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Loi tua

Trong truyén théng dao But, thién tap co cong nang gitp ta khoi phuc
su todn ven clia con ngudi ta, giup ta tré nén twoi mat, 6n dinh, cham chu dé
ta nhin sau vao ban than va vao hoan canh ma thay ro duoc thuc tai ctia ban
than 4y va hoan canh 4y. Cai thay c6 kha ning gitp ta vuot thoat kho dau va
rang budc. Mot khi da trd nén thanh thoi hon va an lac hon, chiung ta sé
khong con 1am khé ké khac bang cach hanh xt va néi ning cua ching ta
nita, va ching ta c6 thé bat dau chuyén hoa hoan canh chung quanh va giap
ké khac duoc thanh thoi va an lac hon. Thién tap co tac dung tri li€u va
chuyén héa. Dé c6 thé thuc tdp nhin sdu va ling nghe, ching ta phai biét
cach thac khoi phuc su toan ven ciia con nguoi ching ta, biét cach thuc tro
thanh tuoi mat, 6n dinh va cham chu. Nang luong dugc st dung dé lam cong
viéc 4y 13 chanh niém. Chanh niém c6 kha ning gitp ta y thitc dugc nhimg
gi dang c6 mat, dang xay ra trong ta va chung quanh ta. Chanh niém chiéu



roi anh sang trén dbi tuong thién quén, du ddi tuong éy la mot tri giac, mdt
cam tho, mdt dong tdc, mot phan g hodc mot hi¢n twong sinh 1y hodc vat
ly. Chanh niém lai c6 kha ning nhin sau va hiéu thau dugc tu tinh va goc ré
ciia dbi twong quan chiéu. Trong qué trinh thién quéan, ning luong chanh
niém dugc thudong truc phat khoi, nuéi dudng va lam 16n manh. Chanh ni¢m
gitip ta tiép xuc that su voi sy séng, nghia 13 v6i tit ca nhitng gi dang xay ra
trong hién tai, gitip ta song sdu sic cudc doi cua chung ta, giup chung ta thuc
tap quan chiéu dé nhin sau va ling nghe. Hoa trai cua sy thyuc tap nhin sau va
lang nghe 14 su kién dao, 13 giac ngo, la giai thoat. Trong qua trinh thyc tép,
nhimg soi ddy rang budc (trién sir) tir tir duoc thiao md, nhiing ndi két khd
dau nhu s¢ hai, han thu, gian dit, nghi ky, dam mé, ... tir tir dugc chuyén hoa,
bién gidi chia cach tr tir dugc thao gd, va lién hé glu’a ta va nguoi, gitra ta va
thién nhién tré nén dé dang, sy thanh thoi va niém vui song tu nhién xuét
hi€n, va hanh gia cam thay nhu 1a mot doa sen bup dang tur tir hé nd. That ra,
con ngudi ciing 1a mot loai hoa va c6 thé nd ra dep dé va twoi mat nhu bat cir
mot loai hoa nao. But 12 mdt déa hoa ngudi da man khai, vo cung tuoi mat
va xinh dep. Tét ca chung ta déu 1a But s& thanh. Vi vay cho nén tai cac
trung tAm thién tap, mdi khi thién su gip g& nhau, ho thudng chép tay thanh
bup sen dé chao nhau. “Sen bup xin tang nguoi, Mot vi But tuong lai”, d6 la
bai ké dugc st dung trong khi chao nhau bing chanh niém. (Ban hiy nhd
tho vao khi doc “Sen bup xin tdng nguoi1” va thé ra khi doc “mot vi But
turong lai”. Va hdy mim cudi khi tho ra. Ban s& c¢6 dang dp cua mot bong
sen hon).

Khoéng c6 minh sur va khong c6 ting than ta cling c6 thé thyc tip mot minh.
Minh su 1a mét vi thay di c6 kinh nghiém thuc tip va tu ching. Tang Than
1a doan thé cia nhumg nguoi cung thyc tap chung voi nhau va phuong phap
thuc tap c6 thé noi la gan giong nhu nhau. Ciing vi tat ca& mot nguoi cung
thue tap nén ban thay thue tap rat dé. Nang luong cua tam thirc cong dong
rat manh, ¢ thé yém tro ta rat nhiéu, néu ta c6 co hoi thyc tap trong mot
tang than. Ta ciing c¢6 thé hoc duoc kinh nghiém ctua mdi thanh vién dy. C6
nhiéu cai ta khong lam duoc khi ta & mot minh, nhung trong mdi trudng
ting than ta lai 1am duoc dé dang. Nhiing ai di tung thuc tip vi mot ting
than déu dd nhan thay diéu do.

Néu ban chua c6 co hdi gip g& mot vi minh su va mot tang than thi tap sach
nay s& co thé giup ban trong budi ban dau. Trong sach c6 nhiéu bai thién tap
c6 hudng dan, tat ca déu xuat phat tir cac minh su va cac tang than trong lich
sir. Trong khi thyuc tdp ban s& c6 cam giac dugc yém trg phan nao boi cac vi
minh su va cic tang than.



Thyc tap mot sb bai trong sach, ban s€ co thé tao ra nang lugng cua chénh
niém trong ban va ban s& trd nén twoi mét hon, chim cha hon va cé nhiéu
niém vui hon trong cudc sdng hang ngay. Va lic iy ban s& c6 nhiéu co hoi
hon dé gap gd mot minh su hay mét doan thé tang than. C6 thé 1a vi minh su
ay hoic ting than 4 ay d3 co mit sat bén ban nhung ban chua c6 co hoi tiép
xuc. Sach nay co thé gitp ban gip duoc thiy va duogc ting than. Xin ban hiy
viing tam thuc tap theo sach.

Trong truyén thong dao But, ting than dugc xem 1a mot vién ngoc quy trong
s6 ba vién ngoc quy 1a But, Phap, va Tang. Tam bao dd c6 mit ngay trong
long ban. Tang Bao trong long ban s& dan ban t&i ting than trong ving ban
cu tra. Du blet rang tat ca tiy thuoc noi nang luong chanh niém cua ban,
chung t6i van chiic ban “may man” vi ching ta, ai ciing 13 déa sen sap ng,
mdt vi But tuong lai.

---000---

Thién tap c6 hwong din

C6 nhiéu hinh thte thién tap: thién hanh, thién toa, thién tra, thién
chép tac,... Sach nay chi néi nhiéu vé thién toa, va thién toa c6 hudng dan.
Trong hO’n muoi nam qua, hang chuc ngan nguoi dén Lang Hong dé thyc tap
thién. C6 nhiéu nguoi rat thanh cong trong thién toa, nhung ¢6 nhimg nguoi
khac chi thanh cong nhiéu trong thlen hanh, thién tra, thién chép tac. Nhimg
bai thién tap c6 huéng dan trong cuon sach nay da dugc lam ra véi muc dich
1a dé giup nhirg nguoi con yéu vé cong phu thyc tap thién toa, nhung thyc
su moi ngudi déu cé dugc loi lac nhd nhitng bai thién tap ay Co6 nhing
ngu’on d3 quen véi cach thién tdp mot minh, luc dau cam thay khoéng thoai
mai trong nhitng budi thién tap c6 hudng dan, nhung cudi cung da thay duoc
nhing 1¢i ich 16n lao trong cach thién tap nay va da thuc hién duoc nhiéu
chuyén hoa trong ban than. Cac ban thién sinh khap noi vi vay da khuyén
khich chiing t6i pho bién nhiing bai thién tap c6 hudng dan Ay.

-—-000---

01. Vé ngudi hwéng din

Nguoi huong dan thién tap dugc chon trong s nhiing nguoi da co
kinh nghiém gia din vé thién tap va da c6 thuc tap duoc it nhiéu nhing
chuyén héa trong ban than. Ngudi nay biét sir dung chudng gia tri mot cach



vitng chai, va tiéng chudng cua ngudi nay vira vitng chai vira khoan thai, co
thé biéu 16 dugc mot trang thai tAm y vimg vang va tinh lang. Giong noi cta
nguoi nay phai 6n hoa, vira diu dang vira ¢ khi lyc. Nguoi nay phai c6 kha
nang thau hiéu dugc nhu yéu va tinh trang stre khoe cua cac ban thién sinh.
Dé tai va thoi gian danh cho mdi 1an thyuc tap phai duoc chon lya va quyét
dinh trén nhan thic éy. Noi tom lai, néu dai ching té vé hoan hy, thoai mai
va cam thay c6 nhiéu loi lac sau mdi 1an thién tap, 1a ngudi hudng dan thanh
cong.

—--000---
02. Vé dé tai huwéng din

Nhitng bai thién tap trong sach nay cé khi c6 tac dung thién duyét, co
khi c6 tac dung tiép xuc, tri li€u, hodc quan chiéu, co khi ¢6 tac dung budng
bo, c¢o khi lai c6 hai ba tac dung cung mot lic. Thuong thuong hanh gia
duoc cho thuc tﬁp cac bai co tac dung nuéi dudng than tam trudce hét. Nhiing
bai nay dugc goi la co tac dung thién duyét. Duyét 14 niém vui, su an lac.
Thién duyét 13 niém vui cua thién tdp dugc sit dung nhu thic dn dé nudi
dudng hanh gid. Nghi thirc cing ngo c6 cau “nhuogc phan thuc thoi, duong
nguyén chiing sanh, thién duy€t vi thue, phap hy sung man” (khi dung com,
nguyen cho moi ngudi biét 1dy niém vui ctia thién tip lam thirc an va niém
vui do chanh phéap dem lai dugc tron day). Nhing bai thuc tap sé 1, 2, 3,
4,... la nhiing bai tap thudc loai nay. Nhing bai tap nay c6 tac dung giup ta
tlep xuc duge voi nhiing yéu td twoi mat va lanh manh trong ta va chung
quanh ta, dé ta c6 thé twoi mat va nudi dudng than tim nho nhiing yéu tb Ay.
Nhing bai tap nay giup ta chdm dut vong tudng, tro vé gidy phut hién tai,
thue hién tam than nhat nhu dé tiép xuc voi sy song, nhit 1a tiép xtc véi
nhimg yéu t lanh manh va tuoi vui cta su séng. Tuy goi 1a nhitng bai tap c6
tinh cach nu6i dudng, nhiing bai tap nay cling c6 cong dung tao lai sy thang
bang trong con nguoi ta va gitp co thé ciing nhu tam hon ta bat dau cong tac
trj liéu bén trong. C6 nhiing bai tip gilp ta tiép xuc trd lai véi chinh than thé
ta, tim tu ta va voi thé gigi bén ngoai ciing nhu véi gia dinh va xa hoi.
Nhiing bai tap ndy co tac dung gitp ta thoat khoi tinh trang bé tac, co don,
phong thé va mo duong cho sy nudi dudng va tri li¢u. Thién tap lai co tac
dung quén chiéu. Quéan chiéu 1a dung tri tué soi thdu nhitng ngd ngach cua
tam tu minh hodc vao long sy véat dé théy duoc ban chét cua nhitng hién
tugng tdm 1y hodc vat 1y 4y. Quan chiéu nhu thé mot cach tham sau thi hiéu
dugc tu tinh ctia sy vat va khong con bi su vat (hodc tam 1y hodc hoan canh)



sai str, kiém ché nira. Bang phuong phap quan chiéu, hanh gia dat t&i sy hiéu
biét, goi 1a cai thay, hodc bat nha hay tué giac. Céi thdy ndy co tac dung tri
liéu va nhiing bai c6 tac dung budng bo. Co khi mdt bai thién tap co hai, ba
hay ca bén tac dung. Hanh gia nén xét nghiém xem nhiing bai thuc tip nao
dap lai nhu yéu va cin co ciia minh hon hét rdi dem ra thuc tap. C6 nhiing
bai phai doi dén khi hanh gia viing vang hon nita trudc khi dugce dem ra thuc
tap.

