Thién s NHAT HANH




LOT EA ..ottt ettt et e et et e e teeeteeetteeeteeeeteeeareenaneeteas 4
Thién tap €O hONG AN .......c.ovuiiiie e 7

1. VE NGUOT hPONG AAN......ovoieiieiriiiiesiiisie s 7

2. V& d€ tai NrONE AN ....evviiiicicieiicccer e 8

3. Vé cach thirc thirC tAP ..cevveerereeeer e 9

4. Hoi tho va thi€n QUAN ......ccceeeverierrr e 9

5. Tap thi€n MmOt MINK ..cciviiii e 10

6. Chi CAN NEOH ...ttt ettt ettt 11

7. Vé thai d0 chong doi thién tap c6 huwdng dan..........ccceeveveceevcieeenenennen. 12

8. Hoi th¢, tiéng chudng, cau hudng dan va 1oi thu gon..........ccccceueeennes 13

9. Tho theo tiéng hat va HEng Nhac.........c.cccvviicciiiniciicccccccaas 14
Bai 01: Thien dUY@t ......ccvevieeieiieeieiceieiee et 16
Bai 02: Thi€n dUYSt ....co.cveeieeiceieiee et 17
Bai 03: Thiln AUyt ........ooieieieeiicieec et 20
Bai 04: Thiln AUyt .....co.oviuieieiicireei e 21
Bai 05: Niem Tam BaAo ........cccoooviiiiiiiiceceeeeeeee e 24
Bai 06: Ti€P XUC COthE ...t 26
Bai 07: Ti€p XUC, 1T LHU.....oucveiiecieiicieeee s 29
Bai 08: THEP XTIC. .. eurueviereeiiiieieieieieieetets ettt ettt s st ssssnsenes 32
Bai 09: QUAN cChift 6 dai.......cocoovoveveeieiieiecceceeeeeee e 37
Bai 10: Quan chiu VO tRONG..........ceeveeieeeeiieirceeieisee e 41
Bai 11: QUAN tONG........c.coiiiiiiiiiiiiici e 44
Bai 12: QUAN tONG........c.cooiiiiiiiiiiiic e 47
Bai 13: QUAN tWOMIG. .....c..cveniiiiiiicee ettt 49
Bai 14: Quan chiu, bUONG DO .......c..ocvevveeeeiieieiieeceeee s 51
Bai 15: Quan chifu, tri LU ......ooovoeieieiieeeeeeee e 55
Bai 16: Quan chidu, tri U .....oooovveiiieeceeeeeeee e 58
Bai 17: Quan chidu, tri U ......ooovveiieeececeeeeeeeeeee et 61
Bai 18: Em bé 5 tudi bi thtrong.........cevevieiieeiiiceeececee e 65
Bai 19: Quan chi€u duyén Sinh ..o 68

2| Muc luc https://thuviensach.vn



Bai 20: Quéan chiu tONG tHC........ceevieeieeeicieiie e 72

Bai 21: Quan chiéu tinh khong sinh diét..........ccceoveeeiriieinieericeeene 75
Bai 22: Quan chiu VO NGA ..ot 79
Bai 23: Tiép xtic, quan chi€u co thé.........coooooiiiiririeree e 83
Bai 24: Quan chifu Ve STECKNOe...........o.oeovieieieeeececececececccceceeeeese e 86
Bai 25: QUAN CRIEU ......oeeeeeeeeee e sesaeas 87
Bai 26: QUAN chiu V& 161 TAM.........coooomieiveeeeeeeeeeeee e 89
Bai 27: Quan chiéu, budng b gidn dit.........ccccceveeverriererrieeieeeeeeeeines 91
Bai 28: Tiép xtic, quan chi€u tinh bat nhi .........cccccoovvirircreee, 94
Bai 29: Quan tuong, niém But...........ccoooniiiini 97
Bai 30: Quan tuong, niém But...........c.oooiiiiiiic 99
Bai 31: Quan chi€u V& tlt tONG........c.eveeeeeeeeeieireieeeseee e 101
Bai 32: Quéan chiu PhAP G .....cvveevrieeeieieieieeeeeee e 103
Bai 33: NI€IN IO . .cueoviiiiiiiicicieeceee ettt 106
Nghi thirc tung 5 Gidi .....cocvvviiiiiciiiiiice 108

1. ThIEN HANN ..ottt 108

2. TIBTL TOQ ettt ettt et e v e et e eae st eeae st eesesseeesesaeesnesneennes 108

3. DANE HUWONG ..o 108

4. TAN DUONG ... 108

5. LAY BUL.eevrreeeeeeeseeeeceeesseseeeeseessssesessesseeeesessssseessesssseeeesssssseeesssssseeee e 109

06. TT1 TUNG ..o 109

07. Tac phap Yét Ma tung NAM GiOi ..c.cecuevrerinecceeerininccicicierinececieneneenene 112

(01 TANS T30 W 5101 SRR 116

09. QUY NEUYEN ..ot s 116

10. Quay V& NUONG TUa ....covuuiieciiiciriieeieicieiseeeiseeieneieseeeae e 117

SRR T = (eSO 118

Bai 34: Lay Tam Bao.........ccccccooiiiiiiiiiiiie, 119
BAi 35: NAIM CALLAY .vvvvrreeeeeeeseeeeeeeeeeeseeeesessesseeesesssseeessssessseeseeeseseeeeees 120
Lay thid INAT.....c.oieieieccr ettt 120

Lay thtt hai ... 121

Lay thir Da.....ccoooicc 122

Lay thik fl ..o 122

Lay thtr NAML ... 123

31 Muc luc https://thuviensach.vn



Loi twa

Trong truyén thong dao But, thién tap c6 cong nang gitp ta khoi phuc
sy toan ven cda con nguoi ta, giap ta trd nén twoi mat, on dinh, cham
cht d€ ta nhin sau vao ban than va vao hoan canh ma thay rd duoc
thuc tai ctia ban than ay va hoan canh dy. Cai thay c6 kha nang gitp ta
vuot thoat kho dau va rang budc. Mot khi da trd nén thanh thoi hon va
an lac hon, ching ta s& khong con 1am khé ké khac bang cach hanh xt
va ndi nang ctia chiing ta nita, va chiing ta cé thé bat dau chuyén hda
hoan canh chung quanh va giap ké khac dugc thanh thoi va an lac
hon. Thién tap cé tac dung tri liéu va chuyén hda. D€ co thé thuec tap
nhin sau va lang nghe, chting ta phai biét cach thitc khoi phuc sy toan
cua con nguoi ching ta, biét cach thirc tré thanh twoi mat, on dinh va
cham chu. Nang lugng duoc st dung d€ lam cong viéc ay la chanh
niém. Chanh niém cé kha nang gitp ta y thitc dwoc nhitng g1 dang co
mat, dang xay ra trong ta va chung quanh ta. Chanh niém chiéu roi
anh sang trén doi twong thién quan, du doi tuong ay la mot tri giac,
mot cam thg, mot dong tac, mot phan ting hodc mot hién twong sinh 1y
hodc vat ly. Chanh niém lai c¢6 kha nang nhin sau va hiéu thau dwoc tu
tinh va gbc ré ctia ddi twong quéan chiéu. Trong qua trinh thién quan,
nang lwong chanh niém dwoc thuong triec phat khoi, nuoi dudng va
lam 16n manh. Chanh niém gitp ta tiép xtc that sy voi si song, nghia
la véi tat ca nhitng gi dang xay ra trong hién tai, gitip ta sdng sau sac
cudc doi cua chung ta, gitip chung ta thuc tdp quan chiéu dé€ nhin sau
va lang nghe. Hoa trai ctia sy thiee tap nhin sau va lang nghe 1a su kién
dao, la gidc ngo, la giai thoat. Trong qua trinh thuc tap, nhitng soi day
rang budc (trién st) tir tr dugc thao mo, nhirvng ndi két kho dau nhu so
hai, han thu, gian d, nghi ky, dam mé,... t& tlr dwgc chuyén hoa, bién
gidi chia cach tir tt dwgc thao go, va lién hé gitra ta va nguoi, gitia ta
va thién nhién tré nén dé dang, su thanh thoi va niém vui song tu
nhién xuat hién, va hanh gia cam thdy nhu la mot déa sen bup dang ti
ttr hé no. That ra, con nguoi cling 1a mét loai hoa va ¢6 thé no ra dep dé
va twoi mat nhw bat c@ mét loai hoa nao. But 1a mot déa hoa nguoi da
man khai, v0 cung twoi mat va xinh dep. Tat ca ching ta déu la But sé
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thanh. Vi vy cho nén tai cac trung tdm thién tap, mdi khi thién s gép
g0 nhau, ho thuwong chdp tay thanh bup sen d€ chao nhau. “Sen bup
xin tdng nguoi, Mot vi But teong lai”, d6 la bai ké dwoc st dung trong
khi chao nhau béng chdnh niém. (Ban hay nhoé tho vao khi doc “Sen
bup xin tdng ngroi” va tho ra khi doc “mot vi But twong lai”. Va hay
mim cuoi khi tho ra. Ban s€ ¢6 dang dap cia mot bong sen hon).

Khong c¢é minh su va khong c6 tang than ta cting c6 thé thuc tap mot
minh. Minh su [a mét vi thay da c6 kinh nghiém thuc tap va tu chiing.
Tang Than la doan thé ctia nhing nguoi cung thuc tip chung vdi
nhau va phuong phap thuc tap cd thé noéi la gan giong nhu nhau.
Ciing vi tdt cA mot ngudi cling thuee tap nén ban thdy thuee tap rat dé.
Nang luong ctia tam thitc cdng dong rat manh, ¢ thé yém tro ta rat
nhiéu, néu ta c6 co hoi thuc tap trong moét tang than. Ta cang ¢ thé
hoc dwoc kinh nghiém ctia mdi thanh vién dy. Cé nhiéu cai ta khong
lam dwoc khi ta & mot minh, nhung trong moi treong tang than ta lai
lam duoc dé dang. Nhitng ai da ting thuc tip véi mot ting than déu
da nhan thay diéu do.

Néu ban chua ¢ co hoi gap go mot vi minh sw va mot tang than thi
tap sach nay sé€ c6 thé€ giup ban trong budi ban dau. Trong sach cd
nhiéu bai thién tap cé hudng dan, tat cd déu xuat phét tir cdc minh sw
va cac tang than trong lich stt. Trong khi thuc tap ban s€ c6 cam gidc

dugc yém tro phan nao boi cac vi minh sw va cac tang than.

Thuc tap mot sO bai trong sach, ban sé co thé tao ra ndng lwgng cua
chanh niém trong ban va ban sé trd nén twoi mat hon, chdm cha hon
va c6 nhiéu niém vui hon trong cudc sdng hang ngay. Va ltc dy ban
sé€ ¢ nhiéu co hoi hon d€ gap gd mot minh su hay mot doan thé tang
than. C¢ thé€ la vi minh suw dy hodc tang than ay da c6 mat sat bén ban
nhung ban chua c6 co hoi ti€p xtc. Sach nay cé thé gitp ban gap dwoc
thay va duoc tang than. Xin ban hay viing tam thuc tap theo sach.

Trong truyén thdng dao But, tang than duoc xem la mdt vién ngoc
quy trong s6 ba vién ngoc quy la But, Phap, va Tang. Tam bao da cé
mat ngay trong long ban. Téng Bao trong long ban sé dan ban téi ting
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than trong vung ban cu tri. Du biét rang tat ca tuy thudc noi nang
lwong chanh niém caa ban, ching t6i van chidc ban “may man” vi
chang ta, ai cting la doa sen sap nd, mot vi But trwong lai.
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Thién tap cé hudng dan

C6 nhiéu hinh thirc thién tap: thién hanh, thién toa, thién tra, thién
chap tac,... Sach nay chi noi nhiéu vé thién tga, va thién toa c6 hudng
dan. Trong hon mudi ndm qua, hang chuc ngan ngudi dén Lang
Hong dé thuc tap thién. Cé nhiéu ngwoi rat thanh cong trong thién
toa, nhung c6 nhitng nguoi khac chi thanh cong nhiéu trong thién
hanh, thién tra, thién chap tic. Nhitng bai thién tap c6 huéng dan
trong cudn sach nay da duoc lam ra v6i muc dich la d€ giap nhitng
nguoi con yéu vé cong phu thuc tap thién toa, nhung thuc sy moi
nguoi déu c6 duoc lgi lac nho nhing bai thién tap dy. C6 nhing
nguoi da quen véi cach thién tap mot minh, lic dau cam thay khong
thoai mai trong nhitng budi thién tap c6 huwdéng dan, nhung cudi ciing
da thdy dwoc nhiing loi ich 16n lao trong cach thién tap nay va da
thuc hién dugc nhiéu chuyén hda trong ban than. Cac ban thién sinh
khap noi vi vay da khuyén khich chiing t6i phd bién nhitng bai thién
tap c6 hudng dan Ady.

1. Vé ngwoi hwéng dan

Nguoi huéng dan thién tip duwoc chon trong s6 nhitng nguoi da c6
kinh nghiém gia gian vé thién tap va da co thyc tap dugc it nhiéu
nhitng chuyén héa trong ban than. Nguoi nay biét st dung chudng
gia tr1 mot cach viing chai, va tiéng chudng cta nguoi nay vira viing
chai vira khoan thai, c6 thé biéu 10 dwgc mot trang thai tam y viing
vang va tinh lang. Giong noi cua nguwoi nay phai 6n hoa, vtta diu
dang vtra c6 khi lwc. Ngwoi nay phai c6 kha néang thau hiéu dwoc nhu
yéu va tinh trang stic khde ctia cac ban thién sinh. Dé tai va thoi gian
danh cho mdi Tan thuc tap phai dwoc chon lwa va quyét dinh trén
nhan thiee dy. N6i tém lai, néu dai chiing to vé hoan hy, thoai mai va
cam thay c6 nhiéu loi lac sau mdi Ian thién tap, 1a nguoi huéng dan
thanh cong.
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2. Vé dé tai hwdng dan

Nhting bai thién tap trong sach nay co khi co tac dung thién duyét, c6
khi ¢6 tac dung tiép xuc, tri liéu, hodc quan chiéu, c6 khi cé tac dung
buodng bo, cd khi lai co hai ba tac dung cung mot Idc. Thuong thwong
hanh gia dwoc cho thuc tap cac bai cé tac dung nudi dudng than tam
tredc hét. Nhirtng bai nay duoc goi la 6 tac dung thién duyét. Duyét
la niém vui, sy an lac. Thién duyét la niém vui cta thién tap dugc st
dung nhw thtcc an d€ nuoi dudng hanh gia. Nghi thirc cung ngo ¢
cau “nhugc phan thuce thoi, duwong nguyén ching sanh, thién duyét vi
thue, phap hy sung man” (khi dung com, nguyén cho moi nguoi biét
lay niém vui cta thién tap lam thic an va niém vui do chanh phap
dem lai duwoc tron day). Nhitng bai thuc tdp s0 1, 2, 3, 4,... 1a nhiing
bai tap thudc loai nay. Nhitng bai tap nay cd tac dung giap ta ti€p xtc
duoc voi nhitng yéu t6 twoi mat va lanh manh trong ta va chung
quanh ta, d€ ta c6 thé twoi mat va nudi dudng than tam nho nhiing
yéu td ay. Nhitng bai tdp nay giap ta cham duat vong twdng, tro vé
gidy phut hién tai, thuc hién tdm than nhat nhw dé tiép xac véi sy
song, nhat la ti€p xtc vdi nhitng yéu td lanh manh va twoi vui caa sy
song. Tuy goi la nhitng bai tdp cd tinh cach nudi dudng, nhitng bai
tap nay cing ¢ cong dung tao lai sy thing bang trong con nguoi ta
va gitip co thé cling nhu tdm hon ta bat dau cong tac trj liéu bén
trong. C6 nhitng bai tap giup ta ti€p xic tro lai véi chinh than thé ta,
tam tw ta va vdi thé€ gidi bén ngoai cling nhu véi gia dinh va xa hoi.
Nhitng bai tdp nay c6 tac dung gitp ta thoat khoi tinh trang bé tac, cd
don, phéng thé va md dwong cho sy nudi dudng va tri liéu. Thién tap
lai ¢6 tac dung quan chiéu. Quan chiéu la dung tri tué soi thau nhitng
ngd ngach cua tam tu minh hodc vao long su vat dé thdy dugc ban
chat cia nhitng hién twong tam ly hoac vat ly ay. Quan chiéu nhw thé
mot cach tham sau thi hiéu duoc tu tinh cta su vat va khdng con bi sy
vat (hodc tdm Iy hodc hoan canh) sai stt, kiém ché nita. Bang phuong
phap quén chiéu, hanh gia dat t6i sy hiéu biét, goi 1a cai thay, hoac
bat nha hay tué giac. Cai thay nay c6 tac dung trj liéu va nhirng bai c6
tac dung budng bé . C6 khi mot bai thién tap co hai, ba hay ca bon tac
dung. Hanh gia nén xét nghiém xem nhitng bai thiec tap nao dap lai
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nhu yéu va can co cua minh hon hét r6i dem ra thuc tap. Cé nhiing
bai phai doi dén khi hanh gia viing vang hon nita truedc khi dwge dem
ra thuec tap.

Nguoi huéng dan thye tap nén quan chiéu cin co ctia dai ching truede
khi quyét dinh chon dé tai thuc tap, giong nhu thay thudc chon duogc
pham thich hgp cho bénh nhan.

3. Vé cach thirc thuc tap

Trudc khi thiee tap mot bai nao d6, ta can phai hiéu qua nguyén tac va
chi dich cua bai Ay, vi vy ngudi huéng dan thuc tap ¢ thé dé ra
nam, bay phut dau dé noéi vé bai thuc tap. Trong tap sach nay ban cd
thé tim thdy nhiing chi dan co ban &y. Mot bai thuc tap c6 thé dugc
chia ra dé thyc tap trong nhiéu budi. Sau mdi budi thién tap, nguodi
huéng dan nén nghe phan tng mot cach thich hop hon. Can dé cho
dai chiing ¢6 du thoi gian d€ thuc tap viing chai va sau sac mobi doan
thuwe tap. Hoi tho vao chuyén chd mot hinh anh, hoi tho ra chuyén
cho mot hinh anh khac cé lién hé tdi hinh anh dau. Quan chiéu véi
mdt hinh anh thi dé thanh cong hon voi mot y niém trtru tugng. Sau
mdi doan thuc tap (c6 thé kéo dai tlr mwoi t6i hai muoi hoi thd, c6 khi
hon thé€ nita), khong nén thinh chuong (so tiéng chudng sé dén dot
ngodt qua véi hanh gid) ma chi nén thikc chudng trudc khi huéng dan
doan thuc tap ké tiép. Giong ndi phai truyén cam, phai dién ta duoc
tinh than va hinh anh ma hanh gia can duy tri trong khi quan chiéu.
biéu nay doi hoi mot it luyén tap va ai cling nén luyén tap d€ sau nay
6 thé giap duoc nhitng nguoi khac.

Nhu da néi, mdi bai thuc tap nén duoc bat dau bang may phut tiép
xuc tdi hoi tho d€ tao thién duyét va sw léng dong tam tu.

4. Ho'i thé va thién quan

Hoi thé chanh niém 1a mot phép thuc tap can ban trong truyén thong
thién. Khong may ai thanh cong trén con duong thién tap ma khong

di qua ngudng ctta nay. Thuc tap hoi thd co y thiec 1a mo cac cira chi
va quan d€ di vao thé gidi cua dinh va tué. Thién su Tang Hoi, so to
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ctia thién tdong Viét Nam da néi: “An Ban (hoi tho y thikc) 1a ¢6 xe 16n
chd nguoi cua tat ca cac diec But”. Hoi thd y thite dwa dén t thién va
bat c mot loai tam mudi nao. Hoi thd y thire ciing dua dén cac tué
gidc can ban nhu cac ty tdnh v6 thuong, khong, nhan duyén, vo nga
va bat nhi cta van phap. Ta c6 thé thuc tdp chi va quan ma khong st
dung phép thuc tip An Ban. Nhung ta nén biét rang An Ban la con
duong vitng chac nhat. Vi vay tat ca cac bai thién tap c6 hudéng dan
déu duwoc chuyén cho bang phép thuc tap An Ban, néi du 1a An Ban
Thu Y, tiéng Phan la Anapanasmrti, c6 nghia la hoi thé vao va hoi thé
ra c6 chanh niém. Hoi tho y thitc chuyén cho hinh anh, hinh anh choc
thing swong mu vong twdng va lam bat tung canh ctra cia nhitng

ngan che va vong tudng.

5. Tap thién modt minh

Trong truong hop khong cd thay khong co ban, ta ciing cé thé tap
thién quan mot minh, cin c trén nhitng bai tap va nhitng chi dan di
sau cac bai tap. CO nhién thyec tap co thay, c6 ban thi hay hon nhiéu.
Thyc tap v6oi moét tang than (nghia la mot doan thé tu hoc), ta tiép
nhan dwoc nang lwong yém tro cua tang than ay va ta co thé hoc hoi
rat nhiéu tir kinh nghiém caa cac ban cung tu. Néu ta khong c6 nhiéu
co hdi d€ tham van thay, ta van c6 dwoc nhiéu co hdi d€ tham van
ban, nhdt 1a nhitng ban tu nao ching to6 ¢d nhiéu an lac va chuyén
héa. Nhitng bai thién tap c6 huwdéng dan trong sdch nay c6 thé duoc
thuce tap trong mot ting than nhung cing c6 thé duoc thuc tap mot
minh. Hai hinh thic thuc tap (véi tang than va mot minh) sé bo tac va
hd tro cho nhau.

Trong treong hop khong cé ting than, ta cd thé yén tri rang véi
nhitng bai thuee tip ¢6 hudéng dan sau day ta cling c6 thé thanh cong
va s€ khong roi vao nhitng trang thai thién bénh nhw cudng loan, mét
tri,... ma nguoi ta thuong s¢ roi vao khi tdp nhitng tht thién nhu

thién xuat hon, thién siéu viét,...

Thién tap trong quyén sach nay la thién chanh thong caa But day,
nwong vao nhitng phuong phap chanh théng ay ban sé c¢6 an ninh
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sudt trong thoi gian thién tap. Khi tap thién thoai dau hay thién cong
an, néu muon cd an ninh that su, ban phai thyc su dudi s huwdéng dan
cua mot vi minh su.

Véi nhitng bai thién tap c6 huéng dan trong tay, ban hay yén tam
thyc tap ngay tir bay gio, néu ban chuwa c¢d duyén gap thay gap ban.
Duyén &y thé nao cling dén. C6 thé nam trong nam ngay hay mot
thang, ban sé c¢6 co hoi thyc tap trong mot tang than vdi sy hudng
dan ctia mot vi thay.

Trong khi thuc tap thién toa, ta nén ngoi cho that thoai mai, budng
thu tat ca cac bap thit trong co thé va ca nhitng bap thit trén mat
(phuong phép hay nhat d& budng thu cac bap thit trong co thé 1a mim
cudi rdt nhe, va duy tri nu cuoi trong khi tho). Ta gitt song lung thang
nhu thé ma ta van khong ngéi ciing ngat. Ta van ngdi rat thoai mai va
an huong thoi gian thoai mai d6 ctia budi thién toa. Ping dung cong,
ding vat 1on, dirng dau tranh. Budng tha tat ca va ngoi trong tu thé
that thang. Nhu vay ta sé& khong bi dau lung, nhttc vai va nhitc dau.
Néu biét chon mét chiéc goi ngoi thich hop, ta c6 thé ngdi lau khong
moi.

6. Chi can ngoi

Co nguoi khong biét phai lam gi trong khi ng6i thién. Ho chi dugc
day cach ngdi, ng6i nhu thé nao cho mong chdm dat va dinh dau
cham troi. Co khi ho ngo6i ca thang ca nam ma khong biét cach diéu
hoa hoi thd va thyce hién phép than tam nhat nhu. Nhiéu khi ho ngo6i
nhu ngoi trong ham t6i. Nhitng bai tap trong day sé€ gitup cho nhiing
nguoi nhu thé. [t nhat 1a ho sé biét ho cb thé 1am gi trong khi ngoi
thién.

“Chi can ngodi” (chi quan da toa) la mot hiéu lénh ctia thién Tao Dong.
N6 c6 nghia 1a ng6i ma durng trong cho phép la xay tdi, ké ca phép la
giac ngd. Ngoi trong su trong cho la khong biét ti€ép xac va st dung
gidy phuat hién tai, von chta dung su song va tat ca. Ngoi o day cd
nghia la thuc sw ngdi, ngoi trong tinh thirc, ngoi trong thoai mai, ngoi

trong tinh tam, an lac va sang sudt. Ng6i nhu thé mdi nén ngodi. Ma
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ngo6i nhu thé can phai cd su luyén tap. BDau phai do “chi can ngdi” ma
minh ngo6i dugc nhu thé? Néu ngodi c¢d nghia la thyce tap chanh niém
va an lac trong khi ngoi thi ba tiéng chi can ng6i moi that sw co y
nghia.

7. Vé thai d6 chong d6i thién tap c6 huwdng dan

C6 nhitng ban ¢ thdéi quen ngoi thién im lang, cho nén khi nghe
chudng va tiéng nodi trong gio thién tap ho lay lam kho chiu va vi vay
c6 thai @6 chong ddi viéc thién tap cé huéng dan. Ho cam thay ho mat
bdt an lac khi tham dy vao mét budi thién tap cé tiéng noi va co tiéng
chuong. Diéu nay dé hiéu. Trong khi ng6i thién im ling, hanh gia dat
duoc su léng diu cua than tam va do dé cam thay nhe nhang hon, an
lac hon, va trong trang thai nhe nhang va an lac d6, ho khong mudn
bi khudy dong. Tuy nhién, néu chi bang long véi trang thai lang diu
dé cda than tam, hanh gia sé khong di xa duoc va sé khong thé
chuyén hoéa duoc nhitng ndi két con nam ngu dudi day tam thire. C6
nhiéu ngwoi ngo6i thién chi d€ lanh mdt nhitng phién toai va nhiéu khé
ctia cudc doi, nhu mdt con thd nam trong hang dé tranh nhitng ngudi
thg san, hoac nhitng ngwoi ngdi tra an trong mot cai ham dé tranh
bom dan. C& nhién trong nhiing Itic ng6i thién nhu thé ta c6 cam giac
an ninh va dwoc che chd, nhung ta khong thé trdn tranh nhu vay mai.
Ta phai lam cho ta cting cap, va manh khoe ra d€ tro lai véi cudc doi
va nhu thé méi cé thé gitup do vao viéc chuyén hda cudc doi. Trong
thién tap c6 hudng dan ta cling c6 co hoi tiép xtc véi nhitng gi mau
nhiém trong ta va xung quanh ta d€ duoc nudi dudng va dé€ co6 thém
an lac. Roi ta duoc dip quan chiéu tam y, gieo trong nhiing hat giong
tot, lam 16n manh nhiing hat giéng dy d€ lam phuong tién chuyén
hoéa nhitng no6i khd niém dau trong ta. Sau hét ta cling duoc hudng
dan dé d6i dién véi nhitng niém dau ndi khd d6 d€ chuyén hoéa
ching.

