé chirng té co su
sai léch ra ngoai luat trong quan tuong duyén ay. Do do, 6ng khong
thé quan niém dugc van dé giai thoat trong v tru nay.

Trong Duy thirc hoc, ta thay c6 phép quan niém vé ba ty tanh cua
thurc tai: Ty tanh bién ké chép, tu tanh y tha khéi va tur tanh vién
thanh that.

Quan duyén khai nén theo sy hudng dan cua Duy Thirc, vi quén
lang va thanh ki€én nén ta thuworng phu Ién thurc tai mét I6p ¢6 chép. Vi
vay thuc tai bi mang mau séc bién ké chap. Bién ké chép la cai sai
lam vé thuyre tai, cho rang thuec tai la nhirng thé tach biét, nhirng cai
nga. D6 la nguyén nhan cua sy phan biét, ky thi, gian hon. Bé pha
bién ké chap, ngudi hanh gid quan niém tu tanh y tha khéi, tire la sy
twrong quan tuong duyén cua van hiru trong qua trinh sinh thanh, tén
tai va hay diét. Y tha khéi can duoc stir dung nhur mét dung cu quan
chiéu ma khoéng dugc nhan thirc la mét triét thuyét.

Quan chiéu y tha khai la dé thurc chirng thyre tai, thé nhap thuyre tai,
chir khéng phai la dé bi ket vao y tha khéi. Cling nhu dung chiéc bé
dé qua bd chir khéng phai dé doi 1én dau, do ngon tay chi mét trang
ma thay duoc mat trang chlr khdng phai [am ngon tay 1a mat trang.



Hanh gia coi c6 chap va y tha khé&i nhu mét hé thdng khai niém thi sé
bi mac ket.

Vi vay, phai cé ty tanh vién thanh that. Vién thanh that la mét danh tur
dé chi thuc lai mot khi thurc tai da duoc thoat khéi mau cua bién ké
chép. Vién thanh that c6 nghia la thé nay: Thyc tai la thyc tai, siéu
viét khai niém. Bat cir khai niém nao cling khong thé miéu ta duoc
nd, du cho no la khai niém y tha khai. Cho chac hon, Duy Thirc dé ra
Tam V6 Tanh dé trung hoa Tam Ty Tanh, tranh cho ngudi hoc dao
khéng méc ket vao ba ty tanh. Tinh hoa ctia Pai Thira 1a & ché ay.

Khi ma thuyre tai hién hién trong ty tanh vién thanh that cta né thi
ngu i hanh gia dat dugc thir nhan thire goi la vo phan biét tri. Nhan
thirc & day la sy cdm théng mau nhiém trong dé khéng cé sy phan
biét chu thé va doi trong. Nhu téi da noi véi Thiéu mét lan roi, day
khong phai la mot cai gi xa x6i dau Thiéu. Bat clr ai trong chiing ta co6
thurc tap chat it déu coé thé ném dwoc mui vi.

Trén ban t6i co6 mot xdp ho so ¢d nhi. Moi ngay toi dich mét it phu voi
cac ban. Khi khai dau dich mot ho so, téi nhin vao tdm hinh em bé va
tw nhién nhirng nét mat cta em goi nhiéu hinh anh vé ban than téi va
su lién hé gilra t6i vai cac em khién t6i di vao mot sy cam thong rat
mau nhiém. Bay gid viét nhirng dong nay, t6i thdy rang trong gidr
phat cam thong &y, t6i da dich nhirng dong chir trong ho so véi tam
trang khong phan biét. Téi khong thay co6 t6i la ngudi dich ho so gitp
cho em bé, t6i khong thay cd em bé la d6i tuong cua sy thuong yéu
va giup d&. Em bé va téi luc ay la mét, khdong co ai thuwrong ai, khéng
cb ai nho ai, khong c6 ai gitp ai. Khdng c6 bén phan ciing khéng co
cbng tac. Khdéng cé tur bi, khdng c6 Ba La Mat. Cai gio phut cam
théng d6, néu chang la mot tia sang cta vo phan biét tri thi con 1a gi
nira ha Thiéu. Khi thyc tai hién hién trong tu tanh vién thanh that cua
no thi cay budi trrd'e nha ciing biéu hién ty than ctia né mot cach
toan ven. Cay buai luc bay gio 1a chan nhu, la phét tanh, la thyc tai,
la minh. Bao nhiéu ngu&i di qua sdn ma da c6 may ngudi thay dugc
cay buai. Ngudi nghé si co tdm hon thé nao dé cho nén thay duoc
cay budi nhiéu hon, sau hon ké pham phu. S& di c6 mét sy cam

~



thdng nao doé vi long anh réng mé. An thua la & 1ong minh. Néu long
minh khong bi kién chap rang budc thi ty nhién minh di vao ché cam
théng vai cdy budi va cay budi san sang biéu 10 tur than toan ven
cuia n6 v&i minh. Thay cay budi tire la thay dao.

C6 m6t Thién Su dugc hdi vé chan ly mau nhiém cua thurc tai bén
chi ra goc Bach Dwong ma noi: "Nhin cay Bach Duong kia kia".
Thiéu c6 hiéu ngu y cta vi Thién su khdng? C6 chir phai khong!



Tiéng hai triéu vang day

Khi tam dwoc giai téa, ta thay long tran ngap cam thuong, cam
thwong cho chinh ta trai qua bao khé dau chi vi chua thay duoc
chinh minh, chua thay duoc sy séng, chua cai bé duoc co chap,
ganh ghét, thu han. Con tiép tuc gay kho cho nguai khac. 8y la ta biét
nhin ta va nhin ngudi bang con mét tir bi. "Ldy con mat tur bi dé nhin
moi nguoi" (T nhan thi chang sanh) la cau ké trong kinh Phap Hoa
néi vé Purc Bo tat Quan Th& Am. Pure tir bi cua vi bd tat nay 1a mét
tiéng kéu goi vong sudt thoi gian va khéng gian, tiéng kéu goi clia
ngu i da thay duorc thure tai toan ven:

"Tiéng mau nhiém, tiéng cua ngu i nghe dugc 1o kéu dau thurong
clia cudc doi, ti€ng ton quy, tiéng séng bién vang day. Tiéng siéu viét
moi th(r tiéng, trong d&i ta hay thudng quan niém tiéng ay.

Bo ra ngoai moi nghi hodc, hay quan niém ban chét thanh tinh va
siéu viét cia Quan Thé Am, bé&i vi trong moi trrdrng hop khé néo, tir
sanh, ach nan, s quan niém ay sé la canh ctra di tGi giai thoat.

Ngudi day da moi cong dire, thuérng 1dy con mat tur bi dé nhin chang
sinh, khién cho hanh phuc chay tu thanh bién vo lugng, ta hay cui
dau lam 1& nguoi ay".

(Diéu 4m Quan Thé Am
Pham am hai triéu 4m
Thang bi thé gian 4m
Thi c6 tu thurong niém.
Niém niém vat sanh nghi
Quan Thé Am tinh thanh
u khd néo tor ach

Nang vjtac y ho

Cu nhat thiét céng dirc
Tur nhéan thj chung sanh



Phudre tu hai vo lugng
Thi c6 trng danh 18)

Tap nhin chdng sanh vé&i con mat tir bi do 1a mot phép quan goi la tir
bi quan. Tur bi quan nén dugrc thure hién trong nhirng gio toa thién va
ca trong nhirng lic giao tiép phung su. Bi dau, ngoi dau cling nén
nhé tiéng goi cuia quan Thé Am B Tat - tir nhan thj chiing sanh.

Thiéu oi! B8i twong va phuong phéap thién quan nhiéu I&m. Trong
kinh hé Pali goi la Kammatthana, nhung t6i sé khéng viét hét duoc
cho Thiéu va cac ban dau. T6i da chi viét mot vai phuong phap gian
lugc nhurng can ban. Ngu i tac vién cling nhu moi ngu i, anh phai
song doi s6ng cua anh, chi phai séng d&i séng cua chi. Lam viéc chi
la mét phan cua sy s6ng, lam viéc trong chanh niém méi la song,
m&i khoi bi liét vao hang "'Séng nhu mét ngurdi chét". Moi ngudr
ching ta can sy thdp duéc 1én ma di. Nhung sy séng cua ching ta
co lién hé t&i sy séng cua nhirng ngudi xung quanh. Néu ta biét
song chanh niém, néu ta biét gilr gin tdm y thi anh em chling ta ciing
duoc nhd d6 ma biét séng chanh niém, gilr gin tam y.



Nwéc song trong ho’n, c6 cay xanh thém

Thiéu oi, c6 mét [an Birc Mau Ni noi van dé sdng chét la van dé
chanh niém. Con hay méat la do cé chanh niém hay khéng. Trong kinh
'Samyutta Nikeiya 47.20 Ngai ké chuyén xay ra trong mét lang kia:

"M6t vl nir hoa hau vira t6i trong lang va dan ching dé x6 di xem
chat dudng chat ngd. Luc dé c6 mét tén tir t6i duoc ap giai di ngang
qua lang. Tén tir t6i duorc Iénh phai nang trong hai tay mét bat dau
day t&i miéng chén. Anh ta phai gitr y t(r, néu dau trong chén séng
sanh roi xudng dat mot giot la tén linh di sau sé lay ma tau chém dau
tirc khac, bai vi nha vua da ra [énh cho han nhu vay".

Ké dén day, B¢ Thé Ton hai:

"Nay cac thay, trong trud'ng hop d6 ngudi tir tdi co thé dé dang
duoc khong? Anh ta c6 thé dé tam y di lang bang t&i ngudi khac va
khoéng cha y gi t&i chén dau va sy cé mét clia nam nir trong lang
dang di chat dud'ng chat ngd, c6 thé x6 dung anh ta bét cir lic nao
khong?"