Nguoi huong da:m‘thu’c tap nén quan chiéu can co cua dai ching trude khi
quyét dinh chon dé tai thuc tap, giong nhu thay thuoc chon dugc pham thich
hop cho bénh nhan.

---000---
03. Vé cach thirc thue tip

Trudc khi thye tap mot bai nao do, ta can phai hiéu qua nguyén tic va
chu dich cua bai a ay, vi vy nguoi hudng dan thyc tdp ¢ thé dé ra nam, bay
phut dau dé noi vé bai thyc tap. Trong tap sach nay ban c6 thé tim thiy
nhing chi dan co ban a ay. Mot bai thyuc tap co thé duoc chia ra dé thuc tap
trong nhiéu budi. Sau mdi budi thién tip, nguoi huéng dan nén nghe phan
g mot cach thich hop hon. Can dé cho dai chiing c6 du thoi gian dé thuc
tap viing chai va sau sic mdi doan thuc tap. Hoi tho vao chuyén chd mot
hinh anh, hoi tho ra chuyén chd mdt hinh anh khéc c6 lién hé téi hinh anh
dau. Quéan chiéu véi mot hinh anh thi d& thanh cong hon vo1 mot ¥ ni€m triru
tuong. Sau mdi doan thuc tap (co thé kéo dai tir mudi ti hai muoi hoi tho,
c6 khi hon thé nira), khong nén thinh chudng (so tiéng chudng s& dén dot
ngot qua voi hanh gia) ma chi nén thic chudng trudce khi hudng dan doan
thue tap ké tiép. Giong noi phai truyén cam, phai dién ta duoc tinh than va
hinh anh ma hanh gia can duy tri trong khi quan chiéu. Diéu nay doi hoi mot
it luyén tap va ai ciing nén luyén tdp dé sau nay c6 thé gitp duoc nhiing
nguoi khac.

Nhu da néi, mdi bai thuc tap nén duoc bat ddu bang may phut tiép xuic t6i
hoi tho dé tao thién duyét va sy ling dong tam tu.

---000---

04. Hoi thé va thién quan



Hoi th¢ chanh niém la mét phep thuce tap can ban trong truyén thong
thién. Khong my ai thanh cong trén con dudng thién tdp ma khong di qua
ngudng ctra nay. Thyc tap hoi thd ¢ y thirc 12 md cac cira chi va quan dé di
vao thé gidi cua dinh va tué. Thién su Tang Hoi, so to cua thién tong Viét
Nam d3 noi: “An Ban (hoi tho ¥ thirc) 1a ¢d xe 16n chd nguoi cua tit ca cac
dtrc But”. Hoi tho y thic dua dén tr thién va bat cit mot loai tam muodi nao.
Hoi tho ¥ thic ciling dwa dén céc tué giac cin ban nhu cac tu tanh vo thuong,
khong, nhan duyén, v ngd va bat nhi ctia van phap. Ta c6 thé thyc tip chi
va quan ma khoéng str dung phép thuc tdp An Ban. Nhung ta nén biét rang
An Ban 1a con dudng vimg chic nhat. Vi vdy tit ca cic bai thién tap c6
huéng dan déu dugc chuyén chd bang phép thuc tip An Ban, néi du 1a An
Ban Thu Y, tiéng Phan 13 Anapanasmrti, c6 nghia 1a hoi thé vao va hoi thé
ra c¢6 chanh niém. Hoi thd § thie chuyén chd hinh anh, hinh anh choc thing
suong mu vong tudng va lam bat tung canh ctra cua nhitng ngan che va vong
tuong.

---000---
05. Tap thién mét minh

Trong trudng hop khong cé thay khong co ban, ta ciing c6 thé tap
thién quan mot minh, cin ctr trén nhitng bai tdp va nhitng chi dan di sau cac
bai tap. C6 nhién thuc tp c6 thdy, c6 ban thi hay hon nhiéu. Thuc tap véi
mot tang than (nghia la mét doan thé tu hoc), ta tiép nhan dugc ning luong
yém tro cua ting than 4y va ta co thé hoc hoi rat nhiéu tu kinh nghiém cua
cac ban cung tu. Néu ta khong c6 nhiéu co hoi dé tham vén thiy, ta van c6
dugc nhiéu co hoi dé tham van ban, nhat 1a nhirng ban tu nao ching té co
nhiéu an lac va chuyén héa. Nhimg bai thién tip c6 huéng dan trong sach
nay c6 thé duge thuc tip trong mot ting than nhung ciing c¢6 thé duge thuc
tap mot minh. Hai hinh thire thuc tap (voi ting than va mot minh) s& bo tic
va hd tro cho nhau.

Trong trudng hop khong co ting than, ta c6 thé yén chi rang v6i nhimng bai
thue tdp c¢6 hudng dan sau day ta cling c6 thé thanh cong va s& khong roi vao
nhiing trang thai thién bénh nhu cu@)ng loan, mat tri,... ma ngu’oq ta thu’(mg
s¢ roi vao khi tap nhiing thir thién nhu thién xuat hon thién siéu viét,.
Thién tap trong quyén sach nay la thlen chanh thong cua But day, nuong vao
nhimg phuong phap chanh thong ay ban s& c6 an ninh suot trong thoi gian
thién tap. Khi tip thién thoai dau hay thién cong 4n, néu mudn c6 an ninh
that su, ban phai thuc sy dudi sy huéng dan ctia mot vi minh su.



Vi nhitng bai thién tap c6 hudng dan trong tay, ban hiy yén tam thuc tap
ngay tu bay gio, néu ban chua c6 duyén gip thy gip ban. Duyén y thé nio
cling dén. C6 thé nam trong nim ngay hay mot thang, ban s€ c6 co hoi thuc
tap trong mot ting than voi sy hudng din ciia mot vi thay.

Trong khi thyc tap thién toa, ta nén ngdi cho that thoai mai, budng thu tit ca
cac bap thit trong co thé va ca nhiing bap thit trén mat (phuong phap hay
nhat dé budng thu cac bép thit trong co thé 1a mim cuoi rat nhe, va duy tri nu
cuoi trong khi tho). Ta gitr song lung thang nhu thé ma ta vin khéng ngdi
cing ngdc. Ta van ngdi rat thoai mai va an huong thoi gian thoai mai do cua
bubi thlen toa. Dung dung cong, dung vat 1on, dimg dau tranh. Buong tha tat
ca va ng01 trong tu thé that thang. Nhur Vay ta s€ khong bi dau lung, nhirc vai
va nhirc dau. Néu biét chon mot chiéc gdi ngdi thich hop, ta cé thé ngdi lau
khong moi.

---000---
06. Chi cin ngoi

Co ngu’(‘yi khéng biét phai lam gi trong khi ngéi thién. Ho chi dugc
day cach ngoi, ngdi nhu thé ndo cho mong cham dét va dinh dau cham troi.
C6 khi ho ngoi ca thang ca nam ma khong biét cach diéu hoa hoi tho va thyc
hién phép than tdm nhat nhu. Nhiéu khi ho ngdi nhu ng01 trong ham t6i.
Nhirng bai tap trong day s€ giup cho nhiing nguoi nhu thé. It nhat 1a ho s&
biét ho c6 thé lam gi trong khi ngdi thién.

“Chi can ng01 ’ (chi quan da toa) 1a mot hiéu 1énh cta thién Tao Pong. N6 co
nghia 1a ng6éi ma dung trong cho phép la xay toi, ké ca phép la giac ngo.
Ng01 trong su trong cho la khong biét tlep xuc va su dung gidy phut hién tai,
von chtra dung su song va tat ca. Ngdi & day co nghia la thyc sy ngdi, ngdi
trong tinh thirc, ngoi trong thoai mai, ngoi trong tinh tam, an lac va sang
sudt. Ngdi nhu thé moi nen ngdi. Ma ngo1 nhu thé can phai co su luyen tap.
Pau phai do “chi can ngdi” ma minh ngdi dugc nhu the‘? Néu ng01 co nghla
1a thyc tap chanh niém va an lac trong khi ngdi thi ba tiéng chi can ngdi méi
that sy co y nghia.

---000---

07. Vé thai d0 chdng doi thién tp c6 huéng din



C6 nhiing ban c6 thoi quen ngdi thién im ling, cho nén khi nghe

chudng va tiéng noi trong gio thién tap ho liy 1am kho chiu va vi vy c6 thai
do chéng dbi viéc thién tap c¢6 hudng dan. Ho cam théy ho mat bét an lac
khi tham dy vao mot budi thién tip co tiéng ndi va co tiéng chudng. Pidu
nay d& hiéu. Trong khi ngdi thién im ling, hanh gia dat duogc sy ling diu cua
than tam va do d6 cam théy nhe nhang hon, an lac hon, va trong trang thai
nhe nhang va an lac do, ho khong mudn bi khuéiy dong. Tuy nhién, néu chi
bang 10ng véi trang thai lang diu d6 cta than tdm, hanh gia s& khong di xa
duoc va s& khong thé chuyén hoa dugc nhitng ndi két con nim ng dudi day
tam thirc.
C6 nhiéu ngudi ngdi thién chi dé lanh mat nhiing phién toai va nhiéu kheé
ctia cudc doi, nhu mot con thé nam trong hang dé tranh nhiing nguoi thg
san, hodc nhitng ngudi ngdi tri an trong mot cai ham dé tranh bom dan. CH
nhién trong nhing lic ngdi thién nhu thé ta c6 cam giac an ninh va duoc che
chd, nhung ta khong thé trén tranh nhu vy mai.