Thién huéng dan khdng phai 1a mot cai gi mdi c6 ma da co ngay
trong thoi gian But con tai thé. Chung ta doc nhitng kinh nhu Kinh

Gido Hoéa Nguoi Bénh (Tang Nhat A Ham, pham 51, Kinh s6 26 hoac
Majjhima Nikaya, Kinh s 143) thi rd. Kinh nay ghi lai bai thién tap
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huéng dan ma thay Xa Loi Phat st dung d€ huwdng dan dng Cap Co
Doc thuee tap trong khi dng con nam trén giwong bénh. Thay Xa Loi
Phat da huéng dan 6ng Cap C6 Ddc thuc tap tir tir cho dén khi dng
chuyén hda duoc sy s¢ hai vé cai chét. Kinh An Ban Thu Y cling la
mot kinh day thuc tap thién theo phwong phép thién huwéng dan. Vi
vay khong c6 ly do gi chung ta lai c6 thdi do khong thién cam véi
thién hudéng dan. Thién huéng dan da nam ngay trong truyén théng
dao But ttr budi dau.

Chting tdi tin chac nhitng bai thién tap c6 hudéng dan trong sach nay
sé giup dwoc rat nhiéu hanh gia. B6i voi nhiéu ngwoi, nho nhitng bai
thién tap cé huéng dan nay, thién da tré nén mot cai gi rat cu thé,
khong con mo ho nira. Cac dé tai thién tap trong sach nay dwoc rat ra
ttr cac thién kinh can ban trong dao But nguyén thay ciing nhu dao
But dai thtra, tat ca da duoc thyc tap va kiém chiang trede khi dwa ra
chia sé v6i dai chung. Nho tinh cach hé thong hda ctia ching ma
nhiing bai thién tap nay sé c6 thé mé ra mot ky nguyén moi cho su
thién tap.

8. Ho'i thé, tiéng chudng, cau hwéng dan va loi thu gon

Trudc tién, nguedi huwdng dan thién tap thitc chudng d€ 1am dai ching
chu y. Nguoi ay d€ cho ndm hodc sau gidy troi qua truede khi doc 1én
ranh mach hai cAu huéng dan.

Vi du (bai tap s6 bon):

Thé vao, toi thay toi la bong hoa
Thé ra, toi cam thdy toi twoi mat

Sau do, nguoi ay doc 1én nhitng 10i thu gon:
La hoal/twoi mat

R6i ngwoi dy thinh mot tiéng chuong, rd rang va ranh mach cho moi
nguoi bat dau thuce tap. Sau khi da thuc tap hoac 5 Ian, 10 lan, 15 Ian
(hoac ¢ khi nhiéu hon) tho vao va thd ra, nguoi dy ldy lai nhip
chuong (nhip ch khong phai thinh, d€ tranh lam dai chung giat
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minh), d€ cho 5 hoac 6 giay trdi qua, roi doc lén hai cau ké tiép cua bai
tap.

C6 nhiing bai tap trong d6 hoi thd vao va hoi tho ra 1a doi tugong
thuan tay ctia chanh niém va chanh dinh.

Vi du (ttr bai tap so 2):

Thé vao, toi biét toi tho vao
Tho ra, toi biét toi tho ra.

Co6 nhitng bai tap khac, hoi thd chuyén chd moét hinh anh, va hinh anh
nay dwgc quan twong va duy tri trong thoi gian hoi tho ay. Hinh anh
kia dwgc phdi hgp chdt ché véi hoi tho dy.

Vi du (tir bai tap so 4):

Thé vao, toi thay toi la nii
Tho ra, toi cam thay vitng vang

9. Thé theo tiéng hat va tiéng nhac

Trong sinh hoat tap thé, moi khi bat dau cac budi phap thoai, phap
dam hay hda giai ndi két, moi ngwoi co thé thyee tap hoi tho theo tiéng
hat hoac tiéng nhac. Cé mot s6 bai tap nhu bai “Quay vé nwong tya”
hay bai “Vao Ra Sau Cham” da duwgc lam thanh bai hat, va ching ta
co thé cung thé véi nhau theo nhitng bai hat dé. Chi can mot nguoi
hat thoi, va tat ca déu tho va quan chi€u theo bai hat ay. Vi du khi bai
“Quay vé nuong tua” dugc hat thi dai ching tho vao khi nghe cau
dau va thé ra khi nghe cau thit hai:

Quay vé nwong twa (thd vao)
Hai ddo tw than (thd ra)

But la chanh niém (tho vao)
Soi sdng xa gin (tho ra)

Nguwoi hat ¢d thé vira hat vira dwa tay phai lén lam dau hiéu. Ban tay
dwa lén nguc la ddu hiéu tho vao, ban tay tir nguc dwa ra la ddu hiéu

tho ra. Moi nguoi theo ban tay &y d€ thd va quan chiéu. Hat xong bai
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hat, nguoi hat cé thé ti€p tuc tap trd lai mot [an th hai, [an nay chi
hat trong tam va lam dau hiéu “thé vao tho ra” bang ban tay minh.
Dai chung cing thuc tdp nhu thé, theo doi bai hat trong tam va theo
doi ddu hiéu cua ban tay dé tho va quan chiéu. Trong truong hop o
nhac khi, dai chang theo ddi bai hat bﬁng tiéng nhac dé thuc tap va
quan chiéu, tuy nhién ciing can c¢6 ngwoi lam dau hiéu “théd vao tho
ra” bang ban tay. Nguoi nay ding & vi tri ma tat ca dai ching déu co
thé trong thay.
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Bai 01: Thién duyét

Tho vao, tam tinh lang Tinh lang
Tho ra, miéng mim cwoi Mim cwoi
Thd vao, an tru trong hién tai Hién tai

Tho ra, giay phut dep tuyét voi Tuyét voi

Nhiéu nguoi bat dau thuc tap thién bang bai tap nay. C6 nhiéu ngudi
du da thuc tap bai tap nay nhiéu nam van con tiép tuc thuc tap, boi vi
noé tiép tuc dem tdi nhiéu lgi lac cho hanh gia. Tho vao, ta chu y tdi
hoi tho: hoi tho vao téi dau ta cam thay tinh lang t6i do, giong nhu
khi ta uéng nwdc mat, nudc tdi dau thi rudt gan ta mat téi do. Trong
thién tap, hé tam tinh lang thi than cltng tinh lang, bdi vi hoi tho co y
thitc dem than va tdm vé mot moi. Khi thd ra, ta mim cwoi, dé thw
gian tit ca cac bap thit trén mat (c6 khoang 300 bap thit trén mat ta).
Than kinh ta cting dugc thw gian khi ta mim cuwoi. Nu cwoi la két qua
cua su tinh lang do hoi tho dem lai, ma cting vtra la nguyén nhan

giup ta tro nén thu thai va cam thdy sw an lac phat hién rd rang thém.

Hoi thd thit hai dem ta vé gidy phut hién tai, cat d@t moi rang budc
v6i qua khit va moi lo lang vé tuong lai, dé ta c6 thé an trt trong giay
phut hién tai. Sy s6ng chi c6 mat trong gidy phat hién tai, vi vay ta
phai tré vé sy song chan that. Biét minh dang song va bi€t minh c6
thé tiép xuc vdi tat cd mau nhiém caa sy song trong ta va xung quanh
ta. D6 12 mot phép la. Chi can mé mat hodc lang nghe 1a ta ti€p nhan
duwgc nhitng mau nhiém ctua sy song. Vi vay cho nén gidy phut hién
tai c6 thé la gidy phut dep nhat va tuyét voi nhat, néu ta biét thuc tap
hoi thé thit nhat nhiéu [an trude khi di sang hoi tho thit hai.

Bai nay c6 thé thuc tap bat c & dau: trong thién duong, trén xe ltra,
trong nha bép, ngoai bo song, trong cong vién, trong cac tu thé di,

ding, nam, ngoi va ngay ca dang ltc lam viéc.
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Bai 02: Thién duyét

Tho vao, biét tho vao Vao

Tho ra, biét tho ra Ra

Hoi thd vao cang sau Sau

Hoi tho ra cang cham Cham

Tho vao, ¥ thitc toan than Y thitc
Tho ra, buong thu toan than Buodng thu
Tho vao, an tinh toan than An tinh
Tho ra, 1dn man toan than Lin man
Thd vao, cweoi voi toan than Cuoi

Thé ra, thanh than toan than Thanh than
Thé vao, cwoi voi toan than Cuoi

Tho ra, budng tha nhe nhang Buong tha
Thé vao, cam thdy mirng vui Ming vui
Tho ra, ném nguon an lac An lac
Tho vao, an tra hién tai Hién tai
Tho ra, hién tai tuyét voi Tuyét voi
Tho vao, thé ngdi virng chai Vitng chai
Tho ra, an On viing vang An 6n

Bai nay tuy dé thyc tdp nhung hiéu qua thi to 16n v6 cung. Nhiing
nguoi maéi bt dau thién tap nho bai nay ma ném dwoc sy tinh lac ctia
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thién tap. Tuy nhién, nhitng nguoi da thién tap lau nam ciing van can

thue tap bai nay d€ ti€p tuc nudi dudng than tam, d€ cé thé di xa.

Hoi tho dau (vao, ra) la dé nhan dién hoi thd. Néu d6 la hoi the vao
thi hanh gia biét d6 la hoi thd vao. Néu dé la hoi tho ra thi hanh gia
biét &6 1a hoi tho ra. Thuee tap nhuw thé vai Ian tu khac hanh gia ngung
dwoc su suy nghi vé qua khu, vé twong lai va cham dat moi tap niém.
So di duoc nhw thé'la vi tam hanh gia da d€ hét vao hoi thé dé€ nhan
dién hoi tho, va do do tam tro thanh mot vdi hoi tho. Tam bay gio
khong phai 1a tdm lo lang hodc tAm tudng nhé ma chi 1a tAm hoi tho
(the mind of breathing).

Hoi tho thit hai (sdu, cham) la dé thady duoc rang hoi tho vao da sau
hon va hoi tho ra da cham lai. Diéu nay xay ra mét cach ty nhién ma
khong can su ¢0 y ctia hanh gid. Thé va y thitc minh dang tho (nhu
trong hoi tho dau) thi tw nhién hoi thd tro nén sdu hon, nghia la ¢
phdm chat hon. Ma khi hoi thé tré nén diéu hoa, an tinh va nhip
nhang thi hanh gia bat dau c6 cam giac an lac trong than va trong
tam. Su an tinh caa hoi thd kéo theo su an tinh ctia than va tam. Luc
bdy gid hanh gia bat dau c6 phap lac, tic 1a thién duyét.

Hoi tho tht ba (y thitc toan than, buong thu toan than): Hoi tho vao
dem tam vé véi than va lam quen lai véi than. Hoi tho 1a cay cau bac
ttr than sang tam va tir tam sang than. Hoi tho ra c6 cong dung budng
thu (relaxing) toan than.

Trong ldc tho ra hanh gia lam cho cac bap thit trén vai, trong canh tay
va trong toan than thu gian ra d€ cho cam giac thw thai di vao trong
toan than. Nén thuc tap hoi tho nay it ra la mwoi lan.

Hoi tho thtt tw (an tinh toan than, 1an man toan than): Bang hoi thd
vao, hanh gia lam cho an tinh lai sy van hanh cta co thé (Kinh Niém
Xt goi la an tinh than hanh); béng hoi tho ra hanh gia to long lan man
san soc toan than. Tiép tuc hoi thd tht ba, hoi thd nay lam cho toan
than lang dju va gitip hanh gia thue tap dem long tir bi ma tiép xt véi

chinh than thé ciia minh.
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Hoi thd tht nam (cwoi véi toan than, thanh than toan than): Nu cwoi
lam thu gidn tat cd cac bap thit trén mit (c6 dén hang tram bap thit
trén mat). Hanh gia gui nu cuoi &y dén véi toan than nhu mot giong
su6i mat. Thanh than la lam cho nhe nhang va thuw théi (easing). Hoi
thé nay ciing cé muc dich nudi dudng toan than bang long lan man
cta chinh hanh gia.

Hoi tho thit sau (cuwoi voi toan than, buong tha nhe nhang): Ti€p ndi
hoi tho tht nam, hoi thd nay lam cho tan bién tdt ca nhiing gi cang
thang (tentions) con lai trong co thé.

Hoi tho tht bay (cam thdy ming vui, ném nguodn an lac): Trong khi
tho vao hanh gid cdm nhan ndi mirng vui thdy minh con séng, khoé
manh, c6 co hdi sdn séc va nudi dudng co thé 1an tinh than minh. Hoi
tho ra di voi cam giac hanh phtuc. Hanh phtc luén luon don so va
gian di. Ngoi yén va thd co y thire, d6 ¢d thé 1a mot hanh phtic 16n r6i.
Biét bao nhiéu nguoi dang xoay nhu mot chiéc chong chong trong doi
song ban ron hang ngay va khong c6 co hdi ném duoc phap lac nay.

Hoi tho thit tam (an tra hién tai, hién tai tuyét voi): Hoi tho vao dua
hanh gia vé an tra trong gidy phut hién tai. But day rang qua kh da
di mét, twong lai thi chua tdi, va sy song chi c6 mat trong giay phut
hién tai ma hanh gia tiép xtc dugc tat ca nhitng mau nhiém ctia cudc
doi. An lac, giai thoat. Phat tinh va niét ban... tat ca déu chi co thé tim
thdy trong giay phut hién tai. Hanh phtic ndm trong gio phut hién tai.
Hoi tho vao gitup hanh gia ti€p xtc véi nhitng mau nhiém ay. Hoi tho
ra dem lai rat nhiéu hanh phuc cho hanh gia, vi vay hanh gia néi: hién
tai tuyét voi.

Hoi tho thit chin (thé ngdi vitng chai, an On viing vang): Hoi tho nay
giup hanh gia thay dwoc thé ngdi viing chai cia minh. Néu thé ngoi
chura dugc thang va dep thi sé tro nén thang va dep. Thé ngbi viing chai
dua dén cam giac an On vitng vang trong tam y. Chinh trong ltic ngo6i
nht vay ma hanh gia lam cha dugc than tam minh, khong bi 16i kéo
theo than nghiép, khau nghiép va y nghiép cé tac dung lam chim dam.
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Bai 03: Thién duyét

Tho vao, biét tho vao Vao

Tho ra, biét tho ra Ra

Hoi thd vao cang sau Sau

Hoi thé ra cang cham Cham
Tho vao, toi thay khoé Khoé
Tho ra, toi thay nhe Nhe

Tho vao, tam tinh lang Ling

Tho ra, miéng mim cuwoi Cuoi

Tho vao, an tru trong hién tai Hieén tai
Tho ra, giay phut dep tuyét voi Tuyét voi

Bai nay c6 thé thuc tap bat c ¢ dau, trong thién duong, ngoai phong
khach, 6 dudi bép hay trong toa xe Itra.

Hoi tho dau la d€ dua than va tam vé hop nhat, dong thoi gitp ta tro
vé an tru trong gidy phut hién tai, ti€p xtc véi sy song mau nhiém
dang xay ra trong giay phut dy. Sau khi ta thd nhu thé trong vai ba
phut, te nhién hoi tho tro nén nhe nhang, khoan thai, ém hon, cham
hon, sau hon, va cd nhién ta cam thay rat dé chiu trong than cling nhuw
trong tam. D¢ la hoi tho “sau, cham” th hai. Ta ¢6 thé€ an tra véi hoi
thé &y lau bao nhiéu ciing dwoc. Roi ta di qua hoi thd “khoé, nhe”. O
day ta y thtc dugc tinh cach nhe nhang (khinh an) va khoé khoan
(tinh lac) cua than tam, va thién duyét tiép tuc nudi duwdong ta. Thién
duyét 1a cai vui ctia thién dinh, thvong dwoc vi du cho thire an. Hoi
tho tiép theo la “lang cuwoi” va “hién tai tuyét voi” ma ta da thuc tap
trong bai tht nhat.
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Bai 04: Thién duyét

Tho vao, toi biét toi tho vao Vao

Tho ra, toi biét toi tho ra Ra

Tho vao, toi thay toi la hoa La hoa

Tho ra, toi cam thady twoi mat Twoi mat
Tho vao, toi thay toi la nai La nai

Tho ra, toi cam thdy viing vang Vitng vang
Tho vao, toi tré nén mat nuwdc tinh Nuwoc tinh
Tho ra, toi im lang phan chiéu troi may dointi  Lang chiéu
Tho vao, t6i trd nén khong gian ménh mong Khong gian
Tho ra, t6i cam thay ty do thénh thang Thénh thang

Bai nay c¢6 thé dugc thuc tap vao budi dau cua tét ca cac gio thién toa,
hodc cd thé dugc thuc tap trong sudt budi thién toa d€ nudi dudng
than tam, tinh lang than tam va dat toi budng tha ty do.

Hoi thd dau co thé duoc thuc tdp duoc nhiéu lan cho dén khi dat téi
trang thai than tam la mot. N6 két hop than va tam thanh mot khoi
nhat nhu.

Hoi tho thit hai dem lai sy teoi mat. Con nguoi dang ly phai twoi mat
nhu mot bong hoa, bdi chinh con nguoi la mot bong hoa trong vieon
hoa van vat. Chang ta chi can nhin cac em bé xinh xan 1a thay diéu
d6. Hai mat trong 1a nhitng bong hoa. Khuén mit sang véi vimng tran
hién lanh 1a mot bong hoa. Hai ban tay la hai bong hoa... Chi vi lo
lang nhiéu ma tran ta nhan, chi vi khéc nhiéu va trai qua nhiéu dém
khong ngti nén mat ta duc... Thé vao dé phuc hoéi tinh cach bong hoa

cua ty than. Hoi tho ra giup ta y thic 1a ta co thé va dang twoi mat
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nhu mot bong hoa. Do 1a ti twdi hoa cho minh, doé 1a ti bi quan thuec
tap cho ban than.

Hoi tho tht ba 1a nti vitng vang gitup ta ding vitng nhiing ltc ta bi
xtc dong vi nhitng cdm tho qud manh liét. Mbi khi ta 1dm vao trang
thai that vong, lo 1ang, so hai hoéc gian dit, ta c6 cam twdng nhu dang
di ngang qua mot con bao t6. Ta nhu mot than cay dang ding trong
con 16c. Nhin 1én ngon, ta thay canh 14 oan oai nhw ¢ thé bi gay nga
hodc cudn theo con 16¢ bat ctt lac nao. Nhung néu nhin xudng than
cdy va nhat la cdi cay, biét rang ré cay dang bam chit viing vang
trong long dat, ta sé thay cay viing chai hon va an tam hon. Than tam
ta cling thé. Trong con 16¢ ctia cam xtic, néu ta biét roi khdi vung bao
t0 (tic la vung ndo bd) ma di chuyén su cht y xuéng bung dudi noi
huyét dan dién (¢ duwdi ron chiing hai phan) va thd that sau that cham
theo cong thirc la nti vitng vang ta sé thdy rat khac. Ta sé thdy ta
khong chi la cam xuc cua ta. Cam xtc dén roi di, va ta sé o lai. Duéi
sy trdn ngw cuia cam xug, ta c6 cam twdng mong manbh, dé v, ta nghi
ta co thé danh mat sy song cua ta. Co nhitng nguoi khong biét cach
xt ly nhtng cdm xtc manh liét caa ho: khi kho dau qua vi that vong,
so hai hay gian hon... ho c6 thé nghi rang phuong phap duy nhat dé
cham dat kho dau la chdm dut cudc doi minh. Vi vay nhiéu nguoi,
trong dé c¢d nhitng nguoi rat tré, da di ty t. Néu biét ngoi xudng
trong tw thé hoa sen ma thuc tap hoi thd 1a nui viing vang, ho cd thé
vuot thoat dugc giai doan khoé khan d6. Trong tr thé nam ngtia ta
cting c6 thé thuc tap hoi thé nay. Ta co thé theo doi su 1én xudng
(phong, xep) ctia bung dwdi va hoan toan chu tam vao bung dudi.
Nhu vay la ta da di ra khoi va khong tro lai vung bao t6. Thuc tap
nhu thé cho dén khi tam hon lang diu va con bao t& di qua. Tuy nhién
ta khong nén doi dén khi ¢ tam trang kho dau r6i maéi thuce tap. Néu
khong co théi quen, ta s€ quén mat sy thuc tap va sé d€ cho cam xtc
trdn ngu va 16i kéo. Ta hay thuc tap hang ngay d€ cd théi quen tot, va
nhu thé moi khi ¢6 nhitng cam xtc khé tho dén ta sé ti nhién biét
thuc tap d€ x ly va diéu phuc chiing. Ta c6 thé chi bay cho nhiing
nguoi tré thyc tap dé€ gitup ho vwot thoat duwgc nhitng con cam xuc

qua manh cua ho.
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Nudc tinh ldng chiéu la hoi thd th tw ¢6 muc dich 1am tinh lang than
tam. Trong kinh Quan Niém Hoi Tho, But ¢6 day “tho vao, toi lam
tinh ldng tam tu toi...”. DAy chinh la bai dy, v4i hinh anh h6 nudce tinh
ling, gitp ta thyc tip dé dang hon. Mbi khi tAm ta khong tinh, tri gidc
ta thuong sai Jam: nhitng diéu ta thay, nghe va suy nghi khong phan
chiéu dwoc sy that, ciing nhu mat ho khi ¢6 song khong thé nao phan
chi€u duoc trung thiwe nhitng dam may trén troi. “But la vang trang
mat, di ngang troi thai khong, ho tam ching sanh ldng, trang hién
béng trong ngan” la y dy. Nhitng bu6n kho va gian hon cua ta phat
sinh tt tri gidc sai [am, vi vay d€ tranh tri giac sai lam, ta phai luyén
tap cho tam dwogc binh than nhw mét hd thu budi sang. Hoi tho la dé

lam viéc ay.

Khong gian thénh thang la hoi thd th nam. Néu ta ¢ qua nhiéu ban
ron va uu tuw, ta s€ khong c6 thanh than va an lac, vi vay hoi tho nay
nham dem khong gian vé cho chting ta, khong gian trong long va
khong gian quanh ta. Néu ta cd nhiéu lo toan hodc du an qua thi ta
nén bo bét. Nhitng dau budn oan gian trong ta cling vay, ta phai tap
budng bo. Nhiing loai hanh ly ay chi lam cho cudc doi thém ndng,.
Nhiéu khi ta nghi rang néu khong c6 nhitng hanh ly kia (c6 thé 1a
chttc tude, dia vi, danh vong, co s, nguoi tay chan...) ta s€ khong co
hanh phtic. Nhung néu xét lai ta sé thay rang hau hét nhitng hanh
trang d6 déu 1a chudng ngai vat cho hanh phuc cua ta, liéng bo dugc
thi ta c6 hanh phuc. “But la vang trang mat, di qua troi thai khong” ...
Troi thai khong la khong gian thénh thang, vi vay hanh phtc caua But
rat 1on. C6 mot hom ngoi trong rieng Pai Lam ngoai 6 thanh Vaisali,
But thdy mot bac ndong dan di qua. Bac nong dan hoi But c6 thdy muoi
may con bo ctia bac khong. Bac néi nhitng con bo dé da di song mat
va hai sao dat trong cay virng cta bac ndm nay cling bi sau an hét; bac
bao bac la ké dau kho nhét trén doi, 6 1é bac phai tu tk. But bao bac
di tim bo nga khac. Sau khi bac nong dan di roi, But quay lai twoi cwoi
nhin cac thay khat si dang ng6i véi But. But noi: “Cac thay co biét 1a
cac thay cé hanh phtc va te do hay khong? Cac thay khong co con bo
nao dé€ mat ca”. Thuec tap hoi tho nay gitup ta buéng bé nhitng con bo

cta ta, nhirng con bo trong tam cting nhu nhitng con bo & ngoai.
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Bai 05: Niém Tam Bao

Tho vao, quay vé nuwong twva  Quay vé nwong twa

Tho ra, hai dao tu than Hai dao tu than
Tho vao, chanh niém la But Chanh niém la But
Tho ra, soi sang xa gan Soi sdng xa gan
Thé vao, hoi thé la Phap Hoi tho 1a Phap
Tho ra, bao ho than tam Bao ho than tam
Tho vao, ndm uén la tang Nam uan la ting
Tho ra, ph6i hgp tinh can Phéi hop tinh can

Day la mot bai tap ma ta c6 thé st dung bat ctr & dau va lic nao, nhat
la khi ta 1am vao tinh trang lo ngai, bat an, khong biét lam gi cho
dung. Day la phuong phap quay vé nwong twa noi But, noi Phéap, va
noi Tang. Thuc tap bai nay ta sé dat ngay téi sw an 6n nhat ma ta cé
thé di vao. But day: hay 1a hon dao ctia chinh minh. Hay nuong tua
noi ay, dirng nuong twa noi nao khac. Hon dao nay tirc 1a chanh niém,
la tinh giac ngg, la nén tang ctia sy an on trong ta. Hon ddo nay cling
la chanh phap soi sang dwong di nudc budce cho ta, chi cho ta thay ta
nén lam gi va khong nén lam gi trong ltc dy. Hon dao dy cling chinh
la Tang than: ndm uan can dugc diéu hgp cho c6 hoa diéu thi tu ta sé
tim lai dwoc su ém diu va an tinh. Chinh hoi tho chdnh niém lam cong
viéc diéu hop &y. Néu ta biét ta dang lam diéu dang lam nhét trong
gidy phut lo ngai bat an ay thi ta sé thdy khong con ly do gi d€ ma lo
ngai bat an nita. Ta c6 thé lam hon thé nay hay khong?