Co6 mot 1an Phat ké chuyén sau day khién t6i thay duoc tat ca sy
quan trong cua viéc thure tap chanh niém noi ty than minh. Noi tu
than minh nghia la minh lo phan minh chir dirng lo rang ngu&i khac
khong chiu thurc tap nhu minh, réi sanh lo Iéng va trach méc. Phéat
noi:

"C6 thay tro mot nha kia lam nghé mai vo. Ngu&i dan 6ng gba vo va
ngudi hoc tro la mét cd gai nho tén 1a Meda Kathullika. Hai thay tro
trinh dién dé kiém an. Ho du'ng mot than tre cao, nguoi dan 6ng dat
cay tre trén dinh dau minh trong khi em gai leo dan |Ién dau cay roi
dirng lai trén dé dé nguoi dan 6ng tiép tuc di chuyén trén mat dat. Ca
hai déu phai van dung su tap trung tam y dén mét mirc do kha cao
dé gilr thang bang va dé ngan chan tai nan co thé xay ra. Mot hém
ngudi kia dan hoc tro:



Nay Meda Kathulika, con hay gilr gin cho ta va ta sé gitr gin cho con,
ching ta hay gilr gin cho nhau, dé tranh dugc tai nan va dé thay tro
minh kiém duoc it tién an. Bira bé géai vén thdng minh tra I&i rang:
Thua thay... co 1é ta nén néi thé nay dung hon: Trong hai thay tro ta
moi ngudi nén tu gin gitr I&y minh, gidr gin I14y minh tlre la gin gitr
cho nhau tranh duoc tai nan va dé thay tro minh kiém dugc it tién an
com". Burc Phat n6i: dira bé ndi dang! (kinh Samyutta Nikaya 47.19).

Trong moét gia dinh ¢6 ngu i bi€t tap chanh niém thi tat ca thanh vién
gia dinh dugc nhd cay hanh tu, ca gia dinh nhd sy c6 mat cua mét
ngudi s6ng trong chanh niém ma duoc nhéc nhd réng: Minh ciing
phai s6ng trong chanh niém. Trong tap thé cé mo6t ngudi s6ng trong
chanh niém thi ca tap thé déu dugc thira huwdng bai vi sy co6 mat
cua ngudi kia cling dugc xem nhu sy ¢c6 mat cua mét Biarc Phat.
Trong gia dinh Thanh Nién Phung Sy Xa Hoi, ta nén biét thurc hién
nguyén tac do, dirng lo ngai rang ngudi déng sur ctia minh khong
x(rng dang ma chi nén nghi dén la lam sao cho minh dugc xirng
dang. Minh xirng dang, do 1a cach hiru hiéu nhat dé nhéc nho cac
ban trong cdng dong cua minh. Ma muén xirng dang phai thuc tap
chanh niém. Thyc tap chanh niém méi khdng danh mat minh, méi cé
du an lac sang sudt, méi nhin duwg'c moi ngudi véi doi mét thuong
yéu c&i mo.

Thiéu a! Toi mé@i vira & nha dudi lén. Téi xuong dé pha mot tach tra,
uong cho d& kho trudre khi viét ti€p cho Thiéu. Chij Kirsten pha tra
cho t6i. Thay chi€c dwong cam t6i néi v&i chi: Thoi, chi ngung dich
ho so ¢6 nhi di va dan cho t6i nghe nam bay phut. Kirsten chiéu y
ng6i xudng dan, chi dan mét khic cia Chopin ma hoi con nho chi rat
quen thudc. Ban dan c6 vai khic ém diu, nhung ciling cé nhiéu khuc
ray rirt, bao dong. Con chd cua chi Kirsten ndm dudi ban tra rén ri,
gam gur kho chiu. Thay no t6i biét n6 bat an, dan vat. Con ché nay
duoc doi xtr nhe nhang va can trong nhu mot dira bé va nang khiéu
rung cam clia n6 vé nhac c6 thé hon moét dira bé thudng. Co thé mét
phan tai ché nghe dugrc nhiéu &m ba ma tai ngudi khdng nghe thay.
Chi Kirsten vira dan vira quéd con cho nhurng n6 van rén ri bat an, chi
dan xong ban doé thi chuyén sang mot khiic nhac ciia Mozart diu



dang, ém 4, thanh thoat, con ché bay gid nam yén, c6 vé khde khoan
an lac. Ban xong, Kirsten dén ngoéi bén canh t6i néi: "Nhiéu khi toi
dan nhirng khic héi bao déng cua Chopin, né dén va lay mém hat toi
ra khéi ghé, khdng cho t6i dan. Cé khi t6i phai cho nd ra ngoai roi
dong ctra lai méi dan dwgc. Nhung hé t6i choi nhirng khiic nhac cua
Bach va Mozart thi né ndm im thin thit". Kirsten nghe n6i bén Canada
ngu&i ta da dung nhac Mozart va Beethoven dé nuéi dudng hoa co.
Trong dém t6i ngu i ta nhan thay cac cay hoa I&n mau hon va
nhirng cay hoa hué'ng dan vé phia cd nhac Mozart phat ra. Nguoi ta
lai da thi nghiém nhac Mozart v&i la mi va la mach. Ho bat nhirng
loa phong thanh trén canh dong lGa va cho nhac Mozart phat thanh
nhiéu gio trong ngay. Va ngudi ta nhan thay lia moc nhanh, thoai
mai hon so v&i cac canh dong khac.

Nghe Kirsten néi, téi lién tuwd'ng t&i cac phong hop noi ma ngudi ta
liéng vao nhau nhirng nhi€c moéc, nhirng 10 két t6i tham doc xuat tir
tam niém cam ghét han thu. Téi nghi néu cé nhirng chau hoa co cay
|4 trong phong thi ching khong thé 16n 1én dugrc. Néu chéat doc tham
sén si trong long ngu i ti€p tuc tiét ra bang &m thanh tir ngay nay
qua ngay khac thi vach da cting phai nurt ra ntra chir durng ndi hoa
co. Toi nghi dén hoa co trong khu vudn cia mot ngudi tu chanh
niém. Ngu&i xura néi: "Khi thanh nhan ra doi thi nuéc séng trong
hon, cay cd xanh thém" co 18 cling vi vay. Trudc mdi [an hop khoi
hoc vu hay khai cong tac, minh c6 nén nghe nhac hay ngoi thién tap
khong hay Thiéu?



Ba cau tra 16'i mau nhiém

Dé két thic thu nay, t6i xin ké tdng Thiéu va cac ban mot cau chuyén
ma van hao Lev Tolstoy da ké va t6i tin 1a Thiéu va cac ban trong
trrd'ng sé thich lam. D6 la cau chuyén "Ba cau hoéi khé cua nha vua'.

Nha vua 8y Tolstoy khéng biét tén. M6t hdm vua nghi rang: "Gia ma
vua tra 1o duge ba cau héi thi vua sé khéng bao gio bi that bai trong
bat clr cong viéc nao. Ba cau haéi ay la:

1. Lam sao dé biét duoc thoi gian nao la thdi gian thuan lgi nhat cho
moi cong viéc?

2. Lam sao dé biét dug'c nhan véat nao 1a nhan vat quan trong nhét
ma ta phai chua trong?

3. Lam sao dé biét dugrc cong viéc na o la cong viéc can thiét nhat
ma ta phai thyrc hién?

NghTi thé vua lién ban chiéu ra khap trong ban dan thién ha, hira rang
sé ban thudng trong hau cho ké nao tra I&i duoc ba cau hoi do.

Cac bac hién than doc chiéu lién tim dén kinh d6. Nhuwng méi ngu o
lai dang |én vua mét cau tra 1o khac nhau.

V& cau hoi thir nhét, cd ngudi tra 1 rang: mudn biét thei gian nao la
thoi gian thuan Igi nhat cho mbi cong viéc thi phai lam thdi biéu cho
dang hoang. Cé ngay, gi&, nam, thang va phai thi hanh cho that dang
thdi bi€u &y, nhu vay méi mong cong viéc lam ding lic. Ké khac thi
lai n6i khdng thé nao dy tinh trwéc dugc nhirng gi phai lam va thoi
gian dé lam nhirng viéc dy. Rang ta khdng nén ham vui ma nén chia y
dén moi sy khi chiing xay t&i dé co6 lam bat clr gi xét ra can thiét. Co
ké lai néi rang du vua c6 chi y tinh hinh may di chang nira thi mét
minh vua cling khong du dé dinh doat thoi gian lam viéc mét cach
sang sudt. Do dé nha vua phai thanh lap mot hdi dong nhéan si va
hanh dong theo I&i khuyén céo clia ho. Lai co ké noi rang cé nhirng



cong viéc can phai quyét dinh tirc khac khéng thé nao co6 thi gid tham
khao xem da dén luc phai lam hay chwa dén lic phai lam. Ma muén
lay thdi diém cho dling thi phai biét trudc nhirng gi sé xay ra, do do
nha vua phai can dén nhirng nha cé van tién tri va béc phé.

Vé cau hoi thir hai cling ¢6 nhiéu tau trinh khong giéng nhau. Cé
ngudi néi nhirng nhan vat vua can chd y nhat la nhirng Dai than va
nhirng ngu&i trong triéu dinh. Cé ngudi noi la may 6ng Giam muc
thuong toa la quan hé hon hét. Co6 ngu i noi la may 6ng tudng linh
trong quan déi la quan trong hon hét.

Vé cau hdi thir ba cac nha thirc gia ciing tra 10 khac nhau. Cé ngu &
no6i khoa hoc la quan trong nhat. C6 ngudi néi chinh trang quan doi la
quan trong nhét...