Ta phai 1am cho ta cing cép, va manh khoe ra dé tré lai voi cudc doi va nhu
thé méi ¢ thé gitp d& vao vige chuyén héa cudc doi. Trong thién tap c6
huéng dan ta ciing c6 co hoi tiép xtic voi nhitng gi mau nhiém trong ta va
xung quanh ta dé duoc nu6i dudng va dé c6 thém an lac. ROi ta dugc dip
quan chleu tam y, gieo trong nhimg hat gidng tot, lam 16n manh nhing hat
giong ay dé 1am phuong tién chuyen hoa nhimg ndi khd mem dau trong ta.
Sau hét ta ciing dugc hudng din dé ddi dién voi nhitng niém dau ndi kho do
dé chuyén hoa chung.

Thién huéng dan khong phai 1a mot cai gi moi c6 ma da cé ngay trong thoi
gian But con tai thé. Chiing ta doc nhiing kinh nhu Kinh Gido Hoéa Nguoi
Bénh (Tang Nhit A Ham, pham 51, Kinh s6 26 hoic Majjhima Nikaya,
Kinh s6 143) thi r8. Kinh nay ghi lai bai thién tap huéng dan ma thay X4 Loi
Phét sir dung dé hudng dan ong Cap C6 boc thuc tap trong khi ong con nam
trén giwong bénh. Thay X4 Loi Phat dd huéng din 6 ong Cap Co Poc thuc tap
tir tir cho dén khi 6ng chuyén hoa duogc su so hii vé cai chét. Kinh An Ban
Thu Y ciing 1a mot kinh day thuc tip thién theo phuong phap thién huéng
dan. Vi vay khong c6 1y do gi ching ta lai c6 thai o6 khong thién cam voi
thién huéng dan. Thién hudéng dan d3 nam ngay trong truyén thdng dao But
tr budi dau.

Chung t6i tin chéc nhirng bai thién tap co huong dan trong sach nay s€ giup
duoc rat nhiéu hanh gia. Déi voi nhiéu nguoi, nho nhiing bai thién tap co
huéng dan nay, thién da tré nén mot cai gi rat cu thé, khong con mo ho nita.
Cac dé tai thién tap trong sich nay dugc rat ra tir cac thién kinh cian ban



trong dao But nguyén thuy ciling nhu dao But dai thura, tat ca da duoc thuc
tap va kiém chung trudc khi dua ra chia sé v6i dai chung. Nho tinh cach hé
thong hoa ciia ching ma nhiing bai thién tap nay sé c6 thé md ra mot ky
nguyén méi cho su thién tap.

---000---
08. Hoi thé, tiéng chudng, cAu huéng din va 16 thu gon

Trudc tién, nguoi hudng dan thién tap thic chudéng dé lam dai ching
cha y. Nguoi ay dé cho nam hodc sau gidy troéi qua trude khi doc 1€n ranh
mach hai cau hudng dan.

Vi du (bai tap s bon):

Thé vao, t6i thdy téi la bong hoa

Tho ra, toi cam thcfy toi twoi mat

Sau d6, ngudi iy doc 1én nhitng 16i thu gon:

La hoa/ twoi mat

Roi nguoi 4y thinh mot tiéng chudng, rd rang va ranh mach cho moi ngudi
bat dau thuc tap. Sau khi da thuc tap hoac 5 lan, 10 lan, 15 1an (hoac co6 khi
nhi€u hon) thd vao va thd ra, nguoi ay lay lai nhip chuong (nhip chtr khong
phai thinh, dé tranh lam dai chung giat minh), dé cho 5 hoac 6 giay tréi qua,
ro1 doc 1€n hai cau ke tiép cua bai tap.

C6 nhimg bai tap trong d6 hoi thd vao va hoi thd ra 1a di tuong thuan tiy
cua chanh niém va chanh dinh.

Vi du (ttr bai tap sb 2):

Thé vao, t6i biét téi the vao

Thé ra, téi biét téi thé ra.

Cé6 nhitng bai tap khéc, hoi thd chuyén chéd mot hinh anh, va hinh anh nay
dugc quan tuong va duy tri trong thoi gian hoi thé ay. Hinh anh kia dugc
phoi hop chat ché véi hoi thé ay.

Vi du (tir bai tap sb 4):

Tho vao, t6i thay téi la niii

Tho ra, téi cam thdy viing vang



---000---
09. Thé theo tiéng hat va tiéng nhac

Trong sinh hoat tap thé, mdi khi bt dau cac budi phap thoai, phap
dam hay hoa giai néi két, moi nguoi co thé thyc tap hoi tho theo tiéng hat
hoic tiéng nhac. C6 mot sd bai tap nhu bai “Quay vé nuong tua” hay bai
“Vao Ra Sau Cham” di duoc 1am thanh bai hat, va ching ta c6 thé cung thd
v61 nhau theo nhitng bai hat d6. Chi can mot nguoi hat thoi, va tat ca déu thd
va quan chi€u theo bai hat ay. Vi du khi bai “Quay vé nuong tya” dugc hat
thi dai ching thd vao khi nghe cau dau va tho ra khi nghe cau thir hai:

Quay vé nirong tira (thd vao)

Hai dao ty than (tho ra)

But la chdanh niém (tho vao)

Soi sdng xa gan (tho ra)

Nguoi hat c6 thé vira hat vira dua tay phai 1én lam dau hiéu. Ban tay dua 1én
nguc 1a dau hi€u thd vao, ban tay tr nguc dua ra la dau hi¢u thd ra. Moi
nguoi theo ban tay ay dé thé va quan chiéu. Hat xong bai hat, nguoi hat co
thé ti€p tuc tap trd lai mot 1an tha hai, lan nay chi hat trong tam va lam dau
hi€u “tho vao tho ra” bang ban tay minh.

Pai chiing ciing thuc tip nhu thé, theo ddi bai hat trong tdm va theo doi dau
hiéu cta ban tay dé tho va quan chiéu. Trong truong hop c6 nhac khi, dai
chung theo doi bai hat bang tiéng nhac dé thuc tap va quan chiéu, tuy nhién
cling can co nguoi lam dau hiéu “thd vao tho ra’ bang ban tay. Nguoi nay
dtng ¢ vi tri ma tat ca dai ching déu co thé trong thiy.

---000---

Bai 01: Thién duyét
Thé vao, tam tinh lang
Thé ra, mi¢ng mim cuoi
Thé vao, an tra trong hién tai
Thé ra, gidy phut dep tuyét voi
Tinh lang
Mim cuoi



Hién tai
Tuyét voi

Nhiéu nguoi bat dau thuc tap thlen bang bai tap nay. Co nhiéu ngudi du da
thuc tap bai tdp ndy nhidu nim van con tiép tuc thuc tap, bai vi no tiép tuc
dem t&i nhiéu 1oi lac cho hanh gid. Thé vao, ta chu ¥ td1 hoi tho: hot théd vao
t6i dau ta cam thay tinh ling t6i do, gidng nhu khi ta udng nude mat, nude
t6i dau thi rudt gan ta mat toi d6. Trong thién tap, hé tim tinh ling thi than
cling tinh ling, boi vi hoi the ¢o ¥ thirc dem than va tim vé mdt mdi. Khi
tho ra, ta mim cudi, dé thu gifin tat ca cac bap thit trén mat (co6 khoang 300
bép thit trén mat ta).

Than kinh ta ciling dugc thu gian khi ta mim cudi. Ny cuoi 1a két qua cia su
tinh 1ang do hoi thé dem lai, ma cling vira 1a nguyén nhan giup ta tré nén thu
thai va cam thiy sy an lac phat hién ro rang thém.

Hoi th¢ thtr hai dem ta vé gidy phut hién tai, cat dut moi rang budc voi qua
khtr va moi lo lang vé tuong lai, dé ta c6 thé an tr(i trong gidy phut hi¢n tai.
Su sdng chi ¢ mit trong gidy phat hién tai, vi vay ta phai tro vé su song
chan that. Biét minh dang song va biét minh c6 thé tiép xtic véi tat ca mau
nhiém cua sy sng trong ta va xung quanh ta. D6 1a mot phép la. Chi can mé
mat hoic ling nghe 13 ta tiép nhan dugc nhitmg mau nhiém cua su séng. Vi
vy cho nén gidy phut hién tai c6 thé 1a gidy phut dep nhit va tuyét voi nhat,

néu ta biét thuc tap hoi thd thir nhit nhiéu lan trude khi di sang hoi thé the
hai.

Bai nay co thé thuc tap bat cir & dau: trong thién duong, trén xe lira, trong
nha bép, ngoai bo song, trong cong vién, trong céac tu thé di, dimg, nam, ngodi
va ngay ca dang luc lam vigc.

---000---
Bai 02: Thién duyét
Tho vao, biét thé vao
Tho ra, biét thé ra
Hoi thé vao cang sau
Hoi thé ra cang cham
Thé vao, y thic toan than

Thé ra, budng thu toan than



Tho vao, an tinh toan than
Tho ra, 1an man toan than
Thé vao, cuoi voi toan than
Tho ra, thanh than toan than
Thé vao, cuoil voi toan than
Thdé ra, budng tha nhe nhang
Tho vao, cam thidy mimg vui
Thé ra, ném nguén an lac
Thé vao, an tri hién tai

Tho ra, hién tai tuyét voi
Tho vao, thé ngdi vitng chai
Tho ra, an 6n vimg vang
Vao

Ra

Sau

Cham

Y thic

Buong thw

An tinh

Lin min

Cuoi

Thanh than

Cuoi

Buodng tha

Murng vui

An lac

Hién tai

Tuyét voi

Virng chai



An On

Bai nay tuy dé thuc tip nhung hiéu qua thi to 16n v6 cung. Nhitng ngudi méi
bat dau thién tap nho bai nay ma ném dugc sy tinh lac cua thién tap. Tuy
nhién, nhiing nguoi da thién tép lau nam cling van can thyc tap bai nay dé
tiép tuc nuodi dudng than tm, dé c6 thé di xa.

