


Thay loi tua

Thién hoc Viét Nam cé mat tu thoi Khuong Tang HOi vao nira
dau thé ky thi ba ky nguyén Tay Lich. Thién su Khuong
Tang HOi sinh vao khodng 190 sau TL, tai Giao Chi (mdt
vung thudc tinh Bac Ninh, gan thanh Ha N&i ngay nay), hoc
Phat tai Giao Chi, hoc tiéng Phan va ch{r Han cling tai Giao
Chi. Cha me cuta ngai goc ngudsi Khuong Cu (Sogdian) sang
nudc ta budn ban da lau nam, dinh cu va sanh HoOi tai day.
Hai 6ng ba mat nam Ho6i méi 1én muoi tuGi. Man tang cha
me xong, HOi ben xuat gia.

Su kién Khuong Tang HOi xuat gia hoc Phat va tré thanh mot
vi cao tang tinh tham ba tang gido diéu tai Giao chi chiing té
rang vao khodng cuéi thé ky th( hai va dau thé ky thi ba
nudc ta da la moét trung tam Phat hoc danh tiéng roéi. Cac tac
pham do thién su Khuong Tang Hoi dich, chu gidi hoac dé
tua, nhu kinh Phap Canh, Dao Tho, An Ban Tha Y, v.v.... déu
la nhitng thién kinh c6 anh hudng ca vira Nam téng lan Bac
tébng. Nhu kinh An Ban Thi Y chdng han, ma thién su Nhat
Hanh goi la kinh Quéan Niém Hoi Thé va dua theo dé viét
quyén “An tru trong hién tai” nay, la b kinh vé thién dinh
can badn cia Nam tong nhung Bac téng van thuc tap theo.
Nhu vay, thién hoc tai Viét Nam ngay tu dau da cé tinh cach
téng hgp gilra hai tong phéi roi. Do vi tri dia du dac biét,
Phat gido Viét Nam da 1a clira ngd du nhép cta Phéat gido An
Do trudc khi truyén sang Trung Hoa, cling nhu la noi ding
chan cla nhiéu danh tang tir Trung Hoa du hanh sang An D6
thinh kinh. Do dé, Viét Nam chiu anh hudng cla ca hai
truyén thong Phat gido Nam va Bac tong tlr gan hai muoi
thé ky qua. Cho nén su kién Gido HOi Phat Gido Viét Nam
Thong Nhat ra doi vao dau nam 1964, thong hgp ca hai
truyén thong Nam va Bac tong nay, khéng phai la mot su



kién ngau nhién. Néu thién hoc Viét Nam gan day da tré vé
tam minh trong dong Phat gido Nguyén Thuy, cling khoéng
phai 1a mot chuyén ngau nhién. Tinh cach téng hop cla
Thién Hoc Viét Nam vi thé la mot trong nhitng dac diém cla
Phéat gido & x(& ta vay. Dac diém th hai la Thién hoc Viét
Nam ti xua da co tinh cach thuc tién nhap thé. Cac thién su
nudc ta xua nay van cé y thirc vé tinh trang xa hoi va dat
nudc, nén da ting tham du vao doi séng xa hodi va chinh tri
cla quoc gia. Cac thién phai Ty Ni Da Luu Chi, V6 Ngbn
Thoéng, Thdo Budng va Trdc Lam déu cé khuynh huéng theo
truyén thong nhap thé nay. Néu ngay nay dao Phat Viét
Nam van tiép tuc cé mat trong doi song xa hobi va chinh tri
cla dat nudc, diéu dé ciing khong phai la mot su kién mdi
hay la mot chuyén ngau nhién.

Ngay nay, vi nhitng diéu kién sinh hoat clla mo6t xa hdi mdi,
nhiing sinh hoat thién tap cda ta can dugc thich nghi hon;
do dd, Thién hoc Viét Nam lai dang vuon minh budc thém
mot budc madi. Tap sach huéng dan mang lai tua dé la “An
Tru Trong Hién Tai” ma chung ta dang cam trong tay la mét
ching tich clda buéc chan méi nay. Tuy goi la mot budc mdéi,
ky that ban chat ctia cadc phuong phap thién tap ma chidng
ta sé doc trong sach déu da cé mat trong truyén théng hai
ngan nam cla Phat gido va nhat la cta Thién hoc Viét Nam
roi.

Nh{rng 10i chi dan trong sach nay réat la don gidn, thuc tién
va dé thuc hanh. Trong cudc séng ban ron hang ngay, néu ta
ap dung dugc nhirng diéu chi day can ké va ro rang trong
sach thi ta c6 thé nudi dudng dugc an lac, phat trién dugc tri
tué va tu bi, trdnh thoat dugc nhitng 16i cudn va ap luc cla
xa hoi thac loan vat chat va nhitng hau qua tai hai cua
nhing 16i cudn va ap luc nay. Nhitng tam trang dao dong, lo
lang, hodng hot, va nhitng chiing bénh tam than rat phé
thong trong thoi dai méi nay, déu la nhirng hau qua tai hai



cla nhitng ap luc xa hoi ma chi cé thién tap mai giadi thoat
duoc.

Chu tang ni lanh dao tinh than cdc hoi Phat gido, tru tri cac
chua vién, cé thé sir dung sach nay dé t6 chuc thién tap
trong cac chua vién va cho gidi Phat tu tai gia. Gidi cu si
cling cé thé can c vao sach nay dé t6 chic thién tap trong
gia dinh va trong doi song hang ngay. Tac gid, thién su Nhat
Hanh, viét sdch nay trong muc dich cung cép cho ching ta
nhirng tai liéu va chi dan can ban ma chinh Thay da s dung
trong nhiéu ndm hudéng dan thién tap cho thién sinh Viét
Nam va ngoai quéc khap trén thé gidi.

Tu vién Kim Son da t6 chic dugc nhiing khéa tu cho chu
tang ni va thién sinh do Thién su Nhat Hanh huéng dan,
cling nhu céc khoéa tu khac cho hang Phat tir tai gia, va da
can c trén nhirng chi dan trong sach nay. Nhan thay sach
nay cé thé giup ich rat nhiéu cho Phat tir va thién sinh, Ban
Tu Thu Tu Vién Kim Son quyét dinh cho an hanh tap tai liéu
quy bau nay, khdi dau cho moét chuong trinh dai han trong
dé con cdé nhitng sach khac vé thién hoc sé dugc tuan tu
xuat ban trong tuong lai.

Chung t6i rat han hanh duoc ghi lai mo6t vai cdm tuéng so
thién trén day dung thay 16i tua cho tap sach nay va xin
duoc gii gam sach dén quy vi dé€ dung lam moén qua tinh
than cda Tu Vién Kim Son.

Mua hé nam Binh Dan - 1986 - PL 2530

Thich Tinh Tu

Vién truong.



Nghe chuéng va chap tay

Hau hét cdc ngoi chua & x(r ta déu c6 dai hong chung. Dai
héng chung la chudéng I6n ma moi khi dugc thinh 1én thi &m
thanh cé thé nghe dugc tir thén trén xuéng xém dudi. Dai
héng chung dugc thinh vao bu6i khuya va budi téi, mbéi budi
dung 108 ti€ng. Ngudi thinh chudng dugc goi la tri chung.

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

DPai chung thic day lic bon gio sau khi nghe ba tiéng
chuéng bdo chidng. Chuéng bao chudng hinh thu cling tuong
tu nhu dai hong chung, nhung nhé hon nhiéu, dugc treo &
hanh lang, va am thanh chi dd nghe trong khu6n vién cua
chua. Dai ching cé ching hai muoi phat dé chuén bij trudc
gio ngoi thién bubi sdng. Chi cé nhitng chua 16n méi co thién
duong riéng. O nhiéu chua, dai chiing ngdi thién trén chinh
don (giudng ngl) cta minh; cling cé chua té chiic ngdi thién
trén Phat dién.

Vi tri chung bac ghé ngoi trudc dai hong chung. Vi nay thé
nhing hoi thd vira nhe via dai va nhi€p hét tam y vao hoi
thé, khong dé cho tam y loan dong.

Tu hanh lang chanh dién, tiéng chuéng bao ching lai vong
lén, 1an nay ba hoi va ba tiéng. Vi tri chung lang tai nghe va
ti€p tuc theo do6i hoi thd. Ngudi dang thinh chuéng bao
ching la vi huong dang, phu trach Phat dién va Thién
duong. Khi hoi chudng bdo chidng th& ba sap cham duat, vi tri
chung cla ching ta chap tay lam |é dai héng chung réi nang
chiéc vo trén hai tay va bat dau thic chudng. Vi nay thinh
bay tiéng nhe trén mat trang clda dai hong chung, tiéng thi
tu va tiéng thr nam haoi gan nhau. H6i chuéng bdo ching



th ba da cham dut; vi huong dang nghe bay tiéng chudng
thirc biét la vi tri chung da san sang, lién thinh ti€ng chudng
dau trong ba tiéng chudng bdo chidng chét. D& dap lai, vi tri
chung thinh mét tiéng dai hong chung. Ti€ng nay tron day,
I6n manh, ch& khong phai nhu bay ti€éng thic. Vi huong
dang thinh tiéng chudng bdo ching th& hai. Vi tri chung déap
lai bang mét ti€ng dai hong chung, vi huong dang thinh
ti€éng chudng bdo ching cudi cung. Sau khi nghe tiéng dai
hong chung th ba dap lai, vi huong dang mdi gac dui
chudng Ién, chap tay nghiéng minh truéc chudéng bdo ching
va di vao Phat dién.

Vi tri chung doi cho ti€éng chudng th& ba ngan hét mdéi thinh
tiéng chudng thi tu.

Phia dudi chuéng cé mot sgi day cot ngang qua hai chan gia
chudng, xau qua sgi day la 108 cai thé. Thinh xong mot
tiéng chubng, vi tri chung ddy mot cai thé tir bén phai qua
trai. Khi cai thé cuoi cung da dugc day qua, vi tri chung mdi
bat dau nhap chung. Nhap chung tic la két thic budi thinh
chudng dé bat dau budi céng phu sang.

Trong thoi gian thinh chudng, vi tri chung theo déi hoi thé va
nhiép phuc tam y theo tiéng chudng. Trudc khi thinh mét
ti€éng chuéng mdi, vi nay doc bai ké thinh chuong.

Ba nghiép lang thanh tinh
GUi long theo tiéng chudng
Nguyén nguoi nghe tinh thuc
Vuot thoat néo dau budn

Né&u ngudi thinh chuéng gan loc ba nghiép (than, khau, y)
cho thanh tinh dé gui long theo ti€éng chudng thi ngudi nghe
chudng cling dap Ung lai bang su nhiép tdm clda minh. Gio
nay dai chung dang ng6i thién. Moi nguoi nuong theo tiéng
chudng dé nhi€p niém va theo doi hoi thd. Nhitng vi cé trach



nhiém dang ndu nudc hay lo chdo sang cho dai ching ciing
phai vira lam vira nhiép niém, nuong theo tiéng chudng.
Trong lang c6 nhitng ngudi da day sém, ké thi lo ndu com,
ké thi lo gobng ganh di chg, nguai thi chuan bi ndng cu dé€ an
sang xong thi ra dong. Néu ho la nhitng nguoi Phat ti biét
thuc tap, ho cling theo doi ti€éng chuéng va nhi€p niém.
Nghe ti€éng chudng, ho nglrng moi su ndi nang va suy nghi.
Ho theo doi hoi thd va nhiép niém theo ti€éng chudng. Ho
tham doc bai ké nghe chudng:

Lang long nghe, lang long nghe
Tiéng chudng huyén diéu dua vé nhéat tam

S di dai hong chung phai 16n va phai dugc treo cao la vi su
thuc tap khéng phai chi dugc gidi han trong chua ma con
duogc thuc hién trong lang trong xém. Tiéng chudng thic
tinh, vi vay, la mot trong yéu t6é clia nén van minh tinh than
trong xa hoi ta.

Coéng dung cla tiéng chudng la thic tinh. Ta biét rang déng
tU budh trong tiéng Phan cé nghia la thic tinh. Buddha la
nguoi tinh thirc (Ngay xua dan Viét goi Buddha la But. Cho
dén thé ky th& muoi bon doi Tran, dan ta van goi Buddha la
But. Trong cac tdc pham viét bang chir Nom Cu tran Lac Dao
Phu, Dac Phd Lam Tuyén Thanh Dao Ca (cla vua Tran Nhan
Tong) va Vinh Hoa Yén tu Phu (cla thién su Huyén Quang)
viét vé dau thé ky thir 14, chr But van con dugc dung. C6 1é
ta chi bat dau goi Buddha la Phat vao doi Hau Lé, sau khi
cac tdc pham Phat Gido Viét Nam da bi quan nha Minh hoac
dot hodac ché vé Kim Lang trong thai gian ta bi nha Minh d6
hd. Tiéng Phat tuy vay cling chi dugc dung trong gidi tri thic
tho6i ch trong dai chidng cling nhu trong chuyén cé tich va
tuc ng(r ca dao, cho dén bay gio¢ ta van con tiép tuc goi
Buddha la But. Ngay xua, dao But dén Giao Chau rat sém,
trudc cd Trung Hoa, cho nén dan ta da truc ti€p goi Buddha
la But ngay tir dau ky nguyén Tay Lich). Néu But la nguoi



tinh thic, thi tiéng chudng cé thé dugc xem nhu ti€éng goi
cla But. Nghe tiéng chudng, nguai ho But phai cé thai do
cung kinh nhu khi nghe ti€éng goi cdia But. Phai ngung su noi
nang. Phai ngung su suy tu. Phai tinh day trong gio phut
hién tai, biét minh la ai, dang & dau, dang lam gi. Phai nuoi
dudng giday phut tinh thirc a8y bang hoi thé, nghia la phai
theo doi hoi thd ra va hai thd vao cta minh. Néu rudi ro ma ta
roi vao su quén lang thi tiéng chudng ké tiép sé gilp ta thuc
day. Thuc tap nghe chubng tic la thuc tap su tinh thic.

Cé nhing ngudi da qué Ion véi tiEng chudng va vi vay nghe
ti€ng chudng van gilr thai dé ding dung. Trong sé nhiing
nguoi nay cé ca nhiing vi trong gidi xuat gia va nhing vi
trong gidi tai gia rat gan glii chua chién. Nhirng vi nay da
danh mat mot phuong tién rat qui gia dé thuc tap dao tinh
thic. Ho phai tap nghe lai tiéng chudng. Néu ho quyét tam
thi chi trong vong vai tuan 1é ho da cé thé nhan dugc théng
diép cua su tinh thirc ma tiéng chuéng mang dén. Nhiing ai
trong ching ta chua bi I6n vi tiéng chudng hay can than gilr
gin dé ti€ng chudng con gitt dugc tinh cach thiéng liéng cla
nd. Gilr gin bang céch thuc tap: moéi lan nghe chuéng, ta
phdi nhi€p niém, theo doéi haoi thd, ngung moi ndi nang va
suy tu, va tham doc bai ké nghe chudng. Khi nghe tiéng
chubéng, néu ta dang & trong tu thé nam thi ta nén ngoi day
dé td su cung kinh. Hodc néu ta dang ng6i trong mot tu thé
khong dep thi ta cling chinh dén lai thé ngo6i dé bay to su
cung kinh. B&i vi tiéng goi cla tiéng chuodng la tiéng goi cla
But.

Nhung But khéng phai la Bdc Thich Ca Mau Ni. Ta cling cé
tanh But trong ta, nghia la cé kha nang tinh thic. Moi nguoi
déu cé kha nang tinh thic, dé la 10i But ndi. Vay ti€éng
chudng cling la tiéng goi cla tanh But trong ta. Ta td thai do
cung kinh khi nghe tiéng chuong la ta té thai dé cung kinh
doi véi tdnh But trong ta. D6 la su tu trong [6n lao nhat va



cling la su tu tin viing chai nhat ma con ngudi cé thé co doi
v@i ban than minh.

Pao la con duong. Con dudng cla But chi day la con dudng
cla nép song tinh thic. Dao But von la mot nép séng hon la
mot duc tin ton gido, va do dé, Pao But nham dén su phuc
VU su sdng con ngudi trong gio phat hién tai hon la dén su
ctru do con ngudi da chét va nghi dén mot coi thién duong
hay cuc lac cho tuong lai. Tuy nhién vi nhu yéu ton gido noi
con nguoi, dao But da mang thém dang dap clia mot ton
gido va vi vay tiéng chuéng da dugc thinh |én dé di vé coi
am, nhat la tiéng chudng budi téi. Diéu nay ta co thé thay
qua bai ké chudéng sau day:

Hoéng chung so khdu, ban ké cao 4m
Thuong triét thién duong, ha thong dia phu
U minh gido chu bén tén bia Tang Vuong Bo Tat

Dich nghia:

Hoi chudng mdi thinh, l0i ké ngdm cao
Trén cong thién duong, dudi vang dia phu
U minh Gido chd, bo tat bia Tang Vuong!

Vi bai ké doé, nguai s6ng c6 thé nghi la ti€ng chudng thinh
lén la d€ cho nguoi dudi c6i am nghe; tiéng ké ngam va 10i
niém Phat 1a d€ cau nguyén cho su gidi thoat clia nhiing
nguoi da chét, va ngudi song la chdng ta khéng can phai
thuc tap, khong can ngung chi tap niém, khong can ngung
chi vong dam, khoéng can theo déi hoi thé, cling khéng can
tham doc bai ké nghe chudng!

Coé rat nhiéu gia dinh tuy goi la theo dao But nhung khong
hé tap nép song tinh thic cda dao But. ho chi biét cau But
nhirng lGc ho Iam vao tinh trang nguy khén. Va ho chi dén
chtia nhiing lGc can lam |é cau siéu cho nhitng nguoi via
mang vong. Vi vay cho nén da cé nhiéu chua tim phuong



cach tu tuc kinh té ¢ cong viéc lo tang 1€, cing gid va cat tro
va gitr md cho ngudi chét. Pao But tir cho lo cho su gidi
thoat clla ngudi séng da dan dan bién thanh dao lo cho su
gidi thoat cla nguadi chét.

Phuong cach duy nhat dé lam song day dao But la thuc tap
dao tinh thic trong dgi séng hang ngay. Va ta bat dau la
song day tiéng chubng chua, du tiéng chuéng chua van con
moi ngay vang vong. Hay tap nghe tiéng chudng nhu nghe
tiéng goi cla But.

Trong cac khéa tu ma téi hudng dan trong may nam qua cho
ngudi Au Chau va ngudi Bac My Chau, cac thién sinh déu
duoc thuc tdp nghe chudng. Trong sudt khéa tu, moi nira gio
lai c6 moét tiéng chudng. Vi tri chung cling biét theo ddi hoi
thd, nhiép niém va tham doc bai ké thinh chudng trudc khi
thinh moét tiéng chudng. Chi mot tiéng chudng thoi. Tiéng
chudéng doé dugc goi la chudéng chanh niém. Tat ca nhiing
ngudi du khda tu moi khi nghe ti€éng chudng déu phai ngung
mMoi su ndi nang va suy tu, theo doi hoi thd, nhi€p niém va
doc bai ké nghe chudng, du ho dang lam gi di n{ra. Nqu0i
dang giang gidi Phat Phap ciling phai im Iang ma thuc tap.
NEu vi tri chung la ngudi cé chanh niém virng vang thi tat ca
dai chung déu dugc lgi lac. Cé khi chua tGi gio thinh chudng
chanh niém ma thay tinh than chanh niém cuda dai ching
hoi bi lung lay thi vi ay lién di thinh chuéng dé thiét lap lai
su virng vang cta chanh niém.

