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Thay loi tua

Thién hoc Viét Nam cé mat tir thoi Khwong Tang Hoi vao niva dau thé
ky tht ba ky nguyén Tay Lich. Thién su Khuwong Tang Hoi sinh vao
khoang 190 sau TL, tai Giao Chi (mdt vung thudc tinh Béc Ninh, gan
thanh Ha Noi ngay nay), hoc Phét tai Giao Chi, hoc tiéng Phan va chi
Han cing tai Giao Chi. Cha me cua ngai gdc nguoi Khuong Cu
(Sogdian) sang nudc ta budn ban da lau nam, dinh cu va sanh Hoi tai
day. Hai 6ng ba mat nam Hoi méi 1én mwoi tudi. Man tang cha me

xong, Hoi ben xudt gia.

Su kién Khuwong Tang Hoi xuat gia hoc Phat va tro thanh mét vi cao
tang tinh thAm ba tang gido diéu tai Giao chi chiing té rang vao
khoang cudi th€ ky thit hai va dau thé€ ky thit ba nudce ta da la mot
trung tam Phat hoc danh tiéng roi. Cac tac pham do thién su Khuong
Tang Hoi dich, cha giai hodc dé twa, nhu kinh Phap Canh, Pao Tho,
An Ban Thu Y, v.v.... déu la nhitng thién kinh c6 anh huong ca vira
Nam téng 1an Bac tong. Nhu kinh An Ban Tht Y chang han, ma thién
st Nhat Hanh goi la kinh Quan Niém Hoi Tho va dua theo d6 viét
quyén “An tra trong hién tai” nay, 1a b kinh vé thién dinh cén ban
ctia Nam tong nhung Bac tdng van thuee tap theo. Nhu vay, thién hoc
tai Viét Nam ngay ttr dau da co tinh cach tong hop gitra hai tong phai
r6i. Do vi tri dia du ddc biét, Phat gido Viét Nam da 1a ctra ngd du
nhap cua Phat gido An D6 truwde khi truyén sang Trung Hoa, cling
nhu 14 noi dung chan ctia nhiéu danh ting tit Trung Hoa du hanh
sang An Do thinh kinh. Do do, Viét Nam chiu anh huong ctia ca hai
truyén thong Phat gido Nam va Bac tong tir gan hai muoi thé ky qua.
Cho nén su kién Giao Hoi Phat Gido Viét Nam Thong Nhat ra doi vao
dau nam 1964, thdng hop ca hai truyén thong Nam va Bac tong nay,
khong phai 1a mot si kién ngau nhién. Néu thién hoc Viét Nam gan
day da tré vé tam minh trong dong Phat gido Nguyén Thuy, cling
khong phai 1a mot chuyén ngau nhién. Tinh cach tdng hop ctia Thién
Hoc Viét Nam vi thé'la mét trong nhitng dac diém caa Phéat gido ¢ x&
ta vay. Ddc diém thit hai la Thién hoc Viét Nam ttr xwa da co tinh cach
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thuee tién nhap thé. Cac thién st nurde ta xwa nay van cd y thikc vé tinh
trang xa hoi va dat nudc, nén da ting tham du vao doi song xa hodi va
chinh tri cia qudc gia. Cac thién phai Ty Ni Pa Luu Chi, V6 Ngon
Thong, Thao Buong va Truc Lam déu c6 khuynh hudng theo truyén
thong nhap thé nay. Néu ngay nay dao Phat Viét Nam van tiép tuc c6
mat trong doi song xa hoi va chinh tri ctia dat nudc, diéu dé clng
khong phai 1a mot sy kién maéi hay la mot chuyén ngau nhién.

Ngay nay, vi nhitng diéu kién sinh hoat cia mot xa hdi mdi, nhirng
sinh hoat thién tap cua ta can dugc thich nghi hon; do d6, Thién hoc
Viét Nam lai dang vieon minh budc thém mot budc mdi. Tap sach
huwdng dan mang lai tra dé 1a “An Trt Trong Hién Tai” ma ching ta
dang cam trong tay la mot ching tich cua budc chan méi nay. Tuy goi
la mot budc moi, ky that ban chat cua cac phwong phap thién tap ma
ching ta sé doc trong sach déu da cé mat trong truyén thong hai ngan
nam cta Phat gido va nhat la ctia Thién hoc Viét Nam roi.

Nhitng 16i chi dan trong sdch nay rat 1a don gian, thuc tién va d€ thuc
hanh. Trong cudc song ban ron hang ngay, néu ta 4p dung duoc
nhitng diéu chi day can ké va rd rang trong sach thi ta c6 thé nuodi
dwong dwoc an lac, phat trién dwgc tri tué va tir bi, tranh thoat duoc
nhting 16i cudn va ap luc ctia xa hoi thac loan vat chét va nhitng hau
qua tai hai ctia nhitng 16i cudn va ap lwc nay. Nhitng tam trang dao
dong, lo lang, hoang hdt, va nhitng chttng bénh tdm than rat phd
thong trong thoi dai mdi nay, déu la nhitng hau qua tai hai cia nhitng

ap luwc xa hoi ma chi ¢6 thién tap mai giai thoat dugc.

Chu tang ni 1anh dao tinh than cac hoi Phéat gido, tru tri cac chua vién,
c6 thé sir dung sach nay dé to chic thién tap trong cac chuia vién va
cho gidi Phat tk tai gia. Gidi cu si cling c6 thé can c vao sach nay dé
t6 chttc thién tap trong gia dinh va trong doi séng hang ngay. Tac gia,
thién sw Nhat Hanh, viét sach nay trong muc dich cung cdp cho
chting ta nhitng tai liéu va chi dan cdn ban ma chinh Thay da st dung
trong nhiéu ndm hwéng dan thién tap cho thién sinh Viét Nam va
ngoai qudc khap trén thé gidi.
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Tu vién Kim Son da t6 chirc duwgc nhitng khda tu cho chu tang ni va
thién sinh do Thién sw Nhat Hanh hudéng dan, cling nhu cac khda tu
khac cho hang Phat ttr tai gia, va da cin c trén nhitng chi dan trong
sach nay. Nhan thay sach nay c6 thé giap ich rat nhiéu cho Phat ti va
thién sinh, Ban Tu Thw Tu Vién Kim Son quyét dinh cho an hanh tap
tai liéu quy bau nay, khoi dau cho mot chwong trinh dai han trong dé
con cé nhitng sach khac vé thién hoc sé dugc tuan tu xuat ban trong
tuong lai.

Chuing t6i rat han hanh dugc ghi lai mét vai cam twong so thién trén
day dung thay 10i tua cho tap sach nay va xin duoc giri gdm sach dén

quy vi d€ dung lam mén qua tinh than caa Tu Vién Kim Son.

Miuia he nam Binh Dian — 1986 — PL 2530
Thich Tinh T
Vién truwong.
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Nghe chudng va chap tay

Hau hét cac ngoi chua ¢ x& ta déu cd dai hong chung. Dai hong chung
la chudng 16n ma mdi khi duoc thinh 1én thi Am thanh cb thé nghe
dwoc tir thon trén xudng xom dwdi. Pai hong chung duwoc thinh vao
budi khuya va budi t&i, mbi budi ding 108 tiéng. Nguoi thinh chudng
dwoc goi la tri chung.

Dai hong chung thuwong dugc treo trén lau cao, goi la lau chudng hay
gac chudng, dé€ am thanh c6 thé di xa.

Dai ching thitc day luc bon gio sau khi nghe ba tiéng chudng bao
ching. Chudng bdo chung hinh thu ciing twong ty nhu dai hong
chung, nhung nho hon nhiéu, dugc treo & hanh lang, va am thanh chi
du nghe trong khuon vién ctaa chua. Dai chung c6 chitng hai muwoi
phut d€ chudn bi truede gio ngoi thién budi sang. Chi c6 nhitng chua
16n méi c6 thién duong riéng. O nhiéu chiia, dai ching ngbi thién trén
chinh don (giwong ngu) cta minh; cling c6 chtia t6 chirc ngoi thién
trén Phat dién.

Vi tri chung bac ghé ngdi truedc dai hong chung. Vi nay tho nhitng hoi
thd vira nhe vira dai va nhiép hét tam y vao hoi tho, khong dé€ cho

tam y loan dong.

Tt hanh lang chanh dién, tiéng chudéng bao chung lai vong lén, lan
nay ba hoi va ba tiéng. Vi tri chung lang tai nghe va tiép tuc theo doi
hoi tho. Nguroi dang thinh chudng bao chung la vi huwong dang, phu
trach Phat dién va Thién dwong. Khi hoi chudng bao chiing thit ba sap
chdm dut, vi tri chung ctia chting ta chap tay lam 1& dai hong chung
roi nang chiéc vo trén hai tay va bat dau thizc chudng. Vi nay thinh
bay tiéng nhe trén mat trang cua dai hong chung, tiéng thi tv va tiéng
thit ndm hoi gan nhau. H6i chudng bao ching thit ba da chdm dut; vi
hwong dang nghe bay tiéng chudng thire biét 1a vi tri chung da sdn
sang, lién thinh tiéng chudng dau trong ba tiéng chudng bao ching
chot. b€ dap lai, vi tri chung thinh mot tiéng dai hong chung. Tiéng
nay tron day, 16n manh, chtt khong phai nhu bay tiéng thirc. Vi
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hwong dang thinh tiéng chudng bao chung tht hai. Vi tri chung dap
lai bang mot tiéng dai hong chung, vi huong déang thinh tiéng chudng
bao chung cudi cung. Sau khi nghe tiéng dai hong chung th ba dap
lai, vi huong dang mdi gac dui chudng 1én, chap tay nghiéng minh
tredc chudong bao chiing va di vao Phat dién.

Vi tri chung doi cho tiéng chudng thit ba ngan hét méi thinh tiéng
chuong tht tu.

Phia dwdi chudng c6 mot soi day cot ngang qua hai chan gid chuong,
xau qua soi day la 108 cai thé. Thinh xong mét tiéng chudng, vi tri
chung ddy mot cai thé tir bén phai qua trai. Khi cai thé cudi cung da
duoc day qua, vi tri chung méi bat dau nhap chung. Nhap chung ttic
1a két thtic budi thinh chudng dé bat dau budi cong phu sang,.

Trong thoi gian thinh chudng, vi tri chung theo doéi hoi thd va nhiép
phuc tam y theo tiéng chudng. Truwdc khi thinh mot tieng chudng mdi,
vi nay doc bai ké thinh chuong.

Ba nghiép ling thanh tinh
Guri long theo tiéng chuong
Nguyén nguwoi nghe tinh thirc
Vot thodt néo dau budn

Néu nguoi thinh chuong gan loc ba nghiép (than, khau, y) cho thanh
tinh dé€ gui long theo tiéng chudng thi ngwoi nghe chudng ciing dap
tng lai bang sy nhiép tdAm ctia minh. Gid nay dai ching dang ngbi
thién. Moi nguoi nwong theo tiéng chudng d€ nhi€p niém va theo doi
hoi tho. Nhitng vi ¢é trach nhiém dang ndu nudc hay lo chido sang
cho dai ching cing phai vira lam vtra nhi€p niém, nwong theo tiéng
chudng. Trong lang c6 nhiing ngwoi da day sém, ké thi lo ndu com, ké
thi lo gong ganh di chg, nguoi thi chudn bi nong cu d€ an sang xong
thi ra dong. Néu ho la nhitng nguoi Phat t& biét thuc tap, ho clng
theo ddi tiéng chudng va nhi€p niém. Nghe tiéng chudng, ho ngung
moi su néi nang va suy nghi. Ho theo ddi hoi thd va nhiép niém theo

tiéng chuong. Ho tham doc bai ké nghe chudng:
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Ling long nghe, ling long nghe

Tiéng chudng huyén diéu dwa vé nhit tam

So di dai hong chung phai 16n va phai dugc treo cao 1a vi su thuec tap
khong phai chi dugc gidi han trong chtia ma con dwoc thiec hién trong
lang trong xom. Tiéng chudng thitc tinh, vi vay, la mét trong yéu to

cta nén van minh tinh than trong xa hoi ta.

Cong dung ctia tiéng chudng 1a thikc tinh. Ta biét rang dong tir budh
trong tiéng Phan c6 nghia la thirc tinh. Buddha la ngwoi tinh thiec
(Ngay xua dan Viét goi Buddha la But. Cho dén thé ky thi muoi bon
doi Tran, dan ta van goi Buddha la But. Trong cac tdc pham viét bang
chi* Nom Cu tran Lac DPao Pha, Dic Pht LAm Tuyén Thanh Pao Ca
(cta vua Tran Nhan Téng) va Vinh Hoa Yén ty Phua (ctia thién su
Huyén Quang) viét vé dau thé ky thit 14, chir But van con dugc dung.
Cé 18 ta chi bat dau goi Buddha 1a Phat vao doi Hau Lé, sau khi cac
tac pham Phat Gido Viét Nam da bi quan nha Minh hodc d6t hoac cho
vé Kim Lang trong thoi gian ta bi nha Minh d6 ho. Tiéng Phat tuy vay
ciing chi duwgc dung trong gidi tri thitc thoi chit trong dai ching ciing
nhu trong chuyén cd tich va tuc ngit ca dao, cho dén bay gio ta van
con ti€p tuc goi Buddha 1a But. Ngay xwa, dao But dén Giao Chau rat
som, truede ca Trung Hoa, cho nén dan ta da tryc ti€p goi Buddha la
But ngay tir dau ky nguyén Tay Lich). Néu But la ngwoi tinh thiec, thi
tiéng chudng c6 thé duoc xem nhu tiéng goi cua But. Nghe tiéng
chudng, nguoi ho But phai ¢é thai do cung kinh nhu khi nghe tiéng
goi ctia But. Phai ngung sui ndi nang. Phai ngung sy suy tw. Phai tinh
day trong gio phut hién tai, biét minh la ai, dang ¢ dau, dang lam gi.
Phai nudi dudng gidy phut tinh thiic 4y bang hoi tho, nghia 1a phai
theo doi hoi thé ra va hoi thd vao ctia minh. Néu rti ro ma ta roi vao
sw quén lang thi tiéng chuong ke tiép sé giup ta thirc day. Thuc tap
nghe chudng ttrc 1a thuee tap su tinh thiec.

C6 nhitng nguoi da qua lon véi tiéng chuong va vi vay nghe tiéng
chudng van gitt thai d6 diing dung. Trong s6 nhitng ngudi ndy cd ca
nhtng vi trong gidi xuat gia va nhiing vi trong gidi tai gia rat gan gai

chtia chién. Nhitng vi nay da ddnh mat mot phuwong tién rat qui gia dé
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thye tap dao tinh thire. Ho phai tap nghe lai tiéng chudng. Néu ho
quyét tam thi chi trong vong vai tuan 1é ho da c6 thé nhan duoc thong
diép cta su tinh thitc ma tiéng chudéng mang dén. Nhing ai trong
ching ta chua bi lon vi tiéng chudng hay can than gitt gin dé tiéng
chudng con giit duoc tinh cach thiéng liéng ctia nd. Gitr gin bang cach
thuc tap: moi [an nghe chudng, ta phai nhiép niém, theo ddi hoi tho,
ngung moi néi nang va suy tw, va tham doc bai ké nghe chuéng. Khi
nghe tiéng chudng, néu ta dang o trong tur thé nam thi ta nén ngdi day
d€ to su cung kinh. Hoac néu ta dang ngoi trong mot tu thé khdng
dep thi ta cling chinh d6n lai thé ngdi d€ bay to sw cung kinh. Boi vi

tiéng goi cua tiéng chudng la tiéng goi cua But.

Nhung But khong phai 1a Pitc Thich Ca Mau Ni. Ta cling co tanh But
trong ta, nghia la ¢ kha nang tinh thitc. Moi nguoi déu cé kha nang
tinh thire, d6 1a 10i But ndi. Vay tiéng chudng ciing la tiéng goi cua
tanh But trong ta. Ta to thai do cung kinh khi nghe tiéng chuong la ta
to thai do cung kinh do6i vdi tanh But trong ta. D6 1a sy tw trong 16n
lao nhat va ciing la su tu tin viing chai nhat ma con ngwoi c6 thé cd
ddi véi ban than minh.

Pao la con duong. Con duong ctia But chi day la con duwong ctua nép
song tinh thirc. Dao But von 1a mot nép song hon la mot dire tin ton
gido, va do d6, Pao But nhim dén su phuc vu sy sdng con nguoi
trong gio phat hién tai hon 1a dén sy citu d6 con nguoi da chét va
nghi dén mot coi thién duwong hay cuc lac cho twong lai. Tuy nhién vi
nhu yéu ton gido noi con nguoi, dao But da mang thém dang ddp cua
mot ton gido va vi vay tiéng chudng da duoc thinh 1én d€ di vé coi
am, nhat la tiéng chudng budi t6i. Piéu nay ta co thé thay qua bai ké
chudng sau day:

Hong chung so khau, ban ké cao dm
Thwong trigt thién dwong, ha thong dia phu
U minh gido chui bon ton Dia Tang Vieong B6 Tt

Dich nghia:

Hoi chudéng méi thinh, 1oi ké ngam cao
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Trén cong thién dwong, dwdi vang dia phu
U minh Gido chu, bo tat Dia Tang Vieong!

Vi bai ké d6, nguoi song c6 thé nghi la tiéng chudng thinh lén la dé
cho nguoi dudi coi am nghe; tiéng ké ngam va 1oi niém Phat la d€ cau
nguyén cho su giai thoat cua nhitng nguoi da chét, va nguoi song la
chiing ta khong can phai thuc tap, khong can ngung chi tap niém,
khong can ngung chi vong dam, khong can theo ddi hoi tho, ciing
khong can tham doc bai ké nghe chudng!

Co rat nhiéu gia dinh tuy goi la theo dao But nhung khong hé tap nép
song tinh thirc cta dao But. ho chi biét cau But nhiing lac ho 1am vao
tinh trang nguy khon. Va ho chi dén chtia nhitng ltic can lam 1é cau
siéu cho nhitng nguoi vira mang vong. Vi vay cho nén da cé nhiéu
chtia tim phuwong cach ty ttc kinh t€ & cong viéc lo tang 1&, cting gid
va cat tro va gitt mo cho nguoi chét. Dao But tit chd lo cho su giai
thoat cua nguoi song da dan dan bién thanh dao lo cho su giai thoat
cua nguoi chét.

Phuwong cach duy nhat dé€ lam song day dao But la thuc tap dao tinh
thitc trong doi song hang ngay. Va ta bat dau la séng day tiéng
chuong chtia, du tiéng chudng chtia van con moi ngay vang vong.
Hay tap nghe tiéng chuéng nhu nghe tiéng goi ctua But.

Trong cac khoéa tu ma t6i huéng dan trong may ndm qua cho ngudi
Au Chau va nguoi Bic My Chau, cac thién sinh déu dwoc thuc tap
nghe chudng. Trong sudt khéa tu, mdi ntra gio lai c6 mot tiéng
chudng. Vi tri chung cling biét theo doi hoi thd, nhi€p niém va tham
doc bai ké thinh chudng trwede khi thinh mét tiéng chuong. Chi mot
tieng chudng thoi. Tiéng chuong d6 duoc goi la chuong chanh niém.
T4t ca nhitng nguoi dy khda tu méi khi nghe tiéng chudéng déu phai
ngung moi s ndi nang va suy tu, theo doi hoi tho, nhiép niém va doc
bai ké nghe chudng, du ho dang lam gi di ntta. Nguoi dang giang giai
Phat Phap ciing phai im lang ma thyc tap. Néu vi tri chung la ngwoi
c6 chanh niém virng vang thi tat ca dai chung déu duoc loi lac. Cé khi
chwa tdi gio thinh chuong chanh niém ma thay tinh than chanh niém
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cua dai ching hoi bi lung lay thi vi &y lién di thinh chudng dé€ thiét

lap lai sy virtng vang ctia chanh niém.