Hoi thé dau (vao, ra) la dé nhan dién hoi th. Néu do 1a hoi thd vao thi hanh
gia biét d6 13 hoi thé vao. Néu d6 13 hoi tho ra thi hanh gia biét d6 1 hoi tho
ra. Thuc tap nhu thé vai 1an tu khic hanh gia ngung duoc su suy nghi vé qua
khr, vé tuong lai va chidm dit moi tap niém.

S& di dugc nhu thé 13 vi tAm hanh gia dd dé hét vao hoi thd dé nhan dién hoi
thd, va do do6 tam tr¢ thanh mot voi hoi the. Tam bay gio khong phai 1a tdm
lo lang hodc tdm tudng nhd ma chi 12 tim hoi thd (the mind of breathing).

Hoi th¢ thir hai (su, cham) la dé thdy duoc rang hoi thé vao da sau hon va
hoi tho ra da cham lai. Diéu nay xay ra mot cach tu nhién ma khong can su
¢ ¥ cua hanh gia. Thd va y thire minh dang thd (nhu trong hoi thd dau) thi
tu nhién hoi thd tré nén sau hon, nghia 1 ¢6 pham chat hon. Ma khi hoi thé
tré nén diéu hoa, an tinh va nhip nhang thi hanh gia bat dau c6 cam giac an
lac trong than va trong tdm. Su an tinh cua hoi thé kéo theo su an tinh cua
than va tAm. Lic bay gid hanh gia bit dau c6 phap lac, tic 1a thién duyét.

Hoi thé thir ba (¥ thic toan than, budng thu toan than): Hoi thd vao dem tam
v€ v&i than va lam quen lai vai than. Hoi tho 1a cdy cau bac tir than sang tam
va tir tam sang than. Hoi thd ra c¢6 cong dung budng thu (relaxing) toan than.

Trong lic thd ra hanh gia 1am cho cac bép 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 thd nay it ra [a muoi lan.

Hoi thé thir tu (an tinh toan than, 1dn man toan than): Bang hoi thd vao,
hanh gia 1am cho an tinh lai sy van hanh cua co thé (Kinh Ni¢m X1r goi la an
tinh than hanh); bang hoi thé ra hanh gia té 1ong 1an man sin soc toan than.
Tiép tuc hoi thd thir ba, hoi thd nay lam cho toan than lang dju va gitp hanh
gia thue tdp dem 1ong tir bi ma tiép xir véi chinh than thé cia minh.

Hoi tho thr nam (cudi voi toan than, thanh than toan than): Nu cuoi lam thu
gidn tat ca cac bap thit trén mit (c6 dén hang trim bap thit trén mat). Hanh
gia giri nu cudi 4y dén voi toan than nhu mot dong sudi mat. Thanh than 13
lam cho nhe nhang va thu thai (easing). Hoi tho nay cling ¢6 muc dich nuoi
dudng toan than bang 10ng 1an man ctia chinh hanh gia.



Hoi tho thir sau (cudi voi toan than, budng tha nhe nhang): Tlep ndi hoi tho
thtr nam, hot th¢ nay lam cho tan bién tat ca nhiing gi cing thang (tentions)
con lai trong co thé.

Hoi tho thi bay (cam thay ming vui, ném ngudn an lac): Trong khi tho vao
hanh gia cdm nhan ndi ming vui théy minh con séng, khée manh, c6 co hodi
san s6c va nudi dudng co thé 1an tinh than minh. Hoi tho ra di voi cam giac
hanh phuc. Hanh phuc ludn ludn don so va gian di. Ngdi yén va tho ¢ y
thirc, 46 c6 thé 1a mot hanh phiic 16n rdi. Biét bao nhiéu nguoi dang xoay
nhu mot chiée chong chong trong doi sdng ban ron hang ngay va khong cé
co hoi ném duoc phap lac nay.

Hoi tho thtr tam (an trd hién tai, hién tai tuyét voi): Hot th vao dua hanh gia
vé an tri trong gidy phut hi¢n tai. But day rang qua khir da di mat, tuong lai
thi chua t6i, va sy song chi c6 mat trong gidy phut hién tai ma hanh gia tiép
xtc dugc tat ca nhimg mau nhiém cta cudc doi. An lac, giai thoat, Phat tinh
va niét ban... tat ca déu chi c6 thé tim thiy trong gidy phut hién tai. Hanh
phic nam trong gid phut hién tai.

Hoi thé vao gitip hanh gia tiép xtic voi nhitng mau nhiém ay. Hoi tho ra dem
lai rat nhiéu hanh phuc cho hanh gia, vi viy hanh gia néi: hién tai tuyét voi.
Hoi tho thir chin (thé ngo1 _ving chai, an on vimg vang): Hoi tho nay giap
hanh gia thay duoc thé ngdi vitng chai cua minh. Néu thé ngdi chua duoc
thang va ~dep thi s€ tr6 nén thang va dep. Thé ngdi ving chai dua dén cam
giac an 6n ving vang trong tdm y. Chinh trong liic ngdi nhu vy ma hanh
gid lam chu dugc than tdm minh, khong bi 161 kéo theo than nghiép, khau
nghiép va y nghiép c6 tac dung lam chim dam.

---000---

Bai 03: Thién duyét
Tho viao, biét thé vao
Tho ra, biét tho ra
Hoi thé vao cang sau
Hoi thé ra cang cham
Tho vao, toi thiy khoe
Tho ra, t6i thdy nhe

Thé vao, tam tinh lang



Thé ra, mi¢ng mim cuoi

Thé vao, an tra trong hién tai
Thé ra, giay phut dep tuyét voi
Vao

Ra

Sau

Cham

Khoe

Nhe

Lang

Cuoi

Hién tai

Tuyét voi

Bai nay co thé thuc tap bat cr & dau, trong thién dudng, ngoai phong khéch,
¢ dudi bép hay trong toa xe Ita.

Hoi thé dau 1a dé dua than va tam vé hop nhat dong thoi giup ta trd vé an
tra trong gidy phut hién tai, tiép xic v4i sy song mau nhiém dang xay ra
trong gidy phat dy. Sau khi ta thé nhu thé trong vai ba phut, tur nhién hoi tho
trd nén nhe nhang, khoan thai, ém hon, cham hon, sau hon, va ¢ nhién ta
cam thay rat d& chiu trong than ciing nhu trong tim. D6 13 hoi thd “sau,
chdm” thtr hai. Ta c6 thé an trG v6i hoi thd Ay 1au bao nhiéu ciing dugc. Roi
ta di qua hoi thd “khoe, nhe”. O diy ta ¥ thirc duoc tinh cach nhe nhang
(khinh an) va khoe khodn (tinh lac) cta than tam, va thién duyét tiép tuc
nudi dudng ta. Thién duyét 1a cai vui cua thién dinh, thudng duoc vi du cho
thire an. Hoi tho tiép theo 1a “lang cudi” va “hién tai tuyét voi” ma ta da
thuc tap trong bai thir nhat.

---000---

Bai 04: Thién duyét

Thé vao, toi biét toi thd vao

Thé ra, toi biét tdi tho ra



Tho vao, toi thay t6i 1a hoa

Tho ra, t6i cam thay tuoi mat

Thé vio, t6i thay t6i 1a nii

Tho ra, t6i cam thay vitng vang

Thé vao, to1 tré nén mat nudc tinh

Tho ra, t61 im ling phan chiéu troi may ddi nai
Thé vao, to1 trd nén khong gian ménh mong
Tho ra, t6i cam thay tu do thénh thang

Vao

Ra

La hoa

Twoi mat

La nti

Virng vang

Nuwéce tinh

Ling chiéu

Khong gian

Thénh thang

Bai nay co thé duge thuc tap vao budi dau cua tat ca cac gio thién toa, hodc
c6 thé duoc thuc tap trong sudt budi thién toa dé nudi dudng than tam, tinh
lang than tdm va dat t61 budng tha tu do.

Hoi thd dau c6 thé duge thuc tp nhiéu 1an cho dén khi dat t6i trang thai
than tam 1a mot. N6 két hop than va tam thanh mot khoi nhat nhu.

Hoi tho tht hai dem lai sy tuoi mat. Con nguoi dang ly phai twoi mat nhu
mdt bong hoa, boi chinh con nguoi 14 mot bong hoa trong vudn hoa van vat.
Chung ta chi can nhin cdc em bé xinh xan 1a thay diéu d6. Hai mat trong 1a
nhimng bong hoa. Khuén mit sang véi vimg tran hién lanh 1a mot bong hoa.
Hai ban tay 13 hai bong hoa... Chi vi lo ling nhiéu ma tran ta nhan, chi vi
khoc nhiéu va trai qua nhiéu dém khong ngii nén mat ta duc... Thd vao dé
phuc héi tinh cach bong hoa cua tu than. Hoi thé ra gitip ta ¥ thire 13 ta cd
thé va dang tuoi mat nhu mot bong hoa. B¢ 1a tu tudi hoa cho minh, do 1a tur
bi quan thyc tap cho ban than.



Hoi tho thir ba 1a nui viing vang gitp ta ding viing nhirng luc ta bi xuc dong
vi nhitng cam tho qué ménh liét. M&i khi ta 1am vao trang thai that vong, lo
lang, s¢ hai hodc gién di, ta c6 cam tuong nhu dang di ngang qua mot con
bao tb. Ta nhu mot than cay dang dung trong con 16¢. Nhin 1én ngon, ta thay
canh 1a oan oai nhu co thé bi gdy ngd hodc cudn theo con loc bét cu luc nao.
Nhung néu nhin xudng than cdy va nhit 13 coi cdy, biét rang ré ciy dang
bam chat viing vang trong long dat, ta s& thdy cay viing chéi hon va an tam
hon. Théan tam ta cling thé. Trong con l6c ciia cam xuc, néu ta biét roi khoi
ving bdo td (tirc 13 vang ndo bd) ma di chuyén sy chil y xudng bung dudi
noi huyét dan dién (& dudi rn chimg hai phan) va thé that sdu that chdm
theo cong thirc la nai viing vang ta s& thdy rat khac. Ta sé& thay ta khong chi
1a cam xuc cua ta. Cam xtc dén roi di, va ta s& ¢ lai. Dudi su tran ngy cua
cam xuc, ta c6 cam tudng mong manh, dé vd, ta nghi ta c6 thé danh mat su
song cta ta. Co nhitng nguoi khong biét cach xir 1y nhitng cam xic manh
lit ctia ho: khi kho dau qua vi that vong, so hdi hay gién hon... ho ¢ thé
nghi rang phuong phap duy nhat dé cham dut kho dau la cham du’t cudc doi
minh. Vi vay nhiéu nguoi, trong d6 c6 nhiing nguoi rat tré, da di tu tir. Néu
biét ng01 xubng trong tu thé hoa sen ma thuc tap hoi thd 1a nai vimng vang,
ho c6 thé vuot thoat dugc giai doan khé khin do. Trong tu thé nam ngua ta
cling c6 thé thuc tap hoi thd nay. Ta c6 thé theo dbi su 1én xubng (phong,
xep) cuia bung dudi va hoan toan chu tdm vao bung dudi.

