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Loi tua

Trong truyén théng dao But, thién tap cé cdng nang giup ta
khoi phuc su toan ven cla con ngudi ta, giup ta tré nén tuoi
mat, 6n dinh, cham chd dé ta nhin sau vao ban than va vao
hoan canh ma thay réo dugc thuc tai cta ban than ay va
hoan canh ay. Cai thay c6 kha nang gilp ta vuot thoat khé
dau va rang budc. M6t khi da tréd nén thanh thoi hon va an
lac han, chdng ta sé khong con lam khé ké khac bang cach
hanh x& va ndi nang cla ching ta nita, va ching ta cé thé
bat dau chuyén hdéa hoan canh chung quanh va gilp ké
khac dugc thdnh thoi va an lac hon. Thién tap cé tac dung
tri liéu va chuyén hda. D€ c6 thé thuc tap nhin sau va lang
nghe, ching ta phai biét cach thic khoéi phuc su toan cua
con nguoi ching ta, biét cach thic tré thanh tuci mat, 6n
dinh va cham chud. Nang lugng duoc s dung dé lam cong
viéc ay la chanh niém. Chanh niém cé kha nang gilp ta y
thic dugc nhitng gi dang cé mat, dang xay ra trong ta va
chung quanh ta. Chanh niém chi€u roi anh sang trén doi
tugng thién quén, du doéi tugng ay la mot tri gidc, moét cdm
tho, mot dong tac, mot phan ing hoac moét hién tugng sinh
ly hodc vat ly. Chanh niém lai c6 kha nang nhin sau va hiéu
thau duoc tu tinh va gbc ré cta doi tugng quan chiéu. Trong
qud trinh thién quan, nang lugng chanh niém dugc thudng
truc phat khdi, nuéi duéng va lam I6n manh. Chanh niém
gilp ta tiép xdc that su véi su séng, nghia la véi tat ca
nhitng gi dang xay ra trong hién tai, gilp ta séng sau sac
cudc doi cta chlng ta, giup ching ta thuc tap quan chiéu dé
nhin sdu va lang nghe. Hoa trdi cda su thuc tadp nhin sau va
lang nghe la su kién dao, la gidc ngd, la gidi thoat. Trong
qué trinh thuc tap, nhiing sgi day rang budbc (trién su) tu tir
duogc thdo md, nhitng ndi két khé dau nhu sg hai, han thu,
gian d, nghi ky, dam mé,... t tU dugc chuyén hda, bién
gidi chia cach tu tu dugc thao g6, va lién hé gilra ta va



nguoi, gilra ta va thién nhién tré nén dé dang, su thanh thoi
va niém vui séng tu nhién xuat hién, va hanh gid cdm thay
nhu la moét déa sen bup dang tu tu hé nd. That ra, con nguoi
cling la mot loai hoa va cé thé nd ra dep dé va tuci mat nhu
bat c& mot loai hoa nao. But la mét déa hoa ngudi dad man
khai, vO cung tuci mat va xinh dep. Tat cad chung ta déu la
But sé thanh. Vi vay cho nén tai cac trung tam thién tap,
moi khi thién su gap g& nhau, ho thudong chap tay thanh bup
sen dé chao nhau. “Sen bup xin tang ngudi, MOt vi But
tuong lai”, dé la bai ké dugc st dung trong khi chao nhau
bang chanh niém. (Ban hady nhé thé vao khi doc “Sen bup
xin tang nguoi” va thd ra khi doc “mot vi But tuong lai”. Va
hday mim cuoi khi thé ra. Ban sé cé dang dap ctia moét bdng
sen hon).

Khong c6 minh su va khéng cé tang than ta ciling cé thé
thuc tap mot minh. Minh su la mot vi thay da cé kinh
nghiém thuc tap va tu chdng. Tang Than la doan thé cua
nhirng nguoi cung thuc tap chung véi nhau va phuong phap
thuc tap cé thé ndi la gan giong nhu nhau. Ciing vi tat ca
mot nguoi cung thuc tap nén ban thay thuc tap rat dé. Nang
luong cla tam thic cdng dong rat manh, co thé yém tro ta
rat nhiéu, néu ta cé co hoi thuc tap trong mot tang than. Ta
cling c6 thé hoc dugc kinh nghiém ctia moi thanh vién ay.
Cé nhiéu céi ta khong lam dugc khi ta 8 mét minh, nhung
trong moi trudong tang than ta lai lam dugc dé dang. Nhiing
ai da tung thuc tap v4i mot tang than déu da nhan thay diéu
do.

Néu ban chua cé co hdi gap g& mot vi minh su va mot tang
than thi tap sach nay sé cé thé gilp ban trong budi ban dau.
Trong sach c6 nhiéu bai thién tap cé hudng dan, tat cad déu
xuat phat tu cdc minh su va cac tang than trong lich su.
Trong khi thuc tap ban sé cé cdm gidc dugc yém trg phan
nao bdi cac vi minh su va cac tang than.



Thuc tap mot sé bai trong sach, ban sé c6 thé tao ra nang
lugng cda chanh niém trong ban va ban sé tré nén tuci mat
hon, cham chd hon va cé nhiéu niém vui hon trong cudc
song hang ngay. Va ldc ay ban sé cé nhiéu co hoi hon dé
gap g& moét minh su hay mot doan thé tang than. Cé thé la
vi minh su ay hoac tang than ay da cé mat sat bén ban
nhung ban chua cé co hoi ti€p xUc. Sdch nay cé thé gilp
ban gap dugc thay va dugc tang than. Xin ban hay ving tam
thuc tap theo sach.

Trong truyén théng dao But, tang than dugc xem la moét vién
ngoc quy trong so ba vién ngoc quy la But, Phap, va Tang.
Tam bdo da cé mat ngay trong Iong ban. Tang Bao trong
long ban sé& dan ban téi tang than trong vung ban cu trd. Du
biét rang tat ca tuy thudc noi nang lugng chanh niém cua
ban, ching t6i van chic ban “may man” vi ching ta, ai cling
la dda sen sap nd, mot vi But tuong lai.



Thién tap c6 huéng dan

Cé nhiéu hinh thuc thién tap: thién hanh, thién toa, thién
tra, thién chap tac,...Sach nay chi néi nhiéu vé thién toa, va
thién toa cé hudng dan. Trong hon mudi nam qua, hang
chuc ngan nguoi dén Lang Hong dé thuc tap thién. Cé nhiéu
nguoi rat thanh céng trong thién toa, nhung cé nhirng ngudi
khac chi thanh céng nhiéu trong thién hanh, thién tra, thién
chap tac. Nhirng bai thién tap c6 hudng dan trong cuén sach
nay da dugc lam ra véi muc dich la dé giip nhitng ngudi con
yéu vé cong phu thuc tap thién toa, nhung thuc su moi
ngudi déu cd dugc lgi lac nhd nhitng bai thién tap ay. Cé
nhirng nguoi da quen véi cach thién tap mot minh, ldc dau
cam thay khoéng thodi mai trong nhitng budi thién tap cé
hudng dan, nhung cudi cung da thay duoc nhing lgi ich 16n
lao trong cach thién tap nay va da thuc hién dugc nhiéu
chuyén hdéa trong ban than. Cac ban thién sinh khap nai vi
vay da khuyén khich ching t6i phé bién nhiing bai thién tap
c6 hudng dan ay.

1. Vé nguoi huéng dan

Nguoi hudng dan thién tap dugc chon trong s6 nhirng nguoi
da cé kinh nghiém gia gian vé thién tap va da coé thuc tap
dugc it nhiéu nhitng chuyén hda trong ban than. Ngugi nay
biét s&r dung chubng gia tri mot cach viing chai, va tiéng
chudng cla ngudi nay vlua viing chai vira khoan thai, c6 thé
bi€u 10 dugc mot trang thai tam y viing vang va tinh lang.
Giong néi cla ngudi nay phai 6n hoa, vua diu dang vua cé
khi luc. Nguoi nay phai cé kha nang thau hiéu dugc nhu yéu
va tinh trang sic khée clia céc ban thién sinh. Dé tai va thoi
gian danh cho méi lan thuc tap phai dugc chon lua va quyét
dinh trén nhan thiac ay. N6i tdm lai, néu dai ching té vé



hoan hy, thodi mai va cdm thay cd nhiéu Igi lac sau moi lan
thién tap, la nguoi huéng dan thanh cong.

2. Vé dé tai huéng dan

Nh{rng bai thién tap trong sach nay cé khi cé tac dung thién
duyét, cé khi cé tac dung tiép xuc, tri liéu, hoac quan chiéu,
c6 khi co6 tac dung bubdng bd, coé khi lai cé hai ba tdc dung
cung mot ldc. Thudng thuong hanh gid dugc cho thuc tap
cac bai c6 tdc dung nubi dudng than tam trudc hét. Nhiing
bai nay dugc goi la c6 tdc dung thién duyét. Duyét la niém
vui, su an lac. Thién duyét la niém vui cla thién tap duoc s
dung nhu thirc an dé nudi duéng hanh gid. Nghi thdc clng
ngo co6 cau “nhugc phan thuc thgi, duong nguyén chung
sanh, thién duyét vi thuc, phdp hy sung man” (khi dung
com, nguyén cho moi nguoi biét [ay niém vui cla thién tap
lam thirc an va niém vui do chanh phap dem lai dugc tron
day). Nhitng bai thuc tap s6 1, 2, 3, 4,...1a nhiing bai tap
thudc loai nay. Nhitng bai tap nay coé tadc dung gilp ta ti€p
xUc dugc véi nhitng yéu toé tuoi méat va lanh manh trong ta
va chung quanh ta, dé ta c6 thé tuci mat va nubi dudng
than tdm nho nhiing yéu t6 ay. Nhitng bai tap nay giup ta
cham dit vong tudng, tré vé giay phudt hién tai, thuc hién
tam than nhat nhu dé tiép xdc véi su sdéng, nhat la ti€p xuc
v3i nhitng yé€u t6 lanh manh va tuoci vui ctia su séng. Tuy goi
la nhitng bai tap c6 tinh cach nubi duéng, nhirng bai tap nay
cling c6 cong dung tao lai su thang bang trong con nguoi ta
va gilup co thé cling nhu tdm hon ta bat dau céng tac tri liéu
bén trong. Cé nhitng bai tap gilp ta ti€p xuc trd lai véi chinh
than thé ta, tdm tu ta va vai thé gidi bén ngoai cling nhu véi
gia dinh va xa hoi. Nhirng bai tap nay cé tac dung giup ta
thoat khai tinh trang bé tac, c6 don, phéng thé va mé duong
cho su nudi dudng va tri liéu. Thién tap lai cé tdc dung quéan
chi€u. Quan chiéu la dung tri tué soi thau nhirng ngd ngach
cla tadm tu minh hodc vao long su vat dé thay dugc ban



chat clia nhitng hién tuong tam ly hoac vat ly ay. Quan chiéu
nhu thé mot cach tham sau thi hi€u dugc tu tinh cla su vat
va khéng con bj su vat (hoac tam ly hoac hoan canh) sai su,
kiém ché nira. Bang phuong phap quan chiéu, hanh giad dat
tGi su hi€u biét, goi la cai thay, hoac bat nha hay tué giac.
Cai thay nay c6 tac dung trij liéu va nhitng bai c6 tadc dung
budng bd . Cé khi mot bai thién tap cd hai, ba hay ca bon
tac dung. Hanh giad nén xét nghiém xem nhiing bai thuc tap
nao dap lai nhu yéu va can ca cta minh hon hét roi dem ra
thuc tap. C6 nhitng bai phai dgi dén khi hanh gid viing vang
hon nira truéc khi dugc dem ra thuc tap.

Ngudi huéng dan thuc tdp nén quan chiéu can co cla dai
chung trudc khi quyét dinh chon dé tai thuc tap, giong nhu
thay thuoc chon dugc phdm thich hgp cho bénh nhan.

3. Vé cach thuc thuc tap

Trudc khi thuc tap mot bai nao dd, ta can phai hi€u qua
nguyén tac va chua dich cda bai ay, vi vay ngudi huéng dan
thuc tap cé thé dé ra nam, bdy phut dau dé néi vé bai thuc
tap. Trong tap sach nay ban cé thé tim thay nhirng chi dan
co ban ay. Mot bai thuc tap cé thé dugc chia ra dé thuc tap
trong nhiéu budi. Sau mo6i bugi thién tap, ngudi huéng dan
nén nghe phan ing moét cach thich hgp hon. Can dé cho dai
chiing c6 du thai gian dé thuc tap virng chai va sadu sac moi
doan thuc tap. Hoi thd vao chuyén chd moét hinh anh, hoi
thd ra chuyén chéd mot hinh anh khac cé lién hé téi hinh anh
dau. Quan chiéu véi mot hinh anh thi dé thanh cong hon véi
mot y niém triu tugng. Sau moi doan thuc tap (cé thé kéo
dai t& mudi téi hai muai hoi thd, cé khi hon thé nira), khong
nén thinh chudng (sg tiéng chuéng sé dén dét ngot qua voi
hanh gid) ma chi nén thirc chudng trugc khi huéng dan doan
thuc tap ké ti€p. Giong ndi phai truyén cam, phai dién t3
dugc tinh than va hinh d3nh ma hanh giad can duy tri trong



khi quan chiéu. Diéu nay doi hdi mét it luyén tap va ai cling
nén luyén tadp dé sau nay cé thé gilp dugc nhirng nguoi
khac.

Nhu da néi, moi bai thuc tdp nén dugc bat dau bg‘?mg may
phut ti€p xUc téi hoi thé dé tao thién duyét va su lang dong
tam tu.

4. Hoi thé va thién quan

Hoi théd chanh niém la mét phép thuc tap can ban trong
truyén thong thién. Khdng may ai thanh cébng trén con
duong thién tap ma khoéng di qua ngudng cla nay. Thuc tap
hoi thd cé y thic la mé cac clra chi va quan dé di vao thé
gidi clia dinh va tué. Thién su Tang HoOi, so t6 cla thién téng
Viét Nam da ndéi: “An Ban (hoi thd y thic) la cd xe 16n ché
Nnguoi cla tat cd cac dic But”. Hoi thé y thic dua dén tu
thién va bat cir mot loai tam mubi nao. Hoi thé y thic cling
dua dén céac tué giadc can badn nhu cac tu tdnh v6 thudng,
khéng, nhan duyén, vé nga va bat nhi cda van phéap. Ta cé
thé thuc tap chi va quan ma khoéng s dung phép thuc tap
An Ban. Nhung ta nén biét rang An Ban la con dudng viing
chac nhat. Vi vay tat ca cac bai thién tap cé hudng dan déu
dugc chuyén chd bang phép thuc tdp An Ban, néi du la An
Ban Tha Y, tiéng Phan la Anapanasmrti, c6 nghia la hoi thé
vao va haoi thé ra cé chanh niém. Hoi thé y thic chuyén ché
hinh anh, hinh anh choc thing suong mu vong tudng va lam
bat tung canh clra cia nhirng ngan che va vong tudng.

5. Tap thién moét minh

Trong truong hop khéng cé thay khoéng cé ban, ta ciing cé
thé tap thién quan mot minh, can c& trén nhiing bai tap va
nhng chi dan di sau céc bai tap. Cé nhién thuc tap co thay,
c6 ban thi hay hon nhiéu. Thuc tap véi mot tang than (nghia



la mot doan thé tu hoc), ta ti€p nhan dugc nang lugng yém
trg cla tang than ay va ta cé thé hoc hadi rat nhiéu tur kinh
nghiém cula céc ban cung tu. Néu ta khong cé nhiéu co hoi
dé tham van thay, ta van cé dugc nhiéu co hoi dé tham van
ban, nhat la nhirng ban tu nao chiing td cé nhiéu an lac va
chuyén hda. Nhitng bai thién tap cé hudéng dan trong séch
nay c6 thé duoc thuc tap trong mot tang than nhung ciing
c6 thé duoc thuc tap mdt minh. Hai hinh thdc thuc tap (véi
tang than va mot minh) sé b6 tic va ho tro cho nhau.

Trong truong hgp khong cé tang théan, ta c6 thé yén tri rang
vGi nhitng bai thuc tap c6 hudng dan sau day ta cling cé thé
thanh cong va sé khdng roi vao nhing trang thai thién bénh
nhu cudng loan, mat tri,...ma ngudi ta thudng so roi vao khi
tap nhiing th& thién nhu thién xuat hon, thién siéu viét,...

Thién tap trong quyén sach nay la thién chanh théng cua
But day, nuong vao nhiing phuong phadp chanh théng ay
ban sé cé an ninh su6t trong thoi gian thién tap. Khi tap
thién thoai dau hay thién cong an, néu mudn cé an ninh that
su, ban phai thuc su duédi su hudng dan cdia moét vi minh su.

Vi nhitng bai thién tap cé hudéng dan trong tay, ban hay
yén tam thuc tap ngay tU bay gig, néu ban chua cé duyén
gap thay gap ban. Duyén ay thé nao ciing dén. Cé thé nam
trong nam ngay hay moét thang, ban sé c6 co héi thuc tap
trong mot tang than véi su hudng dan cia mot vi thay.

Trong khi thuc tap thién toa, ta nén ngoi cho that thodi mai,
budng thu tat cad cac bap thit trong co thé va ca nhiing bap
thit trén mat (phuong phap hay nhat dé budng thu cac bap
thit trong co thé la mim cudi rat nhe, va duy tri nu cudgi
trong khi thé). Ta gilt séng lung thang nhu thé ma ta van
khéng ngdi cling ngat. Ta van ng6i rat thodi mai va an
hudng thoi gian thoai mai dé cta budi thién toa. Bing dung
cong, dung vat 16n, ding dau tranh. Budng tha tat cd va



ngdi trong tu thé that thang. Nhu vay ta sé khéng bi dau
lung, nhdc vai va nhidc dau. Néu biét chon mot chiéc goi
ngoi thich hgp, ta cé thé ngdi lau khong mai.

6. Chi can ngoi

Cé nguoi khong biét phai lam gi trong khi ngoi thién. Ho chi
dugc day cach ngoi, ngbdi nhu thé nao cho mbéng cham dat
va dinh dau cham troi. Cé khi ho ngoéi cad thang cd nam ma
khong biét cach diéu hoa hoi thd va thuc hién phép than
tam nhat nhu. Nhiéu khi ho ngdi nhu ngoi trong ham toi.
Nhitng bai tp trong day sé gilp cho nhitng ngudi nhu thé. It
nhat 1a ho sé biét ho cé thé lam gi trong khi ngoi thién.

“Chi can ng6i” (chi quan da toa) la mot hiéu Iénh cla thién
Tao Bong. N6 cd nghia la ngdéi ma dung trong chd phép la
X3y tdi, k€ cad phép la gidc ngd. Ngoi trong su trong cho la
khéng biét tiép xdc va si dung giay phut hién tai, von chia
dung su sdng va tat cd. Ngobi ¢ day cdé nghia la thuc su ngoi,
ngoi trong tinh thic, ngdi trong thodi mai, ngdi trong tinh
tam, an lac va sang su6t. Ngoi nhu thé mdi nén ngoi. Ma
ngo6i nhu thé can phai cé su luyén tap. Dau phai do “chi can
ngo6i” ma minh ngodi dugc nhu thé? Néu ngoi cd nghia la thuc
tap chanh niém va an lac trong khi ng6i thi ba tiéng chi can
ngOi mdi that su cé y nghia.

7. Vé thai do chong doi thién tap cé
hudéng dan

C6 nhitng ban cé théi quen ngo6i thién im lang, cho nén khi
nghe chubng va tiéng ndi trong gio thién tap ho lay lam khé
chiu va vi vay cé thai do chong doi viéc thién tap cé hudng
dan. Ho cdm thay ho mat bét an lac khi tham du vao mot
budi thién tap cé ti€éng ndi va cé tiéng chudng. Piéu nay dé
hi€u. Trong khi ngo6i thién im lang, hanh giad dat dugc su lang



diu clla than tam va do dé cdm thay nhe nhang hon, an lac
hon, va trong trang thdi nhe nhang va an lac dé, ho khoéng
muoén bi khudy déng. Tuy nhién, néu chi bang long véi trang
thai lang diu d6 cla than tam, hanh gid sé khéng di xa dugc
va sé khong thé chuyén héa dugc nhitng ndi két con nam
ngu dudi ddy tam thic. C6 nhiéu ngudi ngbi thién chi dé
ldnh mat nhitng phién toai va nhiéu khé cla cubc doi, nhu
mot con thd nam trong hang dé trdnh nhitng ngudi thg san,
hodc nhitng nguodi ngdi trd an trong mot cai ham dé tranh
bom dan. Cé nhién trong nhirng lGc ngoi thién nhu thé ta cé
cam giac an ninh va dugc che chd, nhung ta khéng thé trén
tranh nhu vay mai. Ta phai lam cho ta cng cédp, va manh
khde ra dé trd lai vGi cudc doi va nhu thé mai cé thé gilp dé
vao viéc chuyén hda cubc doi. Trong thién tap cd huéng dan
ta cling cé co hoi tiép xtc véi nhitng gi mau nhiém trong ta
va xung quanh ta dé dugc nubi dudng va dé€ cé thém an lac.
ROi ta dugc dip quan chiéu tam vy, gieo trong nhirng hat
giong tot, lam I6n manh nhiing hat giéng ay dé lam phuong
tién chuyén hda nhiing nbi khé niém dau trong ta. Sau hét
ta cling dugc hudng dan dé doi dién vaéi nhitng niém dau noi
khé dé dé€ chuyén héa chung.

Thién huéng dan khéng phai la mot cai gi méi c6 ma da cé
ngay trong thdi gian But con tai thé. Ching ta doc nhiing
kinh nhu Kinh Gido Hbéa Ngusi Bénh (Tang Nhat A Ham,
pham 51, Kinh s6 26 hoac Majjhima Nikaya, Kinh s6 143) thi
rd. Kinh nay ghi lai bai thién tdp hudng dan ma thay Xa Loi
Phat s&r dung dé hudng dan 6ng Cap C6 Doc thuc tap trong
khi 6ng con nam trén giuong bénh. Thay Xa Lgi Phat da
hudng dan 6ng Cap C6 Doc thuc tap tir tir cho dén khi 6ng
chuyé&n héa dugc su sg hai vé cai chét. Kinh An Ban Thu Y
cling la mét kinh day thuc tap thién theo phuong phap thién
hudng dan. Vi vay khéng cé ly do gi chdng ta lai cé thai do
khong thién cam véi thién hudng dan. Thién hudéng dan da
nam ngay trong truyén théng dao But ttr budi dau.



Chudng toéi tin chac nhitng bai thién tadp cé huéng dan trong
sach nay sé giup dugc rat nhiéu hanh gid. B6i vaéi nhiéu
ngudi, nho nhirng bai thién tap c6 hudng dan nay, thién da
tré nén mot cai gi rat cu thé, khéng con mo hé nira. Cac dé
tai thién tap trong sach nay dugc rat ra tir cac thién kinh can
ban trong dao But nguyén thay cling nhu dao But dai thua,
tat cd da duoc thuc tap va kiém chidng trudc khi dua ra chia
sé véi dai chung. Nho tinh cach hé théong hda clda ching ma
nhirng bai thién tap nay sé cé thé mé ra moét ky nguyén mdi
cho su thién tap.

8. Hoi thg, tiéng chuéng, cau huéng
dan va lgi thu gon

Trudc tién, nguodi hudng dan thién tap thirc chudng dé lam
dai chdng chd y. Nguoi dy dé€ cho nam hoac sau giay troi
gua trudc khi doc 1én ranh mach hai cau huéng dan.

Vi du (bai tap so6 bon):

Thd vao, téi thdy téi la béng hoa

ThG ra, téi cam thay téi tuoi mat

Sau dé, nguoi ay doc Ién nhirng 10i thu gon:
La hoa / tuoi mat

ROi ngudi ay thinh mot tiéng chudng, ré rang va ranh mach
cho moi ngudi bat dau thuc tap. Sau khi da thuc tap hoac 5
lan, 10 lan, 15 lan (hoac cé khi nhiéu hon) thé vao va thé ra,
ngudi ay lay lai nhip chuéng (nhip ch& khéng phai thinh, dé
tranh lam dai chdng giat minh), dé cho 5 hoac 6 gidy troi
qua, roi doc lén hai cau ké ti€p cua bai tap.

Cé nhiing bai tap trong dé hoi thd vao va hoi thé ra la doi
tuong thuan tay cda chanh niém va chanh dinh.



Vi du (tU bai tap so 2):

Thd vao, tdi biét toi thd vao
Tha ra, toi biét téi thd ra

Cé nhiing bai tap khac, hoi thé chuyén chd moét hinh anh, va
hinh anh nay dugc quan tuéng va duy tri trong thai gian hoi
thd ay. Hinh anh kia dugc phoi hop chat ché véi hoi thé ay.

Vi du (tu bai tap so 4):

Thd vao, téi thay téi la ndi
ThG ra, téi cam thdy viing vang

9. Thé theo tiéng hat va tiéng nhac

Trong sinh hoat tap thé, moi khi bat dau cac bubi phéap
thoai, phap dam hay héda giadi ndi két, moi ngudi cd thé thuc
tap hoi thé theo ti€éng hat hoac tiéng nhac. C6 mot so bai
tap nhu bai “Quay vé nuong tua” hay bai “Vao Ra Sau
Cham” da dugc lam thanh bai hat, va ching ta c6 thé cung
thé véi nhau theo nhitng bai hat dé. Chi can moét nguoi hat
thoi, va tat cd déu thd va quan chiéu theo bai hat ay. Vi du
khi bai “Quay vé nuong tua” dugc hat thi dai ching thé vao
khi nghe cau dau va thé ra khi nghe cau th hai:

Quay vé nuong tua (thé vao)
Hai dao tu than (tho ra)

But la chanh niém (thd vao)
Soi sdng xa gan (thd ra)

Nguoi hat c6 thé vira hat vira dua tay phai [én lam dau hiéu.
Ban tay dua Ién nguc la dau hiéu thé vao, ban tay tU nguc
dua ra la dau hiéu thd ra. Moi nguoi theo ban tay ay dé thd
va quan chiéu. Hat xong bai hat, nguoi hat cé thé tiép tuc



tap trd lai mot [an th hai, 1an nay chi hat trong tdm va lam
dau hiéu “thé vao thd ra” bang ban tay minh. Dai ching
cling thuc tap nhu thé, theo doi bai hat trong tam va theo
doi dau hiéu clia ban tay dé€ thd va quan chiéu. Trong truong
hop cé nhac khi, dai chling theo doi bai hat bang ti€ng nhac
dé thuc tap va quéan chiéu, tuy nhién cling can c6 nguoi lam
dau hiéu “thd vao thé ra” bang ban tay. Nguoi nay ddng 3 vi
tri ma tat ca dai chliing déu c6 thé trong thay.