Trong gia dinh, ban cling cé thé thuc tap chanh niém bang
tiéng chudng, ban cé thé thinh vé nha moét cai chudng thudc
loai gia tri. Nén chon mot chubéng that tét. Phai thir xem am
thanh cé trong lanh @m &p va c6 dao vi khong réi hay thinh
chubéng vé nha. Diéu nay quan trong lam, bdi vi tiéng
chuodng la tiéng goi clia But. Trong nha nén thiét tri mot
phong nhoé goi la Phong Tinh Tam. Bung bay bién gi trong
phong ay ngoai mot chiéc ban nhd va moét binh hoa, mot lu



tram va, néu co thé, thi thém mot tugng But. T6i ndi néu co
thé, dé la vi ta khé tim dugc mot tuong But dep. But thi phai
dep, tir ddng ngoi, nét mat cho dén nu cudi. Trén thi trudng
ta thay tugng But rat nhiéu nhung phan 16n déu xau, khong
hinh dung duogc tu thai hung manh, giai thoat va an lac But.
Ban dung voi thinh mot tuong But va néu ban chua that
bang long vé tugng But ay. Phai ndi cho nguoi chu tiém biét
rang nhirng tuogng ay vi khéng dién ta dugc tinh than hung
Vi, gidi thoat va an lac cia But cho nén chua phai la tugng
But. Néu ta thinh mot tugng But xau vé tic la ta khuyén
khich nguai ta tao thém nhitng tugng But xau. Nguoi tao
tuong phai la nguoi biét vé dao But va phai thuc tap theo
dao But mdi c6 thé tao nén nhirng tuong But c6 tinh than
tinh thirc va tu bi. Toi biét cd6 mot nha nghé si ludn ludn an
chay, ngoi thién va di thién hanh trong su6t thai gian tao
tuong. Tuong But clia 6ng ta lam rat cé gia tri nghé thuat va
tam linh. Néu chua duoc gap tuong But dep, thi ban hay c
bang long véi binh hoa ma ban dat trén ban trong Phong
Tinh Tam. Binh hoa ay ban vira cam vUa thd theo chanh
niém. Binh hoa ay dai dién xing dang cho But, hon mot
tuong But xau xi khong cé tuéng But.

Trong phong Tinh Tam ban cé thé dat mot it gbi ngoi thién.
Trong gia dinh cé bao nhiéu ngudi thi cé bay nhiéu goi. Ban
c6 thé dé thém vai cai gbi danh cho nhitng nguoi khach than
cUa gia dinh nhirng nguoi biét gia tri cta su nghe chubéng va
tinh tam.

Budi sang, trudc khi di lam hay di hoc, ban hdy dé ra nam
phut dé thuc tap nghe chudng. M& clra phong Tinh Tam nhe
nhe, va theo ddi hoi thd. Chap tay bup sen lam 1é But hoac
Binh hoa thay mat But. Khoan thai ngbi xuéng, ngay ngan,
thdnh thoi trén mot toa cu (gdi ngodi) doi dién véi chudng.
Chap tay lam Ié chudéng. Cam dui chubéng lén. Theo doi hoi
thé vao va hoi thd ra ba lan. Doc bai ké thinh chudéng xong,
ban méi thinh chudéng. Phai thinh sao cho ti€éng chubng



dung chat chuta va ciling dung non yéu. Khi tiéng chudng
vong lén, ban vira theo doi tiéng chudng vira thé vao roi thé
ra, ba hoi, that sau, that nhe. Ban tham doc bai ké nghe
chudéng. Nhu vay la ban da thuc tap duoc mot [an. Ban nén
thuc tap thém hai, ba hay bén lan nira, trude khi chap tay
lam 1é chubéng va ding day. Néu thuc tap chin chan thi tam
hon ban sé an lac va thanh tinh. Mot ngay dugc bat dau nhu
thé rat cé thé la moét ngay dang song. ban chi dé ra cé ba
phut thoi. Nhiéu la nam phut.

Budi toi trude khi di ngd, ban cling nén thuc tap nghe
chudng nhu thé. Tot nhat la ca gia dinh cung lam chung.
Cac em bé tu ba tudi tré 1én déu da cé thé thuc tap. Néu
ban muén ngdi thién thém thi ban cho phép tré em di ngu
trudce roi ban ti€p tuc ngoi.

Trong ngay, moi khi ban thay tam trang minh bat an, ban
nén lang lang vao phong Tinh Tam va thuc tadp nghe chudng.
Nh{rng lUc thay trong nguoi buc boi, ndng gian, chan nan,
ban dirng ndi nang gi hét véi ai trong nha. Néi nang trong
nhing I4c d6 c6 thé gay ra diéu bat Igi cho hanh phic va an
lac. Ban hdy mot minh di vao phong Tinh Tam dé thuc tap
nghe chubng. Trong gia dinh, moi khi nghe ti€éng chudng
vong ra t phong Tinh Tam, ai ndy cling déu phai im lang,
ngung suy tu, theo doi tiéng chudng, theo doi hoi thd va
tham doc bai ké nghe chudéng. C6 lam duoc nhu vay mai
xrng dang la mot gia dinh song theo tinh than cla But.

Tai chua, moi khi nghe tiéng chudng, du dai hong chung,
chudéng bdo chidng hay chudng gia tri, ta cling phai im lang
dé thuc tap. Gidi xuat gia cling vay, gidi tai gia cling vay. Ta
hay phuc hoi lai uy thé tinh than cua tiéng chuéng chua.
Nén van hoéa tam linh cla ching ta sé duogc phuc hoi tur
tiéng chudng chua.



Nam ngoai trong thoi gian di huéng dan cac khda tu tai Bac
My Chau, toi co luu trd tai mot gia dinh hoc But tai Boulder &
ti€u bang Colorado. Gia dinh nay, sau khi du khoéa tu vé, da
dung tiéng dan cta chiéc dong hé qua lac trong phong
khach lam chudng chadnh niém. C& moi muoi lam phut thi
dong ho dan theo ti€éng chuéng nha tho Westminter. Khi
nghe tiéng dong ho dan, moi nguoi trong gia dinh, ké ca hai
em bé sau va bay tuéi déu im lang theo doi tiéng chudng,
theo doi hoi thd va tham doc bai ké nghe chudng. Gia dinh
nay la nguoi Hoa Ky.

Tai khoa thién tap “Les Sommets” ¢ Canada, c6 nhiéu nguoi
hoc But cho toi biét la ho dung tiéng dong ho deo tay < bip-
bip> dé lam chudng quan niém. Di trén dudng, lam trong sé
hodc cao |4 ngoai vudn ma nghe tiéng dong ho <bip-bip> la
ho ngung ndéi nang, ngung suy tu, theo doi hoi thé va tham
doc bai ké nghe chudng. Tiéng <bip-bip> tuy khéng hay
bang tiéng chudéng nhiing cling du tac dung dua ho vé
chanh niém.

Thuc tap tiéng chubng thuan thuc roi, ban cé thé di xa hon
nira: bat c&r mot am thanh nao cling c6 thé la ti€ng goi cla
But, ti€ng goi clia chan tam ban. Mot ti€ng chim hét, mot
tiéng vugn hd, moét tiéng cudi clda tré tho... déu co thé gilp
ban tinh thic lai va vuot thoat thé gigi cla quén lang va cua
dau buén. C6 hdm dang ngdi trong rirng ngam mat troi loc
qua mau la thang tu, tdi bong nghe tiéng chim goi. Toi lién
nhi€p niém, theo doi hoi tha. Toi dang theo do6i hai thé thi
con chim bay dén trén mot canh cay phia trén dau toi va hét
liu lo. T6i bat cudi nhin Ién va ndi: “da nghe réi ma”, lam nhu
con chim la vij tri chung cua t6i vay. Ban ciing c6 thé bién
nhirng am thanh khéng dugc dé chiu nhu tiéng truc thang,
nhu tiéng tré khoc v.v... thanh ti€éng chuéng chanh niém. Roi
sau do, ban c6 thé khai chanh niém khi nhin thay moét lon
tuyét roi, moét bong hoa né hay mot tia nang chiéu. Tat ca
cac hinh dnh va am thanh quanh ta déu biéu hién phap



than, déu la nhiing s gid c6 thé dua ta vé chanh niém.
Ngay xua thién su Linh Van nhin thay hoa dao nd ma ching
ngd. Nhung khong phai chi c6 hoa dao méi gilup dugc nguoi
ta chirng ngd. Bat c* mot am thanh hay mot hinh anh nao
cling cé thé gilp ta. Thién su Huong Nghiém trong khi cuéc
dat nghe ti€ng mot hat séi vang vao than tre ma chiing ngo.
Ca hai vi Linh Van va Huong Nghiém déu la hoc tro cia thién
su Quy Son. Néu khoéng biét thuc tap chanh niém hang ngay
moi khi thay 14 roi hoa nd thi lam sao di dén két qua ay?

Chung ta quen thinh chuéng ma khéng néi danh chuong.
Thinh 1a moi. Thinh chuéng la mo&i chudng Ién tiéng. Chudng
gilp ta tré vé chanh niém, chudng la ngudi ban gilp ta tinh
thic, chudng la mot vi Bo Tat (B6 Tat dich tu ch{r
Bodhisattva, c6 nghia la gilp cho ké khac tinh thic), cho
nén ta chap tay lam |é chudng trudc khi thinh chuéng, cho
nén ta chap tay lam |é chudng trudc khi thinh chu6ng. Thai
do cung kinh 8y sau nay ta sé cé véi tat cd moi hién tuong
khac trong vl tru, khi ma ta biét rang tir tric vang, hoa tim
cho dén hat soéi ti€ng chim déu la bi€u hién cta phap than.

Trong thién vién hay trong cac khéa tu, moéi khi gap nhau ta
phai chap hai tay truéc nguc thanh moét blp sen dé€ chao
nhau. C chi nay can dugc lam trong chanh niém: ta thay ro
ta dang lam mot bdp sen dé tang ngudi doi dién. Trong khi
chap tay ta trd thanh tinh thic, va nguoi dugc ta chao cling
tré nén tinh thic. Nguai nay cling phai chap tay lai thanh
bldp sen dé dap 1é. Tuyét doi khdong nén chap tay moét cach
may moc. Chap tay may moc con té hon la khéng chap tay.
Gap ngudi khéac, ta phai ding lai, va phai chap tay chao mét
cach cung kinh nhu ta chap tay chao But vay. Thai do cung
kinh va tinh théc cda ta, nguoi ay cling sé chap tay lai va
trong tam ngudi ay cling sé phat sinh niém cung kinh va su
tinh thic. Mot céi chap tay nhu thé c6 thé dem tinh But tré
vé nai hai con ngudi cung mot Iac. Khi chap tay thanh bup
sen ta tham doc bai ké sau day:



Sen bup xin tang nguoi
Mot vi But tuong lai

Gap mbt em bé ta cling chap tay cung kinh nhu gap mot
nguoi Ién. Néu ta chao em bé nhu thé, em bé sé bién daoi
mot céch la ky, va chinh ta, néu ta thuc tap cach chao nay
cho nghiém chinh ta cling sé bién déi. Ta khong chao nguoi
vi bang cap, dia vi, tri thong minh hay nhan sac ctia ngudai
ay ma vi ngudi ay la mot nguoi, nguoi ay cé kha nang tinh
thdc. Cai chao cua ta c6 tinh chat binh dang tuyét déi. Chao
dugc nhu thé, sau nay ta sé cé6 mot cai nhin rat la doi véi
moi loai va moi vat, ké tir séi d& cd cay con trung cho dén
mot dadm may bay.

Moi khi ta dugc trao mot vat gi, nhu mot tach tra, mot trai |é
hodc mét to gidy ta cling nén chap tay moét cach cung kinh
truée khi don nhan Cai chap tay cua ta, ciing giébng nhu
tiéng chudng cé thé tao ra su tinh thdc noi ta va noi nguovi
doi dién. Thién tap la nhu thé: thap sdng y thic trong tung
giay khac cta cudc song.

Trong nhiing khéa tu danh cho ngudi Au My, toi ludn ludn
cho thuc tap rat nghiém chinh viéc nghe chuéng va chap
tay. Thién sinh nao cling lay lam la la tai sao chi can thuc
tap hai diéu ay th6i ma da thay tdm hon thanh tinh va an
lac nhiéu roi. Chldng ta c6 truyén théng nghe chudng va
chap tay gan hai ngan nam, nhung ching ta da dé cho su
thuc tap tré thanh mady maéc. Chung ta phai biét kham pha
lai ti€ng chudng va bup sen cla chuing ta.



Ngéi thé va kinh hanh

Tai chla, chldng ta ngoi thién & thién duong. Nhiéu chua chi
c6 Phat duong ma khong cé thién duong, va Phat duong
cling dugc st dung lam thién duong. Tu dau thé ky th ba,
thién su Tang HOi da bat dau day thién ¢ nudc ta roi, chua
chién & nudc ta do dé déu da thuc tap thién. Chua cé khi
cling goi la Chién. Ch{r Chién chac la tir chir Thién ma ra. Ta
cling goi chla la cht Thién, hay la Thién moén nira. Téi gio
ngoi thién, ta nghe ba ti€éng chudng bdo hiéu. Biét da téi gio
thién toa, ta nhi€p niém, theo doéi hai thd, ding day, di ria
mat réi khodc 4o dai. Ao quan can phai rong dé ta ngdi thién
cho thoai mai. Ta lam tat cd moi c&r ddng ay (di, ding, ria
tay, mac 4o v.v....) mét cach ung dung, thong tha, im lang,
van nhiép tam va theo doéi hoi thé, ta tién vé phia thién
duong. Buc vao thién duong, ta thay khong khi thanh tinh
va ém mat, ta tham doc bai ké sau day:

Vao thién duong
Thady chéan tdm
Mot ngoi xudéng
Dut tram luén

Ta chap tay bup sen, nghiéng minh lam |é cac But va T6, r6~i
thong tha di dén chb ngdi da dugc chi dinh. Chap tay lam |é
toa cu (g6i ngoi) ta tham doc bai ké:

Ngoi day ngdi cdi bo dé
Viing than chanh niém khéng hé l1ang xao

Va ta ng6i xudng.

Ldc nay, ba hoi chudng bao ching dang duoc vong Ién
khoan thai. Ta c6 thé vua theo doéi ti€ng chudng, vira chinh



dén thé ngoi. Ta ngdi quay mat vao vach Thién dudng. Ta ké
toa cu (goi ngdi) thé nao dé€ cho thé ngdi cla ta viing vang
va toan than ta thay thodi mai. Ta c6 du thi gio dé€ diéu than
nghia la dé di téi mot thé ngoi virng chai va an lac, bdi vi ba
hoi chudng dang dugc thinh moét cach rat khoan thai. Chiéc
g0i ngoi cla ta phai ding thap qué cling dung cao qua thi ta
ma&i dat téi thé ngoi ta mudn. Do dé ta phai chon trudc goi
ngoi cla ta.

Ban ngoi theo tu thé hoa sen (kiét gia) hoac nlra hoa sen
(bédn gia). Trong tu thé hoa sen, ban chan phai dat trén bap
chan va ban chan trdi dat trén ban chan phai, hoac nguoc
lai. Trong tu thé ntra hoa sen, ban chan phai dat trén bap
chan trai, hay nguogc lai. S6ng lung ban thang, nhung khoéng
clrng, mat ban c6 thé mé va nhin vé phia trudéc chirng mot
thudc tay. Néu mdéi tap ngoi, ba nén nhd ngudi khac nhin tu
thé ngdi ctia ban va cho ban biét thé ngo6i dé da dung va
dep chua, lung cé thang khéng, vai c6 ngang nhau khong va
dau c6 ngd vé sau hoac chui vé trudc khéng. Ban tay mat
dat thodi mai trén ban tay trdi, hoac nguogc lai. Ban budng
thd hét tat ca cac bap thit trong toan than ban. Chi can gilr
cho s6ng lung thang va duy tri chdnh niém theo hoi thd ra
vao ma thoi.

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

Trong tu thé kiét gia

Poa hoa nhdn phdm nd
Hoa U'u Bam mubn thud
Van téa ngat huong thom

Tu thé ngoi thién la mot trong nhiing tu thé dep nhat cua
con nguoi. Ngay xua But Thich Ca Mau Ni da dat t&i nhan
pham cao nhat cdia con ngudi trong thé ngbi dé dudi coi cay
bo dé.



Diéu chinh thé ngoi xong, ta xoay sang diéu chinh hai thé.
Ta tha ra cho khong khi trong phéi ra hét roi bat dau thuc
tap bai ké sau day:

Tho vao tam tinh lang
Tho ra miéng mim cuoi
An tru trong hién tai
Gio phut dep tuyét voi

Trong khi thé vao, ta dé hét tdam y vao hoi thd. Hai thé can
nhe nhang, khoan thai va lién tuc nhu mét dong nudc nho
chay trong cat min. Hoi thd cang nhe nhang bao nhiéu thi
than tdm cla ta cang dé thanh tinh bay nhiéu. Hoi thé ay
goi la hai thé tinh t&, khac véi hoi thé gap rat, hén hén va
dit quang ma goi la hoi thé tho phu. Hoi thé tinh té lam cho
than tam lang diu va dé tré thanh tinh té. Pay la diéu kién
dé cé an lac cho than tadm va c6 chanh niém. Trong khi thd
vao nhu thé, ta biét la ta dang thd vao, ta thay hoi thd ta
dang di vao trong ting té bao cla co thé ta dem dén su an
lac trong ting té bao ay. Khéng khi ta thé vao khong phai
chi di téi phoi; dudng khi loc mau va that su di theo mau vé
tan cac té bao trong co thé. Trong khi tham doc cau “tho
vao tdm tinh lang”, ta thay thanh khi di vao trong ta, lam
tinh Idng va an lac ting té bao cla co thé ta. Trong lUc troi
néng nuc, udng vao mot ly nudc da chanh, ta thay nhu nudc
di t6i dau thi rudt gan ta mat rugi téi dé. Khi thd vao ta cling
thay hoi thé ta dang dem lai su thanh tinh an lac cho tung
té bao cla co thé ta. Hoi thd lam an lac cho ca than ca tam;
tuy ndéi tam tinh lang nhung ta dung phan biét tam véi than;
ta hay cho tam vaéi than la mot bdi vi trong thién tap, than
v@i tam qua la mot (than tam nhat nhu) (N6i nhu vay, nhung
ban dung vdi bi 16i cuén theo nhiing ly luan triét hoc nhu
than chi la tam hoac tam chi la than v.v...)

Thé dugc mot haoi vao nhu thé ban da thay an lac va thanh
tinh roi, cho nén khi thé ra, ban da cé thé mim cudi. Ban thd



ra, ciing nhe nhang, cling khoan thai, cling lién tuc trong khi
miéng mim cuoi. Ban tha téi dau thi biét téi doé, va ban tham
doc cau thu hai cla bai ké: Tho ra miéng mim cuoi.

Ban phai mim cudi that su, du nu cudi cla ban rat nhe. Trén
mat ta, c6 hang tréam bap thit nhd. Khi ta mim cudi, cac bap
thit ay tu khac thu gian lai, hé than kinh cling thu gian lai,
va ta cdm thay thodi mai an lac. Cac nha khoa hoc déu dong
y v&i nhau vé diém nay. Khi ta an lac, ta mim cudi, va khi ta
mim cudi, ta dugc an lac. Pho tugng nao dién ta dugc nu
cuoi nhe nhang va an lac cda But la mo6t pho tugng thanh
c6ng. Néu may man, ban cé thé thinh dugc mét pho tuong
But nhu thé dé vé thiét tri phong Tinh Tam cula ban.