Trong gia dinh, ban cing c6 thé thyc tap chanh niém b%’mg tieng
chudng, ban c6 thé thinh vé nha mét cai chudng thudc loai gia tri. Nén
chon mot chudng that tot. Phai thir xem am thanh ¢6 trong lanh am ap
va c6 dao vi khong roi hay thinh chudng vé nha. Diéu nay quan trong
lam, béi vi tiéng chudng 1a tiéng goi cia But. Trong nha nén thiét tri
mot phong nho goi la Phong Tinh Tam. Dtung bay bién gi trong
phong ay ngoai mot chi€c ban nho va moét binh hoa, mot v tram va,
néu co the, thi thém mot twgng But. T6i ndi néu cd thé, do 1a vi ta kho
tim duoc mot twong But dep. But thi phai dep, tir dang ng6i, nét mat
cho dén nu cuoi. Trén thi truong ta thay twong But rat nhiéu nhung
phan 16n déu xau, khong hinh dung dwoc tu thai hung manh, giai
thoat va an lac But. Ban ding voi thinh mot twong But va néu ban
chura that bang long vé twong But &y. Phai néi cho nguoi chu tiém biét
rang nhitng twong ay vi khong dién ta duwgc tinh than hing vi, giai
thoat va an lac ctia But cho nén chuwa phai la twgng But. Néu ta thinh
mot tuwong But xdu vé tic 1a ta khuyén khich nguoi ta tao thém nhiing
twong But x&du. Nguoi tao twong phai la ngwoi biét vé dao But va phai
thuc tap theo dao But mdi ¢6 thé tao nén nhitng twong But ¢ tinh
than tinh thire va tir bi. Toi bi€t c6 mot nha nghé si luon luon &n chay,
ngoi thién va di thién hanh trong sudt thoi gian tao twong. Tuwong But
cta Ong ta lam rét cé gia tri nghé thuat va tdm linh. Néu chuwa duoc
gap twong But dep, thi ban hay c& béng long voi binh hoa ma ban dat
trén ban trong Phong Tinh Tam. Binh hoa &y ban vita cam vita thd
theo chanh niém. Binh hoa &y dai dién xting dang cho But, hon mot
twong But xau xi khong c6 twdng But.

Trong phong Tinh Tam ban c6 thé ddt mot it goi ngodi thién. Trong gia
dinh ¢6 bao nhiéu nguoi thi ¢d bady nhiéu goi. Ban c6 thé dé€ thém vai
cai g6i danh cho nhitng nguoi khach than ctia gia dinh nhiing nguoi

biét gia tri ctia sw nghe chudng va tinh tam.

Budi sang, truede khi di lam hay di hoc, ban hdy dé€ ra nam phut dé
thuc tap nghe chudng. M¢ ctta phong Tinh Tam nhe nhe, va theo doi
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hoi tho. Chap tay btp sen lam 1& But hogc Binh hoa thay mét But.
Khoan thai ngdi xudng, ngay ngan, thanh thoi trén mot toa cu (goi
ngoi) d6i dién véi chuong. Chap tay lam 1& chuéng. Cam dui chudng
lén. Theo doi hoi thd vao va hoi tho ra ba Ian. Doc bai ké thinh
chudng xong, ban méi thinh chudéng. Phai thinh sao cho tiéng chuong
diing chat chaa va cling dting non yéu. Khi tiéng chudng vong 1én,
ban vira theo ddi tiéng chudng vira thd vao réi tho ra, ba hoi, that sau,
that nhe. Ban tham doc bai ké nghe chuong. Nhu vay la ban da thuc
tap duwgc mot lan. Ban nén thuc tap thém hai, ba hay bon lan nita,
triede khi chap tay lam 1& chudéng va ding day. Néu thuc tap chin
chdn thi tAm hon ban sé an lac va thanh tinh. Mot ngay dugc bat dau
nhu thé rat cd thé la mot ngay dang song. ban chi d€ ra c6 ba phut
thoi. Nhiéu 1a nam phut.

Budi t6i truede khi di ngt, ban cling nén thuc tap nghe chudéng nhu
thé. Tot nhat 1a ca gia dinh cung lam chung. Cac em bé tir ba tudi trd
1én déu da co thé thuc tap. Néu ban mudn ng6i thién thém thi ban cho
phép tré em di ngu truedce roi ban tiép tuc ngdi.

Trong ngay, moi khi ban thdy tdm trang minh bat an, ban nén léng
lang vao phong Tinh Tam va thuc tdp nghe chudng. Nhing ltc thay
trong ngwoi buc bdi, ndng gidn, chan nan, ban ding ndi nang gi hét
vdi ai trong nha. Néi nang trong nhitng lac d6 c6 thé gay ra diéu bat
lgi cho hanh phtic va an lac. Ban hay moét minh di vao phong Tinh
Tam d€ thuc tap nghe chudng. Trong gia dinh, mbi khi nghe tiéng
chudng vong ra tit phong Tinh Tam, ai ndy ciing déu phai im lang,
ngung suy tu, theo ddi tiéng chudng, theo doi hoi tho va tham doc bai
ké nghe chuong. C6 lam dwoc nhu vay mdi xiing dang la mot gia
dinh song theo tinh than cua But.

Tai chlia, mdi khi nghe tiéng chudng, du dai hong chung, chuéng bao
chiing hay chuong gia tri, ta cling phai im ldng d€ thuc tap. Gidi xuat
gia cling vay, gidi tai gia cting vay. Ta hay phuc hoi lai uy thé€ tinh
than caa tiéng chuong chua. Nén van hoa tam linh cta chung ta sé
dwgc phuc hoi tir tiéng chudng chua.
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Nam ngoai trong thoi gian di huéng dan cac khda tu tai Bac My
Chau, toi ¢6 lvu tra tai mot gia dinh hoc But tai Boulder ¢ tiéu bang
Colorado. Gia dinh nay, sau khi dy khoa tu vé, da dung tiéng dan cta
chiéc dong hd qua lac trong phong khach lam chuong chanh niém. Ct
mdi muodi 1dm phut thi dong hd dan theo tiéng chudng nha tho
Westminter. Khi nghe tiéng dong ho dan, moi nguoi trong gia dinh,
ké ca hai em bé sau va bay tudi déu im lang theo doi tiéng chudng,
theo doi hoi tho va tham doc bai ké nghe chudng. Gia dinh nay la
ngwoi Hoa Ky.

Tai khoéa thién tap “Les Sommets” ¢ Canada, ¢ nhiéu nguoi hoc But
cho t6i biét 1a ho dung tiéng dong ho deo tay <bip-bip> d€ lam chuong
quan niém. Di trén duong, lam trong s¢ hodc cao 14 ngoai veon ma
nghe tiéng dong ho <bip-bip> la ho ngung ndi ndang, ngung suy tu,
theo doi hoi thd va tham doc bai ké nghe chuong. Tiéng <bip-bip> tuy
khong hay bang tiéng chudéng nhiing ciing du tac dung dua ho vé

chanh niém.

Thuec tap tiéng chudng thuan thuc roi, ban cé thé di xa hon nira: bat
ct mot am thanh nao cling co6 thé la tiéng goi cua But, tiéng goi cla
chan tam ban. Mot tiéng chim hot, mot tiéng vueon hd, mot tiéng cwoi
cta tré tho... déu cd thé giup ban tinh thic lai va vwot thoat thé gidi
ctia quén lang va ctia dau budn. C6 hom dang ngdi trong ritng ngam
mat troi loc qua mau 14 thang tw, t6i bdng nghe tiéng chim goi. To6i
lién nhi€p niém, theo doi hoi thd. Toi dang theo doi hoi thd thi con
chim bay dén trén mot canh cay phia trén dau t6i va hét liu lo. To6i bat
ceoi nhin 1én va noéi: “da nghe r6i ma”, lam nhw con chim 1a vi tri
chung cua t6i vay. Ban cling c6 thé bién nhitng am thanh khong duoc
dé chiu nhu tiéng truc thiang, nhu tiéng tré khoc v.v... thanh tiéng
chuong chanh niém. Ro6i sau do, ban c6 thé khoi chanh niém khi nhin
thdy mot lon tuyét roi, mot bong hoa né hay mot tia nang chiéu. Tat
ca cac hinh anh va am thanh quanh ta déu biéu hién phap than, déu la
nhitng st gia cd thé dua ta vé chanh niém. Ngay xwa thién suw Linh
Van nhin thay hoa dao né ma ching ngd. Nhung khong phai chi c6
hoa dao méi gitp dwoc nguoi ta ching ngd. Bat cd mot am thanh hay
mot hinh anh nao cling c6 thé gitp ta. Thién sw Huwong Nghiém trong
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khi cuGc dat nghe tiéng mot hat séi vang vao than tre ma chiing ngo.
Ca hai vi Linh Van va Heong Nghiém déu 1a hoc tro cua thién sw Quy
Son. Néu khong biét thuc tap chanh niém hang ngay mdi khi thay 14
roi hoa nd thi lam sao di dén két qua dy?

Chang ta quen thinh chudng ma khong ndi danh chuong. Thinh Ia
moi. Thinh chudng la moi chudng 1én tiéng. Chuong gitp ta tro vé
chdnh niém, chudng la nguoi ban gitup ta tinh thitc, chuéng la mot vi
Bo6 Tat (Bo Tat dich tir ch® Bodhisattva, ¢d nghia la gitp cho ké khac
tinh thikc), cho nén ta chap tay lam 1& chudng trudc khi thinh chudng,
cho nén ta chap tay lam 1& chuong truede khi thinh chudng. Thai &6
cung kinh ay sau nay ta sé€ c6 v6i tat ca moi hién twong khac trong vii
tru, khi ma ta biét réng tr tric vang, hoa tim cho dén hat séi tiéng
chim déu la biéu hién ctia phap than.

Trong thién vién hay trong cic khéa tu, mdi khi gdp nhau ta phai
chap hai tay truéc nguc thanh mot btp sen dé chao nhau. Ct chi nay
can dwgc lam trong chanh niém: ta thdy rd ta dang lam mot bup sen
dé ting nguoi ddi dién. Trong khi chap tay ta tro thanh tinh thite, va
ngudi duoc ta chao cling trd nén tinh thitc. Ngudi nay cling phai chap
tay lai thanh btp sen dé& dap 1é. Tuyét doi khong nén chap tay mot
cach may méc. Chap tay may méc con té hon 1a khong chap tay. Gap
nguoi khdc, ta phai dimng lai, va phai chap tay chao mot cach cung
kinh nhu ta chap tay chao But vay. Théi d6 cung kinh va tinh thiic ctia
ta, nguoi Ay ciing sé chap tay lai va trong tAm nguoi Ay ciing sé phat
sinh niém cung kinh va sy tinh thtec. Mot cai chap tay nhu thé ¢ thé
dem tinh But trd vé noi hai con nguoi cing mot lac. Khi chap tay
thanh bup sen ta tham doc bai ké sau day:

Sen bup xin tdng nguoi
Mot vi But twong lai

Géap mot em bé ta ciing chap tay cung kinh nhw gép mot nguoi 16n.
Néu ta chao em bé nhu thé, em bé s€ bién d6i mot cach la ky, va chinh
ta, néu ta thuc tdp cach chao nay cho nghiém chinh ta ciing sé bién
ddi. Ta khong chao nguoi vi bang cap, dia vi, tri thong minh hay nhan
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sac ciia nguoi &y ma vi nguoi dy 1a mot nguoi, nguoi ay cd kha nang
tinh thirc. Cdi chao cua ta ¢ tinh chdt binh dang tuyét doi. Chao duoc
nhu thé, sau nay ta sé c6 mot cai nhin rat la d6i véi moi loai va moi

vat, k€ ttr soi da cd cay con trung cho dén mot dam may bay.

Mdi khi ta duogc trao mot vat g1, nhuw mot tach tra, mot trai 1€ hoac mot
to gidy ta cling nén chap tay mot cach cung kinh triede khi dén nhan
Cai chap tay cua ta, cling gidng nhu tiéng chudng c6 thé tao ra su tinh
thitc noi ta va noi nguoi d6i dién. Thién tap 1a nhu thé: thap sang y
thitc trong ting giay khac ctia cudc sdng.

Trong nhitng khéa tu danh cho nguroi Au My, t6i luon ludn cho thuc
tap rat nghiém chinh viéc nghe chudng va chap tay. Thién sinh nao
cting l1dy 1am la 1a tai sao chi can thuc tap hai diéu dy thoi ma da thdy
tam hon thanh tinh va an lac nhiéu r6i. Chung ta ¢ truyén thong
nghe chudng va chap tay gan hai ngan ndm, nhung ching ta da dé
cho su thuc tap tré thanh may méc. Chung ta phai biét kham pha lai
tieng chudng va bup sen cua chung ta.

16 | Di ma khong toi https://thuviensach.vn



Ngo6i thé va kinh hanh

Tai chua, ching ta ngoi thién & thién duong. Nhiéu chua chi c¢6 Phat
dwong ma khong cd thién duong, va Phat duwong ciing dwoc st dung
lam thién duong. T dau thé ky thit ba, thién su Tang Hoi da bat dau
day thién ¢ nudc ta r6i, chuia chién ¢ nudc ta do d6 déu da thuc tap
thién. Chuia c6 khi cing goi 1a Chién. Chit Chién chac la tir chir Thién
ma ra. Ta cling goi chtia 1a ch Thién, hay la Thién mon nita. Téi gio
ngoi thién, ta nghe ba tiéng chudng bao hiéu. Biét da téi gio thién toa,
ta nhiép niém, theo doi hoi thd, ding day, di rta mat roi khoac 4o
dai. Ao quan can phai rong dé ta ngbi thién cho thoai mai. Ta lam tat
ca moi ci ddng ay (di, ding, rira tay, mac 4o v.v....) mdt cach ung
dung, thong tha, im 1dng, van nhiép tdm va theo ddi hoi thd, ta tién vé
phia thién duong. Birc vao thién duwong, ta thdy khong khi thanh tinh

va ém mat, ta tham doc bai ké sau day:

Vo thién dwong
Thady chin tdm
Mot ngbi xuong

Dt tram luin

Ta chap tay btp sen, nghiéng minh lam 1& cdc But va T4, roi thong tha
di dén chd ngdi da duoc chi dinh. Chap tay lam 1é toa cu (g6i ngdi) ta
tham doc bai ké:

Ng0i ddy ngoi cgi bo dé
Virng thdn chdnh niém khong hé lang xao

Va ta ng6i xudng.

Luc nay, ba hoi chudng bao ching dang duwoc vong 1én khoan thai. Ta
co thé vira theo doi tiéng chudng, vira chinh don thé ngoi. Ta ngdi
quay mat vao vach Thién dwong. Ta ké toa cu (goi ngoi) thé nao dé€
cho thé ngoi ctia ta vitng vang va toan than ta thdy thoai mai. Ta ¢
du thi gio d€ diéu than nghia la d€ di téi mot thé ngodi viing chai va an
lac, boi vi ba hoi chuong dang dwoc thinh mot cach rat khoan thai.
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Chiéc goi ngoi cua ta phai dung thdp qua cling dirng cao qua thi ta
moi dat toi thé ngodi ta mudn. Do d6 ta phai chon trudc goi ngoi cua
ta.

Ban ngoi theo tu thé€ hoa sen (kiét gia) hodc nita hoa sen (ban gia).
Trong tu thé hoa sen, ban chan phai dat trén bap chan va ban chan
trai dat trén ban chan phai, hoac nguoc lai. Trong tw thé nira hoa sen,
ban chan phai dat trén bap chan trai, hay nguoc lai. Song lung ban
thang, nhung khong cting, mat ban ¢ thé mé va nhin vé phia truedce
chirng mot thwdce tay. Néu mdi tap ngodi, ba nén nho nguoi khac nhin
twe thé ngoi ctia ban va cho ban biét thé ngdi d6 da dung va dep chua,
lung c6 thang khong, vai c6 ngang nhau khong va dau c6 nga vé sau
hodc chtii vé trudc khong. Ban tay mat dat thoai mai trén ban tay trai,
hodc nguoc lai. Ban budng tha hét tat ca cac bép thit trong toan than
ban. Chi can gitt cho s6ng lung thang va duy tri chdnh niém theo hoi
tho ra vao ma thoi.

biéu chinh xong thé ngoi, ta tham doc bai ké diéu than sau day:

Trong tw thé'kiét gia

Déa hoa nhin phdm né
Hoa Uu DBam mudn thud
Vin téa ngdt hwong thom

Tw thé ngoi thién 1a mot trong nhitng tw thé dep nhét cua con nguoi.
Ngay xuwa But Thich Ca Mau Ni da dat t6i nhan phdm cao nhat cua
con nguoi trong thé ngo6i dé dudi cdi cay bo de.

biéu chinh thé ngdi xong, ta xoay sang diéu chinh hoi tho. Ta tho ra

cho khong khi trong phai ra hét roi bit dau thuc tap bai ké sau day:

Thé vao tam tinh ling
Thé ra miéng mim cwoi
An tri trong hién tai
Gio phut dep tuyét voi

Trong khi tho vao, ta d€ hét tam y vao hoi tho. Hoi thd can nhe
nhang, khoan thai va lién tuc nhu mot dong nudc nho chay trong cat
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min. Hoi thd cang nhe nhang bao nhiéu thi than tAm cua ta cang dé
thanh tinh bay nhiéu. Hoi tho &y goi la hoi thé tinh t€, khac véi hoi
thd gdp rut, hon hén va dut quang ma goi 1a hoi tho tho phu. Hoi tho
tinh t& 1am cho than tam lang diu va dé tré thanh tinh t&. Day 1a diéu
kién d€ co6 an lac cho than tam va c6 chanh niém. Trong khi thd vao
nhuw th€, ta biét la ta dang thd vao, ta thdy hoi thd ta dang di vao trong
tirng t€ bao cua co thé ta dem dén su an lac trong ting t€ bao ay.
Khong khi ta thd vao khong phai chi di téi phoi; dudng khi loc mau
va that sy di theo mau vé tan cac t€ bao trong co thé. Trong khi tham
doc cau “tho vdo tam tinh ldng”, ta thay thanh khi di vao trong ta,
lam tinh lang va an lac tirng t&€ bao ctia co thé ta. Trong ltc troi nong
nuc, uéng vao mot ly nudc da chanh, ta thady nhu nuwdce di téi dau thi
rudt gan ta mat rugi téi d6. Khi thé vao ta cling thay hoi thd ta dang
dem lai sy thanh tinh an lac cho tirng t&€ bao cta co thé ta. Hoi thd lam
an lac cho ca than ca tam; tuy noi tam tinh lang nhung ta ditng phan
biét tam véi than; ta hdy cho tam véi than la mot boi vi trong thién
tap, than véi tam qua la mot (thdn tdm nhat nhu) (N6i nhw vay,
nhung ban ding voi bi 161 cudn theo nhiing ly ludn triét hoc nhw than

chila tdm hodc tam chi la than v.v...)

Tho dugc mét hoi vao nhu thé ban da thay an lac va thanh tinh ro6i,
cho nén khi thd ra, ban da c6 thé mim cuwoi. Ban thd ra, cing nhe
nhang, cting khoan thai, cting lién tuc trong khi miéng mim cwoi. Ban
tho toi dau thi biét téi d6, va ban tham doc cau thit hai cua bai ké: Tho

ra miéng mim cuoi.

Ban phai mim cwoi that sy, du nu cuoi cta ban rat nhe. Trén mat ta,
c6 hang tram bap thit nhé. Khi ta mim cudi, cac bap thit 4y tw khac
thu gian lai, hé than kinh cting thw gian lai, va ta cam thdy thoai mai
an lac. Cac nha khoa hoc déu dong y vdi nhau vé diém nay. Khi ta an
lac, ta mim cwoi, va khi ta mim cuwoi, ta degc an lac. Pho twong nao
dién ta dwoc nu cudi nhe nhang va an lac cua But 1a mét pho tuong
thanh cong. Néu may man, ban c6 thé thinh dwgc mot pho tuong But
nhu thé d€ vé thiét tri phong Tinh Tam cta ban.
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Doi s6ng méi day day nhitng lo au va ban it c6 dip d& mim cuoi. Ap
luc cta doi song hang ngay va nhitng lo au va buc doc thwong lam
cho bap thit va than kinh cang thang lai. Néu khong tap khoan thuw
than kinh bang cach ngdi thién, di thién, thé va mim cuoi thi tinh
trang c6 thé trd thanh nguy hiém. Néu khong git gin, sé cd ngay ban
phai dung dén thudc an than va di bac si chuyén tri tam than. Trong
nudc cling vdy ma ngoai nudc ciing vay. Ba cé rat nhiéu dong bao
lam vao tinh trang nay. Thién tap tré thanh mot phép séng can thiét
cho hanh phtic ca nhan, hanh phuc gia dinh va an lac xa hoi. Néu ban
thdy mim cwoi la mét viéc kho lam, thi d6 la tinh trang da tro nén
nghiém trong r6i ddy. Co mot nguoi noi: "Doi tdi dau khé nhw vay,
lam sao t6i c6 thé mim cwoi?”. Toi tra 10i: “Ta phai mim cuoi véi su
dau kho ctia chinh ta”. Hay nhin nu cuwoi trén moi But. But la nguoi
tinh thirc, thdy duoc tat ca nhitng dau kho ctia moi loai. Vay tai sao
But con cuoi? Theo t6i, But biét khoc ma cling biét cuoi. Boi vi néu
khong biét cuoi thi lam sao But ¢ thé d6i pho voi kho dau, khd dau
cta chinh minh va kh6 dau ctia muon loai? Cé phai chang ta chi ¢
thé chia sé sy an lac cho ké khac khi chinh ta c6 sy an lac trong long?