Ngoi trén may bay, nghe tin la may bay dang bi chdy, va co thé roi,
day la bai thuc tap hay nhat ma ta c6 thé st dung. Pem But, Phap va
Tang vé soi sang, quay vé nuong twa noi But, Phap va Tang, ta sé c6
an on. Néu can chét, ta sé chét that dep, cling nhu ta da song that dep
trong chanh niém. Ta sé ¢6 du binh tinh, an lac va sang su6t trong gio
phut &y cling nhu ta biét rd nén lam gi va khong nén lam gi trong gio
phut ay.
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Trong Kinh A Ham, But day: “Nhit dang ty khuu, dwong tw chau”
(Cac vi khat si, nén tro vé hai dao tu than ctia minh). Ty chau la hai

dao tu than vay. Bai tap nay dwgc dung 1én tur 10i day &y ctia But.
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Bai 06: Tiép xuc co’ thé

Tho vao, toi thay toc trén dau
Tho ra, toi creoi vdi toc trén dau
Tho vao, toi tiép xuc hai mat
Tho ra, toi cweoi voi hai mat
Tho vao, toi tiép xuc hai tai
Tho ra, toi cweoi véi hai tai

Tho vao, toi ti€p xuc ham rang
Tho ra, toi creoi véi ham rang
Tho vao, toi ti€p xuc nu cwoi
Tho ra, t6i creoi voi nu croi
Tho vao, toi ti€p xuc hai vai
Tho ra, toi cwoi voi hai vai

Tho vao, toi thay hai tay

Tho ra, toi cueoi véi hai tay

Tho vao, t6i thdy budng phoi
Tho ra, t6i cwoi voi budng phoi
Tho vao, toi thay trai tim

Tho ra, toi cweoi vOi trai tim
Tho vao, toi thay 14 gan

Tho ra, toi cueoi vdi 14 gan
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Thay tdc

Cuoi voi toc

Thay mat

Cwoi voi mat

Théy tai

Cuwoi voi hai tai

Théy rang

Cuoi v0i rang

Thay cuoi

Cwoi voi nu cuoi

Thay vai

Cwoi voi vai

Thay tay

Cuwoi voi tay

Thay phoi

Cuoi v6i phoi

Thay tim

Cwoi voi tim

Thay gan

Cuoi voi gan

https://thuviensach.vn



Tho vao, toi thay dai tiéu treong Thay rudt

Tho ra, toi cuoi voi dai tiéu treong Cwoi voi ruot

Tho vao, toi thay trai than Thay thin

Tho ra, toi cweoi voi trai than Cwoi voi than

Tho vao, toi thay hai chan Thay chin

Tho ra, toi cudi voi hai chan Cuwoi voi chan

Tho vao, tdi thdy ngén chan Thay ngon chin
Tho ra, toi ceoi véi ngdn chan Cwoi voi ngon chan

Bai tap nay c6 chu dich gitip hanh gia tiép xtic sau sac hon véi co thé
minh. Hoi thd vao la d€ tiép xtc véi mot bd phan caa co thé, nhu mat,
tai, tim, phoi... Hoi tho ra la d€ cuwoi voi bo phan dy. Nu cwoi ¢d tac
dung lam ém diu va trj liéu. Nu cuoi biéu 10 su san sdc va niém wu ai
cua ta d6i véi bd phan ay cua co thé. Phoi, tim, gan cua chung ta da
lam viéc can man trong may chuc ndm qua ma ta chua c6 thi gio dé
tham hoi va 1an man dén. Ta da khong hiéu biét dwoc cac ndi nhoc
nhan kho khin caa chiing ma nhiéu khi lai con ddi x&r v6éi nhitng bd
phéan &y mot cach tan bao va lam cho chung diéu ding nita. Uong
reou, ta co thé pha hoai 14 gan cua ta. Khong biét tho, ta lam cho phoi
yéu, dé bi lao, va dong thoi lam yé&u di cdc bd phan khac ctia co thé.
Lo lang nhiéu, xtic ddng nhiéu, &n nhitng chdt dau m& nhiéy,... ta cd
thé lam cho tinh trang trai tim va ctia cac mach mau ta sa sat. Tho,
ti€p xdc va croi véi nhitng b phan ay caa co thé, ta thdy duoc chinh
ta va ta biét cu th€ ta phai song nhu thé nao d€ ching dwgc an lac. Bai
tap nay da cd thé la bai tap tir bi quan hudéng vé chinh ban than ta.
Néu khong thwong dugc ban than ta thi ta con thuwong duoc ai?

Méi thuc tap, ta c6 thé suy nghi rang bai tdp nay qua don gian.
Nhung thuc tap lau ngay ta sé thdy day la moét bai thuc tap quan
trong. Ban dau ta chi nhan dién va cuoi véi tiing bo phan cua co thé.
Nhung tir tir ta sé& thady dwoc trong chiéu sau ctia bd phan dy. Méi soi
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téc hay moi t& bao trong co thé ta déu chita dung day du nhiing dir
kién vé tu tinh cua van httu trong vii tru. Gido ly duyén sinh day nhu
thé, kinh Hoa Nghiém day nhu thé. Mdi soi toc trén dau la mot thong
diép caa vi tru. Ban c6 thé dat téi gidc ngd nho quan chi€u vé mot soi
toc. Bai tap nay, néu ban tdp mot minh, cd thé duoc thyce tap trong tu
thé ndm.
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Bai 07: Ti€p xuc, tri liéu

Tho vao, toi ti€p xtc vdi khong khi trong
lanh

Tho ra, toi cweoi voi khong khi trong lanh

Tho vao, toi tiép xac véi khong khi trong
lanh mién nui

Tho ra, toi cueoi voi khong khi trong lanh
mién nui

Tho vao, toi ti€p xtc véi khong khi trong
lanh mién qué

Tho ra, toi cweoi voi khong khi trong lanh

mién qué

Tho vao, toi ti€p xuc voi nwde mat

Tho ra, toi creoi voi nwdc mat

Tho vao, toi tiép xuc voi dong song trong

Tho ra, toi creoi véi dong song trong

Tho vao, toi ti€p xuc voi tuyét dinh nai

Tho ra, toi cwoi voi tuyét dinh nui

Tho vao, toi ti€p xtic véi dai dwong ménh
mong
Tho ra, toi creoi véi dai Duwong ménh

mong
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Khong khi trong lanh

Cuwoi voi khong khi
trong lanh

Khong khi mién nti

Cuwoi voi khong khi
mién nui
Khong khi mién qué

Cuwoi voi khong khi

mién qué
Nwoc mat
Cwo0i voi nwdc mat

Dong song trong

Cuwoi voi dong song
trong

Tuyét dinh nti

Cuoi v6i tuyét dinh
nai

Pai duwong

Cuwoi voi dai duong
ménh mong
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Tho vao, toi tiép xuc véi tang bang Bac
Cuc

Tho ra, toi cueoi voi nhitng tang bang Bac
Cuc

Tho vao, toi ti€p xtic véi nhitng dam may
trén troi xanh

Tho ra, toi creoi voi nhitng ddm may trén
troi xanh

Tho vao, toi tiép xuc vdi nang dm

Tho ra, toi croi voi nang dm

Tho vao, toi tiép xuc vdi cay xanh

Tho ra, toi creoi véi cay xanh

Tho vao, toi tiép xuc vdi tré tho

Tho ra, toi cwoi voi tré tho

Tho vao, toi tiép xuc vdi thién ha chung
quanh

Tho ra, toi cweoi vdi thién ha chung quanh

Tho vao, toi nghe tiéng chim

Tho ra, toi cuwoi voi tiéng chim
Tho vao, toi ti€p xuc voi troi xanh
Tho ra, toi cweoi voi troi xanh

Tho vao, toi ti€p xuc vdi co hoa

Tho ra, toi creoi voi co hoa
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Nhitng ting bing Bac
Cuc
Cwoi voi nhitng tang

biang Bac Cuc

May trén troi xanh

Cwoi voi may trén troi
xanh

Nang 4m

Cuwo0i v6i nang 4m

Cay xanh

Cuoi vai cay xanh

Tré tho

Cuoi vai tré tho
Tiép xtc voi thién ha
Cuwoi voi thién ha
Nghe ti€ng chim
Cuoi vo6i tiéng chim
Tiép xtc troi xanh
Cuoi voi troi xanh
Tiép xtc voi c6 hoa

Cwoi v6i co hoa
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17. Tho vao, tdi tiép xtc véi mua Xuan Tiép xtic muia Xuin

Thé ra, toi cweoi voi mua Xuan Cwoi voi mua Xuan
18. Tho vao, tdi tiép xtic véi mua Ha Tiép xtic mua Ha

Tho ra, t6i crwoi voi mua Ha Cuwoi voi mua Ha
19. Tho vao, tdi tiép xtic véi mua Thu Tiép xtc mua Thu

Tho ra, toi ceoi voi mua Thu Cudi voi mua Thu
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10.

Bai 08: Tiép xuc

Tho vao, t6i ¢ y thirc vé mat

Tho ra, toi ¢d y thirc vé anh sang

Tho vao, t6i ¢ y thirc vé tai

Tho ra, toi cd y thirc vé am thanh

Tho vao, t6i co y thire vé tai

Tho ra, toi ¢ y thic vé tiéng kéu thuong
Tho vao, toi ¢ y thikc vé tai

Tho ra, toi ¢ y thirc vé tiéng ca hat
Tho vao, toi ¢ y thikc vé tai

Tho ra, toi ¢ y thirc vé tiéng mua roi
Tho vao, toi ¢ y thire vé tai

Tho ra, toi ¢d y thirc vé tiéng cuoi duia
Tho vao, toi ¢o y thire vé tai

Tho ra, t6i cd y thirc vé tiéng im lang
Tho vao, toi ¢ y thire vé da

Tho ra, toi cd y thirc vé sy xtc giac
Tho vao, t6i ¢ y thirc vé da

Tho ra, toi ¢ y thirc vé sy xtic cham trén

da ctia nang am

Tho vao, toi c6 y thiee vé da

Tho ra, t6i co y thiec vé su xac cham trén
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Y thirc vé mat

Anh sang

Y thizc veé tai

Am thanh

Y thikc vé tai

Tiéng kéu thwong

Y thitc vé tai
Tiéng ca hat
Y thitc vé tai
Tiéng mua roi
Y thitc vé tai
Tiéng cwoi dua
Y thitc vé tai
Tiéng im ling
Y thirc vé da
Xuc cham da
Y thitc vé da

Nang &m

Y thitc vé da

Nudc giéng mat
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

da ctia mét nudce giéng mat

Tho vao, toi ¢ y thire vé da
Tho ra, toi ¢ y thire vé sy xtic cham trén

da cita mot cuc nuwdc da

Tho vao, toi ¢ y thiic vé da
Tho ra, toi cd y thirc vé sy xtic cham trén

da cua mot than cay xu xi

Tho vao, toi ¢ y thikc vé da
Tho ra, toi cd y thirc vé sy xtic cham trén

da ctia mot con giun dat

Tho vao, toi ¢ y thirc vé rang

Tho ra, toi ¢ y thirc vé mot trai 6i

Tho vao, toi ¢ y thirc vé rang

Tho ra, toi ¢ y thitc vé su nhirc rang
Tho vao, toi ¢ y thic vé rang

Tho ra, toi ¢ y thirc vé mot trai me chua
Tho vao, toi ¢ y thirc vé rang

Tho ra, t6i ¢ y thirc vé mdy gitia ctia nha

sy

Tho vao, toi ¢ y thic vé ludi

Tho ra, toi ¢ y thirc vé nuede cam

Tho vao, toi ¢ y thire veé ludi

Tho ra, t6i cd y thirc vé mot mui chanh
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Y thitc vé da

Mot cuc nuwoc da

Y thitc vé da

Mot than cdy xit xi

Y thitc vé da

M6t con giun dat
Y thtrc vé rang
Mot trai 0i

Y thtrc vé rang
Nhitc rang

Y thitc vé ring
Mot trai me chua
Y thirc vé ring

May gitia caa nha sy
Y thirc vé ludi
Nudc cam

Y thitc ve ludi

Mot mui chanh
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20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Tho vao, toi ¢ y thiee vé ludi

Tho ra, toi ¢ y thitc vé nwdc man

Tho vao, toi ¢ y thire vé ludi

Tho ra, toi ¢ y thirc vé 6t cay

Tho vao, toi ¢ y thikc vé budng phdoi
Tho ra, toi ¢ y thirc vé mui huwong

Tho vao, toi ¢ y thire vé budng phoi
Tho ra, toi ¢ y thirc vé mui co tuoi
Tho vao, toi ¢ y thiec vé budng phdi
Tho ra, toi cd y thirc vé huong sen

Tho vao, t6i ¢ y thirc vé buoéng phoi
Tho ra, toi ¢d y thirc vé mui phan chudng
Tho vao, t6i ¢ y thirc vé budng phoi
Tho ra, toi ¢d y thirc vé mui thudc 14
Tho vao, t6i ¢ y thirc vé budng phoi
Tho ra, toi ¢ y thic vé mui bién man
Tho vao, toi co y thiee vé 14 gan

Tho ra, toi ¢d y thirc vé mui vi ctia regu
Tho vao, toi ¢ y thikc vé 1a gan

Tho ra, toi ¢d y thire vé sy thiéu dan

Tho vao, toi co y thic vé 1a gan

Tho ra, t6i co y thirc vé mau da ctia nguoi

bénh gan
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Y thirc vé ludi
Nuwdc man

Y thirc vé ludi

Ot cay

Y thitc budng phoi
Mui huong

Y thitc budng phoi
Mui co twoi

Y thitc budng phoi
Huwong sen

Y thitc budng phoi
Mui phin chuéng
Y thitc bubng phoi
Muii thudc 14

Y thitc bubng phoi
Mui bién min

Y thitc gan

Mui vi cua rugu

Y thitc gan

S thiéu dn

Y thirc gan

Mau da nguwoi bénh
gan
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31. Tho vao, tdi 6 y thikc vé ban chan Y thitc ban chan

Tho ra, toi cd y thire vé giay gudc Giay gudc
32. Thé vao, t6i ¢ y thirc vé ban chan Y thitc ban chan
Tho ra, t6i ¢ y thitc vé bai cd non Bai cé non
33. Thé vao, t6i c6 y thikc vé ban chan Y thirc ban chan
Tho ra, t6i ¢ y thitc cat trén bai bién Cét trén bai bién
34. Tho vao, toi cd y thike vé ban chan Y thitc ban chan
Tho ra, toi ¢ y thirc vé mot dam gai goc Mot dam gai goc
35. Thé vao, toi co y thirc vé ban chan Y thitc ban chan
Tho ra, toi ¢ y thire vé mot dan kién lira Mot dan kién lira

Hai bai tap nay gitp ta ti€p xtc lai dwgc véi nhitng gi trong lanh, twoi
mat va ¢6 cong nang trj liéu. Co thé la trong mot thoi gian lau dai bi
giam ham trong mot niém lo ngai hay thwong dau, ta da khong tiép
xuc duoc voi nhitng mau nhiém dy va ta ¢ cam twong cd mot birc
teong ngan cach ta voi thé€ gidi bén ngoai, hodc caAm ndng caa ta
khong con bén nhay.

Trong khi thuc tap cac bai nay, tuy ta khong truec tiép tiép xtic bang
cac giac quan nhiing diéu ta dang quan chiéu nhung ta dang ti€p xtc
hinh anh cta chting ma ta cé s&n trong tim thitc ta. Nhitng hinh anh
nay duoc goi la doc anh, n3dm sin trong tam thirc ta nhw nhitng hat
giéng va sdn sang phat hién trd lai khi ta moi goi. Nho hoi tho, nho
dinh lyc, sy tiép xtic voi nhitng doc anh nay la nhitng ti€ép xtc thyce sw
gitip ta khdm phd rang cam nang ctia ta con nguyén ven. Sau gio thuc
tap ta c6 thé di ra ngoai troi, va ndi véi sau gidc quan (mat, tai, miii,
Iwdi, than va y, chit khong phai chi 1a véi giac quan thtt sau (y) ma
thoi nhu trong gio thyce tap thién toa), ta sé ti€p tuc thuece tap ti€p xuc
va sé thdy thé gidi bén ngoai sang hon va dep hon, nho s cham duat
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that niém va sy thap sang chanh niém. Ta sé bat dau duoc nudi

dudng tro lai bang nhitng mau nhiém ctia sy song.
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Bai 09: Quan chiéu 6 dai

Tho vao, toi thay dat trong co thé

Tho ra, t6i croi véi dat trong co thé

Thé vao, t6i thdy nude trong co thé

Tho ra, t6i croi voi nude trong co thé

Thé vao, toi thay ltra trong co thé

Tho ra, t6i cwoi voi lra trong co thé

Tho vao, toi thdy khong khi trong co thé

Tho ra, toi cuoi vdi khong khi trong co
thé

Thé vao, toi thdy khong gian trong co thé

Tho ra, tdi croi voi khong gian trong co
thé

Thé vao, toi thay tam thirc trong co thé

Tho ra, t6i croi voi tam thire trong co thé

Tho vao, toi thay dat khap noi

Tho ra, t6i cwoi véi dat khap noi

Tho vao, toi thay dat chira dung nudc,
Itra, khong khi, khong gian va tam thtec

Tho ra, toi thay dat la nwdc, lira, khong
khi, khong gian va tam thtrc
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Thay dat

Cuoi voi dat

Thay nu6c

Cwoi voi nwdc

Thay Itra

Cuoi voi lira

Thay khong khi
Cuoi voi khong khi

Thiy khong gian

Cuoi voi khong gian

Thiy tim thirc
Cuoi voi tam thic trong
co thé

Dat khap noi

Cuoi voi dat khap noi

Dit chira dung nuwdc, ltra,
khong khi, khong gian va
tam thirc

Dit 1a nwoc, lita khong
khi, khéong gian va tam
thirc
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9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Tho vao, toi thay nuwdc khap noi

Tho ra, t6i cueoi voi nede khap noi

Thé vao, t6i thdy nudc chita dung dat,
Itta, khong khi, khong gian va tam thtec

Tho ra, ti thdy nudc la dat, lra, khong
khi, khong gian va tam thttc

Tho vao, toi thay ltra khap noi

Tho ra, t6i cueoi voi Itra khap noi

Thé vao, toi thay ltra chita dung nudc,
dat, khong khi, khong gian va tam thirc

Tho ra, t6i thay ltra la nudc, dat, khong
khi, khong gian va tam thtrc

Tho vao, toi thay khong khi khap noi

Tho ra, toi cuoi voi khong khi khap noi

Thé vao, toi thdy khong khi chira dung

nudc, lira, dat, khong gian va tam thic

Tho ra, toi thdy khong khi la nudc, 1tra,
dat, khong gian va tam thirc

Tho vao, t6i thdy khong gian khap noi

Tho ra, toi cuoi voi khong gian khap noi
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Nuéc khap noi

Cuwoi voi nuoc khap noi

Nudc chita dung dat, lira,
khong khi, khong gian va
tam thac

Nuoc 1la dat, lira khong
khi, khong gian va tam
thiec

Lita khap noi

Cuwoi voi Itta khap noi
Ltra chita dung nudc, dat,
khong khi, khong gian va
tam thtc

Lita 1a nudc, dat, khong
khi, khéong gian va tam
thirc

Khong khi khap noi

Cuwoi voi khong khap noi

Khong khi chita dung
nudc, lira, dit, khong gian
va tam thiec

Khoéng khi 1a nuoc, ltra,
dat, khong gian va tim

thirc

Khéng gian khap noi

Cuwoi voOi khong gian

khap noi
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16. Tho vao, toi thay khong gian chita dung Khong gian chtta dung
nudc, lira, khong khi, dat va tam thrc nudc, ltra, khong khi,
dat va tam thic

Tho ra, t6i thdy khong gian la nudc, Khong gian la nuwdc, Iira,

Itra, khong khi, dat va tam thirc khong khi, dat va tim
thirc
17. Thé vao, tdi thdy tam thitc khap noi Tam thitc khap noi
Tho ra, toi cudi voi tam thiee khap noi Cuwoi v6i tam thic khap
noi

18. Tho vao, toi thay tam thac chtta dung Tam thitc chita dung
nudc, lira, khong khi, khong gian va ddt  nwéc, lita, khong khi,

khong gian va dat
Thé ra, toi thdy tam théc la nuwdc, Ikta, Tam thic 1a nwdc, lira,
khong khi, khong gian va dat khong khi, khong gian va
dat

Bai tap nay dua ta di vao su quan chiéu sau yéu t6 (goi la sau dai)
trong co thé ta va trong v tru. Sau yéu to la dat, nwdc, lkra, khong
khi, khong gian va tam thitc. D4t dai dién cho tinh cach ran chac cta
vat chat, nudc dai dién cho sy levu nhuéan, Itra dai dién cho stec néng,
khong khi dai dién cho su van chuyén, khong gian va tam thtc la ban
chat va khudn khé cho bon yéu t6 trén. Khi ta thd vao, ta thdy dat
trong co thé ta. Khi ta tho ra, ta nhan dién va cuoi véi dat ay. Bat nhu
la ba me sinh ra ta, va ba me dy dang ¢ ngay trong ta, ta v6i me la
mot, ta véi dat 1a mot. Dat tiép tuc di vao ta trong moi phut gidy. Rau
trdi ta an ciing la tir dat. Trong khi quan chiéu, ta phai thdy dwoc dat
nhuw nhitng hinh anh cu thé. Khi quan chiéu vé nudc trong ta, ta thay
nudc trong mau, trong nwdc miéng, trong mat, trong mo hoi... va ta
cuoi d€ nhan dién nudc. Co thé ta téi bay muoi 1am phan tram la
nudc. Roi ta thay nhiét lwgng, khong khi, va khong gian trong co thé.

Quan chiéu sau sac, ta sé thdy nhitng yéu t6 d6 nuong vao nhau ma
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c6 mat. Khong khi chang han. Nho c6 cay ritng ma cé chat dudng khi.
Cay rirng nho khong khi ma luyén duwgc nhua cay va lam duwoc mau
xanh. Cay c6 ciing nho vao dat va nhiét lwong cua mat troi d€ sinh
treong. Rau trai ta dn ciing thé. Khong gian va vat thé cting nuong
vao nhau ma cé mét. Kinh day séc ciing 1a tam, va vi vay ta thdy tam
thitc thAim nhuan trong moi t& bao ctia co thé. TAm thitc duy tri co thé
va co thé duy tri tam thic.

R6i ta bat dau quan chiéu dat, nwdc, lita, khong khi, khong gian va
tam thitc ngoai co thé. Ta nhan dién sau yéu t& ay khap noi trong vi
tru. Quan chiéu nhu thé, ta tir tir thdy duoc ta va vii tru la mét, v tru
la nén tang cua ta va ta la nén tang ctia va try, sy két hop va tan ra
ctia mot co thé khong tao nén thém sy con méat hodc thém bét nao
trong vi tru. Mat troi cling can thiét cho co thé nhu trai tim ta. Cay
ring cling can thiét cho co thé ta nhu hai 1a phdi ta. Dong song ciing
can thiét cho co thé ta nhuw cic mach mdu cua ta. Quan chiéu lién tuc
ta sé thay bién gidi gitta ta va khong ta duwgc thao tung va ta vuot
thoat y niém vé con va mat va cudi cung vuot thoat dugce sy so hai.
Theo nguyén tac duyén sinh, cdi mot do cdi tat ca tao thanh va cai tat
ca c6 mat trong cai mot. Yéu td dat vi vay ham chira nam yéu td nudc,
stec néng, khong khi, khong gian va tam thiic. Yéu to dat c6 thé duoc
nhan thiec nhw la bao gom toan thé va tru. Vi vay nén ta c¢6 danh tir
bién x& (Pali: Kasina, Phan: Krtsna) va phép quan bién x& nhap
(Krtsnayatanabhavana). Trong cac phép quan bién x, ta con quan
chi€u cdc mau sic nhw xanh, do, tréng, vang. Sau dai va bon mau tro
nén muoi phép quan bién xtt. Mau sac cing cé mit trong ta va trong
vii try, moi mau déu chita dung cac mau khac va ciing chira dung sau

dai trong ta va trong toan vi tru.
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10.

Bai 10: Quan chiéu vd thuong

Tho vao, toi thay toc trén dau

Tho ra, t6i thay téc vo thuong

Thé vao, toi thay mat

Tho ra, tdi thdy mat vo thuong

Tho vao, toi thay tai

Tho ra, toi thay tai vo thuong

Tho vao, toi thady mai

Tho ra, toi thdy mii vo thuong

Tho vao, toi thay ludi

Tho ra, toi thay ludi vo thuong

Tho vao, toi thay trai tim

Tho ra, toi thdy trai tim vo thuong

Tho vao, toi thay la gan

Tho ra, toi thay 14 gan vo thuong

Tho vao, t6i thdy budng phai

Tho ra, t6i thady budng phdi v thuong

Tho vao, toi thay rudt

Tho ra, toi thay rudt vo thuong

Tho vao, toi thay than

Tho ra, t6i thay than vo thuwong
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Thay tdc

Toc vo thuong

Thiy mat
Mat v6 thuong

Thay tai

Tai vo thuwong

Thay miii

Miii vo thuong

Thay luoi

Lu6i vo thuong

Thay trai tim

Trai tim vo thuwong

Thiy 14 gan

La gan vo thuwong

Thay budng phdi

Buong phdi vé thuong

Thay rudt

Ru6t vo thuwong

Théy than

Than vo thuong
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11. Tho vao, toi thay co thé Thay co thé

Tho ra, toi thay co thé vo thuong Co thé vo thuong

12. Tho vao, toi thay thé gian hung phé Thay thé gian hung phé
Tho ra, toi thdy thé€ gian hung ph& vo Thé gian hung phé vé
thuong thuong

13. Tho vao, tdi thdy quoc do Thay quéc do
Tho ra, toi thay qudc do vo thuong Qudc d6 vo thuong

14. Tho vao, tdi thay triéu dai Thay triéu dai
Tho ra, toi thay triéu dai vo thuong Triéu dai vo thuong

Bai tdp nay giup ta thdy dugc ty tinh v6 thwong caa sy vat. Cong
trinh nhan dién van vat bang chanh niém dua dan dén cai thdy sau
sdc hon vé sy vat. Tué giac dau tién dat dugc la vo thuong. Vo
thuwong khong phai 1a mét tinh cach tiéu cuc ctia sy song. VO thuong
co thé dwoc xem nhu la ban chat caa sy song. Néu su vat khong vo
thuong thi khong c6 su sdng va cling khong cé si vat. Hat bap khong
vo thuong thi khong thé trd thanh cay bap. Em bé néu khong vo
thuong thi khong thé trd nén nguoi 16n.

Doi vo thuong nhung khong phai vi vay ma doi khong dang song.
Chinh vi quan chiéu duogc ty tinh vo6 thuong ctia van vat ma ta biét
tran quy su séng trong gio phut hién tai. Néu song sau sac gio phut
hién tai va biét xtr ly mot cach cd trach nhiém gio phut hién tai, ta sé
khong phai hoi ti€c trong tuong lai. Ta sé biét cham soc nhiing ngwoi
than caa ta, lam cho ho c6 hanh phuc trong ngay hom nay. Ching
thye tu tanh vo thuong cua su vat, ta sé khong bi kho dau quat nga
khi sy vat tan hoai. Ta c6 thé gitt dugc thai d¢ an nhién ty tai trudc
moi bién thién, hung phé, thinh suy va thanh bai.

Nhiéu nguoi sdng hap tap, hoi ha, khong biét bao trong than tam
minh, méi ngay dem ban tir tir stec khde than tim minh di, mong mua
dwoc nhiéu tién nghi cho than tam minh. R6t cudc than va tam tan
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hoai vi nhitng thit tién nghi. Bai tdp nay cling c6 thé gitp ta trd vé bao

trong 1dy than va tam ta.
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Bai 11: Quan twong

Thé vao, toi thdy minh nam chét trén
giong
Tho ra, t6i mim cwoi voi xac minh trén

giuong

Thé vao, toi thay xac minh tim bam

Tho ra, t6i mim cwoi voi xac minh tim
bam

Thé vao, toi thay xac minh ¢d rudi nhang
va nhitng con doi ltic nhic

Thé ra, t6i mim cuoi véi xac minh day
rudi nhdng va nhitng con doi lac nhuc

Thé vao, t6i thay toi chi con 1a bd xwong
trang héu
Tho ra, toi mim cuoi véi by xwong trang

héu

Thé vao, t6i thay xac toi duwgc quang
liém

Tho ra, t6i mim cuoi véi xac dugc quang
liém

Thé vao, t6i thdy xac t6i duwgc bo vao
quan tai

Thé ra, toi mim cwoi voi xac toi dwoc bo

vao quan tai
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Nam chét

Cwoi xac chét

Xac tim bam

Cwoi xac tim bam

Xic ¢6 ru6i nhing va
nhitng con doi ldc nhuc

Cuoi xdc diy rudi nhing
va nhitng con doi luc

nhiic

B xuong trang héu

Cuoi bo xwong tring héu

Xac dwgc quang liém

Cuwoi xac toi dugc quang

liém
Xac bd vao quan tai

Cuwoi xac dwoc bo vao
quan tai
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10.