Poi séng mai day day nhiing lo au va ban it cé dip d€ mim
cudi. Ap luc clia doi s6ng hang ngay va nhiing lo du va buc
doc thuong lam cho bap thijt va than kinh cang thang lai.
Néu khong tap khoan thu than kinh bang cach ngéi thién, di
thién, thé va mim cudi thi tinh trang cé thé tré thanh nguy
hiém. Néu khong gilt gin, sé cé ngay ban phai dung dén
thudc an than va di bac si chuyén tri tam than. Trong nudc
cling vay ma ngoai nudc cling vay. Da cé rat nhiéu dong bao
lam vao tinh trang nay. Thién tap tré thanh mot phép song
can thiét cho hanh phtc ca nhan, hanh phic gia dinh va an
lac xa hoi. Néu ban thay mim cugi la mot viéc khé lam, thi
dé la tinh trang da tré nén nghiém trong roi day. Cé mét
nguoi noéi: "Poi téi dau khé nhu vay, lam sao tdi cé thé mim
cuoi?”. Toi trd |0i: “Ta phai mim cuoi véi su dau khé cla
chinh ta”. Hay nhin nu cudi trén moi But. But la nguoi tinh
thirc, thay dugc tat cd nhirng dau khé cdia moi loai. Vay tai
sao But con cudi? Theo t6i, But biét khdéc ma cling biét cuoi.
Bai vi n€u khong biét cuoi thi lam sao But c6 thé déi pho vaéi
khé dau, khé dau cta chinh minh va khé dau ctia mudn loai?
Cé phai ching ta chi c6 thé chia sé su an lac cho ké khac khi
chinh ta c6 su an lac trong Iong?



PE& chién thang va vuot qua nhitng dau khé cda chinh minh,
ching ta chi cé nu cugi cia chdng ta ma thoi.

Trong moét khda tu hoc té chirc tai thién vién San Francisco,
toi gap mot thi€u phu Hoa Ky dang c6 mang mot em bé. Chij
cling tham du khda tu. Chij héi: Khi minh buén thi lam sao
minh cuoi dugc? Toi tra 16i : “Néu chi khong cuoi thi em bé
trong bung chi sé Ianh da”. Ngugi thi€u phu giat minh. Chi
thay cuoi la mot bon phan. D€ cho khé dau chdn vui doi
song hang ngay cla minh tic la lam hai téi em bé, lam hai
tgi thé hé tuong lai. Ta hay cudi di, roi ta sé xay dung lai doi
song.

Pém &y trong gio thién toa, tdi thdy moi ngudi trong chiing
ta, dan 6ng hay dan ba, tré em hay ngugi I6n déu cé mang
mot bao thai trong minh. D6 la bao thai cia mét dic But
chua sinh: “Tat cd ching sanh déu cé Phat tinh, tat ca
chidng sanh déu la Phat sé thanh”. D6 la gido ly cia dao But
dai thtra. Néu ching ta khdong cuoi, néu ching ta dé khé dau
va phién ndo chon chat va de nang trén ching ta, dé la
chdng ta lam méat co hdi cda bao thai But trong ta. Moi
chdng ta la mot hoang hau Magia; moi chidng ta déu cé
trach nhiém.

“Thé vao tam tinh 1ang, thé ra miéng mim cudi”, hai cau dau
cla bai ké dugc ban st dung trong khi thé vao va thé ra.
Ban c6 thé thuc tap véi hai cau nay trong nam mudi phut.
RoOi ban thuc tap dén hai cau ké tiép.

“An tru trong hién tai” la cau th& ba cuda bai ké. Trong khi thé
vao, ban biét [a than ban cling nhu tam ban dang cé mat tai
day va trong gio phut hién tai. S6ng tic la séng trong gio
phdt hién tai, bdi vi chi hién tai mai cé thuc con qua khir va
vi lai chi la nhitng bong ma. Trong kinh Nguai biét song mot
minh, But néi: “Bung nghi tdi qua khu, dung tudng tdi tuong
lai: qua khur thi khéng con, tuong lai thi chua tdéi. Ké thudc gia



an tru, ving chai va thanh thoi trong gio phut hién tai". Tré
vé vGi gio phut hién tai tuc la tréd vé vai su tinh thirc, tic la
dé tinh But phat hién trong ta: Bi quyét cua thién tap la
tro vé voi gidy phut hién tai va biét nhing gi xay ra

trong gidy phut hién tai, truoc hét la trong than tam
minh va sau nira la trong hoan canh minh.

Biét bao nhiéu ngudi trong chidng ta khéng cé kha nang
song trong hién tai. Néu ho khéng ngo6i ti€c nudi qué kh thi
ho chi lo lang cho tuong lai. Ho khéng séng, ho chi chuan
bi dé séng. Khi chua hoc xong thi ho tu hen hoc xong c6
bang cap thi méi thuc su song. Khi ra truong roi, ho ciing
chua séng, bdi vi ho nghi la ho can phai cé cong an viéc lam
truéc da. Roi chay theo xe, theo nha, theo gia that, theo su
nghiép, ho gia han thai gian chuan bi song ctia ho mai cho
dén gio phat chét cia cudc doi, va khdng Idc nao ho thuc su
sOng ca.

Tim dugc an lac trong gio phut hién tai, thay cubc doi la
mau nhiém, séng tron ven dugc giay phut hién tai, dé la tac
dung cuda hoi thd vao “an trd trong hién tai”. Cau th& tu cda
bai ké “gio phut dep tuyét vai” dé danh cho hoi thé ra, soi rd
thém tinh cdch méau nhiém cula giay phut hién tai. Giay phut
nay la dep tuyét voi bai vi né la giay phat duy nhat cé that.
Chi c6 giay phdt hién tai la c6 that. Chi cé giay phdt hién tai
la mién vién. Ta chi cé giay phut dy dé séng va dé tinh thic
ma thoi.

Trong lUc thuc tap hai cau nay cta bai k&, néu muon duy tri
nu cudi thi ban c( duy tri, ban cé thé thuc tap hai cadu nay
riéng biét trong nam hay muoi phat. Ban cling c6 thé thuc
tap cla bai ké bon cau lién tuc véi nhau. Xin nhé mim cudi,
it nhat la trong khi thuc tap cau thi hai. Nu cuoi ay khdng
phai chi dé riéng cho su an lac cla ban. Thé gidi cling dugc
thtra huéng nu cudi ay.



Phuong phap via chi dan cé thé dua ban dén thanh tinh va
an lac ngay trong gio phat thuc tap. YEu chi cda thién nam
trong hai phan chiva quan. Chi la cham dut tinh trang tap
loan cla than va cla y. Chi la tinh trang chuyén nhét va tap
trung. Vi vay chi con goi la dinh. Quan |a nhin cho ky dé
thay cho ré. Trong khi thuc tap bai ké trén day, ban nhin va
thay dugc rang su thanh tinh cda tdm y trong gidy phut hién
tai la quan trong nhat va quy hda nhat, vi vay ban vua cé
chi vlra c6 quén. Chi la diéu kién can thiét dé dua téi quan,
va quan giup cho chi cang luc cang viing chai. Hoi thé la
phuong tién duy tri chi va quan.

Cé nhiéu phuang phap thuc tap chi va quan nuong theo hoi
thd, nhung chuing ta sé dé cap téi sau. O day chung ta chi
bi€t nén biét rang budc dau cla thién tap la lam cho than
tam thu thai va an lac. Néu cé an lac, ban sé nd nhu mot
bdng hoa; su c6 mat cliia ban sé dé chju déi vGi ngudi xung
guanh, trong gia dinh va ngoai xa hoi. Trén can ban dé ban
sé di sau hon trén dudng thién tap.

Sau khi ng6i va thuc tap chung nra gio va bén muaoi phut,
ban nghe mot tiéng chudng gia tri. Ti€éng chudng nay dugc
bdo trudc bang moét tiéng thic. Tiéng thic la do dui chubdng
dat vao vanh chubng ma phat ra. Pat vao ma thoi, cha
khéng thinh. Thic nhu vay tic la thic chudng va cling la dé
bdo hiéu cho dai chiing biét la sé cé mot ti€éng chudng 16n
vong lén. M6i 1an thinh chudng ban nén thic chuéng nhu
thé. Ban nhé rang doi véi dai héng chung hay chuéng bao
chlng thi cé téi bay tiéng thic chi& khdéng phai la chi cé mot.

Nghe ti€ng chudng, ban biét gio ngoi thién da hét. Ban chap
tay thanh bUp sen dé dap lai ti€ng chudng, roéi nhé nhe dao
dong than thé qua hai bén, vé phia trudc, g6 hai chan ra, va
nhe nhe xoa bép cho mau chady déu. Ban c6 téi mot phat
hay hon nita dé lam viéc nay. Ban vua lam vua theo doi hoi
thé va y thic vé nhitng déng tac clda hai tay minh.



Khi nghe mot ti€éng khanh, ban dirng day, quay mat vé phia
trong ddng ngay ngan phia sau géi ngoi, sau khi da vuot va
dat lai goi ngbi cho ngay ngan. Nghe tiéng khanh ke tiép
ban chap tay xa nguoi doi dién va xoay minh nlra vong, tay
phai clia ban vé phia chiéc g6i ngoi, trong khi hai tay ban
van chap thanh hinh blp sen. Nghe tiéng khanh ké tiép, ban
budc budc dau tién dé di kinh hanh.

Kinh c6 nghia la di ngang qua va thu tém lay 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 cd nhirng to giay ay khong cho roi
rung to nao. Kinh hanh la di trong chanh niém; chanh niém
nhu soi day lién tuc di qua tat cd moi buéc chan, khéng cé
budc chan nao di ra ngoai chanh niém. Cling giéng nhu soi
day xau hat cuom, sgi day di qua hét cd moi hat nao roi rét
ra ngoai. Kinh hanh la nhu thé: duy tri chdnh niém trong
tung budc chan.

Di Kinh hanh trong Thién dudng ta di cham rai, viing vang,
theo doi hoi tha, cé thé [a mbt budc théd vao. Ban cling cé
thé ap dung bai ké “thd vao tam tinh lang...” Gilt bup sen
cla hai ban tay cho thang, chép cta bup sen hudng vé phia
trén. Cé nhirng truyén thong theo dé nguoi di kinh hanh
nam tay dé trudc nguc, tay trai lai trén ngodn tay céi va tay
phai nam |4y tay trai. Theo truyén thong Viét, ching ta di
kinh hanh véi hai ban tay chap thanh bdp sen. Di nhu thé
dong thaoi cling la di nhiéu, cé nghia la di quanh But va T6
dé bay té su cung kinh. Bay la do anh huéng cua truyén
théng An D6. Méi khi muén bay té su cung kinh déi véi But,
cac vij dé tir thuong trat vai 4o ra khdi vai bén phai, chap tay
va di quanh Phat ba vong, chiéc vai tran huéng vé phia But.

Di kinh hanh ta cling duy tri dugc chanh niém nhu khi ta
ngoi thién va di nhu thé lam cho méau huyét luu thong, va ta
c6 thé ngoi thién tré lai. Trong nhitng mua an cu, ta thuc tap
kinh hanh gitta hai budi thién toa.



Nghe mot tiéng khanh, ta biét la ta dang di vong chét cta
bugi kinh hanh. Khi vé dén cho6 ng6i cla ta, ta ding trudc
g0i ngoi, chap tay hudng vé phia trong. Nghe mét tiéng
khanh, chldng ta xa roi huéng vé phia ban thién té. Ta
nghiéng minh xa vé phia truéc. Dén ctra thién duong ta
hudng vé ban thién té xa mot lan nira trudc khi ra. Trong
su6t thoi gian nay, ta van cham chu theo doéi hoi thé va duy
tri chanh niém.

NEéu la bugi thién toa sém, thi ta con tri tung Tam kinh Bat
Nha trudc khi lam 1€ thién t6 va ra khéi thién duong. Tam
kinh c6 thé dugc tri tung khi ta ding chap tay doéi dién nhau
sau gio kinh hanh. Hoac ta c6 thé ngo6i xuéng goi ngdi, trong
truong hogp duy na mudn nhu vay.

Trong IUc ng6i thién, moi ngudi déu ngdi quay mat vao
tuong. Riéng vi duy na quay mat vao trong, ngoi trudc
chudng gia tri. Vi nay c6 thé nhin thay tat cd moi nguoi clng
tu thé ngobi cda ho. Néu thay ai ngdi khong didng phép vi nay
c6 bén phan phai téi chi dan cho nguai ay ngoi lai cho ding
phép, trudc khi thinh chuéng bao hiéu giay phut khéi su
chinh thirc clia gio thién toa. Néu ngdi mdt vong quanh ban
thién t6 (d6 hinh 1) khéng du cho; thién sinh sé ng6i hai
vong quanh ban thién té (d6 hinh 2). Trong trudng hgp nay
ta c6 hai 16i di kinh hanh.

Ngoai ra con cé vi tuan huong véi cay trugng gidm huong
cla vi nay. Trong gid thién toa, tuan huong cé bén phan
cham séc dai ching va bdo vé su thanh tinh cta gid thién
toa. Vi nay cé thé dirng hay ngéi trong goc thién duong,
cay trugng gidm huong nang thang trudc nguc hoac dé
truéc mat. Néu cd thién gid nao ngdi khong nghiém chinh
hoac dang ngul guc, vi tuan huong sé nhe nhe di ting budc
mot téi bén nguodi nay va giup nguoi nay ngoi lai cho chinh
don va tinh tdo. Nguai tuan huong lam viéc rat im lang va



khéng dung cay trugng gidm huong dé€ gay nén tiéng dong
lam dong niém dai ching nhu & céac truyén théng khac.



Thien hanh

Thién hanh la thuc tap Thién trong khi bach bo. Thién hanh
c6 thé dem lai cho ta su an lac ngay trong gid phut ta thuc
tap.

Ngugi thuc tap thién hanh buéc nhirng budc khoan thai,
cham rai, ung dung, moéi néd mot nu cudi ham tiéu va long
cam thay an lac. Ban phai buéc nhirng budc chan that thanh
thdn, nhu nguoi thanh nhan vo su nhat trén dgi. Bao nhiéu
lo 1ang va phién mudn déu nén dugc ri b trong khi ban
budc nhitng budc chan nhu thé. Muén cé an lac, muén cé
gidi thoat, ban phai budc dugc nhitng budc chan nhu thé.
Diéu nay khong khoé dau. Ban cé thé lam dugc. Ai cling cé
thé lam dugc néu cd mot chit tu gidc va néu thuc su muodn
dugc an lac.



Pi ma khong toi

Trong cudc séng ban ron hang ngay, ta khong bi mot ap luc
thic day di vé phia trudc. Ta thuong phai “rdo budc”. Rdo
budc dé di dén dau, ta it khi tu hoi minh. Thién hanh ciing
nhu di bach bd, khéng c6 muc dich di téi mot dia di€ém nao
trong thai gian cling nhu trong khoéng gian. Muc dich cua
thién hanh la thién hanh. Cai quan trong la di ch(r khdng
phai téi. Thién hanh khdng phai la phuong tién. Thién hanh
la cu cadnh. M6i budc chéan la su s6ng moi budc chan la su
an lac. Vi vay ta ma ta khéng can phai rdo budc. Vi vay ma
ta di cham lai. Bi ma khong di; di ma khéng bi mét muc dich
nao kéo ta vé phia trudc. Vi vay ma khi ta di, ta c6 thé né
MmOt nu cuoi.



Budc chan thanh than

Trong cudc séng hang ngay, budc chan ta triu nang lo au,
thap thom va sg hai. Cé khi cudc doi cla ching ta chi la mot
chubi nam thang lo au. Budc chan ta vi thé khdng dugc
thanh than. Trai dat cla ching ta that dep, trén trai dat cé
biét bao nhiéu néo duong tuyét dep. ban cé biét quanh ta cé
bao nhiéu ngd trdc quanh co, bao nhiéu con duong lda thom
tho, bao nhiéu bia ring xanh mat, bao nhiéu 16i di dep mau
|3 rung, nhung it khi ta thuéng thic duoc, cling bdi vi long ta
khéng thanh than, budc chan ta khong thanh than. Thién
hanh la tap di tré lai véi nhitng budc chan thanh than. Hobi ta
mot tudi rudi, ta tap di nhirng budc chap chiing. Bay gio day
thuc tap thién hanh, ta cling sé lai di nhitng budc chéap
chitng nhu thé. Sau nhiéu tuan Ié tap di, ta cé thé budc
nhitng budc viing chai, an lac, vo uu. Nhirng dong nay toi
viét la dé gilp ban moét phan nao trong cong trinh thuc tap.
T6i chuc ban thanh cong.



Ri bé lo lang

Giad du toi c6 thién nhan thong, téi sé c6 thé nhin vao dau
chan cla ban dé thay ré dau vét clia nhiing lo lang phién
mudn ma ban da in 1én mat dat khi ban di qua cho tbi ding,
nhu mot nha khoa hoc Iay kinh hién vi soi td nhitng sinh vét
bé nhé cé mat trong mot ly nudc 1ay & ao ho. Ban phai budc
di nhu thé nao dé chi in trong ddu chan cda ban su an lac va
su gidi thoat ma thoi; dé la bi quyét cta thién hanh. Ma
muon lam duoc nhu thé, ban phai biét ri bd. Rl bd phién
ndo, rd bé lo lang.



Cai an cua mét vi quoéc vuong

Ban chon mot con dudng dé di dé ma tap. Bo sdng, cong
vién, san thugng, ring Vincenes hay ngo truc. Toi biét co
nguoi thuc tap thién hanh trong trai cdi tao, hoac ngay trong
phong giam chat hep nita. Néu con dudng khong khap
khénh va |én déc xudng doc nhiéu qua thi tot. Ban budc
chap lai, va tap trung su chd y vao nhiing buéc chan. Buéc
di budc nao, ban cé y thic vé budc ay. Budc khoan thai,
trang trong, trém tinh, thang than. Budc nhu in ban chan
cla ban trén mat dat. Budc di nhu mot ddc Phat. In ban
chan cla ban trén mat dat, trang trong nhu mét quéc vuong
déng cai an clla minh trén mot to chiéu chi.

Cai an cula quéc vuong trén to chiéu chi cé thé lam cho con
mua moc tham nhuan tram ho, hoac cling cé thé lam cho
tram ho diéu linh. Budc chan cta ban cling thé. Thé gidi cé
an lac hay khéng la do buéc chan cda ban cé an lac hay
khong. Tat ca tuy thudc noi mot budc chan ctia ban. Néu
ban budc mot buéc an lac thi ban cé kha nang budc dugc
hai budc an lac. Va ban c6 thé budc dugc mot tram 1é tdm
budc an lac.



Hoi thd, con sd va budc chan

Hoi thd cd y thic khac véi haoi thd khong cé y thic. Thad cd y
thirc 1a thé ma biét rang minh dang thd, hoi thd dai thi minh
biét la hoi thd dai, hoi thé ngan thi minh biét |a hoi thd
ngan, hoi thd ém ai diu dang thi minh biét la hoi thd ém ai
diu dang. Ban c6 thé hdi: néu chud y téi hoi tha thi lam thi
sao dong thai chd y téi budgc chan? Toi xin tra 10i: c6 thé
duoc, néu ta dong nhat hoi thd véi budc chan. Ta c6 thé lam
nhu vay duoc bang ap dung phuong phap dém. bém & day
khong phai la dém hoi théd ma la dém budc chan, néi mot
cach khac hon la do chiéu dai cda hoi thd bang s6 lugng cla
budc chan. Vi du: trong khi tha ra thi téi budc dugc may
budc, va trong khi téi thé vao thi toi budc dugc may budc.

Ban budc cham lai, nhung dung qua cham, trong khi ban thd
binh thuong, dirng c6 tinh kéo dai hoi thd. Nhu thé trong vai
ba phit. Roi ban bat dau chi y quan sat xem trong khi phai
ban thé ra thi chan ban budc dugc may budc va trong khi
phGi ban thé vao thi chan ban budc dugc may budc. Nhu
thé, cd hai thi hoi thd va budc chan dong thoi nam gon
trong su chd y ctia ban néi moét cach khac hon, doi tuong
cla su quan niém cuda ban vua la hoi thd va budc chan la su
dém, la con sb (bao nhiéu budc). Nu cudi ham ti€u cla ban
cé lién hé mat thiét dén su tinh lac clia budc chan va cua
hoi thé. N6 cling la phuong tién duy tri su chl y va su an lac,
va né cling c6 thé dong thoi la doi tugng cla su chld y. Sau
mot vai gio thuc nghiém chinh, ban sé thay ca bén th hoi
thé, con s, budc chan va nu cudi ham tiéu hoa hop véi
nhau mot cdch mau nhiém trong mot trang thai chd y cua
tam thdc. Bé la dinh tué va su an lac cla dinh tué tao nén
do su thuc tap thién hanh. Bon tré thanh mot.