Bai 01 - Thién duyét

Thé vao, tam tinh lang / Tinh lang
Thd ra, miéng mim cuci / Mim cuoi

Thé vao, an trd trong hién tai / Hién tai

Thé ra, gidy phut dep tuyét voi / Tuyét veoi Nhiéu nguoi bat
dau thuc tap thién bang bai tdp nay. C6 nhiéu nguoi du da
thuc tap bai tap nay nhiéu nam van con tiép tuc thuc tap,
bdi vi nd ti€p tuc dem tdi nhiéu Igi lac cho hanh gid. Thé
vao, ta chd y téi hoi thé: hoi thd vao téi dau ta cam thay
tinh 1ang téi dé, giong nhu khi ta uéng nudc mat, nudc téi
dau thi rudt gan ta mat téi dé. Trong thién tap, hé tam tinh
lang thi than ciling tinh lang, bdi vi haoi thd cd y thic dem
than va tdam vé mot maoi. Khi thd ra, ta mim cudi, dé thu gian
tat cd cac bap thit trén mat (c6 khodng 300 bap thit trén
mat ta). Than kinh ta cling dugc thu gian khi ta mim cuoi.
Nu cuoi la két qud cla su tinh lang do hoi thd dem lai, ma
clng vua la nguyén nhan gilp ta tré nén thu thdi va cam
thay su an lac phat hién ré rang thém.

Hoi thd th& hai dem ta vé gidy phat hién tai, cat ddt moi
rang bubc véi qua khi&r va moi lo 1ang vé tuong lai, dé ta cé
thé an tru trong gidy phut hién tai. Su séng chi cé mat trong
giay phuat hién tai, vi vay ta phai tré vé su séng chan that.
Biét minh dang song va biét minh cé thé tiép xic vai tat ca
mau nhiém cla su s6ng trong ta va xung quanh ta. D6 la
mot phép la. Chi can mé mat hoac lang nghe la ta ti€p nhan
dugc nhirng mau nhiém cula su séng. Vi vay cho nén giay
phat hién tai c6 thé la giday phut dep nhat va tuyét voi nhat,
néu ta biét thuc tap hoi thd thi nhat nhiéu lan truéce khi di
sang hai thé thi hai.

Bai nay cé thé thuc tap bat c& & dau: trong thién duong,
trén xe Ira, trong nha bép, ngoai bo séng, trong cdng vién,



trong cac tu thé di, ddng, nam, ngdi va ngay cad dang llc
lam viéc.



Bai 02 - Thién duyét

Thé vao, biét thd vao / Vao
Thé ra, biét thd ra/Ra

Hoi thé vao cang sau / Sau
Hoi thd ra cang cham / Cham

Thd vao, y thic toan than / Y thic
Thé ra, budng thu toan than / Buong thu

Thé vao, an tinh toan than / An tinh
Thd ra, |1An man toan thdn / LAn man

Thé vao, cudi véi toan than / Cuoi
Thé ra, thanh than toan than / Thanh than

Thd vao, cudi vgi toan than / Cuoi
Thd ra, budng tha nhe nhang / Buong tha

Thd vao, cam thay mung vui / Mirng vui
Thd ra, ném ngudn an lac / An lac

Thé vao, an trd hién tai / Hién tai
Thé ra, hién tai tuyét voi / Tuyét voi

Thd vao, thé ngbdi viing chai / Vitng chai
Thé ra, an 6n vitng vang / An én

Bai nay tuy dé thuc tadp nhung hiéu qua thi to 16n v6 cung.
Nhirng ngudi méi bat dau thién tdp nho bai nay ma ném
dugc su tinh lac cta thién tap. Tuy nhién, nhing nguoi da
thién tép 1au nam ciing van can thuc tap bai nay dé tiép tuc
nudi dudng than tdm, dé co thé di xa.



Hoi thé dau (vao, ra) la dé nhan dién hoi thd. Néu dé la hoi
thé vao thi hanh gid biét dé la hai thd vao. Néu dé la hoi thé
ra thi hanh gia biét dé la hai thad ra. Thuc tap nhu thé vai lan
tu khac hanh gid ngung duoc su suy nghi vé qué khu, vé
tuong lai va cham ddt moi tap niém. S di dugc nhu thé 1a vi
tdm hanh giad da dé hét vao hoi théd dé nhan dién hoi thé, va
do d6 tam tré thanh moét véi hoi thd. Tam bay gio khéng
phai la tdm lo lang hoac tam tudng nhd ma chi la tdm hoi
thé (the mind of breathing).

Hoi tha th hai (sau, chdm) la dé thay dugc rang hoi thé vao
da sau hon va haoi thd ra da cham lai. Diéu nay xady ra mot
cach tu nhién ma khong can su co y clia hanh giad. Thé vay
thic minh dang thé (nhu trong hoi thd dau) thi tu nhién hoi
thé tréd nén sau hon, nghia la cé pham chat hon. Ma khi hoi
thd tré nén diéu hoa, an tinh va nhip nhang thi hanh gia bat
dau cé cdm giac an lac trong than va trong tam. Su an tinh
cUa hoi thd kéo theo su an tinh clda than va tam. LUc bay gio
hanh gid bat dau c6 phap lac, tic la thién duyét.

Hoi thd th(r ba (y thic toan than, budng thu toan than): Hoi
thé vao dem tam vé véi than va lam quen lai véi than. Hoi
thé la cay cau bac tur than sang tdm va tir tdm sang than.
Hoi thd ra c6 cong dung bubng thu (relaxing) toan than.

Trong lGc thé ra hanh gid lam cho céc bap thit trén vai, trong
canh tay va trong toan than thu gian ra dé cho cam giac thu
thai di vao trong toan than. Nén thuc tap hoi thé nay it ra la
mudi lan.

Hoi thd th& tu (an tinh toan than, 1dan man toan than): Bang
hoi thé vao, hanh gia lam cho an tinh lai su van hanh cua co
thé (Kinh Niém X& goi la an tinh than hanh); bang hoi thé ra
hanh gid to long 1an man san séc toan than. Ti€p tuc hai thé
thr ba, hoi thé nay lam cho toan than lang diu va gidp hanh



gid thuc tdp dem long tir bi ma ti€p x& vGi chinh than thé
cla minh.

Hoi thd thd nam (cudi véi toan than, thanh than toan than):
Nu cudi lam thu gidn tat cd céc bap thit trén mat (cé dén
hang tram bap thit trén mat). Hanh gid gui nu cudi ay dén
vdi toan than nhu mot giong subi mat. Thanh thadn la lam
cho nhe nhang va thu thai (easing). Hoi thé nay clng cé
muc dich nuéi dudng toan than bang long 1an man cuda chinh
hanh gia.

Hoi thd th& sau (cudi véi toan than, budéng tha nhe nhang):
Tiép ndi hoi thd thi nam, hoi thé nay lam cho tan bién tat ca
nhiing gi cang thang (tentions) con lai trong co thé.

Hoi thd tht bay (cdm thdy mung vui, ném ngudn an lac):
Trong khi thé vao hanh gid cdm nhan nb6i ming vui thay
minh con séng, khoé manh, cé co hdi san séc va nubi dudng
co thé lan tinh than minh. Hoi thd ra di v6i cdm gidc hanh
phuc. Hanh phuc luén luén don so va gidn di. Ngo6i yén va
thé co y thic, doé cd thé la mot hanh phuc 16n roi. Biét bao
nhiéu ngudi dang xoay nhu mot chiéc chong chéng trong doi
song ban rén hang ngay va khéng cé co hbi ném dugc phap
lac nay.

Hoi thd thi tdm (an trd hién tai, hién tai tuyét voi): Hoi thé
vao dua hanh gid vé an trd trong giay phuat hién tai. But day
rang qua kh& da di mat, tuong lai thi chua téi, va su song
chi c6 mat trong gidy phut hién tai ma hanh giad tiép xuc
dugc tat cd nhiing mau nhiém cla cudc doi. An lac, gidi
thodt. Phat tinh va niét ban...tat ca déu chi c6 thé tim thay
trong giay phut hién tai. Hanh phdc nam trong gio phut hién
tai. Hoi thé vao gilp hanh gia tiép xuc véi nhitng mau nhiém
ay. Haoi thé ra dem lai rat nhiéu hanh phuc cho hanh gia, vi
vay hanh gia néi: hién tai tuyét voi.



Hoi thé th chin (thé ngoi viing chai, an 6n virng vang): Hoi
thé nay gilp hanh gid thdy dugc thé ngoi vitng chai cla
minh. Néu thé ngbi chua dugc thang va dep thi sé trd nén
thang va dep. Thé ngéi ving chéi dua dén cam gidc an 6n
ving vang trong tam y. Chinh trong lGc ngdi nhu vay ma
hanh gid lam chu dugc than tam minh, khong bi |6i kéo theo
than nghiép, khau nghiép va y nghiép cé tadc dung lam chim
dam.



Bai 03 - Thién duyét

Thé vao, biét thd vao / Vao
Thé ra, biét thd ra/Ra

Hoi thé vao cang sau / Sau
Hoi thd ra cang cham / Cham

Tha vao, toi thay khoé / Khoé
Thd ra, téi thay nhe / Nhe

Thé vao, tam tinh lang / Lang
Thd ra, miéng mim cudi / Cuoi

An trd trong hién tai / Hién tai
Giay phut dep tuyét vai / Tuyét voi

Bai nay cé thé thuc tap bat c& & dau, trong thién duong,
ngoai phong khach, & dudi bép hay trong toa xe IUa.

Hoi thd dau la dé dua than va tam vé hgp nhat, dong thoi
gilp ta tréd vé an trd trong giay phuat hién tai, ti€p xdc véi su
song mau nhiém dang x3y ra trong giay phut ay. Sau khi ta
thé nhu thé trong vai ba phut, tu nhién hoi thé tréd nén nhe
nhang, khoan thai, €m hon, cham hon, sau hon, va c6 nhién
ta cam thay rat dé chiu trong than cling nhu trong tdam. DBé
la hoi thé “sau, cham” th& hai. Ta cé thé an trd véi hoi thd
ay lau bao nhiéu cling dugc. Ro6i ta di qua haoi thé “khoé,
nhe”. O day ta y thic duoc tinh cdch nhe nhang (khinh an)
va khoé khoan (tinh lac) cla than tam, va thién duyét tiép
tuc nubi dudng ta. Thién duyét la cai vui cta thién dinh,
thudng dugc vi du cho thdc an. Hoi thé tiép theo la “lang
cuoi” va “hién tai tuyét voi” ma ta da thuc tap trong bai thi
nhat.



Bai 04 - Thién duyét

Thé vao, toi biét tdi thé vao / Vao
Tha ra, toi biét toéi thd ra /Ra

Thd vao, toi thay toi la hoa / La hoa
Tha ra, téi cdm thay tuoi mat / Tuoi mat

Thd vao, t6i thay toi la nui / La nai
Thd ra, téi cdm thay vitng vang / Vitng vang

Thd vao, toi tréd nén mat nudéc tinh / Nudc tinh
Thé ra, toi im lang phan chi€u troi may doéi ndi / Lang chiéu

Thé vao, toi tréd nén khong gian ménh mong / Khong gian
Thd ra, té6i cdm thay tu do thénh thang / Thénh thang

Bai nay cé thé dugc thuc tap vao budi dau cla tat ca cac gio
thién toa, hoac cé thé duoc thuc tap trong sudt budi thién
toa dé€ nubi dudng than tdm, tinh lang than tam va dat téi
budng tha tu do.

Hoi thé dau cé thé dugc thuc tap dugce nhiéu lan cho dén khi
dat téi trang thai than tam la mot. N6 két hgp than va tam
thanh mot khéi nhat nhu.

Hoi thé thr hai dem lai sy tucgi mat. Con nguGi dang ly phai
tuci mat nhu moét bong hoa, bdi chinh con ngudi la mot béng
hoa trong vudn hoa van vat. Chidng ta chi can nhin cdc em
bé xinh xan la thay diéu dé. Hai mat trong la nhirng bbéng
hoa. Khuon mat sang véi vung tran hién lanh la mét bbéng
hoa. Hai ban tay la hai bong hoa...Chi vi lo 1ang nhiéu ma
tran ta nhan, chi vi khéc nhiéu va trai qua nhiéu dém khong
ngl nén mat ta duc...Thd vao dé phuc hoi tinh cach bbéng
hoa cla tu than. Haoi thd ra gilp ta y thic la ta c6 thé va



dang tuci mat nhu moét béng hoa. D6 la tu tudi hoa cho
minh, dé la tu bi quan thuc tap cho ban than.

Hoi thé th(r ba la nudi viing vang gilp ta diang viing nhiing
lic ta bi xGc dong vi nhitng cdm tho quéd manh liét. Moi khi
ta 1am vao trang thai that vong, lo lang, so hai hoac gian d,
ta c6 cdm tudng nhu dang di ngang qua moét con bao t6. Ta
nhu moét than cay dang dung trong con I6¢c. Nhin Ién ngon,
ta thdy canh |4 oan oai nhu cé thé bi gdy ngd hodc cubn
theo con |6¢ bat c& Iic nao. Nhung néu nhin xuéng than cay
va nhat la cdi cay, biét rang ré cady dang badm chat viing
vang trong long dat, ta sé thay cay viing chai hon va an tam
hon. Than tam ta cling thé. Trong con 16¢c cta cdm xuc, néu
ta biét roi khoi vung bdo té6 (tlc la vung nao bd) ma di
chuyén su chd y xuéng bung dudi noi huyét dan dién (& dudi
ron chung hai phan) va thé that sau that cham theo cong
thic la nuUi vitng vang ta sé thdy rat khac. Ta sé thay ta
khéng chi la cdm xUc cla ta. Cdm xuUc dén r6i di, va ta sé &
lai. Duéi su tran ngu cla cam xuc, ta c6 cdm tudng mong
manh, dé v, ta nghi ta cé thé danh mat su séng cla ta. Co
nhing nguoi khdng biét cach x&r ly nhitng cdm xdc manh liét
cla ho: khi khé dau qua vi that vong, sg hai hay gian hon...
ho cé thé nghi rang phuong phép duy nhat dé€ cham dat khé
dau la cham dut cudc doi minh. Vi vay nhiéu ngudi, trong dé
c6 nhitng ngudi rat tré, da di tu td. Néu biét ngbi xudng
trong tu thé hoa sen ma thuc tap hoi thd la nui viing vang,
ho cé thé vuot thoat dugc giai doan khé khan dé. Trong tu
thé nam ngta ta cling cé thé thuc tap hai thé nay. Ta c6 thé
theo do6i su I1én xudéng (phong, xep) cla bung dudi va hoan
toan chu tam vao bung dudi. Nhu vay la ta da di ra khéi va
khong tré lai vung bao t6. Thuc tap nhu thé cho dén khi tam
hén lang diu va con béo té di qua. Tuy nhién ta khéng nén
dgi dén khi cé tdm trang khé dau roi méi thuc tap. Néu
khéng c6 théi quen, ta sé quén mat su thuc tap va sé dé cho
cam xUc tran ngu va 16i kéo. Ta hay thuc tap hang ngay dé
c6 théi quen tét, va nhu thé moi khi c6 nhirng cadm xdc khé



tho dén ta sé tu nhién biét thuc tap dé x& ly va diéu phuc
chidng. Ta c6 thé chi bay cho nhitng nguoi tré thuc tap dé
giup ho vuot thoadt dugc nhitng con cam xdc qua manh cua
ho.

Nudc tinh lang chiéu la hoi thé thd tu cé muc dich lam tinh
lang than tam. Trong kinh Quan Niém Hoi Thé, But c6 day
“thd vao, toi lam tinh lang tam tu toi...”. Day chinh la bai ay,
vGi hinh anh hé nuéc tinh lang, gilp ta thuc tdp dé dang
hon. Méi khi tdm ta khong tinh, tri gidc ta thuong sai lam:
nhing diéu ta thay, nghe va suy nghi khéng phan chiéu
duoc su that, cling nhu mat hé khi c6 séng khoéng thé nao
phan chiéu dugc trung thuc nhimng ddm may trén troi. “But
la vang trang mat, di ngang troi thai khong, hé tam ching
sanh lang, trang hién bdéng trong ngan” la y ay. Nhirng buon
kh6é va gian hon cla ta phat sinh tu tri giac sai lam, vi vay
dé tranh tri gidc sai lam, ta phai luyén tap cho tdm duogc
binh than nhu mat hé thu budi sang. Hoi thd la dé lam viéc
ay.

Khong gian thénh thang la hoi thé thi nam. Néu ta c6 qua
nhiéu ban ron va uu tu, ta sé khong c6 thanh than va an lac,
vi vay hoi thd nay nham dem khoéng gian vé cho ching ta,
khéng gian trong long va khéng gian quanh ta. Néu ta cé
nhiéu lo toan hoac du an qua thi ta nén bd bét. Nhitng dau
bubn o0an gian trong ta cling vay, ta phai tap budng bd.
Nhirng loai hanh ly ay chi lam cho cubc doi thém nang.
Nhiéu khi ta nghi rang néu khéng cé nhitng hanh ly kia (c6
thé la chirc tudc, dia vi, danh vong, co s&, ngudi tay chan...)
ta sé khdong c6 hanh phic. Nhung néu xét lai ta sé thay rang
hau hét nhirng hanh trang dé déu la chudng ngai vat cho
hanh phic cua ta, liéng bd dugc thi ta cé hanh phuc. “But la
vang trang mat, di qua troi thai khong”...Trai thai khong la
khéng gian thénh thang, vi vay hanh phic cta But rat 16n.
Coé mo6t hdm ngoi trong rung Dai Lam ngoai 6 thanh Vaisali,
But thdy mot bac néng dan di qua. Bac néng dan hai But cé



thay mudi may con bo cta bac khong. Bac néi nhirng con bo
doé da di séng mat va hai sao dat trong cay vung cua bac
nam nay cling bi sau an hét; bac bdo bac la ké dau khé nhat
trén doi, co |é bac phai tu td. But bdo bac di tim bd nga
khac. Sau khi bac ndng dan di roi, But quay lai tuci cuoi nhin
cac thay khat si dang ngoi véi But. But ndi: “Céac thay co biét
la cac thay cé hanh phuc va tu do hay khéng? Cac thay
khéng c6 con bo nao dé€ mat cd”. Thuc tap hoi thé nay gilp
ta budng bd nhitng con bo cua ta, nhirng con bo trong tam
cling nhu nhirng con bo & ngoai.



Bai 05 - Niém Tam Bao
Thé vao, quay vé nuong tua / Quay vé nuong tua
Thd ra, hai ddo tu than / Hai dao tu than
Thé vao, chanh niém la But / Chanh niém la But
Thé ra, soi sdng xa gan / Soi sang xa gan
Thd vao, hoi thé la Phap / Hoi thé la Phap
Thd ra, bao h6 than tam / Bao ho than tam
Tha vao, nam uan la tang / Nam uan la tang
Thé ra, phoi hgp tinh can / Phoi hop tinh can

Day la mot bai tap ma ta cé thé sir dung bat c&r & dau va Ilc
nao, nhat la khi ta 1am vao tinh trang lo ngai, bat an, khong
biét lam gi cho dung. Day la phuong phdp quay vé nuong
tua noi But, noi Phap, va noi Tang. Thuc tap bai nay ta sé
dat ngay tdi su an 6n nhat ma ta c6 thé di vao. But day: hay
la hon ddo cla chinh minh. Hay nuong tua noi ay, dung
nuong tua noi nao khac. Hon ddo nay tdc la chdnh niém, la
tinh gidc ngo, la nén tdng cla su an 6n trong ta. Hon dao
nay cling la chanh phap soi sang duong di nudc budc cho ta,
chi cho ta thay ta nén lam gi va khéng nén lam gi trong llc
ay. Hon dédo ay ciing chinh la Tang than: nam uan can dugc
diéu hgp cho cé hoa diéu thi tu ta sé tim lai dugc su ém diu
va an tinh. Chinh hoi thd chanh niém lam céng viéc diéu hop
ay. Néu ta biét ta dang lam diéu ddng lam nhat trong giay
phut lo ngai bat an ay thi ta sé thay khong con ly do gi dé
ma lo ngai bat an n{ta. Ta cé6 thé lam hon thé nay hay
khoéng?



Ngoi trén may bay, nghe tin 1a may bay dang bi chay, va c6
thé roi, day la bai thuc tdp hay nhat ma ta cé thé st dung.
Pem But, Phap va Tang vé soi sdng, quay vé nuong tua noi
But, Phap va Tang, ta sé cd an 6n. Néu can chét, ta sé chét
that dep, cling nhu ta da song that dep trong chanh niém.
Ta sé c6 du binh tinh, an lac va sdng suoét trong gio phat ay
cling nhu ta biét ré6 nén lam gi va khong nén lam gi trong gio
phut ay.

Trong Kinh A Ham, But day: “Nh{&r dang ty khuu, duong tu
chau” (Cac vi khat si, nén tré vé hai ddo tu than cda minh).
Tu chau la hai ddo tu than vay. Bai tap nay dugc dung Ién tu
|6i day ay cua But.



Bai 06 - Tiép xuc co thé

Thé vao, toi thay téc trén dau / Thay téc

Thé ra, toi cudi véi téc trén dau / Cuoi véi téc Thad vao, toi
ti€p xUc hai mat / Thay mat

Thd ra, téi cudi véi hai mat / Cudi véi mat Tha vao, toi ti€p
x(c hai tai / Thay tai

Thé ra, toéi cudi véi hai tai / Cuwoi véi hai tai Thé vao, toi
ti€p x4c ham rang / Thay rang

Thé ra, tdéi cuoi véi ham rang / Cuoi voi rang Thd vao, toi
ti€p xdc nu cudi / Thay cuoi

Thé ra, toi cudi véi nu cudi / Cuoi voi nu cuoi Thé vao, toi
ti€p xdc hai vai / Thay vai

Thd ra, t6i cudi vdi hai vai / Cuoi véi vai Thé vao, toi thay
hai tay / Thay tay

Thd ra, toi cudi véi hai tay / Cuoi véi tay Thd vao, toi thay
budng phdi / Thay phdi

Thd ra, tdi cudi v4i bubng phéi / Cudi véi phéi Thé vao, toi
thay trdi tim / Thay tim

Thé ra, téi cudi véi trai tim / Cuoi véi tim Thd vao, toi thay
14 gan / Thay gan

Thd ra, téi cudi véi Id gan / Cudi véi gan Thd vao, toi thay
dai ti€u truong / Thay rudt

Tha ra, téi cuoi véi dai ti€u truong / Cuoi véi rudt Thé vao,
tdi thay trai than / Thay than

Thé ra, téi cudi véi trai than / Cuoi véi than Thd vao, toi
thay hai chan / Thay chan

Thé ra, téi cudi véi hai chan / Cuoi v@i chan Thd vao, toi
thay ngén chan / Thay ngén chan

Thé ra, tdéi cuoi véi ngén chan / Cuoi véi ngon chan Bai tap
nay c6 cha dich gidp hanh giad ti€p xdc sdu sac hon véi co
thé minh. Hoi thé vao la dé tiép xuc véi mot bd phan cla co
thé, nhu mat, tai, tim, phdi...Hoi thd ra la dé cudi véi bo
phan ay. Nu cugi c6 tac dung lam ém diju va tri liéu. Nu cudi



bi€u 16 sy san s6c va niém uu ai cla ta doi véi bd phan ay
cUa ca thé. Phai, tim, gan cla ching ta da lam viéc can man
trong may chuc nam qua ma ta chua c6 thi gio dé tham hai
va lan man dén. Ta da khéng hiéu biét dugc cac ndi nhoc
nhan khé khan ctda chdng ma nhiéu khi lai con d6i x& voi
nhiing bd phan ay moét cach tan bao va lam cho ching diéu
diing nra. Uong rugu, ta c6 thé pha hoai |& gan cua ta.
Khong biét thd, ta lam cho phdi yéu, dé bj lao, va dong thoi
lam yéu di cac bo phéan khac clia co thé. Lo 1ang nhiéu, xuc
dong nhiéu, an nhirng chat dau ma& nhiéu,...ta cé thé lam
cho tinh trang trai tim va cla cac mach mau ta sa sut. Thg,
ti€p xdc va cuodi véi nhitng bd phéan ay clda co thé, ta thay
dugc chinh ta va ta biét cu thé ta phdi s6ng nhu thé nao dé
ching dugc an lac. Bai tap nay da co thé la bai tap ti bi
quan hudng vé chinh bdn than ta. Néu khéng thuong duogc
ban than ta thi ta con thuong dugc ai?

M&i thuc tap, ta cé thé suy nghi rang bai tdp nay qua don
gian. Nhung thuc tap lau ngay ta sé thay day la mot bai
thuc tap quan trong. Ban dau ta chi nhan dién va cudi véi
ting bo phan cla co thé. Nhung tU tU ta sé thay dugc trong
chiéu sau cua bd phan ay. M6i sgi téc hay mbi té bao trong
co thé ta déu chta dung day dua nhing dr kién vé tu tinh
clUa van h{u trong vl tru. Gido ly duyén sinh day nhu thég,
kinh Hoa Nghiém day nhu thé. M6i sogi téc trén dau la moét
thong diép cta vi tru. Ban c6 thé dat téi gidc ngd nho quan
chiéu vé moét soi téc. Bai tap nay, néu ban tap mot minh, cé
thé dugc thuc tap trong tu thé nam.



