CHUONG 1
TAM PIEM CUA THIEN PINH

Tuong truyén rang ngay sau khi roi goc bd dé, ra di Idc méi vira thanh Phat, Dic thé ton
da gap trén duong mot du si ngoai giao. Bi cuon hit bsi phong thai siéu pham cung ve dep cua
cac hao tudng noi Ngai, ngudi du si dung lai nhin ngam Ngai, buét miéng hoi :

- Thua, c6 phai Ngai 12 mot siéu nhan hay mét thién than khdng a?

- Khong phai thé dau du si a. Buc Phat tra 1oi.

- Hay Ngai la mét phuong si? Ong ta tiép tuc hoi.

- Cang khong phai vdy dau, dng du si! Duc Phat van tir ton tra 1oi.

- Vay Ngai ciing chi 1a mot thuwong nhan nhu moi nguoi chir a?

- Ciing khong han 1a vay!

-Thé Ngai 1a ai méi duoc chir? Khdng 1a hang nao hét, that khong hiéu ndi!
- Ta la mot vi Phat, mot con ngudi tinh thirc.

Phan con lai cua giai thoai vé cudc gap go nay cua Buc Phat veéi nguoi du si tam thoi
dung lai & day. Bay gio chung ta hay cung di vao mot van dé ma noi dung that ra d& duoc néi toi
trong doan van vira roi.

Phat, hong danh nay cia Thé Tén von xuat phét tir chir Buddha ma ngit nghia tir nguyén
chi don gian 1a "ngudi tinh thic". Va tinh than tinh thic chinh 13 mot kinh nghiém tam linh cbt
I6i, toi trong cuia gido ly thién quén (Vipassana), dao 16 duy nhit dua dén giai thoat. Thién quén la
phap mon m¢ ra cho ta mot cai nhin tinh tuong thau sudt vé toan bo thwc tai hién hiru cua than
tam va thé giéi quanh minh, dong thoi truong dudng, 1am bung day mot kha nang tri tué cing
mot su ddng cam sau sic dé ddi dién moi sy. Gido ly tuyét voi nay thuc ra da dugc chinh Buc
Phat tuyén thuyét tir hon 25 thé ky truéc va da dugc truyén thira trung thyc lién tuc qua dong Phat
gido truyén théng Theravada (hay Nam phuong, Nam truyén, Nam tong Phat giao) ma dia ban
ton tai tir bay lau nay 1a khu vuc Nam A Chau. Tuy nhién thién quén tuyét ddi khong hé chi la
gi4o ly tu hanh cho riéng dét troi Chau A ma nguoc lai, 1a mot Bao Sbng cho tat ca nhiing tam
hon c6 kha ning ty tinh, c6 duoc wéc vong huéng téi chan Iy va ty do.

Chanh Tri Kién

Con duong tinh thuc tic Thién Quan ludn dugc khai hanh véi mot budc chan dau tién
ma Duc Phat van goi 1a Chanh Tri Kién. O day ching ta c¢6 ddi didu can luu y vé budc khoi su
nay. Trudc hét ching ta phai biét c6 nhing tu van vé chinh minh, chang han: Ta da thuc su lam
diéu gi hiru ich cho doi minh trong khi cudc doi cua mol nguol qua that la ngan ngui? Tung doan
doi troi qua mau qua: Tudi tho, thoi trai tré rdi tudi gia va cudi cung 1 1an nam xudng trén
giuong chét... Tat ca chi Ia nhiing truong doan trong mot cudn phim ma noi dung thuong xuyén
mang tinh bi kich. Ching ta c6 thé chon lua thai do sdng cho riéng minh: Séng mong mj lang
quén hoac that sy tinh thirc dé nhin ngam.



Trong buodi dau thyc tap thién quén, ta phai bict chon lya céi gi d6 that su la quan trong
va can thiét cho minh. Hay séng bang tam trang va cach phan ung tam Iy cua nhitng nguoi hap
héi: Ho chi danh het thoi gian cho nhiing tu van that sy quan trong, chang han vé nhing gi ma
thug binh sinh ho van dic biét quan tdm. Ngay bay gio coi nhu chiing ta dang khéi su bit tay vao
céng phu do.

Bud6c dau caa chanh tri kién 1a chiing ta nhin thang vao cudc séng caa chinh minh dé thay
né 1a vo thuong, phu du dong thoi nhan dién chan xéc tic ca nhiing gi dang xay dén cho minh.
Bang vao su thau thi khach quan d6, ching ta c6 thé chiém ngidm tron ven thé giGi nay véi nhiing
kho luy tram thong caa nd: Nhirng ndi mau 1¢ di ra tir chién tranh, bénh tat... truéc mat ching ta
mdi ngay da khong hién hitu hang tram triéu con ngudi khén khé déng thuong d6 sao? Ho ¢ mat
& moi noi ma chling ta c6 thé biét téi: Phi Chau, Trung My, An B¢, Bong Nam A Chau... Phan
nhan loai con lai phai c6 trach nhiém thé nao dé xoa diu, ciru chudc nhitng ddng loai d6 cua
minh? Tét ca nhitng ndi dau thé gisi nay di nhién khong thé chi don gian duoc giai quyét thoa
dang boi mot to chic chinh quyén hay mot co che chinh tri nao ca, mac du nhiing giai phap do
d6i luc ciing c6 duoc it nhiéu gia tri thuc té. Boi néu phan tich mot cach sau sac thi tat ca nhing
bién dong nhu chién tranh hay d6i kém, that ra khdng chi san sinh ra tir mdi mét tac dong kinh té
hay chinh tri. Coi ngudn can ban cho nhiing tai bién d6 chinh Ia nhiing bét tric cua noi tam nhan
loai va con duong toi wu dé gian xép ching ciing van nam trong nhitng hoan chuyén noi tai cua
con ngudi. Va céi nhan t cap thiét dé xay dung thé gigi chinh Ia thai do tinh than bao dung,
khong thanh kién cua ting ca nhan. Cai gia tri tinh than d6 lai tiép tuc cin dén hai tiéng tinh
thuwong, n6 doi hoi ching ta mot trai tim phoi ma that tha, khdng tu khép kin. Can coi cua tat ca
phtrc loan xa hoi thuc ra khéng phai vi chiing ta khong c6 noi nhiing giai phép hoéa giai ma thay
vao d6 chinh Ia nhitng ngd nhan, hén nhét va vi ky ma hau nhu & bat cir ai ciing co.