Dé€ chién thang va vugt qua nhitng dau kho cua chinh minh, ching ta
chi c6 nu cwoi cua chung ta ma thoi.

Trong mot khoa tu hoc t6 chite tai thién vién San Francisco, toi gap
mot thieu phu Hoa Ky dang c6 mang mét em bé. Chi ciing tham du
khoa tu. Chi hoi: Khi minh budn thi lam sao minh cwoi dwoc? Toi tra
1o : “Néu chi khong cwoi thi em bé trong bung chi sé€ lanh du”. Nguoi
thiéu phu giat minh. Chi thdy cuoi 1a mot bon phan. D€ cho kho dau
chon vui doi song hang ngay cua minh tic la lam hai téi em bé, lam
hai t6i thé hé twong lai. Ta hay cuoi di, roi ta sé xay dung lai doi song.

Dém 4y trong gio thién toa, toi thdy mdi nguoi trong chung ta, dan
ong hay dan ba, tré em hay nguoi 16n déu c6 mang mot bao thai trong
minh. D6 la bao thai caa mét dire But chua sinh: “Tat ca ching sanh
déu c6 Phat tinh, tat ca ching sanh déu la Phat sé thanh”. D¢ la gido
ly cta dao But dai thtra. Néu chiung ta khong cuwoi, néu ching ta dé

kho dau va phién nao chon chdt va dé nang trén chiang ta, d6 la chung
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ta lam mat co hoi cta bao thai But trong ta. Moi ching ta la mot

hoang hau Magia; moi ching ta déu c6 trach nhiém.

“Tho vao tam tinh lang, tho ra miéng mim cwoi”, hai cau dau caa bai
ké duoc ban st dung trong khi tho vao va tho ra. Ban co thé thyec tap
véi hai cau nay trong ndam muoi phat. Roi ban thuc tap dén hai cau ké
tiép.

“An tru trong hién tai” la cau tht ba ctia bai ké. Trong khi tho vao,
ban biét la than ban cling nhu tdm ban dang ¢6 mat tai day va trong
gio phat hién tai. SOng tirc la song trong gio phut hién tai, boi vi chi
hién tai mdi c6 thuc con qua kha va vi lai chi la nhitng bong ma.
Trong kinh Nguoi biét sdng mdt minh, But noéi: “Dieng nghi t6i qud
khir, dieng twong toi twong lai: quad khir thi khong con, twong lai thi chiea
tGi. Ké thirc gid an tri, vitng chdi va thanh thoi trong gio phut hign tai”.
Tro vé voi gio phat hién tai tiee la tro vé voi sy tinh thie, tic la dé€
tinh But phat hién trong ta: Bi quyét ctia thién tdp la tré vé vdi gidy
phiit hién tai va biét nhiing gi xdy ra trong gidy phiit hién tqi, trudc
hét la trong thdan tdm minh va sau nita la trong hodan canh minh.

Biét bao nhiéu nguoi trong ching ta khong c6 kha nang song trong
hién tai. Néu ho khoéng ngbi ti€c nudi qua khit thi ho chi lo lang cho
twong lai. Ho khong séng, ho chi chudn bi dé song. Khi chia hoc xong
thi ho ty hen hoc xong c6 bé‘ing cap thi méi thyc su song. Khi ra
treong roi, ho cling chwa song, bdi vi ho nghi 1a ho can phai ¢ cong
an viéc lam trudc da. Roi chay theo xe, theo nha, theo gia that, theo su
nghiép, ho gia han thoi gian chudn bi séng ctia ho mai cho dén gio
phut chét cua cudce doi, va khong lic nao ho thuc sy song ca.

Tim dwgc an lac trong gio phut hién tai, thay cudc doi la mau nhiém,
song tron ven dwoc gidy phat hién tai, d6 la tac dung ctia hoi tho vao
“an tra trong hién tai”. Cau thtt tu cua bai ké “gio phut dep tuyét voi”
dé danh cho hoi tho ra, soi rd thém tinh cach mau nhiém cta giay
phuat hién tai. Giay phut nay la dep tuyét voi boi vi nd la giay phut
duy nhat c6 that. Chi ¢ gidy phuat hién tai la c6 that. Chi c6 giay phat
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hién tai 1a mién vién. Ta chi c6 gidy phut dy d€ sdng va dé€ tinh thic

ma thoi.

Trong ltic thuc tap hai cau nay cta bai k€, néu mudn duy tri nu cwoi
thi ban c& duy tri, ban cé thé thuc tap hai cau nay riéng biét trong
nam hay muoi phut. Ban cling c6 thé thuc tap cua bai ké bon cau lién
tuc véi nhau. Xin nhd mim cwoi, it nhat la trong khi thuce tap cau th
hai. Nu cwoi ay khong phai chi d€ riéng cho sw an lac ctia ban. Thé
gidi cling duoc thira huong nu cuoi dy.

Phwong phap vira chi dan cé thé dwa ban dén thanh tinh va an lac
ngay trong gid phtt thuc tap. Yéu chi cta thién nam trong hai phan
chi va qudan. Chi la cham dat tinh trang tap loan cta than va caa y.
Chi la tinh trang chuyén nhat va tap trung. Vi vay chi con goi la dinh.
Qudn la nhin cho ky d€ thdy cho r6. Trong khi thuc tap bai ké trén
day, ban nhin va thdy dugc rang su thanh tinh ctia tam y trong giay
phat hién tai la quan trong nhat va quy hoa nhét, vi vay ban vira c6
chi vira ¢6 quan. Chi la diéu kién can thiét d€ dwa téi quan, va quan
giup cho chi cang ltc cang vitng chai. Hoi tho la phuong tién duy tri

chi va quan.

C6 nhiéu phuwong phap thuc tap chi va quan nuong theo hoi tho,
nhung ching ta sé dé cap téi sau. O day ching ta chi biét nén biét
réng budc dau caa thién tap la lam cho than tdm thw thai va an lac.
Néu c¢6 an lac, ban sé né nhw mot bong hoa; s ¢ mét cua ban sé dé
chiu d6i vdi nguoi xung quanh, trong gia dinh va ngoai xa hoi. Trén

can ban dé ban sé di sau hon trén duong thién tap.

Sau khi ngo6i va thuc tap chitng nita gio va bon muoi phut, ban nghe
mot tiéng chudng gia tri. Tiéng chudéng nay dugc bao trudc bang mot
tiéng thirc. Tiéng thiec la do dui chudng dat vao vanh chudng ma phat
ra. Ddt vdo ma thoi, chd khong thinh. Thitc nhu vay tac la thic
chuong va ciing la dé€ bao hiéu cho dai chang biét la sé cé mot tiéng
chudng 16n vong 1én. Mbi [an thinh chudng ban nén thitc chudng nhw
thé. Ban nhé rang d6i véi dai hong chung hay chudng bao chiing thi
co téi bay tiéng thirc chit khong phai la chi co mét.
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Nghe tiéng chudng, ban biét gio ngdi thién da hét. Ban chap tay thanh
bup sen dé€ dap lai tiéng chudng, roi nhe nhe dao dong than thé qua
hai bén, vé phia trudc, gd hai chan ra, va nhe nhe xoa bép cho mau
chay déu. Ban c6 t6i mot phut hay hon nita d€ lam viéc nay. Ban vira
lam vtra theo doi hoi tho va y thirc vé nhitng dong tac ctia hai tay
minh.

Khi nghe mot tiéng khanh, ban ding ddy, quay mdt vé phia trong
diing ngay ngan phia sau g6i ngoi, sau khi da vudt va dit lai g6i ngoi
cho ngay ngan. Nghe tiéng khanh ké tiép ban chap tay xa nguoi doi
dién va xoay minh ntra vong, tay phai cta ban vé phia chi€c goi ngoi,
trong khi hai tay ban van chap thanh hinh bip sen. Nghe tiéng khanh
ke tiép, ban budc budc dau tién d€ di kinh hanh.

Kinh c6 nghia la di ngang qua va thu tom 1dy moi ly nghia. Nhu khi ta
déng sach ta cho mot soi chi di ngang qua tat ca moi to gidy dé€ gom
lai tat ca nhiing to gidy ay khong cho roi rung to nao. Kinh hanh 1a di
trong chanh niém; chanh niém nhw sgi day lién tuc di qua tat ca moi
bwdc chan, khong c6 budc chan nao di ra ngoai chanh niém. Cing
giong nhu soi day xau hat cwom, sgi day di qua hét ca moi hat nao roi
rét ra ngoai. Kinh hanh la nhu thé: duy tri chanh niém trong tung

buwdc chan.

bi Kinh hanh trong Thién dwong ta di cham rai, viing vang, theo doi
hoi tho, ¢ thé la mot budce tho vao. Ban cling ¢d thé ap dung bai ké
“thé vao tdm tinh lang...” Gilt bup sen ctia hai ban tay cho thang,
chép cua bup sen hudng vé phia trén. Cé nhitng truyén thong theo doé
ngudi di kinh hanh nam tay dé trudc nguc, tay tréi lai trén ngon tay
cai va tay phai nam 14y tay trai. Theo truyén théng Viét, chung ta di
kinh hanh véi hai ban tay chdp thanh bup sen. Di nhu thé€ dong thoi
cling 1a di nhiéu, c6 nghia la di quanh But va T8 d€ bay t6 su cung
kinh. Day 14 do anh huwéng ctia truyén théng An D6. Mdi khi mudn
bay to su cung kinh d6i vdi But, cac vi dé tie thuong trat vai o ra khoi
vai bén phai, chap tay va di quanh Phat ba vong, chiéc vai tran huedng
vé phia But.
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bi kinh hanh ta ciing duy tri dugc chanh niém nhw khi ta ng6i thién
va di nhu thé lam cho mau huyét lvu thong, va ta c6 thé ngoi thién tro
lai. Trong nhitng mua an cu, ta thyce tdp kinh hanh gitra hai budi thién

toa.

Nghe mot tiéng khanh, ta biét 1a ta dang di vong chét cua budi kinh
hanh. Khi vé dén chd ngbi cta ta, ta ding trudc gbi ngdi, chap tay
huwdéng vé phia trong. Nghe mot tiéng khanh, chung ta xa réi hudng
vé phia ban thién t0. Ta nghiéng minh xa vé phia truedc. Dén ctra thién
dwong ta hudng vé ban thién t6 x4 mot lan nira trwde khi ra. Trong
sudt thoi gian nay, ta van chdm cht theo ddi hoi thé va duy tri chanh

niém.

Néu la budi thién toa sém, thi ta con tri tung Tam kinh Bat Nha trudc
khi 1am 1é thién t6 va ra khoi thién dwong. TAm kinh c6 thé dugc tri
tung khi ta ding chap tay ddi dién nhau sau gio kinh hanh. Hoic ta
c6 thé ngoi xudng goi ngodi, trong treong hop duy na mudn nhu vay.

Trong lic ngoi thién, moi nguoi déu ngodi quay mat vao teong. Riéng
vi duy na quay mat vao trong, ngoi tredc chudng gia tri. Vi nay c6 thé
nhin thay tat ca moi nguoi cung tw thé ngoi caa ho. Néu thay ai ngoi
khong ding phép vi nay cé bdn phan phai téi chi dan cho nguoi Ay
ngoi lai cho dang phép, trude khi thinh chudng bao hiéu giay phut
khoi sy chinh thirc cta gio thién toa. Néu ngoi mot vong quanh ban
thién t& (d6 hinh 1) khong du chd; thién sinh sé& ngbi hai vong quanh
ban thién t0 (d6 hinh 2). Trong treong hgp nay ta c6 hai 16i di kinh
hanh.

Ngoai ra con ¢é vi tuan huong véi cay truegng giam huong ctia vi nay.
Trong gio thién toa, tuan huong c6 bon phan cham soéc dai chung va
bao vé su thanh tinh ctia gi® thién toa. Vi nay cé thé ditng hay ngoi
trong goc thién duong, cay truong giam huwong nang thang truedc
nguc hodc dé trudc mat. Néu cd thién gia nao ngo6i khong nghiém
chinh hodc dang ngu guc, vi tuan hwong sé nhe nhe di tirng budc mot
t6i bén ngwoi nay va giap nguoi nay ngoi lai cho chinh don va tinh

tao. Nguoi tuan huwong lam viéc rat im ling va khong dung cay
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treong giam huong dé€ gay nén tiéng dong lam dong niém dai ching

nhu 0 cac truyén thong khac.
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Thién hanh

Thién hanh la thuc tdp Thién trong khi bach bg. Thién hanh c6 thé
dem lai cho ta sy an lac ngay trong gio phut ta thuc tap.

Nguwoi thuc tap thién hanh budc nhitng budc khoan thai, cham raj,
ung dung, modi né mot nu cweoi ham ti€u va long cam thay an lac. Ban
phai budc nhitng budc chan that thanh than, nhu nguoi thanh nhan
v0 sy nhat trén doi. Bao nhiéu lo lang va phién muon déu nén dwoc
rl bo trong khi ban budc nhitng budc chan nhu thé. Mudn c6 an lac,
mudn co giai thoat, ban phai buéc duoc nhitng budc chan nhu thé.
biéu nay khong kho dau. Ban cd thé lam dugc. Ai cling cd thé lam

dwoc néu c6 moét chat tu giac va néu thue sy mudn duoc an lac.

Pi ma khong toi

Trong cudc sdng ban rén hang ngay, ta khong bi mot 4p luc thic day
di vé phia trudc. Ta thwong phai “rdo budc”. Rdo bude dé€ di dén dau,
ta it khi ty hoi minh. Thién hanh ciing nhu di bach bo, khong c6 muc
dich di téi mot dia di€ém nao trong thoi gian cling nhu trong khong
gian. Muc dich cua thién hanh la thién hanh. Cai quan trong la di ch
khong phai téi. Thién hanh khong phai 1a phwong tién. Thién hanh la
ctru canh. Mdi buéc chan la su song mdi bude chan 1a sy an lac. Vi
vay ta ma ta khong can phai rao budc. Vi vay ma ta di cham lai. Di ma
khong di; di ma khong bi mot muc dich nao kéo ta vé phia trude. Vi

vay ma khi ta di, ta ¢ thé nd mot nu cuwoi.

Bwdc chan thanh than

Trong cudc sdng hiang ngay, budc chan ta trfiu ning lo au, thap thom
va s@ hai. Co khi cugc doi cua chiing ta chi la mot chudi ndm thang lo
au. Budc chan ta vi thé khong duoc thanh than. Trai dat cua ching ta
that dep, trén trai dat cd biét bao nhiéu néo duong tuyét dep. ban c6
biét quanh ta c6 bao nhiéu ngd tric quanh co, bao nhiéu con duong
ltia thom tho, bao nhiéu bia ritng xanh mat, bao nhiéu 16i di dep mau
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la rung, nhung it khi ta thuong thitc duoc, cting boi vi long ta khong
thanh than, budc chan ta khong thanh than. Thién hanh la tap di tro
lai v6i nhitng budc chan thanh than. Hoi ta mot tudi rudi, ta tap di
nhitng budc chap chiing. Bay gio day thuc tap thién hanh, ta cling sé
lai di nhitng budc chap chitng nhw thé. Sau nhiéu tuan 1& tap di, ta c6
thé budc nhitng budc vitng chai, an lac, vo wu. Nhitng dong nay toi
viét 1a d€ gitp ban mét phan nao trong cong trinh thuc tap. Toi chic
ban thanh cong.

Rii bo lo lang

Gia du toi c6 thién nhan thong, t6i sé c6 thé nhin vao ddu chan cua
ban dé thdy rd ddu vét ctia nhitng lo lang phién mudn ma ban da in
1én mat dat khi ban di qua chd toi ding, nhuw mot nha khoa hoc 18y
kinh hién vi soi to6 nhitng sinh vat bé nhé c6 mat trong mét ly nude
1ay ¢ ao ho. Ban phai budc di nhu thé nao dé€ chi in trong dau chan
cua ban sy an lac va sy giai thoat ma thoi; dé 1a bi quyét cta thién
hanh. Ma mudn lam dugc nhu thé, ban phai biét rit bo. Rt bo phién

nao, ri bo lo lang.

Cai an cua mot vi qudc vuong

Ban chon mot con duong dé di d€ ma tap. Bo song, cong vién, san
thwong, ritng Vincenes hay ngd trtc. Toi biét c6 nguoi thuc tap thién
hanh trong trai cai tao, hodc ngay trong phong giam chat hep ntta.
Néu con duong khong khap khénh va 1én ddc xudng d6c nhidu qua
thi t6t. Ban buwdc chap lai, va tap trung sw chu y vao nhing budc
chan. Budc di budc nao, ban co y thiic vé budc dy. Budc khoan thai,
trang trong, tram tinh, thang than. Budc nhu in ban chan ctia ban trén
mat dat. Budc di nhuw mot diec Phat. In ban chan cua ban trén mat dat,
trang trong nhue mot qudc veong dong cai dn cta minh trén mot to

chiéu chi.

Cai an ctia qudc vuong trén to chiéu chi co thé lam cho con mwa moc
thdm nhuan tram ho, hoac ciing c6 thé lam cho trdam ho diéu linh.
Budc chan cua ban cing thé. Thé gidi c6 an lac hay khong la do budc
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chan ctia ban ¢6 an lac hay khong. Tat ca tuy thudc noi mot budce chan
cta ban. Néu ban buwdc mot budc an lac thi ban c6 kha nang budc
duoc hai budc an lac. Va ban co thé budc duwge mot tram 1é tdm bude

an lac.

Ho'i thé, con s6 va budc chan

Hoi thd cd y thittc khdc voi hoi the khong ¢ y thitc. Tho co y thire 1a
thd ma biét rang minh dang tho, hoi thd dai thi minh biét 1a hoi tho
dai, hoi thd ngan thi minh biét 1a hoi thd ngan, hoi thd ém &i diu dang
thi minh biét 1a hoi thd ém ai diu dang. Ban ¢é thé hoi: néu cha y téi
hoi thé thi lam thi sao d6ng thoi cha y téi budc chan? To6i xin tra 1oi:
co thé duoc, néu ta dong nhat hoi thd véi bude chan. Ta co thé lam
nhu vy duoc bang d4p dung phuong phap dém. Dém o day khong
phai la dém hoi thd ma 1a dém budc chan, ndi mot cach khac hon la
do chiéu dai ctia hoi tho bang s8 leong ctia budce chan. Vi du: trong
khi tho ra thi t6i budc dugc may budc, va trong khi toi tho vao thi toi
budc dugc mdy budec.