11.

Thé vao, tdi thay xac toi duoc dot chay
Tho ra, t6i mim cuoi voi xac toi dwoc dot

chay

Thé vao, toi thdy xac toi dwgc tron véi
dat, hoa voi nude
Thé ra, t6i mim cwdi voi xac toi duoc

tron voi dat, hoa voi nude

Thé vao, toi thdy than t6i chi con la
nhitng khtic xuong twoi rai rac

Tho ra, t6i mim cwoi voi nhitng khuac
xuong tuoi rai rac

Thé vao, toi thay than to6i chi con la
nhitng khtic xuong kho cting

Tho ra, t6i mim cuoi voi nhitng khtc
xuong kho cing

Thé vao, toi thdy than t6i chi con la
nhittng khuc xewong muc dang tré thanh
cat bui

Tho ra, toi mim cwoi voi nhitng khuac
xuong muc dang tro thanh cat bui

Xac dwgc d6t chay

Cuoi xac dwoc d6t chay

Xac tron véi dat, hoa véi
nwoc

Cuoi xac tron voi dat, hoa
vOi nwdc

Xwong rai rac

Cuwoi xwong rai rac

Xwong kho citng

Cuwoi voi xwong kho ctitng

Thay xwong muc

Cuwoi vOi xwong muc
thanh cat bui

Bai tap nay giup ta lam quen v6i y tudng mot ngay kia ta sé chét. Day

cting 1a mot bai tdp quan chi€u vé tinh vo thuong ctia hinh hai. Bai tap

nay trong truyén thong goi la ctru twdng quan (navasubha samjna).

Néu ta c6 thé lam quen va mim cuoi duwge véi tam niém s¢ chét cua

ta, ta sé bat dau chuyén hda duoc tam niém &y va ta cling sé€ bat dau

biét sdng sau sac va tinh thirc &€ ding bo phi mot doi.

Thay duoc va chdp nhan duogc cai chét cuia chinh ta, ta sé c6 thé budng

bo dwoc nhiéu tham vong, lo lang, khd dau va ban ron that su vo ich.

Ta sé€ song cd an lac va lgi ich cho moi loai.
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Trong thoi dai ching ta, cac hinh anh trong cttu tedng quan co thé
duoc thay thé bang hinh anh don gian ctia sy quang liém, chiéc quan
tai, 10 thiéu, hi tro, tro tron véi dat hodc hoa trong nuwdc song hay
nudc bién.
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Bai 12: Quan twong

Tho vao, t6i thady nguoi minh thuong
nam chét trén givong

Thé ra, toi mim cweoi nhin xdc ngwoi
thuong

Tho vao, toi thay xac nguoi thuwong tim
bam

Tho ra, toi mim cweoi nhin xac ngwoi
thwong tim bam

Tho vao, t6i thay xac nguoi thuong
phinh ra

Thé ra, toi mim cweoi nhin xac ngwoi
thurong phinh ra

Tho vao, toi thay xac ngwoi thuong hoi
ham

Tho ra, t6i mim cweoi nhin xac ngwoi
thuong hoi ham

Tho vao, toi thay xac ngwoi Thuong
c6 rud6i nhang va nhitng con doi lic
nhtic

Tho ra, t6i mim cweoi nhin xac ngwoi
thuwong day ru6i nhang va nhitng con
doi Itc nhuac

Tho vao, t6i thdy nguoi thwong chi con
1a bd xuong trang héu

Tho ra, toi mim cweoi véi bd xuong
trang héu ctia nguoi thuwong
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Nguoi thueong

Cuwoi xac nguwoi thuwong

Xac nguoi thwong tim
bam
Cuoi xac nguwoi thueong

tim bam

Xac nguoi thwong phinh
ra

Cuwoi xac nguwoi thuwong
phinh ra

Xac nguoi thwong hoi
ham

Cuoi xac nguwoi thwong
ho6i ham

Xéc nguoi thwong c6 rudi
nhang va nhitng con doi
Idc nhuc

Cuoi xac nguoi thuong
day ru6i nhang va nhirng
con doi liuc nhac

Nguoi thwong 1a bo
xuwong trang héu

Cuoi b xwong tring héu
cila nguoi thuwong
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7. Tho vao, toi thdy nguoi thuong chi con  Nguoi thuwong khuc

la nhittng xwong twoi rai rac xwong twoi rai rac
Tho ra, t6i mim cweoi nhin nhitng khtc Cuwoi xwong twoi rai rac
xuwong tuoi rai rac cia ngwoi thuong cia nguoi thwong

8. Tho vao, toi thady nguoi thuwong chi con  Nguwoi thwong xwong kho
la nhitng khac xeong kho ctng cing
Tho ra, toi mim cwoi nhin nhitng khic ~ Cwoi xwong kho ctrng
xuong kho ciing ctia nguoi thuong cia nguoi thuwong

9. Tho vao, toi thdy nguoi thuwong chi con  Nguoi thwong xuong
la nhitng khtic xwong muc tré thanh cat  muc thanh cat bui

bui

Tho ra, t6i mim cwoi nhin nhitng khic ~ Cwoi xwong muc tro
xuong muc tro thanh cat bui ciangwoi = thanh cat bui caa nguwoi
thuong thuong

Bai tap nay giap ta thdy dwgc su that la nguoi thwong ctia ta mot
ngay nao doé sé chét va ta khong thé tranh duoc diéu do. Clng nhu
trong bai tap trudc, cac hinh anh trong ctru tudng quan céd thé duoc
thay th& bang nhiing hinh anh don gian ctia sy quang liém, chiéc
quan tai, 10 thiéu, hi tro, tro tron véi dat hoac hoa trong nudc song

hay nudc bién.

Thay duoc cai chét cia ngwoi thwong, ta sé co thé budng bo dugc moi
gian hon va trach méc, va ta sé biét sdng ngot ngao véi nguoi do,
cham séc cho ngudi d6 va lam cho ngwoi d6 hanh phic. Y thikc vé vo
thuong sé duoc thap sang trong ta va hang ngay ta sé khong con dai
dot trong 10i noéi, viéc lam va y twdéng, d€ tranh gay thém d6 vo va
gieo tudi nhitng hat giong kho dau trong nguoi d6 va trong ta.
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Bai 13: Quan twong

Tho vao, t6i thdy nguoi minh gian
nam chét trén givong
Tho ra, t6i mim cwoi nhin xdc nguoi

minh gian

Thé vao, toi thay xac nguoi minh
gian tim bam
Tho ra, toi mim cwoi nhin xac nguwoi

minh gian tim bam

Tho vao, toi thdy xac nguoi minh
gian phinh ra
Tho ra, t6i mim cwoi nhin xac nguwoi

minh gian phinh ra

Thé vao, toi thay xac nguoi minh
gian hoi ham
Tho ra, t6i mim cwoi nhin xac nguwoi

minh gian hoi ham

Tho vao, toi thdy xac ngwoi minh
gian c6 rudi nhang va nhitng con doi
Itc nhac

Tho ra, t6i mim cwoi nhin xac nguoi
minh gian day rudi nhdang va nhitng
con doi ltic nhic

Tho vao, t6i thdy nguwoi minh gian
chi con la bd xuong trang héu

Thé ra, toi mim cwoi voi bo xuwong

trang héu ctia nguoi minh gian
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Nguwoi minh gian nam

Cuwoi xac nguwoi minh gian
chét

Xdc nguwoi minh gian tim
bam
Cuwoi xdc ngwoi minh gian

tim bam

Xac ngwoi minh gian phinh
ra

Cuwoi nhin xdc ngwoi minh
gian phinh ra

Xdc nguwoi minh gian hoi
ham

Cwoi nhin xdc ngwoi minh
gian hoi ham

Xdc nguwoi minh gian c6
ru6i nhiang va doi luac
nhuc

Cuwoi xac nguwoi minh gian
diy ru6i nhing va nhiing
con doi lac nhuc

Xac ngwoi minh gian 1a bo
xwong trang héu

Cuoi by xwong trang héu
cila ngwoi minh gian
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7. Tho vao, toi thdy nguoi minh gian
chi con la nhitng khtuc xuwong twoi
rai rac
Tho ra, toi mim cwoi nhin nhing
khtic xwong twoi rai rac cua nguoi

minh gian

8. Thoé vao, toi thdy nguoi minh gian
chi con la nhitng khuc la xeong muc
tro thanh cat bui
Tho ra, toi mim cwoi nhin nhitng
khtic xwong muc trd thanh cat bui
clla ngwoi minh gian

Nguwoi minh gian la xwong
twoi rai rac

Cuwoi voi xwong twoi rai rac
clla ngwoi minh gian

Nguwoi minh gian xwong
muc tré thanh cat bui

Cuwoi xwong muc tré thanh
cat bui ctia nguwoi minh
gian

Bai tdp nay cling giong hét nhw hai bai trén, nhung doi tuong lai la

nguoi minh ghét boé hay gian hon. Quan chiéu dé€ thdy duoc tinh chat

moéng manh va cai chét cua nguoi minh gian. Su quan chiéu nay sé

lam tan bién gian hon va phat khoi long ttt bi trong ta d6i véi nguoi

dy va doi véi ca chinh ta nita. C6 khi nguroi minh gian cling chinh la

nguoi minh thwong, va chinh vi thwong nguwoi ay nhiéu cho nén minh

mdi gian nguoi dy nhiéu.
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Bai 14: Quan chiéu, budng bo

Tho vao, t6i thay mot than hinh phu ni
xinh dep

Tho ra, toi thay tinh cach vd thuong cua
than hinh Ay

Tho vao, t6i thdy mot than hinh nam t&
xinh dep, khoe manh

Tho ra, toi thay tinh cach vo thuong cta
than hinh 4y

Tho vao, t6i thdy duoc nhiing hiém nguy
ma sic duc dem t6i

Tho ra, t6i quan chiéu budng bo

Tho vao, toi thay duoc nhitng phién luy
ma sic duc dem tdi

Tho ra, toi quan chiéu budng bo

Thé vao, tdi thdy duoc nhitng nhoc nhan

ma sac duc dem tdi

Tho ra, t6i quan chiéu budng bo

Tho vao, toi thay su chay dua theo tai loi

Tho ra, toi thay tinh cach vo thuong cta

sur giau sang va tai loi

Tho vao, toi thay sy chay dua theo xe

Tho ra, toi thdy tinh cach vo thuong ctia xe
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Than hinh phu ni@
xinh dep

Than hinh
thueong

dy vo

Than hinh nam t&

xinh dep
Than hinh a4y vé
thuwong

Hiém nguy sac duc

Buong bo

Phién luy do sac duc

Buong bo

Nhoc nhan do sac
duc

Budng bo

Chay dua theo tai loi
Giau sang tai loi vo
thwong

Chay dua theo xe

Xe t0i vO thuwong
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Tho vao, toi thay sy chay dua theo nha

Tho ra, toi thdy tinh cach vo thuong ctia nha

Tho vao, toi thay sy chay dua theo cach
song
Tho ra, t6i thay tinh cach vo thuong cta cach
song

Tho vao, toi thady dwoc nhitng nguy hiém

ma nép song dua doi tai loi dem tdi

Tho ra, toi quan chiéu buong bo

Tho vao, t6i thady dwgc nhiing phién luy
ma nép song dua doi tai loi dem tdi

Tho ra, toi quan chiéu buong bo

Thé vao, t6i thdy dwgc nhiing nhoc nhan
ma nép song dua doi tai loi dem t6i

Tho ra, t6i quan chiéu budng bo

Tho vao, toi thay sy deo dudi danh vong

Tho ra, toi thay tinh cach mong manh vo
thuwong cua danh vong, nhw tram huwong

Tho vao, toi thdy dugc nhiing hiém nguy
ma st chay dua theo danh vong mang téi

Tho ra, t6i quan chiéu budng bo

Tho vao, tdi thdy dwgc nhitng phién luy ma
sit chay dua theo danh vong mang téi

Tho ra, t6i quan chiéu budng bo
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Chay dua theo nha
Nha t6i vo thuong
Chay dua theo cach

song

Céch sdng vo thuong

Thiy nguy hiém do tai
loi dem toi

Budng bo

Phién luy do tai loi

Budng bo

Nhoc nhin do tai loi

Buong bo

Danh vong

Danh vong v6 thuwong

Hiém nguy do danh

vong

Budng bo

Phién luy do danh

vong

Budng bo
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Tho vao, t6i thdy duroc nhitng nhoc nhan ma
st chay dua theo danh vong mang toi

Tho ra, toi quan chiéu buong bo

Tho vao, t6i thdy su ham mudn an ngon

mdc dep

Tho ra, toi thay tinh cach phu phiém vo

thuong cta sy dn ngon mac dep

Tho vao, toi thdy dugce nhitng hiém nguy

ma syt dn ngon mac dep mang tdi

Tho ra, t6i quan chiéu budng bo

Tho vao, t6i thdy duoc nhiing phién luy

ma syt dn ngon mac dep mang tdi

Tho ra, t6i quan chiéu budng bo

Tho vao, t6i thdy duwoc nhitng nhoc nhan

ma syt dn ngon mac dep mang tdi

Tho ra, toi quan chiéu budng bo

Tho vao, toi thdy nép sdng buodng tha,
biéng luoi
Tho ra, toi thdy sw nguy hai cta nép song

budng tha biéng luoi

Tho vao, toi quan chiéu budng bo

Tho ra, toi quan chiéu budng bo

Nhoc nhin do danh

vong

Buong bo

An ngon mac dep

An ngon mac dep vo
thueong

Thay hiém nguy do an
ngon mac dep

Budng bo

Phién luy do &n ngon
mac dep

Budng bo

Nhoc nhan do in ngon
mac dep

Buodng bo

Buong tha biéng lwoi

Nguy hai cua budng
tha biéng lwoi

Buodng bo
Buong bo

Bai tap nay c6 muc dich cho ta thdy tinh cach v6 thuong ctia nhitng

nguy hai, phién luy va nhoc nhin do su chay theo béng sic, tai loi,

danh vong va duc lac dem t6i. D€ d6i 1dy duc lac &y, ta phai trai qua

biét bao gian kho, nhoc nhan va hiém nguy. Ta c6 thé tiéu phi cudc

doi ta trong viéc theo dudi duc lac ma chua chic c6 thé dat téi duc lac.
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Du c6 dat t6i duc lac di nita thi duc lac dy cling vira ngan ngui, vira

hiém nguy cho sttc khde va sy an On ctia than ta va tam ta.

Hanh phtic chan that khong thé c6 mat khi ta thiéu sy thanh thoi. Néu
ta da mang qua nhiéu tham vong, ta sé khong c6 duoc sy thanh thoi
dy. Ta 6m dom qua, ta c6 nhiéu lo toan qua va vi vay ta khong co thi
gio d€ song. Nhitng gi ta da mang, ta c6 cam tudng chuing la thi€t yéu
cho hanh phtic ta, va ta da quen nghi rang néu khdng cé chiing, ta sé
kho. Nhung néu xét lai, ta sé thay rang nhitng dm d6m &y, nhiing da
mang &y chinh la nhitng chudng ngai vat trén con duong tim kiém
hanh phtc. Bai tip nay can duoc tiép tuc bang nhitng bai tap nham
muc dich budéng bé nhu hai bai tap ké tiép. Chiing ta biét rang hanh
phtic chan that chi c6 thé dat t6i bang tu do, bang nép sdng tinh thikc
va béng su thuec tap tir bi.
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Bai 15: Quan chiéu, trj liéu

Tho vao, toi biét co ngay toi sé gia nua
Tho ra, t6i biét t6i khong thé nao tré mai

va manh mai
Tho vao, toi biét c6 ngay toi sé Om yéu
bénh tat

Tho ra, toi biét toi khong thé nao tranh
thoat canh 6m dau bénh tat

Tho vao, toi bi€t sé cé ngay to6i chét di
Tho ra, toi biét toi khong thé nao tranh
thoat cai chét

Tho vao, toi biét c6 ngay toi sé phai tw
bo tat ca nhiing gi toi tran quy hdm nay
Tho ra, toi biét thé nao toi cling khong
gitt dugc mai nhitng gi toi tran quy

Tho vao, toi biét hanh dong caa toi la
hanh tranh duy nhét ma t6i sé mang theo
Tho ra, toi biét toi 1a nguwoi duy nhat

thtra k€ nghiép qua ctia hanh dong toi

Tho vao, t6i nguyén s6ng nhitng ngay
con lai véi chanh niém va tinh thirc
Tho ra, t6i thdy niém vui va sy an lac

cua nép song tinh thirc

Thé vao, t6i nguyén moi ngay cho

nguoi toi thwong mot niém vui
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Gia nua

Khong tré manh mai

Om yéu bénh tat

Khong tranh dwgc 6m
dau

Sé chét

Khong tranh dwgc chét

Phai tt bo nhitng gi
tran quy

Khong gitt dwgc mai
nhirng gi tran quy

Hanh dong la hanh
trang duy nhat
Thira ké duy nhat

nghiép qua hanh dong

Séng chanh niém tinh
thtec

Séng tinh thc vui, an
lac

Cho nguoi thwong niém

vui
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Thé ra, t6i nguyén modi ngay lam cho Lam ngudi thwong bét
nguoi toi thuwong b6t khé kho

Bai tap nay gitip ta tiép xtic va ddi dién duoc véi nhitng lo lang va so
hai tham kin trong tiém thttc ta va chuyén hdéa nhiing tuy mién
(anusaya) ay. Trén nguyén tac, ta biét rang ta khong thé nao tranh
dwoc su gia nua, tat bénh, cai chét va sy chia cach ddi véi nhiing
nguoi thwong, nhung ta khong mudn nghi téi diéu do, ta khong
mudn tiép xtc véi su lo lang va so hai &y ma chi mudn chung ngti yén
trong day long. Cting vi vay ma chung duoc goi la tuy mién. Tuy la di
theo, mién 1a ngt. Tuy ndm ngu trong ta, ching van di theo va am
tham chi phdi tu tudng, 10i ndi va hanh dong cua ta. Khi ta nghe t6i
hodc ching kién nhitng hién tuwgng gia, bénh, chét va chia cach dang
xay ra xung quanh ta, nhitng khoéi tuy mién dy lai duoc twdi tam va
tro thanh kién cd thém. Cung v6i nhitng dau budn, uat tc va gian
ghét khac chung trd thanh nhitng khoi an e 16n. Vi khong dwoc giai
toa, vi bi de nén, ching tao ra tinh trang ¢ dong va lam phat ra nhitng
triéu chirng bénh hoan tinh than c6 thé€ dugc nhan thdy trén tu tudng,
101 n6i, hanh ddng. Bai tap nay do chinh But truc tiép chi day va cac vi
xuat gia thwong thuc tap moi ngay. But day thay vi de nén chung, ta
phai moi chung xuat hién va mim cwoi véi ching. Trong khi thuc tap
hoi tho cd y thiec, chanh niém dwoc thép sang trong ta. Nhitng ndi lo
léng va s¢ hai khi xuat hién sé dwoc don chao trong vung anh sang dy
cta chanh niém. Ta chi cdn nhan dién sy ¢ mdt ctia chiing va mim
cuoi voi chung nhe mim cwoi voi mot nguwoi ban lau nam thi ty nhién
chung sé mat di mot phan nang lwgng, va khi roi xudng tro lai trong

chiéu sau tam thitc chiing sé yéu di mot phan.

Néu mdi ngay ta déu thuce tap thi ching sé tiép tuc yéu di va ta tao ra
duoc tinh trang lIru thong ctia tam vy, giai toa dugc tinh trang & dong,
va nho do cac triéu chiing bénh hoan tam than sé bién mat. Chanh
niém, trong khi nhan dién va mim cuwoi véi cac tuy mién, theong dat
dan toi cai thay vé ban chat ctia tuy mién. Cai thdy &y moét khi da thau

triét thi tuy mién sé dwgc chuyén hoa.
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Bai tap nay con giup cho ta bi€t song an lac tinh thitc trong giay phut
hién tai va dem lai niém vui cho nguwoi chung quanh trong giay phut
hién tai.
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Bai 16: Quan chiéu, trj liéu

Tho vao, toi ti€p xtc voi sy dau don
trong than

Thoé ra, toi cwoi voi su dau don trong
than

Tho vao, t6i biét day chi 1a sy dau don
thé xac

Tho ra, t6i thay tinh cach vo thuong
clla cam giac

Tho vao, toi ti€p xuc véi su dau don
trong tam

Tho ra, toi cwoi voi sy dau don trong
tam

Tho vao, toi ti€p xtc voi su s hai

Tho ra, toi mim cuwoi voi sw s¢ hai
Tho vao, t6i ti€p xuc véi su lo lang
Tho ra, toi mim cwoi véi su lo lang
Tho vao, toi tiép xuc véi sy budn kho
Tho ra, toi mim cwoi véi s budn kho
Tho vao, toi tiép xtc vdi sy gian div
Tho ra, toi mim cuwoi véi su gian dit
Tho vao, toi tiep xuc vai sy ghen tiec

Thé ra, toi mim cwoi véi su ghen tirc
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Ti€p xtic v6i dau don
than

Cuwoi voi sy dau don
than

Biét dau don

Cam gidc vo thuwong

Ti€p xhGc véi dau don
tam

Cuwoi voi su¢ dau don
trong tam

Tiép xtic s¢ hai

Cuwoi voi su s¢ hai

Tiép xtc lo ling

Cuoi voi su lo lang

Tié€p xtc buén khd

Cuwoi voi sy buon kho

Tiép xtic gian dir

Cuwoi voi sw gian di

Tiép xtic ghen tic

Cuwoi voi suw ghen tirc
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9. Thé vao, toi tiép xtic vdi sy tham dam Tiép xtic tham dam

Tho ra, toi mim cwoi voi sw tham dam Cuwoi voi su tham dam
10. Tho vao, tdi tiép xtic véi sy vui nhon Tiép xtic vui nhén
Thoé ra, t06i mim cwoi voi s vui nhon Cuwoi voi st vui nhon

11. Tho vao, toi tiép xtic véi niém vui Ti€p xtc niém vui thanh
thanh thoi thoi
Thé ra, toi mim cwdoi vdi niem vui  Cwodi véi niém vui thanh

thanh thoi thoi

12. Thé vao, t6i ti€p xtic voi niém vui  Tiép xdc niém vui budng

budng tha tha
Thd ra, t6i mim cwdi véi niém vui  Cwoi véi niém vui budng
buodng tha tha
13. Tho vao, toi tiép xtc véi niém vui ty do Tiép xtic niém vui tw do
Tho ra, t6i mim cwdi véi niém vui tue do Cuwdi v6i niém vui tee do
14. Tho vao, toi ti€p xtic véi cam giac xa tho Tiép xtic cam gidc xa tho

Tho ra, toi mim cwdi v6i cdm gidc xa  Cwoi véi niém vui xa tho
tho

Bai tap nay la dé€ ti€p xac véi nhitng cam tho (feelings) dang phat khoi
trong tam. Nhitng cam tho &y ¢ thé la kho tho hay lac tho. Phuong
phap la ti€p xtc, nhan dién, mim cwoi véi ching, roi nhin vao tinh vo
thuong ctia ching. Cam tho phat khoi ton tai r6i bién hoai. Chanh
niém giap ta binh than trong qua trinh dén va di cua chung. But day
ta khong nén tham dam ma ciing khong nén xua dudi chting. Nhan
dién binh than la phuwong phap hay nhdt va trong khi nhan dién
chting bang chdnh niém ta dan dan dat t6i ci thdy sau sac vé ban chat
(tw tinh) cua cdm tho. Chinh cai thdy nay sé giup ta ty tai va an nhién
do6i voi tat cd moi cam tho.
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Nhitng so hai, lo lang, budn khd, gian di, ghen titc va tham dam ctaa
ta thuong lam phat khoi trong ta nhitng kho tho. Nho thuece tap chanh
niém thuong xuyén, ta c6 kha nang nhan dién chting mdi khi chiing
c6 mat. Thuc tap nhan dién ching, ta c6 thé gitr lai sy binh than ma
khong bi chim dam béi nhitng dot séng cam tho, dit d6 1a nhitng cam
xuc (emotions) manh. Trong tu thé ngoi, ta di chuyén sy chu y vé phia
bung dudi, theo ddi hoi thd qua su phong xep cta bung dwdi trong
thoi gian mwoi hay muoi lam phat. Ta sé thdy an tinh tré lai va
nhitng con 16¢ ctia cam xuc sé khong cudn duogc ta theo. Néu tié€p tuc
nhan dién va quan chiéu, ta sé thady duogc ban chat ctia nhitng cam tho

hay cam xuc &y .

Ta cling nhan dién va quan chiéu nhitng cam tho dé chiu phat sinh tit
tam trang thanh thoi, budng tha va te do cua ta. Nhitng cam tho nay
6 tinh cach lanh manh va nuéi dudng. Chanh niém khi tiép xuc véi
nhiing lac tho nay sé lam cho ching tang cuong va bén bi. Hoi tho
chanh niém c6 thé duy tri chung nhu thuec phadm lanh manh can cho
doi song ta.

Mot xa tho, (cam tho khong dé chiu cting khong kho chiu) khi tiép xtc
v6i chanh niém thuong bién thanh mét lac tho. Dé 1a mot loi diém caa
thién quan. Khi dau réng, ta c6 kho tho. Khi ta khong dau rang, ta c6
xa thg. Vdi chanh niém, khong dau rdang tré thanh mot sy an lac.
Chanh niém phat hién va nudi duwdng hanh phuc.
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Bai 17: Quan chiéu, tri liéu

Tho vao, toi thay co thé toi

Thod ra, tOi cwodi voi co thé todi

Tho vao, toi thay goc re niém dau

nhttc trong than

Tho ra, toi cwdi véi goc re niém
dau nhtic trong than thé toi

Tho vao, toi thay tam toi

Tho ra, toi cueoi véi nhitng gi trong
tam toi

Tho vao, toi thay goc ré niém dau
trong tam toi

Tho ra, toi cuoi véi goc ré niém

dau trong tam toi

Tho vao, toi thay goc ré cua su sQ
hai trong toi

Tho ra, toi cuoi voi goc ré cua sy
s¢ hai trong toi

Tho vao, t6i thdy goc ré cuia cam
giac thiéu an ninh trong toi

Tho ra, t6i mim cuwoi véi goc ré cta
cam giac thiéu an ninh trong t6i

Tho vao, toi thdy gdc reé cua budn
kho trong to6i

Tho ra, toi cuoi voi goc ré cua
nhing buén kho trong to6i
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Thay co thé

Cuwoi voi co thé
Goc ré niem dau than thé

Cuwoi voi goc ré niém dau than
thé

Thay tim
Cuoi voi nhitng gi trong tam
GOc ré niém dau trong tim

Cuoi v6i goc ré niém dau
trong tam

~ x ~e
Goc re sg hai

Cuoi voi goc ré sg hai

GOc ré cadm giac thiéu an ninh

N e 7 e 4 x ? o7 .4
Cuwoi voi goc re cam giac thieu
an ninh

Goc ré buon kho

Cuoi v6i goc ré budn kho
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10.