Chanh tri kién dugc khoi sy bang nhan thirc vé tat ca nhitng kho dau, khén kho trong thé
gidi quanh ta va trong chinh ban than minh. Bén canh d6, van dé con can & ching ta nhitng tu van
vé nhitng nhu cau tam ly caa chinh minh, ta phai truc dién véi nhitng gi minh van thuong quan
tam rdi van dung tri tué ndy nhu mot dong luc co ban dé thuc hién cong phu noi quéan. Chi can
nhin thiy duoc ban chit gia tuéng cua thé gisi cung noi than, ching ta ciing s& tu danh thirc dugc
& minh mot kha nang khac, mot tiém luc noi tim cho phep ta mé rong trai tim vi tha va mot tri
tué nhan thuc sau sic dé tir d6 ching ta dugc bat dau khoi hitng cho mét hanh trinh noi tam vo
cuing tha vi. Nhung khdng phai ddi véi ai moi su ciing don gian nhu thé: Vi mot sé ngudi, con
duong nay sé 1a mot diéu kién tich cuc cho sinh phong tinh thic va ty tai, nhung dbi véi nhiing
ngudi con lai thi diéu nay chi dem lai nhitng phan ung tam ly cuc long: bdi rbi, hoang mang tham
chi so hdi. C6 nguoi dén vai thién dinh dé tim thay mét tri tué thuc chung thé nghiém, trong khi
d6 mot sb khéc lai danh gia thién dinh nhu mot dao 16 thuan cam tinh dé tim chat thoai mai noi
tam. Nhung du & Iy tuong nao trong hai 16i dinh trj thién dinh d6, cong phu phéat trién noi tam
luén c6 y nghia thip sang cia mot anh hra dé huéng dan, dam bao cho chiing ta mot céi nhin nhu
that.

Chénh tri kién con doi hoi & chiing ta mot nhan thac chinh chan vé Nghiép 1y hay quy
luat Nghi¢p bao. Nghiép ly hay quy luat Nhan Qua ¢ day, trong gido Iy truyen thong tuyét nhién
khong phai 1a mot gido ly huyén mat mo hd nhu theo mét vai cach hiéu vé van dé tai sinh cua
ngudi Tay tang. Ma nguoc lai trong tinh than Phat gido Nguyén thuy thi Nghiép ly hay luat nhan
qua chi don gian 1a quy luat ton tai va van dong sinh hoa cua van phap théng qua hinh théi thira
tiép cuia luc tc dong vai hé qua phan wng tuong quan ma théi. Noi vay c6 nghia 1a mbi méi hoat
dong va thai do sinh hoat cua ching ta trong lic ndy chic chin s& tao ra mot hau qua nhat dinh
ma ¢ day ta co thé goi la nhitng kinh nghiém hi¢n hiru trong mét tuong lai nao do. Ching han khi
ching ta dat van dé xung dot vai ai d6 thi xem nhu trudc mit, ta da phai song trong canh giéi noi
tam day 4c cam va ciing that dé hiéu khi dbi phuong c6 nhiing phan ung tuong xing dé dap tra



ching ta. Nguoc lai, d6i véi mot nguai ¢ théi do song tir hoa thi tinh thuwong tir tha nhan ciing s
thu tac tré lai ho. Quy luat Nghiép ly dai khai chi don gian theé.

Lan d6, c6 nguoi tim dén yéu cau ba Ruth Dennison, mot thién su Minh sat, hay giai
thich that ngan gon cho minh hiéu nhanh chong vé van dé Nghiép ly. Ba thién su d&@ mim cuoi tra
loi:

- Bugc thdi, anh hdy hiéu rang khéng mét cir dong nao caa anh 1a vo nghiép ca!

BAt cir dicu gi bat luan ma ching ta dé trét thuc hién, s& ludn c6 gié trj tic dong vao ngay
ban than chlng ta ciing nhu toan thé thé gii quanh minh. Hiéu dugc Nghiép Iy coi nhu ching ta
d4 c6 mot so tri hét suc thu vi vi ban than n6 la mét quy luat hét suc sinh dong co co nang chuyen
dbi va chi dao cudc sdng cua mdi ngudi. Ching ta ¢ thé séng tu diéu ché chinh minh va lam doi
thay mot céch tich cuc bau sinh thai ma minh dang ¢ mat. Vai sé tri vé Nghiép ly, ching ta cang
c6 nhiéu diéu kién dé nudi I6n trong tam hon minh mat trai tim giau tinh thwong, mot noi tam
tinh thirc, mot 1y tri tinh tao, dai khéi nhitng gia tri tinh thin ndo minh muébn. Cai tuyét véi cua
phap moén Thién quan chinh 1a su gian di: ching ta c6 thé tu tap ngay trong gio lai xe hoic ca
nhitng gidy phdt & phd xa chg ba. Néu ching ta con ty ham dudng thém cho minh phap mén tir
bi thi trong nhirng lic d6 ching ta ciing c6 thé déng thai cam nhan dugc nhitng kinh nghiém sau
sac cai gia tri tinh thuong trong chinh ban than minh va tir cugc doi chung quanh.

Sau day la mot cau chuyén vé mot nhan vat van hoc Hoi gido 1a Mullah Nasruddin. Ong
ta 1a mot nguai hét sic ky di: thuong xuyén bi xem 13 mét ké ngd ngan nhung thinh thoang lai ¢6
nhiing thong minh bat ngo. Mot hém 6ng di ra khu vuon sau nha ciia minh rdi tin man ric ting
niam bot vun banh mi chung quanh cac bon hoa. Mot ngudi hang xém thay la méi hoi, 6ng
Nasruddin tinh bo :

- O minh lam thé 1a dé d& phong may con hd d6 ma!

Nguoi hang x6m ngac nhién:

- Nhung ma trong viing nay c¢é con hé nao dau chi?

- Nhung éng xem tdi lam vay la thtra sao a? Nasruddin binh than tra loi.

Cong phu dao luyén noi tdm hoan toan khéng phai la su lap di lap lai mot cach vo thac
nhirng hinh thirc nghi 1& hay mot 1oi cau nguyen Phap mon thién quan chinh la mot con duong
dao luyén noi tam, n6 dem lai cho ta mot y thirc nhu that vé quy luat nhan qua tac dong va phan
ung van ting ngay hién hién ngay trong chinh cudc séng moi nguoi dudi moi hinh thirc. Ching ta
c6 thé tw nhan dién duoc khad nang tri tué tinh thire cua minh, nhung bén canh do ta con phai hiéu
thém rang n6 khong phai la cai gi tw co, ching ta dau co thiéu gi nhiing co s& dé nhan chan, thay
rd van dé nay, van dé tiém luc cho tri tué Thién quan. Ching ta sinh hoat, hanh xir ra $20, vé tam
sinh ly & ban than hoac ddi véi xa hoi - tat ca nhitng sinh phong d6 ra mot thé gisi séng tuong
rng cho ta, ma ¢ d6 co thé 1a mot thién dang hay dia nguc ngay trong hién tai .