Nhu vay 14 ta di di ra khoi va khong trd lai ving bdo t6. Thuc tap nhu thé
cho dén khi tAm hon lang diu va con bdo t6 di qua. Tuy nhién ta khong nén
doi dén khi c6 tdm trang kho dau roi méi thuc tap. Néu khong cé théi quen,
ta s& quén mat su thuc tap va s& dé cho cam xuc tran ngu va 16i kéo. Ta hay
thuc tap hang ngay dé co théi quen tot, va nhu thé mdi khi c6 nhiing cam
xtc kho tho dén ta s& ty nhién biét thuc tap dé xir Iy va diéu phuc ching. Ta
c6 thé chi bay cho nhitng ngudi tré thuc tip dé giup ho vuot thoat duoc
nhiing con cam xuc qué manh cua ho.

Nudc tinh lang chiéu 13 hoi thé thi tu ¢6 muc dich 1am tinh lang than tam.
Trong kinh Quan Ni¢m Hoi Tho, But c6 day “thd vao, t61 lam tinh lang tdm
tur toi...”. DPay chinh 14 bai ay, véi hinh anh hd nudc tinh ling, gitp ta thuc
tap dé dang hon. Mdi khi tdm ta khéng tinh, tri gidc ta thuong sai lam:
nhimg diéu ta thiy, nghe va suy nghi khong phan chiéu dugc su that, ciing
nhu mit hd khi ¢ song khong thé nao phan chiéu dugc trung thuc nhing
dam may trén troi. “But la vang trang mat, di ngang troi thai khong, hd tam
chung sanh lang, trang hién bong trong ngan lay ay Nhitng budn kho va
gian hon cua ta phét sinh tir tri giac sai 1am, vi vay dé tranh tri giac sai 1am,



ta phai luyén tap cho tim duoc binh than nhu mat hd thu budi sang. Hoi thé
1a dé lam viéc ay.

Khong gian thénh thang 13 hoi thé thir nam. Néu ta c6 qua nhiéu ban ron va
uu tu, ta s€ khong c6 thanh than va an lac, vi vay hoi the nay nham dem
khong gian v€ cho chung ta, khong gian trong long va khong gian quanh ta.
Néu ta c6 nhiéu lo toan hodc du an qua thi ta nén bo bot. Nhing dau budn
oan gidn trong ta ciing vy, ta phai tap budng bo. Nhitng loai hanh 1y 4y chi
lam cho cudc doi thém nang.

Nhiéu khi ta nghi rang néu khéng c6 nhitng hanh 1y kia (c6 thé 1a chuc tudc,
dia vi, danh vong, co s0, nguoi tay chan...) ta s€ khong co hanh phuc.
Nhung néu xét lai ta s& thiy rang hau hét nhiing hanh trang d6 déu la
chudng ngai vat cho hanh phuc cua ta, liéng bo dugc thi ta c6 hanh phuc.
“Buyt 1a vang trang mat, di qua troi thai khong”. ..

Troi thai khong la khong gian thénh thang, vi vay hanh phuc cua But rat 16m.
C6 mot hom ngdi trong rimg Pai Lam ngoai 6 thanh Vaisali, But thidy mot
bac nong dan di qua. Bac noéng dan hoi But ¢o thdy mudi may con bo cia
bac khong. Bac ndi nhitng con bo d6 da di song mat va hai sao dat trong cay
virng clia bac ndm nay ciing bi sdu an hét; bac bao bac 1a ké dau khod nhét
trén doi, cd 1€ bac phai tu tir. But bdo bac di tim bo nga khac. Sau khi bac
néng dan di roi, But quay lai tuoi cudi nhin cac thiy khat si dang ngdi voéi
But. But noi: “Cac thay co biét 1a cac thdy co hanh phic va tu do hay
khong? Cac thay khong c6 con bo nao dé mat ca”. Thuc tip hoi thé nay gitp
ta budng bo nhitng con bo cua ta, nhiitng con bo trong tdim cling nhu nhirng
con bo ¢ ngoai.

---000---

Bai 05: Niém Tam Bio

Tho vao, quay vé nuong tua
Thé ra, hai dao tu than

Thé vao, chanh niém la But
Tho ra, soi sang xa gan

Thé vao, hoi thd 1a Phap

Thé ra, bao ho than tam



Thé vao, ndm uan 1a ting
Tho ra, phdi hop tinh can
Quay vé nuwong tua

Hai déo ty than

Chanh niém la But

Soi sang xa gin

Hoi thé 1a Phap

Bdo hg than tam

Nim uén 12 ting

Phéi hop tinh cén

Pay 1a mot bai tip ma ta c6 thé st dung bat ctt & dau va lic nao, nhat 1a khi
ta lam vao tinh trang lo ngai, bat an, khong biét 1am gi cho dung. Pay la
phuong phap quay vé nuong twya noi But, noi Phap, va noi Tang. Thyc tap
bai nay ta s& dat ngay tGi sy an 6n nhat ma ta co thé di vao. But day: hay la
hon dao ciia chinh minh. Hay nuong tya noi ay, ding nwong twa noi nao
khac. Hon ddo nay tirc 1a chadnh ni¢m, 1a tinh giac ngo, 1a nén tang cua su an
on trong ta. Hon dao nay ciing 1a chanh phép soi sang duong di nudc bude
cho ta, chi cho ta thdy ta nén lam gi va khong nén lam gi trong luc 4 ay. Hon
dao 4y ciing chinh 1a Ting than: ndm uan can duoc diéu hop cho c6 hoa diéu
thi tu ta s€ tim lai dugc sy ém diu va an tinh. Chinh hoi tho chanh niém lam
cong viée diéu hop a ay Néu ta biét ta dang lam diéu dang 1am nhit trong gidy
phut lo ngai bat an 4y thi ta s& thdy khong con 1y do gi dé ma lo ngai bat an
nita. Ta c6 thé 1am hon thé nay hay khong?

Ngoi trén may bay, nghe tin 1a miy bay dang bi chdy, va c6 thé roi, day la
bai thuc tap hay nhat ma ta c6 thé sir dung. Pem But, Phap va Tang veé soi
sang, quay vé nuong twa noi But, Phap va Tang, ta s& c6 an on. Néu can
chét, ta s& chét that dep, ciing nhu ta di song that dep trong chanh niém. Ta
s& co du binh tinh, an lac va sang sudt trong gi0 phut @y cling nhu ta biét 16
nén lam gi va khong nén lam gi trong gid phut ay.

Trong Kinh A Ham, But day: “Nhir dang ty khuu, duong tu chau” (Céac vi
khat si, nén trd vé hai dao tu than cﬁa, minh). Ty chéu Ia hai ddo tu than vay.
Bai tap nay dugc dung 1én tir 101 day ay cua But.

—--000---



Bai 06: Tiép xiic co thé

Tho vao, toi thdy toc trén dau
Tho ra, tdi cudi véi toc trén dau
Tho vao, toi tiép xuc hai mat
Thé ra, toi cudi voi hai mét
Tho vao, toi tiép xuc hai tai
Thé ra, to1 cuo1 vo1 hai tai
Tho vao, toi tiép xuc ham ring
Tho ra, t61 cudi véi ham rang
Tho vao, toi tiép xuc nu cudi
Tho ra, t01 cudi vo1 nu cuoi
Tho vao, toi tiép xuc hai vai
Tho ra, t01 cudi voi hai vai
Tho vao, i thay hai tay

Thé ra, to1 cudi voi hai tay
Tho vao, toi thiy budng phoi
Tho ra, t6i cudi véi budng phoi
Tho vao, toi thiy trai tim

Thé ra, to1 cud1 vO1 trai tim
Tho vao, toi thay 14 gan

Tho ra, t61 cudi véi la gan
Thay toc

Cuoi voi toc

Thay mit

Cudi voi mat

Thay tai

Cuwo1i voi hai tai

Thay ring



Cuwo1i voi rang

Thay cuoi

Cuoi voi nu cuoi

Thay vai

Cuoi voi vai

Tha?'ly tay

Cuoi voi tay

Thay phdi

Cudi voi phoi

Théy tim

Cuwoi voi tim

Thay gan

Cuoi voi gan

Tho vao, toi thay dai tiéu truong
Tho ra, t6i cudi véi dai tiéu truong
Tho vao, toi thay trai than
Tho ra, t01 cudi voi trai than
Tho vao, toi thay hai chan
Thé ra, to1 cuo1 vo1 hai chan
Tho vao, toi thiy ngén chan
Tho ra, té1 cudi véi ngon chan
Thay rudt

Cuoi voi rudt

Thay than

Cuoi véi than

Thay chén

Cuwoi véi chan

Thay ngén chian

Cuoi v6i ngon chan



Bai tap nay c6 chu dich gitp hanh gia tiép xtc sdu sac hon voi co thé minh.
Hoi thé vao 1a dé tiép xuc véi mot bo phén cua co thé, nhu mat, tai, tim,
phoi... Hoi tho ra 1a dé cudi véi bd phan ay. Nu cuoi c6 tac dung lam ém
diu va tri liéu. Nu cuoi biéu 10 su sdn séc va niém wu i cia ta (‘101 voi bd
phan a ay cla co thé. Phoi, tim, gan cia chung ta da lam viéc can man trong
may chuc ndm qua ma ta chua c6 thi gio dé tham hoi va lan man dén. Ta d3
khong hiéu biét duoc cac ndi nhoc nhin kho khin ctia chung ma nhiéu khi
lai con ddi xr véi nhirng bd phan éy mot cach tan bao va lam cho ching diéu
dung nita. Udng ruou, ta cd thé pha hoai 14 gan cua ta. Khong biét tho, ta
1am cho phdi yéu, dé bi lao, va dong thoi 1am yéu di cac bd phan khéac cua
co thé.

Lo lang nhiéu, xtic ddng nhiéu, an nhiing chat dau m& nhiéu,... ta c6 thé lam
cho tinh trang cua trai tim va ctia cdc mach mau ta sa sut. Tho, tiép xXuc va
cuo1 voi nhitng bo phan éy cua co thé, ta théy duoc chinh ta va ta biét cu thé
ta phai song nhu thé nao dé ching duogc an lac. Bai tip nay da c6 thé 1a bai
tap tir bi quan hudng vé chinh ban than ta.