Toc do

PE& t6i ndi ti€p ban nghe vé phép dém, mudn dém cho dé,
ban phai diéu chinh toc d6 cta budc chan. Vi du hoi thé cua
ban chua kéo dai duoc téi ba budc ma chi kéo dai téi hai
budc rudi thoi. Trong trudng hgp do, hoac gia ban budc mau
hon mot chut dé hoi thé cla ban do dung dugc ba budc,
hodc ban budc cham lai mét chdt dé hoi thd cdia ban do
dung duoc hai budc. Roi ban duy tri toc d6 ay ma dém va
tha.

Hoi thd ra cé thé dai hon hai thé vao, nhat la déi véi nguoi
md&i tap. Quan sat mot hoi, ban sé tim ra “chiéu dai” cda hoi
thé binh thuong. Vi du 3-3 hay 2-3. Trong trudng hgp dau,
hoi thé vao va hai thé ra “dai” bang nhau (3-3). Trong
truong hgp th& hai, hoi thé vao ngan hon hoi thé ra (2-3).
Néu hoi thé binh thudng cla ban la 2-3 lam con sé cla hoi
thé binh thuong, nghia la hai thé vira véi buong phaéi ban,
lam cho ban dé chiju. Ban cé thé thé nhu thé trong moét thoi
gian kha 1au ma khéng thay mét. Con s6 dau 2 la con s6 cua
hai thd vao va con sb sau la 3 con s6 cla hai thd ra. Trong
trudng hop ban leo dbc thi “chiéu dai” cta hoi thé sé rat lai,
va dé khong phai la hai thé binh thuong. Lic dau tap thién
hanh, ban nén theo nhip thd binh thudng cua ban.



Lay thém thanh khi

Sau d6 vai ba hom, ban c6 thé thi nghiém phuong phap sau
day. Dang budc binh thuong va thé binh thudng ban gia
tang mot budc cho hai thd ra. Vi du hai thé binh thuong cula
ban la 2-2 thi ban thuc tap 2-3, va lap lai nhu thé chirng bén
hay nam lan, roi trd lai hoi thé binh thuong cta ban la 2-2.
Thuc tdp nhu thé ban cé thé thay khde, vi khi tha ra dai hon,
ban ép hai |&4 phGi thém chit nira dé cho khong khi do trong
budng phdi di ra ngoai nhiéu hon. Khi ta thé binh thuong, ta
khéng cho ra hét phan khéng khi do nam & phia dudi buong
phdi. Néu ta thém vao moét budc khi ta thd ra, khéng khi ay
bi don ra. Toi dan ban dung thé qua bon nam hoi nhu vay vi
t6i so lam nhiéu hon thi ban mét. Thd bon nam hoi nhu thé
réi ban trd lai hoi thd binh thuong. Lat nira, nghia la sau dé
nam ba phut, ban cé thé lam tré lai, cling bén nam lan théi,
réi tré vé hoi tha binh thudng. Xin ban nhd cho la chi thém
mot budc cho hai thd ra chdg dung thém cho hoi thd vao.

Thuc tap nhu thé vai ba 1an hoac vai ba hom, ban sé thay cé
nhu yéu muén thém mot budc nra cho hai thé vao. Budng
phGi cta ban nhu néi véi ban; bay gio néu dugc thd 3-3
nghia la thém vao mot budc nira cho hoi thé vao thi sé
khoan khodai Iam. Luc ay, va chi lic dy théi, ban méi thém
mot budc cho hai thd vao. Ban thay khée 1am. Tuy nhién ban
dung thd nhu thé (nghia la 3-3) qua bén hay nam lan. Hay
tré lai hoi thé binh thudng la 2-2. Vai phut sau, néu muon,
ban sé lai thé 2-3 roi 3-3 trd lai. Chung vai thang sau, hiéu
nang cua hai 1a phai ban sé [én hon, phdi ctia ban sé lanh
manh hon va méay huyét ctda ban sé duogc loc ky ludng hon.
Hoi thé goi la “binh thuong” cta ban cé thé dugc thay ddéi. Vi
du tur 2-2, né cé thé tré thanh 3-3. Dung hoi thé binh thuong
dé thuc tap thién hanh. Téc dd cta budc chan tré nén thuan
nhat.



Phép la la di trén mat dat

Budc nhitng budc di thanh than va an lac trén mat dat, dé la
mot phép la mau nhiém. Cé nguoi bao di trén than hong, di
trén ban chdéng hoac di trén mat nuéc méi la phép la. Toi thi
toi thay di trén mat dat da la mot phép la roi. Phép la la di
trén mat dat. T6i ua céi dé sach ay lam. Gia du ban va toi la
hai phi hanh gia khéng gian ching ta |én t&i mat trang roi,
nhung khong tré vé trai dat duoc vi phi thuyén ching ta bi
hédng may ma ching ta khdéng cé phuong tién nao stra chira
duoc. Trung tam khong gian & duéi trai dat khong kip thi gio
g6i mot phi thuyén khéac [én c(u chiing ta, va ching ta biét
ré rang trong hai ngay nira chidng ta sé chét vi hét dudng
khi. Ldc dé, trong ban va trong toi, ching ta khéng con mo
tudng va udc ao gi khac ngoai su dugc tré vé trai dat xanh
mat va than yéu cla chuing ta d€ lai c6 thé budc bén nhau
nhirng budc di thanh than va v6 uu. Biét chac la sé chét,
chldng ta méi thay duoc nhitng budc chan trén hanh tinh
xanh la quy gia. Gio day chung ta hay tu xem minh la nhirng
phi hanh gia song sét tré vé dugc tdi trai dat: chdng ta phai
budc that sung sudng that an lac trén hanh tinh than yéu
cla chung ta. Chung ta thuc hién phép la trong tung buéc
chan. Hoa sen nd dudi chan ta la nhu thé. Ban thuc tap di, y
thirc rang minh dang budc nhitng buéc nhiém mau trén mat
dat. Trai dat sé xuat hién truéc mat ta va dudi chan ta nhu
mot thuc thé mau nhiém. VGi chanh niém dé, vai phép quan
tudng dd, ban cé thé budc dugc nhirng budc cuc ky sung
sudng trén mat dat nay.



Chon lua doéi tuong

Muc dich cta thién hanh la su tinh thic va su an lac. Tinh
thirc va an lac duoc lién tuc. Vi vay ta s&r dung téi haoi thg,
budc chan, con s6 va nu cudi. Su phoi hgp ctia bon yéu to
nay tao nén niém luc va dinh luc. Niém la su tinh tdo, su
khéng quén lang, su c6 mat cla y thidc va su nhé biét. Chir
niém von dugc dich tir Phan nglr smrti ti€ng Pali 1a sati. Con
“dinh” la su ngung tu, tap trung, trang thai khéng tan loai
va khong di lac clia tdm thic. Thién hanh tao ra niém, dinh
va su an lac. Tuy vay, khong nhat thiét Ia ban phai quy tu
dugc cd bon yéu to hoi thé, con so, budc chan va nu cuoi
ban maéi dat dugc chanh niém va su an lac. C6 khi chi can
budc chan ma théi ban cling du cé chanh niém va su an lac
réi. Khi chadnh niém va su an lac ay roi rac va khong dugc
lién tuc ban méi cau vién téi hoi thd, con s6 va nu cuoi. Phoi
hop hoi thé, con so, va budc chan la diéu ma ai cling cé thé
lam dugc. Nhung khi ban dat trong tam cla su chu y vao
budc chan thi y thidc vé hoi thd va con s6 cé thé yéu di, nhu
khi ta cam 10 sudi dién vao thi cdc bong den lu bét. Diéu dé
khéng sao néu ban van duy tri dugc chanh niém noi budc
chan. Ban héi: néu don hét niém luc vao budc chan dé quan
tuéng, vi du quan tudng béng sen dang nd dudi chan minh,
thi lam sao con thay dugc nhitng mau nhiém khac nhu nd
trdc mat hay bo Ida thom? Bldng vay, moi truong cua dinh
cang lén thi dinh chd y téi béng sen thi ban hay chi chu y tdi
bong sen thdi. Néu ban chon trai dat khi ndé xuat hién. Ban
chan ban dat Ién mat dat, tdc thi ban thay ca dai dia dudi
ban chan ban. Dai dia ay la tron ven ca trai dat. Ban cé thé
dong thai thay ban chan ban va ca qud dia cau xanh.

Néu ban muén chd y téi lda thom, tre mat, hoac cay 14 cay
troi, thi ban ding lai. Duy tri hoi thd, ban nhin ngam tat ca
nhirng thi ay theo su chd y cda ban. Ban ciling cé thé nd nu



cudi ham tiéu va duy tri nu cudi ay ma khoéng thay gi tré
ngai. Mot 14t sau, ban lai ti€p tuc thién hanh, va chu y téi
budc chan.

Nh{rng doan trén day dugc trich ra tir cuén Thién Hanh Yéu
Chi ma nha xuat ban La Boi an hanh vao nam 1983. Xin ban
tim doc cuén nay néu ban muon cé du moi chi dan.

Trong nhitng khda tu, moi ngay phai cé mot gid thién hanh
tap thé. Thiéu nhi cling dugc tham du vao gio thién hanh
nay. Ban c6 thé nam tay mot em bé dé di thién hanh. Ngoai
gio thién hanh chung, hé lic nao cé dugc gid réi rdnh la ban
c6 thé di thién hanh riéng.

Trong dgi séng hang ngay, moi ngay ban nén dé€ thi gio d€ di
thién hanh. Néu bugi téi ma thay dé budn ngu trong gio
thién toa thi ban cé thé thuc tap thién hanh dé thay thé.

Thuc tap thién hanh, ta khong di cham nhu khi di kinh hanh.
Thuc tap trong céng vién hay & bd song, ta nén di cho that
tu nhién, ngudi ngoai nhin vao ho khong thay gi la, tuy
nhién lGc dé ta dang thuc tap. Cang tu nhién thi thién hanh
cang c6 ndi dung tuci mat.



Thien tra

Thién tra la thién tap trong khi uong tra. Cé khi ta dé€ ra hai
gio dong ho dé chi udng moét chén tra va an mot cai banh
nho.

Thién tra dugc to chic tai chua, nhung cé thé duogc t6 chirc
trong nha véi su tham du clia nhirng nguoi khach quy cua
gia dinh. D€ cho bugi thién tra dugc thanh céng, s6 nguoi
tham du khong nén vuot qué con sé mudi sau.

Trong khi du thién tra, ta thay thodi mai, an lac va hanh
phuc. Ta hoan toan séng trong gio phut hién tai gilra su c6
mat ctia nhirng ngudi than. Nhitng nguoi dau tién biét st
dung |4 che tau (Camelia Sinensis) la cac vij thién su. Ho
nhan thay ndu tra nay ma uéng thi trong ngudi tinh tdo va
ngoi thién khong budn ngu. Dan dan, chi |14 non cla cay ché
tau dugc s dung va udp thanh tra. Thién va tra da cé duyén
v3i nhau trong lich s&t cd mdt ngan may tram nam. Tai thién
vién nao thién sinh cling dugc udng tra. Chu ti€u nao cling
biét pha tra.

Pha tra cho dai ching da tré nén mot nghi 1€, béi vi ngudi
pha tra phai thuc tadp chanh niém trong khi pha tra. Tra Ié &
Nhéat cling bat nguon tur thién. Nghé thuat pha tra trong mot
tra 1& Nhat da di tGi cho rat tinh vi, nhung tiéc thay, ky thuat
pha tra thi con ma ndi dung thién tra da mat. Nguai pha tra
khéng con theo d6i hoi thd va tap y thic vé moi cir chi cla
minh theo phuong phap quan niém xua.

Thién tra cla chung ta don gian hon nhiéu trong hinh thic
nhung rat chd trong téi n6i dung thién tap. Cha toai budi
thién tra la vi tra chd phu trach pha tra la nguoi tra gia va
tat cd nhing nguoi tham du khac déu duoc goi la tra khach.



Tra chu va tra gid phai biét so tra khach nhéat dinh dé€ chuén
bi d0 ném ngodi va go6i ngdi. Trong mot budi thién tra, khay
tra sé dugc chuyén tay tir ngudi ngay sang nguoi khac, cho
nén khong thé cé moét cho trong khdng cé ngudi ngoi. Moi
ngudi ngoi thanh moét vong tron, va vi tra chd ngdi ngay
truéc ban tho thién t6, quay lung lai véi ban tho nay.

Tra cha cé phan su chd toa va hudng dan budi thién tra. Tra
gia la nguoi pha tra. Vi nay rat quan trong trong thién tra.
Tat cd moi dong tac cla vi nay déu khoan thai, can trong,
dep dé va di dbi vai chanh niém. Tra giad theo ddi hoi thé va
y thirc vé moi dong tac clia minh trong khi pha tra. Tung ct
chi cla vi nay cé thé dugc dai ching theo doi, va vi vay su
thanh tinh clia nguoi pha tra rat cé lién hé téi su thanh tinh
cla dai ching. Ta chi cé thé dam nhiém vai tro ciia mot tra
gia khi ta da tham du thién tra nhiéu lan va quan sat cling
nhu thuc tap cach pha tra.

Tu dau dén budi thién tra, nguoi pha tra khéng hé ding day.
Tat cd moi dung cu pha tra déu nam trong tam tay, phia
trudc, phia sau va hai bén. Tra gid thuong ngoi cach vij tra
chd ching ba nguai vé phia tay phai. Trong truéng hop
nguoi tham du kha déng thi vi nay cé thé mai mot ngudi phu
td cho minh. Vi phu ta la vi tra khach, ngbi ngay bén tay
phai cia minh.

Néu tat cd céd muoi sdu nguoi tham du thién tra thi tra gia
phai chuan bi muoi bay chén tra va muoi bdy chiéc banh
nhd, béi vi mét chén tra va moét chiéc banh sé dugc dang Ién
ban thién t6. Thién t6 c6 thé la But hay la vij thién su khai
sang thién vién. Trén ban thién td cé hinh tugng cla thién
t6, mét binh hoa va moét luv huong nhé dé cam huong.

Tra va banh dang thién té sé dugc dat trén mot chiéc khan
nhd, bang gidy hodc bang vai. B4nh dé thét dai tra khach
cling dugc dat trén mot chiéc khan nhu thé.



Dén qgio thién tra, ba tiéng chudng duogc thinh Ién va cdnh
clUa tra xa dugc ma rong. Vi tra chd va nguoi pha tra (tra
gid) diing chap tay hai bén clra d€ dén moi tra khach. Tra
khéch ti€én vao tra x4 moi lan mot ngudi. Moi vi tra khach,
sau khi chap tay chao hai vi tra chu va tra gia, tién téi va
nghiéng minh xa trudc ban tho thién t6. Moi ngudi chia nhau
dirng chap tay thanh nhiéu hang trudc ban tho. Hang dau dé
trong vi dé la cho ding cuda vi tra chd. Sau khi moi nguoi da
vao hét trong tra x4, vi tra gid khép canh cla lai va tién Ién,
can trong thap nén, dot mét cay huong va tu t&r dem dén
cho vij tra chu. Vi nay chap tay cli dau nhan lay cay huong,
nang huong |én quan tudng, trong khi vi tra gia dén ngoi
trudc chudng gia tri. Sau moét tiéng chudng thic, vi ta chu
doc bai ké dang huong:

Huong dét, khdi trdm xéng ngat
Két thanh mét déa tuong van

Dé tur dem long thanh kinh

Cung duong Chu Phat muoi phuong
Gidi luat chuyén tri nghiém mat
Céng phu thién dijnh tinh can

Tué giac hién dén qua bau

Dang thanh mot nén tam huong
Nam mé huong cung duong Bo Tat.

Mot ti€éng chudng diém. Tra chd cam huong vao binh va
chap tay lai xuéng trudc ban thién té theo tiéng chudéng ké
tiép. Pai ching cung lay xuéng mot luot véi vi tra cha, ba
lan. Lay xong lay th& ba, tra chd quay minh lai huéng vé dai
chiing, chap tay va néi: “Xin kinh chao dai chting” va lay
xuéng mot lay. Pai ching cling dong thai lay xuéng dé dap
1é, theo nhip chubng. Vi tra chd lam |Ié dai ching véi tat ca
su cung kinh, khong khéc gi cung kinh thién tg, va dai ching
cling dap lai véi thai dé cung kinh ay.



“Xin moi dai chung an toa”, vi tra chd dua tay magi. MO ngudi
dén ngb6i xudng trén godi ctia minh trong khi theo doéi hoi thé
va tham niém bai ké ngdi xuong.

Ngoi ddy ngoi cdi bo dé,
Viing than chanh niém khéng hé lang xao.

Piéu quan yéu nhat la ban ngoi cho that thoai mai. Néu moi
gidy phut cla budi thién tra déu la moét gidy phut thodi mai
thi thién tra thanh cong. Ngoi xuéng, ban diéu chinh thé
ngoi, hoi thé va an tru trong tinh lac, khong can lo phai doi
pho véi ai ca, khdng can cho dai gi, ké cad chén tra cua ban.
Ban sé nhan thay moi ngudi cling dang ngdi yén trong tinh
lac, k€& cd vi tra chu va nguoi pha tra. Sau khi diéu chinh thé
ngoi, hoi thd, va an trd trong tinh lac, vi tra gid bat dau pha
tra. Day la chén tra dau tién, pha cho thién t6. Vi nay pha
tra rat thong tha. Chén tra pha xong, tra gid nang khay tra
lén ngang may. Trén khay tra cé chén tra va mot chiéc banh
con. LUc bay gio, ban thdy mot nguoi trong s6 tra khach tu
tlr ding day. Vi nay thuong thudng la moét thi€u nhi, hoac la
mot ngudi tra khach tré. Thi€u nhi cling dugc moi tham du
vao cac bugi thién tra, va cac em mac do that dep. Thi€u nhi
ngoi xen vdi nguai 16n, va mot em da dugc chi dinh trudc dé
mang khay tra dang thién to.

Thiéu nhi nay ddng day moét cach khoan thai, chap tay va di
ting budc cham rai trong quan niém hudng vé phia nguoi
tra gid. T4Gi noi vi nay chap tay xa ngudi tra giad, nhan lay
khay tra va quay lai, tién téi phia vi tra chu cling bang
nhirng budc chan trang nghiém va thoai mai. Khi thay thiéu
nhi da tGi ding truéc mat minh, vi tra chd didng day, chap
tay, nhan lay khay tra, quay lai dang tra |én ban thién té.
LUc nay tat ca dai chdng chap tay trudc ban thién t6. Tra da
dang |én, moi ngudi budng tay xudng; vi tra chd quay lai
trao chiéc khay trong cho vi thi€u nhi. Thi€u nhi chap tay,
nhan 1ay chiéc khay, di vé phia nguoi tra gia. Vi tra gid chap



tay nhan lay chiéc khay. Thi€u nhi nghiéng minh, quay lai va
budc tirng budc cham réi vé chd ngdi cda minh. Vi tra chu
dgi cho thi€u nhi vé téi cho ngoi. Hai ngudi cung ngdi xudng
mot luot toa cu.

Vai tro dang tra cda vi thi€u nhi rat quan trong, bdi vi trong
su6t thoi gian d6 moi nguoi déu theo déi moi budc chan cda
em dé€ duy tri chanh niém. Vi vay thi€u nhi can duogc luyén
tap trudc, vé hinh thic cling nhu vé ndi dung quan niém.

Bay gio tra gid mdi chuyén khay banh di. Vi nay nang khay
banh Ién ngang may, theo chanh niém, réi chuyén khay
sang cho ngudi tra khach bén trai. Vi tra khach nay chap tay
bldp sen nhan lay mot phan cho minh, réi nhan lay khay
banh va chuyén khay moi tré lai nguoi tra gia. Doi tra gia
nhan banh xong, vi nay chuyén khay mai vi tra khach bén
tradi. Nhu vay, khay banh ti€p tuc di vé huéng kim dong ho.