Qua sudt chiéu dai dang dang cua lich sir Phat gi4o, nhiéu dong thién da duoc ra doi véi
nhitng duong 16i khac nhau, nhung nhin chung lai thi Iy tuéng t6i hau cua cac dong thién déu chi
la nim gon trong hai chit Tinh Thirc: mét céi nhin thau sut va truc dién v& mdi mdi kinh nghiém
tam linh trong tirng gidy phat, mot cach tinh tao va day y thirc. Con duong phat trién, phoi mé su
tinh thirc ndy da dwoc Duc Phat dua vao mot hé thdng gido 1y van dugc goi 1 T Niém Xu: Than
quéan niém xua, Tho quéan niém xir, TAm quan niém x& va Phap quan niém xua, bon niém xi nay
duoc dit co s trén Chéanh Niém, thai do tinh thirc thuong truc ddi vai tat ca thyc tai.



Sy thanh tuu tron ven kha nang chanh niém duoc xem la thanh qua cao nhat cua cudc tu
hanh. Nhu chinh Biic Phat ciing d4 tirng day rang cac loai huong moc dau cao quy hiém dén may
nhung ciing chi c6 thé cho ra mot mui hwong han ché, con mui thom caa mét con ngudi dic hanh
khéo diéu ché noi tam thi 12 vo luong, c6 thé xdng thau dén tan thién gidi.

Nhung chiing ta phai lam thé nao dé c6 thé bét dau cdng phu sy tinh thirc d6? Trong bo
Thanh Tinh Pao c6 ghi hai dong ké ngan sau day:

"Thé gidi dang bi réi reng trong mét mé bong bong phirc logn, va biét ai la
nguoi tw giai thoat minh?"

Tu tap thién quéan chinh Ia phuong cach tét nhat dé ta ty thdo g& ban than minh ra khoi
cai rac rdi cudc doi d6. Ching ta phai lién tuc trung thuc dé y thic vé nhitng gi ma minh van ting
ngay bi cam cb giam ham: d6 la nhitng ghét thuong, &u lo, budn kho... Diéu d6 d& nghi ¢ ching ta
mot su chiém ngam vé tat ca nhiing kinh nghiém thuong nhat, dong thoi dé hoc cach ling nghe
tat ca nhitng bién dong tam sinh ly cua ching ta trong mdi ngay. D6 1a mot thai do sdng tri tué.
Ma su thanh tuu tri tué tuyét ddi khong phai dén tir sy dau tu nhitng khai niém ly tinh xo cang,
ma phai 1a tir nhitng thé nghiém chin chan vé moi su, thdy ching la ching.

Thé nao 1a thién dinh? Day 1a mot cau hoi hét stic dic biét bai vi xua nay da c6 khong it
nhiing cau tra 1oi vé nd. Tinh dén hdm nay, trén toan ciu da c6 dén hang tram truong phéi thién
dinh ma ly tuéng va duong huéng xem ra khong khac nhau la may Chung quy dong thién nao,
bat luan véi mot 16i huong dan chuyén biét nao do, tur cach cau nguyén dén phuong phap tinh
toa... déu nhdm ti mot cai nhin thiu thj vé thuc tai, va Iam trung hoa tat ca nhitng xung dong noi
tam dé huéng dén cai tinh lang noi tai. N6i theo ly thuyét 1a vay, nhung c6 mét diéu hét suc hién
nhién ma c6 ¢ ai ciing c6 thé nhan biét rang 1am sao lai khong thé c6 nhiing sai biét nhat dinh nao
d6 gitra cac truong phéai. Nhung d6 1a mot van dé ngoai 18, ngay ldc ndy ching ta hay trg lai van
dé ma ching ta van ban dén ndy gio. Phap mén thién quéan cia Phat gido Nguyén thity (hoic cua
mot vai dong thién duoc thoat thai tir d6) ludn dac biét c6 ly tuong 1a mang lai mot tri tué that su.
Phap mon thién quéan duoc bat dau bang su trau doi kha nang tinh thac va mot qua trinh tu van
ban than. Tir nhitng diéu d4 néi trén, cau hoi "Thé nao la thién dinh?" ciing dong nghia va twong
tu nhu cau hoi: "Thé nao 1a noi thm? T6i 12 ai? Thé nao 1a doi séng va thé nao 1a ty do?" Cau hoi
vé y nghia thién dinh nhu vay ciing ¢6 nghia la nhitng tra van sau sac vé ban chat cua cudc tir sinh
ma mdi ngudi dd, dang va s& phai biét téi. Chang ta phai tu biét tra 16i nhitng cau hoi nay bang
chinh nhiing kinh nghiém noi tai trung thuc nhat cia minh xuyén qua ting cuéc kham phé tu
than. D6 chinh Ia tim diém cua Thién Dinh.

Bi tim 15 dap cho nhitng cau hoi trén 1a mot diéu vo cling ki tha. Bi vi néu néi mot cach
hém hinh nhung trung thuc thi toan bo doi séng cua ching ta ctr nhu mot chuyén khéng hanh cua
mot chiéc phi co khong nguoi lai. Co biét bao nguoi tréi qua hang may muoi ham trong cudc doi
van ci trién mién bi didu dong boi nhitng mé luy, &u lo dau co va néi chung la mot chudi dai bat
tan cua nhiing bién dong tam sinh ly. Cai nép séng quan quanh, IGng ting d6 goi theo thuat ngi
Phat hoc 1a mot cudc luan héi. Moi sy s& d& hiéu hon néu ching ta thy biét danh ra mét it thi gio
dé nhan thie vé doi song caa chinh minh: sinh ra, 16n [én rdi 1a mot céi chét, chang ta vui, chiing
ta buon, an ngu va sinh hoat... cai gi cting tréi qua di that nhanh nhu mét con nuéc manh. Chinh
su tinh thirc vé ban chat khd dau caa doi séng xuyen gua cac quy trinh sinh, lao, bénh, tt da dem
lai cho B tat Si Pat Ta nhitng trg tran thao thac vé coi nguon cua chung cling nhu con duong
nao din dén mot tu do that sw. MAi ngudi trong chiing ta déu ludn tu c6 riéng mot cach tra 10i cho
nhitng van dé do: thau sudt duoc ban than va doi song cua minh chinh 1a diém néng cua phap
mon thién quén - hudng dén tri tué va tu do.