11.

12.

13.

14.

Tho vao, toi thay gdc ré cua gian
hon trong toi
Tho ra, toi cuoi voi goc ré cua gian
hon trong toi

Thé vao, tdi thay gdc ré cua ganh
ghét trong toi
Tho ra, toi cuodi voi goc ré ganh
ghét trong toi

Tho vao, toi thay goc ré cua nhiing
virdng mac trong toi

Tho ra, toi cwoi véi goc re cua
nhitng vieong mac trong toi

Thé vao, tdi thdy gbc ré ctia nhitng
tham dam trong toi

Thé ra, toi cudi véi gdc ré cta
nhitng tham dam trong toi

Tho vao, toi thay goc ré cua niém
vui trong toi

Tho ra, toi cwoi véi goc re cua
niém vui trong toi

Tho vao, t6i thay goc ré ctia niém
vui tir do trong toi

Tho ra, tdi cwoi véi goc ré cua
niém vui tu do trong toi

Tho vao, toi thady goc re cua niém
vui budng tha trong toi

Tho ra, toi cwoi véi goc ré cua

niém vui budng tha trong toi
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Goc ré gidn hon

Cuoi v6i goc ré gian hon

GOoc ré ganh ghét

Cuoi véi goc ré ganh ghét

GOc ré vedng mac

Cuoi v6i goc ré vedng mac

Goc ré tham dam

Cuwoi v6i goc ré tham dam

Goc ré niem vui

Cuwoi v6i goc ré niém vui

Niém vui ty do

Cuoi véi niém vui tw do

Niém vui budng tha

Cuwoi v6i niém vui budng tha
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15. Thé vao, toi thiy gdc ré cia niem  Niém vui budng xa
vui budng xa trong toi
Tho ra, tdi cuodi véi gdc ré caa Cuoi véi niém vui budng xa

niém vui budng xa trong toi

16. Thé vao, toi thdy gdc ré cua niem  Niém vui xa tho
vui xa tho trong toi
Tho ra, toi cwdi voi gbc ré cua Cwoi voi niém vui xa tho

niém vui xa tho trong to6i

Chdng doi, xua dudi hoac phtt nhan niém dau dang ¢ mat thuc su
trong than tdm minh chi lam cho niém dau &y thém lén. Chung ta da
thye tap, qua nhitng bai tap trudc, phwong phap nhan dién, chap
nhan sy c6 mat ctia nhitng niém dau va mim cwoi véi chung. Niém
dau cua chung ta chinh la ching ta. Chdng d6i, xua dudi va phda nhan
ban than ta. Giay phut ta chdp nhan ching va mim cuwoi véi ching, ta
bat dau ¢b an lac, va niém dau sé tw nhién giam bot ceong d9, cling
nhuw khi ta biét thw gian bép thit va than kinh thi sw dau nhitc sé tu
dong giam bét. Mim cwoi voi niém dau cua minh, d6 la thai do khon
ngoan nhat, thong minh nhat va ciing la dep d€ nhat. Khong cé bién
phap nao hay hon thé.

Trong khi nhan dién niém dau, lam quen véi niém dau, ta cam thay
gan giii vdi ta, ta tir tir nhin thadu duoc ban chat va cdi ré caa ching.
Swt so hai, cdm gidc thi€u an ninh, ndi budn khd, niém gian hon, sy
ganh ghét, nhitng vuéng mac,... trong ta, nhitng khdi “nodi két”
(Samyojana) &y ta phai c6 thi gio va co hdi nhéan dién va quan chiéu
chting. Chanh niém dwgc nudi dudng bang hoi thd cé cong nang lam
ém diu kho tho; chanh niém ti€p tuc quan chiéu dé€ thdy dwoc ban
chat cta khoi ndi két dy la phuong phap duy nhat d€ chuyén hoda
chung. Moi hat giong kho dau déu cdé mat trong ta, va néu ta song
khong c6é chanh niém trong mot moi treong khong c6 chanh niém thi
chiing sé duoc tudi tdm hang ngay dé tré nén nhing niém dau 16n.
Tu tap la d€ chuyén hda noi két.
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Trong tam thitc ta cling c6 nhitng hat giong hanh phuc: hat giéng ctua
niém vui, sy tw do, su an tinh, kha nang buong tha, kha nang tha tht,
long thwong yéu,... nhitng hat giong nay néu khong duoc tudi tam
hang ngay thi cling khong 16n lén duoc. Puoc tiép xtc va nudi dudng
bang nang luc ctia chanh niém, cac hat gidng t6t d6 sé nay chdi dam
16c va dang hién nhiéu hoa trai ctia hanh phuc. D6 1a phan thuc tap
trong phan sau ctuia bai tap. Bai tap cd thé chia ra thanh nhiéu bai tap
nho va c6 thé duoc thyce tap trong nhitng thoi gian dai nhu ba thang

hoac nira nam.
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Bai 18: Em bé 5 tudi bi thwong

Tho vao, toi thay toi 1a em bé nam tudi
Tho ra, toi creoi voi em bé nam tudi la

A

to1

Tho vao, toi thdy em bé nam tudi 1a toi
rdt mong manh, rat de bi thuong tich
Tho ra, t6i cuoi voi em bé trong toi

véi nu cuoi hiéu biét va xot thwong

Tho vao, toi thay cha t6i la mot em bé
nam tudi
Tho ra, toi cwoi voi cha toi nhuw mot

em bé nam tudi

Tho vao, toi thdy em bé nam tudi la
cha tdi rdt mong manh rat dé bi
thuong tich

Tho ra, toi cweoi voi em bé la cha toi

véi nu cuoi hiéu biét va x6t thuwong

Tho vao, toi thdy me toi la mot em bé
nam tudi
Tho ra, toi crwoi voi me tdéi nhue mot

em bé nam tudi

Tho vao, toi thdy em bé nam tudi la
me toi rat mong manh rat de bi
thuong tich

Tho ra, tOi cwoi voi em bé la me toi

véi nu cuoi hiéu biét va x6t thwong
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Thiy em bé

Cwoi voi em bé

Em bé rat mong manh, rat

dé bi thuong tich
Cwoi hiéu biét va xot
thuwong

Cha nhw em bé nam tudi

Cwoi vOoi cha nhw em bé

nam tuoi

Em bé la cha rdt mong
manh, rit dé bi thuwong
tich

Cwoi voi cha voi nu cuwoi
hi€u biét va x6t thwong

Me nhu em bé nam tudi

Cuwoi voi me nhu em bé
nam tuoi

Em bé la me rat mong
manh, rit dé bi thuwong
tich

Cwoi vOoi me voi nu cuoi
hiéu biét va x6t thwong
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7. Tho vao, toi thdy nhitng ndi khd cia  Cha khé hoi nam tuéi
cha t6i hoi nam tudi
Thé ra, toi thdy nhitng ndi khd cia Me khd hoi nam tudi

me toi hoi nam tudi

8. Tho vao, toi thdy cha toi trong toi Cha trong t6i

Tho ra, toi cuedi vai cha toi trong toi Cuoi vai cha trong toi
9. Tho vao, toi thady me tdi trong toi Me trong toi

Tho ra, toi creoi voi me trong toi Cuoi voi me trong toi

10. Thé vao, toi hiéu duoc nhitng ndi Kho khin ctia cha trong toi

kho khan ctia cha toi trong toi

Tho ra, toi nguyén chuyén héa cho cd Chuyén hda ca hai cha con

cha toi va toi

11. Thd vao, to6i hi€u dwoc nhitng ndéi  Kho khin caa me trong toi
kho khdn ctia me toi trong toi
Tho ra, toi nguyén chuyén hda cho ca  Chuyén hoéa ca hai me con

me toi va toi

Bai tap nay da giap cho nhiéu nguoi tré thiét 1ap lai duoc lién lac tot
dep gitra ban than va cha me, dong thoi chuyén hoa dugc nhiing noi
két duoc hun duc tir tdm bé. Cé nhitng ngwoi khong thé nghi dén cha
hodc me ma khong cd niém oan han va sau kho trong long. Hat giong
throng yéu ludn ludn cb sén trong long cha me va trong long nhirng
nguoi con, nhung vi khdng biét twdi tam nhiing hat giong &y va nhat
la vi khong biét hda giai nhitng noi két da dugc gieo trong va khong
ngung phat trién trong tam cho nén ca hai thé hé déu thay khé khan

trong viéc chap nhan lan nhau.

Trong budc dau, hanh gia quan twong minh la mot em bé nam tudi.
Vao tudi d6, ta rat dé bi thwong tich. Mot cai tring mat nghiém khac,
mot tiéng nat, hodc mot tiéng ché cling c6 thé gay thuwong tich va mac
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cam trong ta. Khi cha lam kho me hodc me lam kho cha hoac khi cha
me lam kho nhau, hat giong kho dau dwoc gieo vao va dwoc tudi tdim
trong long em bé. Ct nhu thé 16n 1én, em bé sé mang nhiéu nodi két
kho dau va song vdi sy oan trach cha hodc me hodc ca hai. Thay dwoc
minh l1a mot em bé dé bi thuwong tich nhu thé, ta sé& thay t6i nghiép cho
ta, ta sé thdy x6t thuwong dang 1én thdm vao con ngwoi cia minh. Ta

cuoi voi em bé nam tudi bang nu cwdi caa tie bi, cia xo6t thuong.

Sau do, hanh gia quan twong cha hodc me minh la em bé nam tudi.
Thuong thi ta chi c6 thé thay cha ta 1a mdt ngurdi 16n, nghiém khac,
kho tinh, chi biét st dung uy quyén d€ giai quyét moi viéc. Nhung ta
biét rang triedc khi thanh nguoi 16n, 6ng cling da titng 1a mot chi bé
con ndm tudi, cling mong manh dé bi thwong tich nhu ta. Ta thay cau
bé &y cling da tirng khép nép, nin im thin thit mdi khi cha ciu ndi tran
16i dinh. Ta thay cau bé &y cling da la nan nhan cta sy néng nay, cau
6 va gat gong clia cha cau 4y, tizc 1a 6ng ndi ctia ta. Néu can, ta 6 thé
tim tap anh gia dinh ngay trudc d€ kham pha lai hinh anh ctia cau bé
nam tudi ngay xua tiec la cha ta, hay ¢6 bé nam tudi ngay xua ttc la
me ta. Trong thién quan ta hdy lam quen va mim cuoi than thién véi
cau bé hodc cd bé Ay, ta thdy duoc tinh cdch mong manh va dé bi
thuwong tich ctia ho. Va ta ciling sé thay xo6t thuong trao 1én. Khi chat
liéu x6t thuong duoc ra ra tit trdi tim ta, ta biét rang sw quan chiéu
bat dau c6 két qua. Thdy duwoc va hiéu duoc thi thé nao ta ciing sé
thuwong duoc. Noi két ctia ta sé duoc chuyén hoa dan véi su thuc tap
ndy. Véi sy hiéu biét, ta bat dau chdp nhan. Va ta sé c6 thé dung hiéu
biét va tinh thuong cua ta d€ tro vé giup cha hodc me dé€ chuyén hoa.
Ta biét ta c6 thé lam dwgc viéc nay bdi vi sy hiéu biét va long xot
thuong da chuyén hoéa ta va ta da tré nén dé chiu, ngot ngao, c6 thém
nhiéu binh tinh va kién nhan.

Kién nhan va binh tinh 1a dadu hiéu cua su cé mat dich thue ctia tinh
thuong.

67 I Bai 18: Em bé 5 tudi bi thwong https://thuviensach.vn



Bai 19: Quan chiéu duyén sinh

Tho vao, téi d€'y hoi tho vao

Tho ra, toi thdy hoi thé vao khong con
nira

Tho vao, toi thay hoi thd vao phat sinh

Tho ra, toi thdy hoi tho vao tiéu diét

Tho vao, toi thay hoi tho vao do duyén

sanh

Tho ra, t6i thdy hoi tho vao do duyén
diét

Tho vao, t6i thay hoi tho vao khong tir
dau tdi ca

Tho ra, t6i thay hoi tho vao khong di vé
dau ca

Tho vao, téi thdy hoi thd vao khong
sinh cting khong diét

Tho ra, t6i thdy hoi tho vao thoat ra
ngoai sinh diét
Tho vao, toi d€ y téi mat toi

Tho ra, toi thdy mat toi do cac duyén
sinh khoi

Thé vao, tdi thay mat tdi khong tir dau
toi ca

Tho ra, tdi thdy mat t6i khong di vé dau
ca
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D€ y hoi thé vao

Hoi tho vao khong con
nira

Hoi thé vao phat sinh
Hoi tho vao tiéu diét
Hoi thé vao do duyén
sanh

Hoi thé vao do duyén
diet

Hoi tho vao khong tuw
dau tdi ca

Hoi thé vao khong di vé

dau ca

Hoi thé vao khong sinh
ciing khong diét

Hoi tho vao thoat ra
ngoai sinh diét

Thiy mit

Thiy mat do duyén sinh

Mat khoéng tir dau t6i

Mat khong di vé dau ca
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10.

11.

12.

13.

14.

Thé vao, tdi thdy mat tdi khong sinh
cting khong diét

Tho ra, toi thdy mat toi thoat ra ngoai
sinh diét

Tho vao, t6i d€' y toi hinh hai toi
Tho ra, toi thdy hinh hai t6i do cac
duyén sinh khoi

Thé vao, toi thé'y hinh hai to6i khong tte
dau toi ca

Tho ra, toi thé'y hinh hai t6i khong di veé
dau ca

Tho vao, téi thdy hinh hai t6i khong
sinh cting khong diét

Tho ra, t6i thdy hinh hai toi thoat ra
ngoai sinh diét

Tho vao, toi d€'y tdi tam thiec toi
Tho ra, toi thay tam thice toi do cac
duyén sinh khoi

Tho vao, toi thay tam thirc toi khong tir
dau toi ca
Tho ra, toi thdy tam thtec t6i khong di

ve dau ca

Tho vao, t6i thay tam thtce toi khong
sinh cting khong diét

Tho ra, toi thdy tam thtee toi thoat ra
ngoai sinh diét
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Mat khoéng sinh ciing
khong diét

Mat thoat ra ngoai sinh
diet

Thay hinh hai

Thay hinh hai do duyén

sinh

Hinh hai khong tu dau
toi
Hinh hai khong di vé
dau

Hinh hai khong sinh
ciing khong diét

Hinh hai thoat ra ngoai
sinh diét

Thay tim thic

Thiy tim thirc do duyén
sinh

Tam thwic khong tte dau
toi
Tam thitc khong di vé
dau

Tam thic khong sinh
ciing khong diét

Tam thtc thoat ra ngoai
sinh diét
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Bai tdp nay gitp ta thdy duoc tinh cach khong tdi, khong di, khong
sinh va khong diét cua van vat. Day la mot trong nhitng phép quan
mau nhiém nhat trong dao But.

Ban dau ta thuc tap quan sat d€ thay sy c6 mat caa mot hoi tho, dé€
thay su phat sinh va hoai diét cia moét hoi tho. Bit dau tho vao, ta
thay hoi tho vao sinh, bat dau tho ra, ta thay hoi thd vao ay da diét.
Sinh va diét la hai trong nhitng twdng (Phan: Laksana) cua hoi tho.
Tiép tuc thuc tap ta thdy hoi tho vao cua ta phat sinh trén nhing diéu
kién goi la nhan duyén: phoi, nhitng bép thit ho hap, co th€, khi troi,
mi, cudng phdi, sinh mang,... Tho ra, ta thdy sw chdm dut caa hoi
tho vao, cing do nhitng nhan duyén ay ma cd, thém vao nhitng nhan
duyén khac, nhu dung tich cta cac la phai (bay gio da day khong khi,
ta khong thé hoac khong muoén tho vao thém nira)... Trong khi quan
chiéu, ta thdy hoi tho ta khi sinh khong tir dau téi ca va khi diét cling
khong di vé dau ca. Ta chi thay hé cé du nhan duyén (diéu kién) thi
no6 sinh, va thiéu diéu kién thi né diét. N6 khong téi tir mot diém nao
d6 trong khong gian khi no sinh, va né khong di vé mét diém nao dé
trong khong gian khi n6 diét. Va ta thdy duoc twéng “ khong dén,
khong di” (v0 lai, vo khtt) cua hoi tho.

Quan chi€u sau thém, ta thdy hoi thd khong sinh khong diét ma chi
hién 10 va an tang ma thoi. Sinh nghia la tir khong ma tré nén cd, diét
la ttr cO ma tro nén khong. Hoi thd ctuia ta khong phai tit khong ma tro
nén cé. Vi nhan duyén (diéu kién) day da va thuén loi cho nén né
dwgc biéu hién. Thiéu moét vai nhan duyén, né an tang. Biéu hién hay
an tang la doi voi nhan thitc ta ma néi. Khong phai vi biéu hién ma né
c6, khong phai vi khong biéu hién ma né khong. Nhiing tudng sinh
va diét, cd va khong la do nhan thitc ctia ta gan cho no. Thuc tudng
cua né la khong sinh, khong diét, khong co, khong khong. Cai thay
nay la phat khoi do cong phu quan chiéu nhan duyén dén mtc sau
sac nhat.

Khi ta quan chiéu con mat ta, ciing thay rang mat ta dwoc biéu hién
do nhan duyén. Mat ta khong tir dau téi ca, cling khong di vé dau ca.

Mat ta khong phai vi biéu hién ma cé, khong phai vi an tang ma
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khong; mét ta khong phai vi biéu hién ma goi la ¢ sinh, vi an tang ma
goi la c6 diét. Hinh hai va tam thiic ta cing vay. Ty tinh cia nam uan
la khong sinh, khong diét, khong tdi, khong lui, khong c6 va khong
khong.

Sinh va diét déu 1a huyén tudng. C6 hay khong khong phai 1a van dé
(To be or not to be, that is not the question).
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Bai 20: Quan chiéu tuong tirc

Thé vao, tdi dé y téi mat toi

Tho ra, toi credi vai mat toi

Thé vao, t6i thay mat do t dai két hop
ma thanh

Tho ra, tdi thdy mat do tir dai tan ra ma
hoai

Tho vao, toi thdy mat chita dung anh

néng
Tho ra, tdi thdy mat chita dung dam
may
Thé vao, toi thay mat chira dung trai dat

Tho ra, toi thdy mat chira dung khi troi

Tho vao, toi thay méat chira dung toan

thé v tru

Tho ra, toi thdy mat c6 mat noi van httu

Tho vao, t6i thay tinh cach tuong ttc
clia mat

Tho ra, t6i thay tinh cach tuong ttc cta
van httu trong vii tru

Tho vao, toi thay tat ca trong mot

Tho ra, toi thdy mot trong tat ca
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D¢ y t6i mat

Cuwoi voi mat
Mit do t& dai thanh

Mit do t& dai hoai

Mit chita dung anh

nang

Mit chita dung dam
may

Mat chita dung trai dat
Mat chira dung khi troi

Mit chita dung vii tru

Mat c6 mat noi van hitu

Mit twong titc

Van hitu teong tirc

Téat ca trong mot

Mot trong tat ca
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8. Thd vao, toi thay mdt la nén tang cho tait Mot nén tang cho tat ca
ca
Tho ra, toi thay tat ca 1a nén tang cho  Tat ca nén tang cho mot

mot

9. Thé vao, toi thay tinh bat sinh cia mdt ~ Mat bat sinh

Tho ra, toi thay tinh bat diét ciia mét Mat bat diét

Bai tap nay ti€p ndi bai tdp thtr muoi chin, nham muc dich quan chiéu
tinh cach duyén sinh, trong tttc va twong nhap ctia van vat.

Van vat vo theong, co sinh thi ¢ diét va sinh diét trong tirng sat na.
D¢ 1a cai thay ta dat duoc khi quéan chiéu tham sau hon, ta sé thay vo
thwong cling ¢ nghia 1a duyén sinh: van vat sinh khoi, ton tai va bién
hoai trén can ban duyén khoi. “Cai nay c6 mat vi cdi kia c6 mat, cai
nay khong c6 mat vi cdi kia khong c6 mat, cai nay sinh vi cai kia sinh,
cai nay diét vi cai kia diét”, d6 1a nguyén tac duyén sinh dién ta trong
cac kinh Trung A Ham va Tap A Ham. Quén chiéu sau sac hon nita,
ta thdy rang vi tat ca déu duyén sinh nén khong cé gi ¢ tie thé (ca thé)
riéng biét, vi vay ta thay van vat la khong. Khong c6 nghia la khong
co su c6 mat riéng biét. Cai nay chira dung cai kia, cai kia chita dung
cai nay. D¢ la nguyeén ly twong dung (hay twrong nhap). Cai nay la cai
kia, cai kia 1a cai nay. D6 1a nguyén tac tuong tirc (inter-being hay
inter-étre). Thoi gian chita dung thoi gian, thoi gian chita dung khong
gian, khong gian chita dung thoi gian, khong gian va thoi gian khong
thé lia nhau ma c6. Mot sat na chita duoc thoi gian vo cing, mot hat
bui chta dung khong gian v6 bién, d6 1a nguyén ly mot 1a tat ca, tat
ca la mot. Thay dugc nhu thé thi nhitng hién tugng truedc kia ta goi la
sinh, diét, con, mat sé tro nén huyén tuong truedc mat ta, va ta dat téi
cai thay vé bat sinh va bat diét. Ty tanh bat sinh bat diét nay c6 khi
dwoc goi la phap gidi tanh, la chan nhu, la niét ban, la vién thanh that;
nhtng y niém vé sinh, diét, mot, nhiéu, téi, di, do, sach, thém, bdt,...
khong con ¢ thé dwoc st dung dé dién ta né. Chting nghiém duoc ty
tinh nay (ma c6 khi goi tic 1a vo sinh), ta thoat ly dugc moi sy so hai,
rang budc va sau kho. D6 1a giai thoat.
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Cac bai tap muoi chin va hai muwoi can dwoc thuc tap tinh chuyén va
lién ti€p khong nhitng trong gio thién toa ma ca trong doi song hang
ngay.
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Bai 21: Quan chiéu tinh khéng sinh diét

Tho vao, toi thdy mot con song trén dai
duwong

Tho ra, toi cuoi voi con song trén dai
duong

Tho vao, t6i thady nudce trong con song

Thé ra, toi cwoi voi nuwde trong con

song

Tho vao, toi thay con song hinh thanh
Tho ra, toi creoi voi sw hinh thanh cta
song

Tho vao, toi thay con séng hoai diét
Tho ra, toi cwoi voi s hoai diét cua
song

Tho vao, toi thay tinh cach bat sinh cta
nudc trong con song
Thd ra, tdi cwoi vdi tinh cdch bat sinh

ctiia nudc trong con song

Tho vao, toi thdy tinh cach bat diét ctaa
nuoc trong con song
Thd ra, toi cweoi tinh cdch bat diét caa

nudc trong con song

Tho vao, t6i thay su sinh khoi ctia sac
than toi
Tho ra, toi cweoi voi su sinh khoi ctia sac
than toi

751 Bai 21: Quan chiéu tinh khong sinh diét

Thiy song

Cuwo1i v0i sOng

Thay nudc

Cwoi voi nudc

Song hinh thanh
Cuwoi voi su hinh thanh
cua song

Song hoai diét

Cuwoi voi su hoai diét

Tinh cach bat sinh cta

nuwoc
Cwoi voi bat sinh cua
nuwoc
Tinh ciach bat diét caa
nwoc
Cuwoi véi bat diét cua
nuwoc

Sinh khoi ctia sic than

Cwoi voi sinh khodi caa
sac than
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8. Tho vao, tdi thay su hoai diét cia sic Hoai diét cta sic than
than t6i toi
Tho ra, toi cuoi voi sw hoai diét cia saic  Cwoi véi sy hoai diét
than toi ctia sic than

9. Tho vao, toi thay tinh cach bat sinh cia  Sac than bat sinh
sic than toi
Thd ra, toi cwoi voi tinh cach bat sinh Cwoi voi sic than DbAat
clia sic than tdi sinh

10. Tho vao, tdi thdy tinh cach bat diét cia  Sac than bat diét
sic than toi
Tho ra, toi cudi v6i tinh cach bat diét Cuwoi véi sic thian bat
ctia sic than toi diét

11. Thé vao, tdi thay tinh cach bat sinh cia  Tam thirc bat sinh
tam thirc toi
Thé ra, toi cwdi véi tinh cach bat sinh  Cwdi véi tAim thic bat
cua tam thtrc toi sinh

12. Tho vao, toi thay tinh cdch bat diét cia  Tam thirc bat diét

tam thirc toi
Thd ra, toi cudi voi tinh cach bat diét

cua tam thirc toi

Cwoi voi tam thirc bat
diét

Bai tap nay di chung véi hai bai di trudc (mwoi chin va hai muwoi),
nham dén sy quan chiéu tinh cach khong sinh va khong diét ctia cac

phap.

Dung trén binh dién hién tuong, ta thay cac tudng sinh/tw, tdi/di,
con/mat, c6/khong, mot/nhiéuy, nhiém/tinh, ... nhung di sau vao tu
tanh cta cac phap ta vuot thoat nhiing tudng dy. Ba phap an ctaa dao
But la v thwong, vo ngd va niét ban. VO thuong va vo nga la ding vé
binh dién hién twong, ta thay co sinh tk, t6i di, con mat, mot nhiéu,
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nhiém tinh. Nhung dao But khong phai chi mé bay cho ta cai thay vé
hién twong. Pao But con mudn dua ta ti€p xac voi thuc tai trong ty
tanh (svabhava) ctia né. D6 la niét ban. Ma niét ban thi khong thé
duoc md ta bang khéi niém, nghia la bang nhitng pham tru sinh, diét,
t6i, di, con, méat, cd, khong, ... Niét ban cling c6 nghia la sw Véng lang
ctia cdc phién nao nhur tham dam, han thti va si mé. Dat t6i cdi thdy vé
tw tanh thuc tai roi thi siéu viét dwoc moi so hai, lo au, tham d&m, vi
ltc bay gio cac tudng sinh, tk, téi, di, con, mat, c6 va khong da trd
thanh huyén hoéa triréc con mat ctia tri tué gidc ngo.