Bai 07 - Tiep xuc, tri lieu
1. Thé vao, toi ti€p xuc véi khong khi trong lanh / Khong
khi trong lanh
Thé ra, téi cuoi vai khdng khi trong lanh / Cuoi véi khong
khi trong lanh 2. Thé vao, t6i ti€p xUc véi khéng khi trong
lanh mién nii / Khéng khi mién nui
Thd ra, toi cudi véi khong khi trong lanh mién nui / Cuoi véi
khoéng khi mién nui 3. Thé vao, toi ti€p xtc véi khong khi
trong lanh mién qué / Khéng khi mién qué
Thd ra, toéi cudi véi khdng khi trong lanh mién qué / Cuoi véi
khéng khi mién qué 4. Thé vao, toi ti€p xic véi nudc mat /
Nudc mat
Tha ra, téi cudi véi nuéc mat / Cugi voi nuédc mat nudc
mat 5. Thé vao, toi tiép xuUc véi dong s6ng trong / Dong
song trong
Thé ra, to6i cudi véi dong séng trong / Cuoi véi dong song
trong 6. Thd vao, toi ti€p xdc vaGi tuyét dinh ndi / Tuyét
dinh nui
Thé ra, toi cudi véi tuyét dinh ndi / Cuoi véi tuyét dinh nui
7. Thd vao, toi tiép xidc vdi dai duong ménh méng / Pai
duong
Thé ra, toi cuoi v6i dai Duong ménh moéng / Cuoi voi dai
duong ménh mong 8. Thd vao, toi tiép xuUc vdi tdng bang
Bac Cuc / Nhitng tdng bang Bac Cuc
Thé ra, toi cuodi véi nhitng tdng bang Bac Cuc / Cudi voi
nhitng tang bang Bac Cuc 9. Thd vao, toi ti€p xic vOi
nhirng dam may trén trgi xanh / May trén troi xanh
Thé ra, téi cudi véi nhitng dam may trén troi xanh / Cuoi vaoi
may trén troi xanh 10. Thé vao, toi ti€p xdc véi nang am /
Nang am
Tha ra, téi cudi véi nang am / Cudi véi nang am 11. Thé
vao, toi tiép xuc vdi cay xanh / Cay xanh
Tha ra, téi cudi véi cay xanh / Cuoi véi cay xanh 12. Thé



vao, toi ti€p xuc vai tré tho / Tré tho
Thd ra, toi cuoi vdi tré tho / Cuoi voi tré tho

13. Thé vao, toi ti€p xudc vaéi thién ha chung quanh / Tiép
xuc va@i thién ha

Thé ra, téi cuoi vdi thién ha chung quanh / Cuoi véi thién
ha

14. Thd vao, téi nghe ti€ng chim / Nghe tiéng chim

Thé ra, toi cudi vai tieng chim / Cuoi véi tiéng chim 15.
Thé vao, toi ti€p xuc vai troi xanh / Tiép xuc troi xanh

Thd ra, téi cudi véi troi xanh / Cuoi véi troi xanh 16. Thd
vao, toi ti€p xuc véi cé hoa / Tiép xuc véi cé hoa

Thd ra, t6i cudi vdi cé hoa / Cudi véi ¢o hoa 17. Thé vao,
toi ti€p xdc véi mua Xuan / Ti€ép xic mua Xuan

Thd ra, tdéi cudi véi mua Xuan / Cuoi véi mua Xuan 18. Tha
vao, toi ti€p xdc véi mua Ha / Ti€p xiic mua Ha

Thé ra, téi cuoi véi mua Ha / Cuai véi mua Ha

19. Thd vao, téi tiép xdc véi mua Thu / Tiép xuc véi mua
Thu

Thé ra, téi cuoi véi mua Thu / Cuoi voi mua Thu



Bail 08 - Tiep xuc
1. Thd vao, tdi cé y thirc vé mat / Y thic vé mat
Tha ra, téi cé y thic vé anh sang / Anh sang 2. Thd vao, toi
cd y thirc vé tai / Y thic vé tai
Thd ra, téi ¢ y thic vé am thanh / Am thanh 3. Thé vao,
tdi c6 y thic vé tai / Y thic vé tai
Thé ra, to6i c6 y thiac vé tiéng kéu thuong / Tiéng kéu
thuong 4. Thd vao, téi cd y thic vé tai / Y thic vé tai
Thé ra, téi cd y thic vé tiéng ca hat / Tiéng ca hat 5. Thé
vao, tdi cé y thic vé tai / Y thac veé tai
Thé ra, toi cé y thic vé tiéng mua roi / Tiéng mua roi 6.
Tha vao, tdi cé y thic vé tai / Y thic vé tai
Thé ra, t6i cé y thic vé tiéng cuoi dua / Tiéng cuoi dua 7.
Tha vao, tdi cé y thic vé tai / Y thic vé tai
Thé ra, téi c6 y thic vé tiéng im lang / Ti€éng im lang 8.
Tha vao, tdi cé y thic vé da / Y thuc vé da
Thd ra, toi cd y thic vé su xuic gidac / Xuc cham da 9. Thé
vao, tdi cé y thic vé da / Y thuc vé da
Thé ra, t6i co y thic vé sy xic cham trén da cdia nang am /
Nang am 10. Thd vao, tdi cé y thirc vé da / Y thic vé da
Thd ra, toi cé y thic vé su xic cham trén da cla mot nudc
giéng mat / Nudc giéng mat 11. Thé vao, tdi cé y thic vé
da /Y thic vé da
Thd ra, toi cé y thic vé su xic cham trén da clia mot cuc
nudc dé / Mot cuc nudc da 12. Thd vao, tdi cé y thic vé da
/'Y thic vé da
Thd ra, toi cd y thirc vé su xic cham trén da clia mot than
cay xu xi / Mot than cay xu xi 13. Thd vao, téi cé y thic vé
da /Y thic vé da
Thd ra, toi cé y thic vé su xic cham trén da ciia mét con
giun dat / Mét con giun dat 14. Thé vao, toi cé y thic vé
rang / Y thuac vé rang
Tha ra, toi c6 y thirc vé mot tréi 6i / Mét trai 6i 15. Thé vao,



tdi ¢ y thic vé rang / Y thic vé rang

Thd ra, toi cd y thic vé su nhic rang / Nhtc rang 16. Thé
vao, téi cd y thic vé rang / Y thuc vé rang

Thd ra, toi cé y thic vé mot trdi me chua / Mot trai me
chua 17. Thd vao, tdi c6 y thic vé rang / Y thic vé rang
Thd ra, téi cd y thic vé may gilia cia nha sy / May gita
cua nha sy

18. Tha vao, tdi cé y thic vé ludi / Y thac vé ludi

Tha ra, t6i cé y thic vé nudc cam / Nudc cam 19. Thé vao,
tdi c6 y thirc vé ludi / Y thic vé ludi

Thd ra, toi c6 y thic vé mot mui chanh / Mot mui chanh
20. Thé vao, toi cé y thic vé ludi / Y thic vé ludi

Thd ra, t6i cé y thic vé nudc man / Nuédc man 21. Thé vao,
tdi c6 y thic vé ludi / Y thic vé ludi

Thé ra, téi c6 y thirc vé 6t cay / Ot cay 22. Thd vao, téi cd y
thic vé budng phéi/ Y thic buéng phoi

Thd ra, toi cé y thic vé mui huong / Mui huong 23. Thé
vao, tdi cé y thic vé buéng phéi/ Y thic buéng phoi

Thd ra, t6i cé y thic vé mui co tuci / Mui co tuoi 24. Thé
vao, tdi cé y thic vé buéng phéi/ Y thic buéng phoi

Thd ra, t6i cé y thic vé huong sen / Huong sen 25. Thé
vao, tdi cé y thic vé buéng phéi/ Y thic budéng phoi

Thd ra, téi cé y thic vé mui phan chuéng / Mui phan
chuéng 26. Thad vao, toi cé y thirc vé bubng phdi / Y thirc
buéng phdi

Thé ra, téi c y thirc vé mui thudc |4 / Mui thuéc 1a 27. Thé
vao, tdi cé y thic vé buéng phéi/ Y thic buéng phoi

Tha ra, tdi cé y thirc vé mui bién man / Mui bién man 28.
Tha vao, tdi cé y thic vé 14 gan / Y thac gan

Tha ra, téi cé y thirc vé mui vi clia rugu / Mui vi cua ruou
29. Tha vao, téi cd y thic vé 14 gan / Y thic gan

Thé ra, toéi cé y thic vé su thiéu an / Su thiéu an 30. Thé
vao, tdi cé y thic vé 14 gan / Y thic gan

Thd ra, toi cé y thic vé mau da cla ngudi bénh gan / Mau
da nguoi bénh gan 31. Thé vao, t6i cé y thirc vé ban chan



/'Y thic ban chan

Thé ra, toi c6 y thirc vé giay guoc / Giay guéc 32. Thé vao,
tdi cé y thiac vé ban chan / Y thac ban chan

Thd ra, téi cé y thirc vé bai cé non / Bai €6 non 33. Thd vao,
tdi cé y thiac vé ban chan / Y thic ban chan

Thd ra, tdi cé y thic cat trén bai bién / Cat trén bai bién
34. Thé vao, toi cd y thic vé ban chan / Y thic ban chan
Thd ra, téi céd y thirc vé mot ddm gai goc / Mot dam gai
goc 35. Thé vao, téi ¢ y thic vé ban chan / Y thiac ban
chan

Thé ra, toi cé y thic vé mot dan kién Ira / Mot dan kién
Ita Hai bai tap nay gilup ta tiép xuc lai dugc véi nhitng gi
trong lanh, tuoi méat va cé céng nang tri liéu. Co6 thé la trong
mot thoi gian 1au dai bi giam ham trong mot niém lo ngai
hay thuong dau, ta da khong ti€p xuc duoc véi nhitng mau
nhiém &y va ta cé cdm tuéng cé6 mot blc tudng ngan céach
ta véi thé gidi bén ngoai, hoac cdm nang cla ta khong con
bén nhay.

Trong khi thuc tap céc bai nay, tuy ta khéng truc tiép tiép
xUc bang cac gidc quan nhing diéu ta dang quan chiéu
nhung ta dang tié€p xdc hinh dnh cla chdng ma ta cé san
trong tam thdc ta. Nhitng hinh anh nay dugc goi la doéc anh,
nam san trong tam thuic ta nhu nhitng hat giéng va san sang
phat hién tré lai khi ta moi goi. Nho haoi thé, nhd dinh luc, su
ti€p xUc vdi nhitng doc dnh nay la nhiing tiép xuc thuc su
gilp ta khdm pha rang cdm nang cla ta con nguyén ven.
Sau gio thuc tap ta cé thé di ra ngoai troi, va ndi véi sau
gidc quan (mat, tai, mai, ludi, than va y, ch& khéng phai chi
la v@i giac quan th& sau (y) ma théi nhu trong gio thuc tap
thién toa), ta sé tiép tuc thuc tap ti€p xUc va sé thay thé gidi
bén ngoai sdng hon va dep hon, nhd su cham dut that niém
va su thap sang chanh niém. Ta sé bat dau dugc nudi dudng
tré lai bang nhitrng mau nhiém cla su song.



Bai 09 - Quan chiéu 6 dai

1. Tha vao, t6i thay dat trong co thé / Thay dat

Thé ra, téi cudi v4i dat trong co thé / Cuoi véi dat 2. Thé
vao, toi thay nudc trong co thé / Thay nuédc

Tha ra, todi cuoi véi nudc trong co thé / Cuoi véi nudc 3. Thé
vao, toi thay Itra trong co thé / Thay Iuaa

Thd ra, to6i cuoi vdi Ita trong co thé / Cuodi voi lda 4. Thé
vao, toéi thay khong khi trong co thé / Thay khéng khi

Thé ra, toi cudi véi khong khi trong co thé / Cueai véi khdong
khi 5. Thé vao, t6i thay khong gian trong co thé / Thay
khéng gian

Thé ra, téi cudi véi khdng gian trong co thé / Cudi véi
khong gian 6. Thd vao, téi thady tam thic trong co thé /
Thay tam thuc

Thé ra, toi cudi véi tam thic trong co thé / Cudi voi tam
thuc trong co thé

7. Thd vao, toi thay dat khap noi / Dat khap noi

Thd ra, téi cudi véi dat khap noi / Cudi véi dat khap noi 8.
Tha vao, toi thay dat chira dung nudc, Ira, khong khi, khong
gian va tam thic / Pat chira dung nuédc, Ida, khéong khi,
khong gian va tam thuc

Thd ra, toi thay dat la nudc, I0a, khong khi, khong gian va
tam thic / Pat la nudc, Ita khéong khi, khong gian va
tam thuac 9. Thd vao, téi thay nudc khap noi / Nudc khap
noi

Thé ra, téi cudi véi nudc khap noi / Cuodi véi nuéc khap noi
10. Thé vao, t6i thay nudc chlra dung dat, Ida, khong khi,
khéng gian va tam thic / Nuéc chida dung dat, Iaa,
khong khi, khong gian va tam thuc

Thd ra, toi thay nudc la dat, Iba, khong khi, khong gian va
tam thic / Nudc la dat, Ita khong khi, khéong gian va
tam thuc 11. Tha vao, toéi thay I0ra khap noi / Lira khap noi



Thé ra, téi cuoi véi Ira khap nai / Cudi véi Ita khap noi 12.
Thd vao, toi thay Ifa chlra dung nudc, dat, khong khi, khéng
gian va tam thic / Lia chia dung nudc, dat, khéng khi,
khong gian va tam thuc

Thd ra, toi thay Ia la nudc, dat, khong khi, khong gian va
tam thiac / Laa la nudc, dat, khong khi, khong gian va
tam thuac 13. Tha vao, toi thay khéng khi khap noi / Khéng
khi khap noi

Thé ra, t6i cuoi vGi khdng khi khap noi / Cudi véi khdng
khap noi 14. Thd vao, téi thady khdng khi chlra dung nudc,
IGra, dat, khéng gian va tam thic / Khéng khi chira dung
nudc, Ita, dat, khéng gian va tam thuc

Thd ra, toi thay khong khi la nudc, Ia, dat, khong gian va
tam thdc / Khéng khi la nuéc, Itra, dat, khéong gian va
tam thuac 15. Thd vao, téi thdy khong gian khap noi /
Khdng gian khap noi

Thé ra, t6i cudi véi khong gian khap noi / Cudi véi khdng
gian khap noi 16. Thé vao, tbéi thay khoéng gian chla dung
nudc, ltra, khéng khi, dat va tam thic / Khong gian chua
dung nudc, Itra, khéng khi, dat va tam thuc

Tha ra, toi thay khong gian la nudc, Ira, khong khi, dat va
tam thic / Khéng gian la nudc, Ita, khong khi, dat va
tam thuc 17. Thd vao, toéi thay tam thic khap noi / Tam
thuc khap noi

Thad ra, toi cuodi v6i tdm thic khap noi / Cudi véi tam thic
khap noi 18. Thé vao, tbéi thdy tam thic chlra dung nudc,
Itra, khong khi, khdong gian va dat / Tam thuac chia dung
nudc, Ira, khong khi, khéng gian va dat

Thd ra, téi thay tam thic la nudc, Ita, khong khi, khong gian
va dat / Tam thuc la nudc, Ira, khong khi, khong gian
va dat Bai tap nay dua ta di vao su quan chiéu sau yéu to
(goi la sdu dai) trong co thé ta va trong v{ tru. Sau yéu to la
dat, nudc, Ira, khong khi, khéng gian va tam thic. bat dai
dién cho tinh céch ran chac cua vat chat, nudc dai dién cho
su luu nhuan, Ifa dai dién cho stc néng, khéng khi dai dién
cho su van chuyén, khong gian va tdm thdc la ban chat va



khudn khé cho bén yéu to trén. Khi ta thé vao, ta thay dat
trong co thé ta. Khi ta thd ra, ta nhan dién va cuoi véi dat
ay. bat nhu la ba me sinh ra ta, va ba me ay dang & ngay
trong ta, ta véi me la mot, ta vdi dat la mot. Dat tiép tuc di
vao ta trong moi phat gidy. Rau trai ta an ciing la tu dat.
Trong khi quén chiéu, ta phai thay dugc dat nhu nhitng hinh
anh cu thé. Khi quan chiéu vé nudc trong ta, ta thay nudc
trong mau, trong nudc miéng, trong mat, trong mo hoi...va
ta cuoi d€ nhan dién nudc. Co thé ta téi bay muoi lam phan
tram la nudc. ROi ta thay nhiét lugng, khong khi, va khoéng
gian trong co thé. Quan chiéu sau sac, ta sé thay nhiing yéu
td d6 nuong vao nhau ma cé mat. Khéng khi chang han. Nha
c6 cay ring ma c6 chat dudng khi. Cay rung nha khong khi
ma luyén dugc nhua cay va lam dugc mau xanh. Cay cé
cing nho vao dat va nhiét luong cla mat troi dé sinh
truédng. Rau tradi ta an cling thé. Khong gian va vat thé cling
nuong vao nhau ma cé mat. Kinh day sac cling la tam, va vi
vay ta thay tdm thic tham nhuan trong moi té€ bao cla co
thé. Tam thic duy tri co thé va co thé duy tri tdm thirc.

ROi ta bat dau quén chiéu dat, nudc, Itra, khéng khi, khong
gian va tam thic ngoai co thé. Ta nhan dién sau yéu to ay
khap nai trong vi tru. Quan chiéu nhu thé, ta ti tu thay
dugc ta va vl tru la mot, vl tru la nén tdng cula ta va ta la
nén tang clda vl try, su két hgp va tan ra cia mot co thé
khong tao nén thém su con mat hoac thém bét nao trong vi
tru. Mat trgi cling can thiét cho co thé nhu trai tim ta. Cay
rung cling can thiét cho co thé ta nhu hai |d phéi ta. Dong
song cling can thiét cho co thé ta nhu cdc mach mau cua ta.
Quan chiéu lién tuc ta sé thay bién gidi gilta ta va khong ta
dugc thdo tung va ta vuot thodt y niém vé con va mat va
cubi cung vugt thoat dugc su sg hai. Theo nguyén tac duyén
sinh, cai mot do céi tat cad tao thanh va céi tat cd c6 mat
trong cai moét. Yéu té dat vi vay ham chl&ra nam yéu té nudc,
strc néng, khéng khi, khong gian va tam thic. Yéu té dat co
thé dugc nhan thic nhu la bao gom toan thé vi tru. Vi vay



nén ta cé danh tU bién x& (Pali: Kasina, Phan: Krtsna) va
phép quan bién x& nhap (Krtsnayatanabhavana). Trong cac
phép quan bién x&, ta con quan chi€u cdc mau sac nhu
xanh, dd, trang, vang. Sau dai va bon mau tréd nén mudi
phép quéan bién x&. Mau sac cling c6 mat trong ta va trong
vl tru, moi mau déu chla dung cadc mau khac va ciing chia
dung sau dai trong ta va trong toan vi tru.



Bai 10 - Quan chiéu vo
thuong

1. Tha vao, t6i thay toc trén dau / Thay téc

Thd ra, téi thay téc vo thuong / Téc vo thuong 2. Thé vao,
téi thdy mat / Thay mat

Thd ra, toi thdy mat vo thuong / Mat vé thuéng 3. Tha vao,
t6i thay tai / Thay tai

Thd ra, toéi thay tai vo thuong / Tai vo thuong 4. Thé vao,
t6i thay mai / Thay mii

Thd ra, toi thay mii vo thudng / Mii vo thuong 5. Thé vao,
toi thay luGi / Thay lugi

Tha ra, t6i thay ludi vo thudng / Ludi vo thuong 6. Thé vao,
tdi thay trai tim / Thay trai tim

Thé ra, toi thay trai tim vo thuong / Trai tim voé thuong 7.
Thé vao, toi thay |4 gan / Thay la gan

Thd ra, téi thay 1d gan v6 thuong / L& gan vo thuong 8.
Tha vao, tdi thdy buéng phéi / Thay buéng phoi

Tha ra, téi thdy buéng phéi vé thudng / Buéng phdi vé
thuong 9. Thd vao, téi thay rudt / Thay ruot

Thd ra, toi thay rudt vo thuong / Rudt vo thuong 10. Thé
vao, toi thay than / Thay than

Thd ra, toi thay than vo thuong / Than vo thuong 11. Thé
vao, téi thay co thé / Thay co thé

Thd ra, toi thdy co thé v thudng / Co thé vé thuong 12.
Thé vao, toi thay thé gian hung phé / Thay thé gian hung
phé

Thé ra, téi thay thé gian hung phé v6 thuong / Thé gian
hung phé vé thuong 13. Thé vao, tbi thay quoc do / Thay
quoc do

Thé ra, toéi thay qudc dd vo thuong / Quoéc dé voé thuong
14. Tha vao, toi thay triéu dai / Thay triéu dai

Thé ra, toi thay triéu dai vd thuong / Triéu dai vé thuong



Bai tap nay giup ta thay dugc tu tinh vo thuong cla su vat.
Cong trinh nhan dién van vat bang chanh niém dua dan dén
cai thay sau sac hon vé su vat. Tué gidc dau tién dat dugc la
vO thuong. V6 thuong khéng phai la mét tinh céch tiéu cuc
clUa su sO6ng. VO thuong cé thé dugc xem nhu la ban chat
cla su sbng. Néu su vat khong vo thuong thi khéng cé su
song va cing khéng cé su vat. Hat bap khong v6 thuong thi
khéng thé trd thanh cay bap. Em bé néu khbéng v6 thuong
thi khong thé tré nén nguoi I6n.

Doi v6 thuong nhung khong phai vi vay ma doi khéng dang
song. Chinh vi quan chiéu duogc tu tinh vo thudng cla van
vat ma ta biét tran quy su so6ng trong gid phut hién tai. Néu
sOng sau sac gio phut hién tai va biét x&r ly mot cach cé
trach nhiém gio phut hién tai, ta sé khéng phai hoi tiéc
trong tuong lai. Ta sé biét cham séc nhirng ngudi than cua
ta, lam cho ho c6é hanh phlc trong ngay hém nay. Ching
thuc tu tdnh vO thuong cla su vat, ta sé khéng bi khé dau
quat nga khi sy vat tan hoai. Ta cé thé gilt duoc thai dd an
nhién tu tai truéc moi bién thién, hung phé, thinh suy va
thanh bai.

Nhiéu nguoi song hap tap, hoi ha, khéng biét bdo trong than
tdm minh, moi ngay dem ban ti tir sic khde than tdm minh
di, mong mua dugc nhiéu tién nghi cho than tam minh. Rot
cudc than va tam tan hoai vi nhitng th( tién nghi. Bai tap
nay cling c6 thé gilp ta tré vé bdo trong lay than va tam ta.



Bai 11 - Qudn tudng

1. Thé vao, téi thay minh nam chét trén giuong / Nam chét

Thé ra, té6i mim cudi véi xac minh trén giuong / Cuoi xac
chét 2. Thé vao, t6i thay xac minh tim bam / Xac tim bam

Thd ra, to6i mim cuoi véi xac minh tim bam / Cuoi xac tim
bam 3. Thé vao, téi thay xac minh c6 ruéi nhang va nhiing
con doi lic nhic / Xac ¢é rudi nhang va nhitng con doi
luc nhuc

Thd ra, t6i mim cudi véi xac minh day rubi nhang va nhiing
con doi lic nhic / Cuoi xac day ruéi nhang va nhiing
con doi luc nhiuc 4. Thé vao, toi thay t6i chi con la bo
xuong trang héu / Bd xuong trang héu

Thé ra, té6i mim cuodi véi bd xuong trang héu / Cudi bd
xuong trang héu 5. Thé vao, todi thay xac toi dugc quang
liém / Xac duoc quang liém

Thé ra, t6i mim cudi véi xac dugc quang liém / Cuoi xac toi
duoc quang liém 6. Thé vao, t6i thay xac toi dugc bd vao
quan tai / Xac bé vao quan tai

Thé ra, t6i mim cudi véi xac toi dugc bo vao quan tai / Cuoi
xac duoc bé vao quan tai 7. Thé vao, t6i thay xac toi
dugc dot chdy / Xac duoc dot chay

Thd ra, toi mim cudi véi xac téi dugc dot chdy / Cuoi xac
duoc dot chay 8. Thad vao, tbéi thay xac téi dugc tron véi
dat, hoa véi nudc / Xac trén véi dat, hoa véi nuéc

Thé ra, t6i mim cusi vGi xac téi duoc tron vaéi dat, hoa voi
nudc / Cudi xac tron voi dat, hoa véi nudc 9. Thé vao, toi
thay than t6i chi con la nhiing khic xuong tuoi rdi rac /
Xuong rai rac

Thé ra, t6i mim cuoi véi nhirng khic xuong tuci rai rac /
Cuoi xuong rai rac 10. Thd vao, toi thay than toi chi con la
nhing khuc xuong khé cing / Xuong khoé cung

Thé ra, téi mim cudi vdi nhitng khidc xuong khdé cing / Cugi
véi xuong kho ciring 11. Thé vao, téi thay than toi chi con



la nhitng khidc xuong muc dang tré thanh céat bui / Thay
Xuong muc

Thd ra, téi mim cudi véi nhirng khldc xuong muc dang tré
thanh cat bui / Cuoi voi xuwong muc thanh cat bui Bai tap
nay gidp ta lam quen véi y tudng mot ngay kia ta sé chét.
Day cling la mot bai tap quan chiéu vé tinh vo thuong cla
hinh hai. Bai tap nay trong truyén théng goi la clu tudng
quan (navasubha samjna). Néu ta cé thé lam quen va mim
cuoi duoc véi tdm niém sg chét cla ta, ta sé bat dau chuyén
hdéa dugc tam niém ay va ta cling sé bat dau biét séng sau
sac va tinh thic dé dung bd phi mot doi.

Thay dugc va chap nhan duogc céai chét cla chinh ta, ta sé cé
thé budng bd dugc nhiéu tham vong, lo lang, khé dau va
ban ron that su vo ich. Ta sé séng cé an lac va lgi ich cho
moi loai.

Trong thoi dai chlng ta, cdc hinh anh trong cttu tuédng quan
c6 thé duoc thay thé bang hinh anh don gidn cla su quang
liém, chiéc quan tai, 10 thiéu, hi tro, tro tron véi dat hoac
hoa trong nudc séng hay nudc bién.