Chung ta phai nhin nhan rang tri tué hay su hiéu biét caa con ngudi luén c6 nhiéu hinh
thai: c6 nguoi tim dén tri tué bang nhiing hiéu biét vay muon tir séch vé van ty. Chlng ta da doc
nhiéu 1am, tir nhirng thdng tin kién thirc mang tinh dai ching cho dén ca nhitng linh vuc tinh than,
siéu hinh. Mac du thwr tri tué tir chuong nay ludn la hitu dung nhung truéc sau gi né ciing chi la
nhitng sao chép céc kinh nghiém cua nguoi khac. Ching ta con thdy mot hinh thai khac cua tri
tug, do la truong hop chiing dugc dau tu qua nhirng dbi thoai tryc tiép, chang han nhu khi ta ngdi
lai lang nghe mot ai d6 hon minh... va thir kién thizc d6 hién nhién ciing khdng phai 1a vo bd vi
d6i lc & mot vai truong hop nhat dinh né ciing mang lai cho ta nhitng dong gop hitu dung.

Ngoai ra con c6 mét hinh thai tri tué sau sic hon dugc dat co so trén sy tham tra va phan
anh cua tu than, nhung véi mot sy tu tin xuan dong, dé thir tri tug d6 Itc nay thanh ra mot hinh
thai tri tu¢ ma thuat ngix Phat giao va goi la So Tri Chudng. Thé nhung ching ta phai lam gi dé co
thé vuot qua giai doan nay’> Diéu gi s& xay ra dén khi ching ta bat dau ¢ nhitng tu van nghlem
tic vé ban than? Thé nao Ia tinh thuong? R&i thé nao 1a mot ty do that su? Nhiing cau hoi nay
tuyét nhién khong thé dugc giai dap bang nhitng hiéu biét thuan ly hay sang tay. Nhiing gi Biic
Phat da kham pha ciing nhu nhiing kinh nghiém duoc truyén thira gitra cac dé tir cua Ngal c6 thé
dugc xem 1a mot con dudng dé gilp ching ta tim thay 10i dap thoa dang cho nhirng van dé gay
can 4y, nhung hdy nhé rang loi dap d6 ludn c6 duoc bang mét tri tué im lang, nhiing trudng
dudng tiém lec tu than cho mét cai nhin thiu sudt va truc dién.

Nhung bay gio thi chiing ta phai bat dau cho cong phu d6 nhu thé nao cha? Véi mot tinh
than gi4o ly truyén thdng, ching ta c6 thé hiéu rang kha nang tri tué nhu that nay luén dugc tuu
thanh tir sy phat trién ba gia tri dao dirc noi tai ma thuc ra ¢ bét ct ai ciing c6 thé co duoc. D6
chinh la giao ly tam hoc: Gigi-Binh-Tué hay con goi la Gigi hoc, Binh hoc, va Tué hoc.

Giai hoc: Ngit Gidi

Van d& déu tién trong tam hoc chinh Ia thai do séng hai hoa va vo hai déi vai cudc doi
chung quanh. Dé phét trién cong phu dao luyén noi tam, diéu tién quyét la ching ta phai tu biét
xay dung mot can ban dao duc trong doi séng chinh minh, bai mot khi ching ta ¢c6 mot hanh
dong 1on nho nao dé co thé phuong hai dén minh va nguoi khac, chang han nhu nhitng dau buon
hay mot xung dot mau thuan, thi chac chan rang diéu d6 s& 1a mot tré luc nghiém trong cho thién
dinh, con duong trung hda noi tim cho ngay mot tinh ling hon, déng thai né ciing 1a canh cira 4c
hai khép kin tat ca nhiing gié tri tinh than khéc. Con d4i véi Binh hoc va Tué hoc thi Iy tuéng cao
nhat ciia ching, y ci trén nén tang nhiing gia tri duoc ké thira tir Gidi hoc, thanh qua d6 méi cé
thé d& dang c6 dugc.

Puc Phat ban hanh Ngii gisi cho nguoi Phat tir 1 nham dé huéng dan cho ching ta mot
doi sdng co y thie. Su chap tri cua ngii gidi 1a mot dong co tich cuc cho con dudng tu tap thién
quan. Ngii gisi tuy vay khong phai la nhitng tin diéu cudng bac vo 16i, ma moi sy & day déu phai
Xuit phat tir mot tu nguyén. Hon thé nira, ta phai hiéu thém rang ching la nhiing huéng dan hitu
hiéu c6 thé gidp ta mot nép song hai hoa, dong thoi phét trién va nang cao sy an lanh ciing nhu
nhirng sic manh khac cua noi tam. Co SOng trong tinh than gidi luat, ching ta mGi c6 dip thay
rang chung la nhitng luat song tuyét véi co gié tri ddi véi moi nén van hoa cuing tat ca thoi dai.
Ngoai y nghia I co so cho cong phu thién quan, gici luat con cé thé gitp ta lam thang hoa doi
sng ndi thm da dang caa minh.

Hoc giGi dau tién trong ngii gidi 1a cAm sét. Hoc gidi nay doi hoi ching & ta mot tim long
hiéu sinh dé tir d6, dau cé phai chiu dung mot 4&c cam hay thanh kién bat man nao do, ta ciing
khong duoc quyén cudp di su song cua bat ky sinh vat 16n nho nao. Pai khéi ching ta phai luén
biét t6n trong su sinh ton cua tat ca ching sinh dudi moi hinh thirc. Néi theo gido ly Bat Chanh
Dao thi 1am vay la ta da thyuc hién dugc mot phan Chéanh nghiép. Ching ta ludn cé nhiéu ly do dé



tu cho phép minh sét sanh, tham chi ké ca trueong hop dé thé thao hozc tiéu khién. Mot khi biét tu
tao mbi dong cam, giao tinh sdu sic véi doi song thi ty nhién ching ta s& khdng con nhing hing
tha trong viéc giét choc nira, mot cach sinh hoat chi xuat phat tir 4c y. Khéng mét sinh vat nao lai
muén tim dén céi chét ca, nén hoc gidi dau tién trong ngii gidi 1a khuyén ta dirng bao gio sat sinh.

Hoc giéi thir hai chinh Ia sy luong thién. Khong lam diéu trom cudp, tirc khéng bang mot
hinh thirc ndo d6 lay di mot vat 16n nho caa nguoi khac. Khong trom cudp ciing 1a mot thai do
séng v hai dbi voi ngudi khac. Ching ta can giai trir Iong tham va sy 6m giir qua déang. Noi vay
con c6 nghia l1a chi nén biét tu thich nghi véi mot diéu kién vat chit mang tinh nhu cau that sy ma
thoi, déng thoi nén co mot thai do san sé vai tha nhan quanh minh. Trong doi séng thuong nhat,
ching ta phai can thiét nhidu tha Iim: cay co, sic vat tham chi dén con tring. Va toan bo thé gioi
nay luén ty ton tai v6i nhitng van dong bu trir nhu 12 mot giai phap sinh ton.