Ban buwdc cham lai, nhung ditng qua cham, trong khi ban tho binh
thuwong, ding cd tinh kéo dai hoi the. Nhu thé trong vai ba phat. Roi
ban bat dau cht1 y quan sat xem trong khi phdi ban tho ra thi chan ban
budc dugc may budc va trong khi phoi ban théd vao thi chan ban budc
duwgc may budc. Nhu thé, ca hai thi hoi tho va budc chan dong thoi
nam gon trong su cht y ctia ban ndi mot cach khac hon, doi twgng cua
sw quan niém ctia ban vtra 1a hoi tho va budc chan la su dém, la con
s0 (bao nhiéu budc). Nu cuoi ham tiéu cua ban c¢é lién hé mat thiét
dén sy tinh lac cua budc chan va cua hoi tho. N6 cling 1a phwong tién
duy tri su cht y va su an lac, va no cling c6 thé dong thoi 1a d6i tuong
cta sy chu y. Sau mét vai gio thue nghiém chinh, ban sé thay ca bon
tht hoi tho, con sO, bude chan va nu cuoi ham tiéu hoa hop véi nhau
mot cach mau nhiém trong mot trang thai cha y cua tam thiee. D6 la
dinh tué va su an lac ctia dinh tué tao nén do sy thuc tap thién hanh.
Bon tro thanh mot.
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Toc dd

Dé t6i néi ti€p ban nghe vé phép dé€m, mudn dém cho dé, ban phai
diéu chinh toc dd ctia budc chan. Vi du hoi tho cia ban chua kéo dai
dwoc tdi ba budc ma chi kéo dai tdi hai budc rudi thoi. Trong trieong
hop d96, hodc gia ban budc mau hon mot chat dé€ hoi tho cta ban do
ding dugc ba budc, hodc ban bude cham lai mot chat d€ hoi thd cta
ban do dung dwoc hai budce. Roi ban duy tri tdc d6 dy ma dém va tho.

Hoi tho ra ¢6 thé dai hon hoi tho vao, nhat la doi véi nguroi maéi tap.
Quan sat mot hoi, ban sé tim ra “chiéu dai” ctia hoi thd binh thuwong.
Vi du 3-3 hay 2-3. Trong truong hop dau, hoi tho vao va hoi tho ra
“dai” bang nhau (3-3). Trong truong hop thit hai, hoi thd vao ngan
hon hoi tho ra (2-3). Néu hoi thd binh thuong cta ban 1a 2-3 lam con
s0 cta hoi tho binh thwong, nghia 1a hoi tho vira véi budng phoi ban,
lam cho ban dé chju. Ban c6 thé thd nhu thé trong mot thoi gian kha
lau ma khong thdy mét. Con sd dau 2 1a con s6 ctia hoi thd vao va con
s0 sau la 3 con sO cua hoi thd ra. Trong truong hop ban leo doc thi
“chiéu dai” cua hoi thd sé rat lai, va d6 khong phai la hoi tho binh
thuwong. Lac dau tap thién hanh, ban nén theo nhip thé binh thuong

cua ban.

L3y thém thanh khi

Sau do6 vai ba hom, ban cé thé thi nghiém phuong phap sau day.
Dang budc binh thuong va tho binh thuong ban gia tang mot budc
cho hoi tho ra. Vi du hoi tho binh thueong ctia ban 1a 2-2 thi ban thuyec
tap 2-3, va lap lai nhu thé chirng bon hay nam Ian, r6i trd lai hoi tho
binh thuong ctia ban 1a 2-2. Thyc tap nhu thé ban c6 thé thay khoe, vi
khi tho ra dai hon, ban ép hai 14 phoi thém chut niva d€ cho khong khi
do trong budng phdi di ra ngoai nhiéu hon. Khi ta thd binh thwong, ta
khong cho ra hét phan khong khi do nam & phia dudi budng phdi.
Néu ta thém vao mot buwdce khi ta tho ra, khong khi &y bi don ra. Toi
dan ban ding thd qua bon nam hoi nhu vay vi t6i s¢o lam nhiéu hon
thi ban mét. Thd bon ndm hoi nhw thé roi ban trd lai hoi thd binh

thuong. Lat nira, nghia la sau d6 nam ba phut, ban c6 thé lam tro lai,
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cting bon nam Ian thoi, roi tré vé hoi thd binh thuong. Xin ban nhé
cho la chi thém mot budc cho hoi thd ra cho ding thém cho hoi tho

vao.

Thuec tap nhu thé€ vai ba lan hodc vai ba hom, ban sé thdy c6 nhu yéu
mudn thém mot budc nita cho hoi the vao. Budng phdi cua ban nhw
noi voi ban; bay gio néu dugce thd 3-3 nghia la thém vao mot budce
nita cho hoi thé vao thi sé khoan khodi 1am. Lic &y, va chi ltc &y thoi,
ban mdi thém mot bude cho hoi the vao. Ban thdy khoe 1Am. Tuy
nhién ban dirng tho nhu thé (nghia 1a 3-3) qua bon hay nam lan. Hay
tro lai hoi tho binh thuong la 2-2. Vai phat sau, néu mudn, ban sé lai
tho 2-3 r6i 3-3 trd lai. Ching vai thang sau, hiéu nang cua hai 1a phoi
ban s€ 16n hon, phdi cua ban sé lanh manh hon va may huyét ctia ban
sé duoc loc ky luong hon. Hoi tho goi la “binh thuong” cua ban co
thé duwoc thay d6i. Vi du tir 2-2, nd ¢ thé tro thanh 3-3. Dung hoi tho
binh thwong dé€ thuc tap thién hanh. Tdc do cua budc chan trd nén
thuan nhat.

Phép la la di trén mat dat

Budc nhitng bude di thanh than va an lac trén mat dat, dé la mét
phép la mau nhiém. C6 nguoi bao di trén than hong, di trén ban
chong hodc di trén mat nudc mai la phép la. Toi thi toi thay di trén
mat dat da la mot phép la roi. Phép la 1a di trén mat dat. Toi wa cai dé
sach &y 1lam. Gid du ban va t6i 1a hai phi hanh gia khong gian chiing
ta 1én téi mat trang roi, nhung khong tro vé trai dat duoc vi phi
thuyén chiang ta bi hong may ma ching ta khong c6 phuwong tién nao
stta chita duoc. Trung tam khong gian ¢ dwdi trai dat khong kip thi
gio goi mot phi thuyén khac lén ctru chung ta, va ching ta biét ro
rang trong hai ngay nita ching ta sé& chét vi hét dudng khi. Luc d9,
trong ban va trong to6i, chung ta khong con mo tuong va wdc ao gi
khéc ngoai sy duoc tro vé trai dat xanh mat va than yéu caa chiang ta
d€ lai c6 thé budc bén nhau nhiing budc di thanh than va vo uu. Biét
chac 1a sé chét, chting ta méi thdy dugc nhitng budc chan trén hanh
tinh xanh la quy gid. Gio day ching ta hay ty xem minh la nhitng phi
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hanh gia song sot tro vé dwgc téi trai dat: chung ta phai budc that
sung sudng that an lac trén hanh tinh than yéu cta chiung ta. Chung
ta thyre hién phép la trong tirng budce chan. Hoa sen nd duwdi chan ta 1a
nhu thé. Ban thuc tap di, ¥ thitc rang minh dang budc nhitng budc
nhiém mau trén mat dat. Trai dat sé xuat hién trude mét ta va duédi
chan ta nhue mot thue thé mau nhiém. Véi chanh niém d6, véi phép
quan tuong do, ban cé thé budc duge nhitng bude cuc ky sung swdng
trén mat dat nay.

Chon lwa ddi twong

Muc dich cta thién hanh la su tinh thitc va su an lac. Tinh thitc va an
lac duoc lién tuc. Vi vay ta st dung t6i hoi tho, budce chan, con s6 va
nu cuoi. Sy phdi hgp ctia bon yéu td nay tao nén niém lyc va dinh lyec.
Niém la sy tinh tdo, sy khong quén lang, st ¢c6 mat cta y thiec va su
nh¢ biét. Chit niém von duoc dich tir Phan nglt smrti tiéng Pali la sati.
Con “dinh” la sy ngung tuy, tap trung, trang thai khong tan loai va
khong di lac cta tam thic. Thién hanh tao ra niém, dinh va sy an lac.
Tuy vay, khong nhat thiét la ban phai quy tu duoc ca bon yéu td hoi
thd, con sd, buwdc chan va nu cuoi ban maéi dat dwoc chanh niém va sw
an lac. C6 khi chi can budc chan ma thoéi ban ciing du ¢é chanh niém
va su an lac r6i. Khi chanh niém va sy an lac dy roi rac va khong duoc
lién tuc ban médi cau vién téi hoi thd, con s6 va nu cuoi. Phéi hop hoi
tho, con s0, va budc chan la diéu ma ai ciing ¢6 thé lam dwoc. Nhung
khi ban ddt trong tdm cua sy cht y vao budce chan thi y thic vé hoi
thd va con sd c6 thé yéu di, nhu khi ta cdm 10 swdi dién vao thi cac
béng den lu bét. Didu dé khong sao néu ban van duy tri duoc chanh
niém noi budc chan. Ban hoi: néu don hét niém lwc vao budc chan &€
quan tuong, vi du quan teong bong sen dang no dudi chan minh, thi
lam sao con thdy dugc nhiing mau nhiém khac nhw nd trac mat hay
bo lta thom? Pang vay, moi treong ctua dinh cang 16n thi dinh cha y
t6i bong sen thi ban hay chi chu y t6i bong sen thoi. Néu ban chon trai
dat khi né xuéat hién. Ban chan ban dat 1én mat dat, tc thi ban thay ca
dai dia dwéi ban chan ban. Dai dia &y la tron ven ca trai dat. Ban co
thé dong thoi thdy ban chan ban va ca qua dia cau xanh.
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Néu ban mudn chu y t6i laa thom, tre mat, hodc cay la cay troi, thi
ban dirng lai. Duy tri hoi thd, ban nhin ngam tat ca nhitng thi 4y theo
sw cht y ctia ban. Ban cling ¢6 thé no nu cwoi ham tiéu va duy tri nu
croi dy ma khong thdy gi trd ngai. Mot 1at sau, ban lai tiép tuc thién
hanh, va chu y téi budc chan.

Nhitng doan trén day duoc trich ra tir cudn Thién Hanh Yéu Chi ma
nha xuat ban La Boi an hanh vao ndm 1983. Xin ban tim doc cudn nay

néu ban mudn cé du moi chi dan.

Trong nhitng khéa tu, mdi ngay phai ¢ mot gio thién hanh tap thé.
Thiéu nhi ciing duoc tham dy vao gio thién hanh nay. Ban c6 thé nam
tay mot em bé d€ di thién hanh. Ngoai gio thién hanh chung, hé ltc
nao c6 duoc gio rdi ranh 1a ban cé thé di thién hanh riéng.

Trong doi sdng hang ngay, mdi ngay ban nén d€ thi gio dé€ di thién
hanh. Néu budi t&i ma thay dé budn ngt trong gid thién toa thi ban c6
thé thuc tap thién hanh dé thay thé.

Thuec tap thién hanh, ta khong di cham nhw khi di kinh hanh. Thuc
tap trong cong vién hay ¢ bo song, ta nén di cho that te nhién, nguoi
ngoai nhin vao ho khong thay gi la, tuy nhién luc d6 ta dang thyec tap.
Cang ty nhién thi thién hanh cang c6 ndi dung tuwoi mat.
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Thién tra

Thién tra la thién tap trong khi uéng tra. Co khi ta d€ ra hai gio dong
ho dé€ chi uong mot chén tra va an mot cai banh nhé.

Thién tra dwogc to chiic tai chtia, nhung c6 thé duoc t6 chire trong nha
véi s tham du ctia nhitng ngwoi khach quy cta gia dinh. D€ cho budi
thién tra dwoc thanh cong, s6 ngwoi tham dy khong nén vuot qua con
s muoi sau.

Trong khi du thién tra, ta thdy thoai mai, an lac va hanh phuc. Ta
hoan toan song trong gio phut hién tai gitta sw c6 mat cua nhing
nguoi than. Nhiing nguoi dau tién biét st dung la che tau (Camelia
Sinensis) la cac vi thién sw. Ho nhéan thdy ndu tra nay ma udng thi
trong nguoi tinh tao va ngodi thién khong budn ngu. Dan dan, chi la
non cua cay che tau dugc st dung va wdp thanh tra. Thién va tra da
c6 duyén véi nhau trong lich st ca mot ngan may tram nam. Tai thién
vién nao thién sinh cling dwgc udng tra. Chu ti€éu nao ciing biét pha

tra.

Pha tra cho dai ching da trd nén mot nghi 18, boi vi ngudi pha tra
phai thue tdp chanh niém trong khi pha tra. Tra 18 & Nhat ciing bat
ngudn tir thién. Nghé thuat pha tra trong mot tra 18 Nhat da di téi chd
rat tinh vi, nhung ti€c thay, ky thuat pha tra thi con ma ndi dung thién
tra da mat. Nguoi pha tra khong con theo doi hoi tho va tap y thirc vé
mdi ctt chi ctia minh theo phuong phap quéan niém xua.

Thién tra ctia ching ta don gian hon nhiéu trong hinh thitc nhung rat
chu trong t6i ndi dung thién tap. Chu toai budi thién tra 1a vi tra chu
phu trach pha tra la nguoi tra gia va tat ca nhitng ngwoi tham dw khac
déu duoc goi la tra khach.

Tra chua va tra gia phai biét s tra khach nhat dinh d€ chuan bi da ném
ngoi va goi ngodi. Trong mot budi thién tra, khay tra sé duoc chuyén
tay tr ngudi ngay sang nguoi khac, cho nén khong thé c6 mot chd
trong khong c6 nguoi ngdi. Moi nguwoi ngoéi thanh mot vong tron, va
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vi tra cht ng6i ngay trudc ban tho thién to, quay lung lai voi ban tho

nay.

Tra cht ¢ phan sy chu toa va hudng dan budi thién tra. Tra gia la
nguoi pha tra. Vi nay rat quan trong trong thién tra. Tat ca moi dong
tac ctia vi nay déu khoan thai, can trong, dep dé va di d6i véi chanh
niém. Tra gia theo ddi hoi tho va y thiec vé moi dong tac cua minh
trong khi pha tra. Ting ct chi cua vi nay c6 thé duoc dai chiung theo
doi, va vi vay su thanh tinh ctia nguoi pha tra réat co lién hé tdéi su
thanh tinh ctia dai ching. Ta chi ¢6 thé dam nhiém vai trd cia mot tra
gia khi ta da tham dy thién tra nhiéu lan va quan sat cing nhu thuc
tap cach pha tra.

Ttr dau dén budi thién tra, nguwoi pha tra khong hé dung day. Tat ca
moi dung cu pha tra déu ndm trong tam tay, phia trudc, phia sau va
hai bén. Tra gia thuong ngo6i cach vi tra chu ching ba nguoi vé phia
tay phai. Trong truong hop nguoi tham du kha dong thi vi nay c6 thé
moi mot nguwoi phu ta cho minh. Vi phu ta la vi tra khach, ng6i ngay
bén tay phai ciia minh.

Néu tat ca co muoi sau ngroi tham du thién tra thi tra gia phai chuan
bi muoi bay chén tra va muoi bay chi€c banh nho, boi vi mot chén tra
va mot chi€c banh sé duwgc dang 1én ban thién to. Thién to cd thé la
But hay la vi thién su khai sang thién vién. Trén ban thién t6 c6 hinh
twong cua thién t6, mot binh hoa va mét lw hwong nho dé cdm huwong.

Tra va banh dang thién t6 sé dwgc dat trén mot chi€c khan nho, bé‘ing
gidy hogc bang vai. Banh dé thét dai tra khach ciing dwoc dat trén mot
chiéc khan nhw thé.

bén gio thién tra, ba tiéng chudng duoc thinh l1én va canh ctra tra xa
duwoc mé rong. Vi tra chti va ngudi pha tra (tra gid) ding chap tay hai
bén ctra d& dén moi tra khach. Tra khéch tién vao tra x4 moi [an mot
nguoi. Moi vi tra khach, sau khi chap tay chao hai vj tra chu va tra
gia, tién téi va nghiéng minh xa truwdc ban tho thién t6. Moi nguoi
chia nhau dtng chap tay thanh nhiéu hang trudc ban tho. Hang dau

d€ trong vi d6 la cho diéng cta vi tra chu. Sau khi moi nguoi da vao
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hét trong tra x4, vi tra gia khép canh ctra lai va tién 1én, cdn trong thap
nén, d6t mot cay huong va tir tir dem dén cho vi tra cht. Vi nay chap
tay cti dau nhén 1dy cay hwong, nang hwong lén quan twong, trong
khi vi tra gia dén ngoi trudc chudng gia tri. Sau mot tiéng chuodng
thitc, vi ta chu doc bai ké dang huong;:

Huwong dot, khoi tram xong ngdt

Két thanh mot déa twong vin

Dé tir dem long thanh kinh

Cung dwong Chw Phat mwoi phwrong
G101 ludt chuyén tri nghiém mat
Cong phu thién dinh tinh cin

Tug gidc hién dan qua bau

Dang thanh mot nén tam hwong
Nam md hwong cung dwong Bo Tit.

Mot tiéng chudng diém. Tra chu cam huwong vao binh va chap tay lai
xudng trudc ban thién to theo tiéng chudng ké ti€p. Pai chung cung
lay xudng mot lugt véi vi tra chu, ba Tan. Lay xong lay thit ba, tra chu
quay minh lai huéng vé dai chting, chap tay va néi: “Xin kinh chao dai
ching” va lay xudng mot lay. Dai chiing cing dong thoi lay xudng dé
dap 18, theo nhip chudng. Vi tra cha 1am 1é dai chtiing véi tat cd su
cung kinh, khong khac gi cung kinh thién t, va dai chiing cting dap
lai v6i thai d¢ cung kinh ay.

“Xin moi dai chiing an toa”, vi tra cht dua tay moi. Mo nguoi dén ngo6i
xudng trén goi ctia minh trong khi theo ddi hoi thd va tham niém bai
ké ngdi xudng.

Ngoi ddy ngoi cgi bo de,
Virng than chdnh niém khong hé lang xao.

Diéu quan yé&u nhat 1a ban ngdi cho that thoai mai. Néu moi gidy phut
cta budi thién tra déu la mot gidy phut thoai mai thi thién tra thanh
cong. Ngoi xuong, ban diéu chinh thé ngdi, hoi tho va an tra trong
tinh lac, khong céan lo phai d6i pho véi ai ca, khong can cho doi g1, ké

ca chén tra ctia ban. Ban sé nhan thdy moi nguoi cling dang ngoi yén
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trong tinh lac, k€ ca vi tra cht va nguoi pha tra. Sau khi diéu chinh thé
ngoi, hoi thd, va an tra trong tinh lac, vi tra gia bat dau pha tra. Pay la
chén tra dau tién, pha cho thién t6. Vi nay pha tra rat thong tha. Chén
tra pha xong, tra gia nang khay tra 1én ngang may. Trén khay tra co
chén tra va mot chi€c banh con. Luc bay gio, ban thdy mot nguoi
trong sd tra khach tt tir déing day. Vi nay thuong thueong la moét thiéu
nhi, hoac la mot nguoi tra khach tré. Thi€u nhi cing dugc moi tham
dw vao cac budi thién tra, va cac em mdc ao that dep. Thi€u nhi ngoi
xen voi nguoi 16n, va mot em da duoc chi dinh tredec d€ mang khay
tra dang thién to.

Thiéu nhi nay ding day mot cach khoan thai, chap tay va di tiing
budc cham rai trong quan niém hudng vé phia nguoi tra gia. Téi noi
vi nay chap tay xa nguoi tra gia, nhan 13y khay tra va quay lai, tién téi
phia vi tra chu cling bang nhitng budc chan trang nghiém va thoai
mai. Khi thdy thiéu nhi da téi ding trudc mat minh, vi tra cha diang
day, chap tay, nhan 1dy khay tra, quay lai dang tra 1én ban thién t6.
Lic nay tat ca dai chiing chap tay trudc ban thién t8. Tra da dang 1én,
moi nguoi budng tay xudng; vi tra cha quay lai trao chiéc khay trong
cho vi thiéu nhi. Thiéu nhi chap tay, nhan 1y chiéc khay, di vé phia
nguoi tra gid. Vi tra gia chap tay nhan ldy chiéc khay. Thiéu nhi
nghiéng minh, quay lai va buéc tirng budc cham rai vé chd ngdi ctia
minh. Vi trd chu doi cho thiéu nhi vé téi chd ngdi. Hai nguoi cling

ngdi xudng mot luot toa cu.

Vai tro dang tra ctia vi thi€u nhi rat quan trong, béi vi trong sudt thoi
gian d6 moi nguodi déu theo ddi mdi bude chan ctia em d€ duy tri
chanh niém. Vi vay thiéu nhi can dwgc luyén tap truede, vé hinh thiee
cting nhw vé ndi dung quan niém.