Dgi cho khay banh dugc chuyén téi nguai thi ba, tra gid méi
khéi su pha tra. Vi nay cé nhiéu chiéc khay. Trén moi chiéc
khay, vi nay dat nhiéu nhat la sdu chén tra. Néu nhiéu hon
thi sg khay tra nang. Truéc khi chuyén khay tra sang ngudi
tra khach bén trai, vi tra giad cling nang khay tra Ién ngang
may dé quan niém. Khay tra chuyén di roi, vi tra gid mai
pha dén khay tra ké tiép.

Khay tra trong duoc thong tha chuyén vé duong cli mot
cach thong tha va trong |é nghi. Néu ban thay hai céi khay
dén véi ban mot lugt, khay trong dén tur bén trai va khay tra
c6 tra dén tlr bén phai thi ban hay nhan chiéc khay trong
trudc. Ban dat né xudng san, trugc mat ban, trudc khi nhan
chiéc khay c6 tra.

Khi moi ngudi da c6 tra va banh, va cac chi€c khay tréng da
duoc chuyén vé tra gid, vi tra chd chap hai tay lai thanh bup
sen: do la vi &y moi ban dung tra. Vi ay cling cé thé néi lén



thanh ti€ng: xin kinh mai dai ching dung tra. Tat cad chuing
ta déu chap tay lai dap |é roi dua tay nang chén tra |én. Ban
nhé dua cd hai tay vi day la uéng tra trong Ié nghi. Véi tat ca
y thirc ban nang chén tra 1én va tham doc bai ké udng tra:

Chén tra trong hai tay
Chanh niém néng tron day
Than va tadm an trd

Bay gio va ¢ day

Giay phut nay, than va tam ban déu c6 mat mot cach ro
rang trong budi thién tra. Ban thay dugc ban dang ngoi day,
cung vdi cac ban khac, hai tay nang chén tra, long khong bi
vudng mac vao qua khi, vao vi lai va vao nhitng lo toan va
uu tu hang ngay. Chanh niém dugc nang Ién tron va day nhu
chén tra trong hai tay ban. Roi ban nang chén tra [én udng.

Trong mot quan ca phé, chén tra hay chén ca phé thudng bi
chim trong am thanh va tu lugng. Nguoi udng tra hay udng
ca phé chi c6 nam bay phdt. Nguoi ay cé thé dang tro
chuyén véi ké khac, hoac dang nhin khéi thuoc dé tha hén
vé qua khu, hoac dang tinh tram cong nghin chuyén tuong
lai. Chén tra khdng cé dia vi quan trong trong lGc ay. Tai mét
budi thién tra, chén tra khong con la mot bong ma nira.
Chén tra dugc dua |én vi tri cao nhat clia né: tra duogc tiép
X0 nhu moét thuc tai quy bau, dugc hién 10 trong y thiic sdng
td clia nguoi udng tra. Néu tra dugc dua Ién dia vi cao nhat
cla nd thi ngudi uéng tra cling dugc dua |én dia vi cao nhat
cla minh; dé la dia vi thic tinh, dé la Phat vi. Chén tra, cling
nhu tiéng chudng, dua But vé ngu trong moi ching ta.

Tu khi budc vao tra xa, ban da biét gilr chdnh niém, theo doi
hoi thd, va duy tri tinh lac. May muoi phut da tréi qua. Ban
c6 thanh thaoi va an lac khong? Néu c6 thi dé la ban da biét
du thién tra. Ban hay tu nhién, dirng go bd, ding c6 gang,
dung cho doi, dung déi phd. Cang tu nhién bao nhiéu ban



cang cd nhiéu tinh lac bay nhiéu. Bay gio ban cir thong tha

thudng thic chén tra néng va chiéc banh con cla ban. Néu
muoén c6 thém chén tra th& hai, ban hay chap tay lai thanh

bldp sen. Vi tra gid, von la nguai cé “y t(” sé trong thay, va

sé chuyén mot chiéc khay trong téi. Khi chiéc khay téi, ban

dung hai tay dat chén tra khéng clda ban vao gilra long ban
tay roi chap hai tay lai. Chiéc khay sé di tré vé vi tra gia va

sau d6 mot vai phat, chén tra clia ban sé tré vé lan nay day
tra nong.

Trong budi thién tra, ban cé thé x& dung bai ké diéu hoa hoi
thé dé€ duy tri chdnh niém va su an lac:

Tho vao tam tinh lang
Tho ra miéng mim cuoi
An tra trong hién tai
Gio phut dep tuyét voi

Mot bu6i thién tra gom c6 hai phan: phan dau dién ra trong
im 1ang. Khi vi tra chd nhan thay phan thuc tap im lang da
vlra du, vi nay Ién tiéng. Pai ching dugc moi phat bi€u cam
nghi cta minh cé thé bang mét cau chuyén, mét bai tho,
mot bai hat tat nhién déu co thién vi. Pén du moét budi thién
tra, ban c6 thé dem theo 6ng sdo cla ban, hodc chiéc dan
nguyét cla ban, hoac mot bai tho dao vi ma ban ua ngam
nga. Tra chd cé thé thinh ban ngdm mot bai tho, choi mot
khiic sdo, hay ké mét cau chuyén. Moi ngudi lang nghe ban
trong chanh niém va chinh ban cling phat bi€u trong chanh
niém. Vi vay ban phat bi€u moét cach tir tén va y nhi. Phan
th hai nay tuy cé tiéng ndéi nhung lai khé hon phan im lang.
Nhung tham du thién tra nam bay lan, ban sé quen véi su
thuc tap chanh niém ngay trong khi néi va nghe.

Vi tra gid c6 thé thay mat tra chd dé ma 10i trudce tién bang
cach nhac dai ching vé céach thic chap tay dé c6 mot chén
tra mai.



Trong mot budi thién tra cé thi€u nhi tham du, ta phai chi y
dac biét, téi cadc em. Ta cé thé moi cac em phu td cho ngudi
pha tra, 1én dén trén ban thién t6, thinh chuéng cho dai
chiing lam |&. Nhat la ta phai nhé moi cdc em phét biéu. Cac
em cé thé hat hoac théi sdo, hoac dan, hoac ké moét cau
chuyén hay ra mét thai do.

Khi thay budi thién tra sap két thuc, vi tra gid chuyén nhiing
khay tréng di dé thu thap lai chén tra va khan banh. Vi tra
chd két thic bugi thién tra, cdm on dai chdng va thinh mot
tiéng khanh. Moi ngudi chap tay va xa toa. X3 toa tic la nhé
nhe thdo chan ra, réi xoa bép cho méau huyét luu thong. M6t
ti€éng khanh vong Ién, moi nguoi diing day. Sau goi ngoi cla
minh ho chap tay hudng vé ban thién t6 nghiéng minh lam
|é theo hiéu Iénh cla tiéng khanh. Céc vj tra cha va tra gia
ra ddng tién tra khach & bén clra vao tra xa. Moi nguoi noi
nhau ra khoi tra xa thong tha va trang nghiém nhu khi vao.

Thién tra nén dugc t6é chitc mot hay nhiéu lan trong céac
khda tu hoc. Thién tra cling c6 thé dugc té chidc dé mung
moOt nguoi mai tho giGi hay dé€ mung bat c&r mot co hoi vui
nao khac. Thién tra cling dem lai su nhi€p tam va an lac cho
ching ta nhu thién hanh va thién toa.



T6 chic mot khéa tu

Trong truyén thong dao But Viét Nam, ching ta thuong té
chlc khdéa két ha va két déng cho gidi xuat gia va nhing
khda bat quan trai cho gidi tai gia. Nhitng khéa két ha va két
déng dai 90 ngay, nhung nhirng khéa tu bat quan trai gidi
cho nguoi tai gia chi kéo dai 24 gio dong ho. Cling c6 khda
kéo dai t&i 48 gio (hai ngay) hoac 72 gio (ba ngay).

Truyén thong ta lai cé nhitng ky nhap that cd nhan, thuong
la cho ngudi xuat gia: nhiing ky nhap that nay cé thé la mot
tuan |&, ba thang, mdt nam hodc ba nam. That hoac céc la
mot cdi am nhd dung trong khuon vién tu viéc hoac trén doi
ndi riéng biét. Trong that cé thé cé bép nlc dé nau com va
nau nudc. Mot vi thi gid dugc chi dinh dé gitp d& nguoi nhap
that bang cach cung cap nudc, gao, v.v....Cé khi ngudi nhap
that tinh khau, tic la ngung han su néi nang. Chi khi can
thiét [am vi nay mdi viét y minh xuéng trén mot manh giay
nhd. Mot vi thi gia thong minh thuong udc lugng dugc nhiing
nhu cau cla ngudi nhap that.

Nh{ng khda tu ndi téi trong chuong nay cé thé t6 chiic cho
gidi xuat gia hoac tai gia ngoai nhirng khda két ha, két dong
hay bat quan trai. Nhitng khda tu nay cé thé kéo dai 24 gio
(nhu Mot ngay tu bat quan trai) hodc vao cubi tuan (48 qgig,
tU chiéu thr sdu dén chiéu Chu Nhat), hoac ba ngay, bon
ngay, nam ngay cho dén mot tuan, bén ngay la mot thoi
gian rat tot dé cho nguoi tham du khda tu ném dugc phap
lac. Trong nhiing khdéa tu ma téi huéng dan cho nguorl Au My,
thudng thuong trong ngay thi nhat moi ngudi cé cam thay
haoi go bd, nhung sang ngay th& hai da thay thodi mai. Dén
ngay th ba thi moi ngudi da thay an lac. Vao ngay th tu ai
cling cam thay rat an lac. Vao ngay th( tu nguai ta thudng
hoi: Chirng nao thi sé cé mot khoéa tu khac dé toi cé thé ghi



tén tham du? Ngudi tai gia thuong bi ket vao s& lam, nén it
ngudi cé thé du nhirng khdéa tu dai han bon ngay. Tuy nhién
3 Tay Phuong thg thuyén céng va tu chirc moi nam déu duoc
nghi mét thang, va ngoai ra con cé nhitng ngay nghi |é hang
nam co thé kéo dai tGi ba hoac bdn ngay. Vi vay ngoai
nhiing khoéa tu hai ngay vao cudi tuan, ho con cé co hoi
tham du nhitng khéa ba ngay hoac nhiéu hon, néu ho c6 thé
sap dat trudc. Thi€u nhi cé thé tham du vao nhing khoéa tu
nay, trir cac em con bé qua. Trong nhitng khda tu t6 chirc tai
Au Chau va My Chau trong nhitng ndm vla qua, téi nhan
thay thiéu nhi rat cé kha nang hoc Phat va tap Thién. Céac
em ngoi rat dep, di thién hanh rat gidi, va ngoi thién tra rat
trang nghiém. Diéu quan trong nhat la cadc em biét thudng
thic khi vi thién. Tré em ta cling vay ma tré em Au My cling
vay.

Khoéa tu dugc té chirc khdng phai dé gilp ta quén doi séng
ban rén hang ngay ma la dé gilp ta tré vé doi séng hang
ngay v6i nhan quan mdi va mot phuong thic déi phd méi
khién cho doi song hang ngay tré nén dé chiu hon va dep dé
hon. Diéu nay rat quan trong. Ta c6 thé theo mét ngay tu
Bat Quan Trai, thic day tir lUc bon gid sang va khép vong 24
gig déng ho, nhung sau dé vé nha ta thdy mét nhoc va phai
ngu nhiéu cho lai sttc. Khéa tu khong nén té chirc ndng qua
vé phuong dién thoi khda: nguoi tham du phai cé du thi gio
dé€ nghi ngoi. Moi nguoi phai dugc nga tdm gic moét dém. Tré
em da vay ma ngudi Ién cling vay. Ngugi I16n nao muén ngu
it hon thi c6 thé day sém hon moét gio dé thién toa hoac
thién hanh riéng. Budi trua sau gio com moi ngudi nén nga
lung Mot 1at d€ chiéu cé thé tham du tinh tdo moi sinh hoat
thién tap.

Nguagi tham du phai ghi tén trudc, va nén déng gop trudc
vao chi phi an uéng, dién nudc, v.v... cho khoéa tu. S6 tham
du khéa tu khong nén vuot qua 60 nguoi. Ban té chirc phai
la nhirng nguoi ting cé tu hoc va tham du nhing khéa tu



trudc. Nén khuyén khich tré em tham du khéa tu, nhat la
cac em muoai tudi tré di. Trong s6 nhirng nguoi tham du nén
c6 nhitng nguoi biét gan gli va huéng dan thi€u nhi. Mot
khda tu cé thi€u nhi tham du nén cé it nhat mot gio van
nghé sau budi com chiéu.

DPia diém tu hoc phai la noi cé thién duong, da cho thi thién
duong c6 thé dugc sir dung lam phong hoc va noi té chirc
thién tra. Vi nguoi tham du thién tra khong nén vuot qué
con s6 20 cho nén néu khda tu c6 bdn chuc ngudai thi phai té
chirc thién tra thanh hai noi, va do dé phai cé téi hai noi dé
té chic thién tra. Phong tam, phong rira mat va cau tiéu
phai tam dd cho moi ngudi si dung, nhat la bugi sang khi
mdai thic day. Chudng tinh thic phai dugc treo mot noi ma
moi ngudi c6 thé nghe ti€ng. Ban t6 chiic c6 thé cung cap
g0i ngodi thién hay dan nhiing ngudi tham du dem theo goi
ngoi thién cla minh. Thién sinh nén mang theo khan tam,
mén, 40 am, ban chadi danh rang, néi tédm lai la nhiing gi can
thi€t cho minh trong khda tu, nhiing gi that su can thiét ma
thoi.

Gio tap hop tai dia diém tu hoc thuong duoc dinh vao sau
hoac b3y gio chiéu. Sau khi ghi tén ¢ van phong, thién sinh
dugc ban t6 chic chi dan vé cho ngd, phong tam va nhing
tién nghi khéc & dia diém tu hoc.

Vao khodng tdm gid, cé bubi Huong Dan vé cach thic tu
hoc ngay tai thién dudng. Thuong thudong ngudi huéng dan
la vi thién su chiju trdch nhiém vé khéa tu. Buéi Hudéng Dan
dugc bat dau bang |é dang huong va lay Phat lay T6. Dang
huong va danh |é xong moi ngudi an toa trén go6i ngdi dé
nghe vé céch thic tu hoc va ky luat tu hoc. Thién sinh dugc
hudng dan bang cach nghe chuéng, thinh chudng, diéu
chinh thé& ng6i, diéu chinh hoi thd, cach st dung cac bai thi
ké chanh niém, cach thic kinh hanh, thién hanh, v.v...M6t vi
tri chung va cac vi gidm niém dugc cong cir. Cac vi giam



niém c6 nhiém vu nhac nhé dai chiing dé duy tri chdnh niém
trong suot khda tu. MOt vi gidm niém duogc dac biét chi dinh
cho nha bép, bdi vi & day su nau nuéng phai dugc nhan thuc
nhu [a mo6t hinh thai thién tap. Thién sinh cling duoc mai
phat bi€u y kién, hoac dé nghi nhirng dé tai phap thoai,
hoac dat nhitng cau hai lién hé tdi thién tap, hoac goép y vé
mat thai bi€u va té chic. Bubi hudng dan cé thé kéo dai tdi
hai ti€ng dong ho, va vi vay sé khoéng cé thi gio cho budi
thién toa toi.

Moi nguoi chi cé da thi gio sap xép trudc khi di nga dé séng
mai day sém. Thoi khoéa c6 thé nhu sau:

- 6 gio: thirc day, rira mat va di thién hanh ca nhan
- 6 gi0 45: thién toa, kinh hanh, tung Tam Kinh Bat Nh3,
V.V...( xem bang thaoi khda )

Thién sinh dugc moi tham du vao céac loai cong tac trong
khda tu: phu bép, quét don thién duong, lau chui phong tam
va phong vé sinh, té chiic thién tra, huéng dan van nghé
thi€u nhi, v.v...Tat ca nhiing cong tac nay déu duoc lam
trong chanh niém: chap tac la mot hinh thai thién tap. Moi
ngudi phai thuc tap chanh niém va phai nhac nha ké khac
thuc tap chanh niém bang moi céch, dep nhat la bang su
hanh tri cda chinh minh. BuGi sang thic day biét minh dang
& trung tam tu hoc, ta nén nhiép tam vao chanh niém. Ta
ria mat va dung cau tiéu trong chanh niém, va st dung
nhitng bai thi ké thich hgp dé dé hanh tri. R6i ta khoac thém
4o va di ra ngoai dé di thién hanh mét minh cho dén gan gio
thién toa.

Gio thién toa kéo dai chirng mot gio dong ho, trong dé cé tu
30 dén 40 phat ngoi va ching 15 phdt kinh hanh va tri tung
Tam Kinh. Ta c6 thé x&p dat nhu sau:



- 20 phut thién toa

- 10 phdt kinh hanh

- 20 phut thién toa

- 10 phdt kinh hanh

- Tung Tam Kinh Bat Nha

Trong nhitng gio thién toa chiéu va toi, ta cé thé bét muc
Tam Kinh. Thi€u nhi dugc chi dan can ké vé thé thic thién
toa: em nao khdng ngoi dugc subt budi thi cé thé ngoi tu
muoi phut hoac hon nta. Khi khong muén ngéi nra, em cé
thé thong tha ding day, chap tay xa thién t6, dai ching va
nha nhe ra khai thién duong. Tuy thé thic la nhu vay nhung
dai da s6 cac em thuong ngoi tron budi nhu nguai 16n.

Budi an sang va budi an trua duoc dién ra trong im lang.
Blra com cé thé dugc té chirc theo 16i tu tién (self-service),
nhung tu khi nang chiéc bat khéng Ién cho dén khi an xong
blra com, thién sinh gilt gin chanh niém va biét s dung
nhirng bai ké trong khi an. Cac blra com qua duong trong
truyén théng két ha & cac thién vién la mét chudi dai nghi
|€: nguoi an cdm mac y hau, x& dung binh bat truyén thong,
tung bai cing duong, thuc tap luu phan, thi thuc va hanh tri
ngl quan. Blra an trong khoéa tu dugc don gidn hdéa hét muc
vé phuong dién hinh thirc nhung vé phuong dién hanh tri
chanh niém trong ndi dung thi can phai dugc thuc tap dung
muc. Trong phan phu luc, ta sé thay mot ban chi dan vé
cach thuc tap mot blra com im lang trong dé cé moét s6 cac
bai thi ké can hoc thudc long.

An sang xong thién sinh 1ang |& dem bat ciia minh di rira va
Up vao chan. Nhitng chau nudc rira bat da dugc dat san &
noi thuan tién.

Moi ngay cé mot gio thién hanh tap thé vao chin gio sang.
Nghe chudéng moi nguoi tap hop tai dau dudng thién hanh
dé€ nghe chi dan. Thién hanh cé thé kéo dai tir 45 phut dén



60 phat. Téi cudi duong thién hanh moi nguoi cé thé ngoi
nghi chan vai ba phut truée khi di thién hanh tré lai vé dia
diém khdi hanh. Theo kinh nghiém thi nhitng em bé rat nho
cling cé thé tham du thién hanh néu c6 ngudi nam tay cac
em cung di.

Vao muoi giod sang thi cé phap thoai. Phap thoai la mot budi
gidng ndi vé gido ly cha But co lién hé méat thiét va thuc tién
tGi thién tap. Phai trdnh nhiing buGi phap thoai cé tinh cach
qué ly thuyét.

Trong trudng hop ngudi hudng dan khoda tu khong quen ndi
Phap thoai thi vi ay cé thé thuyét trinh tom lugc vé mot
chuong sach hay néi vé thién tap roi hudng dan dam luan
dé lam cho sang té thém nhiing diéu ndi trong ay dudi anh
sang cla kinh nghiém thién tap.