Pai dé, thé gidi nhu mot con tau véi nhiéu sinh vat séng con trén d6. Tir con ong, céi
kién, chd giun dat déu ludn cé anh huong va gia tri quan trong su séng cua mdi nguoi. Su sinh
tén cua chdng ta ndi cho cung, chi 1a mot hinh thac ton tai vay muon va nhd cay. Néu ching ta
hoc dugc cach tran quy, gan bé vai thé gidi, tu khac ta s& ¢6 duoc mot doi séng hanh phuc. Day
ciing chinh 1a van dé sinh thai cua dia cau. Bong thoi cai goi 1 dong co xay dung hoa binh thé
gidi con la nhitng sinh hoat c6 y nghia cham soc, hai hoa dbi véi van d& méi sinh bang tinh than
thién dinh: khéng bé mat né ma van quan tam giao leu véi nhirng céi khac.

Tu sinh phong tuyét voi nay, cugc doi chung ta sé thoai mai va htru dung hon. Sy phéat
trién tm hon hao sang nhan hau ciing 1a mot phan quan trong cua doi séng noi tm. Nhu vay
ching ta nén cuing lic chap tri cac hoc gii, tu tap thién dinh va nudi dudng mot tim hén rong réi
dé nho d6 trai tim ta ngay mot rong mo thém, hang hau ma ciing nhe nhang thém va niém an lac
trong cudc tu ciing theo d6 ma dwgc nhan Ién. Buc Phat ¢4 nhian manh tAm quan trong caa ban
tay b6 thi hao phong qua mot 16i day hét stc sdu sac va tha vi: "Néu cac nguoi biét rang ta da
thau sudt gia tri ciia hanh dong bé thi nhu thé nao thi chic chin cac nguoi s& khong vt bo vo ich
mot hat com nao ca".

Theo kinh dién truyén théng, cd dén ba truong hop bé thi. Ching ta phai c6 can dam don
nhan bat ctr co hoi b thi nao d6, gap dip 1a thyc hién ngay. Boi dbi khi, tham chi thuong xuyén,
chidng ta van cé théi quen do du it nhiéu trude khi dem cho thir gi d6 dén nguoi khac. Nhung du
sao b thi véi tam thai ndo ciing 1 t6t ca, boi d6 1a 16i sbng san sé va vi tha. Vira rdi 1a mot
trueong hop bé thi: bé thi trong phan van, do du.

Truong hop b thi tha hai: 16i bd thi mang tinh than bé ban. D6 1a mot thai do san sang
danh ra mot thoi gian, mét cong sirc hay mot vat chat nao d6 cho nguoi khac nhu mot mén qua
tuong giao. Lbi b thi nay ciing 1a mot thai do song thi vi. Boi thuc ra ching ta dau phai can dén
qua nhiéu nhirng s¢ hitu ma minh van ngd 1a s& mang lai hanh phc. Vi chinh nhan cach va thai
do tuong giao dbi véi cudc doi méi 1a cai quy dinh nhitng budn vui cua ching va hdy luén nho
rang hanh phtc hay niém vui ngi tai chi di ra tir mot tm long.

Truong hop bd thi thi ba 12 hinh thac bé thi bang mot su tran trong: trao tang cho ngudi
nhitng gi ma minh ciing tran quy, ké ca mot thoi gio hay mot cong stic nao d6 kho danh ra. C6 18
ai ciing thay rang truong hop bd thi nay 1a ca mot diéu khé khan nhung vo cling quy gia ma minh
phai ¢ gang thyc hién.

Dé viéc b thi hay nhitng nghia ctr hao sang nao d6 cua ching ta ¢ dugc cai gia tri tich
cuc cho noi tam thi méi ngudi nén hiéu rang thai do hy sinh d6 cua minh hoan toan khéng c6 y
nghia td diém, vun bdi mot sy hanh dién cho cai Téi ndo ca, n6 phai ¢6 duoc ly twong 1a nhan
céch va sirc manh noi tm ciing nhu mot ngudn tinh lac that sw. Diéu can ndi thém ¢ day la di



nhién chiing ta khong nhat thiét phai tuon hét tat ca cho long hao sang: ta con ¢6 doi song riéng tu
nén tat nhién cang phai biét nghi téi minh. Bung quén rang trong moi truong hop mot su thai qua
hay bat cap déu khdng nén co. Lai cudi cung la chiing ta van phai dac bict quan tam dén mot tam
hon khoang dat, phoi mé bai chinh né van day ching ta bai hoc vé tinh thuong.

Hoc giéi thir ba la tranh nhitng hinh thirc quan h¢ tinh duc bat hop phap, mét hanh dong
c6 thé phuong hai dén ngudi khac. Hoc gidi nay dé nghi ¢ ching ta mdt nép sinh hoat sinh Iy kha
di thich dang va nghiém tdc. Chuing ta phai nhan rang nhu cau va hap lyc tinh duc di vai phan
d6ng déu ludn manh liét. Bac biét trong thoi dai gan nhu ty do tinh duc cua hdm nay, ching ta
cang phai ludn than trong va biét tu ché. Chi can mét nép sinh hoat tinh duc bira béi thi ta rat dé
dang gay ra biét bao phién phirc cho minh va nguoi khac, ching han ddi véi truong hop ngoai
tinh. Mot doi song binh yén va hanh phuc lai bi danh @i bang chit khoai cam phi du ma ciing
nguy hiém d6 xem ra qué ré va that dang tiéc.

Diém tinh than caa hoc gigi nay I sy phan tinh ty than vé nhitng dong hrc tam ly dang
sau céc sinh hoat cua minh. Con duong d6 s& cho phép ta thdy dugc anh huong lién doi cua duc
tinh voi noi tAm ban than, ciing nhu ca nhitng gié tri tich cuc caa né trong doi séng thuong nhat:
Chiang han n6 c6 vai trd va y nghia gi trong tinh yéu ciing nhiing tinh cam khéac. Dai khéi ta s& c6
dugc mot bai hoc thi vi, bd ich vé van dé quan hé tinh giao, tinh yéu d6i lta va thai d6 sng ciing
nhu cac hiéu vé ching. Trong khi hau hét ching ta thudng c6 nhitng phut gidy dién dai trong tinh
duc, xem d6 14 mot cach thuong thuc cai dep hoic dé thoa man tha tinh caa minh bang mot y
thirc chiém hitu. Tu ché dugc hap luc cua tinh duc ban than ciing 1a mot phan quan trong trong
doi séng tu tap.