Trong kinh Tu Thuyét (Udana, tang Pali) But no6i vé niét ban nhu sau
(ta hay khéo léo d€ ding bi ngon tir va y niém khong ché, vi But da
tieng day la ta khong thé néi gi dugc vé thuc twdng caa niét ban):

“Cdc vi khit si, c6 mot noi, khong phai noi cua dit, nuéc, gio, lira, khong
phdi noi ctia khong gian vd bién, tdm thiec v0 bién, vd s¢ hitu v6 bién noi cua
tri gidc, cua khong tri gidc, ctia coi nay, ciia coi kia. Noi dy, nay cdc vi, t0i
khong goi la co tdi hay co di, hay khong toi hay khong di, toi khong goi la
sinh hay la di¢t. Noi dy khong cd thanh, khong cé hogi, khong cin nwong
twa. Do la noi cham divt moi siu kho. D6 la niét ban”.

But lai ndi, cling trong kinh ay:

“Nay cdc vi khat si, c6 mgt cdi khong sinh, khong duyén, khong thanh, khong
tac, khong hop. Gia swr khong co cdi khong sinh, khong duyén, khong thanh,
khong tdc, khong hop @y thi lam sao cé nhitng cdi cé sinh, ¢ duyén, co
thanh, c6 tdc, cé hop cé chd dé'trd ve?”.

U 1 Ay R4

Gia st khi nghe But ndi ma ta bi ket vao nhiing tiéng “cd”, “mot”,
“noi”, “cai” thi ta khong thé nao hiéu duoc But, boi thuc tai niét ban
thoat khéi nhitng y niém c6 va khong, mot va nhiéu, noi va khong
noi, cai nay va cai kia.

Bai tap nay st dung hinh anh nuwdc va song lam vi du cho sinh t va
niét ban. Song la sinh t&, nudc la niét ban. Song c6 sinh, diét, lén,
xuong, cao, thdp, thanh, hoai, mot, nhiéu. Nudc thi khong. Nhung
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day chi la mot vi du. Nudc, trong nhan thitc thong thwong ctia ta van
thudc vé thé gioi cac hién tuong nhu may, khoi, bang, tuyét,...

Nho quan chiéu tham sau vao th€ gidi hién tuwgng ma ta kham pha
duoc ty tanh bat sinh bat diét cia ching va di vao thé gidi tu tanh.
Trong Phat hoc, ta goi qua trinh nay la tr twdng di vao tanh (tung
teong nhap tanh).

Vi B6 Tat thdy dugc tu tdnh cta van phap nén khong con s hai va
tham dam, do d6 co thé cdi trén song sinh tir ma di va mim cwoi dwoc

vOi moi con song sinh ttr.
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Bai 22: Quan chiéu vd nga

Thé vao, tdi thdy sac than toi

Tho ra, tbi cudi véi sac than toi

Tho vao, toi thdy sac than nay khong
phai la toi

Tho ra, t6i thay khong co cai toi nao lam
so hitu cht1 sac than nay

Tho vao, t6i thay cam tho

Tho ra, toi creoi voi cam tho

Thé vao, toi thady cam tho nay khong
phai la toi

Tho ra, toi thay khong cé cai t6i nao lam
so httu cht cam tho nay

Tho vao, toi thay tri giac

Tho ra, toi cueoi vi tri gidc

Tho vao, toi thay tri giac nay khong phai
la toi

Tho ra, t6i thay khong co cai toi nao lam
so httu chu tri gidc nay

Tho vao, toi thay tam hanh

Tho ra, toi creoi voi tam hanh

Tho vao, toi thdy tam hanh nay khong
phai la toi

Tho ra, toi thay khong cd cai toi nao lam

so httu chua tam hanh nay
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Thay sac than

Cudi véi sic than

Than nay khong phai la
toi

Khong co6 cai toi lam
chu than nay

Thay cam tho

Cwoi voi cam tho

Cam tho nay khong
phai 1a toi

Khong c6 cai toi lam
chu cam tho nay

Thay tri giac

Cuoi voi tri giac

Tri giac nay khong phai
1a toi

Khong c6 cai toi lam
chu tri giac nay

Thiy tim hanh

Cuwoi voi tam hanh

Tam hanh nay khong
phai la toi

Khong co6 cai toi lam
chu tam hanh nay
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9. Tho vao, tdi thdy nhan thirc Thay nhén thitc
Tho ra, toi cwoi voi nhan thiee Cuwoi voi nhan thirc

10. Thé vao, toi thdy nhan thirc nay khong Nhan thitc nay khong
phai la t6i phai 1a toi
Tho ra, toi thay khong co cai toi nao lam  Khong c6 cai t6i lam
s httu cht nhan thiec nay chu nhan thttc nay

11. Tho vao, toi biét toi khong bi giéi han Khong bi gidéi han béi
béi ndm uén nay nam uan
Tho ra, toi biét ndm udn nay khong bi Nam udn nay khong bi
gioi han boi t6i boi toi gioi han

12. Tho vao, toi biét than nay khong sinh  Thin khoéng sinh ciing
cting khong diét khong diét
Tho ra, toi biét toi cling khong sinh Toéi khong sinh khong
khong diét diét

13. Thé vao, toi cwdi voi tinh bat sinh bat  Cwoi véi tinh bat sinh

diét cua than
Tho ra, toi ceoi voi tinh bat sinh bat diét
cua toi

bat diét caa than
Cuwoi voi tinh bat sinh
bat diét cta toi

DPay 1a mét bai tap quan chiéu vé vo nga. Than, cling nhu cac can khac
la mat, tai, mii, ludi va y da khong phai la tdi (ngd) ma ciing khong
phai vat s& hitu (nga sd) ctia mot cai tdi nam ngoai sdu can hodc nam
uan. Nam uan la than th€, cam tho, tri giac, tdim hanh va nhan thtec.
N&am uan khong phai 1a t6i ma cling khong phai la vat so hitu cia mot
cai to6i cé mat biét 1ap 6 ngoai nam uan. Theo dinh nghia cta Phat hoc,
toi (nga) 1a mot thue thé (entité) bat bién ton tai doc lap ngoai nhitng
thue thé khac, ma cling theo Phat hoc, khong lam gi ¢6 mét céi toi nhw
thé, bdi vi trong sy thuc khong thé ¢cé mot cai gi doc lap, bat bién, co
thé ton tai ngoai nhiing hién tuong khac. Vay chit toi 6 trong bai tap
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nay c6 nghia la gi va 1a ai? C6 nhién t6i day chi cho hanh gia, von la
mot tap hop ctia nam uan, mot dong hién tuwong chuyén bién lién tuc
khong cé ca thé riéng biét. Néu hiéu duoc nhu thé thi sy dung tiéng
t6i sé khong cé gi nguy hiém. Néu y thitc minh man rang nga la mot
cai gi duoc két hop bang nhiing yéu t& khong phai nga (vo nga) thi ta
co thé sir dung duge danh tir ngd ma khong can e ngai, nhu khi But
hoi thay A nan: “Thay ¢6 muon vé nai Thitu véi toi khong?”

C6 nhiing kién chdp nhu sau vé nga:
1. Sacla nga (than nay la t6i)-chap nga

2. Sac khong la nga ma la vat so hitu ctia nga (than nay 1a cta toi)-

chdp nga so

3. Sac nam trong nga va ngd nam trong sac (sac tuy khong phai
ngd nhung nam trong ngd, ngd khong phai sac nhung nam
trong sac)-chap tuong tai

4. Sac khong phai nga ciing khong phai 1a mot cai gi biét 1ap véi
nga-chdp phi tic phi ly

5. Vi tru la nga, nga la v tru (nga vinh ctru voi vi tru vi nga la via
tru)-chdp nga tic thé gidi

Diém quan trong can cht y 1a vo ngad quan tuy nham téi sy nho bat
gdc ré y niém vé sy ton tai cia mot ban nga thuong tai bat bién nhung
khong nham téi thiét 1ap y niém vé hu vo doan diét. Ca hai kién chap
ve thuong (eternalisme) va doan (annihilationisme) déu la nhing cam
bay ma But day phai tranh. Thueong kién (sassata-ditthi) va doan kién
(uccheda-ditthi) la co ban ctia nhitng ta kién. Thoat duoc hai théi cuc
dé, ta co thé ung dung tu tai st dung tiéng toi nhw But da sit dung
“than nay khong phai la t6i”, hoac “toi khong phai la than nay”. Thé
gidi va vl tru cling vo thuwong va sinh diét, dong nhat t6i véi thé gidi
ciing la mét y twdng vo minh, hodc vudng vao thuwong kién, hodc
vuong vao doan kién. Thuc tai la bat sinh bat diét, khong minh khong
nguoi, khong téi khong di: chiing nghiém dwoc thyce tai &y méi thuc
st pha v& dwoc kién chap vé nga. Ké chi biét lap di lap lai gido diéu
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“v0 ngd” mot cach may moc co thé chi la nguoi dang bi di lac vao

doan kién.
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Bai 23: Tiép xuc, quan chiéu co’ thé

Tho vao, t6i thdy t6i la mot em bé nam tudi

Tho ra, toi creoi vdi em bé nam tudi

Tho vao, toi thay t6i la cu gia bay muoi
lam tudi

Tho ra, t6i croi voi mot cu gia bay muwoi
1am tudi la toi

Thé vao, t6i thay hinh hai t6i trong hién tai
Tho ra, toi creoi véi hinh hai toi trong hién

tai

Thé vao, t6i y thitc dugc khudn mat toi
trong hién tai

Thoé ra, toi cuoi voi khudon mat toi trong
hién tai
Tho vao, t6i y thitc tinh trang da mat toi

Tho ra, toi creoi vai tinh trang da mat toi

Tho vao, t6i thay tinh trang téc trén dau
toi

Thé ra, toi cwoi véi tinh trang toc trén
dau toi

Tho vao, toi thay tinh trang trai tim toi

Tho ra, toi creoi vdi tinh trang trai tim toi
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T6i 1a em bé nam tudi
Cuwoi vOi em bé nam
tuoi

Toi 1a cu gia bay mwoi
lam tuoi

Cuwoi voi cu gia bay
muoi lam tuoi

Hinh hai hién tai

Cwoi voi hinh hai hién

tai

Khuon mat hién tai

Cwoi voi khuon mat
hién tai

Tinh trang da mat

Cuwoi voi tinh trang da
mat

Tinh trang toc trén
dau

Cuoi voi tinh trang toc
trén dau

Tinh trang trai tim

Cuwoi voOi tinh trang

trai tim toi
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Tho vao, t6i thay tinh trang hai la phoi toi

Tho ra, toi cuwoi véi tinh trang hai 1a phoi

A e

to1

Tho vao, t0i y thitc tinh trang 14 gan toi

Tho ra, toi creoi véi tinh trang 14 gan toi

Tho vao, toi y thitc tinh trang rudt toi

Tho ra, toi creoi véi tinh trang rudt toi

Tho vao, toi y thitc tinh trang than toi

Tho ra, toi cueoi véi tinh trang than toi
Thé vao, t6i san soc trai tim toi
Tho ra, toi cweoi vOi trai tim toi
Tho vao, toi san soc hai la phaoi toi
Tho ra, toi cuwoi voi hai la phoi toi
Thé vao, toi san soc 1a gan toi
Tho ra, toi creoi véi 1a gan toi

Thé vao, t6i san soc rudt toi

Tho ra, toi creoi voi rudt toi

Thé vao, t6i san soc than toi

Tho ra, toi cweoi voi than toi

Tho vao, toi san soc nao bo toi

Tho ra, toi ceeoi voi nao bo toi

Tinh trang hai 14 phéi
Cuwoi voi tinh trang
hai 14 phdi

Tinh trang la gan

Cuwoi v@i tinh trang la
gan

Tinh trang ruét

Cuwoi voOi tinh trang
rugt

Tinh trang than

Cuwoi vo6i tinh trang
than

San soc tim

Cwoi voi trai tim toi
San sdc hai 13 phoi
Cuoi v6i hai 14 phoi
San soc la gan

Cuwoi voi la gan

San soc ruot

Cuoi voi ruot

San soc than

Cuoi voi than

San s6c nao bo

Cuwoi voi nao bo
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Bai tap nay ngoai muc dich ti€p xtc v6i co thé con cé muc dich nhan
thirc vé tinh trang cua nhiing bd phén trong co thé dy va té 1o su lan
man va wu 4i ctia minh d6i véi ching. Day 1a mot hinh thiee thuc tap
tte bi quan ma doi tuwgng la ban than minh.

Bai tap gitp ta song chanh niém dé bao vé strc khoe va su an lac cho
than thé ta. Trong doi s6ng hang ngay, ta sé an, udng, ngu, nghi va
lam viéc c6 chanh niém dé€ tranh dua vao co thé nhiing doc to va dé
cac by phan co thé ta (nhw tim, rudt, than,...) khong bi ép budc lam
viéc qud stetc dén ndi kiét qué va d€ cho ching cé co hdi nghi ngoi,
thanh loc va phuc h6i kha nang lam viéc binh thwong ctaa chung.

851 Bai 23: Ti€p xac, quan chi€u co thé https://thuviensach.vn



Bai 24: Quan chiéu vé sirc khoe

1. Tho vao, toi y thirc duoc tinh trang stec khoe cua toi

Tho ra, toi croi vdi tinh trang stec khoe caa toi

2. Tho vao, toi thay trong co thé cta tdi c6 san nhitng doc t& nay "

Tho ra, toi biet nhitng doc td dy dang lam cho cac bd phan cua
co thé toi kiét qué

3. Tho vao, toi thdy mdi ngay t6i dua vao co thé tdi nhitng ddc t&
nay "
Tho ra, toi biét nhiing doc t6 &y sé duoc chat chira cang ngay
cang nhiéu trong co th€ toi

4. Tho vao, toi thdy t6i can phai an udng va tiéu thu trong chanh
niém
Thé ra, t6i quyét dinh sé chi &n uéng nhiing thirc nay B va sé
chdm dut an nhirng thirc kia ¢

Bai tap nay cung di véi bai tap tht hai mwoi ba. Ta c6 thé d€ giay va
but trudc chd thién toa va ghi chép nhitng gi ta thay va ta quyét dinh
0 rang trén mat gidy. Ta phai nguyén véi But, vdi tang than la sé thuc
tap diéu ta thdy va cau But, tang than va gia dinh yém trg ta trong
cong trinh thue tap. Tang than cé thé la gia dinh; néu moei nguoi cung
thure tap thi ta sé thiee tap khong kho khan gi.

[1]. Nhu rugu, thudc 14, chdt ma tay, dau md, nhing chat ddc do vi khuan rudt
tiét ra trong mau, nhing chat doc do thirc an sinh thoi thdm vao trong mau,

nhitng chat ddc ctia thudc men mdi ngay udng vao
[2]. Nhu 1
[3]. Nhitng thuc pham va dugc pham lanh manh
[4]. Nhu 1
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Bai 25: Quan chiéu

1. Tho vao, toi thdy trong tAm thtkc tdi ¢ san nhitng hat gidng ctia
cac doc td nay b

Tho ra, t6i biét nhitng hat giong ay la chat liéu gay nén kho dau
cho t6i va cho nhitng nguroi xung quanh

2. Thé vao, tdi thay trong doi sdng hang ngay t6i van twdi tim va
cho phép tuéi tdim nhitng hat gidng ctia cac doc t& dy bang nép
song khong chanh niém
Tho ra, toi biét tiép tuc sdng nhu thé thi khd dau ctia toi sé moi
ngay moi lén

3. Thé vao, t6i thay tdi quyét dinh khong twdi tdm nhitng hat
giong ay nira
Tho ra, toi quyét dinh sé khong lam nhiing diéu nay ' va chi
lam nhitng diéu kia 7' d€ tranh lam 16n manh nhitng doc t6 c6

s&n trong tam toi, va d€ chuyén hoa chung.

Bai tdp nay, ciing nhu bai tap trén, c6 thé duoc thuc tap véi s ghi
chép, nguyén tac ciing 1a nguyén tac ctia bai tap trén: budc thit nhat la
nhan dién cdc ddc t6 cd sén, bude thit hai 1a nhan dién cac doc t& dang
dugc dwa vao thém trong doi song hang ngay, budc thit ba la thay
dwoc nhitng gi minh quyét dinh nén lam va khong nén lam d€ c6 thé
chuyeén hoa tinh trang.

Budc th nhét 1a nhan dién cac doc t0 cd san: nhitng chat liéu oan
han, so hai, bao dong, dam mé, gian dit ma ta biét dang co trong chiéu

sau tam thtic ta va thinh thodng van thuong biéu hién.

Budce thit hai la nhan dién cac doc t6 dang duwoc dua vao thém trong
doi sdng hang ngay: nhiéu diéu ta nghe, thdy va ti€p xtic qua phim
anh, sach bao, chung dung va d6i thoai c6 thé chita dung nhiéu chat
liéu bao dong, s hai, oan thu, kich thich dam mé... Xa hoi day déy
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bao dong va cam thu, tam thitc cong dong ciing vay. Trong doi song
hang ngay néu ta khong biét kiéng cit va bao vé than tam thi nhing
hat gidng bao dong, cam thu va kho dau trong ta c ti€p tuc twdi tam.
Ta phai thdy duwoc hang ngay ta nghe gi, thay gi, xem gi, doc gi, tiéu
thu nhitng san phdm van hoda nao, chung dung va tro chuyén véi ai,
va nhitng ti€p xtc nao tiép tuc dua vao trong ta nhitng ddc to d6?

Budc thir ba la quyét dinh s6ng chanh niém dé dirng dwa thém doc to
vao ban than: ta nguyén sé loai trit nhitng ti€p xtc va tiéu thu c6 thé
dwa thém ddc t6 vao ta. Ta chon lgc phim anh, sach bao, can than
trong viéc tiép xtc va d6i thoai. Didu nay sé dé thuc hién néu nhitng
nguoi trong cung mot gia dinh hay cung mot doan thé nguyén cung
thue tap voi nhau. Ta c6 thé ghi chép r6 rang nhitng chi tiét nay trén
gidy. Day la mot phép kiéng khem cho ta; ta s€ nho d6 ma phuc hoi
dugc stic khoe tam thic va sy vui sOng. Bai tap nay nén duoc chia sé
v6i nguoi trong gia dinh hodc cong dong trong d6 minh dang song.

[5]. So hai, lo la“,mg, han thu, bao dong, gian di, tw di, kiéu man, ganh ty, dam mé,
nghi ngo, lam lac, dinh kién.

[6]. Khong nghe nhiing cau chuyén c6 thé tudi tdim nhitng hat giong doc td ké
trén. Khong xem nhing phim anh c6 thé tudi tim nhiing hat giong doc to ké
trén. Khong doc sach bao chita dung nhitng doc td ké trén. Khong nhd tuong
va goi lai nhitng cau chuyén va nhitng hinh anh c6 chita cac doc to ké trén.

[7]. Nghe nhiing cau chuyén c6 thé twdi tam nhiing hat giong ctia hanh phc,
thwong yéu, tha thit, c6i mod, niém vui sdng, y huwdng giup nguoi, y huwdéng tao
hanh phtic cho nguoi xung quanh... Nghe, doc, dam luan, va theo doi nhitng
dé tai lanh manh.
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Bai 26: Quan chiéu vé 16i |Am

Tho vao, t6i thdy dwgc nhitng d6 vo toi
da gay ra trong qua khu

Tho ra, t6i thady dugc nhitng kho dau
toi da gay ra trong qua khw

Tho vao, t6i thay duoc rang toi da thidu
hiéu biét trong qua kh
Tho ra, toi thay duoc rang toi da thiéu

chanh niém trong qua kh

Tho vao, t6i thdy qua khir da tré nén
hién tai trong toi
Tho ra, toi thay thuong tich qua kha

nam trong hién tai trong toi

Tho vao, toi thady qua kht da tro nén
hién tai trong nguroi kia

Tho ra, toi thay thuong tich qua khir da
thanh hién tai trong nguoi kia

Tho vao, toi noéi: t6i thanh tam hoi 16i
va quyét bat dau tro lai

Tho ra, toi nodi: toi nguyén khong lam
nhu vay nita

Tho vao, t6i thay gidi luat la phép thiéng
che cho cho t6i va cho moi ngroi

Thé ra, t6i nguyén thuc tap gidi luat
that tinh nghiém

D6 v6 qua khi

Khé dau da gay

Thiéu hiéu biét

Thiéu chanh niém

Qua khtr tré nén hién tai

Thuwong tich noi hién tai

Qua khitt tré nén hién tai
trong nguwoi kia

Thwong tich trong nguwoi
kia

Thanh tim héi 16i va bat
dau tré lai

Xin khong lam nita
trong tuwong lai

Gidi luat che cho

Thuc tap giodi luat
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7. Tho vao, toi biét chuyén hoa hién tai la  Chuyén hoda hién tai la

chuyén héa qué kh chuyén hoa qua khw
Tho ra, toi biét tdi phai song chanh Chanh niém va hi€u biét
niém va hiéu biét trong hién tai trong hién tai

8. Tho vao, toi croi vdi giay phut hién tai Cuwoi voi hién tai

Tho ra, toi nguyén cham lo hién tai mot Cham lo hién tai

cach can trong

9. Tho vao, tdi da chuyén héa qud khit  Chuyén hdéa qua khu
bang hanh dong hién tai
Tho ra, toi thdy hanh dong hién tai dem  Hién tai xdy dung twong
lai trong lai sang sua lai

Bai tap nay nhdm thyce hién sy budng tha va d6i mdi. Trong ching ta
ai cling da c6 1am nhitng 16i [am, gy d6 v& thuong tich trong ta va
trong nhitng ngwoi khac, trong do c6 ca nhitng nguwoi than thudc.

C8 nhién trong ta cd nhiing thuwong tich da duoc gay nén boi cha me,
xa hoi va ca nhirtng ngroi ma ta nguyén thuong yéu, nhung ta ciing
biét rang vi thi€u hiéu biét va chanh niém nén ta cling da gay khong it
thuwong tich cho chinh ta va cho moi nguwoi. Va cling chinh vi thiéu
hiéu biét va chanh niém ma ta da khong chuyén hdéa duwoc nhing
thwong tich, va sau d6 cho ta thdy dwgc trach nhiém caa ta, khong
phai d€ trdch méc ma dé thuong xot va quyét tam lam méi tro lai.
Qud khit khong mat; qua khit chi tré thanh hién tai, ta chuyén héa
dwoc ca qua kh. Gidi luat la hoa trai ctia chanh niém va ctuia gidc ngo
ma khong phai la nhitng gidi luat ép budc. Gidi luat bao vé ta va bao
dam cho sy an lac cua ta va caa nguoi khac. Trén can ban do, ta c6 thé
dem lai niém vui cho nguoi va lam cho nguoi bét khd ngay chinh

trong ngay hom nay.
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Bai 27: Quan chiéu, budng bo gi

. Tho vao, toi thdy mot nguoi dang
gian dr

Tho ra, toi thdy nguoi dy dang kho

. Tho vao, toi thay cai gian tao d6 vo
noi minh va noi ngwoi
Tho ra, toi thdy cai gian dot chay tat

ca moi cong trinh

. Tho vao, toi thdy cai gian cé goc re
trong than toi
Thé ra, t6i thdy cai gian cé goc re

trong tam toi

. Tho vao, toi thdy goc ré cta gian noi
tw ai va u mé

Tho ra, toi credl voi niém tu &i va su u
me cua toi

. Tho vao, toi thdy nguoi gian dang
dau kho

Thé ra, to6i biét nguoi dy can tinh

thurong cta toi

. Tho vao, t6i thdy hoan canh va
nhing kho dau ctia nguoi ay
Thd ra, toi hiéu dwoc hoan canh va

nhting kho dau ay
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an dir
Thay ngwoi dang gian dir
Thay nguoi dang kho
Cai gian tao d6 vo

Cai gian dot chay

GOc ré trong than

~ x A
Goc re trong tam

Goc ré noi tu ai va u mé

Cuwoi voi tu ai va u mé

Nguoi gian kho dau

Nguoi gidn can tinh

thueong

Hoan canh va kho dau

Hiéu dwoc hoan canh

https://thuviensach.vn



7. Thé vao, toi thdy toi dang bi ngon ltra = Ltra gidn dot chay
gian hon dot chay tim gan
Tho ra, toi thay tdi can twdi nedc cam  Cén twdi nwde cam 16
16 ttr bi ctia chinh toi

8. Tho vao, toi biét cdi gian lam toi xdu = Cai gidn lam t6i xau
Tho ra, toi biét chinh tdi lam t6i xau Chinh t6i 1am t6i xau

9. Thé vao, toi biét chinh toi 1a ngdi nha = Toi la ngoi nha dang chay
dang chay
Tho ra, ti biét tdi phai trd vé chita Toi phai vé chira chay

chay tam toi

10.Thé vao, téi nguyén giap cho ngwoi Nguyén giup nguoi kia
kia b6t kho
Tho ra, toi biét toi c6 thé gitp nguoi  Co6 thé giup nguoi kia
kia b6t kho

Bai tap nay dwoc stt dung khi c6 su gian di. But day réng Itra gian co
thé dot chay tat ca moi cong trinh cta ta. Chung ta ai cing c6 hat
giong cua su gian hon trong tam, nhung néu duoc twdi tdm hoac khoi
day moi ngay hat giéng Ay sé 16n 1én mau chéng va gay cho ta va cho
nguoi chung quanh nhiéu phién nao.

Khi gian ta can tré vé véi hoi tho d€ dung nhin va dirng nghe nguoi
ma ta nghi la nguon gdc dau kho cua ta. Nguon gdc that ctia niém dau
ta la hat giong ctia sy gian dit trong ta. Nguoi kia c6 thé da lam va da
noi nhw thé vi thiéu khéo 1éo hodc thiéu chanh niém. Nguoi kia co thé
vi da dau kho qua nhiéu. Mot nguroi dau kho qua nhiéu thuong hay
lam vung vai su dau kho cta minh 1én ké khac. Ngwoi dy can duoc
giup do hon la can sy tritng phat. B6 1a nhitng cai ta thdy khi ta tré veé
v6i hoi thd d€ cham sdc cai gian trong ta.

But day cai gian lam ta xau. Trong khi gian, néu ta biét tho va biét y
thirc duoc diéu dy thi d6 da la mét tiéng chudng chanh niém. Ta tho
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va mim cuoi d€ lam ém dju lai long ta va ca hé than kinh 1an cac bé’ip
thit trén madt. Va ta ti€p tuc thd trong khi di thién hanh ngoai troi dé
quan chiéu. Chanh niém va hoi thd la mot nguén nang lwong ¢ cong
nang lam diu con gidn, von cling la mot ngudn nang luong. Néu ta
tiép tuc dung chanh niém dé€ cham sdc céi gidn caa ta véi mot thai do
ru 4i nhue ba me dm con trong long thi khong nhirng ta lam cho cai
gian ém diju tro lai ma ta con ¢ thé kham pha dugc ban chat cta nd
ntra. Cai thady d6 sé chuyén hda con gian va sy thuc tap dén noi dén

chon sé chuyén hda dwoc gdce ré cua cai gian trong ta.
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Bai 28: Tié€p xuc, quan chiéu tinh bat nhj

Tho vao, toi ti€p xtic véi bong hoa
Tho ra, t6i ti€p xuc véi huong sac cta

bong hoa

Tho vao, toi ti€p xuc véi mat troi
trong bong hoa

Tho ra, toi biét néu khong cd mat troi
thi khong co bong hoa

Tho vao, toi tiép xuc voi dam may
trong bong hoa

Tho ra, toi biét néu khong cd dam
may thi khong c6 bong hoa

Tho vao, toi tiép xuc voi dat trong
bong hoa

Tho ra, toi bi€t néu khong c6 dat thi
khong c6 bong hoa

Tho vao, t6i ti€p xuc véi khong khi
trong bong hoa

Tho ra, toi biét néu khong cd khong
khi thi khong cé bong hoa

Tho vao, toi tiép xac véi khong gian
trong bong hoa

Tho ra, t6i biét néu khong cé khong
gian thi khong c6 bong hoa
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Tiép xtc hoa

Huwong sac cua hoa

Mat troi trong hoa

Khong mat troi khong hoa

Pam may trong hoa

Khong dam may khong
hoa

DAt trong hoa

Khong dit khong hoa

Khong khi trong hoa

Khong khong khi khong
hoa

Khoéng gian trong bong
hoa

Khong khong gian khong
hoa
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10.