Bay gio tra gia mdi chuyén khay banh di. Vi nay nang khay banh lén
ngang may, theo chanh niém, réi chuyén khay sang cho nguoi tra
khach bén trai. Vi tra khach nay chap tay btp sen nhan 1y mot phan
cho minh, r6i nhan 18y khay banh va chuyén khay moi trd lai nguoi

tra gia. Doi tra gia nhan banh xong, vi nay chuyén khay moi vi tra
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khach bén trai. Nhu vay, khay banh tiép tuc di vé hudng kim dong
ho.

Doi cho khay banh duoc chuyén téi nguoi thit ba, tra gia méi khoi su
pha tra. Vi ndy cé nhiéu chiéc khay. Trén mdi chiéc khay, vi nay dat
nhiéu nhét la sau chén tra. Néu nhiéu hon thi so khay tra nang. Trudc
khi chuyén khay tra sang nguoi tra khach bén trai, vi tra gia cling
nang khay tra lén ngang may d€ quan niém. Khay tra chuyeén di roi, vi
tra gia mdi pha dén khay tra ké tiép.

Khay tra trong dwoc thong tha chuyén vé duwong cti mot cach thong
tha va trong 18 nghi. Néu ban thay hai cai khay dén véi ban mot luot,
khay trong dén tir bén trai va khay tra co6 tra dén tir bén phai thi ban
hay nhéan chiéc khay trong trudc. Ban dat né xudng san, trudc mat
ban, trude khi nhan chiéc khay c6 tra.

Khi moi nguoi da cd tra va banh, va cac chiéc khay trong da duoc
chuyén vé tra gia, vi tra chti chap hai tay lai thanh bup sen: d6 1a vi &y
moi ban dung tra. Vi dy cling c6 thé ndi lén thanh tiéng: xin kinh moi
dai chiing dung tra. Tat ca chiing ta déu chap tay lai dap 18 réi dua tay
nang chén tra Ién. Ban nhé dua ca hai tay vi day la udng tra trong 1é
nghi. Vdi tat ca y thirc ban nang chén tra 1én va tham doc bai ké udng

tra:

Cheén tra trong hai tay
Chdnh niém ndng tron diy
Than va tam an tru

Bay gio va ¢ ddy

Gidy phut nay, than va tam ban déu c6 mat moét cach ro rang trong
budi thién tra. Ban thdy dwoc ban dang ngoi day, cung vdéi cac ban
khac, hai tay nang chén tra, long khéng bi vieéng mac vao qua kht,
vao vi lai va vao nhitng lo toan va wu te hang ngay. Chanh niém dwoc
nang lén tron va day nhu chén tra trong hai tay ban. R6i ban nang
chén tra 1én udng.
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Trong mot quan ca phé, chén tra hay chén ca phé thuwong bi chim
trong am thanh va tu lwong. Nguoi udng tra hay udng ca phé chi cé
nam bay phut. Nguoi dy c6 thé dang tro chuyén véi ké khac, hoac
dang nhin khéi thudc d€ tha hon vé qua khit, hodc dang tinh tram
cong nghin chuyén twong lai. Chén tra khong c6 dia vi quan trong
trong ltc dy. Tai mot budi thién tra, chén tra khong con la mot bong
ma nita. Chén tra dugc dwa 1én vi tri cao nhat caa noé: tra dugc tiép xtr
nhuv moét thuc tai quy bau, duoc hién 16 trong y thirc sang té cua
nguoi uong tra. Néu tra dugc dwa lén dia vi cao nhat cta né thi nguoi
udng tra cing dugc dua 1én dia vi cao nhat cia minh; d6 1a dia vi
thiec tinh, d6 la Phat vi. Chén tra, cing nhu tiéng chudng, dwa But vé

ngy trong moi ching ta.

Ttr khi budce vao tra x4, ban da biét gitr chanh niém, theo doi hoi tho,
va duy tri tinh lac. Mdy muoi phat da trdi qua. Ban c6 thanh thoi va
an lac khong? Néu c6 thi d6 1a ban da biét du thién tra. Ban hay tu
nhién, diing go bd, dling 8 gang, diing cho doi, diing ddi phd. Cang
tw nhién bao nhiéu ban cang cé nhiéu tinh lac bay nhiéu. Bay gio ban
ct thong tha thudng thirc chén tra ndng va chi€c banh con cta ban.
Néu muon cé thém chén tra thit hai, ban hay chap tay lai thanh bup
sen. Vi tra gia, von la nguoi cd “y t&” sé trong thay, va sé chuyén mot
chi€c khay trong t6i. Khi chiéc khay tdi, ban dung hai tay dat chén tra
khong cta ban vao gitra long ban tay roi chap hai tay lai. Chiéc khay
sé di trd vé vi tra gia va sau dé mot vai phut, chén tra cua ban sé tro
vé [an nay day tra nong.

Trong budi thién tra, ban cd thé xit dung bai ké diéu hoa hoi tho dé

duy tri chanh niém va sy an lac:

Thé vao tam tinh ling
Thé ra miéng mim cwoi
An tri trong hién tai
Gio phut dep tuyét voi

Mot budi thién tra gom c6 hai phan: phan dau dién ra trong im ling.

Khi vi tra chu nhan thay phan thuc tdp im lang da vira du, vi nay 1én
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tiéng. Pai chung dwgc moi phat biéu cam nghi ctia minh c6 thé bang
mot cau chuyén, mot bai tho, mot bai hat tat nhién déu cé thién vi.
bén dy mot budi thién tra, ban c6 thé dem theo 6ng sdo ctia ban, hodc
chi€c dan nguyét cta ban, hodc mét bai tho dao vi ma ban wa ngam
nga. Tra chu cé thé thinh ban ngdm mét bai tho, choi mot khuc séo,
hay k& mot cau chuyén. Moi ngudi lang nghe ban trong chanh niém
va chinh ban ciing phat bi€u trong chanh niém. Vi vay ban phat biéu
mot cach tir ton va y nhi. Phan thit hai nay tuy c6 tiéng noi nhung lai
kho hon phan im lang. Nhung tham du thién tra nam bay Ian, ban sé
quen vdi su thiee tap chanh niém ngay trong khi ndi va nghe.

Vi tra gia c6 thé thay mit tra chu d&€ mé 10i triede tién bang cach nhac

dai ching vé cach thirc chap tay d€ c6 mot chén tra mai.

Trong mot budi thién tra c6 thi€éu nhi tham du, ta phai cht y dac biét,
toi cac em. Ta ¢ thé moi cac em phu ta cho ngwoi pha tra, 1én den
trén ban thién t3, thinh chudng cho dai ching lam 18. Nhat 1a ta phai
nhd moi cac em phat biéu. Cac em c6 thé hat hoac thai sao, hoac dan,
hodc k€ mot cau chuyén hay ra mot thai do.

Khi thdy budi thién tra sap két thuc, vi tra gia chuyén nhiing khay
trong di d€ thu thap lai chén tra va khan banh. Vi tra chu két thac
budi thién tra, cdm on dai chiing va thinh mét tiéng khanh. Moi nguoi
chép tay va xa toa. Xa toa tttc la nhe nhe thao chan ra, roi xoa bép cho
mau huyét luu thong. Mot tiéng khanh vong 1én, moi nguoi ding
day. Sau g6i ngdi ctia minh ho chap tay huwéng vé ban thién t&
nghiéng minh lam Ié theo hiéu 1énh cua tiéng khanh. Cac vi tra chu va
tra gia ra dung tién trd khach & bén ctra vao tra xa. Moi nguoi ndi
nhau ra khoi tra xa thong tha va trang nghiém nhu khi vao.

Thién tra nén duoc to chitc mot hay nhiéu lan trong cac khoéa tu hoc.
Thién tra cling c6 thé duoc t6 chiic d€ ming mot nguwoi mai tho gidi
hay d€ ming bat c@ mot co hoi vui nao khac. Thién tra cing dem lai
s nhié€p tdm va an lac cho chung ta nhu thién hanh va thién toa.
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To chirc moét khéa tu

Trong truyén thong dao But Viét Nam, chiing ta thwong t6 chirec khoa
két ha va két dong cho gidi xudt gia va nhitng khoa bat quan trai cho
gidi tai gia. Nhitng khoa két ha va két dong dai 90 ngay, nhung
nhitng khoa tu bat quan trai gidi cho nguoi tai gia chi kéo dai 24 gio
dong ho. Cang c6 khoa kéo dai tdi 48 gio (hai ngay) hodc 72 gio (ba
ngay).

Truyeén thong ta lai c6 nhiing ky nhdp that ca nhan, thuong 1a cho
nguoi xudt gia: nhitng ky nhap that nay cé thé la mot tuan 18, ba
thdng, mot ndm hodc ba ndm. Thdt hodc céc la mot cai am nho dung
trong khuon vién tu viéc hodc trén doi nti riéng biét. Trong that c6
thé co bép nuic d€ ndu com va nau nuwde. Mot vi thi gia dugc chi dinh
dé gitp d& nguoi nhap that bang cach cung cdp nudc, gao, v.v....Co
khi nguredi nhap that tinh khdu, tke 1a ngung han sy néi nang. Chi khi
can thiét lam vi nay méi viét y minh xudng trén mot manh gidy nho.
Mot vi thi gid thong minh thwong wdc luong duwge nhitng nhu cau caa
nguoi nhap that.

Nhiing khoa tu noéi téi trong chuong nay c6 thé to chire cho gidi xuat
gia hodc tai gia ngoai nhitng khda két ha, két dong hay bat quan trai.
Nhiing khoda tu nay cé thé kéo dai 24 gio (nhu mot ngay tu bat quan
trai) hodac vao cudi tuan (48 gio, tir chiéu th sau dén chiéu Chu
Nhit), hodc ba ngay, bon ngay, nam ngay cho dén mét tuan, bon ngay
la mot thoi gian rat tot d€ cho ngwoi tham du khoa tu ném dwoc phap
lac. Trong nhitng khéa tu ma t6i huwéng dan cho nguwoi Au My,
thueong thuong trong ngay thir nhdt moi ngwoi co cam thay hoi go bo,
nhung sang ngay thit hai da thdy thoai mai. Dén ngay thit ba thi moi
nguoi da thay an lac. Vao ngay thtt tw ai cling cam thdy rat an lac. Vao
ngay tht tu nguoi ta thuwong hoi: Ching nao thi sé co6 mot khoa tu
khac d€ toi c6 thé ghi tén tham du? Nguoi tai gia thuong bi ket vao so
lam, nén it nguoi c6 thé du nhitng khoa tu dai hon bon ngay. Tuy
nhién 6 Tay Phuong tho thuyén cong va tu chitc mdi ndm déu dugc
nghi mot thang, va ngoai ra con c6 nhitng ngay nghi 1& hang ndm c6
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thé kéo dai t6i ba hoac bon ngay. Vi vdy ngoai nhitng khoa tu hai
ngay vao cudi tuan, hg con cé co hdi tham duw nhiing khoéa ba ngay
hodc nhiéu hon, néu ho c6 thé sap dat truedc. Thiéu nhi cd thé tham du
vao nhirng khda tu nay, trtr cac em con bé qud. Trong nhitng khoa tu
t6 chtec tai Au Chau va My Chau trong nhitng ndm vira qua, toi nhan
thay thiéu nhi rat c6 kha nang hoc Phat va tap Thién. Cac em ngoi rat
dep, di thién hanh rat gioi, va ngoi thién tra rat trang nghiém. Diéu
quan trong nhat 1a cac em biét thuwdng thirc khi vi thién. Tré em ta

cling vay ma tré em Au My ciing vay.

Khoéa tu duoc td chirec khong phai d€ giup ta quén doi song ban ron
hang ngay ma la d€ gitp ta tro vé doi song hang ngay véi nhan quan
mdi va mot phuong thire d6i phd mdéi khién cho doi song hang ngay
trd nén dé chiu hon va dep dé hon. Diéu nay rat quan trong. Ta c6 thé
theo mot ngay tu Bat Quan Trai, thirc day ttr ltic bon gio sang va khép
vong 24 gio dong ho, nhung sau dé vé nha ta thdy mét nhoc va phai
ngd nhiéu cho lai sttc. Khda tu khong nén t6 chirc nang qua vé
phuong dién thoi khoéa: ngwoi tham du phai cd du thi gio d€ nghi
ngoi. Moi nguoi phai duwoc nga tdm gio mot dém. Tré em da vay ma
nguoi 16n cling vay. Nguoi 16n nao mudn ngu it hon thi c6 thé day
som hon mot gio d€ thién toa hodc thién hanh riéng. Budi trwa sau gio
com moi nguoi nén nga lung mot lat d€ chiéu cd thé tham du tinh tao
moi sinh hoat thién tap.

Nguwoi tham du phai ghi tén triedc, va nén dong gop trudce vao chi phi
an udng, dién nudc, v.v... cho khda tu. S§ tham du khda tu khong nén
vuot quda 60 nguoi. Ban t6 chirc phai la nhiing nguoi tieng ¢6 tu hoc va
tham du nhitng khoa tu trudc. Nén khuyén khich tré em tham duw
khoa tu, nhat la cac em muoi tudi trd di. Trong sO nhitng nguoi tham
du nén cé nhitng nguoi biét gan giii va hudng dan thiéu nhi. Mot
khéa tu c6 thiéu nhi tham dy nén cé it nhat mot gio van nghé sau

budi com chiéu.

Dia diém tu hoc phai 1a noi ¢6 thién duong, du chd thi thién duwong c6
thé duoc sit dung lam phong hoc va noi t6 chic thién tra. Vi nguoi
tham du thién tra khong nén vugt qua con s6 20 cho nén néu khoda tu
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c6 bon chuc nguoi thi phai to chtre thién tra thanh hai noi, va do dé
phai c6 téi hai noi dé t6 chiec thién tra. Phong tam, phong rtra mat va
cau tiéu phai tam du cho moi nguoi sit dung, nhat la budi sang khi
moi thitc day. Chudng tinh thic phai dugc treo mot noi ma moi
nguoi co thé nghe tiéng. Ban t0 chirc co thé cung cdp goi ngodi thién
hay dan nhitng nguoi tham dy dem theo gdi ng6i thién cua minh.
Thién sinh nén mang theo khan tim, mén, 40 4m, ban chai danh rang,
noi tém lai la nhitng gi can thiét cho minh trong khda tu, nhitng gi
that sy can thiét ma thoi.

Gio tap hop tai dia diém tu hoc thwong duoc dinh vao sau hodc bay
gio chiéu. Sau khi ghi tén ¢ van phong, thién sinh dwgc ban t6 chiic
chi dan vé chd ngti, phong tam va nhitng tién nghi khac ¢ dia diém tu
hoc.

Vao khoang tdm gio, ¢ budi Hudéng Dan vé cch thirc tu hoc ngay tai
thién duong. Thuong thuong ngudi hudng dan 1a vi thién sw chiu
trach nhiém vé khéa tu. Budi Huéng Dan duoc bat dau bang 1& dang
hwong va lay Phat lay T6. Dang hwong va danh 1é xong moi nguoi an
toa trén goi ngdi d€ nghe vé cach thiic tu hoc va ky luat tu hoc. Thién
sinh dwoc huéng dan bang cach nghe chuéng, thinh chudng, diéu
chinh thé ngoi, diéu chinh hoi thd, cach st dung cac bai thi ké chanh
niém, cach thirc kinh hanh, thién hanh, v.v...Mot vi tri chung va cac vi
gidm niém dwoc cong ctr. Cac vi gidm niém c6 nhiém vu nhic nhé dai
ching d€ duy tri chanh niém trong sudt khoa tu. Mot vi giam niém
duwogc dac biét chi dinh cho nha bép, boi vi ¢ day sy ndu nudng phai
dwgc nhan thiec nhu 1a mot hinh théi thién tap. Thién sinh cling dwoc
moi phat biéu y kién, hodc dé nghi nhiing dé tai phap thoai, hoac dat
nhtng cau hoi lién hé téi thién tap, hodc gop y vé mat thoi biéu va to
chttc. Budi hudng dan ¢ thé kéo dai téi hai tiéng dong ho, va vi vay
sé khong c6 thi gio cho budi thién toa toi.

Moi nguoi chi ¢6 du thi gio sap x&p truede khi di ngt ¢ séng mai day
som. Thoi khéa co thé nhu sau:

o 6 gio: thirc day, rita mat va di thién hanh ca nhan
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o 6 gio 45: thién toa, kinh hanh, tung Tam Kinh Bat Nh3, v.v...(
xem bang thoi khoa )

Thién sinh dwgc moi tham du vao cac loai cong tac trong khoa tu: phu
bép, quét don thién duong, lau chuii phong tam va phong vé sinh, to
chitc thién tra, huéng dan vin nghé thi€u nhi, v.v...Tat ca nhitng
cong tac nay déu dwoc lam trong chanh niém: chap tac la mot hinh
théi thién tap. Moi ngudi phai thuee tap chanh niém va phai nhac nhé
ké khac thuc tap chanh niém béng moi cach, dep nhit la b%mg st hanh
tri cta chinh minh. Budi sang thirc day biét minh dang ¢ trung tam tu
hoc, ta nén nhiép tdm vao chanh niém. Ta rita mat va dung cau tiéu
trong chanh niém, va st dung nhitng bai thi ké thich hop d& dé hanh
tri. Roi ta khoac thém ao va di ra ngoai d€ di thién hanh mot minh cho
dén gan gio thién toa.

Gio thién toa kéo dai ching mot gio dong ho, trong do co tir 30 dén 40
phtt ng6i va chiing 15 phut kinh hanh va tri tung Tam Kinh. Ta cé
thé xép dat nhu sau:

20 phut thién toa

10 phut kinh hanh

o 20 phut thién toa

10 phut kinh hanh

e Tung Tam Kinh Bat Nha

Trong nhitng gio thién toa chiéu va tdi, ta cd thé€ b6t muc Tam Kinh.
Thiéu nhi duoc chi dan cin ké vé thé thirc thién toa: em nao khong
ngoi duoc sudt budi thi c6 thé ngodi tir mwoi phut hodc hon nita. Khi
khong mudn ngdi nita, em c6 thé thong tha ding day, chap tay xa
thién t6, dai ching va nha nhe ra khoi thién dwong. Tuy thé thic la
nhw vay nhung dai da s6 cac em thuwong ng6i tron budi nhu nguoi
lon.

Budi an sang va budi an trwa duogc dién ra trong im lang. Bira com ¢d
thé dugc t6 chiic theo 16i ty tién (self-service), nhung tir khi nang

chi€c bat khong lén cho dén khi an xong bita com, thién sinh git gin
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chanh niém va biét st dung nhing bai ké trong khi dan. Cac bita com
qua duwong trong truyén thong két ha & cac thién vién 1a mot chudi dai
nghi 1&: ngudi dn com mic y hau, xi dung binh bét truyén thong,
tung bai cing duong, thuc tap lwu phan, thi thwec va hanh tri ngt
quan. Blta dn trong khoa tu duoc don gian hdéa hét muc vé phuong
dién hinh thtc nhung vé phuong dién hanh tri chanh niém trong noi
dung thi can phai dugc thuc tap ding mtec. Trong phan phu luc, ta sé
thay mot ban chi dan vé cach thuc tap mot bita com im ling trong d6

co mot s§ cac bai thi ké can hoc thudc long.

An sang xong thién sinh lang 1é dem bat cia minh di rira va tp vao

chan. Nhitng chau nudc rira bat da dwoc dat san & noi thuan tién.

Mbi ngay c6 mot gio thién hanh tap thé vao chin gio sang. Nghe
chudng moi ngudi tap hop tai ddu duong thién hanh dé nghe chi dan.
Thién hanh c6 thé kéo dai tir 45 phut dén 60 phuat. Téi cudi duwong
thién hanh moi nguoi c6 thé ngo6i nghi chan vai ba phut truede khi di
thién hanh trd lai vé dia diém khoi hanh. Theo kinh nghiém thi nhitng
em bé rdt nho ciing c6 thé tham du thién hanh néu cé nguroi nam tay

cac em cung di.

Vao muoi gio sang thi co phap thoai. Phap thoai la mot budi giang noi
vé gido ly ctia But c6 lién hé mat thiét va thuee tién t6i thién tap. Phai

tranh nhitng budi phap thoai c6 tinh cach qua ly thuyét.

Trong treong hop nguoi huwdng dan khoéa tu khong quen ndi Phéap
thoai thi vi &y c6 thé thuyét trinh tém luegc vé mot chwong sach hay
néi vé thién tap roi hudng dan dam luan dé€ lam cho sang t6 thém
nhitng diéu noéi trong dy dudi anh sang cta kinh nghiém thién tap.