Hoc gigi thir tu trong ngii gidi 1a tranh khong néi ddi, mot chi phan cua Chanh ngir trong
gido ly Bat Chanh Bao. Chlng ta dirng bao gio ndi dbi, thay vao d6 1a nhiing 1oi chan that va hix
ich, nhitng cau ndi chi xuat phat tir tri tué va tinh than trach nhiém. Phap mén Chénh ngir 44 dat
ra cho chling ta mot van d& quan trong la doi hoi ching ta tu biét van dung ngit ngon cua minh
mét cach tét dep bang sy tinh thic trude khi phat biéu. Ching ta d& mat qué nhiéu thoi gian trong
cudc doi ngan ngui cia minh cho nhitng cugc phiém luan vo ich, ma thuong thi ta it khi chiu tinh
t40, binh tinh dé biét minh dang noi gi. Chling ta c6 thé tu tap trong ting cAu noi, ting gidy phat
phét biéu, bang cach y thuc rd rang vé nhiing gi dang xay ra, tir ndo trang dén nhiing cam xuc tam
ly. Roi khi im ling, ta ciing van tiép tuc gitr chanh niém dé nghe nguoi khac néi. Chlng ta c6 thé
t tao nhirng quy tic ngdn ngir cho minh véi nhitng tiéu chuan chan that va hitu ich. C6 tu tap
thién dinh ta méi c6 thé kham pha nhiéu diéu ky thd vé ngir ngon.

Nguoi ta ké lai rang, tai dia phuong kia c6 mot danh y ndi tiéng vé kha nang tri bénh cho
tré con va diéu dac biét 1a thay vi sir dung cac tha thuéc men, 6ng chi ludn tri liéu bang vai cau
nguyén ngan. Lan do, trong s6 nhitng ngudi dén xem 6ng chira bénh c6 mot ga thanh nién ngd
ngdo to vé nghi ngd kha nang cua vi danh y bang vai cau néi vo I&. Vi danh y quay nhin anh ta roi
bubng gon mét cau:

- Mi chi 12 mét thang ngu biét gi ma noi!

G4 thanh nién di nhién ndi néng va sip stra ¢6 phan ung véi vi danh y nhung ciing ngay
luc ay vi danh y diém dam mim cuoi véi anh ta:

- Néu c6 mot cau noi du khién ngudi ta bi bat 6n vé tam sinh 1y thi tai sao lai
khdng c6 dugc mot cau noi nao d6 co thé gidp nguoi ta on dinh tdm sinh ly chu!

MJi cau noi caa ching ta ludn c6 mét gia tri nhat dinh ndo do, tiéu cuc hay tich cuc: Mot
161 nbi c6 thé dua sirc gy ra nhirng d6 vé ma ciing c6 thé han gan nhiing chia ré ran nit. Do do,



ching ta phai luon than trong va biét chan thanh mdi khi phat ngén. Ching ta ludn dugc tin
nhiém khi chi néi that. Biéu doi hoi 1a mot cdng phu tu tinh thuong truc va nho vay, ndi tam cua
ching ta ciing ngdy mot yén tinh, rong mé va an hoa hon.

Hoc gigi cudi cung trong ngii giGi 1a kiéng han tit ca cac thuc udng cé tac dung gay say.
S¢ di phai nhu vay vi nhitng thire udng d6 chi co tac dung hiy hai tdm sinh ly cua chdng ta, dong
thoi 1am tiéu tdn moi kha nang tinh thirc, sang sudt caa thm hon. N6i mot cach ném na, ching ta,
trong ting phut gidy, chi séng bang mot céi tam (ludn bién déi) nén ta phai biét tran trong bao tri
no. Trén thé gigi hdm nay, c6 dén hang tram triéu ngudi nghién ruou va mot leong ngudi dang ké
khac lai lién tuc lam dung cac loai thudc kich thich dugi nhiéu hinh thiac va muc dich. Chinh
nhitng con nghién tai hai d6 da cung lic dem lai biét bao phién phtc cho nguoi khéc. O day ta
phai nhan rang, mot doi sdng tinh than c6 tuy chi qua 1a khong dé dang ti nao. Bai dé thuc hién
dugc mot doi sdng nodi tdm nhu vy, ta phai lién tuc déi dau véi biét bao giang xé, vat va. Su
nghién ngap, tir @6, di nhién khdng thé chap nhan duoc.

Dé c6 thé hoi nhap mot cach hitu ich va tich cuc vai xa hoi, dong thoi thiét 1ap mot nén
tang cho doi song tam linh chinh minh, van dé doi hoi & ching ta mot su tinh thic va tinh than
trach nhiém ddi véi tirng quan hé trong thé gigi chung quanh ciing nhu mdi mdi sinh hoat, hanh
dong cua riéng ban than. Sinh phong d6 chic chan 1a mot gia tri nhan cach mang y nghia tuong
giao tuyét vai véi cudc doi ma ciing 1a nhan td cho mot noi thm cé ban linh. M6t can ban dao
hanh ludn mang lai cho chiing ta tit ca an lanh va tu do, bén canh d6, con 1a mét didu kién tién
quyét, can thiét cho thién quan. Vai chimng d6 céng phu, coi nhu ta da cé dugc mot doi sdng day
y thire dé khong lang phi cai kiép nguoi vén khé duogc, ciing nhu khdng ty dnh mét co hdi vun
bE‘)j long tir bi cuing tri tué nhu that vé cudc doi, nhitng gid tri cao voi chi ¢ & nhitng ngudi that sy
diem phuc.

Pinh hoc

Tiép theo sau Gidi hoc, diéu kién tién quyét cho nép song tinh thirc, ta con phai dan buéc
vao hanh trinh thir hai, tirc Binh hoc, cong doan kién dinh va tap trung noi tam. Mat khi ching ta
tu gian xép dugc mot hinh thuc séng kha di hitu ich cho doi va chit loc duoc nhitng gié tri duc
hanh cho chinh minh thi ciing c6 nghia la khi d6 ta da ty thiét 1ap dwoc mot trat tw noi tai yén
binh va trong sang. D6 chinh 12 mot buéc khoi hanh nhiéu hira hen cho cudc tu thién dinh sip téi,
trc nhitng cong phu dao luyén noi tam: ¢ day ta dong hda than tdm thanh mot (1a chi don gian
xem toan bo nhiing sinh héa cua chung trong ting thoang chdc 1a ddi twong dé tri nhan, nhin
ngim mot cach khach quan ma thdi), déng thoi chi huéng ting cai nhin ngdm vao mdi cam
nghiém caa minh vao thuc tai trudc mat, ting phit va timg phat. Kha nang tap trung va kién dinh
ndi tdm luén 1a nén tang cho tat ca phap mén thién dinh va tham chi kha nang d6 ciing la tuyét doi
can thiét cho biét bao linh vuc khac trong doi song: nghé thuat, thé thao, mét phut lap trinh vi tinh
hay ca nhitng pht gidy tram tu don doc.