Vi cac cau tra I1&i khac nhau cho nén nha vua khéng dong y v&i vi
nao ca va chang ban thudng cho ai hét. Sau nhigéu dém suy nghi vua
quyét dinh chat van mot 6ng Pao tu trén nai. Ong Pao nay néi tiéng 1a
ngudi co giac ngd. Vua mudn tim 1én trén nli gap 6ng Dao va hai ba
cau hoi kia vi vi Dao s nay chwa bao gid chiu xudng nui va noi 6ng
ta & chi co6 nhirng ngudi dan nghéo. Chang bao gi¢r 6ng chiu tiép
nhirng ngu&i quyén qui. Nha vua cai trang lam thudng dan, khi di
dén chan nui vua dan vé si dirng chd & dudi va mét minh vua trong
y phuc mét thud'ng dan tréo 1én am cua 6ng Pao. Nha vua gap 6ng
Pao dang cudc dat trurérc am. Khi trong thay nguai la 6ng Bao gat
dau chao roi tiép tuc cude dat. Ong Pao cudc dat mot cach néng
nhoc béi 6ng Dao da gia yéu. Méi khi cube 1én dugc mét tang dat
hoéc lat nguoc duoc tang dat ra thi 6ng lai thd hon hén. Nha vua téi
gan 6ng Pao va néi: "T6i t&i day dé xin 6ng Dao tré |&i gilip ba cau
hoi: lam thé nao dé biét diing thi gid hanh déng, dirng dé co hdi qua
roi sau phai héi tiéc? Ai la nhirng ngudi quan trong nhat ma ta phai
chu y t&i nhiéu hon ca, va cong viéc nao quan trong nhat can thuc
hién truéc?".

Ong Dao ldng nghe nha vua, nhung khong tra I&i. Ong chi v6 vai nha
vua va cudi cung tiép tuc cudc dat. Nha vua noi: "Ong BDao mét lam



roi, thoéi dura cubce cho t6i, toi cuéc mot lat". Vi Pao si cam on, trao
cudc cho vua roi ngdi xuong dat nghi mét.

Cubc xong dugc hai vong dat thi nha vua ngirng tay va lap lai cau
hoi. Ong Pao van khoéng tra 16, chi dirng day va dua tay ra doi cudc,
miéng noi: "Bay gid bac phai nghi, dén phién t6i cu6c", nhurng nha
vua thay vi trao cudc lai ti€p tuc cdi xudng cudc dat.

M6t gid roi hai gior ddng ho di qua, réi mat tréri bat dau khuét sau dinh
nui. Nha vua ngirng tay, buéng cud6c va néi véi 6ng Bao:

"T6i t&i dé xin 6ng Dao tra i cho may cau héi, néu 6ng Pao khéng
tra 1&i cho t6i cau nao hét thi xin cho t6i biét dé t6i con vé nha".

Chot luc d6, 6ng Bao nghe tiéng chan ngudi chay dau day bén néi
v&i nha vua: "Bac thir xem c6 ai chay Ién kia", nha vua ngo ra thi thay
mot ngurdi cd rau dai dang chay lUp xUp sau may bui céy, hai tay 6m
bung mau chay udt ddm ca hai tay, 6ng ta c6 chay t&i chd nha vua
va ngét xiu gitra dat, nam im bé&t déng, miéng rén ri. Vua va 6ng Pao
coi 4o ngudi do ra thi thay c6 moét vét dam sau noi bung. Vua rira
chd bi thuong théat sach va xé 4o ctia minh ra bang b6 vét thuong.
Nhung mau tham uédt ca do. Vua gidt 4o va dem bang lai vét thuong.
Cr nhu thé cho dén khi mau ngung chay. Liuc bay gio ngudi bi
thuong méi tinh day va doi uéng nuéce.

Vua chay di mac nuée sudi cho 6ng ta uéng, khi d6 mat troi da khuat
nai va bat dau lanh. Nho sy tiép tay cua 6ng Dao, nha vua khiéng
ngudi bi nan vao trong am va dat nam trén giwdng ctia 6ng Dao.
Ong ta nhdm mat ndm im. Nha vua cing mét qua vi leo nli va cuéc
dat cho nén ngdi dya vao canh ctra ma ngu thi€p di. Vua ng ngon
cho dén ndi khi nha vua thirc day thi troi da sang va phai mot lic 1au
sau vua m&i nh¢ dugc la minh dang & dau va dang lam gi. Vua nhin
vé phia giwong thi thay ngu i bi thuong cling dang nhin minh chong
choc, hai mét sang trung. Ngu&ri d6 thdy vua tinh gidc roi va dang
nhin minh thi cat giong rat yéu: "Xin bé ha tha tdi cho than!", vua dap:
"Ong c6 lam gi nén tdi dau ma phai tha?", "Bé ha khong biét ha than



nhwng ha than biét bé ha. Ha than la nguoi thu cdia bé ha. Ha than
da thé sé giét bé ha cho bang duorc, bdi vi ngay xua trong chinh
chién Bé ha da giét may ngudi anh va con tich thu gia séan cua ha
than nira. Ha than biét réng bé ha sé 1én nii nay mét minh dé gap
6ng Dao si nén da mai phuc quyét tam giét bé ha trén con dudng
xuéng nui. Nhung dén t6i ma bé ha van chua tréd xuéng, nén ha than
da r&ri chd mai phuc ma di 1én ndi tim bé ha. Ha than lai gap bon vé
si. Bon nay nhan mét dugc ha than cho nén da xam lai dam ha than.
Ha than trén duorc, chay 1én day, nhung néu khong cd bé ha thi chac
ha than da chét vi mau ra nhiéu qua. Ha than quyét tam hanh thich
bé ha ma bé ha lai clru song dugc ha than, ha than héi han qua. Gio
day néu ha than con séng dugc thi ha than nguyén lam t6i moi cho
Bé ha su6t d&i va ha than cling sé bat cac con ha than lam nhu vay.
Xin bé ha tha tdi cho than".

Thay minh hoa giai duoc voi ké thu mot cach dé dang, nha vua rat
vui murng. Vua khéng nhirng hira tha t6i cho ngu¢i kia ma con hira
sé tra lai gia san cho 6ng ta va ga&i ngay thay thuoc cung quan hau

t&i san soc cho 6ng ta lanh bénh.

Sau khi cho vé si khiéng ngu¢i bi thuwong vé, nha vua tré 1én tim 6ng
Pao dé chao. Truwéc khi ra vé vua con lap lai Ian cu6i ba cau héi cua
vua. Ong Pao dang quy g6i xuéng dat ma gieo nhirng hat dau trén
nhirng ludng dat da cudc san hdm qua. Vi dao si dirng day nhin vua
dap: "Nhung ba cau hoi clia vua da dugc tra 1o réi ma". Vua haéi tra
|&i bao gior dau nao. "HOm qua néu vua khdng thurong hai ban dao
gia ma ra tay cuéc dum may luéng dat nay thi khi ra vé vua da bi ké
kia mai phuc hanh thich mat r6i va nha vua sé tiéc la da khong & lai
cuing ta. Vi vay th&i gian quan trong nhét la thdi gian vua dang cudc
dat, nhan vat quan trong nhat la ban dao day va cong viéc quan trong
nhat la cong viéc gilp ban dao. R6i sau dé khi ngu¢i bi thuwong no
chay Ién, thdi gian quan trong nhat la thoi gian vua cham séc cho
ong ta, bai vi néu vua khdong bang vét thurong cho 6ng ta thi 6ng ta
sé chét va vua khong ¢o dip hoa giai véi ng, cling vi thé ma éng ta la
nhan vat quan trong nhat va céng viéc vua lam dé bang b6 vét
thuong la quan trong nhat. Xin vua hay nh¢ ky diéu nay nhé: chi co



mot th&i gian quan trong ma théi, dé la thdi gian hién tai, 1a gio phat
hién tai, gio' phat hién tai quan trong bai vi do la thoi gian duy nhat
trong doé ta co6 thé lam chu duoc ta. Va nhan vat quan trong nhat la ké
dang cu thé séng vé&i ta, dang dirng trurdrec mat ta, bdi vi ai biét duoc
minh sé dwong dau lam viéc v&i nhirng ké nao trong tuong lai. Cong
viéc quan trong nhét la cong viéc lam cho ngudi dang cu thé séng
bén ta, dang dirng trudc mat ta dugc hanh phac. Béividé lay
nghia chinh cua d&i séng".

Thiéu oi! cau chuyén cla Lev Tolstoy giéng nhu 1a mét cau chuyén
trong kinh Phat va khong thua gi mét cudn kinh Phat. Chlng ta noi
phung sy xa hoéi, phung sy dan téc, phung sy nhan loai... phung sy
nhirng ai va ai dau xa la, nhung nhiéu khi ta quén mét rang chinh ta
phai s6ng cho nhirng ngudi than cua ta trwée tién. Néu Thiéu khong
phung su cho Mu&i va bé Hai Trieu Am sung suéng thi Thigu c6 thé
lam cho ai sung swé'ng. Néu cac ban trong thanh nién phung sy xa
hoi khong thuong dugc nhau, khdng giup do dugc nhau thi ching ta
giup d& dugc cho ai? Chung ta lam viéc cho con ngu¢i hay chang ta
lam viéc cho uy tin cia moét to chirc.

Danh tir phung sy to tat qua. Phung sy xa héi. Danh tir xa hdi to tat
qua. Ta hay tr& vé v&i cong dong bé nhé cua ta da. Gia dinh ta, dong
sy cla ta, bé ban cua ta, doan thé cua ta... Ta phai song vi ho. néu
khong vi ho duoc ta c6 thé séng vi ai nira?