Néu khong thuong duge ban than ta thi ta con thuong dugc ai? Méi thuc tap,
ta c6 thé suy nghi rang bai tp nay qua don gian. Nhung thyc tap lau ngay ta
S€ théy day la mot bai thuc tap quan trong. Ban dau ta chi nhan dién va cudi
v6i timg bo phan cta co thé. Nhung tir tir ta s& thdy duoc trong chiéu siu cua
bd phan dy. Mdi soi toc hay mdi té bao trong co thé ta déu chira dung day du
nhimg dir kién vé ty tinh cta van hitu trong vii try. Gido 1y duyén sinh day
nhu thé, kinh Hoa Nghiém day nhu thé. Mdi soi toc trén dau 1a mot thong
di€p cua vi tru. Ban c6 thé dat t6i giac ngd nho quan chiéu vé mét sgi toc.
Bai tap nay, néu ban tap mdt minh, co thé dugc thuc tap trong tu thé nam.

---000---

Bai 07: Tiép xuc, tri liéu
1. Thé vao, toi tiép xtic voi khong khi trong lanh
Tho ra, t61 cudi véi khong khi trong lanh
2. Thé vao, t6i tiép xtc v6i khong khi trong lanh mién nai
Tho ra, t61 cudi voi khong khi trong lanh mién nii
3. Thé vao, t6i tiép xtic v6i khong khi trong lanh mién qué
Tho ra, t61 cudi véi khong khi trong 1anh mién qué

4. Thé vao, to1 ti€p xuc voi1 nudc mat



Tho ra, t01 cudi vo1 nudc mat

5. Thé vao, toi tiép xtic voi dong song trong

Thé ra, to1 cudi voi dong song trong

6. Tho vao, toi tiép xtic véi tuyét dinh nii

Tho ra, t6i cudi véi tuyét dinh nai

7. Thé vao, t6i tiép xtic voi dai deong ménh méng
Tho ra, t61 cudi véi dai dwong ménh mong
Khong khi trong lanh

Cuoi v6i khong khi trong lanh

Khong khi mién nii

Cuéi véi khong khi mién nui

Khong khi mién qué

Cudi v6i khong khi mién qué

Nwdc mat

Cuoi voi nwdc mat

Dong song trong

Cuoi voi dong song trong

Tuyét dinh nii

Cudi v6i tuyét dinh nai

Dai dwong

Cuoi v6i dai dwong ménh mong

8. Thé vao, toi tiép xuc véi tang bang Bac Cuc
Tho ra, t61 cudi voi nhitng tang bang Bic Cuc

9. Tho vao, tdi tiép xtic voi nhitng ddm may trén troi xanh
Tho ra, t61 cudi voi nhitng ddm may trén tro1 xanh
10. Thé vao, toi tiép xtic voi nang 4m

Tho ra, toi cudi voi nang 4m

11. Thé vao, toi tiép xtic véi cdy xanh

Thé ra, to1 cudi voi cdy xanh



12. Thé vao, t6i tiép xtic véi tré tho
Tho ra, t01 cudi voi tré tho

13. Thé vao, t6i tiép xtic véi thién ha chung quanh
Thé ra, t61 cudi voi thién ha chung quanh
14. Thé vao, t6i nghe tiéng chim

Tho ra, t61 cudi voi tiéng chim

15. Thé vao, t6i tiép xtic v6i troi xanh
Thé ra, to1 cuo1 vo1 tro1 xanh

16. Thé vao, t6i tiép xtic v6i ¢6 hoa
Thé ra, to61 cud1 vo1 co hoa

Nhiing tang bing Bic Cuc

Cudi v6i nhirng ting bing Bic Cuc
May trén troi xanh

Cuoi v6i may trén troi xanh

Ning 4m

Cuéi véi ning 4m

Cay xanh

Cuoi voi cay xanh

Tré tho

Cuoi voi tré tho

Tiép xic véi thién ha

Cuoi voi thién ha

Nghe tiéng chim

Cudi véi tiéng chim

Tiép xiic troi xanh

Cuwo1i voi troi xanh

Tiép xiic v6i cé hoa

Cuoi voi co hoa

17. Thé vao, toi tiep xuc véi mua Xuan



Tho ra, t01 cudi vo1 mua Xuan

18. Thé vao, t6i tiép xtic vi mua Ha
Tho ra, t01 cudi voi mua Ha

19. Thé vao, t6i tiép xtic véi mua Thu
Thé ra, to1 cuo1 vo1 mua Thu

Tiép xiic mia Xuin

Cuwoi voi mua Xuan

Tiép xiic mia Ha

Cuwoi voi mua Ha

Tiép xic mia Thu

Cuwoi voi mua Thu

---000---

Bai 08: Tiép xuc

1. Thé vao, tdi ¢6 ¥ thirc vé mat

Tho ra, toi c6 y thirc vé anh sang

2. Thé vao, toi c6 y thirc vé tai

Tho ra, t6i ¢6 ¥ thirc vé Am thanh

3. Thé vao, t6i c6 ¥ thic vé tai

Tho ra, t6i ¢6 ¥ thic vé tiéng kéu thuong
4. Thé vao, toi c6 y thirc vé tai

Tho ra, t6i c6 ¥ thirc vé tiéng ca hat

5. Thé vao, t6i c6 ¥ thic vé tai

Tho ra, toi co y thirc vé tiéng mua roi
6. Thé vao, t6i c6 ¥ thic vé tai

Tho ra, toi c6 ¥ thic vé tiéng cudi dua
7. Thé vao, t6i c¢6 ¥ thic vé tai

Tho ra, to1 co y thirc vé tiéng im lang



8. Tho vao, toi co ¥ thire vé da

Tho ra, toi co y thirc vé xuc giac

9. Thé vao, t6i c¢6 ¥ thirc vé da

Thé ra, t61 co y thirc vé su xtc cham trén da cta néng Am
10. Thé vao, t6i c6 ¥ thic vé da

Tho ra, t61 ¢6 ¥ thirc vé su xtc cham trén da ctia mot nuée giéng mat
Y thirc vé mit

Anh sang

Y thirc vé tai

Am thanh

Y thirc vé tai

Tiéng kéu thuwong

Y thirc vé tai

Tiéng ca hat

Y thirc vé tai

Tiéng mwa roi

Y thirc vé tai

Tiéng cudi dua

Y thirc vé tai

Tiéng im ling

Y thirc vé da

Xic cham da

Y thirc vé da

Ning 4m

Y thirc vé da

Nuée giéng mat

11. Thé vao, t6i c¢6 ¥ thirc vé da

Thé ra, t61 co y thirc vé su xtc cham trén da ctia mdt cuc nude da

12. Thé vao, t6i c6 ¥ thic vé da



Thé ra, t61 co y thirc vé su xtc cham trén da ctia mét than cay xu xi
13. Thé vao, t6i c6 ¥ thirc vé da

Thé ra, t61 co y thirc vé su xtc cham trén da ctia mot con giun dat
14. Thé vao, t6i c¢6 ¥ thic vé rang

Tho ra, t6i ¢6 ¥ thirc vé mot trai 6i

15. Thé vao, t6i c¢6 ¥ thic vé rang

Tho ra, t6i ¢6 ¥ thirc vé sy nhirc rang

16. Thé vao, t6i c¢6 ¥ thic vé rang

Tho ra, t61 ¢6 ¥ thirc vé mot trai me chua

17. Thé vao, t6i c¢6 ¥ thic vé rang

Tho ra, t6i ¢6 ¥ thirc vé may gitia ciia nha sy
18. Thé vao, t6i c6 ¥ thirc vé ludi

Tho ra, t6i ¢6 ¥ thirc vé nudc cam

19. Thé vao, t6i ¢6 ¥ thirc vé ludi

Tho ra, toi co y thirc vé mdt mii chanh

Y thire vé da

Mot cuc nuwéc da

Y thirc vé da

Mot than cay xu xi

Y thirc vé da

Mét con giun dit

Y thirc vé ring

Mot trai 6i

Y thirc vé ring

Nhirc rang

Y thirc vé ring

Mot trai me chua

Y thirc vé ring

May giiia cua nha sy



Y thirc vé ludi

Nuwéc cam

Y thirc vé ludi

M6t mui chanh

20. Thé vao, t6i c6 ¥ thirc vé ludi

Tho ra, t61 ¢6 ¥ thirc vé nude min

21. Thé vao, t6i c6 ¥ thirc vé ludi

Tho ra, t6i ¢6 ¥ thic vé 6t cay

22. Thé vao, t6i c¢6 ¥ thirc vé budng phdi
Tho ra, t6i ¢6 ¥ thirc vé mui huong

23. Thé vao, toi ¢6 ¥ thire vé budng phoi
Tho ra, toi co y thirc vé muii ¢é tuoi

24. Thé vao, t6i c¢6 ¥ thic vé budng phdi
Tho ra, toi c6 ¥ thirc vé huong sen

25. Thé vao, toi c¢6 ¥ thire vé budng phoi
Tho ra, toi c6 y thirc vé muii phan chudng
26. Thé vao, toi ¢6 ¥ thie vé budng phoi
Tho ra, t6i ¢6 ¥ thirc vé mui thude 14

27. Thé vao, t6i c¢6 ¥ thirc vé budng phdi
Tho ra, t61 ¢6 ¥ thirc vé mui bién man
28. Thé vao, t6i c¢6 ¥ thirc vé 14 gan

Tho ra, t61 ¢6 ¥ thirc vé mui vi cia ruou
29. Thé vao, t6i c¢6 ¥ thirc vé 14 gan

Tho ra, toi c6 ¥ thic vé su thiéu an

30. Tho vao, t6i c6 ¥ thirc vé 14 gan

Tho ra, t6i ¢6 ¥ thirc vé mau da ctia nguoi bénh gan
Y thirc vé ludi

Nuwdc man

Y thie vé ludi



Ot cay

Y thirc budng phoi

Mui hwong

Y thirc budng phoi

Mui ¢6 twoi

Y thirc budng phdi

Huwong sen

Y thirc budng phoi

Mui phian chudng

Y thirc budng phoi

Mui thube 14

Y thirc budng phoi

Mui bién min

Y thirc gan

Muii vi cia rugu

Y thirc gan

Su thiéu in

Y thirc gan

Mau da nguwoi bénh gan

31. Thé vao, t6i c6 ¥ thire vé ban chan
Tho ra, t61 ¢6 ¥ thic vé giay gude

32. Thé vao, t6i c6 ¥ thirc vé ban chan
Tho ra, t6i ¢6 ¥ thic vé bai co non

33. Thé vao, t6i c6 ¥ thirc vé ban chin
Tho ra, t6i ¢6 ¥ thic cat trén bii bién
34. Thé vao, t6i c6 ¥ thirc vé ban chin
Tho ra, t6i ¢6 ¥ thirc vé mot dam gai goc
35. Thé vao, t6i c6 ¥ thirc vé ban chan

Tho ra, t61 c6 y thitc v€é mot dan kién ltra



Y thirc ban chén

Giay gudc

Y thirc ban chén

Bai c6 non

Y thirc ban chén

Cit trén bii bién

Y thirc ban chén

Mot dam gai goc

Y thirc ban chén

Mot dan kién lira

Hai bai tap nay gilip ta tiép xuc lai dugc véi nhimg gi trong lanh, twoi mat va
¢ cong nang tri liéu. Co thé 1a trong mot thoi gian lau dai bi giam ham trong
mdt niém lo ngai hay thuong dau, ta da khong tiép xtic dugc véi nhitng mau
nhiém ay va ta c6 cam tuong cdé mdt buc tudong ngan cach ta vaoi theé gidi bén
ngoai, hodc cam nang cua ta khong con bén nhay.