Trong phap mén thién (cua cac truong phéi ndi chung), sy phat trién nang lyc tap trung
tinh than luén c6 nhiéu phuong phap thong qua cac d& muc chi niém khac nhau: tir hoi thé ra vao
dén mot cau kinh d& duoc chon sin hoac mot khai niém nao @6 nhu 1ong tir bi...

O cac chuong sau ching ta s& ban nhiéu vé phuong thie tap trung tu tuéng bai tir bay gio
thi d6 chinh 1a van dé quan trong nhat. Cai can ban tdi trong cua thién dinh chi don gian la quéa
trinh gom hét sy chi y vao dé muyc tri nhan nao d6 chang han nhu hoi thé rdi lién tuc duy tri cong
phu do. Nhing phut glay nhu vay doi hoi ching ta phai tam thoi cham dut tat ca vong niém ve
moi su tdt, x4u, vui, budn d3 va s& xay ra. Ching ta ldc nay chi c6 mot y thic duy nhat vé nhiing
gi dang xay ra ma thoi, vai mét sy tinh thirc that tot.



Bén ngoai mét song bac ¢ Las Vegas (Hoa Ky) cé dinh mét cdu moi chao hom hinh ma
ciing hét strc y vi: "Ban hay dé moi phit la mot van thang”. Ly tuéng cua thién dinh ciing giong
hét y cau noéi d6: mudn tham thau ban chét doi SOng ta phai tung glay phat ddi dién voi thyc tai
mot cach tinh thirc va tinh thuc lién tuc. Su phat trién thién dinh chang khac gi viéc lau rira mot
thau kinh hién vi. Néu véi mot thau kinh toi, ta khd ma nhin thiy duoc cai gi, chang han cac té
bao cliing nhitng van dong cua ching. Bé c6 dugc céi nhin thau thi vé than tim minh, ta phai biét
huy dong va tap trung cung lGc nhiéu gi4 tri tinh than khac bang mot noi tam kién dinh va tinh
lang cung mot cach nhin soi roi. Bay ciing chinh la nhitng gi ma duc Phat da thuc hién: ngdi yén
lai, tap trung tu tuong va ngam nhin hién tai. Tham chi dén nhu cac vi dao su Du Gia (Yogi),
hang nguoi ludn séng vai ly tuong duy tdm cuc doan ciing phai can téi rat nhiéu nhitng kha nang
noi tai & chinh minh.

Tué hoc

Nhan té ddng thoi ciing la dich diém cho dinh hoc chinh 1a Tué hoc, tic tri tué thau thi
ban chét tat ca thyc tai hién hitu dong thoi ciing 1a ctra vao canh gidi giai thoét. Trong cudc séng
thuong nhat ching ta van cé théi quen nham mét lai thay vi mé rong dé chd muc nhin ngam bao
didu can thiét va ky diéu. Ta ctr lubn c6 qué nhiéu ban ron dé c6 thé tan dung mét cach hitu ich
cai kha nang thi giac ma ¢ day am chi cho mét tri tué. C6 thé ta d& 1ang quén hoic chua hoc dugc
cach phat huy kha nang d6 caa minh théi. Mot sy kham phé can trong va nghiém tdc vé tam sinh
ly ban than, néi ném na la sy nhin ngam ching mét cach k§ ludng, chic chan s& mang lai cho ta
mot sy hiéu biét va tri tué hung hau.

Tri tué Iuén thanh7 tuu mot su phat hién cai thuc tuéng cua cac cam nghiém vé thup tai.
Ta hdy tranh thu dé co the song tron ven ting phit gidy hién tai thay vi budng troi, tha noi noi
tam cho nhitng mong mo v van, nhitng toan tinh, hoi & n6i chung 1a nhitng vong niém chi quan
phan biét.

C6 mot sy khac biét rat rd rang giira hai cach udng mot cach tra: nhim nhap dé thuong
thirc 6 mot céi tha vi hay 1a ctr dua tach tra 1én mdi, uéng can né ma dau oc lai nghi dén tram
chuyén khac. Truong hop d6 ciing chinh Ia cach séng ma mdi nguoi chiing ta 6 thé tw y chon
lya: bude di duéi mot hang cdy ram mét va cam nghiém tinh té cai thuc tai do6, hodc chan van
budc di & vuon cdy ndy ma bira an téi hodc canh quan cua giai tri Disneyland van loanh quanh
trong dau... nhidu va that nhiéu nhitng a0 tuong, vong niém ludn chyc ho 16i kéo ta ra khoi céi
thyuc tai ma minh I& ra phai ludn tinh thirc dé nhin ngam.

Chi duy nhat mot thai do séng hét minh véi hién tai, ta méi c6 thé tu giai dap duoc van
dé co ban nhat cua doi song ngi tdm: chi c6 phat gidy tu tai va vugt thoat thoi gian tinh mai co
thé mang lai cho ta mot tri nhan sau sac vé thuc tai va chinh tri tué nay mai c6 thé gidp ta tu do.

Tra van va nhin ngim

Tri tué ludn gilp ta cai nhin thau thi vé thuc tai trong tirng phat gidy: cai nhin thay chinh
xac vé mdi giai doan xuat hién roi qua di ciia tiing cam nghiém ciing nhu ca thai do cua ta doi voi
ching. Tung cam nghiém phai duoc nam bat ngay khi no vura hién di¢n bang sy tra van nghiém
can, té nhi cua ta vé nhirng van dong tam sinh ly, dong thoi véi ca mot tra van mang tinh phoi mo
d6i v6i méi tuong quan gitra tam sinh ly ciia minh véi toan b thé gisi xung quanh. Dé phét trién
tri tué noi quéan, cong phu tra van va nhin ngam nay phai dwoc dat o vi tri hang dau. Ching ta c6
thé giit lai va gian xép mot tm trang nhung phai ludn quan séat kiém tra, nhin ngdm ching van
dong.



Khi gia cong thién dinh, ta c6 dip hoc hoi that nhiéu vé cai goi la long ham muodn (tham
ai hay thi dyc) cua minh: thdy dwoc ngon nganh xuat phat cia ching, anh huong cua chung doi
véi doi song canh glac cua ching ta va luén ca sac tdc dong cua ching trong doi 50ng thuong
nhat. Cudc nhin ngam nay sinh dong, tha vi 1am nhung di nhién chung ta phai ngam nhin bang
mot thai do binh dam, diém tinh. Tir &6, mot bai hoc mai lai xay dén cho ta, d6 1a nhiing co hoi
thim thia duoc quy luat tdc dong va phan ung trong tirng chudi hién hiru. D6 chinh 1a quy luat
Nhan qua hay Nghiép ly. Bong thoi mot quy luat tuyét voi khéc hién hién cho ta nhin ngam: quy
luat V& thuong. Tir d6, ta méi ¢ co hoi thdm thia y nghia cua moi hoat dong ban than va thay
dugc nhiing &p hyc cing nhitng 6m ap, bAm viu ctia minh vé tam sinh ly pha phiém ra sao. Ching
ta ldc nay coi nhu dd mé ra nhitng gi ma bay lau nay van bi khép kin.