Tolstoy la mét vi B6 Tat trong cau chuyén trén. Nha van hao nay thay
duoc y nghia cua cudc song va phuong thirc song. Lam thé nao dé
ta sGng gio' phit hién tai, séng ngang véi ngu i ta chung dung hang
ngay, lam ngay diéu c6 thé giup cho ho bdt khé dau, thém hanh
phuc, lam thé nao? Cau tra |&i la phai thure tap chanh niém. Nguyén
téc cua Tolstoy néu ra dé xem la dé&, nhung muén thyc nghiém ching
ta phai nh¢ nhirng phuong phap quan niém cu thé ma ta tim thay
noi Pao Phat.

Thiéu oi! Téi viét nhirng trang nay dé cho cac ban str dung, co
nhirng keé viét vé nhirng diéu ma ho thuc sy khong biét ré. To6i chi



viét nhirng diéu ma t6i dang va da thuc nghiém. Téi mong nhirng
diéu toi viét co thé gilip em va cac ban mot phan nao.



Ba mwo'i mot bai thuc tap
1. Thwe Tap Cwoi Ham Tiéu
1a/ - Cwori ham tiéu khi mé'i thirc day budi sang

Treo m6t canh la hay bat cir dau hiéu nao, hodc moét chir "Cuoi" trén
tran nha hodc trén néc mung dé khi thirc day bubi mai la cé thé trong
thay.

Khi tréng thay d&u hiéu do 1ap tlrc mim cudi, dong thdi nam ldy ho
thd, thd ra va hit vao ba hoi. Trong khi van duy tri nu cu¢i ham tiéu
va theo doi hoi tho, thd ra nhe.

1b/ - Cwé'i ham tiéu trong luc réi ranh

Trong phong doi, trén xe buyt hay dirng chd & buu dién. Bét cir ngoi
hay dirng, nhin vao mot em bé, mét ngon 14, mét bire tranh bat cir
mét vat gi it di ddng va mim cu¢i trong khi thd ra va thd vao that nhe
ba lan. Duy tri nu cudi ham tiéu trong suét thei gian do va nght rang
em bé, ngon 14, birc tranh hay vat gi minh dang nhin chinh la ban
than minh.

1c/ - Cwd’i ham tiéu trong khi nghe moét ban nhac

Nghe mot ban nhac hai hay ba phut, chi y t&i I&i nhac, tinh, y va tiét
tau. Mim cuoi va tho ra, thé vao that nhe trong su6t thai gian do.

1d/ - Cw¢i ham tiéu trong khi burc boi

Khi y thirc dwg'ec minh dang burc bdi, lién tire khac né ra nu cudri ham
ti€u. Tho ra vao that nhe, duy tri nu cuoi sudt trong ba hoi thé ra vao.



2. Tap buéng thu
2a/ - Tap budng thu trong thé nam

N&m ngtra trén méat phang khong co6 ném, khéng co géi. Dudi hai tay
theo than thé, dudi hai chan. Mim cudi ham tiéu. Duy tri nu cudi ham
ti8u. Tho ra, hit vao that nhe, cha y téi hoi thé. Budng tha tat ca bap
thit trén toan than thé. Tudng nhu cuc sap that mém xuéng, mém nhu
mot tdm lua tdm suong. Budng tha hoan toan. Chi duy tri hoi the va
nu cudi ham tiéu. NghT t&i mét con méo nam xu trong bép, dung téi
thi ém nhu mét dam bong gon. Duy tri trong hai muoi hoi tho.

2b/ - Budng thu trong tu’ thé ngoi
Ngoi kiét gia, ban gia, ngdi xép bang, ngdi trén hai ban chan, hai gadi

quy hodc ngoi trén ghé dura budng thong hai chan. Mim cu¢i ham
tiéu. Duy tri nu cudi va budng tha nhu trong 2a.



3. Tap tho
3a/ - Thé bung

Nam xudi hai chan nhu trong tu thé 2a. Thd déu va nhe binh thuong.
Chu y dén dong tac cua bung. Bat dau hit vao va phinh bung 1én dé
dua khong khi vao day phoi. Cho khdng khi vao phan trén cua phéi
trong khi nguc 1én va bung bat dau xuéng. Birng thé hoi dai quéa, sé
mét. Tap mudi hoi thd nhu vay Hoi thé ra dai hon hoi thd vao.

3b/ - Thé trong khi dém bwé’c chan

bi b tirng bude thong tha trong céng vién, doc bo séng hay trén
dudng lang, thd binh thudrng. DEm xem mbi hoi thd ra va moi hoi
thd vao binh thud'ng ctia minh 1au dwgc may budc. Thir dEm nhu
vay tir chin dén mudi [an. Bat dau cho hoi thé ra dai thém mét buére.
Khi hit vao, dirng kéo dai hoi thd, cir dé tur nhién. Thir dém xem hoi
thd vao cé thay déi khong? Thé chirng mudi hoi ra vao nhu vay. Bay
gio cho hoi thd ra dai thém mot bude nira la hai. DE y xem hoi thé
vao c6 dai thém mét buéc khdng... Chi kéo dai hoi thd vao khi cam
thay c6 nhu cau phai lam nhu thé. Thé mudi hoi nhu vay réi trd lai
thd binh thurdng. Nam phut sau mai tiép tuc. Hé khi nao thay hoi mét
thi tro lai binh thud'ng. Sau mot vai tuan, hoi the ra vao co thé dai
bang nhau. Nhung méi khi thd ra ngurc va bung nhu nhau, chi nén
thd tir 10 dén 20 1an r6i tro lai binh thudng.

3¢/ - Dém ho'i tho

Ng0i trong tu thé kiét gia hay ban gia hay di bd. Khai sur thd vao nheé
nhe, y thirc rang day 1a minh dang thd vao hoi the thir nhat. Tor tir
tho ra, y thirc rang day 1a minh dang thd ra hoi thé thir nhat, hit vao
va nhé la nén thd bung. (3a)

Khé&i su hit vao hoi théd thlr hai. Thé dén hoi tha thir murdi hai thi bd
va dém lai s6 mot. Hodc co thé dém ngugc tir 10 dén 1. Thd nira



chirng ma bi loan twérng lam cho quén soé thi bat dau tro lai.
3d/ - Theo do6i ho'i thé trong khi nghe nhac

Nghe moét ban nhac. Thé déu, nhe, dai, theo déi hoi tha, lam chu hoi

thd. Trong khi van nhén thirc duoc tiét tau va tinh cam cua ban nhac.
Khong bi tinh tiét cua ban nhac anh huwdng dén hoi thd va quyén chu
ddng cua minh.

3e/ - Theo doi ho'i trong khi néi chuyén

Thd déu, nhe va dai, theo doi hoi thé trong khi nghe va ti€p chuyén
mot ngurdi ban va tra 1&i nhirng cau hoéi cua ngudi ay, lam nhu & 3d.

3f/ - Theo doi ho'i tho

Ngoi kiét gia, ban gia hoac di b6. Khéi sy thd vao nhé nhe (nhé thd
bung) mét hoi thé binh thudng va quan niém minh dang théd vao mét
hoi thd binh thudng. Thé ra va quan niém minh dang thé ra moét hoi
thd binh thudng. Thé ba lan nhu vay. Khéi sy hit vao moét hoi the
dai hon va quan niém: minh dang thd vao mét hoi thé kha dai. Thé
ra va quan niém: minh dang thé ra mét hoi thd khéa dai. Thé ba lan
nhu vay. Bay gio khéi sy theo dbi hoi thd cua minh mot cach cham
chu, biét r6 déng tac cua bung va phdi va theo doi sy ra ctia khong
khi. Quan niém: minh dang hit vao va dang theo doi tir dau t&i cudi
hoi thd vao. Minh dang thé ra va dang theo déi tir dau t&i cudi hoi
tho ra.

Tho nhu vay 20 I1an, tré lai binh thudrng va sau nam phat, tap lai nhu
cl. Nhé duy tri nu cudi trong khi thé. Khi tap da quen thi chuyén
sang 3g.

3g/ - Thé* an dinh than tdm dé thwc hién hy lac

Ng0i kiét gia hay ban gia. Mim cu¢i ham tiéu. Theo doi hoi thd nhu
3e. Khi tdm da yén, khé&i sy thd nhe va quan niém: minh dang thé



vao va lam cho hoi thé lang diu, an tinh. Minh dang thé ra va lam cho
toan than Iang diu, an tinh. Thé ba lan nhu vay rdi quan niém: minh
dang thd vao va thay than tdm an lanh, minh dang thé ra va thay
than tam an lanh. Minh dang thé vao va thay than tam thanh thoi, an
lac, minh dang thd ra va thay than tam thanh thoi, an lac. Duy tri
quan niém tor nam phat t¢i ba muoi phat hay mét gior, tuy kha nang
va cong phu luyén tap. Cha y khéi sy tap va két thic thyc tap phai
rat thong tha nhe nhang. Khi mudén két thiic phai nhé nhe chuyén
minh, 18y hai tay xoa nhé nhe I&n mat, trén mét, xoa bép cac bap thit
trén chan truée khi chuyén sang thé ngoi binh thurd'ng. Ngbi dudi hai
chan mot lat roi méi khai sy dirng day.



4. Quan niém tu’ thé cta than thé va déng tac than
thé

4a/ - Quan niém tu thé cua than thé

Co thé thurc hién phép nay bat cir noi dau va lac nao. Khai su chu 'y
dén hoi thd, thd nhe va sau hon binh thuwong. y thirc dugc tu thé
cua than thé minh: dang dirng, nam, ngoi. Ai & dau, dirng & dau, nam
& dau. Y thire ludn cha dich hay sy khdng co6 chu dich cua nhirng tu
thé ay. Vi du minh bi€t minh dang dirng trén mét sudn doi xanh dé
hong mat hodc dé thad, hodc dirng chi dé la dirng khéng co6 chu dich
gi ca.