Bai 12 - Qudn tudng

1. Thé vao, toi thay ngudi minh thuong nam chét trén
giuong / Nguoi thuong

Thé ra, t6i mim cudi nhin xac nguoi thuong / Cuoi xac
nguoi thuong 2. Thd vao, t6i thay xac ngudi thuong tim
bam / Xac nguoi thuong tim bam

Thd ra, t6i mim cudi nhin xac nguoi thuong tim bam / Cuoi
xac nguoi thuong tim bam 3. Thd vao, toi thay xac nguoi
thuong phinh ra / Xac nguai thuong phinh ra

Thé ra, t6i mim cudi nhin xac nguoi thuong phinh ra / Cuaoi
xac nguoi thuong phinh ra 4. Thé vao, téi thay xac nguoi
thuong hoi ham / Xac nguai thuong hoéi ham

Thé ra, téi mim cuoi nhin xac nguoi thuong héi ham / Cuoi
xac nguoi thuong hoi ham 5. Thé vao, toi thay xac ngudi
Thuong cé rudi nhang va nhiing con doi lic nhuc / Xac
ngudi thuong cé rudi nhang va nhiing con doi lic
nhic

Thd ra, t6i mim cudi nhin xadc nguoi thuong day rudi nhang
va nhirng con doi Iic nhic / Cuodi xac nguoi thuong day
rudi nhang va nhiing con doi luc nhuc

6. Thd vao, toi thay nguoi thuong chi con la bd xuong trang
héu / Nguoi thuong la bé xuong trang héu

Thé ra, t6i mim cudi véi bd xuong trang héu cla nguoi
thuong / Cudi bé xuong trang héu cta ngudi thuong 7.
Thd vao, toi thay ngudi thuong chi con la nhitng xuong tuoi
rai rac / Nguoi thuong khuc xuong tuoi rai rac

Thd ra, t6i mim cudi nhin nhirng khic xuong tuoi rai rac cua
ngudi thuong / Cudi xuong tuoi rai radc cua ngudoi
thuong 8. Thé vao, téi thay ngudi thuong chi con la nhiing
khic xuong kho cing / Ngueai thuong xuong kho cung
Thd ra, t6i mim cuoi nhin nhirng khidc xuong khé cing cua
nguoi thuong / Cudi xuong khé citng cua nguoi thuong



9. Thd vao, toi thady ngudi thuong chi con la nhiing khuc
xuong muc tré thanh cat bui / Nguoi thuong xuong muc
thanh cat bui

Thd ra, t6i mim cuoi nhin nhitng khic xuong muc tré thanh
cat bui cla nguoi thuong / Cuoi xuong muc tré thanh cat
bui ciua nguoi thuong

Bai tap nay gilp ta thay dugc su that la ngudi thuong cua ta
MmOt ngay nao doé sé chét va ta khong thé tranh dugc diéu
dé. Clng nhu trong bai tap trudc, cac hinh anh trong cldu
tudng quan coé thé dugc thay thé bang nhirng hinh dnh don
gian cla su quang liém, chiéc quan tai, 10 thiéu, hi tro, tro
tron véi dat hoac hoa trong nudc song hay nudc bién.

Thay dugc cdi chét cla ngudi thuong, ta sé c6 thé bubdng bo
dugc moi gian hon va trdch moc, va ta sé biét song ngot
ngao vai nguoi do, cham séc cho ngudi dé va lam cho nguoi
dé hanh phtc. Y thiac vé vé thudng sé dugc thap sang trong
ta va hang ngay ta sé khong con dai dot trong I1Gi ndi, viéc
lam va y tudng, dé€ trdnh gay thém dé vé va gieo tudi nhirng
hat giong khé dau trong nguoi dé va trong ta.



Bai 13 - Quan tudng

1. Thé vao, tdi thay nguoi minh gian nam chét trén giudng /
Nguoéi minh gidn nam chét

Thé ra, téi mim cudi nhin xadc ngudi minh gian / Cuoi xac
nguoi minh gian 2. Thé vao, t6i thay xdc ngudi minh gian
tim bam / Xac nguoi minh gian tim bam

Thé ra, t6i mim cudi nhin xdc ngudi minh gian tim bam /
Cuoi xac nguoi minh gian tim bam 3. Thé vao, t6i thay
Xac ngudi minh gian phinh ra / Xac nguoei minh gian
phinh ra

Thé ra, tdi mim cudi nhin xac nguoi minh gian phinh ra /
Cuoi nhin xac nguoi minh gian phinh ra 4. Thé vao, toi
thay xdc ngudi minh gian h6i hdm / Xac nguoi minh gian
hoi ham

Thé ra, t6i mim cudi nhin xac nguoi minh gian héi ham /
Cuoi nhin xac nguoi minh gian hoéi ham 5. Thé vao, toi
thay xac nguoi minh gian cé ru6i nhang va nhing con doi
lic nhic / Xac nguoi minh gian cé ruéi nhang va doi
luc nhuc

Thé ra, t6i mim cudi nhin xadc ngudi minh gian day rudi
nhang va nhing con doi lic nhic / Cuodi xac ngudi minh
gian day rudéi nhang va nhitng con doi lic nhuc 6. Thé
vao, toi thay ngudi minh gian chi con la bd xuong trang héu
/ Xac nguodi minh gian la bd xuong trang héu

Thé ra, toi mim cuoi véi bd xuong trang héu cla ngudi minh
gian / Cuoi bé xuong trang héu cta nguoi minh gian 7.
Thé vao, téi thay ngudi minh gian chi con la nhiing khic
xuong tuci rai rac / Nguoi minh gian la xuong tuoi rai
rac

Thé ra, tdi mim cudi nhin nhirng khic xuong tuoi rdi rac cua
nguoi minh gian / Cuoi véi xuong tuoi rdi rac cia nguoi
minh gian 8. Thé vao, toi thady ngudi minh gian chi con Ia
nhitng khdc la xuong muc tré thanh cat bui / Nguoi minh



gian xuong muc tré thanh cat bui

Thd ra, t6i mim cuoi nhin nhitng khic xuong muc tré thanh
cat bui cla ngudi minh gian / Cugi xuwong muc tré thanh
cat bui cua nguoi minh gian

Bai tap nay cling giébng hét nhu hai bai trén, nhung doi
tugng lai la nguoi minh ghét bd hay gian hon. Quan chiéu dé
thay dugc tinh chat méng manh va céi chét cla ngudi minh
gian. Su quan chiéu nay sé lam tan bién gian hon va phat
khéi long tUr bi trong ta do6i véi ngudi ay va doi vdi ca chinh
ta na. C6 khi ngudi minh gian cing chinh la nguoi minh
thuong, va chinh vi thuong ngudi ay nhiéu cho nén minh
md&i gian ngudi ay nhiéu.



Bai 14 - Quan chiéu, buong
bo

1. Thd vao, téi thay moét than hinh phu nr xinh dep / Than
hinh phu nir xinh dep

Thd ra, téi thay tinh cdch v6 thuong clda than hinh day / Than
hinh ay vo thuong 2. Thé vao, t6i thay moét than hinh nam
tir xinh dep, khde manh / Than hinh nam tu xinh dep

Thd ra, téi thay tinh cdch v6 thuong clda than hinh day / Than
hinh ay voé thuong 3. Thé vao, téi thay dugc nhitng hié€m
nguy ma sac duc dem téi / Hi€m nguy sac duc

Thé ra, téi quan chiéu budng bé / Buéng bo

4. Thé vao, toi thay dugc nhing phién luy ma sac duc dem
tGi / Phién luy do sac duc
Thd ra, toi quan chiéu buéng bé/ Buong bo

5. Thd vao, téi thdy dugc nhirng nhoc nhan ma sac duc dem
téi / Nhoc nhan do sac duc
Thd ra, téi quan chiéu budng bé/ Budéng bo

6. Thé vao, t6i thay su chay dua theo tai Igi / Chay dua
theo tai loi

Thd ra, téi thay tinh cach vo thudng cla su giau sang va tai
lgi / Giau sang tai Igi vo thuong 7. Thé vao, téi thay su
chay dua theo xe / Chay dua theo xe

Thé ra, t6i thay tinh cach vo thuong cla xe / Xe toi vo
thuong 8. Thé vao, toi thay su chay dua theo nha / Chay
dua theo nha

Thd ra, téi thay tinh cach vo thuong cla nha / Nha toi vo
thuong 9. Thé vao, t6i thay su chay dua theo cach séng /
Chay dua theo cach séng

Thd ra, toi thay tinh cdch vo thuong cla cach séng / Cach
song voé thuong 10. Thé vao, téi thdy dugc nhirng nguy



hiEm ma nép séng dua doi tai logi dem téi / Thay nguy
hiém do tai loi dem téi
Tha ra, téi quan chiéu budng bé / Buéng bo

11. Thd vao, t6i thady dugc nhiing phién luy ma nép séng
dua doi tai lgi dem tdi / Phién luy do tai loi
Thad ra, toi quan chiéu buéng bé / Buong bo

12. Thég vao, téi thay dugc nhiing nhoc nhan ma nép séng
dua doi tai Igi dem t6i / Nhoc nhan do tai lgi
Tha ra, téi quan chiéu budng bé / Buéng bo

13. Thé vao, tbi thay su deo dudi danh vong / Danh vong
Thd ra, téi thay tinh cdch mong manh v6 thudng cla danh
vong, nhu tram huong / Danh vong voé thuong 14. Thé
vao, téi thay dugc nhitng hiém nguy ma su chay dua theo
danh vong mang téi / Hi€m nguy do danh vong

Thd ra, t6i quan chiéu buéng bé / Buong bo

15. Thé vao, toi thay dugc nhitng phién luy ma su chay dua
theo danh vong mang tGi / Phién luy do danh vong
Tha ra, téi quan chiéu budng bé / Buéng bo

16. Thé vao, tdi thady dugc nhitng nhoc nhan ma su chay dua
theo danh vong mang téi / Nhoc nhan do danh vong
Thad ra, toi quan chiéu buéng bé / Buong bo

17. Thd vao, tdi thdy su ham mudén &n ngon mac dep / An
ngon mac dep

Thd ra, toi thay tinh cach phu phiém v6 thuong cla su an
ngon mac dep / An ngon mac dep voé thuong 18. Thé vao,
téi thady duoc nhirng hiém nguy ma su an ngon mac dep
mang t6i / Thay hi€m nguy do an ngon mac dep

Tha ra, téi quan chiéu budng bé / Buéng bo

19. Thé vao, t6i thay dugc nhirng phién luy ma su an ngon
mac dep mang téi / Phién luy do an ngon mac dep



Tha ra, téi quan chiéu budng bé / Buéng bo

20. Thé vao, t6i thay duogc nhirg nhoc nhan ma sy an ngon
mac dep mang téi / Nhoc nhan do an ngon mac dep
Thad ra, toi quan chiéu buéng bé / Buong bo

21. Thd vao, toi thdy nép sbng budng tha, biéng luci /
Budng tha biéng luoi

Tha ra, toi thay su nguy hai cla nép séng budng tha biéng
luoi / Nguy hai cua budéng tha biéng luei 22. Thé vao, toi
quén chiéu budng bo /budng bd

Tha ra, téi quan chiéu budng bé / Buéng bo

Bai tap nay cé muc dich cho ta thay tinh cdch v6 thuong cla
nhirng nguy hai, phién luy va nhoc nhan do su chay theo
bdng sac, tai lgi, danh vong va duc lac dem téi. D€ da6i lay
duc lac ay, ta phai trdi qua biét bao gian kh&, nhoc nhan va
hi€ém nguy. Ta cé thé tiéu phi cudc doi ta trong viéc theo
du6i duc lac ma chua chac cé thé dat t6i duc lac. Du cé dat
tGi duc lac di n{ra thi duc lac 8y ciing vira ngan ngui, via
hiém nguy cho sic khde va su an 6n cla than ta va tam ta.

Hanh phudc chan that khong thé cé mat khi ta thi€u su thanh
thoi. Néu ta da mang qua nhiéu tham vong, ta sé khong cé
duoc su thdnh thoi ay. Ta 6m dom qua, ta cé nhiéu lo toan
qua va vi vay ta khéng cé thi gio dé song. Nhitng gi ta da
mang, ta cé cdm tudng chuing la thiét yéu cho hanh phuc ta,
va ta da quen nghi rang néu khéng cé ching, ta sé khé.
Nhung néu xét lai, ta sé thay rang nhitng 6m dom ay, nhing
da mang ay chinh la nhitng chudng ngai vat trén con dudng
tim ki€ém hanh phuc. Bai tap nay can duogc ti€p tuc bang
nhirng bai tdp nham muc dich budng bd nhu hai bai tap ké
tiép. Ching ta biét rang hanh phlc chan that chi cé thé dat
tGi bang tu do, bang nép séng tinh thdc va bang su thuc tap
tu bi.



Bai 15 - Quan chieu, tri lieu
1. Thd vao, toi biét céd ngay toi sé gia nua / Gia nua
Thé ra, toi biét té6i khéng thé nao tré mai va manh mai /
Khong tré manh mai 2. Thé vao, téi biét c6 ngay tdi sé 6m
y&u bénh tat / Om yéu bénh tat
Thé ra, toi biét tdi khéng thé nao tranh thoat cdnh 6m dau
bénh tat / Khdng tranh duoc ém dau 3. Thd vao, toi biét
sé cé ngay toi chét di / Sé chét
Thd ra, toi biét téi khong thé nao trdnh thodt cai chét /
Khong tranh duoc chét 4. Thé vao, toi biét cé ngay toi sé
phai tUr bd tat ca nhiing gi toi tran quy hém nay / Phai tu
boé nhitng gi tran quy
Thd ra, toi biét thé nao toi cling khéng gitt dugc mai nhiing
gi téi tran quy / Khong giit duoc mai nhirng gi tran quy
5. Thé vao, t6i biét hanh dong cla téi la hanh tranh duy
nhat ma t6i sé mang theo / Hanh dong la hanh trang duy
nhat
Thad ra, toi biét toi la nguoi duy nhat thira ké nghiép qua cula
hanh dong t6i / Thira ké duy nhat nghiép qua hanh
dong 6. Thd vao, t6i nguyén séng nhitng ngay con lai vdi
chanh niém va tinh thic / Séng chanh niém tinh thuc
Thd ra, toi thay niém vui va su an lac cla nép séng tinh thic
/ Séng tinh thac vui, an lac 7. Thé vao, tdi nguyén moi
ngay cho nguoi téi thuong mot niém vui / Cho nguoi
thuong niém vui
Thé ra, téi nguyén moi ngay lam cho nguoi téi thuong bét
khé / Lam nguéi thuong bét kho

Bai tap nay gilp ta ti€p xUc va doéi dién dugc véi nhitng lo
lang va sg hédi tham kin trong tiém thic ta va chuyén hdéa
nhirng tuy mién (anusaya) ay. Trén nguyén tac, ta biét rang
ta khéng thé nao trdnh dugc su gia nua, tat bénh, cai chét
va su chia cach déi véi nhiing ngugi thuong, nhung ta khoéng



muén nghi téi diéu do, ta khéng muodn ti€p xutc vdi su lo lang
va sg hai ay ma chi muén chidng ngu yén trong day long.
Clng vi vay ma chidng dugc goi la tuy mién. Tuy la di theo,
mién la ngl. Tuy nam ngu trong ta, chdng van di theo va am
tham chi phoi tu tuéng, 10i ndéi va hanh dong cla ta. Khi ta
nghe téi hoac ching ki€n nhitng hién tugng gia, bénh, chét
va chia cach dang x3y ra xung quanh ta, nhitng khoi tuy
mién ay lai dugc tudi tdm va tré thanh kién c6 thém. Cung
v3i nhirng dau budn, uat Gc va gian ghét khac chung tré
thanh nhitng khéi an Gc I6n. Vi khong dugc gidi tda, vi bi de
nén, chung tao ra tinh trang & dong va lam phat ra nhiing
triéu chdng bénh hoan tinh than c6 thé dugc nhan thay trén
tu tudng, 10i ndi, hanh dong. Bai tap nay do chinh But truc
ti€p chi day va céc vi xuat gia thuong thuc tap moi ngay. But
day thay vi dé nén chung, ta phai moi ching xuat hién va
mim cuoi véi ching. Trong khi thuc tap hoi thé cé y thic,
chanh niém dugc thap sang trong ta. Nhitng nbi lo lang va
sg hai khi xuat hién sé dugc dén chao trong viung anh sang
ay cla chanh niém. Ta chi can nhan dién su cé mat cua
ching va mim cudi véi chiung nhu mim cuoi véi mét nguoi
ban 1au nam thi tu nhién chdng sé mat di mét phan nang
luong, va khi roi xuéng tré lai trong chiéu sau tam thic
chidng sé yéu di mot phan.

Néu moi ngay ta déu thuc tap thi ching sé tiép tuc yéu di va
ta tao ra dugc tinh trang luu théng clda tam vy, gidi téa dugc
tinh trang & dong, va nho do cac triéu chiing bénh hoan tam
than sé bién mat. Chanh niém, trong khi nhan dién va mim
cudi véi cac tuy mién, thuong dat dan téi cai thay vé ban
chat cla tuy mién. Céi thay ay mot khi da thau triét thi tay
mién sé dugc chuyén hda.

Bai tap nay con gilp cho ta biét song an lac tinh thic trong
giay phut hién tai va dem lai niém vui cho ngusi chung
gquanh trong giay phdt hién tai.



Bai 16 - Quan chiéu, tri liéu

1. Thé vao, t6i ti€p xlc vai su dau dén trong than / Ti€p xuc
voi dau don than

Thé ra, téi cudi véi sy dau dén trong than / Cuoi véi su dau
dén than 2. Thd vao, t6i biét day chi la su dau dén thé xac /
Biét dau dén

Thd ra, téi thay tinh cach vo thuong cla cdm gidc / Cam
giac vo thuong 3. Thé vao, tbi tiép xuc véi su dau dén
trong tam / Ti€ép xuc dau dén tam

Thé ra, toi cuoi véi sy dau dén trong tam / Cuoi vé@i su dau
dén trong tam 4. Thé vao, téi ti€p xUc véi su sg hai / Tiép
xuc so hai

Thé ra, t6i mim cuoi véi su sg hai / Cuoi voi su so hai 5.
Thé vao, toi ti€p xtc vdi su lo lang / Tiép xuc lo lang

Thé ra, tdéi mim cudi vdi su lo lang / Cudi véi su lo lang 6.
Tha vao, toi ti€p xic vai su budn khé / Ti€ép xic budn khé
Thé ra, t6i mim cudi véi su bubn khé / Cudi véi su budn
khé

7. Thé vao, to6i ti€p xUc vdi su gian dit / Tiép xuc gian di
Thd ra, t6i mim cudi véi su gian dir / Cuoi vé@i su gian dir

8. Thé vao, t6i ti€p xlc vdi su ghen tic / Ti€ép xuc ghen tuc
Thé ra, t6i mim cudi véi su ghen tlc / Cuoi véi su ghen tuc
9. Thd vao, téi tiép xdc véi sy tham dam / Tiép xuc tham
dam

Thé ra, t6i mim cudi véi sy tham dam / Cuoi véi su tham
dam 10. Thé vao, toi ti€p xic vaGi su vui nhon / Tiép xuc
vui nhon

Thé ra, t6i mim cudi véi su vui nhon / Cudi v@i su vui nhon
11. Thé vao, to6i ti€p xdc vdi niém vui thanh thoi / Ti€p xuc
niém vui thanh thoi

Thé ra, t6i mim cudi véi niém vui thdnh thoi / Cuoi véi



niém vui thanh thoi 12. Thé vao, toi ti€p xdc vdi niém vui
budng tha / Ti€p xic niém vui budéng tha

Thé ra, t6i mim cuoi véi niém vui budng tha / Cuoi véi niém
vui budéng tha

13. Tha vao, toi ti€p xic vaGi niém vui tu do / Ti€ép xdc niém
vui tu do

Thé ra, toi mim cudi véi niém vui tu do / Cuoi véi niém vui tu
do 14. Thd vao, t6i ti€p xdc véi cdm gidc xa tho / Tiép xuc
cam giac xa tho

Thé ra, t6i mim cudi véi cdm gidc xa tho / Cudi véi niém
vui xa tho

Bai tap nay la dé ti€ép xuc vGi nhitng cam tho (feelings) dang
phat khédi trong tam. Nhirng cdm tho ay c6 thé la khé tho
hay lac tho. Phuong phép la ti€p xdc, nhan dién, mim cuoi
vdi chlng, réi nhin vao tinh vo thuong cla ching. Cam tho
phat khéi ton tai roi bién hoai. Chanh niém gildp ta binh than
trong qua trinh dén va di cla chung. But day ta khong nén
tham dam ma cling khong nén xua dudi ching. Nhan dién
binh than la phuong phap hay nhat va trong khi nhan dién
chiing bang chanh niém ta dan dan dat tdi cdi thay sau sac
vé ban chat (tu tinh) cda cdm tho. Chinh cai thay nay sé
gilp ta tu tai va an nhién doéi véi tat cd moi cam tho.

Nh{ng so hai, lo lang, buén khé, gian dit, ghen tlc va tham
dam cula ta thuong lam phat khéi trong ta nhitng khé tho.
Nho thuc tap chanh niém thudng xuyén, ta cé kha nang
nhan dién chdng moi khi chiing c6 mat. Thuc tdp nhan dién
chiing, ta c6 thé gilr lai su binh thdn ma khéng bi chim dam
béi nhiing dot séng cdm tho, du ddé la nhirng cdm xUc
(emotions) manh. Trong tu thé ngoi, ta di chuyén su chd y
vé phia bung dudi, theo doi hoi thd qua su phong xep cua
bung dudi trong thoi gian muoi hay mudgi lam phat. Ta sé
thay an tinh trd lai va nhiing con 16c clia cdm xuc sé khong



cudn dugc ta theo. Néu tiép tuc nhan dién va quéan chiéu, ta
sé thay duoc ban chat clia nhirng cdm tho hay cdm xuc ay.

Ta cling nhan dién va quén chi€éu nhitng cdm tho dé chiu
phat sinh tu tam trang thanh thoi, budng tha va tu do cla
ta. Nhirng cdm tho nay cé tinh cach lanh manh va nudi
dudng. Chanh niém khi ti€p xuc véi nhitng lac tho nay sé
lam cho ching tang cudng va bén bi. Hoi thd chdnh niém cé
thé duy tri ching nhu thuc phdm lanh manh can cho doi
song ta.

MOt x& tho, (cdm tho khoéng dé chiu cling khéng khé chiju)
khi ti€p xUc v3i chdnh niém thudng bién thanh moét lac tho.
Do 1a mot lgi diém cla thién quan. Khi dau rang, ta cé khé
tho. Khi ta khéng dau rang, ta cé xa tho. V&i chanh niém,
khéng dau rang tré thanh mét su an lac. Chanh niém phat
hién va nudi dudéng hanh phdc.



Bai 17 - Quan chieu, tri lieu
1. Thé vao, tdi thay co thé tdi / Thay co thé
Thé ra, tdi cudi véi co thé tdi / Cuoi véi co thé

2. Thé vao, toi thay gbc ré niém dau nhic trong than / Géc
ré niém dau than thé

Thé ra, tdi cudi véi goc ré niém dau nhic trong than thé téi /
Cudi véi goc ré niém dau than thé

3. Tha vao, tdi thay tam t6i / Thay tam

Thé ra, toi cudi véi nhirng gi trong tam t6i / Cudi véi nhirng
gi trong tam 4. Thé vao, téi thay gbc ré niém dau trong
tam toi / Goéc ré niém dau trong tam

Thé ra, toi cudi véi gbéc ré niém dau trong tam toi / Cuoi véi
goc ré niém dau trong tam 5. Thd vao, t6i thay goéc ré
cla su sg hai trong t6i /Goc ré so hai

Thé ra, toi cudi v6i goc ré cla su sg hai trong tbéi / Cuoi véi
goc ré so hai 6. Thé vao, t6i thay g6c ré cia cam giac
thi€u an ninh trong t6i / Goéc ré cam giac thi€u an ninh
Thé ra, té6i mim cudi véi goc ré chia cadm giac thiéu an ninh
trong t6i / Cudi véi goéc ré cam giac thi€éu an ninh

7. Thé vao, tbi thay gbc ré cta buodn khé trong toi / Géc ré
buén khoé

Thé ra, toi cudi v6i goc ré ctia nhitng buén khé trong toi /
Cudi véi goc ré buoén khé

8. Thd vao, t6i thay goc ré cda gian hon trong téi / GOc ré
gian hon

Thé ra, toi cudi véi gbc ré cla gian hon trong toi / Cuoi voi
goc ré gian hon

9. Thé vao, tbi thay gbc ré ctia ganh ghét trong tbi / Goc ré
ganh ghét



Thé ra, téi cuoi véi gbc ré ganh ghét trong tbi / Cudi véi
goc re ganh ghét

10. Thé vao, t6i thay goc ré cla nhitng vuéng mac trong toi
/ Géc ré vuéng mac

Thé ra, toi cudi véi goc ré cia nhiing vuéng mac trong toi /
Cuodi véi goc ré vuéng mac 11. Thd vao, tdi thay gbc ré
cla nhirng tham dam trong t6i / Géc ré tham dam

Thé ra, toi cuoi véi goc ré cda nhirng tham dam trong toi /
Cuoi véi goc ré tham dam

12. Thé vao, toi thay goc ré cta niém vui trong toi / Géc ré
niém vui

Thé ra, t6i cuodi véi géc ré cla niém vui trong toi / Cuoi voi
goc ré niém vui

13. Thé vao, t6i thay goc ré cta niém vui tu do trong toéi /
Niém vui tu do

Thé ra, téi cuoi véi gbc ré cia niém vui tu do trong t6i / Cuoi
vGi niém vui tu do

14. Thé vao, t6i thdy goc ré cla niém vui buéng tha trong
t6i / Niém vui buéng tha

Thé ra, tbéi cudi véi goc ré ctia niém vui budng tha trong toi /
Cuoi voi niem vui budng tha

15. Thé vao, tbi thay goc ré cta niém vui budng xa trong toi
/ Niém vui buéng xa

Thé ra, toéi cudi véi goc ré cta niém vui budng xa trong téi /
Cuoi véi niém vui buéng xa

16. Thd vao, toi thay goc ré cla niém vui xa tho trong toi /
Niém vui xa tho

Thé ra, toi cudi vGi goc ré cla niém vui xa tho trong toi /
Cuoi voi niém vui xa tho



Chong déi, xua dudi hoac pht nhan niém dau dang c6 mat
thuc su trong than tam minh chi lam cho niém dau ay thém
|I6n. Chung ta da thuc tap, qua nhirng bai tap trudc, phuong
phdp nhan dién, chdp nhan su cé mat cda nhitng niém dau
va mim cudi véi chdng. Niém dau cla ching ta chinh la
chidng ta. Chong doéi, xua dubi va phd nhan ban than ta.
Giay phut ta chap nhan chdng va mim cudi véi chlng, ta bat
dau c6 an lac, va niém dau sé tu nhién gidm bdét cuong do,
cling nhu khi ta biét thu gian bap thit va than kinh thi su
dau nhic sé tu dong gidm bdét. Mim cudi véi niém dau cla
minh, dé la thai do khon ngoan nhat, théng minh nhat va
cling la dep dé nhat. Khong cé bién phap nao hay hon thé.