Trong khi thuc tp cac bai ndy, tuy ta khong truc tiép tiép xtc bang cac gic
quan nhiing di€u ta dang quan chi€u nhung ta dang ti€p xuc hinh anh cua
ching ma ta co san trong tam thirc ta. Nhiing hinh anh nay dugc goi la doc
anh, ndm sin trong tdm thirc ta nhu nhiing hat gidng va san sang phat hién
trd lai khi ta moi goi. Nho hoi thd, nho dinh luc, su tlep xuc voi nhitng doc
anh nay la nhitng tiép xtc thuc sy giup ta kham pha rang cdm néang cua ta
con nguyén ven. Sau gid thuc tap ta co thé di ra ngoai troi, va noi véoi sau
gidc quan (mat, tai, mii, ludi, than va y, chir khong phai chi 1a véi giac quan
thir sau (y) ma thoi nhu trong gio thuc tap thién toa), ta sé ti€p tuc thuc tap
tiép xuc va sé€ thay thé gidi bén ngoai sang hon va dep hon, nho sy cham dirt
that niém va sy thap sang chanh niém. Ta s€ bat dau dugc nudi dudng trd lai
bang nhitng mau nhi¢m cua sy song.

---000---
Bai 09: Quan chiéu 6 dai
1. Thé vao, toi thdy dat trong co thé
Tho ra, t6i cudi véi dét trong co thé

2. Thé vao, toi thiy nude trong co thé



Tho ra, t6i cudi voi nudc trong co thé

3. Tho vao, toi thay lra trong co thé

Tho ra, t6i cudi véi lira trong co thé

4. Tho vao, toi thay khong khi trong co thé
Tho ra, t61 cudi voi khong khi trong co thé
5. Thé vao, t6i thdy khong gian trong co thé
Tho ra, t6i cudi véi khong gian trong co thé
6. Thé vao, t6i thdy tam thic trong co thé
Tho ra, t61 cudi voi tAm thire trong co thé

7. Thé vao, t6i thdy dat khap noi

Tho ra, t6i cudi voi dat khip noi

8. Tho vao, t6i thdy dat chira dung nudc, lira, khong khi, khong gian va tam
thirc

Tho ra, t6i thdy dat 1a nudc, ltra, khong khi, khong gian va tam thirc
Thay dat

Cuoi véi dat

Thay nuéc

Cuoi voi nuwéce

Thay lira

Cuoi voi Itra

Théy khong khi

Cuoi voi khong khi

Théy khong gian

Cuoi véi khong gian

Thay tim thirc

Cudi v6i tAm thire trong co thé

Pit khip noi

Cudi voi dat khap noi

Pit chira dung nudc, lira,



khong khi, khong gian va tam thire

Pit 12 nurére, lira khong khi, khong gian va tim thirc

9. Thé vao, toi thay nudc khap noi

Tho ra, t6i cudi véi nudce khip noi

10. Thé vao, toi thiy nude chira dung dt, lira, khong khi, khong gian va tim
thure

Tho ra, t6i thdy nudc 1a dat, ltra, khong khi, khong gian va tam thirc

11. Thé vao, t6i thiy lira khip noi

Tho ra, t61 cudi voi ltra khip noi

12. Thé vao, toi thiy lira chira dung nudc, dat, khong khi, khong gian va tim
thirc

Tho ra, t6i thiy lira 12 nudc, dat, khong khi, khong gian va tam thirc

13. Thé vao, toi thdy khong khi khap noi

Tho ra, t6i cudi voi khong khi khap noi

14. Thé vao, toi thay khong khi chira dung nuée, lira, dat, khong gian va tim
thirc

Tho ra, toi thay khong khi 1a nudc, ltra, dat, khong gian va tam thirc

15. Thé vao, t6i thdy khong gian khip noi

Tho ra, t61 cudi véi khong gian khip noi

Nuée khip noi

Cudi v6i nwée khip noi

Nuée chira dwng dit, lira, khong khi, khong gian va tim thic

Nudre 1a dat, lirva khong khi, khong gian va tam thirc

Lira khip noi

Cudi vo6i lira khip noi

Lira chira dung nuéc, dat, khong khi, khong gian va tAim thic

Lira 12 nwéc, dit, khong khi, khong gian va tim thirc

Khéng khi khip noi

Cuoi véi khong khi khip noi

Khong khi chira dwng nwéc, lira, dit, khdng gian va tim thirc



Khéng khi 1a nuérc, lira, dat, khong gian va tam thirc

Khéng gian khip noi

Cudi véi khong gian khap noi

16. Tho vao, toi thay khong gian chira dung nudc, lira, khong khi, dat va tam
thirc

Tho ra, t6i thdy khong gian 13 nudc, lira, khong khi, dat va tam thirc

17. Thé vao, t6i thdy tam thic khip noi

Tho ra, t6i cudi véi tam thire khép noi

18. Thé vao, toi thdy tam thic chira dung nudc, lira, khong khi, khong gian
va dat

Tho ra, toi thay tdm thic 14 nudc, lira, khong khi, khong gian va dat

Khong gian chira dung nuérc, lira, khong khi, dat va tam thirc

Khéng gian la nwérc, lira, khong khi, dat va tam thirc

Tam thirc khip noi

Cudi véi tam thire khip noi

TAm thirc chira dung nuéc, lira, khong khi, khong gian va dat

TAm thirc 13 nuéc, lira, khong khi, khong gian va dat

Bai tp nay dua ta di vao su quan chiéu sau yéu td (goi 1a sau dai) trong co
thé ta va trong vii tru. Sau yéu t6 1a dat, nudc, lra, khong khi, khong gian va
tam thirc. Pat dai dién cho tinh cach ran chac cua vat chat, nudc dai dién cho
su luvu nhuén, Itra dai dién cho stc nong, khong khi dai dién cho sy van
chuyén, khong gian va tam thirc 1a ban chat va khuén khoé cho bon yéu to
trén. Khi ta tho vao, ta thay dat trong co thé ta. Khi ta tho ra, ta nhan dién va
cudi voi dat ay. Pat nhu 14 ba me sinh ra ta, va ba me ay dang & ngay trong
ta, ta voi me la mot, ta voi dat 1a mot. Dat tiép tuc di vao ta trong mdi phut
gidy. Rau trai ta an cling 1a tur dat. Trong khi quan chleu ta phai thy duoc
dat nhu nhiig hinh anh cy the Khi quan chiéu vé nudc trong ta, ta thay
nudc trong mau, trong nudc miéng, trong mat, trong mo hoi... va ta cudi dé
nhan dién nudc. Co thé ta tdi bay muoi lam phan tram 1a nudce. Roi ta thay
nhiét lugng, khong khi, va khong gian trong co thé.

Quan chiéu su sic, ta s& thdy nhitng yéu t6 d6 nuong vao nhau ma c6 mit.
Khong khi chang han. Nho c6 cay rung ma c6 chat dudng khi. Cay rung nho
khong khi ma luyén duoc nhya cay va lam dugc mau xanh. Cay co cling nho
vao dat va nhiét luong ciia mat tro1 d€ sinh truong. Rau tréi ta an cling the.



Khong gian va vat thé cling nwong vao nhau ma c¢6 mit. Kinh day sac ciing
la tdm, va vi vay ta thay tdm thic tham nhuan trong moi té bao cua co thé.
Tam thirc duy tri co thé va co thé duy tri tm thtrc.

ROi ta bat dau quan chiéu dat, nudc, lura, khong khi, khong gian va tam thure
ngodi co thé. Ta nhan dién sau yéu t6 ay khip noi trong Vi try. Quan chiéu
nhu thé, ta tir tir thiy duoc ta va vii tru 1a mot, vii try 1a nén tang cua ta va ta
la nén tang cua vi try, su két hop va tan ra cua moét co thé khong tao thém su
con mét hodc thém bét nao trong vu try. Mat troi cling can thiét cho co thé
nhu trai tim ta. Cay rimg clng can thiét cho co thé ta nhu hai 14 phdi ta.
Dong song cling can thiét cho co thé ta nhu cac mach mau cia ta. Quan
chiéu lién tyc ta s& thay bién gidi gitra ta va khong ta duge thao tung va ta
vuot thoat y niém vé con va mat va cudi cung vuot thoat dugc sy so hai.

Theo nguyen tac duyén sinh, cai mot do cai tat ca tao thanh va cai tat ca co
mat trong cai mot. Yéu td dat vi vady ham chira nam yeu t6 nudc, sirc ndng,
khong khi, khong gian va tam thuc. Yéu t6 dét co thé dugce nhan thirc nhu 13
bao gdm toan thé vii try. Vi vay nén ta c6 danh tur bién xtr (Pali: Kasina,
Phan: Krtsna) va phép quan bién xtr nhap (Krtsnayatanabhavana). Trong cac
phép quan bién x1, ta con quan chiéu cac mau sic nhu xanh, do, trang, vang.
Sau dai va bon mau tro nén muoi phép quan bién x&r. Mau sic ciing c6 mat
trong ta va trong vii try, mdi mau déu chtra dung cac mau khac va ciing chira
dung sau dai trong ta va trong toan vii tru.