Theo thoi gian, chang ta s& lan luot ting budc di qua nhiing cap do tri tué noi quan sau
sac hon, bang nhitng cudc khdm phé ling I& caa minh. Ching ta rdi s& chi thdy minh réi 1a mot
c&i bong va tinh thirc ddi dién vai nhitng au lo, khé luyén cling tat ca nhitng gi van dé nang minh
trong cudc séng. Nhiing cong phu noi quan vé cac hinh thai thm ly ciing gidp ta nhan dién duoc
nhitng gi d4 tao nén nhan cach caa chinh minh, va ciing véi kha nang tra van, tinh thie ¢6 nhung
dbi twong 1a thé giGi quanh ta, ta s& kham pha ra nhirng 4o tuong phan biét van chi phdi minh lau
nay dong thoi ciing thiy dugc mdi twong quan hitu co thuc su gitra hai thé gigi noi tai va ngoai
tai.

Pang sau nhiing thanh qua ny, tri tué tra van con dua ta dén mot van dé tam linh téi
trong khéc, d6 chinh Ia ban chat cai goi la Toi. DA thay rd moi cai ludn doi thay thi sao ta lai
khong chiu xem minh chi 1a mét tong hop hay mét chudi dai cua nhitng don tir ludn sinh hoa thay
d6i? Ching ta c6 thé thiu thi tit ca nhirng a0 twdng tm vat ly nao van 1am chét keo két tu céi goi
la T6i, ddng thoi dat van dé ddi véi cai tong thé cau tric nay. Dé rdi rat c6 thé rang trong mot
trinh d6 tinh ling sau sic nhit dinh nao do, ta c6 thé vuot khoi cdi gidi ti dong, chat hep cua ngé
chap dé dat t6i mot canh gigi yén lang va vo cuing vo tan vé ca khong gian 1an thoi gian.

Hay nho rang tri tug trong thién dinh tuyét nhién khong hé 1a mot kinh nghiém hay mot
chudi dai cua nhitng y tuong, kién thie vo co dac biét dé ta c6 thé suu tap, tich [ay - ma nguoc
lai, tri tu¢ & day 1a mot cugc tham hiém ni tai vai nhiing budc di thang bang va tinh thuc trong
ting giay phdt. Chinh tri tu¢ ¢6 mai ¢ thé mang lai cho ta mot tim hon phoi mé that sy nhu mot
thé gii tuyét ddi tu do.

Thién quéan 1a mét con dudng khdm pha. Thai do dic trung can cé caa phap mon nay 1a
tryc chi, dot pha khong can dén mét cai gi trung gian. Diéu nay cd vé don gian nhung di nhién
khong phai dé dang. Va du c6 dén bao nhiéu huéng dan sai khac nhau vé hinh thic nhung cai ly
twong that sy phai c6 12 mot sinh phong hai hoa cho doi séng thuong nhat va mot kha nang ghi
nhan ciing nhu tap trung déi vai than tdm qua tirng van dong cua ching dé tir d6, ta tu minh thau
suét duoc cac quy luat sinh dién caa van phap bang chinh sy khdm phéa trung thuc, can trong va
tryc tiép cuia ban than. Vi nhitng hiéu biét va nhan thirc d6 vé phap mén Thién Quan, cd 18 ta da
thy rd rang chdng ta chi con lai mdi mot viéc duy nhat can phai thuc hién ma thdi. D6 1a sy tinh
thuec!

J.K.



Hwéng din thuc tap cu thé

Nhu d4 gigi thiéu ¢ phan du bai viét nady 1a ¢ day van d& can ban chinh 12 bai hoc rit ra

tr Ngii Gioi. Dai khai ta hay hiéu rang su chap tri cac hoc gidi co ban nay la mot con duong can
thiét dé ham dudng va tro luc cho nep séng thién dinh. Ta hay co gang gitr tron nam hoc gisi
trong mét tuan 18 thoi ciing duoc. RHi sau d6 ta lai bo ra mot tuan dé kiém tra hau qua va néu can
c6 thé chon lra mot hoc gigi thich hop. Sau day 1a mét vai chi tiét huéng dan cho tirng hoc gidi:

1.

Hoc gigi tranh sat sanh: Danh ra mot tuan chuyén tam dé c6 gang khong noi, suy nghi
hoac mot hanh dong cu thé nao cé phwong hai dén tinh mang cuaa cac sinh vat. Piéu d6 c6
nghia |a ta biét quan tdm dén moi su sdng trong thé gioi quanh minh (tir con nguoi cho
dén stc vat, tham chi cac loai thao moc) ma minh tir 1au van lang quén va dong thoi lam
truong dudng céi tinh thuong ddi véi van loai.

Hoc gidi tranh trom cudp (thai do thiéu duc cin trong déi vai tat ca vat chét, tai san):
Danh tron mét tuan I€ nudi dudng tung tu tuéng hao sang vi tha nao ma ta cé dugc.

Hoc gigi tranh ta dam (dé nghi mot nép séng sinh 1y hop phép): Subt mot tuan 1, tirng
pht nhin ngdm nhiing duc cam xéc thit ndo d6 vira thoang qua tam hon minh, bang mot
su y thuc tinh té. Cir mdi giay phat nhu vay ta hay kip thoi ghi nhan nhirng tam thai nao
that sw ¢c6 mdi twong quan véi chiing, chang han nhu mét tinh cam ddi lta hay mét bic
xuc tdm ly nao @6 nhu mét tam trang cd don hoac mét khat khao tha tinh...

Hoc giai tranh noi ddi: Trong sudt mot tuan, tét nhat tranh moi phiém luan hoac néi rd

hon 1 dirng dé minh phai hao hoi ton strc nhic t6i nguoi thir ba, tic khdng phai ké doi
dién.
Hoc gidi kiéng khem tat ca céc thuc udng co tac dung gay say: Rang c6 gang chiu dung
trong mot tuan hay mot thang khong nhin téi mot moén kich thich nao, tir cac thir ruou
nhe cho dén thudc 14 hoac ca ca phé, néu ban trét nghién. Trong ting ngay ta phai can
dam nhin thiang vao cac nhu cau d6 cua minh, déi dién véi voi nhitng vat va khi phai
thiéu ching dé roi hoan toan tinh thuc, tri nhan tat ca ting van dong tam ly cia minh
trong mdi moi phit gidy tu khang nay.
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