Trong khi nhan dién niém dau, lam quen véi niém dau, ta
cam thay gan gii véi ta, ta tu tU nhin thau duoc ban chat va
cOi ré cua chang. Su sg hai, cdm giac thi€u an ninh, noi
buon khG, niém gian hon, sy ganh ghét, nhiing vudng
mac,...trong ta, nhirng khéi “ndi két” (Samyojana) dy ta phai
c6 thi gid va co hoi nhan dién va quan chiéu ching. Chanh
niém dugc nudi dudng bang hai théd c6 cong nang lam ém
diu khé tho; chanh niém ti€p tuc quan chiéu dé thay dugc
ban chat cta khoéi ndi két ay la phuong phap duy nhat dé
chuyén héa chlng. Moi hat giong khé dau déu cé mat trong
ta, va néu ta séng khong cé chanh niém trong mét moi
truong khong cé chanh niém thi ching sé duoc tudi tdm
hang ngay dé€ tré nén nhitng niém dau I6n. Tu tap la dé
chuyén hda ndi két.

Trong tam thirc ta cling cé nhitng hat giong hanh phuc: hat
giong cla niém vui, su tu do, su an tinh, kha nang buodng
thd, khd nang tha th, long thuong yéu,...nhiing hat giéng
nay néu khoéng dugc tudi tdm hang ngay thi cling khéng 16n
lén dugc. Puoc ti€p xdc va nudi dudng bang nang luc cla
chanh niém, cac hat gidong tot dé sé ndy chéi dam 10c va
dang hién nhiéu hoa trai cia hanh phuc. Bé la phan thuc
tap trong phan sau cla bai tap. Bai tap cé thé chia ra thanh



nhiéu bai tdp nhoé va cé thé dugc thuc tap trong nhitng thoi
gian dai nhu ba thang hoac nra nam.
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Bai 18 - Em bé 5 tudi bi
thuong

1. Tha vao, t6i thay t6i la em bé nam tubi / Thay em bé
Thé ra, toi cudi véi em bé nam tudi la toi / Cuodi véi em bé
2. Thé vao, toi thady em bé nam tudi la téi rat mong manh,
rat dé bi thuong tich / Em bé rat mong manh, rat deé bi
thuong tich

Thad ra, toéi cudi véi em bé trong toi véi nu cuci hi€u biét va
x6t thuong / Cudi hiéu biét va xét thuong

3. Thé vao, t6i thay cha tbéi la mot em bé nam tudi / Cha
nhu em bé nam tudi

Thé ra, tdi cuoi véi cha tdi nhu mot em bé nam tubi / Cuoi
véi cha nhu em bé nam tudi 4. Thd vao, tdi thdy em bé
nam tuGi la cha téi rat mong manh rat dé bi thuong tich, /
Em bé la cha rat mong manh, rat dé bi thuong tich
Tha ra, toéi cudi véi em bé la cha tbi véi nu cudi hiéu biét va
x6t thuong / Cudi véi cha véi nu cudi hi€éu biét va xoét
thuong

5. Thd vao, t6i thady me tdi la mdt em bé nam tuéi / Me nhu
em bé nam tudi

Thd ra, téi cudi vdi me tdi nhu moét em bé nam tubi / Cuoi
véi me nhu em bé nam tuéi 6. Thd vao, téi thdy em bé
nam tudi la me t6i rat mong manh rat dé bj thuong tich /Em
bé la me rat mong manh, rat deé bi thuong tich

Thd ra, tdi cuoi véi em bé la me tdi véi nu cuodi hiéu biét va
x6t thuong / Cudi véi me véi nu cudi hi€u biét va xét
thuong

7. Tha vao, toi thay nhitng no6i khé cla cha t6i héi nam tudi /

Cha khé hoi nam tuéi
Thé ra, tdi thay nhitng nbi khé cda me téi hoi nam tudi / Me



khé hoi nam tudi 8. Thd vao, toéi thdy cha téi trong téi /
Cha trong toi

Thé ra, téi cuoi véi cha toi trong téi / Cuoi voi cha trong
t6i 9. Tha vao, t6i thay me toi trong t6i / Me trong toi

Thé ra, téi cudi véi me trong téi / Cuoi voi me trong toi
10. Thé vao, toi hi€u dugc nhitng ndi khé khan cla cha toi
trong t6i / Khé khan cua cha trong toi

Thé ra, té6i nguyén chuyén hdéa cho cd cha tbéi va toi /
Chuyén héa ca hai cha con 11. Thd vao, t6i hi€u dugc
nhirng no6i khé khan cdia me téi trong toi / Khé khan cua
me trong toi

Thé ra, tdi nguyén chuyén héa cho cd me toi va téi /
Chuyén héa ca hai me con Bai tap nay da gilp cho nhiéu
nguoi tré thiét 1ap lai duoc lién lac tot dep gilra ban than va
cha me, dong thoi chuyén héa duoc nhitng ndi két dugc hun
dic tir tdm bé. Cé nhitng nguoi khong thé nghi dén cha hoac
me ma khong cé niém odn han va sau khé trong long. Hat
giong thuong yéu ludn ludén cé san trong long cha me va
trong long nhitng ngudi con, nhung vi khéng biét tudi tam
nhiing hat giéng ay va nhat la vi khéng biét hda gidi nhiing
ndi két da dugc gieo trong va khong ngiung phéat trién trong
tam cho nén cd hai thé hé déu thay khdé khan trong viéc
chap nhan lan nhau.

Trong budc dau, hanh gid quan tudng minh la mét em bé
nam tudi. Vao tudi dé, ta rat dé bi thuang tich. Mot cai tring
mat nghiém khac, moét ti€ng nat, hodc moét tiéng ché ciling
c6 thé gay thuong tich va mac cdm trong ta. Khi cha lam
khé me hodc me lam khé cha hoac khi cha me lam khé
nhau, hat giébng khé dau duogc gieo vao va dugc tudi tam
trong long em bé. C nhu thé I6n |én, em bé sé mang nhiéu
ndi két khé dau va s6ng vdéi su 0adn trach cha hodac me hoac
cd hai. Thay dugc minh la mét em bé dé bj thuong tich nhu
thé, ta sé thay téi nghiép cho ta, ta sé thay xét thuong dang
|lén thdm vao con ngudi cla minh. Ta cudi véi em bé nam
tudi bang nu cudi cla tur bi, cda x6t thuong.



Sau dé, hanh gid quan tudng cha hoac me minh la em bé
nam tuGi. Thuong thi ta chi c6 thé thay cha ta la mo6t nguoi
I6n, nghiém khac, khé tinh, chi biét s dung uy quyén dé
gidi quyét moi viéc. Nhung ta biét rang trudgc khi thanh
nguoi 16n, 6ng ciing da ting la mot chd bé con nam tudi,
cing mong manh dé bi thuong tich nhu ta. Ta thay cau bé
ay cling da ting khép nép, nin im thin thit moi khi cha céu
ndi tran 16i dinh. Ta thay cau bé ay ciing da la nan nhén cua
su néng nay, cau cO va gat gong cla cha cau ay, tdc la 6ng
ndi cla ta. Néu can, ta co thé tim tadp anh gia dinh ngay
truéc dé€ khdm pha lai hinh dnh cla cau bé nam tudi ngay
Xua tuc la cha ta, hay c6 bé nam tudi ngay xua tic la me ta.
Trong thién quan ta hay lam quen va mim cudi than thién
v3i cau bé hoac co6 bé ay, ta thay duoc tinh cdch mong
manh va dé bi thuong tich cda ho. Va ta ciling sé thay xoét
thuong trao 1én. Khi chat liéu xét thuong dugce (ra ra tur trai
tim ta, ta biét rang su quan chi€u bat dau cé két qua. Thay
dugc va hiéu dugc thi thé nao ta cling sé thuong dugc. NOi
két cla ta sé dugc chuyén hda dan véi su thuc tap nay. VOi
su hi€u biét, ta bat dau chap nhan. Va ta sé c6 thé dung
hiéu biét va tinh thuong cla ta dé tréd vé gilp cha hoac me
dé chuyén hoda. Ta biét ta c6 thé lam dugc viéc nay bdi vi su
hiéu biét va long x6t thuong da chuyén hoéa ta va ta da trd
nén dé chiu, ngot ngao, c6 thém nhiéu binh tinh va kién
nhan.

Kién nhan va binh tinh la dau hiéu cla su cé mat dich thuc
cua tinh thuong.



Bai 19 - Quan chiéu duyén
sinh

1. Tha vao, tdi d€ y hoi tha vao / Pé y hoi thé vao
Thd ra, toi thay hoi thé vao khéng con nira / Hoi tho vao
khong con nira

2. Thd vao, toi thay hoi thd vao phat sinh / Hoi thé vao
phat sinh

Thd ra, t6i thay hoi thé vao tiéu diét / Hoi thé vao tiéu
diét 3. Thd vao, tbéi thay hoi thd vao do duyén sanh / Hoi
thé vao do duyén sanh

Thd ra, toi thay hoi thé vao do duyén diét / Hoi thé vao do
duyén diét 4. Thé vao, t6i thay hoi thd vao khong tu dau
t6i ca / Hoi thé vao khong tu dau téi ca

Thd ra, t6i thay hoi thd vao khéng di vé dau cd / Hoi tho
vao khdéng di vé dau ca

5. Thé vao, toi thay hai thd vao khéng sinh cling khong diét
/ Hoi thé vao khong sinh ciing khong diét

Tha ra, to6i thay hoi thé vao thoat ra ngoai sinh diét / Hoi
thé vao thoat ra ngoai sinh diét 6. Thé vao, téi dé€ y téi
mat téi / Thay mat

Tha ra, téi thay mat téi do cac duyén sinh khai / Thay mat
do duyén sinh 7. Thé vao, téi thay mat téi khéng tir dau téi
ca / Mat khéng tu dau toi

Thd ra, toi thdy mat t6i khong di vé dau ca / Mat khéng di
vé dau cad

8. Thé vao, tbéi thdy mat toéi khong sinh cling khéng diét /
Mat khdng sinh ciing khéng diét

Thd ra, téi thay mat tbi thoat ra ngoai sinh diét / Mat thoat
ra ngoai sinh diét 9. Thé vao, t6i dé€ y t&i hinh hai toi
/Thay hinh hai



Thé ra, toéi thay hinh hai téi do cac duyén sinh khdi / Thay
hinh hai do duyén sinh 10. Thd vao, t6i thay hinh hai toi
khong tur dau téi ca / Hinh hai khong tu dau toi

Thd ra, téi thay hinh hai téi khéng di vé dau ca / Hinh hai
khoéng di vé dau 11. Thé vao, t6i thay hinh hai toi khong
sinh cing khong diét / Hinh hai khéng sinh ciing khong
diét

Tha ra, toi thay hinh hai t6i thoat ra ngoai sinh diét / Hinh
hai thoat ra ngoai sinh diét 12. Thé vao, t6i dé y téi tam
thirc téi / Thay tam thuc

Thé ra, toéi thay tam thirc téi do cac duyén sinh khéi / Thay
tam thuic do duyén sinh 13. Thé vao, toi thay tam thuc toi
khong tu dau téi ca / Tam thac khong tu dau taéi

Thd ra, toi thay tam thic toi khéng di vé dau ca / Tam thuc
khong di vé dau 14. Thé vao, t6i thay tdm thic toi khdng
sinh cling khong diét / Tam thuac khong sinh ciing khong
diét

Tha ra, toi thay tam thic téi thoat ra ngoai sinh diét / Tam
thuic thoat ra ngoai sinh diét Bai tap nay gilp ta thay
dugc tinh cach khong téi, khong di, khong sinh va khong
diét cla van vat. BDay la moét trong nhirng phép quan mau
nhiém nhat trong dao But.

Ban dau ta thuc tap quén sat dé€ thay su cé mat cia mot hoi
thé, dé thay su phat sinh va hoai diét clla mot hoi thé. Bat
dau thé vao, ta thay hai thé vao sinh, bat dau thad ra, ta thay
hoi thé vao ay da diét. Sinh va diét la hai trong nhirng tudng
(Phan: Laksana) cla haoi thé. Tiép tuc thuc tap ta thay hoi
thé vao cua ta phat sinh trén nhiing diéu kién goi la nhan
duyén: phéi, nhitng bap thit hd hap, co thé, khi troi, miii,
cuéng phéi, sinh mang,...Thd ra, ta thady su cham duat cla
hoi thé vao, cling do nhiing nhan duyén ay ma cd, thém vao
nhirng nhan duyén khéac, nhu dung tich cla cac 1a phdi (bay
gio da day khong khi, ta khong thé hoac khéng mudn thd
vao thém n{ra)... Trong khi quan chiéu, ta thay hoi thé ta khi
sinh khéng tu dau téi ca va khi diét cling khéng di vé dau



cd. Ta chi thady hé cé du nhan duyén (diéu kién) thi né sinh,
va thiéu diéu kién thi n6 diét. N6 khong téi tir mot di€m nao
dé trong khong gian khi né sinh, va né khong di vé moét
diém nao dé trong khong gian khi né diét. Va ta thay dugc
tudng “ khong dén, khong di” (vo lai, vo kh() clia haoi thé.

Quan chiéu sau thém, ta thay hoi thd khéng sinh khong diét
ma chi hién 10 va an tang ma thoi. Sinh nghia la tur khong
ma tréd nén cé, diét la tu cd ma tréd nén khdng. Haoi thé cla ta
khéng phai tr khdng ma tréd nén cé. Vi nhan duyén (diéu
kién) day du va thuan Igi cho nén né dugc bi€u hién. Thi€u
mot vai nhan duyén, né an tang. Bi€u hién hay an tang la
doi véi nhan thidc ta ma néi. Khong phai vi biéu hién ma né
cd, khong phai vi khéng bi€u hién ma né khong. Nhiing
tudng sinh va diét, cé va khéng la do nhan thidc clda ta gan
cho né. Thuc tudng cuda né la khong sinh, khdng diét, khong
cd, khong khbéng. Cai thay nay la phat khéi do cong phu
quan chiéu nhan duyén dén mdc sau sac nhat.

Khi ta quan chiéu con mat ta, cling thady rang mat ta dugc
bi€u hién do nhan duyén. Mat ta khéng tlr dau tdi ca, cling
khéng di vé dau ca. Mat ta khong phai vi bi€u hién ma co,
khéng phai vi an tang ma khéng; mat ta khéng phai vi biéu
hién ma goi la cé sinh, vi an tang ma goi la c6 diét. Hinh hai
va tam thic ta cling vay. Tu tinh ca nam uan la khong sinh,
khong diét, khéng téi, khong lui, khéng c6 va khong khdng.

Sinh va diét déu la huyén tudng. Cé hay khong khéng phai
la van dé (To be or not to be, that is not the question).



Bai 20 - Quan chiéu tuong
turc

1. Thé vao, toi d€ y téi mat toi / D€ y téi mat

Thd ra, t6i cudi v4i mat tdi / Cudi véi mat 2. Thé vao, toi
thay mat do t&r dai két hgp ma thanh / Mat do tu dai
thanh

Thé ra, tdi thdy mat do tir dai tan r& ma hoai / Mat to tu
dai hoai

3. Thé vao, tdi thady mat chra dung 4nh nang / Mat chuaa
dung anh nang

Thd ra, téi thdy mat chia dung ddm may / Mat chaa dung
dam may

4. Thd vao, tdi thdy mat chda dung tréi dat / Mat chua
dung trai dat

Thd ra, téi thdy mat chlra dung khi troi / Mat chia dung
khi troi 5. Thd vao, tdi thdy mat chra dung toan thé v tru /
Mat chuta dung vi tru

Thé ra, toi thdy mat cé mat noi van hiru / Mat c6 mat noi
van huu

6. Thé vao, tdi thdy tinh céch tuong tdc cla mat / Mat
tuong tuc

Thd ra, téi thay tinh cdch tuong tdc clda van htu trong vi tru
/ Van hitu tuong tuc 7. Thé vao, téi thay tat cd trong mét /
Tat ca trong mot

Thé ra, téi thay mot trong tat ca / Mot trong tat ca

8. Tha vao, toi thdy mot la nén tdng cho tat ca / Mét nén
tang cho tat ca

Thé ra, t6i thay tat cd la nén tdng cho mot / Tat ca nén
tang cho mot



9. Thd vao, tbi thay tinh bat sinh cia mat /Mat bat sinh
Thé ra, toi thay tinh bat diét cia mat / Mat bat diét Bai tap
nay ti€p noéi bai tdp th&t muoi chin, nham muc dich quan
chiéu tinh cach duyén sinh, tuong tic va tuong nhap cua
van vat.

Van vat vb thudng, co sinh thi c6 diét va sinh diét trong tung
sat na. D6 la céi thay ta dat dugc khi quan chiéu tham sau
hon, ta sé thay vo thudng cling cé nghia la duyén sinh: van
vat sinh khai, ton tai va bién hoai trén can ban duyén khai.
“Cai nay c6é mat vi cadi kia cé mat, cai nay khdng cé mat vi
cai kia khdng cé mat, cdi nay sinh vi cai kia sinh, cai nay
diét vi cai kia diét”, dé la nguyén tac duyén sinh dién t3
trong cac kinh Trung A Ham va Tap A Ham. Quén chiéu sau
sac hon nira, ta thay rang vi tat cd déu duyén sinh nén
khong c6 gi c6 tu thé (ca thé) riéng biét, vi vay ta thay van
vat la khéng. Khéng cé nghia la khéng c6 su cé mat riéng
biét. Cai nay chla dung cai kia, cai kia chta dung cai nay.
D6 la nguyén ly tuong dung (hay tuong nhap). Cai nay la cai
kia, cai kia la cai nay. P6 la nguyén tac tuong tdc (inter-
being hay inter-étre). Thadi gian chlra dung thai gian, thoi
gian ch(ra dung khéng gian, khéng gian chl&ra dung thaoi gian,
khong gian va thai gian khéng thé lia nhau ma cé. Mot séat
na chla dugc thoi gian v6 cung, mét hat bui cha dung
khéng gian vO bién, dé la nguyén ly mot la tat c3, tat ca la
mot. Thay dugc nhu thé thi nhitng hién tugng trudc kia ta
goi la sinh, diét, con, mat sé trd nén huyén tudng trudc mat
ta, va ta dat tdi cai thay vé bat sinh va bat diét. Tu tdnh bat
sinh bat diét nay cé khi dugc goi la phap gidi tadnh, la chan
nhu, 1a niét ban, la vién thanh that; nhiing y niém vé sinh,
diét, mot, nhiéu, téi, di, do, sach, thém, bét,...khong con cé
thé dugc sir dung dé dién td nd. Ching nghiém dugc tu tinh
nay (ma c6 khi goi tac la v6 sinh), ta thoat ly dugc moi su so
hai, rang budc va sau khé. D6 la gidi thoat.



Cac bai tap muoi chin va hai muoi can dugc thuc tap tinh
chuyén va lién tiép khéng nhiing trong gio thién toa ma ca
trong doi séng hang ngay.



Bai 21 - Quan chiéu tinh
khong sinh diét

1. Thé vao, tdi thdy mot con séng trén dai duong / Thay
song

Thé ra, toi cudi véi con sdng trén dai duong / Cudi véi séng
2. Thé vao, tdi thay nudc trong con séng / Thay nuédc

Thé ra, t6i cuoi véi nudc trong con séng /Cuoi véi nudc 3.
Thé vao, téi thay con séng hinh thanh / Séng hinh thanh
Thé ra, téi cuoi véi su hinh thanh cla séng / Cuci véi su
hinh thanh cua séng 4. Thé vao, t6i thay con séng hoai
diét / Séng hoai diét

Thé ra, téi cudi véi su hoai diét clia séng / Cuoi véi su hoai
diét 5. Thd vao, toi thay tinh cach bat sinh clia nudc trong
con song / Tinh cach bat sinh cua nuéc

Tha ra, téi cuoi véi tinh cach bat sinh ciia nudc trong con
song / Cudi véi bat sinh cua nudc 6. Thd vao, toi thay
tinh cach bat diét cla nudc trong con séng / Tinh cach bat
diét cua nudc

Thd ra, toi cudi tinh cach bat diét cta nudc trong con séng /
Cuoi véi bat diét cua nudc 7. Thd vao, toi thay su sinh
khai ciia sac than t6i / Sinh khéi ctia sac than

Tha ra, toi cudi véi su sinh khdi cla sac than toi / Cuoi voi
sinh khdi cua sac than 8. Thd vao, toéi thay su hoai diét
cla sac than t6i / Hoai diét cua sac than toi

Tha ra, téi cudi vdi su hoai diét cla sac than téi / Cuoi véi
su hoai diét cia sac than 9. Thé vao, todi thay tinh céch
bat sinh cla sac than téi / Sac than bat sinh

Thé ra, toi cudi véi tinh cach bat sinh cda sac than toi / Cuoi
véi sac than bat sinh

10. Thé vao, t6i thay tinh cach bat diét cta sac than téi /
Sac than bat diét



Thd ra, tdi cudi véi tinh céch bat diét cla sac than tdi / Cuoi
vGi sac than bat diét 11. Thé vao, toi thay tinh cach bat
sinh cda tam thdc téi / Tam thac bat sinh

Thd ra, tdi cudi vdi tinh cach bat sinh cta tam thdc toi /
Cudi véi tam thuc bat sinh 12. Thé vao, téi thay tinh cach
bat diét cha tdam thirc téi / Tam thuc bat diét

Tha ra, to6i cuodi vdi tinh cach bat diét cia tam thirc toi / Cuoi
voi tam thuc bat diét Bai tdp nay di chung véi hai bai di
truéc (mudi chin va hai muoi), nham dén su quan chiéu tinh
cach khéng sinh va khéng diét cua cac phap.

Dung trén binh dién hién tugng, ta thay cac tuéng sinh/tw,
tGi/di, con/mat, cé/khéng, moét/nhiéu, nhiém/tinh,...nhung di
sau vao tu tdnh cla cac phap ta vuot thoadt nhing tudng ay.
Ba phdp an cua dao But la vo thudng, vo nga va niét ban. Vo
thudng va vo nga la ddng vé binh dién hién tuogng, ta thay
c6 sinh td, téi di, con mat, mét nhiéu, nhiém tinh. Nhung
dao But khong phdi chi mé bay cho ta céi thdy vé hién
tuong. Pao But con mudn dua ta ti€p xUc véi thuc tai trong
tu tdnh (svabhava) cta né. Bé la niét ban. Ma niét ban thi
khong thé dugc mo td bang khai niém, nghia la bang nhiing
pham tru sinh, diét, téi, di, con, mat, cé, khong,...Niét ban
cling c6 nghia la su vang lang clda cac phién ndo nhu tham
dam, han thu va si mé. Pat téi cai thay vé tu tdnh thuc tai
roi thi siéu viét dugc moi so hai, lo au, tham dam, vi lGc bay
gio cac tudéng sinh, tl, téi, di, con, mat, cé va khong da tré
thanh huyén hda trudc con mat cda tri tué gidc ngo.

Trong kinh Ty Thuyét (Udana, tang Pali) But ndi vé niét ban
nhu sau (ta hdy khéo léo d€ diing bi ngdn tir va y niém
khéng ché, vi But da tung day la ta khong thé néi gi duoc vé
thuc tudng cla niét ban): “Cdc vi khat si, c6 mét noi, khéng
phdi noi cua dat, nudc, gio, Ita, khéng phadi noi cua khéng
gian vO bién, tam thuc vé bién, vo so hitu vo bién noi cua tri
gidc, cua khéng tri gidc, cua cbi nay, cua coi kia. Noi 8y, nay
cac vi, toi khong goi la co toi hay co di, hay khéng tdi hay



khéng di, téi khéng goi la sinh hay la diét. Noi 8y khéng co
thanh, khéng co hoai, khéng can nuong tua. D6 la noi chdm
dut moi sgu khé. D6 la niét ban”.

But lai ndi, cling trong kinh ay: “Nay cac vi khat si, c6 mét
cai khéng sinh, khéng duyén, khéng thanh, khéng tac,
khéng hop. Gia st khéng co cai khéng sinh, khéng duyén,
khéng thanh, khéng tac, khéng hop dy thi lam sao cé nhiing
cdi ¢ sinh, cé duyén, co thanh, co tdc, cé hop cé chd dé tré
vEé?”.

Gid s khi nghe But néi ma ta bj ket vao nhiing tiéng “cé”,
“mot”, “nai”, “cai” thi ta khong thé nao hi€u duoc But, bai
thuc tai niét ban thoat khdi nhiing y niém c6 va khéng, mot
va nhiéu, noi va khong noi, cai nay va cai kia.

Bai tap nay s& dung hinh anh nudc va séng lam vi du cho
sinh t& va niét ban. Séng la sinh t&, nudc la niét ban. Séng
c6 sinh, diét, Ién, xubng, cao, thap, thanh, hoai, mot, nhiéu.
Nudc thi khong. Nhung day chi la mét vi du. Nudc, trong
nhan thdc théng thudong cla ta van thudc vé thé gidi cac
hién tuong nhu may, khdéi, bang, tuyét,...