Ctt chttng muoi phat thi vi tri chung thinh mét tiéng chudéng canh
tinh. Nghe chudng, nguoi néi va ngueoi nghe déu nhiép niém va theo
doi hoi thé. Nguoi néi du la thién sw cling gitt im lang trong thoi gian
ba hoi tho.

Néu c6 thiéu nhi tham dw, thi it ra muwoi lam phut dau phap thoai
phai danh cho thiéu nhi. Phap thoai phai thich hgp véi tudi cac em va
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phai c6 lién hé mat thiét dén doi song hang ngay cua cac em. Sau d9,
cac em sé duoc hudng dan ra sinh hoat riéng. Nhitng em nao mudn
duoc ti€p tuc nghe phap thoai thi dugc phép ¢ lai. Trong sinh hoat
riéng ctia cdc em, ngredi hudng dan tim moi cach, k& ca tro choi va bai
hat, d€ lam cho cac em hiéu sau hon vé nhitng diéu vira nghe trong
phap thoai.

Thuong thwong Phap thoai néi xong thi da dén gio an trua, va nhu
vay trong thoi gian Phap thoai c6 nhitng thién sinh ban viéc phu bép
cho nén khong dwgc nghe Phap thoai. Ta ¢6 thé 4p dung mot trong
hai giai phap sau day: giai phap th nhat la thu thanh budi phap thoai
cho nhitng thién sinh khong dugc nghe, giai phap tha hai la dat gio
phap thoai vao gio thién hanh va doi gio thién hanh vao mét gio
truede gio tho trai. Nhu vay nhitng nguoi phu trach bép ntic trude khi
vao bép cé thé tham du phap thoai. Ho chi mat gio thién hanh chung,
va 6 thé tim gio khac d€ thyec tap thién hanh.

Bita com trua ciing duwgc dién ra trong im lang. Néu c6 thiéu nhi tham
du, ta nén sép dat d€ mot thiéu nhi doc 10i quan niém trudce bira an.
Néu bita an duoc don san trén ban, thi sau khi moi nguedi an toa, thiéu
nhi ay sé doc 10i quan niém sau khi mét tieng chuong duoc thinh lén.
Loi quan niém c6 thé nhw sau: “ Trea hom nay dwgc an com ngon véi
cac c6 chu va cac ban, con rat sung swdng biét rang minh 1a nguoi
may man. Con nhé téi nhitng nguodi 16n va tré em ngay hom nay
khong duoc song xum hop va khong c¢6 com an nhu con”. Mot bai thi
theo ki€u tu tién (self-service), thi moi nguroi déu diing quay quan véi
nhau chap tay triedc khi em bé quan niém. Mtic com va thtic &n xong,
mdi ngudi 1ing 1& mang 1én tim chd ngdi, va c6 thé khoi sy vira dn
vilta quan niém, khdng can bat dau mot lan nhw trong treong hop

com da don san 1én ban.

Git im ldng trong bita com khong phai la d€ tao nén mét khung canh
nghiém khic khd hanh ma trai lai 1a d€ tao ra mét khung canh vtra
twoi vui vira ddm da. Cé nhiéu gia dinh biét tat may truyén hinh
trong gio an d€ co thé€ thuwong thitc dwge mén an va sy ¢d mat cua

nhittng nguoi than bén minh. Ca ngay bi xa cach nhau, moi nguwoi chi
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c6 dip ngo6i voi nhau trong bita com: néu ta d€ cho may truyén hinh
xen vao thi s¢ dam am co theé tiéu tan di mat. Bita com im ldng ciing
nhdm muc dich chti tAm téi thite dn, chd tAm dén gio phut hién tai va
cht tAm dén ngudi ngdi bén. Vi vay phai #it néi nang di, nhuw ta tdt
mady truyén hinh vay. Khong néi nang, nhung ta ng6i gan nhau, ta c6
4nh mat, nu cudi va nhat 1a sy tinh thic. Nhitng diéu kién ay dua ta
gan lai v6i nhau hon la nhitng cau chuyén khong y thic. Mudn an
mot bita com im lang theo tinh than thién tap thi trudc tién, phai hoc
thudc cac bai thi ké; khi nang chiéc bat 1én ta doc mot bai, khi thirc an
day ta doc mot bai khac, khi ngdi xudng ta doc mot bai khac nira,
v.v...Lam sao d€ ta c6 thé€ thiic tinh trong su6t bita com, do 1a ta
thanh cong. Trong tiéng chudng d€ gitp cho dai chiing dé an tra
trong chanh niém.

Sau khi rira bat, ta nén tim chd nghi ngoi, bdi vi sinh hoat da day cho
ca budi sang. Néu ta co thé nga lung va ngu dugc chitng nira gio thi
quy héa nhat. Sinh hoat ké tiép sé dién ra vao Itic ba gio truwa, hodc hai
ba gio rudi trua, néu la mua Pong. Néu khong mudn ngu, ban ¢ thé
di thién hanh hoac thién toa mot minh.

Sinh hoat dau ctia moi budi chiéu cé thé 1a phap dam hay thién tra. Dé
tai phap dam thuwong la dé tai phap thoai hoi sang dwoc dem ra thao
luan nham muc dich soi sdng cong phu thién tap. Nguoi huéng dan
c6 thé tém tat so lugc trong nam phut cdt tay ctia bai phép thoai budi
sang, va dé nghi vai cau hoi can ban d€ dai ching thao luan. Can
tranh nhitng dam ludn khong thiét thuc. Trong sudt budi phap dam,
thinh thoang lai c6 tiéng chudng chanh niém. Moi nguoi im lang tho
mdi khi nghe chudng, va tham htra 1a s& nhiép tam khi nghe ciing nhuw
khi phat biéu. Nhitng y kién hay va thiét thuc co thé duoc ghi lai dé
boi cho cong phu tu hoc sau nay.

Buoi thién toa chiéu (5 gio 30 chiéu va 9 gio 30) sau phan ngoi thién
chi c6 kinh hanh ma khdéng tung Tam Kinh Bat Nha.

Trong budi com chiéu, thién sinh c6 thé trao d6i vai ba cau chuyén
nhung van gitt chdnh niém trong khi &n. Néu ban thay khé duy tri
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chanh niém khi noi chuyén thi ban ctt gitt im ldng. Vi tri chung va cac
vi giam niém can lwu tam dén tinh trang chanh niém trong btta com
nay. Noi chuyén trong bita an thi kho gitt chanh niém hon dn com
trong im lang. Tuy vay day la dip d€ thuc tap: lam sao ta c6 thé duy
tri chanh niém trong moi hoan canh, du ngay trong hoan canh noi
chuyeén.

Sau budi dn, la chwong trinh van nghé, dac biét cha trong dén thiéu
nhi. Thiéu nhi can phai thay nép song tu hoc la twoi vui va khong
cach biét véi doi song hang ngay. Nguoi 16n ciing vay. Ai cling nén
tham dy vao sinh hoat nay. Thi€u nhi dugc khuyén khich mua, hat,
ké chuyén, ra cau do, thoi sdo, dan tranh v.v... Cac vi gidm niém
thinh thoang lai nhac nho dai chung duy tri chanh niém trong niém

vul.

Sau gio thién toa t0i, moi nguoi déu di ngu. Tuyét d6i cam khong
duoc thic khuya d€ chuyén tro. Nhu vay ngay mai dai chung méi da
stic khoe va su trroi tan dé thanh cong trong thién tap.

Trong phan Phu luc ta sé thdy c6 moét ban luat nghi danh cho thién
sinh tai cac khoa thyc tap va mot ban nhitng bai thi ké toi thiéu can
hoc thudc long d€ thuc tap chanh niém trong khoa tu.

Phép thuc tap can ban trong khoa tu la duy tri chanh niém sudt ngay,
khi ng6i thién, khi kinh hanh, thién hanh, thién tra, chdp tac, an com,
rita bat... Chanh niém dua toi sy tinh thitc va sw an lac. Hoi tho y
thirc la phuong tién mau nhiém dé thyc tap. Hoi tho y thiee la phuwong
tién mau nhiém d€ thuc tap. Chi khi nao kha nang chanh niém da
vitng chai, nguodi hudng dan khoéa tu méi dua thién sinh téi nhitng
phép chi quan khac: d6i tri cdm tho, quan chiéu nhan duyén, xem xét
thoai dau, v.v.... Nhung duy tri chanh niém bao gio cling duoc xem
la phép hanh tri can ban, khong nhitng cho ngwoi so co ma ca cho
nhitng ngwoi tu hoc lau ngay.
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An lac va giai thoat

An lac, cling nhu giai thoat, ¢ nhiéu thit 16p va néu muon ta cé thé
chiing nghiém dugc. Co an lac tic la da gidi thoat, va cang c6 giai

thoat ta cang co an lac.

Giai thoat khong phai la nhitng diéu xa voi la nhitng cai ta cd thé dat
téi duoc trong doi sdng thién tap hang ngay. Giai thoat tiic 1a cdi bo
nhitng s¢i day rang budc. Néu ta khong cam thdy an lac va thanh
thoi, do tic 1a ta dang bi rang budc. Ta phai tim ra va phai nhin thiy
ta dang bi rang budc boi nhitng soi day nao thi ta méi c6 thé cdi trdi
cho ta duoc.

Khi mot em bé bi “am dau” nghia la bi s6t, mot ba me ngay xua co thé
nghi rang con minh vita bi quy than quo phat vi da dam di tiéu 6 gan
gdc da hay bén miéu thanh. Nghi nhu vay, thay vi lo thudc thang cho
con, ba me nay lai di sam trau rwou va vang huong dé di ta 1& 6 goc
da miéu thanh d€ cau cho con hét bénh. S tin twong than linh 1a mot

trong nhirng soi day rang budc.

Cac ba me thoi dai ching ta nho c6 kién thitc khoa hoc va cling nho
co san thudc men cho nén da khong bi rang budc boi soi day meé tin
dy. Cac ba da coi b6t mot sgi day. Nhung cd thé cac ba lai bi nhiéu soi
day rang budc. Vi du s¢i day cta su tieu thu va ctia s ban ron.

Ta hay dung mot vi du vé sy hiéu Jam. Ta hiéu lam mot nguoi ban. Ta
nghi ngo, ta dau kho, ta ghét bo ngwoi ban dé. Bén khi ta hét hiéu
lam, ti khac nhitng nghi ngo, dau kho va ghét bé Ay dot nhién tan
bién. Hiéu [am 1a mot soi day rang budc. Trong dao But, hiéu lam tirc
la vO minh. Cé rat nhiéu so day hiéu [am rang budc 1y ta. Ta phai
quan chiéu dé€ cdi bo nhiing sgi day nay. Soi nay ¢6 lién quan t6i soi
khac. Co khi ta go duwoc mot sgi ma dong thoi ba soi khac ciing bung
ra.

Giai thoat tirc 1a tu do. Nhiing soi day rang budc lam ta mat tu do 6
day la nhitng soi day tam y. Ty do tam y dwoc phan biét voi nhitng tw
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do xa hoi nhung dat téi ty do tam y ta sé c6 kha nang chuyén hoa xa
hoi dé€ dat téi nhiing ty do xa hgi. Khong ¢6 tu do tam y ta cling
khong thay dugc gia tri cia nhiing tw do xa hoi va do d6 ta khong thu
huong thu duoc nhitng tw do xa hoi.

Niém an lac dau tién ma nguwoi tap thién phai dat téi 1a niém an lac
cta chanh niém. Ta dat t6i nho sy chdm dét nhitng rong rudi ctia tam
y vé qua khtt, vé tuong lai va trong tinh trang r6i boi cuia hién tai.

Ta da biét khi nao an tra dugc trong gidy phut hién tai ta méi thyce sy
song va moi thdy dwgc nhitng mau nhiém ctia cudc séng. Nhung néu
ta cit bi am anh bdi qua khit, hodc mai lo twong dén twong lai thi kha
nang an tru trong hién tai sé yéu kém di. Ti€c nudi hodc bi am anh boi
qua khtt la mét soi day rang budc. Lo twong dén tuong lai 1a mot soi
day rang budc khac. Vi vay ta phai quan chiéu dé thdy duoc rang gio
phat hién tai la gio phtt quan trong nhat, gio phat duy nhat d€ ta c6
mat trong su sdng. Bai ké “thd vao tam tinh lang, thé ra migng mim cuoi,
an tri trong hién tai, gio phit dep tuyét voi” phdi hop véi hoi tho phat
khéi chanh niém trong ta. Thuc tdp chanh niém cho bén bi thi ta méi
that sy cit ddt duoc nhitng soi day rang budc caa qua khit va caa
twong lai. Néu chi thuc tap so sai thi tam y ta lai roi ngay vao quén
lang sau do.

Giady phut ta tro vé duoc véi hién tai la gidy phut tinh thire: gidy phut
dé da co thé cho ta su an lac.

Nubi dwong an lac cing dong thoi 1a nudi duwong chanh niém, vi vay
thién tap khong phai la mot cuc hinh ma trai lai la mot niém vui.
Niém vui cta thién tap thuong duoc goi la Thién duyét. Duyét la vui.
Niém vui cta thién tap dugc con dugce xem 1a thirc an cho tam y, cho
nén ta con ¢6 danh tir thién duyét vi thuc, nghia la “thirc an 1a niém

vui cta thién tap”.

Ta phai loai bo y twdng thién tap la mot cuc hinh, mot hanh dong ép
uong than xac va tam y. Ban ¢d thé noi: Thién tap di doi véi an lac.

Néu khong di d6i vdi an lac thi d6 khong phai la thién tap.
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Néu khong dat dén an lac thi thién gia khong di xa duoc trong thién
quan. Ba danh cé lac thién gia phai di xa hon cling la dé€ dat toi
nhtng niém an lac chan thyc va sau sic hon.

An lgc la mot cam tho (tiéng Phap: sensation, tiéng Anh: feeling). Cam
tho ¢é ba loai: cam tho dé chiu (lac tho), cam tho khoé chiu (kho tho) va
cam tho khong dé chiu ctiing khong kho chiu (xa thg). An lac la mot
cam tho dé chju. Tinh chit ctia cdm tho (dé chiu, kho chiu, trung hoa)
tuy thudc kha nhiéu vao cach nhan thtec cta ta. Co ngwoi cho sy ngoi
khong la dé chiu, c6 ngwoi lai cho sy lam viéc la dé chiu. Co ngwoi
cho sy im lang la dé chiu, c6 ngwoi lai cho sy ndo nhiét la dé chiu.
Mot céi phim rat do va rat 6n co thé gay cam tho kho chiu cho mot
nguwoi, nhung lai tao cam gidc dé chiu cho mét nguoi khac, nhat la
nguroi nay khong chiu dung dwoc sy trong trai cta tam hon. Hut
thudc c6 thé' 1a dé chiu véi nguoi nay nhung khé chiu véi nguoi khac.
Nhitng cam tho dé chiu nhat thoi nhw nhitng cam thg do reou manh
va thudc phién gay ra co thé dua téi nhitng cam tho kho chiu va dai
dang vé sau. Trong thién quan, hanh gia phai tap nhin va thay dwoc
ban chét ctia tiing cam tho.

Nhitng cam tho ma ta goi la trung tinh (x4 tho, nghia 1a khong kho
chiu cting khong dé chiu) thuc ra c6 thé dwgc nhan thire nhw 1a lac
tho. Khi nhttc réng ta mdi thdy khdng nhtic rang 1a mot cdm gidc dé
chiu. Nhung khi hét nhirc rang ta lai nhan thic khong nhite rang la
mot xa tho. Khi hai mit bi mu, ngroi ta moi nhan thic duge co hai
mat sang 1a lac tho. Vi vay, cong trinh quan chiéu dau tién caa thién
gia la bién nhiing xa tho cta ta thanh lac tho. Mot hinh hai khong
bénh tat dang ké, nhiing giac quan con nguyén ven, mot tam y c6 kha
nang phan biét va nhan thic... do6 la ca mot ngudn lac tho dang du da
dé€ lam hanh trang cho thién gia lén duwong. Tiéng chudng hoi tho, nu
curoi va budce chan c6 tac dung khoi mo kho tang lac tho ay.

Néu nhin bau troi xanh hay ngam mot bong hoa né ma ta khong an
lac va khong thay duoc tinh cdch mau nhiém ctia van hity, thi d6 la vi
ta dang bi vudng ban vao hodc la qua kht, hoac twong lai, hoac
nhitng bat an, xao dong, bywc boi, v.v....trong hién tai. Tro vé gio phut
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hién tai, quan chiéu nhitng cam tho dang c6 mat trong ta d€ nhin xa
thay duoc ban chat nhitng nguyén do gan xa ctia chung: dé la cong
viéc thién tdp nham cdi md nhitng day rang budc da khong cho ta
thdy duoc bau troi xanh va bong hoa nd trong tinh chat nhiém mau
ctua chung.

Con nguoi, theo dao But, la hop thé cua nam dong hién tuong: sdc
(than thé), tho (cam giac), twong (tri giac), hanh (tam tw) va thic (tam
y). Nam dong hién tuwgng nay khong ton tai biét 1ap vdi nhau ma trai
lai nwong vao nhau ma hién hitu va ciing chi phdi 1an nhau. O day ta
nén xét vé ba dong hién twong dau la sic, tho va tedng.

Tho 1a cam giac. Cam gidc c6 ngudn gdc & than thé (sac) hodc tri giac
(teong). Cam gidc kho chiu gay nén do mot cdi rang dau hay do ta
dap 1én mot chiéc gai nhon la cam giac c6 nguon goc tir than the. Cam
giac kho chiu gay nén do su nghi ngd, ghen ghét, gian di, tham dam,
hodc u mé la cam giac c6 ngudn goc tir tri gidc. D€ c6 an lac trong
vOng cam gidc ta phai san soc than thé (sac) va tri gidc (twong). Khi an
udng lam viéc va ngu nghi c¢6 diéu d9, khi ta khong tan pha co thé ta
bang nhitng chit ddc nhu riou va cac thit ma tay thi ta ¢6 thé giam
thiéu duoc téi muc t6i da nhitng cam giac khd dau c6 gdc ré tir co thé.
Khi ta tap quan chiéu d€ tri giac ta cang lac bét hd do, cang lac cang
thém chinh xac, thi ta cling c6 thé giam thiéu dwoc téi muc to6i da
nhitng cdm giac khd dau c6 goc ré tir tri giac. ThAy mot soi day ma
tong 1a con ran, d6 1a vi du cho moét tri gidc sai lac vay. Tri giac cua
ta, theo dao But, day déy nhing sai [am. Va vi nhan thtrc sai [am cho
nén ta kho dau.

Trong cong phu thién tdp ctia minh, hanh gia quan chiéu cam giac va
thay duoc nhitng nguyén do gan xa cta cam giac. Quan chiéu cho
tham sau thi ty than ctia cdm giac s€ bién mat, cing nhu khi mat troi
chi€u roi bén bi trén cay la thi cay la sé bién doi va xanh twoi. Cam
giac an lac la nhitng cam giac cé tac dung nuoi dudng. Cam giac bat
an la cam giac co tac dung tan pha. Thién quan cé thé€ lam bién cac
cam giac bat an thanh an lac. Bién bang cach nao? Bang cach diét trir

nhtng lam lac caa tri giac va lam cho cac tri gidc nay tré nén chinh
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xac. Tt nglt theong dung la diét trit vO minh. V6 minh ttc 1a tinh
cach khong chinh xac ctia nhan thirc. Vi du t6i trong rau xa lach va xa
lach khong chiu moc 1én tuoi t6t nhu xa lach ctia ngwoi hang xém. Toi
buc titc va mo 10i trach c nhitng cay xa lach trong vwon toi. Thay
th&, ban cudi va bao toi: “16i khong phai & nhitng cay xa lach, 16i 6 tai
nguoi trong xa lach da khong biét cach cham soc xa lach. “Ban vira
moi khai thi cho t6i mot sy that: trach ¢t nhitng cay xa lach la mot
thai d0 v6 minh. T6i phai quan chiéu d€ thdy dwoc nhing nguyén
nhan gan xa cua sy that bai da lam cho t6i buc boi: Toi da bo phan
qua nhiéu cho cay xa lach va to6i khong twdi tdm va cham soc ching
ding mutrc. Thay duvoc diéu do, toi lién hét buec tire. Toi dwgce giai thoat
khoi sw buc tire. Toi stra doi cach chdm soc xa lach cua tdi va muoi
hom sau, nhitng cay xa lach cta t6i moc lén rat tuoi tot.