C& ching muoi phut thi vi tri chung thinh moét tiéng chudng
cadnh tinh. Nghe chubéng, ngudi néi va nguoi nghe déu nhiép
niém va theo doi hoi thé. Nguoi néi du la thién su cling gilr

im lang trong thoi gian ba hoi thé.

Néu c6 thi€u nhi tham du, thi it ra mugi lam phut dau phap
thoai phai danh cho thiéu nhi. Phap thoai phai thich hgp véi
tubi cdc em va phai c6 lién hé mat thiét dén doi séng hang
ngay cla cac em. Sau doé, cac em sé dugc hudng dan ra sinh
hoat riéng. Nh(rng em nao muén dugc tiép tuc nghe phap
thoai thi dugc phép & lai. Trong sinh hoat riéng cla cac em,
ngudi hudng dan tim moi cach, ké ca tro choi va bai hat, dé
lam cho cac em hi€u sau hon vé nhiing diéu vlra nghe trong
phap thoai.

Thuong thudng Phap thoai néi xong thi da dén gio an trua,
va nhu vay trong thoi gian Phap thoai cé nhiing thién sinh
ban viéc phu bép cho nén khéng dugc nghe Phap thoai. Ta
c6 thé ap dung mot trong hai gidi phap sau day: gidi phap



thr nhat la thu thanh budi phép thoai cho nhitrng thién sinh
khong dugc nghe, gidi phap th hai la dat gio phap thoai
vao gio thién hanh va doi gio thién hanh vao mot gio trudce
gio tho trai. Nhu vay nhirng ngudi phu trach bép nic trudc
khi vao bép cé thé tham du phap thoai. Ho chi mat gio thién
hanh chung, va cé thé tim gio khac dé thuc tap thién hanh.

B(ra com trua cling dugc dién ra trong im 1ang. Néu c6 thiéu
nhi tham du, ta nén sap dat dé moét thi€u nhi doc 16i quan
niém trudc blra an. Néu blra an duoc don san trén ban, thi
sau khi moi ngudi an toa, thi€u nhi ay sé doc 16i quan niém
sau khi mét tiéng chuéng dugc thinh Ién. LGi quan niém cé
thé nhu sau: “ Trua hom nay dugc an com ngon véi cac cb
chu va céc ban, con rat sung sudng biét rang minh la nguoi
may man. Con nhd téi nhiing ngudi Ién va tré em ngay hom
nay khong dugc séng xum hop va khéng cé com an nhu
con”. MOt bai thi theo ki€u tu tién (self-service), thi moi
ngudi déu dirng quay quan véi nhau chap tay trudc khi em
bé quan niém. Mlc com va thic an xong, moi ngudi lang 1é
mang lén tim chd ngoi, va c6 thé khéi su vira an vira quan
niém, khéng can bat dau moét [an nhu trong truong hgp com
da don san |én ban.

Gilr im lang trong bita com khdng phai la d€ tao nén mot
khung cdnh nghiém khac khé hanh ma trai lai la dé€ tao ra
mot khung cadnh vira tuoi vui vira dam da. Co nhiéu gia dinh
biét tat may truyén hinh trong gio an dé€ co6 thé thudéng thirc
dugc mén an va su cd mat cla nhitng nguoi than bén minh.
Ca ngay bi xa cach nhau, moi nguoi chi cé dip ng6i véi nhau
trong bira com: néu ta dé cho may truyén hinh xen vao thi
sy dam am cé thé tiéu tan di mat. Blra com im lang cling
nham muc dich chd tam téi thic an, chd tam dén gio phut
hién tai va chd tdm dén ngudi ng6i bén. Vi vay phai tat noi
nang di, nhu ta tat may truyén hinh vay. Khong néi nang,
nhung ta ngbi gan nhau, ta cé 4nh mat, nu cudi va nhat la
su tinh thic. Nhitng diéu kién ay dua ta gan lai véi nhau hon



la nhitng cau chuyén khong y thdc. Muén an mot bita com
im 1ang theo tinh than thién tap thi trudc tién, phai hoc
thudc céc bai thi ké; khi nang chiéc bat 1én ta doc mét bai,
khi thirc an day ta doc mot bai khac, khi ngoi xuéng ta doc
mot bai khac nlra, v.v...Lam sao dé€ ta c6 thé thirc tinh trong
subt blra com, dé la ta thanh cong. Trong ti€éng chudéng dé
gilp cho dai ching dé an trd trong chanh niém.

Sau khi rira bat, ta nén tim cho nghi ngoi, bdi vi sinh hoat da
day cho ca budi sdng. Néu ta c6 thé nga lung va ngu dugc
chirng nra gio thi quy héa nhat. Sinh hoat ké ti€p sé dién ra
vao lUc ba gid trua, hoac hai ba gio rudi trua, néu la mua
Pbong. Néu khéng muon ngu, ban cé thé di thién hanh hoac
thién toa mot minh.

Sinh hoat dau cia moi budi chiéu cé thé la phap dam hay
thién tra. Dé tai phap dam thuong la dé tai phap thoai hoi
sang dugc dem ra thao luan nham muc dich soi séng céng
phu thién tap. Nguoi hudéng dan c6 thé tém tat so lugc trong
nam phut cot tay cda bai phap thoai bugi sang, va dé nghi
vai cau hoi can ban dé dai ching thdo luan. Can tranh
nhirng dam luan khéng thiét thuc. Trong subt buGi phap
dam, thinh thodng lai cé tiéng chudéng chanh niém. Moi
ngudi im lang théd moi khi nghe chudng, va tham hia la sé
nhi€ép tam khi nghe cling nhu khi phat bi€u. Nhitng y kién
hay va thiét thuc cé thé dugc ghi lai d€ boi cho cong phu tu
hoc sau nay.

Budi thién toa chiéu (5 gio 30 chiéu va 9 gio 30) sau phan
ngoi thién chi cé kinh hanh ma khéng tung Tam Kinh Bat
Nha.

Trong budi com chiéu, thién sinh cé thé trao déi vai ba cau
chuyén nhung van gilr chdnh niém trong khi an. Néu ban
thay khé duy tri chdnh niém khi ndi chuyén thi ban c gilr im
lang. Vi tri chung va céac vi gidm niém can luu tdm dén tinh



trang chanh niém trong blra com nay. N6i chuyén trong b(ra
an thi khé gilr chdnh niém hon an com trong im lang. Tuy
vay day la dip dé thuc tap: lam sao ta cé thé duy tri chanh
niém trong moi hoan canh, du ngay trong hoan canh néi
chuyén.

Sau bu6i an, la chuong trinh van nghé, dac biét chd trong
dén thiéu nhi. Thi€u nhi can phai thay nép séng tu hoc la
tuoi vui va khéng cach biét vGi doi song hang ngay. Nguoi
I6n cling vay. Ai cling nén tham du vao sinh hoat nay. Thiéu
nhi dugc khuyén khich mua, hat, ké chuyén, ra cau dé, thoi
sdo, dan tranh v.v... Cac vi gidm niém thinh thodng lai nhac
nhé dai chdng duy tri chdnh niém trong niém vui.

Sau gio thién toa t6i, moi nguoi déu di ngu. Tuyét doi cam
khéng duoc thic khuya dé chuyén tro. Nhu vay ngay mai
dai chiing mai du stic khée va su tuai tan dé thanh cong
trong thién tap.

Trong phan Phu luc ta sé thay cé mot ban luat nghi danh cho
thién sinh tai cac khda thuc tap va mot ban nhiing bai thi ké
toi thi€u can hoc thudc long dé thuc tap chanh niém trong
khéa tu.

Phép thuc tap can ban trong khéa tu la duy tri chanh niém
sudt ngay, khi ngodi thién, khi kinh hanh, thién hanh, thién
tra, chap tac, an com, rira bat... Chanh niém dua téi su tinh
thirc va su an lac. Hoi thé y thic la phuong tién mau nhiém
dé thuc tap. Hoi thé y thic la phuong tién mau nhiém dé
thuc tap. Chi khi nao kha nang chanh niém da viing chai,
ngudi hudng dan khdéa tu mai dua thién sinh téi nhitng phép
chi quan khac: doi tri cdm tho, quan chiéu nhan duyén, xem
xét thoai dau, v.v.... Nhung duy tri chdnh niém bao gid ciing
dugc xem la phép hanh tri can ban, khéng nhitng cho nguoi
SO co ma ca cho nhitng ngudi tu hoc lau ngay.



m 2=

An lac va giai thoat

An lac, cling nhu gidi thoat, cé nhiéu thi I16p va néu mudn ta
c6 thé chitng nghiém dugc. Cé an lac tic la da giadi thoat, va
cang c6 gidi thoat ta cang c6 an lac.

Gidi thoat khong phai la nhitng diéu xa vai la nhitng cdi ta
c6 thé dat tGi dugc trong doi song thién tap hang ngay. Giai
thodt tldc la céi bd nhitng sgi day rang budc. Néu ta khong
cadm thay an lac va thanh thoi, dé tic la ta dang bi rang
budc. Ta phai tim ra va phai nhin thady ta dang bi rang
budc béi nhitng soi day nao thi ta méi cé thé céi tréi cho ta
dugc.

Khi mot em bé bj “4m dau” nghia la bi sot, mot ba me ngay
xua c6 thé nghi rang con minh vlra bi quy than qud phat vi
da dam di ti€u & gan goc da hay bén miéu thanh. Nghi nhu
vay, thay vi lo thuéc thang cho con, ba me nay lai di sam
trau rugu va vang huong dé di ta |é & goc da miéu thanh dé
cau cho con hét bénh. Su tin tudng than linh la moét trong
nhirng sgi day rang budc.

Cac ba me thoi dai chiing ta nho cé kién thic khoa hoc va
cling nho cé san thuéc men cho nén da khéng bi rang budc
bdi sgi day mé tin ay. Cac ba da cdi b6t mot soi day. Nhung
c6 thé céac ba lai bi nhiéu soi day rang budc. Vi du sgi day
cUa su tiéu thu va cla su ban ron.

Ta hay dung mot vi du vé su hi€u [am. Ta hi€u lam mot
ngudi ban. Ta nghi ngo, ta dau kho, ta ghét bo ngudi ban dé.
Pén khi ta hét hiéu Iam, tu khac nhing nghi ngo, dau khé va
ghét bd ay dot nhién tan bién. Hi€u lam la moét sgi day rang
budc. Trong dao But, hi€u l[am tic la v minh. Cé rat nhiéu
sg day hi€u lam rang bu6c 13y ta. Ta phai quan chiéu dé cai



bd nhitng soi day nay. Sgi nay cd lién quan tdi sgi khac. Cé
khi ta g6 dugc mot soi ma dong thai ba soi khac cling bung
ra.

Gidi thoat tic la tu do. Nhiing sgi day rang budc lam ta mat
tu do & day la nhitng sgi day tam y. Ty do tam y dugc phan
biét véi nhiing tu do xa hbéi nhung dat tdi tu do tadm y ta sé
c6 kha nang chuyén hda xa hobi dé€ dat téi nhitng tu do xa
hdi. Khong cé tu do tam y ta cling khdng thay dugc gia tri
cla nhirng tu do xa hdi va do dé ta khdong thu hudng thu
dugc nhing tu do xa hoi.

Niém an lac dau tién ma nguoi tap thién phai dat téi la niém
an lac clia chadnh niém. Ta dat t&i nho su cham ddt nhiing
rong rudi cla tam y vé qua khu, vé tuong lai va trong tinh
trang roi boi cla hién tai.

Ta da biét khi nao an trd dugc trong giay phut hién tai ta maéi
thuc su song va mdéi thay dugc nhirng méau nhiém cula cudc
song. Nhung néu ta c& bj dm anh béi qué kh, hodac mai lo
tudng dén tuong lai thi kha nang an trd trong hién tai sé yéu
kém di. Tiéc nudi hoac bi &m anh bai qua kh( la moét sgi day
rang budc. Lo tudng dén tuong lai la mot soi day rang budc
khéc. Vi vay ta phai quan chiéu dé thay dugc rang gio phut
hién tai la gio phut quan trong nhat, gio phut duy nhat dé€ ta
cé mat trong su séng. Bai ké “thd vao tdm tinh 1ang, thd ra
miéng mim cuoi, an trd trong hién tai, gio phut dep tuyét
voi” phoi hgp véi hai thé phat khdi chanh niém trong ta.
Thuc tap chanh niém cho bén bi thi ta méi that su cat dut
dugc nhitng sgi day rang budc cla qua kh( va cua tuong lai.
Néu chi thuc tap so sai thi tam y ta lai roi ngay vao quén
lang sau dé.

Giay phut ta tré vé dugc vdéi hién tai la giay phut tinh thic:
gidy phut dé da cé thé cho ta su an lac.



Nubi dudng an lac cling dong thoi la nudi dudng chanh
niém, vi vay thién tap khong phai la mot cuc hinh ma trai lai
la mot niém vui. Niém vui cla thién tap thuong duoc goi la
Thién duyét. Duyét la vui. Niém vui cla thién tap dugc con
dugc xem la thdc an cho tam y, cho nén ta con cé danh tu
thién duyét vi thuc, nghia la “thlc an la niém vui cla
thién tap”.

Ta phai loai bd y tuéng thién tap la mot cuc hinh, mot hanh
doéng ép udng than xac va tam y. Ban cé thé ndi: Thién tap
di d6i véi an lac. Néu khong di doi véi an lac thi dé khong
phai la thién tap.

Néu khong dat dén an lac thi thién gid khdong di xa dugc
trong thién quan. Da danh cé lUc thién gid phai di xa hon
cling la dé dat téi nhirng niém an lac chan thuc va sau sac
hon.

An lac la mét cdm tho (tiéng Phap: sensation, ti€ng Anh:
feeling). Cdm tho c6 ba loai: cdm tho dé chiju (lac tho), cdm
tho khé chiu (kh6 tho) va cam tho khdong dé chiu cling
khéng kho chiu (xa tho). An lac [a mot cdm tho dé chiju. Tinh
chat cla cdm tho (dé chiu, kho chiu, trung hoa) tuy thudc
kh& nhiéu vao cach nhan thic cta ta. Cé nguoi cho su ngoi
khéng la dé chiu, c6 ngudi lai cho su lam viéc la dé chju. C6
ngudi cho su im lang la dé chiu, cé ngudi lai cho su ndo
nhiét la dé chju. Mot cai phim rat d&d va rat on cé thé gay
cam tho khé chiju cho mét nguoi, nhung lai tao cam giac dé
chiu cho moét ngudi khac, nhat 1a nguoi nay khong chiu dung
dugc su tréng trai cda tdm hén. HGt thubc cé thé la dé chiu
v@i nguoi nay nhung kho chiu véi nguoi khac. Nhitng cam
tho dé chiju nhat thoi nhu nhitng cadm tho do rugu manh va
thuéc phién gay ra cé thé dua téi nhitng cdm tho khd chiu
va dai dang vé sau. Trong thién quén, hanh gid phai tap nhin
va thay dugc badn chat cla tung cam tho.



Nhi{rng cam tho ma ta goi la trung tinh (xa tho, nghia la
khéng kho chiju cling khéng dé chiju) thuc ra cé thé dugc
nhan thic nhu 1a lac tho. Khi nhiic rang ta méi thay khong
nhic rang 1a mot cdm giac dé chiu. Nhung khi hét nhiic rang
ta lai nhan thdc khdng nhic rang la mot xa tho. Khi hai mat
bi mu, ngudi ta méi nhan thic duoc c6 hai mat sang la lac
tho. Vi vay, cong trinh quan chiéu dau tién cla thién gia la
bién nhitng xa tho cla ta thanh lac tho. M6t hinh hai khong
bénh tat dang k&, nhirng gidc quan con nguyén ven, mot
tam y c6 kha nang phan biét va nhan thic... dé la cd mét
nguon lac tho dadng du da dé lam hanh trang cho thién gia
lén duong. Tiéng chudng hoi thd, nu cudi va budc chan cé
tac dung khoi mé kho tang lac tho ay.

NE&u nhin bau troi xanh hay ngam mét béng hoa néd ma ta
khéng an lac va khong thay duogc tinh cdch mau nhiém cua
van htu, thi dé la vi ta dang bi vuéng ban vao hoac la qua
kh(r, hoac tuong lai, hodac nhitng bat an, xdo dong, buc bdi,
V.v....trong hién tai. Tré vé gio phut hién tai, quan chiéu
nhitng cdm tho dang cé mat trong ta dé€ nhin xa thay dugc
ban chat nhirng nguyén do gan xa cla chung: dé la cong
viéc thién tdp nham céi mé nhitng day rang budc da khéng
cho ta thay dugc bau trai xanh va béng hoa nd trong tinh
chat nhiém mau cuta ching.

Con nguoi, theo dao But, la hgp thé clla ndm dong hién
tugng: sac (than thé), tho (cdm giac), tudng (tri gidc), hanh
(tdm tu) va thic (tam y). Nam dong hién tugng nay khong
ton tai biét 1ap véi nhau ma trai lai nuong vao nhau ma hién
hitu va cling chi phoi lan nhau. O day ta nén xét vé ba dong
hién tuong dau la sac, tho va tudng.

Tho la cdm gidc. Cdm gidc c6 ngudn goc & than thé (sac)

hoac tri giac (tuéng). Cam giac khé chiu gay nén do mot cai
rang dau hay do ta dap |én mot chiéc gai nhon la cdm giac
c6 ngudn goc tu than thé. Cdm gidc khé chiu gay nén do su



nghi ngo, ghen ghét, gian d, tham dam, hodc u mé la cdm
gidc c6 ngudn goc ti tri gidc. DE c6 an lac trong vong cdm
gidc ta phai san séc than thé (sac) va tri giac (tudng). Khi an
udng lam viéc va ngut nghi c6 diéu do, khi ta khéng tan pha
co thé ta bang nhitng chat doc nhu ruou va cac th ma tay
thi ta c6 thé gidam thi€u duoc téi mic toi da nhitng cam giac
khé dau cé goc ré tir co thé. Khi ta tap quan chiéu dé tri giac
ta cang lUc bét hé do, cang llc cang thém chinh xac, thi ta
cling cé thé gidam thi€u dugc téi mic téi da nhirng cdm giac
khé dau cé goc ré tu tri gidc. Thay mot soi day ma tudng la
con ran, dé la vi du cho mét tri giac sai lac vay. Tri gidc cla
ta, theo dao But, day day nhiing sai lam. Va vi nhan thic sai
lam cho nén ta khé dau.

Trong c6ng phu thién tap cdia minh, hanh gia quan chiéu
cdm giac va thay dugc nhirng nguyén do gan xa clla cam
giadc. Quan chiéu cho tham sau thi tu than ctia cdm giac sé
bién mat, cling nhu khi mat troi chiéu roi bén bi trén cay |4
thi cay |a sé bién d6i va xanh tuci. Cam giac an lac la nhiing
cadm giac cé tac dung nudi dudng. Cdm giac bat an la cdm
giac cé tac dung tan pha. Thién quan cé thé lam bién céac
cam giac bat an thanh an lac. Bién bang cach nao? Bang
cach diét trr nhirng Iam lac cua tri gidc va lam cho cac tri
giac nay tré nén chinh xac. Tu ngr thudng dung la diét tru
vO minh. V6 minh tic la tinh cach khdong chinh xac cda nhan
thirc. Vi du toi trong rau xa lach va xa lach khéng chiu moc
|én tuoi toét nhu xa lach clia ngudi hang xém. Toi buc tdc va
m& |0i trach c nhirng cay xa lach trong vuon toi. Thay thé,
ban cudi va bao toi: “16i khéng phai & nhirng cay xa lach, 10i
& tai nguai trong xa lach da khong biét cach cham séc xa
lach. “Ban vua mdi khai thi cho t6i moét su that: trach c&
nhitng cay xa lach la mot théi d6 voé minh. Téi phai quan
chiéu dé thay dugc nhitng nguyén nhan gan xa cla su that
bai da lam cho t6i buc bdi: Téi da bdé phan qua nhiéu cho cay
xa lach va t6i khéng tudi tdm va cham séc ching ding muc.
Thay dugc diéu do, toi lién hét buc tdc. Toi dugc gidi thoat



khoi su buc tidc. Toi sira d6i cach cham séc xa lach caa toi va
mudi hdm sau, nhitng cay xa lach cta téi moc |én rat tuoi
tot.