Nho quan chi€éu tham sau vao thé gidi hién tuogng ma ta
khdm phé duoc tu tdnh bat sinh bat diét cia ching va di
vao thé gidi tu tdnh. Trong Phat hoc, ta goi qua trinh nay la
tur tudng di vao tanh (tung tudng nhap tanh).

Vi bo tat thay duogc tu tdnh clda van phap nén khong con so
hai va tham dam, do dé cé thé cdi trén séng sinh t& ma di
va mim cudi dugc véi moi con sdng sinh tu.



Bai 22 - Quan chiéu vo nga

1. Thé vao, tdi thay sac than téi / Thay sac than

Tha ra, toéi cuoi véi sac than toi / Cudi véi sac than 2. Tho
vao, tdi thdy sac than nay khéng phai la téi / Than nay
khong phai la toi

Thé ra, toi thady khong cé cai téi nao lam sé hiru chu sac
than nay / Khéng cé cai téi lam chu than nay

3. Tha vao, tbéi thay cdm tho /Thay cam tho
Thé ra, toi cudi véi cdm tho / Cuoi véi cam tho

4. Thé vao, t6i thay cdm tho nay khdéng phai la t6i / Cam
tho nay khong phai la toi

Thd ra, téi thay khong cé cédi téi nao lam sé hiru chd cdm tho
nay / Khong c6 cdi téi lam chu cam tho nay

5. Tha vao, toi thay tri gidc / Thay tri giac

Thé ra, téi cudi vai tri giac / Cuoi vai tri giac 6. Thd vao, toi
thay tri gidc nay khong phai la téi / Tri gidc nay khodng
phai la toi

Thd ra, toi thay khong cé céi téi nao lam sé htu chu tri giac
nay / Khéng cé cai toi lam chu tri giac nay

7. Thd vao, toi thay tdm hanh / Thay tam hanh

Thé ra, to6i cudi véi tam hanh / Cuoi véi tam hanh 8. Thé
vao, tdi thady tam hanh nay khéng phai la té6i / Tam hanh
nay khong phai la toi

Thd ra, t6i thay khong cé céi téi nao lam sé hitu chd tdm
hanh nay / Khong cé cai t6i lam chu tam hanh nay 9.
Thé vao, téi thay nhan thic / Thay nhan thuc

Thé ra, téi cudi véi nhan thidc / Cuoi véi nhan thuc 10. Thé
vao, to6i thay nhan thic nay khong phai la t6i / Nhan thuc
nay khong phai la toi

Thd ra, téi thady khong cé cai téi nao lam sé hitu chd nhan



thic nay / Khéng cé cai téi lam chi nhan thic nay 11.
Thé vao, tbi biét toéi khdéng bi gidi han bdi nam uan nay /
Khéng bi giéi han béi nam uan

Thé ra, téi biét nam uédn nay khong bi gidi han bdi toi béi toi
/ Nam uan nay khéng bi giéi han 12. Thé vao, t6i biét
than nay khéng sinh cling khéng diét / Than khong sinh
cing khong diét

Thd ra, toi biét téi cling khong sinh khong diét / Téi khong
sinh khong diét 13. Thd vao, téi cuoi véi tinh bat sinh bat
diét clia than / Cuoi véi tinh bat sinh bat diét caa than
Tha ra, toi cudi vaéi tinh bat sinh bat diét cla toi / Cuoi véi
tinh bat sinh bat diét cua tdéi Day la mot bai tap quan
chi€u vé vo ngd. Than, cling nhu cédc can khac la mat, tai,
mdai, ludi va y da khdéng phai la téi (nga) ma cling khong
phai vat sé h(tu (ngé sd) clia mot cai tdi nam ngoai sdu can
hodc nam uan. Nam uan la than thé, cam tho, tri gidc, tam
hanh va nhan thic. Nam uan khong phai la tdéi ma cling
khéng phai la vat sé h{ru cia moét cdi td6i cd mat biét lap &
ngoai nam udn. Theo dinh nghia cda Phat hoc, toi (nga) la
mot thuc thé (entité) bat bi€n ton tai doc 1ap ngoai nhiing
thuc thé khac, ma cling theo Phat hoc, khong lam gi cé mot
cai téi nhu thé, bai vi trong su thuc khéng thé cé6 moét céi gi
doc 1ap, bat bién, céd thé ton tai ngoai nhitng hién tugng
khac. Vay ch{r ti é trong bai tap nay cé nghia la gi va la ai?
CoO nhién t6i day chi cho hanh gia, von la moét tap hop cua
nam uan, mot dong hién tuong chuyén bién lién tuc khong
c6 cé thé riéng biét. Néu hiéu dugc nhu thé thi su dung
tiéng tdi sé khong cé gi nguy hiém. Néu y thdc minh man
rang nga la moét cai gi dugc két hgp bang nhiing yéu to
khéng phai nga (v6 nga) thi ta cé thé s dung dugc danh tu
nga ma khong can e ngai, nhu khi But héi thay A nan: “Thay
c6 muodn vé ndi Thiu véi téi khdng?”

Co6 nhiing kién chap nhu sau vé ngé: 1. Sac la ngd (than
nay la t6i)-chap nga 2. Sac khong la nga ma la vat sé hiu
cla nga (than nay la cua to6i)-chap nga sé



3. Sac nam trong nga va nga nam trong sac (sac tuy khong
phai ngd nhung nam trong nga, nga khoéng phai sac nhung
nam trong sac)-chap tuong tai 4. Sac khong phai ngéa ciing
khong phai la mot cai gi biét [ap véi nga-chap phi tdc phi ly
5. VU tru la nga, nga la v tru (nga vinh cttu véi va tru vi nga
la v tru)-chap nga tlc thé gidi Piém quan trong can chi y
la vd ngd quan tuy nham téi sy nhé bat gbc ré y niém vé su
ton tai cla mot ban nga thuong tai bat bién nhung khong
nham téi thiét 1ap y niém vé hu vo6 doan diét. Ca hai kién
chap vé thuong (eternalisme) va doan (annihilationisme)
déu la nhitng cam bay ma But day phai trdnh. Thuong kién
(sassata-ditthi) va doan kién (uccheda-ditthi) la co ban cula
nhirng ta kién. Thoat dugc hai thai cuc dé, ta cd thé ung
dung tu tai s& dung ti€éng téi nhu But da s dung “than nay
khong phai la t6i”, hoac “t6i khong phai la than nay”. Thé
gidi va vl tru cling vb6 thudng va sinh diét, dong nhat tbi vai
thé gidi cing la moét y tudng vé minh, hoac vuéng vao
thudng kién, hoac vudng vao doan kién. Thuc tai la bat sinh
bat diét, khong minh khéng nguoi, khong téi khong di:
chdng nghiém dugc thuc tai &y mdi thuc sy phéd v duoc
ki€n chap vé nga. Ké chi biét lap di lap lai gido diéu “vo
nga” mot cdch may modc cé thé chi la ngudi dang bi di lac
vao doan kién.



Bai 23 - Tiép xuc, quan chiéu

o thé
1. Thé vao, toi thay t6i la mot em bé nam tubi Toi la em bé
nam tuoi
Thd ra, toi cudi véi em bé nam tuéi / Cuoi véi em bé nam
tuoi

2. Thd vao, toi thay téi la cu gia bdy muoi [am tudi / Toi la
cu gia bay muoi lam tudi

Thd ra, téi cuoi véi mot cu gia bady muai 1am tudi la toi /
Cudi véi cu gia bdy muoi lam tudi 3. Thd vao, tdi thay
hinh hai téi trong hién tai / Hinh hai hién tai

Thé ra, tdéi cudi vdi hinh hai to6i trong hién tai / Cugi vdi
hinh hai hién tai 4. Thé vao, toi y thic dugc khudén mat toi
trong hién tai / Khuon mat hién tai

Thd ra, téi cudi véi khudbn mat téi trong hién tai / Cuoi voi
khudon mat hién tai

5. Thd vao, toi y thuc tinh trang da mat t6i / Tinh trang da
mat

Thé ra, téi cudi véi tinh trang da mat téi / Cugi véi tinh
trang da mat

6. Thé vao, tdi thay tinh trang téc trén dau t6i / Tinh trang
téc trén dau

Thd ra, toi cusi véi tinh trang téc trén dau t6i / Cuoi voi
tinh trang téc trén dau

7. Thé vao, toi thay tinh trang trdi tim t6i / Tinh trang trai
tim

Thé ra, téi cudi vaéi tinh trang trai tim t6i / Cuoi vé@i tinh
trang trai tim toi 8. Thd vao, t6i thay tinh trang hai |& phdi
tdi / Tinh trang hai 13 phoi



Thé ra, toi cudi véi tinh trang hai |d4 phdi toi / Cuoi véi tinh
trang hai 1a phéi 9. Thé vao, téi y thirc tinh trang 14 gan téi
/ Tinh trang la gan

Thé ra, toéi cuoi véi tinh trang 1a gan t6i / Cuoi v@i tinh
trang la gan

10. Thé vao, tbi y thic tinh trang rudt téi / Tinh trang ruét
Thé ra, ti cuoi véi tinh trang rudt téi / Cuoi véi tinh trang
ruot

11. Thd vao, tbi y thic tinh trang than téi / Tinh trang than
Thé ra, téi cudi véi tinh trang than t6i /Cugi véi tinh trang
than

12. Thd vao, tbi san séc trai tim tdi / San séc tim

Thé ra, t6i cuoi véi trai tim toi / Cuodi voi trdi tim toi 13.
Tha vao, tdi san soc hai 1& phdi toéi / San séc hai 1a phdoi
Tha ra, téi cudi vdi hai 14 phéi toi / Cudi véi hai 1d8 phoi 14.
Thé vao, toi san séc la gan t6i / San séc la gan

Thé ra, toi cudi véi la gan téi / Cuoi véi la gan 15. Thé vao,
t6i san soc rubt toi /San soc ruét

Thé ra, toi cuoi véi rudt téi / Cuoi vai ruot 16. Thé vao, toi
san soc than téi / San soéc than

Thé ra, toi cuoi véi than téi / Cuoi véi than 17. Thé vao, toi
san séc nao bd tdéi / San séc nao bo

Thé ra, téi cuoi véi ndo bo téi / Cuodi véi nao bo

Bai tdp nay ngoai muc dich ti€p xic véi co thé con cé muc
dich nhan thdc vé tinh trang cla nhitng bd phan trong co
thé ay va tdé 16 su 1dn man va uu ai cia minh doi véi chidng.
Pay la mot hinh théc thuc tap tUr bi quan ma doéi tugng la
ban than minh.

Bai tap gilp ta song chanh niém dé bao vé sic khdée va su
an lac cho than thé ta. Trong doi song hang ngay, ta sé an,
udng, ngu, nghi va lam viéc cé chadnh niém dé tranh dua vao



co thé nhitng doc td va dé cac bd phan co thé ta (nhu tim,
rudt, than,...) khong bi ép bubc lam viéc quad sic dén noi
kiét qué va dé cho ching cé co hdi nghi ngoi, thanh loc va
phuc h6i khd nang lam viéc binh thuong clda chung.



Bai 24 - Quan chiéu ve suc
khoe

1. Thé vao, téi y thic dugc tinh trang stc khée cua toi
Thé ra, tdi cudi vai tinh trang sidc khée cua toi

2. Thé vao, t6i thay trong co thé cua tbi cd san nhiing dbc to
nay (1)

Thd ra, toi biét nhitng dbc t6 dy dang lam cho céc bd phan
cla co thé toi kiét qué

3. Tha vao, tdi thdy moi ngay tdi dua vao co thé tdi nhiing
doc to nay (2)

Thd ra, t6i biét nhitng dboc t6 ay sé dugc chat chra cang
ngay cang nhiéu trong co thé toi

4. Thé vao, toi thay toi can phai an uéng va tiéu thu trong
chanh niém

Thd ra, téi quyét dinh sé chi an uéng nhiing thdc nay (3) va
sé cham dut an nhiing thaec kia (4)

Bai tap nay cung di véi bai tap th( hai muoi ba. Ta cé thé dé
gidy va bt trudc cho thién toa va ghi chép nhiing gi ta thay
va ta quyét dinh ré rang trén mat giday. Ta phai nguyén vai
But, v&i tang than la sé thuc tap diéu ta thay va cau But,
tang than va gia dinh yém trg ta trong céng trinh thuc tap.
Tang than co6 thé la gia dinh; néu moi nguoi cung thuc tap
thi ta sé thuc tap khéng kho khan gi.

(1) Nhu rugu, thu6c 14, chat ma tay, dau maé, nhirng chat doc
do vi khudn rudt tiét ra trong mau, nhirng chat déc do thuc
an sinh thoi tham vao trong mau, nhitng chat doc cua thuéc
men moi ngay udng vao



(2, 4) Nhu' 1

(3) Nhitng thuc phdm va dugc pham lanh manh



Bai 25 - Quan chiéu

1. Thé vao, t6i thay trong tdm thic t6i c6 san nhiing hat
giong cla cac doc té nay (1)

Tha ra, toi biét nhitng hat giong ay la chat liéu gay nén khé
dau cho téi va cho nhirng ngudi xung quanh

2. Thé vao, toi thay trong doi song hang ngay toi van tudi
tam va cho phép tudi tdm nhitng hat gidong cta cac doc to
ay bang nép séng khdéng chanh niém

Thé ra, toi biét ti€p tuc séng nhu thé thi khé dau cla toi sé
moi ngay moi 16n

3. Thé vao, toi thay tdi quyét dinh khong tudi tdm nhiing hat
giong ay nira

Thd ra, téi quyét dinh sé khéng lam nhiing diéu nay (2) va
chi lam nhitng diéu kia (3) d€ tranh lam Ién manh nhitng doc
t6 cb san trong tdm t6i, va dé chuyén hda ching.

Bai tap nay, cling nhu bai tap trén, cé thé dugc thuc tap voi
su ghi chép, nguyén tac cling la nguyén tac clda bai tap trén:
budc thr nhat la nhan dién céc dbc té cé san, budec thir hai
la nhan dién cac doc t6 dang dugc dua vao thém trong doi
song hang ngay, budc th& ba la thady duoc nhirng gi minh
quyét dinh nén lam va khéng nén lam dé c6 thé chuyén hoda
tinh trang.

Budc thr nhat 1a nhan dién céc doc té cé san: nhitng chat
liéu oan han, so hai, bao dong, dam mé, gian dir ma ta biét
dang cé trong chiéu sau tam thdc ta va thinh thoang van
thuong bi€u hién.

Budc th hai 1a nhan dién cac doc té6 dang dugc dua vao
thém trong doi song hang ngay: nhiéu diéu ta nghe, thay va
ti€p xdc qua phim anh, sach bdo, chung dung va doéi thoai



c6 thé chra dung nhiéu chat liéu bao dong, sg hai, oan thu,
kich thich dam mé...Xa hoéi day day bao dong va cam thu,
tam th(c cdng dong cling vay. Trong doi séng hang ngay
néu ta khong biét kiéng clr va bdo vé than tam thi nhiing
hat giéng bao ddng, cam thu va khé dau trong ta c tiép tuc
tudi tdm. Ta phai thay dugc hang ngay ta nghe gi, thay qi,
xem gi, doc gi, tiéu thu nhiing san pham van hdéa nao,
chung dung va tro chuyén vdéi ai, va nhiing ti€p xUdc nao tiép
tuc dua vao trong ta nhitng doc té dé?

Budc th( ba la quyét dinh song chanh niém dé diung dua
thém dobc td vao ban than: ta nguyén sé loai trir nhirng tiép
xUc va tiéu thu c6 thé dua thém doc t6 vao ta. Ta chon loc
phim anh, sdch bdo, can than trong viéc ti€p xUc va doi
thoai. Diéu nay sé dé thuc hién néu nhitng ngudi trong clng
mot gia dinh hay cung mot doan thé nguyén cung thuc tap
véi nhau. Ta cé thé ghi chép ré rang nhiing chi tiét nay trén
giay. Day la mot phép kiéng khem cho ta; ta sé nho dé ma
phuc hoi dugc sic khde tam thic va su vui séng. Bai tap nay
nén dugc chia sé vdi nguoi trong gia dinh hoac cong dong
trong dé minh dang séng.

(1) Sg hai, lo lang, han thu, bao dong, gian di, tu ai, kiéu
man, ganh ty, dam mé, nghi ngg, lam lac, dinh kién.

(2) Khong nghe nhitng cdu chuyén cé thé tudi tdm nhing
hat giong doc to k& trén. Khdéng xem nhitng phim anh cé thé
tudi tdm nhing hat giéng doc t6 k& trén. Khéng doc séach
bdo chla dung nhitng doc to ké trén. Khong nhd tudng va
goi lai nhitng cau chuyén va nhiing hinh anh cé chla céc
doc to ké trén.

(3) Nghe nhitng cau chuyén cé thé tudi tam nhiing hat giong
clWa hanh phuc, thuong yéu, tha th&, cdi mé, niém vui séng,
y hudng gilp nguoi, y hudng tao hanh phuc cho ngugi xung



quanh...Nghe, doc, dam luan, va theo doi nhitng dé tai lanh
manh.



Bai 26 - Quan chiéu ve loi
Iam

1. Thé vao, t6i thady dugc nhitng d6 v téi da gay ra trong
qué kh(t / Pé vé qua khua

Thé ra, toéi thay dugc nhirng khé dau toi da gay ra trong qué
kh(&r/ Khé dau da gdy 2. Thd vao, toi thdy dugc rang téi da
thi€u hiéu biét trong qud kh(& / Thiéu hi€u biét

Thé ra, toi thay dugc rang toi da thi€u chanh niém trong qua
kh(r / Thiéu chanh niém 3. Thd vao, toi thay qua khir da trd
nén hién tai trong t6i / Qua khu tré nén hién tai

Thé ra, toéi thdy thuong tich qud kh& nam trong hién tai
trong t6i / Thuong tich noi hién tai

4. Thé vao, t6i thay qua kh(& da tré nén hién tai trong ngudi
kia / Qua khtt tré nén hién tai trong nguoi kia

Thd ra, téi thay thuong tich qua kh( da thanh hién tai trong
nguoi kia / Thuong tich trong nguoi kia 5. Thd vao, toi
néi: tdi thanh tam hoi 16i va quyét bat dau tréd lai / Thanh
tam haoi l6i va bat dau tré lai

Thé ra, to6i néi: té6i nguyén khéng lam nhu vay nira / Xin
khong lam nira trong tuong lai 6. Thd vao, téi thay gidi
luat la phép thiéng che ché cho té6i va cho moi ngudi / Gidi
luat che ché

Thé ra, téi nguyén thuc tap gidi luat that tinh nghiém / Thuc
tap gidi luat 7. Thé vao, toi biét chuyén hda hién tai la
chuyén hoéa qud kh& / Chuyén héa hién tai la chuyén
hdéa qua khu

Thé ra, toi biét toi phai song chanh niém va hi€u biét trong
hién tai / Chanh niém va hiéu biét trong hién tai

8. Th& vao, toi cudi véi giay phat hién tai / Cugi voi hién
tai

Thd ra, téi nguyén cham lo hién tai mdt cach can trong /



Cham lo hién tai 9. Thé vao, t6i da chuyén hda qud kh
bang hanh dong hién tai / Chuyén héa qua khu

Tha ra, toi thay hanh dong hién tai dem lai tuong lai séng
sta / Hién tai xay dung tuong lai Bai tap nay nham thuc
hién su budng tha va déi méi. Trong ching ta ai cling da cé
lam nhing 16i Iam, gay d6 v& thuong tich trong ta va trong
nhitng ngudi khac, trong dé cé ca nhirng nguai than thudc.

Co nhién trong ta cé nhiing thuong tich da dugc gay nén béi
cha me, xa hli va cd nhitng ngudi ma ta nguyén thuong
yéu, nhung ta cling biét rang vi thi€u hi€u biét va chénh
niém nén ta clng da gay khéng it thuong tich cho chinh ta
va cho moi nguoi. Va cling chinh vi thiéu hi€u biét va chanh
niém ma ta da khéng chuyén hda dugc nhiing thuong tich,
va sau dé cho ta thay dugc trach nhiém cua ta, khéng phai
dé trach moéc ma dé thuong x6t va quyét tam lam mdéi tré
lai. Qua kh(& khdng mat; qué kha chi tré thanh hién tai, ta
chuyén hoéa dugc cd quéa khi. Gidi luat la hoa trai cda chanh
niém va cuda giac ngd ma khong phai la nhirng gigi luat ép
budc. Gidgi luat bao vé ta va bdo ddm cho su an lac cla ta va
cla nguoi khac. Trén can ban dé, ta cé thé dem lai niém vui
cho nguai va lam cho nguoi bét khé ngay chinh trong ngay
hom nay.



Bai 27 - Quan chiéu, buong
bo gian dir
1. Thé vao, t6i thay mot nguoi dang gian dir / Thay nguoi

dang gian di
Tha ra, toi thay nguoi 8y dang khé / Thay ngudi dang kho

2. Thé vao, t6i thay céi gian tao dé v6 noi minh va noi nguoi
/ Cai gian tao do vo

Tha ra, téi thay cai gian dot chay tat cd moi cong trinh / Cai
gian dot chay 3. Thd vao, tbi thay cédi gian cé gbc ré trong
than t6i / Géc ré trong than

Thé ra, téi thay céi gian cd gbc ré trong tam téi / Goc ré
trong tam 4. Thé vao, tdi thay goc ré clda gian nai tu ai va
u mé / Géc ré noi tu di va u mé

Thé ra, t6i cudi v4i niém tu &i va su u mé cla toi / Cudi voi
tu ai va u mé

5. Thé vao, toi thady nguoi gian dang dau khé / Nguoi gian
kho dau

Thd ra, to6i biét ngudi ay can tinh thuong cua téi / Nguoi
gian can tinh thuong 6. Thd vao, t6i thay hoan canh va
nhitng khé dau cGa ngudi ay / Hoan canh va khé dau

Thd ra, toi hiéu dugc hoan canh va nhitng khé dau ay / Hiéu
duoc hoan canh 7. Thd vao, toi thay téi dang bi ngon Ira
gian hon dot chay tim gan / Lua gian dot chay

Tha ra, toi thay toi can tudi nudc cam 10 tir bi ciia chinh to6i /
Can tuédi nuéc cam 16

8. Thé vao, toi biét cai gian lam t6i xau / Cai gian lam toi
xau
Thé ra, toi biét chinh toi lam cho téi xau / Chinh toi lam toi
xau



9. Thd vao, tbi biét chinh tbi la ngbdi nha dang chay / Téi la
ngoi nha dang chay

Thd ra, toi biét toi phdi tréd vé chita chay tam t6i / Toi phai
vé chita chdy 10. Thd vao, tdi nguyén gilp cho nguoi kia
bét khé / Nguyén giup nguoi kia

Thd ra, toi biét toi cé thé giup ngudi kia bét khé / Cé thé
giup nguoi kia Bai tap nay dugc si dung khi cé su gian du.
But day rang Itra gian c6 thé dét chay tat cd moi cong trinh
cla ta. Chung ta ai cling cé hat gidong cla su gian hon trong
tam, nhung néu duoc tudi tdm hoac khoi day moi ngay hat
giong ay sé Ién 1én mau chéng va gay cho ta va cho nguoi
chung quanh nhiéu phién nao.

Khi gian ta can tré vé véi hoi thd dé dung nhin va ding nghe
ngudi ma ta nghi la nguon goc dau khé cla ta. Nguon goc
that cla niém dau ta la hat gidong cla su gian d{ trong ta.
Ngudi kia cé thé da lam va da ndi nhu thé vi thiéu khéo Iéo
hoac thi€u chanh niém. Ngugi kia cé thé vi da dau khé qua
nhiéu. Mot nguoi dau khé qua nhiéu thuong hay lam vung
vai su dau khé cla minh 1én ké khac. Nguoi ay can duogc
gilp d& hon la can su trung phat. Bé la nhiing cai ta thay khi
ta tré vé vdi hoi thd dé€ cham séc cai gian trong ta.

But day cai gian lam ta xau. Trong khi gian, néu ta biét thé
va biét y thic dugc diéu ay thi dé da la moét ti€éng chudng
chanh niém. Ta thé va mim cuoi dé lam ém diju lai long ta va
cd hé than kinh Ian cac bap thit trén mat. Va ta tiép tuc thd
trong khi di thién hanh ngoai troi dé quan chi€u. Chanh
niém va haoi thd la moét ngudn nang lugng cé cong nang lam
diu con gian, von ciing la mét nguén nang lugng. Néu ta ti€p
tuc dung chanh niém dé cham sdc cai gian cla ta véi mot
thai d6 uu ai nhu ba me 6m con trong long thi khéng nhiing
ta lam cho cai gian ém dju tré lai ma ta con cé thé kham
phd dugc badn chat cla né nlra. Cai thay do sé chuyén hoa
con gian va su thuc tap dén noi dén chon sé chuyén hda
dugc goc ré cla cai gian trong ta.