Ban va t6i ca hai déu biét ro la trach ctt nhitng cay xa lach 1a mot viéc
lam v6 minh, ¢ goc ré tir mot nhan thirc vé minh. Vay ma chung ta it
ai thay duoc rang nhitng nguedi séng chung vdi ta ciing 1a nhitng cay
xa lach. Co phai la ching ta phai vun twdi va chdm soc cho nhau dung
mutc khong? Thuong thueong, chung ta khong chiu vun twdi va cham
soc cho nhau. Chang ta chi trach c nhau, chung ta dung ly luan dé
trach c nhau. Chtng ta khong biét rang chiing ta khong khac may
v6i nhitng cay xa lach: mdi nguodi trong chiing ta déu can sy vun tudi
va cham sdc ctia ngudi bén canh. Chung ta ai ciing biét rang ly luan
va trach méc khong dua dén dau ma chi dao thém hd cach biét. Chi ¢
sw hiéu biét, chdp nhan va cham s6c moi co thé gitp duwge nguoi khac.
Dé€ thdy ro va thdy thuong xuyén dwgc su that nay, ta can dén thién
quan. Quan chiéu cam giac la dau moi dua ta dén nhiing nhan thirc
chinh xac hon vé tri giac.

Quan chiéu d€ bién nhitng xa tho thanh lac tho va d€ vwot thoat
nhting kho tho c6 nguon goc tit nhan thiec sai lac, ta dan dan coi bd
duoc nhitng soi day quén lang, buc titc, tham dam va u mé. Cang céi
bo ta cang c6 thém giai thoat: cang giai thoat ta cang co thém an lac.
Su an lac cuia ta sé nudi dudng ta, s€ mang lai niém vui cho nhitng
nguoi chung quanh. Ta tré nén sang sudt hon, binh tinh hon va bao
dung hon. Thuc tap thién quan cho dung phép thi nhitng thanh qua
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nay s€ la hién tién ngay trong hom nay va ngay mai. Trong chuong
dau t6i c6 ndi dén phong Tinh Tam, noi ta c6 thuc tap nghe chudng
va theo ddi hoi tho. Trong doi song hang ngay, mdi khi ban cam thay
bat an, dao dong, ban nén st dung phong Tinh Tam dé quan chiéu va
cam giac ban. Va néu cd thé, ban nén quan chiéu vé cam giac ban
ngay khi cam giac ay dang c6 mat, trong luc lam viéc, trong ltc ngoi
xe buyt, hay trong lac di bd tir ngdi nha nay dén ngo6i nha khac. Hay
bién noi ban dang ding thanh phong Tinh Tam.

Sau day la cac kinh can dwgc hanh gia nghién ctu va doc tung:

o Kinh quan niém hoi thd (An Ban Tht Y Kinh — Annapanasati-
sutta)
« Kinh B6n Linh Vyc Quéan Niém (Niém X& Kinh — Satipatthanaa-
sutta)
Nhitng kinh nay déu la nhitng kinh thién tap cin ban chi dan tuong
tan cho ban titng budc trén duong thuc tap.
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Quan chiéu

Cong phu thién tap gom c6 hai phan: chi va quan. Chi tic la dung lai.
Dutng lai su tan loan, dung lai s quén lang. Dung lai d€ tap trung
tam y vao mot doi twong (d€ ma xét nghiém doi twong d6). Nhu vay
chi dua t6i dinh. Khi tam y da duoc tap trung vao d6i tuong, hanh gia
quan chiéu d6i tuwgng do, quan chiéu d€ thdy dwoc thuc tanh ctia doi
twong do. Day la cong phu qudn. Quan chiéu cho bén bi va sau xa,
hanh gia thay dugc ban chat dich thuc ctia d6i teong quan sat. Cai
thay nay la Tué. Tué la su hi€u biét, la cai thdy chinh xac vé su vat.
Néu chi dwa t6i dinh thi qudn dua tdi tué.

Dé€ thuc hién sy tap trung tam y, hanh gia thuc tap phép dém hoi tho
hay theo ddi hoi tho. (xem chwong hai). C6 chi la bat dau c¢6 quén, va
khi da co quan tire la da co chi. Trong chuong vira roi, chung ta da noi
téi cam giac (tho) nhw mot doi twgng quan chiéu. Nhung d6i tuong
quan chiéu do6 khong phai chi la cam giac. Cam giac chi la mot trong

nam dong hién teong goi la ngti uan.

Ngoai cam giac (tho), ta con co thé (s&c), tri gidc (twong), tam tu
(hanh) va nhan thic (thirc) ntra. Tam Kinh Bat Nha cho biét dirc Bo
Tat Quan Tu Tai nho quan chiéu ca nam uan cho nén vuot thoat khoi
moi kho ach rang budc.

Kinh Bén Linh Vyc Qudn Ni¢m (Satipatthanaasutra) day ta quan niém
veé than thé, cam giac, tam y va ddi tuwgng tam y. Tam y ¢ day bao
gom ca tri giac, tam tw va nhan thic. Nhu vay bon doi tuong quan

niém cting ham chtta ca nam uan.

Sau day la so lwgc nhitng ddi twong quan niém theo Kinh Bon Linh
Vwce Quan Niém (T& Niém X& Kinh )
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A. Quan niém vé than thé

a. Quan niém vé hoi thé
e Hoi tho vao ¢y thuc
e Hoitho ra coy thic
e Hoi tho dai (vao) cd y thitc
e Hoi tho dai (ra) co y thtc
« Hoi thd ngan (vao) co y thiic
« Hoi tho ngan (ra) c6 y thikc
o Tho vao, hoi tho, y thirc va than thé la mot
o Tho ra, hoi tho, y thirc va than thé 1la mot
e Thé vao, lam cho toan than an tinh

e Thoé ra lam cho toan than an tinh

b. Quan niém vé bon tu thé cua than thé
o Dibiétla di
« Dung biét la ding
o Ngoi biét la ngoi

e Nam biét la nam

c. Quan niém vé nhirng dong tic cta than thé

(Y thiee khi di t6i di lui, khi nhin, khi mic 4o, 4n udng, dai tién, tiéu

tién, noi chuyén, giat do, lam viéc v.v...)

d. Quén niém vé nhitng by phén cua co thé

(Toc, long, rang, gan, xwong, than, tay, tim, phdi, gan, rudt, nwdc

miéng, mau, mo hoi, v.v...)
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e. Quan niém vé nhiing yéu td tao nén co thé

(Nudc, hoi nong, khong khi, vat thé, v.v...)

f. Quan niém vé sy tan hoai ctia mot i thi trong nghia dia

(Thi thé treong phong lén, xanh den lai, thdi natra, v.v...)

B. Quan niém vé cdm giac

~

© % N S oBx D

Y thirc vé khd'tho dang c6 mit

Y thirc vé lac tho dang cé mat

Y thirc vé xd tho dang c6 mat

Quan chiéu vé lac tho cé nguén goc sinh vit
Qudn chiéu vé lac thg cé nguon goc tam ly
Qudn chiéu vé kho'tho ¢ nguon goc sinh vit ly
Qudn chiéu vé kho'tho c¢é nguon goc tam ly
Qudn chiéu vé xd tho cé nguon goc sinh vit ly

Qudn chiéu vé xd thg c6 nguon goc tam ly

C. Quan niém vé Tamy

= 0 ™

-~

Y thirc khi tham

Y thikc khi khong tham

Y thikc khi gidn

Y thikc khi khong gidn

Y thie khi c6 Iim lac

Y thikc khi khong lim lac
Y thikc khi tdm tdp trung
Y thire khi tdm tin loan

Y thirc khi tam mé rong
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Y thirc khi tam khép kin
Y thikc khi tdm cé gidi han

Y thikc khi tdm v6 lwong

.Y thikc khi tém c6 dinh

Y thikc khi tam khong cé dinh
Y thikc khi tdm cé gidi thodt

Y thitc khi tdm khong cé gidi thodt

D. Quan niém vé doi twong Tamy

a. Quan niém vé nam loai chuéng ngai

1.

N S R BN

Y thirc vé sw ¢6 mit ciia tham dim

Y thiec vé sy ving mdt ciia tham diam
Y thirc vé sy c6 mdt ctia gidn hon

Y thire vé sw ¢6 mit ciia hon trim

Y thirc vé sy ving mdt ciia hon trim
Y thite vé sw ¢6 mit ctia kich thich

Y thitc vé sw co mit ciia nghi ngo

Y thirc vé sw vang mdt cua nghi ngo

b. Quan niém vé ndm uan

AR T N

Quad trinh sinh diét ciia sic
Quda trinh sinh diét cua tho
Qud trinh sinh diét cua twong
Quad trinh sinh diét hanh

Qua trinh sinh diét cua thirc
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c. Quén niém veé giac quan va déi twong

S R b=

Miit va hinh sic
Tai va tiéng
Mui va hwong
Lwoi va vi

Than va xiic

Y v phdp

d. Quan niém vé bay yéu t6 giac ngod

NS ks N

Sw cé mét hay ving mdt cia nigm

Sw c6 mdt hay ving mdt cua trach phdp
Sw cé mét hay ving mdt cua tinh tiéh
Sw c6 mét hay ving mdt cua hy lac

Sw co mdt hay vd’ng mat cua khinh an
Sw ¢6 mdt hay vang mdt cia dinh

Sw ¢6 mdt hay ving mdt ciia hanh xd

e. Quan niém vé bon su that

1.

2
3.
4

S c6 mdt ciia kho dau
Nhitng nguyén nhan dwa t6i khé dau
Sw ving mdt ctia khd dau

Con dwong thiec hién an lac

Duyét qua nhitng doi twong quan niém da duoc liét ké trong kinh
Bon Lanh Vuc Quan Niém ta thdy hoi tho di trudc, ti€p theo 1a nhitng
tw thé va dong tac cua co thé. Ta da dé cap dén cach thd dé€ lam cho

than tam an lac trong cac chwong I va II. Ta nén dp dung hoi tho cé y

thitc trong nhitng tu thé va dong tac ctia co thé. Ngoi xudng thi ta biét

ta ngoi xudng. Ping day thi ta biét la ta diing day. hoi tho y thic gite

gin khong cho ta roi vao thé gidi quén lang (that niém) luc lai xe, giat

4o, lau nha, rira bat, pha tra, v.v... ta cd thé thyc tap quan niém dé ¢
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y thitc vé mbi dong tac ctia co thé. Sdng doi sdng hang ngay ¢ chanh
niém nhuw thé ta méi du cham chu d€ quan chi€u van phap dé€ thay rd
that twéng ctia van phap. Chanh niém phai bén bi nhu ltra ndu com.
Néu Itra tat roi do, do roi tat, thi com khong bao gio chin.

Tiép theo hoi tho va dong tac cua co thé, la su quan chiéu vé nhiing
bd phéan co thé, nhitng yéu to tao nén co thé va sy tan hoai ctia co thé.
Hinh hai ctia ta, ta phai nhin cho 16. Ta thuong nghi rang co thé ta
khong xa la gi d6i vdi ta, ky thuc 1a da s6 trong chiing ta chwa thiét
lap duoc lién lac than hitu véi co thé chinh chung ta. Chiung ta biét rat
it vé co thé€ ctia chung ta, du ching ta da hoc qua sinh vat hoc. C6 khi
nao ta nhin ban tay ta va quan chiéu dé thay dwoc rang nhitng thé hé
da qua va nhitng thé hé sap dén déu c6 mat trong ban tay ay? Ai la ké
trao truyén hinh hai nay va ai la ké tiép tho? Nguoi trao truyén, vat
trao truyén va nguoi tiép tho la mot hay la ba? Hinh hai ta c6 lién hé
gl téi nang, t6i mua, t6i ring cay, téi rudng laa, téi sdi da, t6i nhitng
dong vat thoi tién s? Hinh hai ta bat dau c6 mat tir diém nao trong
thoi gian? Tai sao tir khong ma hinh hai ta tré thanh c6? Va tai sao da
co lai tro thanh khong? Cai chét la cai gi? Cai chét c6 dong duoc dén
ta khong? Nhing cau hoi d6 déu cé lién hé truc tiép dén hinh hai ta.

Tiép theo co thé la cam giac. Ta da dé cap téi cam giac trong chuong
VI. Quan chiéu vé cam giac, ta c6 co hdi quan chiéu vé co thé va tam
y.

Ti€p theo cam gidc, la tam y. Quan chiéu vé tam y tic la y thiee duoc
nhitng gi xay ra trong tam y va nhin sau vao nhirng hién twong tam y
&y. Khi tam y ta xao xuyén chang han, ta biét 1a ta dang xao xuyén, va
ta nhin k tdm y xao xuyén ctia ta d€ thdy duoc nhitng goc ré ctia nd.
Tam y va doi twgng tam y ludn luon di doi védi nhau. Xao xuyén ludn
la xao xuyén vé mot diéu gi, gian dir luon ludn la gian d&r vé mot diéu
gi, tham dam ludn ludn la tham dam mot cdi gi, suy tu ludn ludn la
suy tu vé mot cai gi. TAm y gom ca cha thé 1an d6i twong. Tam y hitu
ddc 1ap véi d6i tuong. Vi vay khi quan chiéu tam y ta cing dong thoi

quan chiéu vé ddi tugng cua tam y.
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D6i twong tdm y, theo kinh Bén Linh Vuc Qudn Niém, trude hét la
ndm thit chuéng ngai ctia thién quan. D6 1a tham dam, gian hon, hén
tram, su kich thich va sy nghi ngo. Cé mot trong nam chudng ngai d6
trong khi thién quan thi hanh gia sé gap khé khan. Vi vay hanh gia
phai y thirc vé s ¢ mat cua chung va quan chiéu vé chung dé thdy
dwoc tu tinh (tic 1a moi gdc ré) cia ching. Thay dwoc thi c6 thé vuot
duoc.

Tiép theo, 1a ndm udn va muoi hai linh viee. Nam uan ban da biét roi.
Muoi hai linh vuc tie la sau giac quan va sau loai d6i tuwgng cua
ching. Y cling la mot gidc quan nhw nam gidc quan khac, va y cling

nwrong tua vao nao bd va than kinh hé.

Nam udn va muoi hai x& bao gom tat ca moi hién tuwgng sinh ly, vat ly
va tam ly. Tat ca déu duoc xem la d6i twgng cua tam y.

Canh ctra giai thoat t6i hau 1a su quan chiéu vé ty tinh ctia van phap.
Kinh Phap an noi t6i ba canh ctra giai thoat goi la tam giai thoat mon.
Ba cwra &y la khong, v6 tuong va v6 tdac. Day la nhitng canh ctra vuong
dao d€ giai thoat khoi sinh ttx, s¢ hai va uu tu.

Khéng: khong ¢ day cd nghia 1a khong cé ty thé riéng biét. Vi du cuon
sach ma ban dang cam trong tay, né khong c6 mot ty thé riéng biét.
N6 ¢6 mat nho ring cay, ddm may, mat troi, bac tiéu phu, dong lua,
cam hirng cua nha van, muc in, keo dong sach v.v... Khong co rung
cay thi khong c6 bot giay. Khong cd6 dam may thi cay rieng thiéu nudc
khong moc dwgc. Khong cé anh sang mat troi ring cay khong xanh.
Khong c¢é dong laa, bac tiéu phu khong c6 com an va khong thé don
g0 vé cho nha san xuat gidy in. Cudn sach c6 mét la nho si 6 mit ctia
nhitng cai khong phai la cudn sach: riing cady, dam may, mat troi,
dong laa, bac tiéu phu v.v....N6 khong c6 tu thé riéng biét va ddc lap.
Moi hién twong déu nhu thé€ ca: vat nao cing dwoc cau thanh do
nhitng vat khac (do tat ca cac vat khac). D6 la y nghia ctia danh tir y
tha khoi. Y la dua trén. Tha la nhitng cai khac. Khoi la c6 ra. Tiéng

Phan la Paratantra.
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Khéng khong co nghia la Véng mat. Cudn sach trong tay ban c6 mat
chtt sao khong. Khong o day khong cd nghia ddi lap voi cd. N6 chi ¢6
nghia la khong co ty thé riéng biét. Khong co tu thé riéng biét tic la
v6 ngd. Khong phai vi khong thé tu thé riéng biét ma cudn sach ban
cam trén tay tré thanh vo gia tri. Trai lai. Nho khong c6 tu thé riéng
bi€t ma cudn sach mang trong no tat ca nhitng mau nhiém cta sy
song. Ban hay nhin cudn sach d€ thdy dam may bay trén troi xanh va
ring cay trai dai tir ngon do6i nay sang ngon do6i khac. Mot hanh gia
ndi tiéng la Long Tho (Nagarjuna), tac gia bo Pai tri D Ludn, song o
thé ky thw hai tay lich, da ndi: “nho tinh cach khong co tu thé cua
chung ma van phap duoc thanh lap: (Di hitu khong nghia ¢4, nhat
thiét phdp dac thanh). Nguoi Tay Phuong nghe néi dén chit khong
thuong 1ay lam e ngai; thuec ra khong la canh ctra gitp ta ra khoi thé
gioi hu vo va hoai diét. Khong la niém hy vong 16n lao. Bo tat Quan
Ty Tai quan chiéu mot cach sau sac va thady duoc tw tinh khong cta
nam uan cho nén vuwot thoat khoi moi khod dau, ach nan va s¢ hai.
N&m uan bao ham tat ca moi hién twong sinh ly, vat ly va tam ly. Mot
ngdn tay, mot niem dau, mot tu twdng, mot bong hoa, mot hon da
cudi, mot chiéc 1a v.v... cai gi ciing c6 thé la doi twong quan chiéu cua
ban. Ban thir quan chi€u vé tu tinh cia mét chiéc 14 mua thu di. Vé sy
cO mat ctia no. Vé su Vrfmg mat ctia no, vé su sinh diét cia nd. Vé tu
tinh cua no. Chiéc la ay c6 thé dua ban thoat khoi sinh tt, thoat khoi

moi kho dau va ach nan.

Vo6 twong: Hinh tudng cua van phap ma ta nhan biét khong phai 1a
chan thé (th€ tudng chan thuc) ctia van phap ma chi do tri gidc cua ta
cung cap. Tam y cua ta c6 nhitng khudn kho va ta chita dung thuec tai
trong nhiing khudn kho dé. Nhitng khuon kho d6 1a thoi gian, khong
gian, trén, dudi, trong ngoai, sinh, diét, thanh hoai, con mat, to nho,
mot nhiéu, cd, khong v.v...Cac phap, trong tu thé cua ching, khong
mang nhitng hinh tuwéng &y. Vi du ta dung du loai binh chita nude cai
thi tron, cai thi vudng, cai thi bau duc v.v... Nudc khong tron, khong
vudng va cting khong bau duc.

Nudc con la may, 1a tuyét, 1a bang, 1a H20. Cac nha khoa hoc vat ly

méi cing déu thdy rang mudn di vao linh vuc cac chat thé cuc vi thi
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phai bo tat ca nhitng pham trit nhén thitc vé van vat trong doi song
thue dung hang ngay mdi trong ¢ co hoi hiéu dwoc phan nao tinh
chat ctia cac vat thé cuc vi.

Thé gidi ma ta trong d6 dang sdng chua han la thé gidi caa thuc tai
ma con mang ndng tinh cach cta mot thé gidi cua khai niém. Vi du:
con Oc, cay anh dao, hat bui, nwéc Tiép Khéc. Khai niém ctia ta vé bon
thit d6 rat con xa véi thuece tai ciia bon thit d6. Vuot ra khéi moi khai
niém ta moi di théng vao duoc ban than cua thuc tai. Thuc tai vi
khong chiu ndi khuon khd ctia khai niém la mt nhan thire da thoat ly
dwoc nhitng khudn kho ctua khai niém. V6 tudng tic la vugt khoi thé

gioi khai niém.

Khi ban quan chiéu mot chiéc 14 mua thu, ban bat dau béng khai
niém, khai niém mua thu va nhitng khai niém lién hé. Nhung khi di
sdu vao quan niém va bat dau thay duoc chiéc 14 trong thuc tai vo
niém caa no.