Ban va t6i ca hai déu biét ro la trach c& nhiing cay xa lach la
mot viéc lam vd minh, cé goc ré tir moét nhan thdc vé minh.
Vay ma chidng ta it ai thdy dugc rang nhirng ngudi song
chung véi ta ciling la nhitng cay xa lach. Cé phai la ching ta
phadi vun tudi va cham séc cho nhau dang muc khéng?
Thuong thuong, chdng ta khéng chiu vun tudi va cham séc
cho nhau. Chung ta chi trach c nhau, ching ta dung ly luan
dé tradch c& nhau. Chang ta khong biét rang ching ta khéng
khac may véi nhitng cdy xa lach: moéi nguoi trong chiing ta
déu can su vun tudi va cham séc clia ngudi bén canh.
Chung ta ai cling biét rang ly luén va trdch méc khong dua
dén dadu ma chi dao thém ho cach biét. Chi cé su hiéu biét,
chédp nhan va cham séc mdéi c6 thé gilp duoc nguoi khac.
PE& thay ro va thay thuong xuyén dugc su that nay, ta can
dén thién quan. Quan chi€u cdm giac la dau moi dua ta dén
nhirng nhan thic chinh xac hon vé tri giac.

Quan chiéu dé bién nhitng xa tho thanh lac tho va dé vuot
thoat nhitng khé tho cé ngudn gbéc tir nhan thic sai lac, ta
dan dan cdi bd dugc nhitng soi day quén lang, buc tic, tham
dam va u mé. Cang céi bd ta cang c6 thém gidi thoat: cang
gidi thoat ta cang cé thém an lac. Su an lac cua ta sé nubi
dudng ta, s€ mang lai niém vui cho nhirng nguoi chung
quanh. Ta trd nén sang suét hon, binh tinh hon va bao dung
hon. Thuc tap thién quan cho ding phép thi nhitng thanh
qud nay sé la hién tién ngay trong hdm nay va ngay mai.
Trong chuong dau téi cé néi dén phong Tinh Tam, nai ta cé
thuc tap nghe chudng va theo doi hoi thé. Trong doi song
hang ngay, moi khi ban cdm thay bat an, dao déng, ban nén
st dung phong Tinh Tam dé quan chiéu va cdm giac ban. Va
néu cé thé, ban nén quan chiéu vé cam giac ban ngay khi
cam giac ay dang cé mat, trong luc lam viéc, trong IGc ngoi



xe buyt, hay trong lUc di b6 tr ngbi nha nay dén ngdi nha
khac. Hay bién noi ban dang diing thanh phong Tinh Tam.

Sau day la cac kinh can dugc hanh gid nghién clu va doc
tung:

- Kinh quén niém hoi thad (An Ban Thu Y Kinh -
Annapanasati- sutta)

- Kinh B6on Linh Vuc Quan Niém (Niém X Kinh -
Satipatthanaa-sutta)

Nhitng kinh nay déu la nhitng kinh thién tap can ban chi dan
tuong tan cho ban tung budc trén dudng thuc tap.



Quan chiéu

Cong phu thién tap gom cé hai phan: chi va quan. Chi tic la
dung lai. Dung lai su tan loan, dung lai su quén lang. Dung
lai d€ tap trung tdm y vao mot déi tuong (d€ ma xét nghiém
doi tugng dd). Nhu vay chi dua téi dinh. Khi tam y da duoc
tap trung vao doi tuong, hanh gid quan chiéu doi tuong do,
quan chiéu dé thay dugc thuc tdnh clda doi tugng dé. Pay la
cong phu quan. Quan chi€u cho bén bi va sau xa, hanh gia
thay dugc ban chat dich thuc cla doéi tugng quan sat. Cai
thay nay la Tué. Tué la su hiéu biét, |a cai thay chinh xac vé
su vat. Néu chi dua té6i dinh thi quan dua té6i tué.

DE& thuc hién su tap trung tam y, hanh gia thuc tap phép
dém hoi thd hay theo doi hoi thd. (xem chuong hai). Cé chi
la bat dau cé quén, va khi da cé quéan tic la da cé chi. Trong
chuong vura roéi, ching ta da néi téi cdm giac (tho) nhu moét
doi tugng quan chiéu. Nhung doéi tugng quén chiéu dé khong
phai chi la cdm giac. Cam giac chi la mot trong nam dong
hién tugng goi la ngl uan.

Ngoai cam giac (tho), ta con co thé (sac), tri gidc (tudng),
tam tu (hanh) va nhan thic (thdc) nira. Tam Kinh Bat Nha
cho biét dic B6 Tat Quan Tu Tai nhd quan chi€u cd nam uan
cho nén vugt thoat khadi moi khé ach rang budc.

Kinh Bén Linh Vuc Quan Niém (Satipatthanaasutra) day
ta quan niém vé than thé, cdm giac, tam y va doi tugng tam
y. Tam y & day bao gom ca tri gidc, tam tu va nhan thuic.
Nhu vay bon doi tugng quan niém cling ham cha ca nam
uan.

Sau day la so lugec nhitng doi tuong quan niém theo Kinh
BAn Linh Vuc Quan Niém (T& Niém X Kinh )



A. Quan niém vé than thé
a. Quan niém vé hoi thé

- Hoi thé vao cd y thic

- Hoi thé ra cé y thirc

- Hoi thé dai (vao) cd y thic

- Hoi tha dai (ra) cé y thic

- Hoi thd ngan (vao) cé y thirc

- Hoi thd ngan (ra) cé y thic

- Tha vao, hoi thd, y thirc va than thé la mot
- Thd ra, hoi thd, y thic va than thé la mot

- Thé vao, lam cho toan than an tinh

- Thé ra lam cho toan than an tinh

b. Quan niém vé bon tu thé caa than thé
- Di biét |a di

- Pung biét la ding

- Ng6i biét la ngoi

- Nam biét la nam

c. Quan niém vé nhiing déng tac cua than thé

(Y thic khi di téi di lui, khi nhin, khi mac 4o, &n uéng, dai
tién, ti€u tién, ndi chuyén, giat 4o, lam viéc v.v...)

d. Quan niém vé nhitng bé phan cua co thé

(Téc, 16ng, rang, gan, xuong, than, tay, tim, phdi, gan, rudt,
nudc miéng, mau, mo hoi, v.v...)

e. Quan niém vé nhirng yéu té tao nén co thé



(Nudc, hoi ndng, khoéng khi, vat thé, v.v...)

f. Quan niém veé su tan hoai cia mot tu thi
trong nghia dia

(Thi thé truong phong Ién, xanh den lai, théi nat ra, v.v...)



B. Quan niém vé cam giac.

.Y thitc vé khé tho dang cé mat
.Y thirc vé lac tho dang c6 mat
. Y thirc vé xa tho dang cé mat

Quan chi€u vé lac tho cé ngudn goc sinh vat
Quan chiéu vé lac tho cé nguon goc tam ly
Quan chiéu vé khé tho c6 nguon goc sinh vat |y
Quén chiéu vé khé tho c6 ngudn gbc tam ly

. Quan chiéu vé xa tho c6 ngudn goc sinh vat ly
. Quan chiéu vé xa tho cé ngudn goc tam ly



C. Quan niém vé Tamy

a. Y thic khi tham

b. Y thic khi khéng tham

c. Y thic khi gién

d. Y thic khi khéng gian

e. Y thac khi cé 1am lac

f. Y thic khi khéng 1am lac

g. Y thic khi tdm tap trung

h. Y thac khi tAm tan loan

i. Y thirc khi tdm ma réng

j. Y thic khi tam khép kin

k. Y thic khi tdm c6 gidi han

. Y thirc khi tdm v6 lugng

m. Y thic khi tdm cé dinh

n. Y thac khi tdm khéng cé dinh
0. Y thic khi tAm cé giai thoat
p. Y thic khi tdm khéng cé giai thoat



D. Quan niém vé doi tuong Tam y
a. Quan niém vé nam loai chudéng ngai

.Y thic vé sy céd mat cia tham dam
.Y thic vé su vang mat cla tham dam
.Y thic vé su cé mat cta gidn hon

.Y thic vé sy céd mat cda hdn trdm

.Y thic vé su vang mat cla hon tram
.Y thirc vé su cé mat cla kich thich

.Y thic vé su co mat clia nghi ngd

.Y thic vé su vang mat cla nghi ngd

oNOOUT PR WN -

b. Qudn niém vé nam uan

1. Qué trinh sinh diét cla sac
2. Qua trinh sinh diét cua tho
3. Qua trinh sinh diét cua tudng
4. Qua trinh sinh diét hanh

5. Qua trinh sinh diét cta thic

c. Quan niém veé giac quan va doi tugng

1. Mat va hinh sac
2. Tai va tiéng

3. Mui va huong
4. Ludi va vi

5. Than va xUc

6. Y va phéap

d. Quan niém vé bay yéu t6 giac ngo

1. Su c6 mat hay véng mat cla niém
2. Su c6 mat hay vang mat cua trach phap



3. Su cd mat hay vang mat cda tinh tién
4. Sy c6 mat hay vang mat cta hy lac

5. Su cd mat hay vang mat cda khinh an
6. Su cd mat hay vang mat cla dinh

7. Su cd mat hay vang mat clia hanh xa

e. Quan niém vé bon su that

1. Su c6 mat cta khé dau

2. Nhitng nguyén nhan dua téi khé dau
3. Su vang mat cta khé dau

4. Con dudng thuc hién an lac

Duyét qua nhirng doi tugng quan niém da dugc liét ké trong
kinh BOn Lanh Vuc Quan Niém ta thay hoi thé di trudc, tiép
theo la nhitng tu thé va dong tac clta co thé. Ta da dé cap
dén cach tha dé lam cho than tam an lac trong cac chuong |
vall. Ta nén ap dung hoi thé cé y thic trong nhiing tu thé va
dong tac cla co thé. Ngbi xudng thi ta biét ta ngoi xuong.
DUng day thi ta biét la ta ding day. hai thé y thic gilr gin
khéng cho ta roi vao thé gigi quén lang (that niém) Iac lai
xe, giat 4o, lau nha, rra bét, pha tra, v.v... ta cé thé thuc tap
quan niém dé cé y thic vé moi déng tac cla co thé. Séng
doi séng hang ngay cé chanh niém nhu thé ta méi du cham
chl dé€ quéan chiéu van phap dé thay ro that tudéng clda van
phap. Chanh niém phai bén bi nhu I&ra ndu com. Néu Ira tat
réi dé, do roi tat, thi com khong bao gio chin.

Tiép theo hoi thd va ddong tac cla co thé, l1a su quan chiéu
vé nhitng b6 phan co thé&, nhitng yéu t6 tao nén co thé va su
tan hoai cla co thé. Hinh hai cula ta, ta phai nhin cho ro. Ta
thuong nghi rang co thé ta khéng xa la gi d6i véi ta, ky thuc
la da so trong chung ta chua thiét [ap dugc lién lac than hiu
vGi ca thé chinh ching ta. Chlng ta biét rat it vé co thé cla
chung ta, du ching ta da hoc qua sinh vat hoc. Cé khi nao
ta nhin ban tay ta va quén chiéu dé thay duoc rang nhiing



thé hé da qua va nhiing thé hé sap dén déu cdé 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 ngudi tiép tho la
mot hay la ba? Hinh hai ta cé lién hé gi téi nang, téi mua, tdi
rung cay, téi rudng lda, téi séi da, téi nhirng dong vat thoi
tién si? Hinh hai ta bat dau cé mat tir di€m nao trong thaoi
gian? Tai sao tu khdng ma hinh hai ta tré thanh cé? Va tai
sao da co lai tré thanh khong? Cai chét la céi gi? Céi chét cé
dong dugc dén ta khoéng? Nhitng cau hdi dé déu cé lién hé
truc ti€p dén hinh hai ta.

Tiép theo co thé la cdm giadc. Ta da dé cap téi cam giac
trong chuong VI. Quén chiéu vé cdm giédc, ta cé co hbi quan
chi€u vé co thé va tam .

Ti€p theo cdm giac, 1a tdm y. Quan chiéu vé tam y tic la y
thic dugc nhitng gi xay ra trong tam y va nhin sau vao
nhitng hién tuogng tdm y ay. Khi tam y ta xao xuyén chang
han, ta biét la ta dang xao xuyén, va ta nhin ky tdm y xao
Xuyén cula ta dé thay dugc nhitng goc ré clla ndé. Tam y va
doi tugng tam y ludn ludn di doi vai nhau. Xao xuyén ludn la
Xao xuyé€n vé mot diéu gi, gian dr luon ludn la gian dir vé
mot diéu gi, tham dam ludn lubn la tham dam moét cai gi,
suy tu luon ludn la suy tu vé moét céi gi. Tam y gom ca chu
thé [an doéi tugng. Tam y hitu dbc l1ap véi doi tuong. Vi vay
khi quan chiéu tam y ta cling déong thoi quan chiéu vé doi
tugng cua tam .

Doi tugng tdm y, theo kinh Bén Linh Vuc Quan Niém,
truéc hét la nam th& chuéng ngai cla thién quan. D6 la
tham dam, gian hon, hén tram, su kich thich va su nghi ngo.
Cé mot trong nam chudng ngai dé trong khi thién quan thi
hanh gia sé gap khoé khan. Vi vay hanh giad phai y thic vé su
c6 mat cla chidng va quan chiéu vé ching dé thay dugc tu
tinh (tdc la moi gbéc ré) cta chidng. Thay dugc thi cé thé vuot
dugc.



Tiép theo, la ndm udn va mudi hai linh vuc. Nam uan ban da
biét roi. Mudi hai linh vuc tic la sdu gidc quan va sau loai

déi tugng cla ching. Y cling la mét gidc quan nhu nam giac
quan khac, va y cling nuong tua vao nao bd va than kinh hé.

Nam uan va mudi hai x&r bao gom tat ca moi hién tugng sinh
ly, vat ly va tam ly. Tat ca déu dugc xem la doi tugng cla
tamy.

Canh clra giai thoat toi hau la su quan chiéu vé tu tinh cta
van phap. Kinh Phap an néi téi ba canh clra giai thoat goi la
tam gidi thoat mén. Ba clra ay la khéng, vé tuong va vé
tac. Day la nhitng canh clra vuong dao dé gidi thoat khai
sinh tl, sg hai va uu tu.

Khéng: khdong & day c6 nghia la khdong cé tu thé riéng biét.
Vi du cu6n sdch ma ban dang cam trong tay, né khong cé
mot tu thé riéng biét. N6 c6 mat nha rung cay, ddm may,
mat trgi, bac tiéu phu, déong Ida, cdm hing cla nha van,
muc in, keo dong sach v.v... Khéng cé rung cay thi khéng co
bot gidy. Khdong cé ddm may thi cay ring thi€u nuéc khong
moc dugc. Khéng c6é anh sang mat troi rung cay khéng
xanh. Khong cé dong lda, bac tiéu phu khéng cé com an va
khoéng thé don gb vé cho nha san xuat giay in. Cuén sach cé
mat la nho su cé mat cdia nhiing céi khdng phai la cuén
sach: rung cay, ddm may, mat troi, dong lda, bac tiéu phu
V.V....NO khong cé tu thé riéng biét va doc lap. Moi hién
tuong déu nhu thé ca: vat nao cling dugc cau thanh do
nhiing vat khac (do tat ca cac vat khac). D6 la y nghia cla
danh tu y tha khdi. Y la dua trén. Tha la nhiing cai khac.
Khoi la c6 ra. Tiéng Phan la Paratantra.

Khéng khong c6 nghia la vang mat. Cubn sach trong tay
ban c6 mat chr sao khéng. Khéng & day khdong cé nghia doi
lap véi c6. N6 chi cé nghia la khéng cé tu thé riéng biét.
Khong co tu thé riéng biét tic la vé ngd. Khéng phai vi



khéng thé tu thé riéng biét ma cubén sach ban cam trén tay
tré thanh voé gia tri. Trai lai. Nho khdng co tu thé riéng biét
ma cubn sach mang trong né tat cad nhirng mau nhiém cua
su s6ng. Ban hay nhin cuén sach dé thay ddm may bay trén
trgi xanh va rung cay trai dai tr ngon doi nay sang ngon doi
khac. Mot hanh gid néi tiéng la Long Tho (Nagarjuna), tac
gid b0 Pai tri D6 Luan, sé6ng G thé ky thu hai tay lich, da
ndi: “nhd tinh cdch khéng cé tu thé cda chliing ma van phéap
dugc thanh lap: (D7 hitu khéng nghia c6, nhat thiét phap dac
thanh). Nguoi Tay Phuong nghe néi dén chr khong thuong
lay lam e ngai; thuc ra khong la cadnh clra gilp ta ra khai thé
giGi hu vo va hoai diét. Khong la niém hy vong I6n lao. B6
tat Quan Tu Tai quan chiéu mot cach sau sac va thay duoc
tu tinh khéng clla ndm uan cho nén vugt thoat khdi moi khé
dau, 4ch nan va so hai. Nam udn bao ham tat ca moi hién
tuong sinh ly, vat ly va tam ly. Mot ngdén tay, mot niém dau,
mot tu tudng, mot bong hoa, mot hon dé cudi, mot chiéc 14
V.V... cai gi cling cé thé la doi tugng quan chiéu cua ban.
Ban thi& quan chiéu vé tu tinh ciia mot chiéc 14 mua thu di.
Vé su cd mat cda nd. Vé sy vang mat clia nd, vé su sinh diét
cla nd. Vé tu tinh cla nd. Chiéc 14 ay cé thé dua ban thoat
khdi sinh tir, thoat khoi moi khé dau va ach nan.

V6 tuong: Hinh tudng cla van phdp ma ta nhan biét khong
phai la chan thé (thé tudng chan thuc) cta van phap ma chi
do tri gidc cla ta cung cap. Tam y cla ta cé nhirng khuon
khé va ta chlta dung thuc tai trong nhitng khudn khé dé.
Nhing khuon khé dé la thai gian, khéng gian, trén, dudi,
trong ngoai, sinh, diét, thanh hoai, con mat, to nhé, moét
nhiéu, cd, khong v.v...Cac phép, trong tu thé cta ching,
khéng mang nhiing hinh tuéng ay. Vi du ta dung du loai binh
chlra nudc céi thi tron, cdi thi vuong, cai thi bau duc v.v...
Nudc khéng tron, khong vudng va cling khong bau duc.

Nudc con la may, la tuyét, la bang, la H20. Cac nha khoa
hoc vat ly méi cling déu thay rang mudn di vao Iinh vuc cac



chat thé cuc vi thi phai bd tat ca nhirng pham tru nhén thic
vé van vat trong doi sé6ng thuc dung hang ngay mdi trong cé
co hdi hi€u dugc phan nao tinh chat cda cac vat thé cuc vi.

Thé gidi ma ta trong dé dang séng chua han la thé gidi cua
thuc tai ma con mang nang tinh cach clia moét thé gidi cla
khai niém. Vi du: con 6c, cay anh dao, hat bui, nuéc Tiép
Khac. Khai niém cla ta vé bon thir d6 rat con xa vdi thuc tai
cla bén th& dé. Vugt ra khoi moi khai niém ta méi di thang
vao dugc ban than cda thuc tai. Thuc tai vi khong chiju néi
khuon khé ctia khai niém la moét nhan thirc da thoat ly dugc
nhirng khudn khé ctia khai niém. Vo tudng tuc la vuot khai
thé gidi khai niém.

Khi ban quan chiéu mét chiéc 14 mua thu, ban bat dau bang
khdi niém, khai niém mua thu va nhirng khai niém lién hé.
Nhung khi di sau vao quan niém va bat dau thay dugc chiéc
|d trong thuc tai vo niém cua né.