Bai 28 - Tiép xuc, quan chiéu
tinh bat nhi

1. Thé vao, t6i ti€p xtc v6i bong hoa /Tiép xuc hoa
Thd ra, toi ti€p xdc véi huong sac cua béng hoa / Huong
sac cua hoa

2. Thé vao, tbi tiép xdc véi mat troi trong bong hoa / Mat
troi trong hoa

Thd ra, t6i biét néu khéng cd mat trai thi khong cé béng hoa
/ Khéong mat troi khong hoa 3. Thé vao, toi ti€p xuUc véi
dam may trong bong hoa / Pam may trong hoa

Thd ra, t6i biét néu khong cé ddm may thi khdong céd bdng
hoa / Khong dam may khong hoa 4. Thé vao, t6i tiép xuc
véi dat trong bong hoa / Pat trong hoa

Thd ra, toi biét néu khong cé dat thi khdng cé béng hoa /
Khoéng dat khong hoa

5. Thé vao, toi tiép xuc véi khdng khi trong béng hoa /
Khong khi trong hoa

Thd ra, toi biét néu khong cé khdng khi thi khong cé bong
hoa / Khong khong khi khéng hoa 6. Thé vao, téi ti€p xuc
vGi khéng gian trong bong hoa / Khéng gian trong bong
hoa

Thd ra, toi biét néu khéng cé khong gian thi khéng cé bong
hoa / Khong khong gian khong hoa 7. Thé vao, toi tiép
xUc vai tam thudc trong bong hoa / Tam thuc trong bong
hoa

Thd ra, téi biét néu khong cé tam thic thi khong cé bbng
hoa / Khong tam thuc khong hoa 8. Thé vao, téi thay
bong hoa do sau dai lam biéu hién / Hoa do sau dai

Thé ra, téi cudi véi sau dai trong bong hoa / Cuodi véi sau
dai 9. Thé vao, t6i thay béng hoa vo thudong / Hoa vo
thuong



Thd ra, téi thay bong hoa trén con duong thanh phan rac /
Hoa la rac 10. Thd vao, toi ti€p xdc véi thung phéan rac /
Phan rac

Tha ra, toi tiép xuc vai su bat tinh va héi hdm cula phan rac /
Bat tinh va hoi ham 11. Thd vao, téi ti€p xUc vadi phan rac
do sau dai lam bi€u hién /Rac do sau dai

Thd ra, t6i cudi vdi sau dai trong bong hoa / Cuoi vé@i sau
dai 12. Thé vao, t6i thay rac vo thuong / Rac vo thuong
Thd ra, téi thay phan rac trén con duong thanh bong hoa /
Rac la hoa 13. Thé vao, toi ti€p xUc véi ddm may trong
phan rac / Pam may trong rac

Thd ra, toi biét néu khong cé6 ddm may thi khong cé phan
rac / Khong dam may khong rac 14. Thd vao, toi ti€p xuc
v@i dat trong phan rac / Pat trong rac

Tha ra, téi biét néu khong cé dat thi khong céd phéan rac /
Khong dat khoéng rac 15. Thd vao, toi tiép xic véi khong
khi trong phan rac /Khong khi trong rac

Thd ra, toi biét néu khong cé khdng khi thi khong céd phan
rac / Khong khong khi khong rac 16. Thé vao, toi tiép xuc
vGi khéng gian trong phan rac / Khong gian trong rac

Thd ra, toi biét néu khéng cd khong gian thi khong cé phan
rac / Khong khong gian khong rac 17. Thé vao, toi ti€p
xUc v@i tam thic trong phan rac / Tam thuac trong rac

Tha ra, toi biét néu khdng cé tam thic thi khdng cd phan rac
/ Khong tam thuc khong rac Bai tap nay gilp ta thay
duogc tu tinh duyén sinh va bat nhj cda van vat. Cai thay cua
ta vé tu tinh duyén sinh va bat nhj sé gilp ta cdi bd moi co
chap lo au, so hai, thdo tung nhitng bién gidi nhan thic do 1é
théi khai niém va phan biét da thiét [ap va gidang mac.
Nh{rng bién giéi gitta sinh/diét, c6/khdng, do/sach, con/mat..
sé khéng con nira, va hanh gid sé dugc séng vO Uy trong
mo&t khung trdi thénh thang.

Dao ly duyén sinh dugc trinh bay trong kinh Hoa Nghiém
dudi hinh thic tuong tdc, tuong nhap va trung trung duyén
khéi. Bai tap nay giup ta thay dugc cai moét trong tat ca va



cai tat cd trong cai moét: bat nhi c6 nghia khdong phai la hai,
nhung khéng hé cé nghia la mot.



Bai 29 - Quan tuong, niém
But

1. Thé vao, toi thay But trong tu thé thién toa trudc mat toi
Thé ra, téi chap tay kinh 1& But 2. Thé vao, t6i thay But trong
toi

Thd ra, toi thay toi trong But 3. Thé vao, téi thay But mim
cu0i va ranh gidi gitra tdéi va But khéng con

Thd ra, toi thay tdéi mim cuoi va khong con thay ranh gidi
gilta nguoi kinh 1&é va ngudi dugc kinh 1€

4. Thé vao, toi thay toi gieo nam véc xudng lay But

Thé ra, t6i thay nang lugng clda But trong toéi Bai tap nay da
dugc ¢ng dung & nudc ta trén moét ngan nam, moi khi ta
chudn bj thadn tdm dé€ lay But vao lic bat dau nhirng budi
cong phu. D6 la cau quan tudng “nang |é sd |é tdnh khong
tich, cdm Ung dao giao nan tu nghi” (tu tanh cda nguai kinh
|é va clia ngudi dugc kinh |é déu la khbéng, va vi vay su cadm
ing va giao ti€p khong thé nao luong dugc). Phép quan
chi€u nay c6 goc ré & cac gido ly duyén khai, khéng va bat
nhi. But cling nhu ngudi |é€ But, theo gido ly duyén sinh, déu
la nhitng thuc thé c6 ban chat duyén sinh, va vi vay tu tanh
cla cd hai déu la khéng. Khéng & day cé nghia la khéng phai
la nhitng hién tugng ton tai doc lap va riéng ré. Trong toi, cé
nhirng yéu to6 khéng to6i, trong dé cé yéu tdé But. Trong But,
c6 nhiing yéu td6 khong But, trong dé cé yéu tod téi. Chinh vi
cai thay ay nén su giao ti€p sau sac cé thé thuc hién dugc,
va su kinh 1& dat téi mlc do sau sac nhat cta nd. Ta chua
thdy trong mot truyén théng nao ma tinh cadch binh dang
gitta nguoi kinh & va nguoi dugc kinh 1é lai dugc thiét l1ap
mot cach tuyét doi nhu vay. Phép kinh |1é nay da khong gay
mac cdm yéu hen ma con tao dugc niém tin tuyét dbi noi
kha nang giac ngb cua ban than.



Bai nay c6 thé dugc thuc hién trong tu thé thién toa hoac
trong tu thé 1€ lay.



Bai 30 - Quan tuong, niém
But

1. Thd vao, toi thay But trugc mat toi

Thé ra, toi thay t6i chap tay kinh 1& But 2. Thé vao, t6i thay
But trudc mat toi va sau lung toi

Thé ra, téi thay tdi dang chap tay sup dau kinh |é cd But
tru6c mat va But sau lung 3. Thé vao, tdi thady But & khap
mudi phuong, nhiéu nhu cat sbng Hang

Thé ra, t6i thay trudc moi vi But déu cé t6i dang sup dau
kinh 1&

Bai tap nay ti€p ndi bai tap trudc. Bai nay cling da dugc thuc
tap lau doi trong truyén thong. Bai ké dé quan tudng nguyén
van nhu sau: Nga thu dao trang nhu Bé Chéu

Thap phuong chu Phat anh hién trung

Ngéa than anh hién chu Phat tién

Pau dién tiép xuc quy mang 1é

(Pao trang truéc mat todi la man ludi cta PEé thich lam bang
vO s6 hat minh chau, cac dic But trong muoi phuong déu
anh hién trong moéi hat minh chau dé. Hinh anh cla téi cling
anh hién trong tat cd cac hat minh chau va truéc mat moi vi
But. T6i dang cung kinh sup dau danh 1& cung mot 1an tat ca
cac dic But trong mudi phuong). Phép quadn nay bat nguén
tir kinh Hoa Nghiém va dua trén nguyén tac moét la tat ca,
tat ca la mot. Bai tap nay gilup ta thay dugc ta ngoai pham
vi nam uan cua ta von thuong dugc khép lai trong chiéc
khung thoi gian va khdong gian do tam thdc tao nén. Bai tap
cling gilp ta thay duoc su tham gia cla ta vao moi su cé
mat mau nhiém trong vi tru.

Bai nay cé thé thuc tap trong tu thé thién toa hoac trong tu
thé 1€ lay.



Bai 31 - Quan chiéu ve tu
tudéng

1. Thd vao, téi cd y thic vé téi nhu mét hgp thé ngl udn
Tha ra, toi thady hgp thé ngl udn nay cé goc ré va nén tang
trong van hru

2. Tha vao, téi thay téi dugc lam bang nhiing yéu to khbéng
phai toi

(nhu hoi néng, nudc, khong khi, dat,... to tién, théi quen, xa
hoi, kinh té,...)

Thad ra, téi thay y niém hang ngay cula t6i vé t6i thudng la y
niém sai lam 3. Thé vao, toi cé y thic vé con ngudi nhu loai
dong vat cé van héa lam chu trai dat

Thé ra, t6i thay con nguoi khéng thé cé mat néu khong cé
su ¢ mat cla cac loai cam thu, chim muéng, thdo mdc va
dat da 4. Thé vao, toi thay su cé mat clia con nguoi trong su
cé mat cla cac loai cam thud, chim mubng, thdo méc va dat
da

Thd ra, t6i thay y niém vé con ngudi cla tdéi nhu moét loai
doc lap la mét y niém sai lam 5. Thé vao, toi cé y thic vé
cac loai dong vat cd sinh, cé diét, cé cam tho, cé nhan thic
Thd ra, toi thay céac loai dong vat khong thé cé mat néu
khéng cé su cé mat cla céac loai thdo moc, dat da, mat troi,
nudc va khong khi 6. Théd vao, téi thay su cé mat cla cac
loai ddng vat trong su cé mat cuda cac loai goi la vo tri nhu
thdo moc, dat da, mat troi, nudc va khéng khi

Thad ra, to6i thay y niém vé déng vat cla toi la mot y niém sai
lam 7. Thé vao, tbi ¢ y thic vé sinh ménh cua toi, bat dau
tlr gio phut téi sinh va cham dut bang gio phut téi chét

Thd ra, toi thay t6i da cé mat trudc khi toi sinh trong nhiéu
hinh thai khac nhau, va téi sé cé mat sau khi chét trong
nhiéu hinh thai khdc nhau (mat troi, nudc, khong khi, dat, t6



tién, con chéau, théi quen, xa hoi, kinh té,...) 8. Thd vao, toi
thay sinh ménh t6i khong bi gigi han trong khodng thai gian
sinh ra va chét di

Tha ra, toi thay y niém vé sinh ménh cula t6i 1a mot y niém
sai lam Bai tap nay, xuat phat tir Kinh Kim Cuong Bat Nha
Ba La Mat, nham gilp ta pha dugc t& hudng, tic l1a bon loai
y niém:

-Y niém vé ta (nga-cau 1 va 2)

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

-Y niém vé dong vat (ching sinh-cdu 5 va 6)

- Y niém vé sinh ménh (tho gid-cdu 7 va 8) Tinh ba cla gido
ly Bat Nha la Khéng (sunyata). Khong la su cé mat tuong
quan tuong duyén cla moi loai. Quan chiéu la dé tho tung
dugc nhirng bién gidi gilra ta/khong ta, con nguoi/mudn loai
khdc, dong vat/thuc vat va khodng véat, sinh ménh ngan
ngui/su séng khéng bién gidi. Pha duoc bén y niém nay (tdc
la phd dugc td tudng) ta vuot thoat dugc moi gidi han cua tri
giac va thoat duogc sinh tl. Ta sé dat dugc su khdong sg hai,
sé dem long thuong yéu mubn loai nhu thuong yéu chinh
ban than ta va sé tu tap dé€ bao vé mubn loai trong dé co
cac loai cé cay, cam thu va dat da. Ai la nhiing nha chuyén
bao vé tha vat, sinh méi va trai dat hay lay Kinh Kim Cuong
Bat Nha lam cuong linh nhan thic cho hanh déng clia minh.

Hanh ddng trén nhan thic nay sé khong bao gio xuat phat
tlr gian hon, bat man va tuyét vong. Hanh dong trén can ban
nhan thic pha tudng nay chi lay su hiéu biét va thuong yéu
lam chat liéu. Nguoi hanh déng sé an lanh va hanh phic
trong su6t thai gian hanh dong.



Bai 32 - Quan chieu phap gioi
1. Thé vao, toéi cd y thic vé sy c6 mat cla chiéc 1a mua thu
ma téi dang giam Ién

Thd ra, toi tiép xUc dugc véi thuc tai duyén sinh mau nhiém
cua la

2. Thé vao, toi y thirc vé su cdé mat cta toi bay gio va & day
Tha ra, toi ti€p xuc duoc véi thuc tai mau nhiém cla su séng
trong t6i va quanh toi

3. Tha vao, toi thay chiéc |4 trg vé dat dé roi sé ra doi trd lai
thanh mot chiéc 14 mai.

Thd ra, toi thay chiéc 14 trong mubn ngan hinh théi sinh diét
khac nhau

4. Thé vao, toi thay téi dang cé mat trong thuc tai duyén
sinh mau nhiém

Thé ra, toi thay téi dang duoc bi€u hién bang nhiéu hinh thai
sinh diét khac nhau

5. Thé vao, toi thay chiéc | khong thuc su di qua sinh diét
ma chi thi hién sinh diét

Thad ra, toi thay téi khéng thuc su di qua sinh diét ma chi thi
hién sinh diét

6. Thé vao, tbi thay chiéc 1d c6 hdéa thadn khap noi va hoat
dung khap noi ,
Thé ra, t6i thay tdi cé hda than khap noi va hoat dung khap
Nnaoi

7. Tha vao, toi thay chiéc |4 da hoan thanh su nghiép cla né
tu vo lugng kiép

Thd ra, toi thay toi da hoan thanh su nghiép cuta téi tur vo
luong ki€p



8. Thé vao, toi thay chiéc 14 da la cai ma chiéc |14 muon tré
thanh
Tha ra, toi thay toi da la cai ma tdéi mudn trég thanh

9. Thé vao, toi thay chiéc 14 c6 thé goi vé tat cd moi hda
than cla chiéc |4 trong ngan mudn ki€p

Thé ra, toi thay toi cé thé goi vé tat cd moi hda than cua toi
trong ngan muon kiép

Bai tap nay duogc thiét l1ap trén can ban tué gidc Hoa Nghiém
va Phép Hoa. Véi chanh niém, hanh gid ti€p xlc dugc vdoi
thuc tai mau nhiém goi la phap gidi (dharmadhatu) va thay
dugc tinh cach khong sinh khéng diét ctua tu than va cua
van vat. Linh vuc cda khai niém va cua sinh diét dugc goi la
thé gidi (lokadhatu). Trong phap gidi, khéng thuc su cé sinh
diét va con mat. Sinh chang qua chi la biéu hién, va diét
cling chi la su bi€u hién. Sinh la thi hién sinh, diét la thi hién
diét. Su xuat hién cia moét vi But khong thuc su la mot su
sinh khai, dé chi la mot su thi hién, nhu la déng kich. To 14
kia cling thé. To |a tuy c6 sinh cé diét nhung dé chi la gia
sinh, gia diét. To 14 khi roi xuong cling dang thi hién tich diét
nhu moét vi But thi hién niét ban. Thay dugc nhu thé thi hanh
gid cling thdy dugc rang su sinh diét cda ban than minh
cling chi la thi hién. Kinh Phdp Hoa cé pham ndi vé tho
luong cla But, c6 phdm ndi vé than luc cla But. Vi tap nhin
But trong moi trudng phap gigi nén ta thay dugc tinh bat
sinh bat diét cia But va nhan dugc rang But khéng thuc su
sinh diét ma chi thi hién sinh diét thoi.

Tho luong cta But vO cung ma than luc cla But cling vo
cung. Tho lugng cta chiéc & cling nhu thé ma than luc cla
chiéc 14 cling nhu thé. Tho lugng va than luc ciia moéi nguoi
trong ching ta cling nhu thé.

No6i dén Kinh Phap Hoa, ching ta phan biét ba binh dién:
tich moén, ban mon va hanh moén. Tich mon la binh dién lich



s’, trong dé But cé sinh, cé thanh dao, cé thuyét phap, cé
nhap diét. Ban mon la binh dién cda ban thé. Trén binh dién
nay But da thanh But tU vo thi, da thuyét phap tu vo thi va
nhap niét ban tir vo thi. Thap But Pa Bao la hinh anh cla
ban mon. But Pa Bdo cla qua kh( dugc ti€p xuc trong hién
tai, diéu nay chi thay But Thich Ca chinh la But Da Bao.
Hanh mon la binh dién hanh ddng. Trén binh dién nay ta
thdy cac vi B6 tdt nhu Phé Hién, Quan Am, Dugc Vuong,
Diéu Am va Thudng Bat Khinh. Cac vi B6 tat nay dang rong
choi trén lich s&t d€ lam viéc hanh dao va do doi. Cac vi nay
da thanh But tu lau va tu ban moén ho khai mé& hanh moén
(“Khai luc dd chi hanh mén) dé xuat hién trén Tich mén lam
mau muc cho hanh dong.

Néu But va cac vi But thi hién hanh dao déu cé tho lugng vo
cung va than luc vb cung thi chiéc |4 va ching ta cling vay.
Chiéc 13 cling da thanh I tUr 1du va dang thi hién sinh diét.
Chung ta cling vay.

Kinh Phap Hoa cho ta thay But khong phai la mo6t hinh dnh
|é loi xuat hién trong khung thoi gian va khong gian. Phdm
Hién Bao Thap cho ta thay But c6 vo luong hda than dang
thanh dao tai vo6 lugng cdi khdc nhau. Chiéc 14 cling vay.
Chung ta cling vay. Moi chiing ta déu c6 hda than khap chon
va moi hanh dong, tu tudng va I0i ndi clia ching ta cling
nhu cta moi hda than chidng ta déu cé dnh hudng téi muoi
phuong. Day la mot bai tap c6 thé dua ta téi dinh luc va cai
thay goi la Phap Hoa Tam Muoi.



Bai 33 - Niem gIoi
1. Thé vao, toi thay dugc nhitng khé dau do su sat hai gay ra
cho con ngudi va cho cac loai thu vat

Thd ra, tdéi nguyén khéng giét hai sinh mang, khoéng tan
thanh su chém giét va khong dé ké khac sat hai

2. Thé vao, toi thay dugc nhitng khé dau do luong gat, trom
cudp, va bat cong xa hdi gay ra

Tha ra, téi nguyén khong lay lam tu hiru bat c& mot clia cai
nao khdong phai téi lam ra

3. Thé vao, t6i y thic dugc nhitng khé dau do théi ta dam

gay ra
Thé ra, téi nguyén khéng lam nhiing hanh dong ta dam

4. Thé vao, t6i y thitc dugc nhitng khé dau do [0i ndi thi€u
chanh niém gay ra

Thé ra, téi nguyén hoc hanh lang nghe va néi 16i chdnh ng(r
dé xay dung hiéu biét va hoa giai

5. Thé vao, toéi y thic nhitng khé dau do rugu va cac chat
ma tdy gay ra
Thd ra, toi nguyén khong stir dung rugu va cac chat ma tay

6. Thd vao, toéi thay nam gidi mau nhiém che chd cho toi,
cho moi nguoi va moi loai quanh toi

Thad ra, téi nguyén tron doi thuc tap nam gidi dé tu bao vé,
bao vé moi ngudi va moi loai.

Gi6i khéng phai la nhitng cdm can cé tinh cach giéi han tu
do cla ta va khong phai do moét quyén luc nao bubc ta phai
theo. Gidi la hoa trai cia chanh niém va cua kinh nghiém.
Chinh nh&o chanh niém ma ta thay gidi la nhiing luc lugng an
toan va hanh phdc cua ta cling nhu cda nhitng ngudi quanh



ta. Chinh ta thay dugc Igi ich cda su hanh tri gigi va da phat
nguyén ti€p nhan va hanh tri cac giéi. Hanh tri gigi luat la dé
ta mai mai con duogc tu do, khdng sa vao bat ct mot tha
cam bay nao. Vi gidi la hoa trdi cia chdnh niém nén trong
gidi c6 But. Thuc tap gidi tuc la ludn lubn dugc But ho tri va
che ché. Su che ché cla chanh niém tdc la su che chd cla
But, béi vi ban chat cda But la chdnh niém va tué giac.
Chanh niém dua téi tué giac. Vi gidi la hoa trai cua chanh
niém nén trong giéi cd Phap. Phdp chinh la su thuc tap
chanh niém trong doi sdong hang ngay. Thuc tap gidi tic la
lubn luén dugc phap ho tri va che ché. Gidi la Phap, cho nén
ta thudng s dung danh tu giéi phap. Vi gidi la hoa trai cla
chadnh niém nén trong giéi cé Tang. Tang la doan thé cua
nhitng ngudi dang thuc tap chanh niém va dang thuc tap
gidi. Tang c6 mat chung quanh ta va ca trong tam ta. Thuc
tap gidi ta luon luén dugc Tang ho tri va che ché. Tam Bao la
But, Phéap va Tang ludn ludn cé mat trong gidi, va vi thé thuc
tap gidi cling la thuc tap quy y Tam Bdo trong tung gio phut.
Su thuc tap nay cling nudi dudng niém tin va ly tudng bo dé
clUa hanh gid. Gidgi vi vay cling la doi tugng cu thé cla niém
tin ay.

Tung gidi cling la mot cach thuc tap niém gidi va quan chiéu
vé nhiing lgi ich cla su tri gidi. Sau day la toan van cua nghi
thic tung qidi:

Nghi thuc tung 5 Gioi

1. Thién Hanh - 30 phut, sau khi duoc
hudng dan

2. Thién Toa - 12 phut, sau khi dugc
hudng dan



3. Dang Huong

Pai ching diing chap tay trudéc ban tho. Vi chd |é nang
huong |én va xudng ké Dang Huong sau ba tiéng chuéng bat
dau, trong khi moi nguoi quan tudng theo 15i ké:

Huong doét khéi tram xéng ngat
Két thanh mot dda tudng van

Dé tir dem Iong thanh kinh

Cung duong chu But muoi phuong
Gidi luat chuyén tri nghiém mat
Cong phu thién dinh tinh can

Tué giadc hién dan qua bau

Dang thanh moét nén tam huong.

Chung con kinh dang huong Ién But va chu vi Bo Tat. (C)

4. Tan Duong

Huong da cam vao binh, vi chu 1é xudng, dai ching chap tay
guan tuéng theo:

Xinh t6ét nhu hoa sen

Rang ngoi nhu Bac Bau

Xin quay vé nuong nau

Bac thay clia nhan, thién.

Sen quy nd dai gidc ngo

Hao quang chiéu rang muoi phuong
Tri tué vuot tam phéap gidi

TU bi thd&m nhuan non sbéng

VUra thay dung nhan Diéu ngu
Tram ngan phién nao sach khong
Hudng vé tan duong cong duc



Tinh chuyén dao nghiép vun tréong. Nam mo ddc Bén Su But
Thich Ca Mau Ni. (C)

5. Lay But

Vi cha 1é xudng cac danh hiéu sau day, va dai chung lay
xuéng mot lay theo tiéng chudng gia tri sau moi danh hiéu:

Nhat tam kinh 1& But, Phap va Tang thuong tru trong muoi
phuong (C)

Nhat tdm kinh |&é ddc B6n Su But Thich Ca Mau Ni (C)

Nhat tam kinh I&é dldc B6 Tat Pai Tri Van Thu Su Lgi (C)

Nhat tam kinh |é diic B6 Tat Dai Hanh Phé Hién (C)

Nhat tdm kinh |& dic B6 Tat Pai Bi Quan Thé Am (C)

Nhat tam kinh |é dic B6 Tat Dai Nguyén Dia Tang Vuong (C)
Nhat tdm kinh |&é Tén Gid Thugng Thi Ma Ha Ca Diép (C)
Nhat tam kinh |&é Toén Gid Dai Tri Truédng Ldo X& Lgi Phat (C)
Nhat tam kinh |é Ton Gia Dai Hiéu Ma Ha Muc Kién Lién (C)
Nhat tam kinh |&é Tén Gid Luat Su U'u Ba Ly (C)

Nhat tam kinh |&é Toén Gid Khai Gido A Nan Da (C)

Nhat tdm kinh |& Ton Gid Ni Trudng Kiéu Dam Di (C)

Nhat tdm kinh |é liét vi T6 Su qua céac thoi dai ti Thién Trdc
dén Viét Nam. (CC)

06. Tri Tung

Dai chling an toa trén toa cu thanh hai hang doi ~olién nhau.
Duy Na va Duyét Chudng khai chuéng mé. Vi chua |é xudng ké
khai kinh va Tam Kinh

Nam mo dic BAn Su But Thich Ca Méau Ni (ba 1an) (C)

Phap But cao siéu mau nhiém
Co duyén may dugc tho tri



Xin nguyén di vao bién tué
Tinh thong gido nghia huyén vi. (C)

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

B6 Tat Quan Tu Tai Khi quan chiéu tham sau Bat Nha Ba La
Mat Tuc diéu phap Tri DO Bong soi thdy nam uan Déu khong
c6 tu tdnh. Thuc chdng diéu ay xong Ngai vuot thoat tat ca
Moi khé dau ach nan. (C) "Nghe day, Xa Lgi Tt : Sac chang
khac gi khong Khdong chang khéc gi sac Sac chinh thuc la
khéng Khong chinh thuc la sac Con lai bon uan kia Cling déu
nhu vay ca. (C) X& Loi T&, nghe day : Thé moi phap déu
khong Khéng sanh ciing khéng diét Khong nho ciing khéng
sach Khéng thém cling khong bét. Cho nén trong tanh
khéng Khong cé sac, tho, tudng Cling khdong cd hanh thic
Khoéng cé nhan, nhi, ty Thiét, than, y - sdu can Khéng c6 sac,
thanh, huong Vi, xic, phdp - sau tran Khéng cé muoi tdm
gidi TU nhan dén y thic Khong hé cé v minh Khéng cé hét
vO minh Cho dén khong lao t&r Cling khéng hét 130 t& Khong
khé, tap, diét, dao Khong tri cliing khong dac. (C) Vi khdéng
c6 sé dac Nén khi vi B6 Tat Nuong diéu phap Tri D6 Bat Nha
Ba La Mat Thi tam khéng chudng ngai Vi tam khéng chudng
ngai Nén khoéng cé so hai Xa lia moi méng tuéng Xa lia moi
dién dao Dat Niét Ban tuyét doi. (C) Chu But trong ba doi Y
diéu phap Tri DO Bat Nha Ba La Mat Nén dac vo thugng giac.
Vay nén phai biét rang Bat Nha Ba La Mat La linh chu dai
than La linh chd dai minh La linh chd vo thugng La linh chu
tuyét dinh La chan ly bat vong C6 nang luc tiéu trir Tat ca
moi khé nan Cho nén tdi mudn thuyét Cau than chud tri db
Bat Nha Ba La Mat". Néi xong ddc B6 Tat Lién doc than chu
rang: Gate Gate Paragate Parasamgate Bodhi Svaha. (CC)

07. Tac phap Yét Ma tung Nam Giéi



Vi Yét Ma: Dai ching da tap hop day du chua?
Vi Thd Chdng: Thua, dai ching da tap hop day da.