4b/ - Quan niém khi pha tra

NAau tra va pha mét binh méi khach hay dé minh ty uéng, ctr dong
cham rai va y thirc khdong bo qua mét chi ti€t nao hay déng tac nao
clia minh. Biét la tay trai cam quai am, biét la tay phai dang muic
nudc d6 vao &m. Thd nhe, sdu hon binh thudng va nam 18y hoi tho
moi khi cé loan tudang.

4c/ - Quan niém khi rira bat

Rtra bat that thong tha, mdi cai bat la mot déi twong ctia quan niém.
Xem méi cai bat quan trong nhu chan nhu, nhu phéat tanh. Theo doi
hoi thd dé doi tri loan twdng. Tuyét doi dirng c6 wdc mudbn rira bat
cho chong xong. Xem rira bat la viéc quan trong nhét trén doi. Rira
bat la thién quan. Néu khong rira bat trong thién quan thi cting khéng
biét thién quan trong lic ngoi.

4d/ - Quan niém khi giat ao

Purng gidt mot Ian nhiéu do qua. Lay d6 chirng ba bén bo do ba bara
giat. Tim tu thé dirng hay ngoi thuan lgi nhat ma khéng maéi lung.



Giat ao thong tha, chu y t&i tirng dong tac cua ban tay, canh tay. Chu
y bot xa phong va nuéc. Giat 4o va xa nuéc xong thi tam tu cling
trong sach nhe nhang nhu 4o. Nh¢& duy tri nu cudi va ndm &y hoi
thd khi tdm bi loan dong.

4e/ - Quan niém khi don nha

Chia cong viéc thanh tirng 1&p. Thu x€p gon do dac va sach vé, lau
chui cau tiéu, lau chui phong tdm, quét nha, lau sach ban ghé va ké
tt. D& that nhiéu thi gior cho méi thir I6p. Pong tac cham lai, cham
bang ba lan thuérng ngay. Tap trung vao dong tac va vao déi tuong
dong tac. Vi du sau khi sép mot cuén sach vao ché cua no trong ké
sach. Nhin cudn sach, biét cuén sach la cuén gi, biét minh dang nhin
cudn sach va dang muén sdp cuén sach vao chd cta no, biét tay
minh dang dwa ra cam cudn sach, biét tay minh dang dat cuén sach
vao chd cua no trén ké sach. Tranh nhirng dong tac manh va lién tuc
lam cho minh mét. Duy tri y thirc noi hoi thé, nhat la khi tam bj loan
dong tim vé qua khir hoac vi lai.

4f/ - Quan niém khi tam

Pé ra tir nira gior dén 45 phit dé tdm. Birng c6 mot gidy nao hdi ha.
Tur l0c stra soan bon tdm cho dén lic mac xong ao quan sach én
minh, gilr cho dong tac that nhe nhang cham rai. Bé y t&i moi phan vi
trén co thé, khdng phén biét va e ngai, cha y téi tirng gao nuére trén
co thé. Theo dbi hoi thé. Thay rdng bdn tdm cling mat va thom nhu
mot hd sen mua ha thom mat va tinh khiét.

4g/ - Quan niém vé hat soi

Ngoi tu thé kiét hay ban gia, diéu phuc hoi thd nhu & bai tap 3e. Sau
khi diéu phuc hoi thé, khai sy budng thu tat ca cac bap thit va duy tri
nu cudi ham tiéu nhu & bai tap 2a. Twdng minh la mot hat soi dang
roi that nhe nhang trong mét dong séng, khéng can cé cha y téi dong
tac va van roi xudng tim chd an nghi hoan toan noi day séng co cat
min. Quan twang nhu thé nao cho dén khi than tam hoan toan an 6n



nhu hat s6i da dat t&i day séng va dang nam an nghi trén cat min.
Duy tri trang thai an lac nay trong ntra gid, trong khi van khéng r&i nu
cudi va hoi thd. Khong mot tu twdng nao vé quéa khir hay vé tuong
lai 16i kéo dug'c minh ra khoi sy an 8n thanh tinh cua hién tai. Ké ca
udc mudn thanh Phat hay clru dd ching sanh. Vii tru dang ton trong
gi& phat hién tai vi biét trong sy thanh Phéat va clru dé chdng sanh
chi c6 thé thurc hién trén can ban cluia tam trang binh an, vo wu tu
hién tai.

4h/ - T6 chirc ngay quan niém

Chon m6t ngay trong tuan, thir bay hay cha nhéat, tiy hoan canh. Bo
tat ca moi cong viéc trong tuan, khong héi hop, khong tiép khach, chi
lam moi viéc trong nha nhu don dep, nau nudng, giat gid, lau chui
theo phurong phap chi dan & phan 4e. Tiép theo la pha tra (4b) va
uong tra. Co6 thé doc kinh, viét thu cho nguai than hay di bo. Sau dé
tap thé (3b, 3c, 3e). Trong trud'ng ho'p doc kinh hay viét thu hay nén
chu y, dirng dé kinh va thu kéo minh di. Quan niém dé gilr ch quyén
cuia tam y. Boc kinh va y thirc duo'c minh dang doc gi, viét thu vay
th&rc dwoc minh dang viét gi. Cling nhu trong trud'ng hop nghe nhac
hay tiép chuyén (xem 3d va 3e). Budi chiéu tu 1am |ay thirc an, an rat
nhe hay chi an vai trai cay hoac uéng nuéece trai cay. Thién toa mot
gid truére khi ngu. Ap dung bai tap 4g hay 3e hodc 3g.

Trong ngay nén di bo hai lan, mai [an tir nira gior t&i 45 phat. Budi t6i
dirng doc sach trurére khi ngu. Thay vi doc sach, tap budng thu nhu

2a trong 15 phut, cha y t&i hoi thd. Thé nhe va dirng dai qua. Theo
dbi sy lan xudng cua bung va nguc, mat nham.

M0i dong tac trong ngay phai chadm hon thurdng nhéat it ra 1a hai lan.



5. Quan niém vé duyén kho'i
5a/ - Quan niém vé ngii uan

Tim mot hinh anh cua minh héi con tho du. Ngoi lai trong tu thé kiét
gia hay ban gia. Khéi su theo déi hoi thd theo 5¢. Sau khi thé duoc
hai muoi lan. Khéi sy chil y vao tam hinh trwérec mat. Stir dung ky Gre
lam song day nhirng hinh anh ngi uan cla ty than trong thoi gian bé
tho, thdi gian cda tdm hinh, nhirng hinh anh vé séc than, cam tho,
suy tur, hanh nghiép va nhéan thirc ciia minh trong thoi gian do. Tiép
tuc duy tri hoi tha, dirng dé ky niém 16i kéo va che 1&p chanh niém.
Duy tri quan niém trong 15 phat, duy tri nu cudi ham tiéu roi khai sy
di vao quan niém tu than: y thirc vé sac than, cam tho, suy tu, hanh
nghiép va nhan thirc ciia minh trong giai doan hién tai. Thay rd hop
thé ngli uan cta minh roi dat cau hoi: “Ta la ai?” Virng chai trong tu
than nhu vui mot hat giéng t6t trong dat min cé tuwéi tam. Cau hoi "Ta
la ai?" khéng giao cho tri nang giai dap bang suy luan ma giao cho
toan thé cua hop thé ngl uan 6m &p. Birng thac day tri nang di tim
giai dap suy luan. Chi bang long v&i cau hoi than trong, nghiém mat
va tha thiét trong tu than. Quan niém trong 15 phat, duy tri hoi thé
nhe va kha sau dé dirng bi 16i cudn theo suy tu triét hoc.

5b/ - Quan niém vé ta

Ng6i trong dém t6i, trong phong riéng hay bén bd séng, trén doi co
hay bat cir noi ndo vang ngudi, khdi su nam 18y hoi thd theo 3e,
quan niém: "Ta sé dung ngon tay tro chi vao ta" va thay vi dung ngbén
tay tré chi vao séc than minh thi dung ngon tay tré chi ra ngoai.

Quan niém dé thdy duoc "ta" ngoai sac than ta. Quan niém dé thay
sac than ta c6 mat ngay phia trudc mat trong rirng cay, trong la co,
noi dong song. Quan niém dé thay dugrc ta trong vii tru va v tru
trong ta, co vi tru nén coé ta, c6 ta nén co6 vii try, khdng cb sy sanh ra
cling khéng co sy chét di. Duy tri nu cudi ham tiéu, ndm virng hoi
théd. Quan niém tor 10 - 20 phut



5¢/ - Quan niém b xwo’ng cua chinh ta

Nam trén girdng, trén san nha hay trén co trong tu thé ua thich,
dirng dung g6i. Khai sy nam lay hoi thd. Quan niém séc than minh
chi con 1a mét bd xwong trdng nam phoi trén mat dat. Duy tri nu cudi
ham tiéu va tiép tuc ndm lay hoi thd. Quan niém thit da minh da tan
ré hét, rang sac than minh dang c6 la sic than ctia 80 muroi nam vé
sau. D7 nhién 1&a m6t bd xuong trang nam trong long déat hay trén mét
dat. Thay r6 xuong dau, xwong vai, xuong suwon. xuwong séng,
Xwong quai sanh, xuong 6ng chan, tirng dot ngén chan, xwong canh
tay, xwong ngon tay tirng dét. Duy tri nu cuwoi, the that nhe, tam hon
binh tTnh. thay bd xuwong khéng phai |a ta, sac than khong phai la ta
dong nhat v&i sy sdng.