V6 tac: nhan thic gom cd chd thé nhan thic va doi tuong
nhan thic. Chiéc 14 cda ban khéng phai la mot vat nam
ngoai nhan thdc cla ban. Nhan thic cda ban khéng di tim
chiéc |4 dé ma tim hiéu, bdi vi chiéc 14 v6i nhan thic cla
ban 1& mét. Y tudng thé gidi nam ngoai nhén thdc 1a mét y
tudng sai lac. Y tudng thé gidi nam trong nhéan thic cling 1a
mot y tudng sai lac. Tam thic, cling nhu déi tugng tam thuc,
khong chiu dung dugc cac khubn khé trong va ngoai. Ding
di tim, dé la v6 tac.

Pling di tim gi hét, ké ca gidi thoat va gidc ngd. Gidi thoat
va gidc ngd nam ngay trong thé gidi sinh t& va khé dau.
Nhirng y niém vé khé dau, sinh t, gidi thoat va gidc ngd
cling déu la nhitng khudn khé cta tam y: Ta ding bd mot cai
dé tim mot céi khac. VO tac cé nghia la khong tir bo céi gi dé
tim cau mot céi gi. BPing tai chd ma thanh Phat. “Niét ban
va sinh t(r déu la nhirng hoa dém gilra hu khéng”, cau Kinh



nay cé nghia nhu thé. Vo tadc nhu vay cling cé nghia la vo
dac.

Chiéc 1d ma ban quan chiéu cé lién hé mat thiét dén ban.
Quan chiéu cho thanh khan thi n6 tré thanh ban than ban.
Sinh t&r cla né la sinh t& cla ban than ban.

Ba canh cla gidi thoat la nhiing gido ly vi diéu tham tham
cla dao But. Day chi la mot tap sdch mdong hudng dan thién
tap. Ban can tham clu thém. Mong cho ban dugc gap ban,
gap thay, gap tro duyén dé di xa trén con duong thuc hién.



Tung gidi

Hai tuan mét Ian ching ta tung gidi, trong thién vién cling
nhu & gia dinh. Trong cac khéa tu, khda nao cling can cé
mot budi tung gidi. Gidi can thiét cho hanh gia cling nhu Ié
luat di duong (code routiere) can cho nguoi lai xe.

Néu luat di dudng khong phai la nhitng cam doan ma chi la
nguyén tac nham hudng dan nguoi lai xe tranh thoat dugc
moi tai nan xay tdi cho minh va cho ngudi, thi gidi cling
khéng phai la nhiing diéu rang budc han ché va cam doan:
gidi la nhirng nguyén tac hudéng dan va bao vé ngudi hanh
gid trén con dudng tu tap. Cé gidi thi dinh va tué maéi duoc
bén viing. Giéi thudng di véi dinh va tué; gidi khong phai chi
la nhan ma con la qua; dinh va tué cang Ién thi gidi cang
cao. Vi du khi ta thay dugc mot cach sau sac tdm trang
muodn séng va sg chét cia moi loai thi ta tréd nén can trong
hon vé viéc bdo vé sinh mang ctia moi loai. D6 la tué nudi
dudng gidi. Gidi cé nhiéu loai gidi bo tat, gidi ty khuu, gidi sa
di, gidi can su (uu ba tac gidi), gidi ti€p hién, v.v... Gigi c6
nhiéu céng dung: cdng dung th nhat l1a nudi dudng dinh va
tué (Nhié€p luat nghi giéi), cong dung th hai la hat giéng tét
cho mét thé gidi lanh va dep (nhi€p thién phap gidi) va céng
dung th ba la tao dung hanh phuc cho cac loai sinh vat
(nhiéu ich hitu tinh gigi). C6 nguoi chi tho tri moét hay hai
gigi diéu, cé ngudi tho tri nam gidi diéu, cé ngudi tho tri
mudi gidi diéu, cé ngudi tho tri hang tram gidi diéu. Nhung
gidi diéu can ban nhat trong cac gidi diéu la séng tinh thic
trong chanh niém. Néu giéi diéu nay dugc ton trong thi tat
cd cac qgidi diéu khac sé lan lugt dugc ton trong moét cach dé
dang. Gidi diéu nay la gidi diéu th& bdy cla gidi Tiép Hién.
Gi6i Tiép Hién c6 tinh than phat nguyén tuong tu nhu véi
gidi BO Tat, nguai xuat gia va nguai tai gia déu co thé tho tri



muoi bon gidi diéu cla gidi nay. Muon biét thém vé gidi Tiép
Hién, xin xem cuén Gidi Ti€p Hién Chu Giai. Sdch nay da
dugc L4 Boi an hanh nam 1984 va ban in ti€éng Anh
Interbeing, Commentaries on the Tiep Hien precepts clng
dugc luu hanh tir dau nam 1986.

Bat ky tho tri gigi nao, B6 Tat, Ty Khuu, Sa di, Can su hay
Tiép Hién, ta cling xem gidi la nhitng nguyén tac hudng dan
linh dong doi séng tam linh cda ta ma khéng nén xem giéi la
nhirng luat |é rang budc. Chldng ta can tén trong gidi nhu tén
trong thay cla chinh ching ta. Tré em cling can dugc tung
gidi. Hai gidi cta thi€u nhi la mé rong long thuong va mé
rong tam hiéu biét. Bay cling la can ban cula tat cd moi gidi
diéu cla ngudi I6n. Sau day la nghi thic tung gidi cho thiéu
nhi va nghi thic tung gidi Tiép Hién, dugc dua ra cho mot vi
du. Thay vi tung gidi Tiép Hién, ching ta c6 thé tung gidi
Can Su, Sa Di, Ty Khuu va Bo Tat. Ta cling c6 thé thuc hanh
phép Yét Ma (Duy Na: Karmadana) theo truyén théng trudc
khi tung Dai Gidi.

(Trich chuong Nghi Thuc Tung Gidi cho thiéu nhi va Tiép
Hién cho nguoi I6n, trong Gidi Tiép Hién Chu Giai)



Phu luc
Giéi Ban Tiép Hién

Ngudi Duy Na: H6ém nay téi duoc dai ching chi dinh chu toa
budi Ié thuyét gidi nay. Mong duoc tat ca quy vi dem thién
tam ho niém cho.

Xin quy anh chij lang long nghe. Gigi luat Tiép Hién la bé
dudc soi duong, la con thuyén chuyén ché, la bac thay chi
16i chlng ta. Xin dai ching lang nghe ting gidi mot véi tam
hon thanh tinh, 18y giGi luat lam tdm guong trong vat dé soi
chiéu n6i tam minh, va xin tra 10i cé moi khi thady minh,
trong tuan qua, c6 cé gang hoc tap va gilt gin nhirng gidi
luadt nhac dén.

(Chubng)

- Quy anh chi san sang chua?

- San sang

- Pay toi xin tuyén doc ndi dung gidi luat:

Gidi tha nhat:

Khong dugc thd lam than tugng bat cit mét chd nghia hay
mot ly thuyét nao, ké ca nhirng chu nghia ly thuyét Phat
Gido. Nhirng hé thong gido ly trong dao Phat phai dugc nhan
thic nhu nhitng phap mén huéng dan tu tap ma khdéng la
nhirng chan ly tuyét doi dé bdo vé va tho phung.

DO la gidi thir nhat cua dong tu Tiép Hién, Quy vi co hoc tap
va gilr gin gidi 8y hay khéng?



(Chubng)
Gidi thu hai:

Khong dugc yén tri rang nhirng kién thirc minh hién c6 la
nhirng chan ly bat di bat dich. Nhu thé dé tranh su tré thanh
c6 tha va hep hoi. Phdi hoc héi thai do pha chap va céi mé
dé dén nhan quan diém cla ké khac. Chan ly chi cé thé thuc
ching trong su séng ma khong thé tim kiém trong kién thirc
va khai niém. Phai nguyén suét doi la mot nguoi di tim hoc
va phai thuong truc quan sat su séng noi chinh minh va noi
cudc doi.

DO la gidi tht hai cua dong tu tiép hién. Quy vi cé hoc tap va
gitt gin gidi 8y hay khéng?

(Chubng)

Gidi thu ba:

Khoéng dugc ép budc ngudi khac, ké ca tré em, theo quan
di€m ctia minh, bat c& bang cach nao: uy quyén, su mua
chuoc, su doa nat, su tuyén truyén va gido duc nhoi so. Phai
ton trong su khac biét cua ké khac va su tu do nhan thic
cla ho. Tuy nhién nén dung nhirng phuong tién déi thoai ai
ng(r va bat bao ddng dé gilip ngudi khac cdi bé cubng tin va
c6 chap.

DO la gidi tht ba cda dong tu tiép hién, quy vi cé hoc tap va
gilt gin gioi 8y hay khéng ?

(Chubng)
Gidi thu tu:

Khoéng dugc tron tranh thuc tai khé dau, nham mat truéce
khé dau va ddnh mat y thdc vé khé dau cla cubc séng. Phai



tim téi nhitng ké khé dau. Bang phuong tién ti€p xudc, tuong
thuat hinh anh, am thanh, nén thuong xuyén tu danh thuic
minh va danh thic nhitng nguoi xung quanh vé sy cé mat
cla nhirng dau kho hién thuc khap naoi trén thé gidi.

DO la gidi thu tu cua dong tu Tiép Hién, quy vi co hoc tap va
gitt gin gidi 8y hay khéng?

(Chubng)

Gidi tha nam:

Khong nén tich Iy tién bac va cla cai trong khi nhiéu nguoi
dang déi khé thiéu thon. Khdng dugc dat danh vong va
quyén hanh lam muc tiéu cta doi minh. Phai s6ng gian di,
va phai biét chia xé thai gig, khd nang va tai vat minh cé véi
nhirng ké thiéu thon.

DO la gidi thtr nam cua dong tu Tiép Hién, quy vi co hoc tap
va gilr gin gidi 8y hay khéng ?

(Chubng)

Gidi thu sau:

Khong dugc gilt tdm san han va oan thu. Phai quan tu bi dé
gidi tda 0an thu va phat tdm hoan hy doéi véi nhirng nguoi da
gay nén tam niém san han va oan thu clda minh, ngay sau

khi tdm niém ay phat sinh. Nén I8y con mat tU bi dé nhin
Moi Nnguoi.

DO la gidi tht sdu cua dong tu Tiép Hién. Quy vi co hoc tap
va gilr gin gidi 8y hay khéng ?

(Chubng)

Gidi thu bay:



Khoéng dugc bubn tha theo loan tuéng va hoan canh dé tu
danh mat minh. Phai biét dung hai thé dé€ nam lay than tam,
thuc hién chanh niém, phat trién dinh tué va di tdi trén
duong thanh tuu dao nghiép.

DO la gidi tht bdy cua dong tu Tiép Hién. Quy vi c6 hoc tap
va gilr gioi 8y hay khéng ?

(Chubng)
Gidi tha tam:

Khoéng dugc ndi va lam nhitng diéu c6 thé tao nén su bat
hoa trong doan thé va cé thé lam tan v& doan thé. Phai s
dung ai ngr va hanh dong hoa giai dé€ giup gidi quyét nhiing
vu bat hoa, du I6n hay nhd.

DO la gidi thu tam cua dong tu Tiép Hién. Quy vi co hoc tap
va gilr gin gidi 8y khéng?

(Chubng)
Gidgi thu chin:

Khoéng dugc néi déi d€ muu cau tai loi va su kinh phuc.
Khéng dugc néi nhiing I6i gay chia ré, cam thu. Khong dugc
loan truyén nhiing tin minh khéng biét la cé thuc. Khong
dugc phé binh va I1én dn nhitng diéu minh khong biét chac.
Phai néi nhiing 16i chan théat va cé gia tri xay dung su hiéu
biét va hoa giai. Phai c6 can dam ndi ra su that vé nhiing
tinh trang bat cong, du hanh déng nay cé thé mang lai
nhirng de doa cho su an than cda minh.

DO la gidi thud chin cua dong tu Tiép Hién. Quy vij cé hoc tap
va gilr gin gidi 8y hay khéng?

(Chubng)



Gidi thd muot:

Khong dugc Igi dung dao Phat va cac doan thé gido hdi vao
muc tiéu quyén binh. Khéng dugc bién céc gido doan thanh
nhirng dadng hoat déng chinh tri. S6ng trung thuc doi séng
tam linh va tén giao cda minh, gido doan, trong dé minh
song phai cé thai do ré rét vé nhiing tinh trang ap bdc va
bat cong xa hoi, va sit dung anh huéng minh dé chuyén doi
cac tinh trang ay ma khong nén dan than vao nhiing cudc
tranh chap phe phai.

Do la gidi thir muoi cua dong tu Tiép Hién. Quy vi co hoc tap
va gilt gin nhing gidi 8y hay khéng?

(Chubng)
Gidi thd muoi mot:

Khong dugc song theo ta ménh. Khong dugc sinh séng bang
nhirng nghé nghiép cé thé gay tan hai cho nguai va thién
nhién. Khong dugc dau tu va nhitng doanh nghiép chuyén
lam Igi cho mét nhdm nguoi trong khi tuéc doat mbi truong
va cd hdi sinh s6ng ctia nhirng nhém ngudi khac. Nén chon
mot nghé cé thé gilp minh thuc hién dugc ly tudng tu bi ciu
khé cla dao Phat.

Do la gidi thi muoi mét cua dong tu Tiép Hién. Quy vi co
hoc tap va gilr gin gidi 8y hay khéng?

(Chubng)
Gioi thtd muoi hai:
Khong duoc giét hai sinh mang, khéng dugc tan thanh su

chém giét. Phai tim moi cach cé thé dé bdo vé sinh mang,
ngan chan chién tranh, xay dung hoa binh,



DO la gidi thir muoi hai cua dong tu Tiép Hién. Quy vi co hoc
tédp va gilt gin gidi 8y hay khéng?

(Chubng)
Gidi tht muoi ba:

Khong duoc lay lam tu h(tu nhiing tién bac va cta cai khoéng
phai cia minh tao ra. Phai biét ngan ngtra nhiing ké tich trir
va lam giau bat luong khong ké gi dén su dau kho cua
nhitng ké bi ap buc va thua thiét.

DO la gidi thir muoi ba cua dong tu Tiép Hién. Quy vi co hoc
tédp va gilt gin gidi 8y hay khéng?

(Chubng)
Gidi thi muoi bon:

Khong dugc doi x& véi than thé minh mot cach khinh xuat.
Phai biét bdo trong than thé minh, xem than thé la dén tho
cla tam linh, la chiéc thuyén vuot bién. Phai hoc bdo ton
tinh, khi, va than dé€ cé thé da nang luc hanh dao. Phai y
thic tron ven tradch nhiém clda minh vé viéc cho ra doi
nhitng sinh mang mdéi va phai thuong xuyén nghi téi moi
truong sinh hoat trong tuong lai cia nhirng sinh mang nay.

Do la gidi thir muoi bén cua dong tu Tiép Hién. Quy vi c6 hoc
tédp va gilt gin gidi 8y hay khéng?

(Chubng)
Thua quy Anh quy Chi,
Toi da lam xong nhiém vu chu toa budi 1€ thuyét giGi do dai

chldng giao phd. Toi xin cdm on tat ca quy Anh quy Chj da
gilp t6i hoan thanh tat bugi thuyét gidi mot cach thanh tinh.



Xin tat ca cung toi chap tay tung bai hoéi huéng va phat
nguyén:

Tri thuyét gidi tham diéu
Tao cbéng duc vo bién

Dé tur xin héi hudng

Cho chung sanh moi mién.
Phap mén xin nguyén hoc
An nghia xin nguyén dén
Phién ndo xin nguyén doan
Phat qua xin chung nén.

(Chubng)



Thi Ké
Thuc Day

Thdc day mim miéng cuoi
Ham bén gio tinh khéi

Xin nguyén séng tron ven
Mat thuong nhin cudc doi

Suc Miéng Panh Rang

Danh rang va suc miéng
Cho sach nghiép ndi nang
Miéng thom loi chinh ng(r
Hoa nd ta vuon tam

Vao Thién Puong

Vao thién duong
Thédy chon tdm
Mot ngoi xudéng
Dut tram luén

Piéu Than
Trong tu thé kiét gia
Poa hoa nhdn phdm nd

Uu dam hoa muédn thud
Van téa ngat huong thom

Piéu Tuc

Tho vao tam tinh lang
Tho ra miéng mim cuoi



An tru trong hién tai
Gio phut dep tuyét voi

Thién Hanh

Y vé muén van néo
Thién 16 tAm an nhién
Tung budc gié mat day
Tung budc no hoa sen
Uong Tra

Chén tra trong hai tay
Chanh niém déang tron day
Thén va tdm an tru

Bay gio va 6 day

Bat ben

That niém la bong dém
Chanh niém la anh sang
Pua tinh thuc tré vé
Cho thé gian té rang
Nghe Chuodong

Lang long nghe, lang long nghe
Tiéng chudng huyén diéu dua vé nhat tdm

Ngoi Thién

Ngdi ddy ngdi cdi bo dé
Viing than chanh niém khéng hé 1ang xao

Mé& Kinh (1)



Phat Phap cao siéu huyén diéu
Ngan doi chua dé gdp déu

Gio day co duyén tri tung
Nguyén xin dat y nhiém mau

Chap Tay Chao

Sen bup xin tang nguoi
Mot vi Phat tuong lai

Mé& Kinh (2)

Phat phap cao siéu mau nhiém
Co duyén nay duoc tho tri

Xin duoc di vao bién tué

Tinh théng gido nghia huyén vi

Hoi Huéng va Phat Nguyén

Tri thuyét kinh tham diéu
Tao cbéng duc vo bién

Dé tu xin hoi hudng

Cho chung sanh moi mién
Phap mén xin nguyén hoc
An nghia xin nguyén dén
Phién ndo xin nguyén doan
Phat qua xin chudng nén

Kinh Tat Yéu Bat Nha Ba La Mat

BO6 Tat Quan Tu Tai

Khi quan chiéu thdm séu
Bat Nha Ba La Mat

(Tuc diéu phap tri dj)
Bong soi thdy nam uan
Diéu khong co tu tanh



Thuc chung diéu 8y xong
Ngai vuot thoat tat ca
Moi khé dau dch nan.

Nghe day Xa Loi Tu

Sac chang khéac gi khéng
Khéng chang khéac gi sac
Con lai bén udn kia

Clng déu nhu vay ca

Xa Loi td nghe day

Thé moi phap déu khéng
Khéng sanh cling khéng diét
Khoéng nho cliing khéng sach
Khoéng thém ciing khéng bot
Cho nén trong tanh khéng
Khéng cé sac, tho, tudng
Cling khéng co hanh, thuc
Khéng coé nhan, nhi, ty
Thiét, than, y (sau can)
Khéng cé sac, thanh, huong
Vi, xtc, phap (sau trén)
Khéng co muoi tam gidi
(Tt nhén dén y thuc)

Khéng hé cé vé minh
Khéng cé hét vé minh

Cho dén khéng Lao Tur
Khéng kho, tap, diét, dao
Khéng tri ciing khéng dac
Vi khéng c6 sé dac

Khi mét vi Bo Tat

Nuong diéu phap tri do

(Bat nha ba la mat)

Thi tdm khéng chudéng ngai
Vi tdm khéng chudng ngai
Nén khéng co so hai

Xa lia moi méng tudng



Xa lia moi dién dao

Pat Niét Ban tuyét doi
Chu Phat trong ba doi
Y diéu phap tri do

(Bat nha ba la mat)
Nén dac vé thuong gidc
Vay nén phai biét rang
Bat nha ba la mat

La linh chd dai thén

La linh chd dai minh

La linh chu voé thuong
La linh chu tuyét dinh
La chén ly bt vong

Co nang luc tiéu trur
Tt cd moi khé nan

Cho nén téi muén thuyét
C4u than chda tri dé

Bat nha ba la mat

NG6i xong duc Bo Tat
Lién doc than chd rang
Gate

Gate

Paragate

Parasamgate

Bodhi

Svaha.
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