11.

12.

13.

Tho vao, toi ti€p xtc véi tam thirc
trong bong hoa

Tho ra, toi biét néu khong co tam
thitc thi khong cé bong hoa

Tho vao, t6i thay bong hoa do sau dai
lam biéu hién
Thé ra, toi cuwoi voi sau dai trong

bong hoa

Tho vao, t6i thdy bong hoa vo
thuong

Tho ra, t6i thdy bong hoa trén con
duong thanh phan rac

Thé vao, toi ti€p xuc voi thung phan
rac
Tho ra, toi ti€p xtc voi su bat tinh va

hoi ham ctia phan rac
Tho vao, toi tiép xtc véi phan rac do
sau dai lam biéu hién

Thé ra, toi cuwoi voi sau dai trong

bong hoa

Tho vao, toi thay rac vo thuong

Tho ra, t6i thdy phéan rac trén con
duong thanh bong hoa

Tho vao, toi tiép xuc voi dam may
trong phan rac

Thé ra, toi biét néu khong cd dam
may thi khong c6 phan rac
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Tam thtec trong bong hoa

Khong tam thtc khong
hoa

Hoa do sau dai

Cuwoi vai sau dai

Hoa vo thuong

Hoa la rac

Phan rac

Bat tinh va hoi ham

Rac do sau dai

Cuoi voi sau dai

Rac vo thuong

Rac la hoa

Pam may trong rac

Khong dam may khong rac
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14.

15.

16.

17.

Tho vao, toi tiép xtc véi dat trong
phan rac

Tho ra, toi biet néu khong c6 dat thi
khong cé phan rac

Thé vao, toi ti€p xtc voi khong khi
trong phan rac

Tho ra, toi biét néu khong cd khong
khi thi khong c6 phan rac

Tho vao, toi ti€p xtc véi khong gian
trong phan rac

Tho ra, toi biét néu khong cd khong
gian thi khong c6 phan rac

Thé vao, toi ti€p xtc véi tam thirc
trong phan rac

Tho ra, toi biét néu khong cod tam
thirc thi khong c6 phan rac

DAt trong réac

Khong dit khong rac

Khong khi trong rac

Khong khong khi khong

rac

Khong gian trong rac

Khong khong gian khong
rac

Tam thic trong rac

Khong tam thitc khong rac

Bai tap nay giup ta thdy duoc tu tinh duyén sinh va bat nhi cta van

vat. Cai thay cua ta vé ty tinh duyén sinh va bat nhi sé gitp ta c¢di bo

moi ¢d chap lo au, so hai, thdo tung nhitng bién gidi nhan thice do 1é

thoi khai niém va phan biét da thiét 1ap va giang mac. Nhiing bién

gidi gitta sinh/diét, cd6/khdng, do/sach, con/mat... sé khong con nita,

va hanh gia sé duoc s6ng vo y trong mot khung troi thénh thang.

Dao ly duyeén sinh dwogc trinh bay trong kinh Hoa Nghiém dudi hinh

thiec trong titc, twrong nhap va trung trung duyén khoi. Bai tap nay

giup ta thdy duoc cai mot trong tat ca va céi tat ca trong cai mot: bat

nhi c6 nghia khong phai la hai, nhung khong hé c6 nghia la mét.
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Bai 29: Quan twdo'ng, niém But

1. Thé vao, toi thay But trong tw thé thién toa trudc mat toi

Tho ra, tdi chap tay kinh 18 But

2. Tho vao, toi thay But trong toi

Tho ra, toi thay toi trong But

3. Thé vao, toi thdy But mim cwoi va ranh gidi gitta toi va But
khong con
Tho ra, toi thdy toi mim cwoi va khong con thay ranh gidi gitra
nguoi kinh 18 va nguoi duoc kinh 18

4. Tho vao, toi thdy toi gieo ndm voc xudng lay But

Tho ra, toi thdy nang lwgng cuia But trong toi

Bai tap nay da dwoc tng dung 6 nudc ta trén mot ngan ndm, mdi khi
ta chuan bj than tdim dé lay But vao ltc bat dau nhitng budi cong phu.
D6 1a cau quéan twdng “nang 1é sd 1& tanh khong tich, cdm tng dao
giao nan tu nghi” (tw tdinh cua nguoi kinh 1€ va cua nguodi duoc kinh
16 déu la khong, va vi vdy sw cam Gng va giao tiép khong thé nao
leong dwoc). Phép quéan chidu nay cé goc ré & cac gido ly duyén khoi,
khong va bat nhi. But cling nhu nguedi 18 But, theo gido 1y duyén sinh,
déu la nhitng thuc thé c6 ban chat duyén sinh, va vi vay tu tanh cua
ca hai déu la khong. Khong ¢ day cé nghia la khong phai la nhiing
hién twgng ton tai doc lap va riéng ré. Trong t6i, c6 nhitng yéu td
khong t6i, trong d6 cd yéu to But. Trong But, cd nhitng yéu td khong
But, trong do6 c6 yéu td toi. Chinh vi cai thdy ay nén sy giao ti€p sau
sdc ¢ thé thuc hién duoc, va su kinh 18 dat t&i mitc dd siu sic nhat
cta nd. Ta chua thdy trong mot truyén thong nao ma tinh cach binh
dang gitta nguedi kinh 18 va nguoi duoc kinh 18 lai duegc thiét 1lap mot
cach tuyét ddi nhu vay. Phép kinh 1& nay da khong gy méc cam yéu
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hen ma con tao duoc niém tin tuyét doi noi kha nang giac ngd ctia ban
than.

Bai nay c6 thé duoc thuc hién trong tu thé thién toa hodc trong tw thé
18 lay.
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Bai 30: Quan twdo'ng, niém But

1. Thé vao, t6i thay But triede mat toi

Tho ra, tdi thay tdi chap tay kinh 1& But

2. Tho vao, toi thay But trudc mat toi va sau lung toi

Tho ra, tdi thay tdi dang chap tay sup dau kinh 1& ca But trudc
mat va But sau lung

3. Thé vao, t6i thdy But & khap muoi phuwong, nhiéu nhu cat song
Hang

Tho ra, tdi thdy trudc mdi vi But déu c6 toi dang sup dau kinh 18

Bai tap nay ti€p noi bai tap trudc. Bai nay ciing da dwoc thuc tap lau
doi trong truyén thong. Bai ké d€ quan tudng nguyén van nhu sau:

Nga thir dao trang nhw Dé Chiu

Thép phwong chw Phit dnh hién trung
Ngd thian anh hién chw Phat tién

Diu dién tiép xiic quy mang 16

(Dao trang truedc mat tdi 1a man lwdi ctia DE thich 1am bang vo sd hat
minh chau, cac dtc But trong muoi phuong déu anh hién trong moi
hat minh chau dé. Hinh anh cua t6i cling anh hién trong tat ca cac hat
minh chau va trede mit mdi vi But. Toi dang cung kinh sup dau danh

18 cling mot [an tat ca cdc dikc But trong mudi phuong.)

Phép quan nay bat ngudn tir kinh Hoa Nghiém va dua trén nguyén
tac mot 1a tat ca, tat ca 1a mot. Bai tap nay gitp ta thay dugc ta ngoai
pham vi ndm uan cta ta von thuwong duoc khép lai trong chiéc khung
thoi gian va khong gian do tam thic tao nén. Bai tap cling giup ta
thay dugc su tham gia ctia ta vao moi sy ¢é mat mau nhiém trong vii

tru.
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Bai nay c6 thé thuec tp trong tw thé thién toa hodc trong tu th& 18 lay.
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Bai 31: Quan chiéu vé ti tuwdng

. Tho vao, t6i cd y thirc vé t6i nhw mot hop thé ngii uan
Tho ra, t6i thdy hop thé ngli uan nay c6 goc re va nén tang trong
van hiru

. Tho vao, t6i thdy tdi dugc lam bang nhitng yéu t6 khong phai tdi
(nhw hoi néng, nwéc, khong khi, dat,... 0 tién, thoi quen, xd hoi, kinh
té,...)

Tho ra, t6i thay y niém hang ngay cta toi vé toi thuong la y

niém sai lam

. Thé vao, toi ¢6 y thic vé con nguoi nhu loai dong vat c¢d van
hoa lam chu trai dat
Tho ra, t6i thay con nguoi khong thé c6 mat néu khong cd su co

mat ctia cac loai cam thu, chim mudng, thao moc va dat da

. Tho vao, toi thdy su cé mat ctia con nguoi trong sy c6 mat cua

cac loai cam thud, chim muong, thao moc va dat da
Tho ra, toi thdy y niém vé con nguoi cua téi nhu mot loai doc

lap 1a mot y niém sai lam
. Tho vao, t6i ¢ y thiic vé cac loai dong vat co sinh, cé diét, ¢
cam tho, c6 nhan thirc

Tho ra, t6i thay cac loai dong vat khong thé cé mat néu khong co su

c6 mat cua cac loai thao moc, dat d4, mat troi, nudce va khong khi

. Thé vao, toi thdy s c6 mat cta cac loai dong vat trong sy ¢d
mat cuia cac loai goi la vO tri nhu thao moc, dat da, mat troi,
nuoc va khong khi

Tho ra, toi thay y niém vé dong vat ctuia toi 1a mot y niém sai lam
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7. Thé vao, t6i ¢6 y thiic vé sinh ménh cta t6i, bat dau tir gio phat
t6i sinh va cham dit bang gio pht toi chét
Tho ra, toi thay toi da c6 mat trwede khi toi sinh trong nhiéu hinh
thai khac nhau, va t6i sé c6 mdt sau khi chét trong nhiéu hinh
thai khac nhau (mat troi, nwdc, khong khi, dat, to tién, con chau,
thoi quen, xa hoi, kinh t€,...)

8. Tho vao, toi thay sinh ménh toi khong bi gidi han trong khoang
thoi gian sinh ra va chét di

Tho ra, toi thay y niém vé sinh ménh ctia t6i 1a mot y niém sai [am

Bai tap nay, xudt phét tit Kinh Kim Cwong Bat Nha Ba La Mat, nham
giup ta pha dugc tit hudng, tiec la bon loai y niém:

e Y niém vé ta (nga-cau 1 va 2)

« Y niém vé con nguoi (nhan-cau 3 va 4)

e Y niém vé dong vat (chung sinh-cau 5 va 6)
e Y niém vé sinh ménh (tho gia-cau 7 va 8)

Tinh ba cta giao ly Bat Nha la Khong (sunyata). Khong la sy co6 mat
twong quan twong duyén ctia moi loai. Quan chiéu la d€ thao tung
duogc nhitng bién gidi gitta ta/khong ta, con nguroi/mudn loai khéc,
dong vat/thuc vat va khoang vat, sinh ménh ngén ngui/sy song
khong bién gidi. Pha duoc bon y niém nay (tiec la pha duoc t tudng)
ta vuot thoat dugc moi gidi han cua tri gidc va thoat dugc sinh ti. Ta
sé dat duoc s khong s¢ hai, sé dem long thwong yéu muodn loai nhw
thwong yéu chinh ban than ta va sé tu tap d€ bao vé mudn loai trong
dd o cac loai o cay, cam thu va dat da. Ai la nhitng nha chuyén bao
vé thu vat, sinh moi va trai dat hay 1y Kinh Kim Cuong Bat Nha lam
cuong linh nhan thitc cho hanh dong ctia minh.

Hanh dong trén nhan thittc nay sé khong bao gio xuat phat tit gidn
hon, bat man va tuyét vong. Hanh dong trén can ban nhéan thiic pha
twong nay chi 1ay su hi€u biét va thuwong yéu lam chat liéu. Nguoi
hanh dong sé an lanh va hanh phuc trong sudt thoi gian hanh dong.
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Bai 32: Quan chiéu phap gidi

. Tho vao, tdi ¢ y thikc vé sy c6 médt ctua chiéc 1a mua thu ma toi
dang giam lén

Thé ra, t6i tiép xtic dugc vai thuc tai duyén sinh mau nhiém cta la

. Thé vao, t6i y thirc vé sy cd mat cua toi bay gio va ¢ day
Tho ra, t6i ti€p xtc dwgce voi thuce tai mau nhiém ctia su song

trong toi va quanh toi
. Thé vao, toi thay chiéc 1a trd vé dat dé roi sé ra doi tro lai thanh
mot chiéc 14 moi.

Tho ra, toi thay chiéc la trong mudn ngan hinh thai sinh diét
khac nhau

. Tho vao, t6i thay t6i dang c6 mét trong thuc tai duyén sinh méau
nhiém

Tho ra, toi thdy t6i dang duoc biéu hién bang nhiéu hinh thai
sinh diét khac nhau

. Thé vao, t6i thay chiéc 14 khong thuc sy di qua sinh diét ma chi
thi hién sinh diét

Tho ra, toi thdy t6i khong thuce sy di qua sinh diét ma chi thi
hién sinh diét

. Thé vao, toi thay chiéc 14 c6 héa than khap noi va hoat dung
khap noi

Tho ra, t6i thay toi cd hoa than khe“ip noi va hoat dung kh:?ip noi

. Tho vao, t6i thay chi€c 1a da hoan thanh su nghiép cta nd tir vo
luong kiép

103 | Bai 32: Quan chié€u phap gidi https://thuviensach.vn



Tho ra, toi thay toi da hoan thanh sy nghiép cua toi tir vo luong
kiép

8. Thd vao, toi thay chi€c 1a da la cai ma chiéc 1a mudn tré thanh

Tho ra, t6i thay toi da 1a cai ma t6i mudn trd thanh

9. Tho vao, t6i thay chiéc la ¢ thé goi vé tat ca moi hda than cta
chiéc 1a trong ngan muodn kiép
Tho ra, toi thay toi co thé goi vé tat ca moi hoa than cua t6i trong

ngan muon kiép

Bai tap nay dwoc thiét 1ap trén can ban tué giac Hoa Nghiém va Phap
Hoa. V6i chanh niém, hanh gia ti€p xtic duoc véi thuc tai mau nhiém
goi la phap gidi (dharmadhatu) va thdy dugc tinh cach khong sinh
khong diét ctua ty than va cta van vat. Linh vuc cta khdi niém va cta
sinh diét duoc goi la thé gidi (lokadhatu). Trong phap gidi, khong
thuwe sw o sinh diét va con mat. Sinh Chéng qua chi la biéu hién, va
diét cting chi la sy bi€u hién. Sinh la thi hién sinh, diét la thi hién diét.
Sy xudt hién cua mét vi But khong thuce sy la moét su sinh khéi, d6 chi
la mot sw thi hién, nhu la déng kich. To 14 kia cling thé. To 14 tuy cd
sinh c6 diét nhung d6 chi la gia sinh, gia diét. To 14 khi roi xudng
cting dang thi hién tich diét nhu mot vi But thi hién niét ban. Thay
duoc nhue thé thi hanh gia ciing thay dwoc rang su sinh diét ctia ban
than minh ciing chi 1a thi hién. Kinh Phap Hoa c6 pham néi vé tho
legng cta But, 6 phdm ndi vé than lyc cta But. Vi tap nhin But trong
mdi truong phap gidi nén ta thay duoc tinh bat sinh bat diét ctia But
va nhan duwoc réng But khong thuc sy sinh diét ma chi thi hién sinh
diét thoi.

Tho lwong ctia But vo cing ma than lwc caa But ciing vo cung. Tho
lwong cua chiéc 1a cling nhu thé ma than luc cta chiéc 1a cing nhw
thé. Tho luong va than lyc ctia mdi nguoi trong ching ta cling nhw
thé.
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No6i dén Kinh Phap Hoa, chung ta phan biét ba binh dién: tich mon,
ban mon va hanh mon. Tich mon 1a binh dién lich stt, trong do6 But co
sinh, c6 thanh dao, c6 thuyét phap, c6 nhap diét. Ban mon la binh
dién cua ban thé. Trén binh dién nay But da thanh But tr v thi, da
thuyét phép tir vo thi va nhap niét ban ttr vo thi. Thap But Da Béo la
hinh anh ctia ban moén. But Pa Bao ctua qua kht dwoc ti€ép xac trong
hién tai, diéu nay chi thay But Thich Ca chinh la But Pa Bao. Hanh
mon la binh dién hanh dong. Trén binh dién nay ta thay cac vi Bo tat
nhw Phé Hién, Quan Am, Duoc Vuong, Diéu Am va Thuwong Bat
Khinh. Cac vi B6 tat nay dang rong choi trén lich stv d€ lam viéc hanh
dao va do doi. Cac vi nay da thanh But ttr lau va ttt ban mon ho khai
mo6 hanh mon (“Khai luc d6 chi hanh mén) dé xuéat hién trén Tich
mén 1am mau muc cho hanh dong.

Néu But va cac vi But thi hién hanh dao déu c6 tho lugng vo cung va
than lyc vo cung thi chiéc 14 va chung ta cling vay. Chiéc la ciing da
thanh 14 ttr lau va dang thi hién sinh diét. Chtiing ta cting vay.

Kinh Phap Hoa cho ta thdy But khong phai la mot hinh anh 1€ loi xuat
hién trong khung thoi gian va khong gian. Pham Hién Bao Thap cho
ta thay But ¢6 vO lugng hoda than dang thanh dao tai vo luwong coi
khac nhau. Chiéc 14 ciing vay. Chiing ta cling vay. Mdi chung ta déu
c6 hda than khap chén va mdi hanh déng, tu tong va 10i néi ctia
chting ta cting nhw ciia mdi héa than ching ta déu c6 anh huong téi
muoi phuwong. Day la mot bai tap c6 thé dua ta téi dinh lyc va cai
thay goi la Phap Hoa Tam Mudi.
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Bai 33: Niém gioi

1. Thé vao, toi thady duoc nhitng kho dau do su sat hai gay ra cho

con nguoi va cho cac loai tha vat

Tho ra, toi nguyén khong giét hai sinh mang, khong tan thanh
s chém giét va khong dé ké khac sat hai

2. Thé vao, toi thay duoc nhitng kho dau do luwong gat, trom cuép,
va bat cong xa hoi gay ra
Tho ra, toi nguyén khong 18y lam tw htru bat c@ mot ctia cai nao

khong phai toi lam ra

3. Tho vao, toi y thitc duge nhitng kho dau do thoi ta dam gay ra
Tho ra, t6i nguyén khong lam nhitng hanh dong ta dam

4. Tho vao, t6i y thitc duwge nhitng kho dau do 10i néi thiéu chanh
niém gay ra
Tho ra, tdi nguyén hoc hanh lang nghe va néi 16i chanh ngit dé
xdy dung hiéu biét va hoa giai

5. Thé vao, toi y thitc nhitng kho dau do ruwou va cac chat ma tay
gay ra

Tho ra, toi nguyén khong st dung riou va cac chat ma tay

6. Tho vao, toi thay nam gidi mau nhiém che cho cho t6i, cho moi
ngrroi va moi loai quanh toi
Tho ra, t6i nguyén tron doi thuc tap nam gioi dé tu bao vé, bao
v€ moi ngroi va moi loai.
Gidi khong phai la nhitng cdm can c6 tinh cach giéi han ty do cda ta
va khong phai do mot quyén lwc nao budc ta phai theo. Gidi la hoa

trdi ca chanh niém va cua kinh nghiém. Chinh nho chdnh niém ma ta

106 | Bai 33: Niem gioi https://thuviensach.vn



thay gidi 1a nhitng luc luwong an toan va hanh phuc cua ta cing nhu
cua nhitng nguwoi quanh ta. Chinh ta thay dwoc loi ich cta sy hanh tri
gidi va da phat nguyén ti€p nhan va hanh tri cac giéi. Hanh tri gidi
luat 1a dé€ ta mai mai con dwoc tw do, khong sa vao bat cit mot thir
cam bay nao. Vi gidi 1a hoa trai cia chdnh niém nén trong gidi c6 But.
Thuc tap gidi tiec la ludn ludn dwoc But ho tri va che cho. Su che cho
ctiia chanh niém titc la su che chd ctia But, bdi vi ban chat cta But 1a
chanh niém va tué giac. Chanh niém dwa tdi tué giac. Vi gioi la hoa
trdi ctia chanh niém nén trong gidi c6 Phap. Phap chinh la su thuc tap
chanh niém trong doi sdng hang ngay. Thuc tap gidi tic la luén ludn
dwogc phap ho tri va che cho. Gidi la Phap, cho nén ta thuong st dung
danh ttr gidi phap. Vi gidi la hoa trai cta chanh niém nén trong gidi cd
Tang. Tang la doan thé€ ctia nhitng nguwoi dang thuc tap chanh niém
va dang thuee tap gioi. Tang co mdt chung quanh ta va ca trong tam ta.
Thuc tap gidi ta ludn luon dwoc Tang ho tri va che chd. Tam Bao la
But, Phap va Tang ludn ludon c6 mét trong gidi, va vi thé thuc tap gidi
cting la thuc tap quy y Tam Bao trong titng gio phut. Sy thuc tap nay
cling nudi dudng niém tin va ly twong bo dé ctia hanh gia. Gidi vi vay

cling la d6i twong cu thé ctia niém tin ay.

Tung gidi cling la mét cach thuc tdp niém gidi va quan chiéu veé
nhirng loi ich cta sy tr1 gidi. Sau day la toan van cta nghi thic tung
gioi:
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Nghi thirc tung 5 Gidi

1. Thién Hanh
(30 phiit, sau khi dwoc hwéng din)

2. Thién Toa
(12 phiit, sau khi dwoc hwdng dan)

3. Dang Huong
Dai chting diing chap tay triede ban tho.

Vi cht I1& nang hwong 1én va xuéng ké Dang Huwong sau ba tiéng

chuong bat dau, trong khi moi nguoi quan teéng theo 1oi ké:

Huwong dot khéi tram xong ngit
Két thanh mgt déa twong vin

Dé tir dem long thanh kinh

Cung dwong chw But mwoi phurong
G101 ludt chuyén tri nghiém mat
Cong phu thién dinh tinh cin

Tug gidc hién din qua bau

Déng thanh mot nén tam hwong.

Chung con kinh dang huong lén But va chu vi B6 Tat. (C)

4. Tan Duong

Huong da cam vao binh, vi cht 1& xudng, dai ching chap tay quan
teong theo:

Xinh tot nhw hoa sen
Rang ngoi nhw Bic Ddu
Xin quay vé nwong ndu
Bdc thiy ctia nhin, thién.

Sen quy no dai gidc ngo
Hao quang chiéu rang mwoi phwong
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Tri tué vwot tdm phdp gidi

Tir bi thadm nhudn non song

Vira thdy dung nhan Diéu ngw
Tram ngan phién ndo sach khong
Huwéng vé tin dwong cong diec
Tinh chuyén dao nghiép vun trong.

Nam mo dtrc Bon Su But Thich Ca Mau Ni. (C)

5. Lay But

Vi chu 18 xudng cac danh hiéu sau day, va dai ching lay xudng mot
lay theo tiéng chuong gia tri sau mdi danh hiéu:

Nhét tam kinh 1& But, Phap va Tang thuong tru trong muoi phuong (C)
Nhét tam kinh 1& dttc Bon Sw But Thich Ca Mau Ni (C)

Nhét tam kinh 1& dtec B6 Tat Pai Tri Van Thu Su Loi (C)

Nhét tam kinh 1& dtec B6 Tat Pai Hanh Pho Hién (C)

Nhat tam kinh 18 dec B6 Tat Pai Bi Quan Thé Am (C)

Nhat tam kinh 1& dtrc B6 Tat Pai Nguyén Dia Tang Vuong (C)

Nhéat tAm kinh 1& Tén Gia Thuong Thu Ma Ha Ca Diép (C)

Nhat tAm kinh 1& Ton Gia Dai Tri Truéng Lao X4 Loi Phat (C)

Nhat tam kinh 1é Ton Gia Dai Hiéu Ma Ha Muc Kién Lién (C)

Nhat tam kinh 1é Tén Gia Luat Su Uu Ba Ly (C)

Nhét tam kinh 16 Ton Gia Khai Gido A Nan Da (C)

Nhat tam kinh 1& Tén Gia Ni Truwong Kiéu Dam Di (C)

Nhat tam kinh 1& liét vi T6 Sw qua cac thoi dai ttr Thién Trac dén Viét
Nam. (CC)

06. Tri Tung

Pai ching an toa trén tga cu thanh hai hang ddi dién nhau.

Duy Na va Duyét Ching khai chuéng md. Vi chu 1& xudéng ké khai
kinh va Tam Kinh

Nam mo dtrc Bon Suw But Thich Ca Mau Ni (ba Ian) (C)
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Phdp But cao siéu madu nhi¢m

Co duyén may dwoc tho tri

Xin nguyén di vao bién tué

Tinh thong gido nghia huyén vi. (C)

Kinh Tinh Yéu Bat Nha Ba La Mat Da (C)

B6 Tat Quan Tu Tai

Khi quan chiéu tham sau
Bat Nha Ba La Mat

(Ttec diéu phap Tri D)
Bong soi thdy ndm uan
Péu khong 6 ty tanh.
Thuc chiing diéu dy xong
Ngai vuot thoat tat ca
Moi khé dau ach nan. (C)

““Nghe day X4 Loi Tt
Sac chang khéc gi khong
Khong chang khéc gi sac
Sac chinh thyec 1a khong
Khong chinh thuc la sac
Con lai bon uan kia

Ciing déu nhu vay ca. (C)

Xa Loi T, nghe day:

Thé moi phap déu khong
Khong sanh cting khong diét
Khoéng nho cling khong sach
Khong thém ciing khong bot.

Cho nén trong tanh khong
Khong c6 sic, tho, teong
Cing khong c6 hanh, thtrc
Khong c6 nhan, nhi, ty
Thiét, than, y (sdu can)
Khoéng c6 sic, thanh, huong
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Vi, xtc, phap (sau tran)
Khong ¢ muoi tam gidi
(Tt nhan dén y thic)
Khong hé c6 v6 minh
Khong c6 hét vo minh
Cho dén khong lao t&
Cting khong hét lao t
Khong kho, tap, diét, dao
Khong tri ciing khong dac
Vi khong 6 so dac. (C)

Khi mot vi Bo Tat

Nuong diéu phap Tri Do
(Bat Nha Ba La Mat)

Thi tam khong chudng ngai
Vi tam khong chudng ngai
Nén khong c6 s¢ hai

Xa lia moi mong twdng

Xa lia moi dién dao

DPat Niét ban tuyét doi. (C)

Chu But trong ba doi

Y diéu phap Tri Do

(Bat Nha Ba La Mat)
Nén dac vo thuong giac.