Su song vinh clru noi ¢o cay, noi con ngudi, noi chim tha, noi khi
troi, noi séng bién, noi cac vi sao. Bd xuong chi la mét phan nho cua
ta. Ta c6 mat moi noi va moi luc. Ta khéng phai chi la sac than, cdm
tho, suy tu, hanh nghiép va nhén thirc. Duy tri quan niém tur 20 phut
dén ntra gio.

5d/ - Quan niém vé nguwo'i than yéu méi chét

Trén ghé hay trén giudrng, ngdi hay nam trong tu thé ua thich. Khoi
sy nam lay hoi thd theo 3c. Quan niém vé than thé ngudri minh
thuong yéu da chét cach day may thang hay da hai ba nam. Biét r6
thit da ctia chinh minh dang con. Biét r6 noi minh con du sy hoi tu
cua s&c than, cam tho, tu duy, hanh nghiép va nhan thire.

Quan thong vé su lién hé gitra minh véi ngurdi ay ngay xuwa va trong
gio phat nay. Duy tri nu cudi ham ti€u va nam lay hoi the. Quan
niém trong muGi lam phat.

5e/ - Quan niém vé "Khong"

Ngoi trong tu thé kiét gia hay ban gia, tap thé cho diéu hoa nhu trong
3c va 3g. Quan niém vé tinh cach vo thuong cla hop thé ngili uan.



Sac than, cam tho. tu duy, hanh nghiép va nhan thirc. Xét tirng uan
mot, tir uan nay sang uan khac. Thay duoc tat ca déu chuyén bién vo
thudng va vo nga. Sy tu hop cua ngii uan cling nhu sy tu hop cla
moi hién tuong déu vang theo dinh luat duyén khéi. Sur hop tan cling
gidng nhu sy hop tan cua nhirng dam may trén dinh ndi. Quan niém
dé dirng bam vao hop thé ngii udn. Biét rang yéu thich hay chan ghét
cling la nhirng hién twong thudc hop thé ngl uan. Quan niém dé
thay ré ngli uan 1a vo thuorng, vo ngéa va tréng rong ("khong"). Nhurng
ngl uan cling rat 1a mau nhiém nhu bét clr hién tuo'ng nao trong vii
tru, mau nhiém nhu sy séng c6 mat khap moi noi. Quan niém dé
thay duoc ngli uan khong thuc sy sinh diét, con méat vi ngli uan ciing
la chan nhu.

Quan niém dé thay vo thuong 1a mét khai niém, vo nga cling la mét
khai niém. "Khong" ciing la mot khai niém dé khong bi rang budc boi
vO thudng, vo ngé va "khong". Quan niém dé thay duoc khdng, ciing
dé thay dugc chan nhu cua "khong" cling khéng khac véi chan nhu
clia ngli uan. Phép quan nay nén tap sau khi da thuan thuc cac phép
quan 5a, 5b, 5¢c va 5d. Thai gian tly vao nhu yéu cua ngudi thurc tap,
c6 thé mot gidr, co thé 2 gio.

6a/ - Quan niém vé ngwo’i minh oan ghét nhat

Ng0i trong tu thé ki€t gia hay ban gia. Thé va duy tri nu cudi ham
tiéu nhu trong 2b. Tim trong ky rc hinh bong cldia ngudi minh thurdng
nghT da lam minh khé dau nhiéu nhat. Lay hinh bong ngudi dy lam
déi twong quan niém. Quan niém vé sac than, cam tho, tu duy, hanh
nghiép va nhan thirc clia ngudi dy. Quan tirng nét sac than ngudi
ay, quan niém nhirng nét ma minh cho la dé ghét, doc dia nhat. Quan
vé cam tho, quan niém xem ngu&i do sung sudng thé nao va dau
kho thé nao trong doi sdng hang ngay. Quan vé tu duy, quan niém
xem ngudi do6 tu duy theo khudn khé nao. Quan vé hanh nghiép,
quan niém xem nhirng déng luc da thic day ngudi d6 wérc mudn va
hanh dong. Quan vé nhan thirc, quan niém xem nhirng nhan dinh
clia nguoi ay ¢ cdi mé tu do khong, ¢ bi anh hudng bdi thanh
ki€én, si bung bit, sur gian hon va tinh trang mét tu chu hay khong.



Quan niém nhu thé cho dén khi cam thay sy thurong x6t nay sinh
trong tam nhu mét giéng nwé'c ngot méi dao dwoc va gian hon noi
minh tan bién. Lap lai bai tap nhiéu lan.

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

Ng0i lai trong tur thé ki€t gia hay ban gia. Khéi sy diéu hoa hoi thd
theo 3e. Chon trud'ng hop cua mét ngudi, mét gia dinh hay mét xa
hoi dau khd nhat ma minh biét dé lam mot déi tuo'ng quan niém.
Trong trro'ng hop 1ay mét nguai dé quan thay nguén géc cla tat ca
nhirng dau khé thi co thé bat dau tir nhirng dau khé sac than (bénh
tat, nghéo kho, doi, dau dén xac than) dén nhirng dau khé cam tho
(ray rirt, s hai, ganh ti, cam thu, dan vat), roi nhirng dau khé tur duy
(bi quan, xoay quanh nhirng déi twgng den t6i, nho hep). Nhirng dau
kho hanh nghiép (thGc day bai sor héi, chan nan, tuyét vong, cam thu)
va dau khé nhan thire (bung bit bdi hoan canh, bai sur khd dau, bori
ngudi xung quanh, bai gido duc, tuyén truyén, béi sy thi€u tu cha
clia tam y). Quan niém dén khi sy x6t thurong nay sinh trong tdm nhu
mot giéng nuéc ngot, thay rang ngudi 4y khé dau vi bj hoan canh va
vO minh che l&p, tir d6 phat tam gitp d& ngu i ay thoat khoi tam
trang va hoan canh hién tai bang nhirng phuong tién im lang va té
nhi nhat.

Trong trud'ng hop 18y mot gia dinh dé quan thi cling theo phwong
phap trén, nhung quan niém tirng ca nhan mét, hét ca nhan nay dén
ca nhan khac. Thay dugc sy dau khé clia ho 1a sy dau khé cla
chinh minh. Th&y rang minh khong trach maéc ai trong cong dong do.
Thay rang minh phai giup ho thoat khoi tinh trang bang nhirng
phuong tién im lang va té nhij nhat.

Trong trro'ng hop 18y xa hoi dé quan, vi du cudc chién tranh Viét
Nam thi quan niém dé thdy rang hau hét nhirng ngudi Viét Nam
tham du cudc chién déu la nan nhan du ho thudc phia nao. Thay
duoc rang moi ngudi & ca hai phia déu sung suéng khi thdy cudc
chién chdm dirt. Thdy duoc rang céac y thirc hé chéng déi nhau déu
la san pham cua tu tuwdng Tay Phuwrong. Stng dan, vii khi hai bén sur



dung ciing la san pham va tdng pham cta Tay Phuong. Thay rang
chién tranh Viét Nam la do su tranh chép cla cac cudng qudc, do ky
nghé vii khi Tay Phuong, do hé thong kinh té dé qudc va do su thiéu
thirc tinh, thiéu khon khéo clia ngurdi Viét Nam ma con tiép dién.
Thay rang quyén séng cuia con ngudi la quy@n can ban, sy giét nhau
khéng giai quyét duoc gi. Kinh Duy Ma Cat néi: "Vao thei dai dao
binh - Phat kh&i tam tir bi - Gidao héa cho moi ngudi - Birng gilr tam
thu nghich - Khi cé giao tranh I&n - Dung uy lyc cua minh - Lam sire
hai bén ngang - Thuyét phuc dé hoa giai".

Quan niém cho t&i khi moi trach méc cam thu tan bién, long thuwong
phat sinh nhu mét giéng ngot trong tdm, phat nguyén lam cong viéc
tinh thirc va hoa giai dong bao bang nhirng phuong tién vé twéng va
t& nhi nhat.

6¢/ - Quan niém vé hanh déng vo twdé'ng

Ng0i lai trong tu thé ki€t gia hay ban gia. Khéi sy diéu hoa hoi thd
theo 3c. Chon mét dy an phat trién ndng thon hay bat cir du an
phung sy nao ma minh cho la quan trong dé lam d6i tro'ng quan
niém. Quan niém vé chu dich, phuong phap va nhan sy cua céng
tac. Vé cha dich, quan niém dé biét rang cong tac la dé Igi sinh, dé
lam bét kho dau, dé dap (rng tir bi, ma khoéng phai la dé thoa man
uédc muon duoc ngoi khen. Vé phuong phap, quan niém dé thay
day la sy cong tac gitra nguoi va nguoi, khbng phai la hanh dong
ban b6 tly sé thich ngurdi 1am. V& nhan su, quan séat dé thay rang
trong cong tac, néu minh con thay minh la ké phung sy va nhirng
ngudi kia durgrc phung sur thi minh van con la hanh dong vi minh ma
khong théat sy vi ngudi. Kinh Bat Nha noi: "Bo Tat do ching sanh ma
thuc ra khdng c6 ching sanh nao dugc dé ca". bo la Phat tam lam
viéc theo tinh than vo6 tudng ctia Bat Nha.