Vi Yét Ma: Cé su hoa hop khong?
Vi Thd Chung: Thua, cé su hoa hop.

Vi Yét Ma: Cé vi nao vang mat da yéu cau dugc dai dién va
gdi theo su thanh tinh khéng?
Vi Tha Chung: Khéng cd. (Trong truong hop co thi ndi (vi du):

"Co can su nam phap danh , vi ly do suc khde
khoéng dén tung gidi duoc, dé yéu cdu can su nl¥ phap
danh dai dién va gui theo su thanh tinh.")

Vi Yét Ma: Dai ching hém nay tap hop cé cha dich gi?
Vi Thd Chung: Thua, dé thuc hién yét ma tung Nam Gidi.

Vi Y&t Ma: Xin dai ching céc vi can su nf va can sy nam
lang nghe! HOmM nay la ngay .../ .../ ..., ngay dugc chon dé
thuyét tung quy gidi, ching ta da tap hop dung gio giac, dai
ching déng y san sang nghe thuyét doc quy gidi trong tinh
than hoa hop, nhu vay, viéc tung gidi la hop phap. Bach nhu
thé, thi phép tac bach cé ro rang va day dd hay khéng?

Dai chung déap: ré rang va day du.

Pai chidng! Pay la ldc ching ta tuyén thuyét Nam Gigi. Nam
Gidi la nén tdng cho mot cudc séng cé hanh phic va cé chi
hudng vi tha, cé nang luc bdo vé su sbng va lam dep cho
cubc doi. Xin cac vi da tho tri Nam Gigi quy |én, chap tay
bldp sen, huéng vé dirc Bon Su.

Pai ching! Nam Gidi la nhitng nguyén tac hudng dan ching
ta vé hudng an lac, giai thoat va gidc ngd. Nam Giédi la nén
tdng cda hanh phlc céd nhan, hanh phulc cta gia dinh va cua
xa hodi. Hoc hdi va thuc hanh theo Nam Gidi, ta sé di dung
con dudng chanh phap, ta sé tranh duogc 16i 1am, khé dau, sg
hai va that vong, ta sé xay dung dugc an lac hanh phtc cho



ta, cho gia dinh ta va déng gép vao pham chét an lac va hoa
binh clda xa hoi.

Pay la gidi tuéng cla Nam Gidi. Ching ta hay lang nghe
tung gidi mot véi tam hon thanh tinh, 1ay gidi luat lam tam
guong trong vat dé soi chi€u ndi tdm minh. Xin im lang thd
va im 1ang trd 10i "cé" moi khi thdy minh trong hai tuan qua
c6 c6 gang hoc hoi va hanh tri nhiing gidi luat dugc tuyén
doc.

Pay la Giéi Tha Nhat:

- Y thic duoc nhitng khoé dau do su sat hai gay ra, con
xin hoc theo hanh dai bi dé€ bao vé su séng cua moi
ngudi va moi loai. Con nguyén sé khdng giét hai sinh
mang, khéng tan thanh su giét chéc va khéng dé ké
khac giét hai, du la trong tam tuéng hay trong cach
song hang ngay cua con.

Do la Gigi Thir Nhat cia Nam Gidi. Trong hai tuan qua, quy Vi
c6 c6 gang hoc hdi va hanh tri gidi ay hay khong? (ba hai
thaé, chubng).

Pay la Gidi Thu Hai:

- Y thic duoc nhitng khé dau do luéng gat, trdm cudp
va bat céong xa hdi gay ra, con xin hoc theo hanh dai
ti d€ dem niém vui séng va an lac cho moi nguéi va
moi loai, dé€ chia xé thi gi®, nang luc va tai vat cua
con véi nhing ké dang that su thiéu thon. Con
nguyén khong lay lam tu hiru bat c* mét cua cadi nao
khong phadi do minh tao ra. Con nguyén tén trong
quyén tu hiru caa ké khac, nhung ciing nguyén ngan
ngua ké khac khong cho ho tich trit va lam giau mot
cach bat luong trén su dau khé cia con ngudi va cua
muon loai.



Do la Gigi Thi Hai ciia Nam Gidi. Trong hai tuan qua, quy Vi
c6 c6 gang hoc hdi va hanh tri gidi ay hay khong? (ba hai
thd, chubng).

Pay la Gidi Thu Ba:

- Y thic duoc nhitng khé dau do théi ta dam gay ra,
con xin hoc theo tinh than trach nhiém dé giup bao
vé tiét hanh va su an toan cua moi ngudi va moi gia
dinh trong xa hdi. Con nguyén khéng an nam vdéi
nhitng nguoi khéng phai la vo hay chdong cua con. Con
y thic duogc rang nhitng hanh déng bat chanh sé gay
ra nhitng dau khé cho ké khdéc va cho chinh con. Con
biét muon bdo vé hanh phic cua minh va cta ké khac
thi phadi biét ton trong nhiing cam két cua minh va
cua ké khdc. Con sé lam moi cach cé thé dé bao vé
tré em, khéng cho nan ta dam ti€p tuc gay nén su dé
vO cua cac gia dinh va cta doi song doéi lua.

Do la Gidi Thir Ba ciia Nam Giéi. Trong hai tuan qua, quy Vi
c6 c6 gang hoc hdéi va hanh tri giéi ay hay khong? (ba haoi
thd, chudng).

Pay la Giéi Thu Tu:

- Y thic duoc nhitng khé dau do 16i néi thiéu chanh
niém gay ra, con xin hoc theo hanh ai ngit va lang
nghe dé dang tang niém vui cho ngudi va lam voi bét
khé dau cua ngudi. Biét rang 16i néi cé6 thé dem lai
hanh phiuc hoac khé dau cho nguéi, con nguyén chi
néi nhiing 16i c6 thé gdy thém niém tu tin, an vui va
hy vong, nhitng I6i chan that cé gia tri xay dung su
hiéu biét va hoa giai. Con nguyén khéng néi nhiing
diéu sai véi su that, khéng néi nhitng 16i gay chia ré
va cam thu. Con nguyén khéng loan truyén nhiing tin
ma con khdng biét chac la cé that, khéng phé binh va



Ién an nhiing diéu con khéng biét chac. Con nguyén
khéng néi nhitng diéu cé thé tao nén su bat hoa trong
gia dinh va doan thé, nhiing diéu cé thé lam tan vé
gia dinh va doan thé.

Do la Gidi Th Tu cia Nam Giéi. Trong hai tuan qua, quy Vi
c6 c6 gang hoc hdéi va hanh tri giéi ay hay khong? (ba haoi
thd, chudng).

Pay la Gioi Tha Nam:

- Y thic duoc nhitng khé dau do su sit dung ma tay va
ddc té gay ra, con xin hoc cach chuyén héa than tam,
xdy dung suc khée than thé va tam hoén bang cdch
thuc tdp chanh niém trong viéc an uéng va tiéu thu.
Con nguyén chi tiéu thu nhitng gi cé thé dem lai an
lac cho than tam con, va cho than tam gia dinh va xa
hdi con. Con nguyén khéng uéng ruou, khéng st dung
cac chat ma tuy, khéng an uéng hoac tiéu thu nhiing
san pham cé ddc té trong dé cé6 mét sé6 san pham
truyén thanh, truyén hinh, sach bao, phim anh va
chuyén tro. Con biét rang tan hoai than tam bang
ruou va cac doc té ay la phan bodi té tién, cha me va
cling la phan bdi cac thé hé tuong lai. Con nguyén
chuyén héa bao déng, cam thu, so hai va budn gian
bang ciach thuc tap phép kiéng cit cho con, cho gia
dinh con va cho xa hdi. Con biét phép kiéng khem nay
rat thiét yéu dé chuyén héa tu than, tdm thuc cdng
dong va xa hdi.

Do la Gigi Thr Nam ctia Nam Gidi. Trong hai tuan qua, quy Vi
c6 c6 gang hoc hdi va hanh tri gidi ay hay khong? (ba hai
thaé, chubng).

Pai chdng! Chung ta da tuyén doc xong Nam Gidi quy bau,
nén tdng cla hanh phuc gia dinh va chat liéu cda chi



nguyén lgi tha. But day chidng ta phai 6n tung thuong xuyén
gidi tudng moi thang it nhat la mot lan, dé€ su hoc hdi va
hanh tri Nam Gidi cang ngay cang sau sac va I6n rong. Nghe
chudng, xin lay xudng ba lay dé té long tdn kinh va biét on
Tam B&o trudc khi ngdi xuong.

08. Niém But

Xin dai ching nhi€p tam tri niém héng danh chu But va chu
vi BO Tat theo phuong phéap tri danh nhat tam bat loan. (moi
danh hiéu ba lan)

Nam md ddc Bon Su But Thich Ca Mau Ni (C)

Nam mo ddc Bo Tat Pai Tri Van Thu Su Lgi (C)

Nam mé ddc Bo6 Tat Pai Hanh PhG Hién (C)

Nam mé dic B6 Tat Dai Bi Quan Thé Am (C)

Nam mo dic Bo Tat Dai Nguyén Dia Tang Vuong. (CC)

09. Quy Nguyén

Tram huong x6ng ngat dién

Sen nd But hién than

Phap gidi thanh thanh tinh
Chang sanh lang nghiép tran. (C)

bé td tam thanh
Hudng vé Tam Bao
But la thay chi dao
Bac tinh thidc ven toan
Tudng tét doan trang
Tri va bi vién man. (C)

Phap la con duong sang
Dan ngudi thoat cé6i mé



Pua con trg vé
Song cudc doi tinh thic. (C)

Tang la doan thé dep
Cung di trén dudng vui
Tu tap gidi thoat

Lam an lac cudc doi. (C)

bé tir nuong nho Tam Bao

Trén con dudng hoc dao

Biét Tam Bao cla tu tam

Nguyén xin chuyén can

Lam sang long ba vién ngoc quy. (C)

Nguyén theo hoi thé

N& nu cuoi tuoi

Nguyén hoc nhin cudc doi
Bang con mat quan chiéu
Nguyén xin tim hiéu

Noi khé cia moi loai

Tap tu bi

Hanh hy xa

Sang cho nguoi thém niém vui
Chiéu gilp nguoi b6t khé

Pé tr nguyén séng cudc doi thi€u duc
Nép séng lanh manh an hoa
Cho than thé kién khuong
Nguyén ri bd au lo

Hoc tha th& bao dung

Cho tam tu nhe nhom

Dé tu xin nguyén on sau dén bdo
On cha me on thay

On be ban chdng sanh
Nguyén tu hoc tinh chuyén
Cho cay bi tri né hoa

Mong mét ngay kia



Cé kha nang ctu d6 moi loai
Vuot ra ngoai coi khé. (C)

Xin nguyén But, Phap, Tang chitng minh
Gia ho cho dé tir ching con
Vién thanh dai nguyén. (CC)

10. Quay Vé Nuong Tua

Con vé nuong tua But, nguoi dua dudng chi 16i cho con trong
cudc doi.

Con vé nuong tua Phap, con duong cla tinh thuong va su
hi€u biét.

Con vé nuong tua Tang, doan thé clda nhiing ngudi nguyén
song cudc daoi tinh thic. (C)

Da vé nuong tua But, con dang cé hudng di sang dep trong
cudc doi.

Pa vé nuong tua Phap, con dang dugc hoc hdi va tu tap cac
phadp mon chuyén héa.

Pa vé nuong tua Tang, con dang dugc tang than soi sang,
diu dat va nang da trén con duong thuc tap. (C)

Vé nuong But trong con, xin nguyén cho moi nguoi, thé
nhan dugc gidc tinh, sém ma long B6 Dé.

Vé nuong Phéap trong con, xin nguyén cho moi nguodi, nam
vitng cac phap mon, cung lén dudng chuyén hda.

Vé nuong Tang trong con, xin nguyén cho moi ngudi, xay
dung nén bén chung, nhiép héa dugc mudn loai. (CC)

11. Ho6i Huéng

Tri gidi phap tham diéu
Tao cong duc vo bién



Pé t&r xin hoi hudng
Cho chung sinh moi mién. (C)

Phap mébn xin nguyén hoc

An nghia xin nguyén dén
Phién ndo xin nguyén doan
Qua But xin chdng nén. (CCC)



Bai 34 - Lay Tam Bao

Mot long kinh lay

But, Phap va Tang

Trong suét muoi phuong

Va ¢ trong con

Cung khap phap gidi

thau suét ba doi

con xin phd phuc

quay vé nuong tua Bing chap tay trudc ban tho. Tham doc
bai ké va quan tudng theo. Thé vao trong khi tham doc hang
dau. Thé ra trong khi tham doc hang thi hai. C& nhu thé cho
dén hét bai.

Lay xu0ng sat dat, trdn cham san nha. Budng bd hét tat ca
moi du an, moi kién thdc, moi mac cdm, moi tu hao, moi
trach mdc, moi thanh céng, moi that bai. Tré vé nuong tua
noi Tam Bao, Tam Bao phia trudc, phia sau, phia trén, phia
dudi va trong tu than minh. Tam Bao cé mat trong moi phut
giay, trong hién tai, trong qué kh& va trong vi lai. M6i phut
giay chta dung cd ba doi. Tt tich mon, tré vé ban moén, dat
niém tin noi ban moén. Cai gi xay ra minh cling vui long chap
nhan hét.

Tam Bao la ban thé viing vang, dep dé va an lanh. Hay tré
vé nuong tua naoi ay.

Lay ba lan, hay bay lan. Méi 1an lay xudng la mot co hoi dé
sdng tré vé nudc, dé budng bad, dé€ chap nhan. Trong tu thé
phu phuc, ban cé thé quan chiéu rat [au vé su trg vé, vé su
budng bd, dé chdp nhan. Ban c6 thé thd vao thd ra theo bai
ké va quan chiéu theo bai ké. Néu thuc tap mot minh, ban
c6 thé duy tri tu thé phd phuc rat 1au, cé khi téi nam bay
phut. Bai nay nén thuc tdp hang ngay, cé thé la trudc gio di
ngu.



Bai 35 - Nam cai lay

(Nhing 16i quan nguyén dugc dung trong khi pha phuc trudc
ban tho)

Lay thu nhat:

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

(Chuobng, lay xuéng, nam voc sat dat)

Con thay cha me ma xuong thit va su s6ng dang cé mat va
luu nhuan trong ting té bao va mach mau cta con. Qua cha
con va me con, con thay 6ng ba, bén ndi cling nhu bén
ngoai da va dang di vao con véi tat cd moi nang luogng, moi
trong chd, moi udc mo, cling nhu tat cd tri tué va kinh
nghiém cula té tién trdi qua bao nhiéu thé hé. Con mang
trong con su séng, dong mau, kinh nghiém, tué giac, hanh
phic va khé dau cla cac thé hé té tién trong con. Nhing
yéu kém, nhirng ton tai va nhitng khé dau truyén dat lai, con
dang tu tap dé€ chuyén hdéa. Nhirng nang lugng cula tri tué,
cla kinh nghiém va cula thuong yéu ma liét vj truyén dat lai,
con dang mad réng trai tim con va xuong thit con dé ma tiép
nhéan. Con cé goc ré nai cha, noi me, noi 6ng ba, té tién; con
chi la su ti€p noi cla to tién va dong ho, xin cha me, 6ng ba
va té tién ho trg cho con, che chd cho con, truyén thém
nang luong cho con. Con biét rang con chau & dau thi t6 tién
G dé; con biét cha me nao, 6ng ba nao ciing thuong yéu
dum boc va hd tri cho con chédu du khi sinh tién cé lic gap
phdi khé khan hay rdi ro ma khéng boc 16 dugec niém thuong
yéu va su dum boc dé. Con thdy cha 6ng con, tir Lac Long
Quan qua cac vua Hung va biét bao thé hé nhitng ngudi khai
sang dat nuéc mad rong bo cdi gin gilr ndi s6ng va un duc



nén nép séng Viét Nam cé thudy, cé chung, cé nhan, cé hau.
Con la su ti€ép ndi cla liét vi, con cdi rap minh xuéng dé dén
nhan nang lugng cla dong ho va té tién, cda gia dinh huyét
théng cla con. Xin to tién phu ho do tri cho con.

(Chubng, ding day va théd mudi hoi truéce khi lay lay th& hai)
Lay thu hai:

Tré vé kinh lay But va toé su truyén dang tuc diém gia
dinh tam linh qua nhiéu thé hé,

(Chuodng, lay xuéng, nam vdc sat dat)

Con thay thay con, con thay su 6ng cla con, nguoi da day
con biét hi€u, biét thuong, biét tha, biét cudi, biét tha thu,
biét séng trong giay phut hién tai. Con thay, qua thay cua
con, qua su 6ng cua con, con ti€p xuc dugc véi cac thé hé
Théanh tang qua cac thoi dai: cac vi su té Tang Hoi, Ty Ni, Vo
Ngon Thong, Van Hanh, Pai Pang, Tué Trung, Trdc Lam,
Phép Loa, Huyén Quang, Nguyén Thiéu, Liéu Quan, con tiép
xUc dugc véi cac vi bo tat va véi But Thich Ca Mau Ni, nguoi
da khai sdng gia dinh tam linh cda con, da cé tur 2600 nam
nay. Con biét But la thay con ma ciing la t6 tién tam linh cla
con. Con thay trong con cé chat liéu nubi dudng cua But,
cla t@, cla cac thé hé cao tang va nang lugng cla liét vi da
va dang di vao trong con, da va dang lam ra su binh yén, an
lac, hi€éu biét va thuong yéu trong con. Con biét But da gido
héa cho gia dinh huyét thong cla con, da lam dep, lam lanh
nép song dat nudc clia con va cla dan toc con. But da lam
cho dan téc con tré nén moét dan toc thuan tir va van minh,
diéu nay con thay ré trong nén van minh Ly Tran. Con biét
néu khong cé But, cd td, cé thay thi con khéng biét tu tinh
va thuc tap an lac cho con va cho gia dinh con. Con mé& rong
trai tim va xuong thit con dé€ ti€p nhan kinh nghiém, tué
giac, tinh thuong, su che chd va nang lugng tu bi clia But va



clUa cac thé hé Thanh tang, gia dinh tam linh cla con. Con Ia
su ti€p nbi cla But va chu td, xin su 6ng va thay truyén cho
con ngudn nang luogng thuong yéu, an lac va su virng chai
cUa liét vi. Con nguyén tu tap dé€ chuyén hda va dé truyén
vé cho thé hé tuong lai nang lugng clda But, cda t6 va cla
thay.

(Chudng, diing day va thé muoi hoi truéc khi lay thir ba)

Lay thu ba:

Tré vé kinh lay liét vi tién than khai sang dat nay,
song nui khi thiéng hang ngay che chg.

(Chuodng, lay xuéng, nam vdc sat dat)

Tré vé kinh lay con thdy con dang ding trén dat nudc nay va
ti€p nhan céng on khai sdng cla tién than dat nudc nay,
trudc hét la cac vua Hung, réi cac vi lanh dao cula triéu Tién
L&, Tién Ly, Ngo, L&, Ly, Tran, Hau L&, Nguyén cung vdi cac
thé hé tG tién va biét bao nhiéu ngudi cé tén tudi va khong
cO tén tudi da dem tai tri, kién nhan va chiu dung dé lam
cho dat nudc nay tréd nén noi nuong nau cla bao nhiéu
giong dan dd cadc mau da; da lap nén truong hoc, nha
thuong, xay dung cau cong, dudng sa, chog bua, da thiét lap
nhan quyén, luat phap, phat minh khoa hoc lam cho murc
song dugc nang cao. Con tiép xuUc dugc véi nhitng thé hé to
tién ngay xua da sinh séng trén dat nudc nay va da biét
song an lanh véi moi loai va véi thién nhién. Con séng 6 day,
hoc hoa hgp véi thién nhién, véi con ngudi, va con cam thay
nang lugng cla dat nudc nay di vao trong con, yém tro con,
chap nhan con, con xin nguyén tiép tuc gilr gin va lam ti€p
ndi nhitng dong nang lugng ay. Xin nguyén gép phan chuyén
héa nhitng bao dong cam thu va vé minh con tén tai trong
xa hoi nay. Xin phu hd do tri cho chidng con:

(Chubng, ding day va théd mudi hoi truéce khi lay th tu)



Lay thu tu:

Tré vé kinh lay gia dinh huyét théng, gia dinh tam
linh, gia do ho tri cho nguoi con thuong.

(Chuodng, lay xuéng, nam vdc sat dat)

Nhing ngudén nang luong v6 bién ma con vua ti€p nhan
dugc, con xin truyén cho cha con, cho me con, cho nhiing
ngudi con thuong yéu: nhitng ngudi da tung khé dau, da
ting lo lang, da tung budn khé vé con vi nhitng vung vé va
dai dot cta con trong qua khi, va ciing da tung lo 1ang buén
khé vi hoan cdnh khé khan va khong may cua céc vi. Con
Xin truyén nguon nang luong ay dé nguyén cau va tiép sic
cho cha con, cho me con, anh chi em cua con (cho nhiing
nguoi than cda con, cho chdong con, vg con, cac con cua
con), cho tdm hén ho lang diu lai, cho khé dau trong long
(nhiing) ngudi ay cdm nhan dugc niém vui song, cho
(nhirng) nguoi ay trong than thé va an lac trong tam hon.
Con hét long cau mong cho (nhitng) ngudi ay cé hanh phuc
va an lac. Con biét néu (nhirng) ngudi ay cé an lac thi con
cling an lac. Con cam thay trong long con khéng cé oan han
trdch méc (nhiing) nguoi ay moét may may nao. Con lay t6
tién, 6ng ba trong gia dinh huyét thong va trong gia dinh
tam linh cla con phu ho d6 tri cho ngudi con thuong, cho
nhirng ngudi con thuong, nhirng ngudi ma con nguyén
thuong yéu va cham séc. Con thay con khéng con la mot cai
ta riéng biét ma con da tré thanh moét véi nhirng nguoi con
thuong.

(Chubng, ding day va théd mudi haoi truéc khi lay thir nam)
Lay thd nam:

Tré vé kinh lay gia dinh huyét théng, gia dinh tam
linh, gia hé dd tri ngudi lam khé con.



(Chubng, lay xudng, nam voc sat dat)

Con mé& réng long ra dé truyén di nang lugng hi€u biét va
long x6t thuong cla con tdi nhitng ngudi da lam con khé dau
va diéu ding. Con biét nhitng ngudi ay cling da di qua nhiéu
khé dau, da chl&ra chap quéa nhiéu cay dang va buc bdi trong
trai tim nén da lam vung vai nhitng khé dau va buc bdi cla
ngudi ay |én con. Con biét nhitng nguoi ay khéng dugc may
man c6 thé la t’ hbi con bé tho da thi€u su cham sdéc va
thuong yéu, da bi cudc doi dan vat va ngugc dai bao nhiéu
lan. Con biét nhirng ngudi nhu ngudi ay chua dugc may man
dugc hoc, duoc tu, da chra chap nhiing tri gidc sai lam vé
cudc doi va vé con, nén da lam khé con va lam khé nhiing
nguoi con thuong. Con xin gia dinh huyét théng va gia dinh
tam linh cda con truyén nang lugng cho nguodi dé (cho
nhirng nguoi dd) dé trai tim cla ho duogc ti€p nhan giot nudc
cam |6 ma mé ra dugc nhu mot bdng hoa. Con chi cau mong
cho tat ca nhiing ai da lam cho gia dinh con khé, dan téc
con diéu dung, ké cd nhitng ké xam lang, cudp nudc, nhiing
nguoi hadi tac, nhitng ké ich ky, doi trd va tan bao dugc nho
on But, on tG, on tién nhan ma cai héa. Con thay ho khd vi
n6i khé a8y dang kéo dai qua nhiéu thé hé va con khong
muoén gilr tam niém san han oan thu. Con khéng muén cho
ho khé, con c6 gbc ré noi té tién va dong ho tam linh; trai
tim con da né nhu ddéa hoa, con xin buéng bdé tat cd moi
niém han, mot long cau nguyén cho ké da lam khé con, lam
khé gia dinh va dan tdc con dugc thoat khdi vong tai nan va
dén dau, d€ ho c6 thé thay dugc anh sadng cla niém vui
song va an lac nhu con. Tam con khdéng con mang mot may
may trach méc va oan thu. Con xin truyén nang lugng cua
con cho tat cd nhirng nguoi ay, lay But, lay t6, lay 6ng ba
ching minh cho con.

(Chubng, ding day va thd ba hoi)

Ba ti€éng chubng dé cham dut.



Trong khi moi ngudi thuc tap bai nay, phai cé mét ngudi ngoi
dé lam phan su huéng dan. Chinh nguoi nay giltt chuéng va
thinh chu6ng. Bai tap nay cé muc dich dua ta tré vé tiép xuc
v3i goc ré tam linh va huyét théng cda ta. Thuc tap ti€p xuc
thudng xuyén, ching ta khai théng duoc ngudn sudi truyén
théng va boi dap dugc goc ré cta chinh chdng ta. Tai thién
duong Nén Hong & Lang Mai c6 hai cau déi nhu sau:

GOc ré tdm linh xin boi dap
Sudi ngudén huyét théng nguyén khai théng.

Hai cau doi nay la nguyén tac cla phép thuc tdp. Nho su
thuc tap nam cai lay nay ma nhiéu nguoi da khoi phuc lai
duoc sirc khoe, niém tin, su vui séng va chuyén hda duogc
nhirng han thu va khé dau trong tam hoén. Bai tap nay nén
thuc tap vao trudc gio di ngu.
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