Vay nén phai biét rang
Bat Nha Ba La Mat

La linh cht dai than
La linh chi dai minh
La linh cha vo thuong
La linh chu tuyét dinh
La chan ly bat vong
Coé nang luec tiéu trie
Tat ca moi kho nan

Cho nén t6i mudn thuyét

111 | Bai 33: Niém gioi

https://thuviensach.vn



Cau than cha tri d6

Bat Nha Ba La Mat.”
Noi xong DPtre Bo Tat
Lién doc than cht rang:
Gate

Gate

Paragate

Parasamgate

Bodhi
Svaha. (ba lan) (CC)

07. Tac phap Yét Ma tung Nam Giéi

Vi Yét Ma: Dai ching da tap hop day du chuwa?

Vi Thu Chang: Thwa, dai ching da tap hop day du.
Vi Yét Ma: C6 sy hoa hop khong?

Vi Thu Chang: Thua, cé si hoa hop.

Vi Yét Ma: CO vi nao Véng mat da yéu cau dwoc dai dién va goi theo
sut thanh tinh khong?

Vi Thu Chung: Khong cé.

(Trong trwong hop coé thi néi (vi du): "Cé cdn sw nam phap danh
vi Iy do sikc khoe khong dén tung gioi dwoc, dd yéu ciu cin sw

nie phdp danh dai dién va giri theo sy thanh tinh.”)

Vi Yét Ma: Dai ching hom nay tap hop cé chu dich gi?
Vi Thu Ching: Thuwa, d€ thyce hién yét ma tung Nam Gidi.

Vi Yét Ma: Xin dai ching cac vi can sy nit va can sy nam lé"mg nghe!
Hoém nay 1a ngay .../ .../ ..., ngay duwoc chon dé€ thuyét tung quy gidi,
chiing ta da tap hop dung gio gidc, dai ching ddng y san sang nghe
thuyét doc quy gidi trong tinh than hoa hop, nhu vay, viéc tung gidi
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la hop phép. Bach nhu th€, thi phép tac bach cé ro rang va day da hay
khong?

Dai chung dap: ro rang va day du.

Dai chung! Pay 1a lac chung ta tuyén thuyét Nam Gidi. Nam Gidi la
nén tang cho mot cudc sdng cd hanh phtc va c6 chi hudng vi tha, c6
nang luc bao vé sy song va lam dep cho cudc doi. Xin cac vi da tho tri
Nam Giéi quy 1én, chéap tay bup sen, hudng vé dire Bon Su.

Dai chiing! Nam Gidi l1a nhitng nguyén tac huéng dan ching ta vé
huwdng an lac, giai thoat va giac ngd. Nam Gidi la nén tang ctia hanh
phtic cd nhan, hanh phtic ctia gia dinh va ctia xa hoi. Hoc hoi va thuc
hanh theo Nam Gidj, ta sé di ding con duong chanh phap, ta sé tranh
dwoc 16i Iam, khé dau, so hai va that vong, ta sé xay dung duoc an lac
hanh phtic cho ta, cho gia dinh ta va dong goép vao pham chét an lac

va hoa binh ctia xa hoi.

Day la gidi tedng ctia Nam Gidi. Chiing ta hay lang nghe ting gidi
mot véi thm hon thanh tinh, 18y gidi luat lam tdim guong trong vat dé
soi chiéu ndi tdm minh. Xin im 1§ng thd va im 1ang tra 16i "cé" mdi khi
thdy minh trong hai tuan qua c6 cd gang hoc héi va hanh tri nhitng
gioi luat duoc tuyén doc.
Piy 1a Giéi Thir Nhat:
- Y thitc dwgc nhitng khé dau do sy sat hai giy ra, con xin hoc
theo hanh dai bi d€ bao vé sy s6ng cia moi ngwdi va moi loai.
Con nguyén sé khong giét hai sinh mang, khong tan thanh su

giét chdc va khong dé ké khéc giét hai, du la trong tim twong
hay trong cich sdng hang ngay cta con.

D¢ la Gidi Thir Nhét cua Nam Gidi. Trong hai tuan qua, quy vi ¢ ¢
gang hoc héi va hanh tri gi¢i 4y hay khong? (ba hoi thd, chudng).

Pay la Gidi Thi Hai:

- Y thitc dugc nhitng khé dau do lwong gat, trdom cudp va bat
cong xa hoi gy ra, con xin hoc theo hanh dai tir € dem niém
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vui s6ng va an lac cho moi ngwoi va moi loai, d€ chia xé thi
gio, nang luc va tai vat caa con véi nhitng ké dang that suw
thiéu thon. Con nguyén khong 14y 1am tw hiru bat c@ mot ctia
cai nao khong phdi do minh tao ra. Con nguyén ton trong
quyeén tuw hitu ctia ké khac, nhung ciing nguyén ngan ngira ké
khac khong cho ho tich trit va l1am giau mot cach bat lwong
trén sy dau kho cta con nguwoi va ctia mudn loai.

D¢ 1a Gidi Thir Hai caa Nam Gidi. Trong hai tuan qua, quy vi c6 ¢d
gang hoc héi va hanh tri giéi 4y hay khong? (ba hoi thd, chudng).

Pay la Gi6i Thi Ba:

- Y thitc dwgc nhitng khé dau do théi ta dam gay ra, con xin hoc
theo tinh than trach nhiém dé giup bao vé tiét hanh va sy an
toan cua moi ngwoi va moi gia dinh trong xa h¢i. Con nguyén
khong in nam véi nhitng nguoi khong phai 1a vo hay chong
ctia con. Con ¥ thitc dwgc rang nhitng hanh dong bat chanh sé
gay ra nhitng dau khé cho ké khac va cho chinh con. Con biét
muén bao vé hanh phiic cia minh va caa ké khac thi phai biét
ton trong nhitng cam két ctia minh va ctia ké khic. Con sé lam
moi cach c6 thé dé bao vé tré em, khong cho nan ta dam tiép
tuc gy nén sy d6 v& ctia cac gia dinh va caa doi sdng doi lwra.

D6 la Gidi The Ba cua Nam Gidi. Trong hai tuan qua, quy vi ¢6 ¢d
gang hoc hoi va hanh tri gisi 4y hay khong? (ba hoi thd, chudng).

Pay la Giéi Thi Tu:

- Y thitc dwgc nhitng kho dau do 16i néi thiéu chanh niém gay
ra, con xin hoc theo hanh ai ngit va ling nghe dé dang ting
niém vui cho nguwoi va lam voi b6t khé dau cua nguwoi. Biét
rang 16i néi c6 thé dem lai hanh phic hoic khé dau cho nguoi,
con nguyén chi ndi nhirng 16i c6 thé gy thém niém tu tin, an
vui va hy vong, nhitng 10i chan thit c6 gia tri xdy dung sy hiéu
biét va hoa giai. Con nguyén khong ndi nhiing diéu sai voi sw
that, khong noi nhitng 10i gay chia ré va caim thu. Con nguyén
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khong loan truyén nhitng tin ma con khong biét chac 1a c6
that, khéng phé binh va lén an nhitng diéu con khong biét
chac. Con nguyén khéong néi nhitng diéu c6 thé tao nén su bat
hoa trong gia dinh va doan thé, nhitng diéu c6 thé lam tan v&
gia dinh va doan thé.

D¢ la Gidi Thir Tw ctia Nam Gidi. Trong hai tuan qua, quy vi c6 cd
gang hoc hoi va hanh tri giéi dy hay khong? (ba hoi thd, chudng).

Day la Gidi Thir Nam:

- Y thitc dugc nhitng khd dau do su st dung ma tay va doc to
gdy ra, con xin hoc cach chuyén hoa thin tim, xdy dung stc
khoe than thé va tim hon bang cach thuc tap chanh niém trong
viéc dn udng va tiéu thu. Con nguyén chi tiéu thu nhitng gi c6
thé dem lai an lac cho than tdm con, va cho than tim gia dinh
va x4 hdi con. Con nguyén khoéng udng rugu, khong sir dung
cac chit ma tiy, khong dn u6ng hoac tiéu thu nhirtng san pham
c6 doc to trong d6 c6 mot sd san phdm truyén thanh, truyén
hinh, sach bao, phim anh va chuyén tro. Con biét rang tan hoai
than tam bang rugu va cac dgc to ay la phan boi t6 tién, cha me
va ciing 1a phan bdi cac thé hé tuwong lai. Con nguyén chuyén
héa bao dong, cim thu, sg hadi va buén gidn bﬁng cach thuc tap
phép kiéng cit cho con, cho gia dinh con va cho xa hgi. Con
biét phép kiéng khem nay rat thiét yéu dé€ chuyén hoa ty than,
tim thirc cOng dong va xa hoi.

D6 1a Giéi Tht Nam ctia Nam Gidi. Trong hai tuan qua, quy vi ¢é c6
gang hoc hoi va hanh tri gisi 4y hay khong? (ba hoi tho, chudng).

Dai chung! Chung ta da tuyén doc xong Nam Gidi quy bau, nén tang
cta hanh phtc gia dinh va chat liéu caa chi nguyén loi tha. But day
chiing ta phai 6n tung thwong xuyén gidi tedng moi thang it nhat la
mot 1an, & su hoc hoi va hanh tri Nam Gidi cang ngay cang sau sac
va 16n rong. Nghe chuong, xin lay xuong ba lay d€ to long ton kinh va

biét on Tam Bao trudc khi ngoi xudng.
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08. Niém But
Xin dai chiing nhiép tam tri niém hong danh chw But va chu vi Bo Tat
theo phwong phap tri danh nhat tam bat loan.

(mdi danh hiéu ba lin)

Nam mo dire Bon Sue But Thich Ca Mau Ni (C)

Nam mo dtrc B6 Tat Pai Tri Van Thu Su Loi (C)

Nam mo drc B6 Tat Pai Hanh Pho Hién (C)

Nam m6 diec BS Tat Dai Bi Quan Thé Am (C)

Nam mo dire Bo Tat Bai Nguyén Dia Tang Vuong. (CC)

09. Quy Nguyén
Tram hwong xong ngadt dién
Sen no But hién thin
Phap gidi thanh thanh tinh
Chiing sanh ling nghiép trin. (C)
Dé tir tam thanh
Huwong vé Tam Bado
But la thay chi dao
Bic tinh thirc ven toan
Twoéng tot doan trang

Tri va bi vien man. (C)

Phap la con dwong sing
Dan nguoi thodt cdi mé
Duwea con tro vé

Song cudc doi tinh thire. (C)

Tiang la doan thé dep
Cung di trén duwong vui
Tu tdp gidi thodt

Lam an lac cudc doi. (C)

Dé tir nweong nho Tam Bao
Trén con dwong hoc dao
Biét Tam Bdo ctia tw tdm
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Nguyén xin chuyén cin

Lam sang long ba vién ngoc quy. (C)

Nguyén theo hoi tho

No nu cwoi twoi

Nguyén hoc nhin cudc doi
Bing con mit qudn chiéu
Nguyén xin tim hiéu

Nbi kho ctia moi lodi

Tap tw bi

Hanh hy xa

Sdng cho nguoi thém niém vui
Chiéu givip ngueoi bot khd

D¢ tir ngquyén song cudc doi thiéu duc
Nép song lanh manh an hoa
Cho than thé’kién khwong
Nguyén rii bo du lo

Hoc tha thir bao dung

Cho tam tw nhe nhom

Dé tir xin nguyén on sidu dén bdo
On cha me on thiy

On be ban chiing sanh
Nguyén tu hoc tinh chuyén
Cho cdy bi tri no hoa

Mong mot ngay kia

C6 kha nang cveu do moi loai
Viegt ra ngoai coi kho. (C)

Xin nguyén But, Phap, Ting chitrng minh
Gia hg cho dé tir chiing con
Vién thanh dai nguyén. (CC)

10. Quay Vé Nwong Tua

Con vé nuong twra But, nguoi dwa duong chi 16i cho con trong cudc doi.
Con vé nuong twa Phap, con duwong cua tinh thuwong va sy hiéu biét.
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Con vé nuong tua Tang, doan thé cta nhitng nguoi nguyén song cudc
doi tinh thize. (C)

Da vé nuwong twa But, con dang c6 hudng di sang dep trong cudc doi.
ba vé nuong tua Phap, con dang dwoc hoc hoi va tu tap cac phap
mon chuyén hoa.

D3 vé nuong tuwa Tang, con dang duoc ting than soi sang, diu dat va
nang do trén con duong thuec tap. (C)

Vé nuong But trong con, xin nguyén cho moi nguoi, thé nhan dwoc
giac tinh, sém mo long Bo Dé.

Vé nuong Phap trong con, xin nguyén cho moi ngudi, nam vitng cac
phap mon, cung lén duong chuyén hoa.

Vé nuwong Tang trong con, xin nguyén cho moi nguoi, xay dung nén
bon ching, nhiép héa dugc mudn loai. (CC)

11. H6i Huéng
Tri gi01 phap tham diéu
Tao cong dirc vo bién
Dé twr xin hoi huong
Cho chung sinh moi mién. (C)
Phap mon xin nguyén hoc
An nghia xin nguyén dén
Phién ndo xin nguyén doan
Qua But xin chitng nén. (CCC)
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Bai 34: Lay Tam Bao

Mot long kinh lay

But, Phap va Ting
Trong sudt mwoi phirong
Va o trong con

Cung khdip phdp gidi
thau sudt ba doi

con xin phii phuc

quay vé nwong twa

DPuing chap tay trudc ban tho. Tham doc bai ké va quan twong theo.
Tho vao trong khi tham doc hang dau. Tho ra trong khi tham doc
hang thit hai. C¢ nhu thé cho dén hét bai.

Lay xudng sat dat, tran cham san nha. Buéng bé hét tat ca moi du an,
moi kién thitc, moi midc cam, moi tw hao, moi trach mdc, moi thanh
cong, moi that bai. Tro vé nuong twa noi Tam Bao, Tam Bao phia
triedc, phia sau, phia trén, phia dwdi va trong tir than minh. Tam Bao
cé mt trong mdi phut gidy, trong hién tai, trong qua khit va trong vi
lai. Moi phut gidy chita dung ca ba doi. Tl tich mon, trd vé ban mon,
dat niém tin noi ban mon. Cai g1 xay ra minh cling vui long chap nhan
hét.

Tam Bao la ban thé virng vang, dep dé va an lanh. Hay tré vé nuong
twa noi dy.

Lay ba Ian, hay bay Ian. Mdi lan lay xudng 1a mot co hoi d€ séng trd
vé nudc, d€ buong bo, d€ chap nhan. Trong tw thé phu phuc, ban ¢
thé quan chiéu rat 1au vé su trd vé, vé su budng bo, d€ chdp nhan. Ban
co thé tho vao tho ra theo bai ké va quan chiéu theo bai ké. Néu thuc
tap mot minh, ban c6 thé duy tri tw thé phu phuc rét 1au, c6 khi téi
nam bay phut. Bai nay nén thuc tadp hang ngay, c6 thé la trudc gio di
ngu.
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Bai 35: Nam cai lay
(Nhirng 10i quan nguyén duwoc dung trong khi phii phuc triedc ban tho)

Lay thir nhat:

Tré vé kinh lay liét vi tién than, dong ho t6 tién gia dinh huyét
thong, hai bén ndi ngoai.

(Chudng, lay xudng, ndm voc sdt dat)

Con thay cha me ma xuong thit va su song dang c6 mat va luu nhuan
trong ting t€ bao va mach mau cua con. Qua cha con va me con, con
thdy ong ba, bén noi cling nhu bén ngoai da va dang di vao con voi
tat ca moi nang luong, moi trong cho, moi wéc mo, cling nhuw tat ca tri
tué va kinh nghiém ctia t0 tién trai qua bao nhiéu thé hé. Con mang
trong con sy song, dong mau, kinh nghiém, tué giac, hanh phuc va
kho dau cua cac thé hé t6 tién trong con. Nhitng yéu kém, nhitng ton
tai va nhitng kho dau truyén dat lai, con dang tu tap d€ chuyén hoa.
Nhitng nang lugng cua tri tug, ctia kinh nghiém va cua thwong yéu
ma liét vi truyén dat lai, con dang mo rdng trai tim con va xuwong thit
con dé ma ti€p nhan. Con c6 goc ré noi cha, noi me, noi ong ba, to
tién; con chi la su ti€p ndi cua t6 tién va dong ho, xin cha me, ong ba
va t6 tién hd tro cho con, che ché cho con, truyén thém ning lwong
cho con. Con biét rang con chau & dau thi td tién & d6; con biét cha me
nao, dng ba nao ciing thwong yéu dum boc va ho tri cho con chau du
khi sinh tién c¢6 ltc gdp phai kho khan hay rai ro ma khong boc 10
dwoc niém thwong yéu va sw dum boc d6. Con thdy cha 6ng con, tir
Lac Long Quan qua cac vua Hung va biét bao thé hé nhitng nguoi
khai sang dat nudc mé rong bo coi gin gitr nui song va un dac nén
nép sdng Viét Nam co thuy, cé chung, c6 nhan, c6 hau. Con la sy tiép
ndi cua liét vi, con cti rap minh xudng d€ dén nhan nang lwong caa
dong ho va to tién, cua gia dinh huyét thong ctia con. Xin t6 tién phu
ho d0 tr1 cho con.

(Chudng, dirng ddy va thé muwoi hoi trude khi lay lay thir hai)
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Lay tht hai:

Tré vé kinh lay But va t6 sw truyén ding tuc diém gia dinh tdm linh
qua nhiéu thé h¢,

(Chudng, lay xudng, ndm voc sdt ddt)

Con thdy thay con, con thay su Ong cta con, nguoi da day con biét
hiéu, biét thwong, biét tho, biét croi, biét tha thi, biét sOng trong giay
phat hién tai. Con thdy, qua thay cta con, qua sw 6ng ctia con, con
ti€p xac duoc véi cac thé hé Thanh ting qua cac thoi dai: cac vi su t6
Tang Hoi, Ty Ni, Vo Ngon Thong, Van Hanh, Pai Dang, Tué Trung,
Trac Lam, Phap Loa, Huyén Quang, Nguyén Thiéu, Liéu Quéan, con
ti€p xuc dwgce véi cac vi bo tat va véi But Thich Ca Mau Ni, nguoi da
khai sang gia dinh tam linh ctia con, da cd ttr 2600 nam nay. Con biét
But la thay con ma ciing la t0 tién tam linh cta con. Con thay trong
con ¢6 chét liéu nudi dudng cta But, cta to, cta cac thé hé cao tang va
nang lugong cua liét vi da va dang di vao trong con, da va dang lam ra
si binh yén, an lac, hiéu biét va thuong yéu trong con. Con biét But
da gido hoda cho gia dinh huyét thong ctia con, da lam dep, lam lanh
nép song dat nude cua con va cua dan tdc con. But da lam cho dan tdc
con trd nén mot dan toc thuan tr va van minh, diéu nay con thay ro
trong nén van minh Ly Tran. Con biét néu khong co But, co to, cd thay
thi con khong biét tu tinh va thuc tap an lac cho con va cho gia dinh
con. Con moé rong trai tim va xuong thit con dé€ ti€p nhan kinh
nghiém, tué gidc, tinh thwong, s che chd va nang lwong tte bi ctia But
va cua cac thé€ hé Thanh tang, gia dinh tam linh cta con. Con la su
ti€p noi ctia But va chu t6, xin sw 6ng va thay truyén cho con nguén
ndng lwong thuwong yéu, an lac va sy virng chai caa liét vi. Con
nguyeén tu tap d€ chuyén hda va dé€ truyén vé cho thé hé tuong lai
nang lwong cua But, ctia t6 va cua thay.

(Chuong, dirng day va the muwoi hoi triedc khi lay thir ba)
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Lay thw ba:

Tré vé kinh lay liét vi tién than khai sing dat nay, song ndi khi
thiéng hang ngay che cho.

(Chudng, lay xudng, ndm voc sdt ddt)

Tro vé kinh lay con thdy con dang ding trén dat nudc nay va tiép
nhdn cong on khai sang cta tién than dat nuwdc nay, trude hét la cac
vua Hung, r6i cac vi lanh dao cua triéu Tién L¢, Tién Ly, Ngo, Lé, Ly,
Tran, Hau L&, Nguyén cung vdi cdc thé hé td tién va biét bao nhiéu
nguodi 6 tén tudi va khong co tén tudi da dem tai tri, kién nhan va
chiu dung d€ lam cho ddt nwdc nay tré nén noi nwong nau cua bao
nhiéu giong dan du cac mau da; da lap nén truong hoc, nha thuong,
xay dung cau cong, duong sa, chg bua, da thiét lap nhan quyén, luat
phap, phat minh khoa hoc lam cho mtc s6ng duwgc nang cao. Con tiép
xtuc dwgc véi nhitng thé hé to tién ngay xuwa da sinh sdng trén dat
nudc nay va da biét song an lanh véi moi loai va véi thién nhién. Con
song o day, hoc hoa hop véi thién nhién, vdi con nguoi, va con cam
thay ndng luong ctia dat nuede nay di vao trong con, yém tro con, chap
nhan con, con xin nguyén ti€p tuc gitt gin va lam ti€p noi nhing dong
nang luong dy. Xin nguyén goép phan chuyén héa nhing bao dong
cam thu va vd minh con ton tai trong xa hdi nay. Xin pht ho do tri

cho chiing con:
(Chudng, dirng ddy va thé muwoi hoi truée khi lay thir tir)

Lay thi tu:

Tro vé kinh lay gia dinh huyét théng, gia dinh tim linh, gia d6 ho
tri cho ngwoi con thwong.

(Chudng, lay xudng, nam véc sdt dat)

Nhitng ngudn nang luwong v bién ma con vira ti€p nhan duoc, con
xin truyén cho cha con, cho me con, cho nhitng ngwoi con thuong
yéu: nhitng nguoi da ting kho dau, da tung lo lang, da tirng budn

khé vé con vi nhitng vung vé va dai dot caa con trong qua kht, va

122 | Bai 35: Ndam cai lay https://thuviensach.vn



cling da ting lo lang budn khd vi hoan canh khé khin va khong may
cua cac vi. Con xin truyén ngudn ndng luwgng ay d€ nguyén cau va
tiép stec cho cha con, cho me con, anh chi em ctia con (cho nhitng
nguoi than caa con, cho chong con, vg con, cac con cta con), cho tam
hén ho lang dju lai, cho khd dau trong long (nhitng) ngudi 4y cam
nhan dwgc niém vui song, cho (nhitng) nguoi ay trong than thé va an
lac trong tam hon. Con hét long cau mong cho (nhitng) nguoi dy c6
hanh phtc va an lac. Con biét néu (nhting) nguoi dy ¢é an lac thi con
cting an lac. Con cam thay trong long con khong c6 oan han trach moc
(nhng) ngwoi &y mot may may nao. Con lay td tién, 6ng ba trong gia
dinh huyét thong va trong gia dinh tam linh ctia con phu ho d¢ tri cho
ngwoi con thwong, cho nhitng nguwoi con thwong, nhitng ngwoi ma
con nguyén thuwong yéu va cham séc. Con thdy con khong con la mot
cai ta riéng biét ma con da trd thanh mot véi nhitng nguoi con
thuong.

(Chudng, dirng ddy va thé muwoi hoi trwde khi lay thir nam)

Lay thtr nam:

Tro vé kinh lay gia dinh huyét théng, gia dinh tim linh, gia ho do
tri ngwoi lam khé con.

(Chudng, lay xudng, nam voc sdt dat)

Con mé rong long ra d€ truyén di nang lwgng hiéu biét va long xot
thwong ctia con tdi nhitng nguoi da lam con khé dau va diéu ding.
Con biét nhitng nguoi dy cting da di qua nhiéu kho dau, da chira chap
qué nhiéu cay dang va buc boi trong tri tim nén da lam vung vai
nhitng khd dau va buc bdi cia ngwoi dy 1én con. Con biét nhing
nguodi &y khong duoc may man c6 thé 1a tir hdi con bé tho da thiéu sw
cham séc va thuong yéu, da bi cudc doi dan vat va ngroc dai bao
nhiéu lan. Con biét nhitng ngudi nhu ngudi y chua dwge may man
dwoc hoc, duoc tu, da chira chap nhirng tri giac sai lam vé cudc doi va
vé con, nén da lam khd con va lam kho nhitng nguoi con thuong. Con
xin gia dinh huyét thong va gia dinh tam linh ctia con truyén nang
legng cho nguoi d6 (cho nhitng nguwoi do) dé€ trai tim cta ho duoc
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ti€p nhan giot nuwdc cam 10 ma mo ra dugc nhu mot bong hoa. Con
chi cau mong cho tdt ca nhitng ai da lam cho gia dinh con kho, dan toc
con diéu ding, ké ca nhitng ké xam lang, cuép nuwdc, nhitng nguoi
hai tac, nhiing ke ich ky, ddi tra va tan bao duoc nho on But, on t6, on
tién nhan ma cai héa. Con thay ho khd vi ndi khé &y dang kéo dai qua
nhiéu thé hé va con khong muodn git tam niém san han oan thu. Con
khong mudn cho ho khé, con c6 gdc ré noi t6 tién va dong ho tam
linh; trai tim con da no nhw dda hoa, con xin buong bo tat ca moi
niém han, moét long cau nguyén cho ké da lam khd con, lam kho gia
dinh va dan tc con dugc thoat khoi vong tai nan va dén dau, d€ ho
co thé thay dugc anh sang cta niém vui song va an lac nhuw con. Tam
con khong con mang mot may may trach méc va oan thu. Con xin
truyén nang lugng cta con cho tat ca nhitng nguoi ay, lay But, lay to,

lay 6ng ba chitng minh cho con.
(Chudng, dirng ddy va tho ba hoi)
Ba tiéng chuong dé cham dut.

Trong khi moi nguoi thuce tap bai nay, phai c6 mot ngwoi ngoi dé€ lam
phan su huéng dan. Chinh nguoi nay gitt chuéng va thinh chudng.
Bai tap nay cé muc dich dwa ta tro vé tiép xtc véi goc ré tdm linh va
huyét thdng cua ta. Thyc tap ti€p xuc thuong xuyén, chung ta khai
thong duwoc ngudn sudi truyén théng va boi dap dwoc goc ré cua
chinh chung ta. Tai thién duong Nén Hong ¢ Lang Mai c6 hai cau doi
nhu sau:

Goc ré tam linh xin boi dip

Sudi nguoén huyét thong nguyén khai thong
Hai cau d6i nay la nguyén tac ctia phép thuc tap. Nho su thuc tap
nam cai lay nay ma nhiéu nguoi da khoéi phuc lai duoc stre khoe, niém
tin, s vui song va chuyén hoa dugc nhitng han thtt va khd dau trong

tam hon. Bai tap nay nén thuc tap vao trude gio di ngu.
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