6d/ - Quan niém vé hanh xa

Ng0i lai trong tu thé ki€t gia hay ban gia. Khéi sy diéu phuc hoi tho
theo 3c. Hoi twang nhirng thanh tich dang ké trong doi minh, nhirng



gi minh da thyrc hién dugc va lan lugt quan niém vé tirng thanh tich
mot. Quan niém vé tai nang minh, vé dirc d6 minh, vé sy héi tu
nhirng diéu kién da khi€n minh thanh céng. Quan niém dé thay
nhirng khinh xuat, nhirng nga man da tirng phat sinh tir y niém minh
co6 cong trang. Quan niém duyén khéi dé thay do khong phai la
nhirng cong trinh cta minh ma la sy héi tu cua nhiéu nhan duyén.
Quan niém dé thdy rang minh khoéng tu chuyén ché duoc nhirng
thanh tich &y, thanh tich ay khong phai la cai ta cia minh. Quan niém
dé thay minh ty do. khéng bi rang budc vao ching, chi khi nao budng
tha duoc chung minh mai that sy thanh thoat va khéng con bi chung
xoay chuyén. Hoi tudng nhirng that bai, nhirng chua cay nhat trong
d&i minh va lan lurgt quan niém vé tirng that bai mét. Quan niém vé
tai nang cua minh, dirc d6 ctia minh, sy thi€u thon nhirng diéu kién
khi€n minh that bai. Quan niém dé thay nhirng e ngai, nhirng méc
cam da phat sinh tr y niém minh thua kém trong su thyrc hién nhirng
diéu doé. Quan niém duyén khéi dé thay do khong phai thuc sy la sw
kém céi cua minh ma la sy thi€u thén nhirng diéu kién thuan lgi.
Quan niém dé thay riéng minh khong chuyén ché duo'c nhurng thét
bai ay va nhirng that bai &y khong phai la cai ta cia minh. Quan niém
thdy minh tu do, khéng bi rang budc vao chung, rang chi khi nao
budng tha dugc chung, minh m&i that sy thanh thoat va méi khéng
con bj chang dé nén.

6e/ - Quan niém veé bat xa

Ng0i lai trong tu thé ki€t gia hay ban gia. Khéi sy diéu phuc hoi the
theo 3c. Thyrc tap mét trong nhirng phép quan 5a, 5b, 5¢, 5d va Se.
Quan niém dé thay ro van vat vo thudng, vo nga, sinh diét bi€n hoai
trong tirng giay tirng phat. Quan niém dé thay rang tuy van vat 1a vo
thudng, vé nga, sinh diét bién hoai trong tirng giay tirng phat, nhung
van vét van 1a mau nhiém, khdng bi rang budc vao hiru vi ma ciing
khéng bi rang budc vao vo vi. Quan niém dé thay rang Bo Tat tuy
khéng vuéng mac vao ngli udn va van phap, nhung ciing khong trén
tranh ngli uan va van phap. Tuy co6 thé budng tha ngi uan va van
phap nhu budng tha tro ngudi, nhurng van an tri dugre trén ngii uéan
va van phap ma khéng bi chim dam bai ngli uadn va van phap. Ciling



nhu nuéce trong nhirng lan séng khdng bi nhirng lan séng lam chim
dam. Quan niém dé thdy duoc rang ngudi giac ngd tuy khong bi nd
l& bai cong tac do sinh nhurng van khong khi nao réri cong tac do
sinh.



Kinh luc

Kinh An Ban Tha Y

ANAPANASATI MAJJHIMA NIKAYA 118
(Ban tom luoc)

Kinh An Ban Thu y day 16 phuong phap quan niém hoi thd, chia lam
4 nhém, mbi nhom 4 phurong phap. Ba nhém dau nham t&i ca dinh
l&n hué, nhém thir tu chi nhdm téi hué.

1. Khi thd vao mét hoi dai. Hanh gia quan niém: Téi dang thé vao
mot hoi dai. Khi thd ra mét hoi dai, hanh gia quan niém: téi dang thd
ra mét hoi dai.

2. Khi thé vao mét hoi ngan. Hanh gia quan niém: Téi dang thé vao
mét hoi ngan. Khi thd ra mét hoi ngan, hanh gia quan niém: t6i dang
thd ra mot hoi ngan.

3. Hanh gia quan niém: Téi dang thé vao va y thirc toan ven dugc ca
hoi thd ma t6i dang thé vao. Téi dang thé ra va y thirc duoc toan
ven ca hoi théd ma téi dang tho ra.

4. Hanh gia quan niém: T6i dang thé vao va lam cho sy diéu hanh
trong co' thé t6i tré nén 1ang lang. Toi dang thd ra va 1am cho sy diéu
hanh trong co thé t6i tré nén lang lang.

5. Hanh gia quan niém: T6i dang thé vao va cam thay an lac. Toi
dang thd ra va cam thay an lac.

6. Hanh gia quan niém: Toi dang thd vao va cam thay sung suéng,
thanh thoi. Téi dang thd ra va cam thay sung sudng thanh thoi.

7. Hanh gia quan niém: Téi dang thé vao va theo doéi tdm y cua toi.
T6i dang thd ra va theo doi tam y cua toi.



8. Hanh gia quéan niém: Toi dang thé vao va lam lang diu tam y cla
t6i. T6i dang thd ra va lam lang diu tam y cua téi.

9. Hanh gia quan niém: Téi dang thd vao va y thirc toan ven tdmy
cua t6i. Toi dang thé ra va y thirc toan ven tam y cua toi.

10. Hanh gia quan niém: Téi dang thé vao va lam cho tam y cua toi
hoan lac. Téi dang thé ra va lam cho tam y cua téi hoan lac.

11. Hanh giad quan niém: Téi dang thd vao va tap trung tam y cua t6i.
T6i dang thd ra va tap trung tdm y cua toi.

12. Hanh gia quan niém: Téi dang thé vao va thao gé tam t6i khoi
moi rang buéc. Téi dang thd ra va thao g& tam t6i khéi moi rang
budc.

13. Hanh gia quan niém: Toi dang thé vao va quan niém vé tanh
cach vo thuwong cua van hiru. T6i dang thd ra va quan niém vé tanh
cach vé thudng cua van hiru.

14. Hanh gia quan niém: Toi dang thé vao va quan niém vé sy ty do
cla t6i doi v&i van hiru. Téi dang thé ra va quan niém veé su tu do
cua t6i déi vai van hiru.

15. Hanh gia quan niém: Toi dang thé vao va quan niém vé sy dap
tat cia moi 4o vong noi t6i. Téi dang thd ra va quan niém vé su dap
tat cua moi 4o vong noi toi.

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

Kinh An Ban Thu y noi vé 4 phép quan niém. Trong nhirng phép quéan
niém ké trén thi phép thir nhat dén phép thir tu la dé quan niém vé
than thé, phép thir nam dén phép thir tam la dé quan niém vé cam
tho, phép thir chin t&i phép thir muwai hai la dé quan niém vé tamy,
phép thtr mudi ba dén phép thir murdi sau la dé quan niém vé doi



twong tam y tirc la cac phéap. Sau d6 kinh cling n6i thém vé 7 yéu té
ngd dao la: chanh niém, sy giam dinh dung sai, thién ac, sy tinh
chuyén, sy an vui, sy nhe nhdm, sy dinh tam, sy buéng tha.



Kinh Bach Thién Tung Bat Nha
SATASAHASRIHA PRAJAPARAMITA
(trich pham Phat Pa La Ni)

Pay nira, Tu B6 Bé o1, la con dudng I&n cua cac vi Bo Tat: Trude hét
la bdn phép quan niém. Bon phép la gi ? Quan niém than thé, quan
niém cam tho, tdm y va van phap.

BO Tat an trd trong than thé, cam tho, tdm y va van phap. Nhung
khong khai niém phan biét doi véi than thé, cam tho. tam y va van
phap. Bo Tat tinh tién, tinh thirc hoan toan trong quan niém. Sau khi
da bo ra ngoai nhirng sau dau tham duc trén thé gian va khong tru
vao bat cir thir gi. Bo Tat quan chiéu than thé, cam tho, tdm y va van
phap bén trong va bén ngoai.

B6 Tat quan niém than thé bén trong bang cach nao? Khi di B6 Tat
bi€t minh dang di. Khi dirng Bo Tat biét minh dang dirng. Khi ngoi Bo
Tat biét minh dang ngbi. Khi ndm Bo Tat biét minh dang nam. Bét ctr
than thé dirng & trong tu thé nao du tot hay xau, B6 Tat cling biét vé
tu thé ay. B6 Tat lam nhu vay ma khoéng cé chap truée.

Lai nira khi thurc hanh Ba La Mat Bat Nha, Bo6 Tat thd vao mot cach
c6 y thirc va biét rang: "Minh dang thd vao. Khi thd ra Bo Tat y thirc
rang: "Minh dang thé ra". Khi thd vao mét hoi dai Bo Tat y thire rang:
"Minh dang thé vao moét hoi dai". Khi the ra mot hoi dai Bo Tat y thire
rang: "Minh dang thd ra mot hoi dai". Khi thg vao mét hoi ngan Bo
Tat y thirc rang: "Minh dang thd vao mét hoi ngan". Khi thd ra mot
hoi ngén B6 Tat y thirc rang: "Minh dang thd ra mot hoi ngan”.

Mot ngudi tho lam d6 gom, khi day mot vong dai biét la minh day mot
vong dai, khi ddy mot vong ngén biét la minh ddy mot vong ngén. Bo
Tat cling quan niém vé hoi thd nhu vay, lam nhu thé ma khong cé
chap truéec.



Lai nira, khi thyuc hanh Bat Nha Ba La Mat. Bo Tat quan niém than
thé noi than thé va thay nhirng yéu t6 céu thanh than thé ay: dat,
nudc, Itra, khdng khi. Nhu mét vi do té hay ngudi phu ta cua 6ng ta
sau khi mo con bo ra lam 4 phan va quan sat, Bo Tat cling quan
chiéu 4 yéu t6 trong than thé minh nhu vay. Lam nhu thé ma khong
co chép truéc.

Lai nira khi thurc hanh Bat Nha Ba La Mat, Bo Tat quan niém than thé
noi than thé, tir got chan tréd 1én dinh toc, tir dinh toc tré xudng got
chan. Khap nhirng noi chira nhiéu thir bét tinh. Toc, méng, da, thit,
gan, mau, xuong, tay, than, tim, gan, hoanh cach mac, la lach, phoi,
rudt, mang rudt, phan, mat, dam, ma, moé héi, nwéc mat, nudc mii,
nuwéc bot, nwéc & cac khdp xuwong, nuwéce tiéu, ghen, cirt ray...