V6 tdc: nhan thiec gom ¢ chu thé nhan thire va d6i twgng nhan thiec,
Chiéc la cua ban khong phai la mot vat nam ngoai nhan thitc ctia ban.
Nhén thttc ctia ban khong di tim chi€c la d€ ma tim hiéu, boi vi chiéc
14 v6i nhan thitc ctia ban la mot. Y tuéng thé gidi nam ngoai nhan
thitc 1a mot v twong sai lac. Y twéng thé giéi nam trong nhan thikc
cling la mét y twdng sai lac. Tam thiic, cling nhu d6i tuwgng tam thic,
khong chiu dung dugc cac khuodn kho trong va ngoai. Piing di tim,

do la vo tac.

Pung di tim gi hét, ké ca giai thoat va giac ngd. Giai thoat va giac ngo
nam ngay trong thé gidi sinh tit va khd dau. Nhitng y niém vé kho
dau, sinh tt, giai thoat va gidc ngd cling déu la nhitng khuon kho cta
tam y: Ta dung bo mot cai d€ tim mot cai khac. Vo tac ¢d nghia la
khong tir bo céi gi dé tim cau mot cai gi. Ping tai chd ma thanh Phat.
“Niét ban va sinh t& déu la nhitng hoa dom gitta hue khong”, cau Kinh
nay c6 nghia nhu thé. V6 tadc nhu vay ciing c6 nghia 1a vo dac.
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Chiéc 14 ma ban quan chiéu c6 lién hé mat thiét dén ban. Quan chiéu
cho thanh khan thi né tré thanh ban than ban. Sinh tr ctia no la sinh
tir cia ban than ban.

Ba canh ctra giai thoat la nhitng gido ly vi diéu tham tham cua dao
But. Day chi la mot tAp sdch mong hwdng dan thién tip. Ban can tham

ciu thém. Mong cho ban duoc gap ban, gap thay, gap trg duyén dé di
xa trén con duong thiec hién.
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Tung gidi

Hai tudn mot lan chang ta tung gidi, trong thién vién cting nhu & gia
dinh. Trong cac khoa tu, khda nao cling can ¢6 mot budi tung gidi.
Gidi can thiét cho hanh gia cling nhuw 1é luat di duong (code routiére)
can cho nguoi lai xe.

Néu luat di duong khong phai la nhitng cam doan ma chi la nguyén
tac nham hudng dan nguoi 14i xe tranh thoat duoc moi tai nan xay téi
cho minh va cho nguoi, thi gidi ciing khong phai la nhitng diéu rang
budc han ché va cdm doén: gidi 1a nhitng nguyén tac huéng dan va
bao vé ngwoi hanh gia trén con duong tu tap. Co gidi thi dinh va tué
moi duoc bén viing. Gidi thuong di véi dinh va tu€; giéi khong phai
chi la nhan ma con la qua; dinh va tué cang lon thi gidi cang cao. Vi
du khi ta thdy dwgc mot cach sau sdc tAm trang muon song va s¢ chét
ctia moi loai thi ta tré nén can trong hon vé viéc bao vé sinh mang cua
moi loai. Dé 1a tué nuoi dudng gidi. Gidi c6 nhiéu loai gidi bo tat, gidi
ty khuu, gidi sa di, gidi can su (u ba tac gidi), gidi tiép hién, v.v...
Gidi c6 nhiéu cong dung: cong dung thit nhat la nudi dudng dinh va
tué (Nhiép luat nghi gisi), cong dung thit hai la hat giong t6t cho mot
thé gidi lanh va dep (nhi€p thién phap gidi) va cong dung thit ba la
tao dung hanh phtc cho cac loai sinh vat (nhiéu ich httu tinh giéi). Cé
nguoi chi tho tri mot hay hai gidi diéu, c6 nguoi tho tri nam gioi diéu,
co nguoi tho tri muoi gidi diéu, c6 nguoi tho tri hang tram gidi diéu.
Nhung gidi diéu can ban nhat trong cac gidi diéu la song tinh thirc
trong chanh niém. Néu gidi diéu nay duogc ton trong thi tat ca cac gisi
diéu khdc sé& [an luot duoc ton trong mot cach dé dang. Gidi diéu nay
la gidi diéu the bay cua gidi Tiép Hién. Gidi Tiép Hién cd tinh than
phat nguyén tuong tu nhu véi gidi Bo Tat, nguroi xudt gia va nguoi tai
gia déu co thé€ tho tri mwoi bon gidi diéu cta gidi nay. Muodn biét
thém vé gidi Tiép Hién, xin xem cudn Gidi Tiép Hién Chua Giai. Sach
nay da duoc La BOi an hanh nam 1984 va ban in tiéng Anh
Interbeing, Commentaries on the Tiep Hien precepts cting dugc luu
hanh ttr dau nam 1986.
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Bat ky tho tri gidi nao, B6 Tat, Ty Khuu, Sa di, Can su hay Tiép Hién,
ta cling xem gidi 1a nhitng nguyén tic huwéng dan linh dong doi sdng
tam linh cta ta ma khong nén xem gidi la nhitng luat 1€ rang budc.
Chuang ta can ton trong gidi nhu ton trong thay cta chinh ching ta.
Tré em cling can dugc tung gidi. Hai gidi cua thi€éu nhi la md rong
long thwong va mé rong tam hiéu biét. Day ciing la can ban cta tat ca
moi gidi diéu ctia nguoi 16n. Sau day la nghi thire tung gidi cho thiéu
nhi va nghi thac tung gidi Ti€p Hién, duwoc dwa ra cho mét vi du.
Thay vi tung gidi Tiép Hién, ching ta c6 thé tung gidi Can Su, Sa Di,
Ty Khwu va Bo Tat. Ta cing ¢ thé thuc hanh phép Yét Ma (Duy Na:
Karmadana) theo truyén thong truede khi tung Dai Gidi.

(Trich chwong Nghi Thirc Tung Gidi cho thiéu nhi va Tiép Hién cho nguoi
Ion, trong Gioi Tiép Hién Chii Giai)
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Phu luc

Gidi Ban Tiép Hién
Nguwoi Duy Na: Hom nay toi dwoc dai chiing chi dinh chil toa budi 16
thuyét gidi nay. Mong dwoc tat ca quy vi dem thién tdm hy niém cho.

Xin quy anh chi lang long nghe. Gidi luat Tiép Hién 1a b6 dudc soi
dwong, 1a con thuyén chuyén cho, la bac thay chi 16i ching ta. Xin dai
chung lrfmg nghe ting gidi mot voi tam hon thanh tinh, 18y gidi luat
lam tdm guong trong vat d€ soi chidu noi tam minh, va xin tra 1oi 6
mbi khi thdy minh, trong tuan qua, c6 8 gang hoc tap va giit gin
nhitng gidi luat nhac dén.
(Chuong)

- Quyj anh chj sin sang chwa?

- Sdn sang

- Dady toi xin tuyén doc noi dung gidi ludt:
Gioi thir nhat:
Khong dugc tho lam than tuong bat c¢ mot chu nghia hay mot ly
thuyét nao, k€ ca nhitng cht nghia ly thuyét Phat Gido. Nhitng hé
thong gido ly trong dao Phat phai duoc nhan thitc nhu nhitng phap
mon hudng dan tu tap ma khong 1a nhitng chan ly tuyét d6i dé bao vé
va tho phung.
D6 la gidi thir nhit cua dong tu Tiép Hién, Quy vi cd hoc tdp va giir gin gidi
Ay hay khong?

(Chuong)
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Gioi thw hai:

Khéng dugc yén tri rang nhitng kién thitc minh hién c6 1a nhitng chan
ly bat di bat dich. Nhuw thé d€ tranh sy tro thanh ¢d thu va hep hoi.
Phai hoc hoi thai do pha chdp va coi md d€ don nhan quan diém cta
ké khac. Chan ly chi c6 thé thuc ching trong sw song ma khong thé
tim ki€ém trong kién thic va khai niém. Phai nguyén sudt doi la mot
nguoi di tim hoc va phai thuong tryc quan sat sy séng noi chinh
minh va noi cuoc doi.

D6 la gidi thir hai ctia dong tu tiép hién. Quy vi c6 hoc tap va giik gin gidi Ay
hay khong?

(Chudng)

Gioi thu ba:

Khong dugc ép budc nguoi khac, ké ca tré em, theo quan diém cta
minh, bat c béng cach nao: uy quyén, sw mua chudc, sy doa nat, su
tuyén truyén va giao duc nhoi so. Phai ton trong su khac biét cta ké
khac va sy te do nhan thttc cia ho. Tuy nhién nén dung nhiing
phuong tién doi thoai i nglr va bat bao dong dé gitip nguoi khac cdi

bo cudng tin va c6 chap.

D6 la gi6i thir ba cua dong tu tiép hién, quy vi c6 hoc tdp va giik gin gidi dy
hay khong ?

(Chuodng)

Gidi tht tu:

Khong duoc tron tranh thuc tai kho dau, nhim mit trude khé dau va
danh mat y thic vé kho dau cua cudc song. Phai tim téi nhitng ké kho
dau. Bang phuong tién tiép xtc, tuong thuat hinh anh, 4m thanh, nén
thuong xuyén tu danh thic minh va danh thirc nhitng ngwroi xung
quanh vé sy ¢ mdt ca nhiing dau kho hién thuc khép noi trén thé
gioi.

D6 la gidi thir tw ciia dong tu Tiép Hién, quy vi c¢6 hoc tdp va giir gin gidi dy
hay khong?
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(Chudng)

Gidi tht nam:

Khong nén tich Iy tién bac va cta cai trong khi nhiéu nguoi dang déi
kho thiéu thon. Khong duoc dat danh vong va quyén hanh lam muc
tiéu ctia doi minh. Phai song gian di, va phai biét chia xé thoi gio, kha
nang va tai vat minh cé véi nhitng ké thiéu thon.

D6 la gioi thir nam cua dong tu Tiép Hién, quy vi c¢6 hoc tdp va itk gin gidi
Ay hay khong ?

(Chuong)

Gioi th sau:

Khong duoc gitr tdm san han va oan thu. Phai quan tr bi d€ giai tda
oan thu va phat tam hoan hy d6i véi nhitng nguoi da gay nén tam
niém san han va oan thu ctia minh, ngay sau khi tdm niém &y phat
sinh. Nén 13y con mat tir bi d& nhin moi nguoi.

D6 la gidi thir sdu ciia dong tu Tiép Hién. Quy vi c6 hoc tdp va gitr gin gidi
Ay hay khong ?

(Chuong)

Gioi thw bay:

Khong duoc budn tha theo loan twong va hoan canh dé€ ty danh mat

minh. Phai biét diing hoi thd d& nam 14y than tam, thiee hién chanh
niém, phat trién dinh tué va di tdi trén dwong thanh tuu dao nghiép.

D6 la gioi thir bay ciia dong tu Tiép Hién. Quy vi co hoc tdp va giir gidi dy
hay khong ?

(Chudng)

68 | Gidi Ban Ti€p Hién https://thuviensach.vn



Gioi thi tam:

Khong duoc néi va lam nhiing diéu cé thé tao nén sy bat hoa trong
doan thé va cd thé lam tan vo doan thé. Phai st dung ai nglt va hanh
dong hoa giai d€ giup giai quyét nhitng vu bat hoa, du 16n hay nhé.

D6 la gioi thir tam cua dong tu Tiép Hién. Quy vi cd hoc tdp va itk gin gidi
Ay khong?

(Chuong)

Gidi th chin:

Khong dwoc ndi d6i d€ muu cau tai 1gi va sy kinh phuc. Khong duoc
noéi nhitng 10i gay chia ré, cam thu. Khong duoc loan truyén nhing
tin minh khong biét la cd thue. Khdng duwgce phé binh va 1én an nhitng
diéu minh khong biét chac. Phai ndi nhitng 16i chan that va c6 gid tri
xay dung sy hiéu biét va hoa giai. Phai ¢ can dam ndi ra su that vé
nhitng tinh trang bat cong, du hanh dong nay c6 thé mang lai nhitng
de doa cho su an than ctia minh.

D6 la gidi thir chin cua dong tu Tiép Hién. Quy vi c6 hoc tdp va itk gin gioi
Ay hay khong?

(Chuong)

Gidi thit muoi:

Khong dwoc 1oi dung dao Phét va cac doan thé giao hdi vao muc tiéu
quyén binh. Khong dwoc bién cac gido doan thanh nhitng dang hoat
dong chinh tri. Song trung thuc doi song tam linh va ton gido cta
minh, gido doan, trong dé minh sdng phai c6 thai do ro rét vé nhiing
tinh trang ap btc va bat cong xa hoi, va st dung anh huéng minh dé
chuyén d6i cac tinh trang ay ma khong nén dan than vao nhiing cudc
tranh chdp phe phai.

D6 la gidi thir mwoi cua dong tu Tiép Hién. Quy vi c¢6 hoc tdp va giir gin
nhirng gidi 4y hay khong?

(Chuong)
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Gioi thr muoi mot:

Khéng duoc sdng theo td ménh. Khong duoc sinh séng bang nhiing
nghé nghiép cd thé gay tan hai cho ngwoi va thién nhién. Khong duoc
dau tu va nhitng doanh nghiép chuyén lam loi cho m¢t nhom nguoi
trong khi tudc doat mdi treong va co hoi sinh sdng ctia nhitng nhém
nguoi khac. Nén chon mot nghé c6 thé giap minh thuc hién duwoc ly
twdng tit bi ctu khod ctua dao Phat.

D6 la gidi thir mwoi mot ciia dong tu Tiép Hién. Quy vi cé hoc tdp va giir
Qin gidi Ay hay khong?

(Chuodng)

Gioi thit muwoi hai:

Khong duogc giét hai sinh mang, khong dwoc tan thanh su chém giét.
Phai tim moi cach cd thé dé€ bao vé sinh mang, ngan chan chién tranh,
xay dung hoa binh.

D6 la gidi thir muwoi hai cua dong tu Tiép Hign. Quy vi c6 hoc tdp va giir gin
Q101 4y hay khong?

(Chuong)

Gioi thtt muoi ba:

Khong dugc 1dy lam tu hitu nhitng tién bac va cua cai khong phai caa
minh tao ra. Phai biét ngan ngtra nhitng ké tich trir va lam giau bat
lwong khong ké gi dén sy¢ dau khd ctia nhitng ké bi ap btc va thua
thiét.

D6 la gi6i thir mwoi ba ciia dong tu Tiép Hién. Quy vi cé hoc tdp va giir gin
Q101 4y hay khong?

(Chuong)

70 | Giéi Ban Ti€p Hién https://thuviensach.vn



Gi6i tht muwoi bon:

Khong dugc d6i x&t voi than thé minh moét cach khinh xuéat. Phai biét
bao trong than thé minh, xem than thé la dén tho cta tam linh, la
chiéc thuyén vuot bién. Phai hoc bao ton tinh, khi, va than d€ c6 thé
dt ndng luc hanh dao. Phai y thic tron ven trach nhiém ctia minh vé
viéc cho ra doi nhitng sinh mang mdi va phai thueong xuyén nghi toi
moi treong sinh hoat trong tuong lai cua nhitng sinh mang nay.

D6 la gidi thir muwoi bon cua dong tu Tiép Hién. Quy vi ¢ hoc tdp va giik gin
Q161 dy hay khong?

(Chuodng)
Thwa quy Anh quy Chi,

To6i da 1am xong nhiém vu cht toa budi 18 thuyét giéi do dai ching
giao phé. Toi xin cam on tat ca quy Anh quy Chi da giap t6i hoan
thanh tat budi thuyét giéi mot cach thanh tinh. Xin tat ca cung toi
chap tay tung bai hoi hudng va phat nguyén:

Tri thuyét gidi tham diéu
Tao cong diec vo bién

Dé tir xin h6i hwéng

Cho chiing sanh moi mién.

Phap mon xin nguyén hoc
An nghia xin nguyén dén
Phién ndo xin nguyén doan

Phdt qua xin chizng nén.

(Chudng)
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Thi Ké

Thitc Day

Thirc ddy mim miéng cuoi
Ham bon gio tinh khoi

Xin nguyén song tron ven
Mt thirong nhin cudc doi

Suc Miéng Danh Rang

Danh rdng va siic miéng
Cho sach nghiép noi ning
Miéng thom loi chinh ngir
Hoa né tir vueon tim

Vao Thién Puong

Vo thién dwong
Thay chon tam
Mot ngdi xuong
Dzt tram ludn

Piéu Than

Trong tw thé'kiét gia

Déa hoa nhin phdm né
Uu dam hoa mudn thud
Vin téa ngdt hwong thom

Piéu Tic

Thé vao tam tinh ling
Thé ra miéng mim cwoi
An tru trong hién tai
Gio phiit dep tuyét voi
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Thién Hanh

Y vé mudn van néo
Thién 16 tdm an nhién
Tung buwdc gio mat day
Tirng buwoc no hoa sen

Uéng Tra

Cheén tra trong hai tay
Chanh niém déing tron diy
Than va tam an tru

Bay gio va ¢ ddy

Bat Pen

That niém la béng dém
Chanh niém la anh sing
Duea tinh thirc tro vé
Cho thé gian to rang

Nghe Chuong

Ling long nghe, ling long nghe

Tiéng chudng huyén diéu dwa vé nhit tam
Ngo6i Thién

Ngoi ddy ngoi cgi bo deé

Virng than chanh nigm khong hé lang xao
M¢ Kinh (1)

Phat Phdp cao siéu huyén diéu
Ngan doi chiwea dé gip diu
Gio ddy co duyén tri tung
Nguyén xin dat y nhiém mau
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Chap Tay Chao

Sen buip xin tang nguwoi
Mot vi Phat twong lai

Mé Kinh (2)

Phit phdp cao siéu miau nhiém
Co duyén nay dwoc tho tri

Xin dwoc di vao bién tué

Tinh thong gido nghia huyén vi

Ho6i Huéng va Phat Nguyén

Tri thuyét kinh tham diéu
Tao cong dirc vo bién

Dé tw xin hoi hwong

Cho chuing sanh moi mién
Phap mon xin nguyén hoc
An nghia xin nguyén dén
Phién ndo xin nguyén doan
Phat quad xin chitng nén

Kinh T4t Yéu Bat Nha Ba La Mat

Bo6 Tat Quadn Tw Tai
Khi qudn chiéu tham siu
Bdt Nha Ba La Mt
(Tiec digu phdp tri dj)
Bong soi thiy ndm udn
Diéu khong cé tw tdnh
Thuee chirng diéu Gy xong
Ngai viept thodt tat ca
Moi khd dau dch nan
Nghe day Xa Loi T

Siic ching khdc gi khong
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Khong ching khdc gi sic
Con lai bon uin kia

Ciing déu nhw vdy ca

Xa Loi tir nghe ddy

Thé' moi phdp déu khong
Khong sanh ciing khong diét
Khong nho ciing khong sach
Khong thém ciing khong bot
Cho nén trong tanh khong
Khong cé sic, tho, tudng
Ciing khong co hanh, thirc
Khong co nhin, nhi, ty
Thiét, than, y (sdu cin)
Khong cé sdc, thanh, hwong
Vi, xtic, phdp (sdu trin)
Khong co mwoi tam gidi
(Tir nhan dén y thirc)
Khong hé cé vd minh
Khong cd hét vé minh

Cho dén khong Lao T
Khong kho, tdp, diét, dao
Khong tri ciing khong dic
Vi khong cé sé dic

Khi mot vi Bo Tat

Nuwong diéu phap tri do
(Bat nha ba la mat)

Thi tam khong chwéng ngai
Vi tam khong chwong ngai
Nén khong co sg hai

Xa lia moi mong twong

Xa lia moi dién dao

Dat Niét Ban tuyét doi
Chuw Phat trong ba doi

Y diéu phap tri do

(Bat nha ba la mat)
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Nén diic vé thweong gidc
Viy nén phdi biét rang
Bdt nhda ba la mat

La linh chu dai thian
La linh chu dai minh
La linh chii v0 thirong
La linh chu tuyét dinh
La chan ly bit vong

C6 nang lyec tieu trie
Tat ca moi khé nan
Cho nén t6i muodn thuyét
Cdu thin chu tri do
Bdt nhda ba la mat

N6i xong dirc Bo Tdt
Lién doc thian chii ring
Gate

Gate

Paragate

Parasamgate

Bodhi

Svaha.
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