Nhu ngudi ndng phu cé6 mét bao tai durng du thir hat: hat me, hat cai,
dau do, gao Iirc, lGa mi, gao trang... bat cir ké nao c6 déi mat t6t déu
c6 thé thdy du cac loai hat nhu thé va ndi rang: "Nay day |a hat mé,
day la hat cai...". Bo6 Tat quan niém than thé cling nhu vay ma khong
khéi tam chép truée.

Lai nira, B6 Tat quan niém than thé bén ngoai thé nao? Khi di dén
nghia dia, Bd Tat thdy cac xac chét bi quang dé, xac chét da mot
ngay, da 2 ngay, 3 ngay, 4 ngay, 5 ngay... sinh lén, tim den, thaGi rira,
bi doi bo an. B6 Tat so sanh nhirng xac chét vai than thé minh: "Than
nay cling sé chiu s6 phan do, khéng tranh thoat dwoc", va Bo Tat
quan niém khi thay xac chét dé 6, 7 dém, bi qua diéu, cho soi ria nat,
hay thay xac chét dé bam dap, théi nat, ghé tom, hoac thay xac chét
dé chi con la mét bo xwong dinh thit va mau, nhd gan cét ma con
dinh vao nhau. Hay thay xac chét chi con lai mét bd xwong, thit mau
va gan da tan hét, hay thay chi con mét dong xuong roi rét trén mat
dat, hay thay chi con nhirng cai xuwong rai rac day do trén bai tha ma.
Pay la xuong chan, kia la xuwong so, kia nira la xuong sudn, do la
xuwong sdng... Hay thay nhirng khlc xwong da trai qua nhiéu nam,
nhiéu tram nam du'Gi mua nang, trang héu nhu vo 8¢, hay thay
nhirng miéng xuo'ng den, xanh, muc nat thanh bui rai rac trén méat
dat. Bo Tat so sanh nhirng hinh anh ay v&i ty than va quan niém



rang: "Than nay cling ddong mét s6 phan nhu thé, khong tranh thoat
duoc".

BO 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 nira, Tu B6 Bé oi, con duwong 16'n ctia Bo Tat, la con dudng
chanh tinh tién.



Kinh Bao Tich

SIKSHASAMUCCAYA RATNAKUTA

Hanh gia tim tdm, tdm nao? Tam tham, tam gian hay tam si? Tam qua
khir, tdm hién tai hay tam vi lai. Tam qua khir khbng con. Tam vi lai
chua co. Tam hién tai khéng tra.

Nay Ca Diép, tdm khéng thé ndm bat tir bén trong hay bén ngoai, hay
& gitra. Tam vd huéng vo niém, khdng ¢ chd s& 'y, khéng co noi qui
tic. Chu Phat khong thay tam trong qua khir, trong hién tai va trong
vi lai. Cai ma chu Phat khong thay thi lam sao quan niém noi. Néu co
quan niém thi chdng qua la sy quan niém vé sinh diét ctia cac doi
turong tam y. Tam nhu mét ao thuat, vong tudng dién dao cho nén
cO sinh diét mudn trung. Tam nhu nuéc trong dong séng khéng bao
gio dirng lai. Vura sinh da hoai diét. Tam nhu ngan lu@i dao do nhan
duyén ma c6. Tam nhu chép giat loé 1én rdi tat. Tam nhur khdng gian
noi mudn vat di ngang. Tam nhu ban x4u tao tac nhiéu lam 16i. Tam
nhu ludi cau dep nhwng nguy hiém. Tam nhu rudi xanh ngd dep
nhuwng rat xau. Tam nhu ké thu tao tac nhiéu nguy bién. Tam nhu
yéu ma tim noi hiém yéu dé hat sinh khi ngudi. Tam nhu ké trém,
trdm hét can lanh.

Tam wa thich hinh dung nhu mat con thiéu than, ua thich &m thanh
nhu tréng tran, ua thich mui huong nhu lon thich rac ban, ura thich vi
ngon nhu rudi thich thirc an thira, ura thich xtc giac nhu con ruéi sa
dia mat. Tim tdm hoai ma khong thay tam dau. Ba tim khong thay thi
khong thé phan biét dugc. Nhirng gi khong thé phéan biét dugrc thi
khong c6 qua khir va hién tai 1an vj lai. Nhirng gi khéng c6 qua khir
hién tai lan vi lai thi khdng c6 ma ciing khéng khéng.

Hanh gia tim tam bén trong cling nhu bén ngoai khong thay. Khong
thay tam noi ngi uén, noi tir dai, noi luc nhap. Hanh gia khong thay
tam nén tim dau cua tdm va quan niém: tam do dau ma c6? Roi y



thirc rang hé khi nao cé vat thi co tam. Vay vat va tam cé phai la hai
thir khac biét?

Khong ¢ cai gi la vat, cai do cling la tam. Néu vat va tam la hai thir
thi hoé ra tdm c6 t&i hai tang? Cho nén vat chinh la tam... Vay thi tam
c6 thé quan tam khong? Khong, tam khong thé quan tam. Mét con
dao khong thé ty cat minh, ngon tay khong tu s& minh, tam khong
thé quan minh.

Bi dan ép tr phia, tam phat sinh ma khéng c6 kha nang an trd, nhu
con vurg'n chuyén canh, nhu hoi gié thoang qua. Tam khong ¢ tu
tinh. Bi€én chuyén rat nhanh choéng, bi cam giac lam dao dong, 14y luc
nhép lam moi trurorng, duyén thir nay tiép thir khac. Lam cho tdm 6n
dinh, bat dong, tap trung an tinh, khdng loan déng, d6 goi la Quan
niémtamy.



Kinh Duy Ma Cat
VIMAXAKIRTI NIRDESA

Sao goi la khéng "an trt noi vo vi'? B6 Tat quan khong, nhurng khéng
lay khéng lam déi tuwong tu chirng. Bo tat tu tap vé vo twéng va vo
tac nhung khong lay vo tuwdng va vo tac lam déi twgng tu chirng. Tu
tap vd sanh ma khong lay v6 sanh lam ddi twong tu chirng. Quan
niém vo thudng ma khong bod viéc loi hanh. Quan niém vé khé ma
khong chan ghét sinh tir. Quan niém vé sinh diét ma khong di vao
tich diét. Quan niém vé "budng tha" ma than van thu-c hién cac phap
lanh. Quan niém sy khong qui tiic ma van quy tc theo van phap.
Quan niém vo sanh ma van nuong vao hiru sanh dé ganh vac nhiém
vu. Quan niém vé vo lau ma van con & thé gi¢i nhan duyén. Quan
niém vé vo hinh ma van tiép tuc hanh déng dé gido hoa. Quan niém
vé khéng vo ma khong bo dai bi. Quan niém vé tinh cach hu vong,
khong bén, khdng nhan, khéng chu, khdng tudng clia cac phap ma
khong ttr bd cong trinh phuéde dire, Thién dinh va tri tué. Bo Tat tu
cac phap nhu thé goi la khéng trt noi vo vi.

BoO Tat cling vi c6 day du phude dirc ma khong tra & vo vi, va du tri
tué ma khong cham durt & hiru vi. Vi long thuong 1é6n ma khong trd
vO vi, vi mudn thyrc hién dai nguyén ma khéng cham dit & hiru vi.



Kinh Tinh Yéu Bat Nha Ba La Mat Da

PRAJNADARAMITAHRDAYA

BoO Tat quan tu tai - khi quan chi€éu tham sau - Bat Nha Ba La Mat
(tirc diéu phap tri do) - Béng soi thdy nam uan - Béu khéng co tu
tanh - Thyc chirng diéu &y xong - Ngai vurot thoat moi khé dau ach
nan.

Nghe ddy Xa lgi tir - Sdc chang khac gi khéng - Khéng chang khac gi
s&c - Sac chinh thuc la khdng - Khéng chinh thure 1a sac - Con lai bén
uan kia - Cling déu nhu vay ca.

Xa lgi tir nghe day - Thé moi phap déu khong - Khéng sanh ciing
khéng diét - Khdng nho cling khdng sach - Khdng thém cling khdng
bt - Cho nén trong tinh khdng - Khong cé sdc tho tudng - Cling
khéng cé hanh thirc - Khéng cé nhén, nhi, ty, thiét, than, y.

Khoéng cé sac, thanh, hurong, vi, xic, phap - Khéng co ba gidi tir
nhan thirc - Khdng hé c6 vé minh - Khéng c6 hét vé minh - Cho dén
khéng 30, tir - Khéng khé, tap, diét dao - Khdng déc va cling khong
s& dac.

Khi mét vi Bé Tat - Nwong Diéu phap tri d6 - Thi tam khéng chuéng
ngai - Vi tam khéng chud'ng ngai - Nén khéng c6 s¢ hai - Xa lia moi
mong tudng - Xa lia moi dién dao - Dat Niét Ban tuyét doi.

Chu Phat trong ba doi - Y diéu phap tri do - nén dac vo thuong giac -
Vay nén phai biét rang - Bat Nha Ba La Mat - La linh cha dai than - 1a
linh chd dai minh - 1a linh cha vé thuong - 1a linh cha tuyét dinh - 1a
chan ly bat vong - C6 nang luc tiéu trir moi kho nan.

Cho nén t6i muén thuyét - cau than chu tri do.

Noi xong Plrc Bd Tat - doc than chi viét rang:



Gate

Gate

Paragate
Paragsamgate
Bodhi

Svaha.
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