---000---
Bai 10: Quan chiéu vo thuong
1. Tho vao, toi thay toc trén dau
Tho ra, toi thy toc vo thuong
2. Thé vao, toi thdy mat
Tho ra, toi thdy mat vo thuong
3. Tho vao, tdi thay tai
Tho ra, t6i thiy tai vo thudng
4. Thé vao, toi thiy miii
Tho ra, t6i thdy miii vo thudng
5. Thé vao, t6i thay ludi

Tho ra, t6i thdy ludi vo thudng



6. Tho vao, toi thay trai tim

Tho ra, t6i thiy trai tim vo thuong
7. Tho vao, toi thay 14 gan

Tho ra, t6i thiy 14 gan v6 thuong
8. Thd vao, toi thay budng phoi
Tho ra, t6i thdy budng phdi vo thuong
9. Thé vao, t6i thdy rudt

Tho ra, t6i thdy rudt vo thudng
10. Thé vao, t6i thdy than

Tho ra, t6i thdy than vo thuong
Thay téc

Toc vo thwong

Thay mit

Mit vo thuong

Thay tai

Tai vo thudng

Thay miii

Miii vo thwong

Thay ludi

Lu@i vo thuwong

Thay trai tim

Trai tim vo thuong

Thay 14 gan

La gan vo thudng

Thay budng phoi

Buong phdi vo thuong

Thay rudt

Rugt vé thuong

Thay than



Théin vo thudng

11. Thé vao, t6i thiy co thé

Tho ra, toi thay co thé vo thuong

12. Thé vao, t6i thdy thé gian hung phé
Tho ra, t6i thdy thé gian hung phé vo thuong
13. Thé vao, t6i thdy qudc do

Tho ra, t6i thdy qudc d6 vo thudng

14. Thé vao, t6i thay tridu dai

Tho ra, t6i thay triéu dai vo thudng
Théy co thé

Co thé vo thuong

Thay thé gian hung phé

Thé gian hung phé vo thuwong

Thay quoc d

Quoc d vo thuong

Thay triéu dai

Triéu dai vo thwong

Bai tap nay giup ta thdy duoc tu tinh vo thuong cua sy vat. Cong trinh nhan
dién van vat bang chanh niém dua dan dén céi thiy sdu sic hon vé su vat.
Tué giac dau tién dat duoc 1a vo thuong. Vo thudong khong phai 1a mot tinh
cach tiéu cuc cua su séng. V6 thuong co thé dugc xem nhu 14 ban chat cua
su séng. Néu su vat khong vo thuong thi khong co su sdng va ciing khong
c6 su vat. Hat bip khong vo thudng thi khong thé trd thanh cay bap. Em bé
néu khong vo thuong thi khong thé trd nén ngudi 16m.

Doi vo thuong nhung khong phai vi vy ma doi khong dang song. Chinh vi
quan chiéu dugc tu tinh vo thuong cua van vat ma ta biét tran quy su song
trong gid phut hién tai. Néu séng sdu sic gio phit hién tai va blet xu Iy mot
cach c6 trach nhiém gid phut hién tai, ta s& khong phai héi tiéc trong twong
lai. Ta s& biét cham soc nhitng nguoi than cia ta, 1am cho ho c6 hanh phuc
trong ngay hom nay. Chimg thuc tu tanh v6 thuong cua sy vat, ta s¢ khong
bi khd dau quat ngd khi sy vat tan hoai. Ta co thé gitt dugc thai d6 an nhién
ty tai trudc moi bién thién, hung phe, thinh suy va thanh bai.



Nhiéu ngudi séng hap tap, hoi ha, khong biét bao trong than tdm minh, mdi
ngay dem ban tir tir sttc khoe than tim minh di, mong mua duoc nhiéu tién
nghi cho than tim minh. R6t cude than va tdm tan hoai vi nhitng thir ti¢n
nghi. Bai tap nay ciing c6 thé gitp ta trd vé bao trong lay than va tam ta.

---000---

Bai 11: Quan twéng
1. Thé vao, t6i thidy minh ndm chét trén giuong
Thé ra, t61 mim cuodi véi xac minh trén giudong
2. Thé vao, t6i thdy xac minh tim bam
Thé ra, toi mim cudi véi xdc minh tim bam
3. Thé vao, t6i thdy xac minh c6 rudi nhang va nhimg con doi liic nhiic
Tho ra, t6i mim cudi v6i xdc minh ddy rudi nhing va nhiing con doi luc
nhuc
4. Thé vao, toi thiy toi chi con 1a bd xuong trang héu
Tho ra, ti mim cuoi voi bd xuwong tring héu
5. Tho vao, toi thay xéac toi duge quang liém
Tho ra, t61 mim cudi véi xac duge quang liém
6. Thé vao, t6i thdy xac t6i duge bo vao quan tai
Thé ra, t61 mim cuo1 voi xac to1 duge bo vao quan tai
Niam chét
Cuoi xac chét
Xac tim bim
Cudi xac tim bam
X4c c6 rudi nhing va nhirng con doi lic nhic
Cudi xac day rudi nhing va nhirng con doi hic nhic
B6 xwong triang héu
Cudi b xwong trang héu
Xac dugc quang liém

Cuoi xac toi dwge quang liém



Xac bo vao quan tai

Cuoi xac dugce bo vao quan tai

7. Thé vao, t6i thdy xac t6i duge ddt chay

Tho ra, t6i mim cuoi véi xac t6i dugc dot chay

8. Tho vao, to1 théy xéac toi dugc tron véi dat, hoa véi nude

Thé ra, toi mim cudi véi xac toi duoc tron voi dat, hoa véi nude

9. Thé vao, t6i thdy than toi chi con 1a nhitng khiic xwong tuoi rai rac
Tho ra, t61 mim cuodi véi nhitng khiic xuong tuoi rai rac

10. Thé vao, t6i thdy than toi chi con 1a nhitng khiic xwong kho cimg
Thé ra, t61 mim cuo1 véi nhitng khiic xuong khé cung

11. Thé vao, toi thay than t6i chi con 1 nhitng khiic xwong muc dang tré
thanh cat bui

Tho ra, to61 mim cudi voi nhitng khiic xwong muc dang tré thanh cat bui
Xic dwoe dot chay

Cudi xac duge dot chay

Xdc tron véi dit, hoa véi nude
Cudi x4c tron véi dat, hoa véi nuée
Xuwong rai rac

Cuwoi xwong rai rac

Xwong kho cirng

Cuoi voi xwong kho cirng

Tha?'ly Xwong muc

Cuoi voi xwong muc thanh cat bui

Bai tap ndy giup ta 1am quen véi y tuong mot ngay kia ta s& chét. Pay ciing
la mot bai tap quan chiéu vé tinh vo thuong cua hinh hai. Bai tap nay trong
truyén thong goi 1a ctru tudng quéan (navasiibha samjna).

Néu ta c6 thé lam quen va mim cuol duge voi tm niém sg chét cua ta, ta s&
bt dau chuyen hoa duoc tAm niém 4y va ta cling sé bat dau biét song sau sac
va tinh thirc dé dimg bo phi mot doi.

Théy duoc va chép nhan duoc cai chét cua chinh ta, ta s& c6 thé buodng bo
dugc nhiéu tham vong, lo lang, kho dau va ban ron that sy vo ich. Ta s€ song



c6 an lac va lgi ich cho moi loai. Trong thoi dai chung ta, cac hinh anh trong
ctru tuong quan co thé duoc thay thé bang hinh anh don gian cia sy quang
liém, chiéc quan tai, 16 thiéu, hil tro, tro tron voi dat hodc hoa trong nudc
song hay nudc bién.

---000---

Bai 12: Quan tuwéng
1. Thé vao, toi thiy ngudi minh thuong nam chét trén giuong
Thé ra, t61 mim cudi nhin xac ngudi thuong
2. Thé vao, toi thdy xac ngudi thuong tim bam
Tho ra, téi mim cudi nhin xac ngudi thuong tim bam
3. Thé vao, toi thdy xac ngudi thuong phinh ra
Tho ra, t61 mim cudi nhin xac nguoi thuong phinh ra
4. Thé vao, toi thay xac ngudi thuong hoi ham
Tho ra, to61 mim cudi nhin x4c nguoi thuwong hoi ham
5. Thé vao, t6i thdy xac nguoi thuong ¢6 rudi nhing va nhitng con doi luc
nhuc
Tho ra, ti mim cudi nhin xac ngudi thuong ddy rudi nhing va nhitng con
doi luc nhic
6. Thé vao, t6i thdy ngudi thuong chi con 1a bd xuong trang héu
Tho ra, t6i mim cudi véi bd xwong trang héu cua nguoi thuong
Nguwoi thuwong
Cuoi xac nguoi thuwong
Xac nguoi thuwong tim bam
Cudi xac ngudi thwong tim bam
Xac nguoi thwong phinh ra
Cuoi xac nguoi thwong phinh ra
Xac nguoi thwong hoi ham
Cuoi xac nguoi thwong hoi ham

Xac nguoi thwong ¢6 rudi nhiang va nhirng con doi lic nhiic



Cudi xac ngudi thwong diy rudi nhiing va nhirng con déi ltic nhiic
Ngudi thwong 1a by xwong tring héu

Cudi b xwong trang héu ciia nguwoi thuwong

7. Thé vao, toi thiy nguoi thuong chi con 14 nhitng xuong twoi rai rac

Thé ra, t61 mim cuoi nhin nhitng khiic xuong tuoi rai rdc cua nguoi thuong
8. Tho vao, toi thdy nguoi thuong chi con 1a nhiing khuc xwong kho cing
Thé ra, t61 mim cuoi nhin nhitng khuc xuong kho cliing cia nguoi thuong

9. Tho vao, t6i thdy nguoi thwong chi con 13 nhitng khiic xwong muc tré
thanh cat bui

Thé ra, t61 mim cudi nhin nhitng khic xwong muc tré thanh cat bui cua
nguoi thuong

Nguwoi thwong khuc xwong twoi rai rac

Cuoi xwong twoi rdi rac cua nguwoi thwong

Nguwoi thwong xwong kho cirng

Cuoi xwong kho cirng ctia ngudi thuwong

Nguwoi thwong xwong muc thanh cat bui

Cuoi xwong muc tré thanh cat bui cua nguwdéi thwong

Bai tap nay giup ta thay dugc sy that 1 ngudi thuong cia ta mot ngay nao
d6 s& chét va ta khong thé tranh dugc diéu d6. Ciing nhu trong bai tip trude,
cac hinh anh trong ctru twéng quéan co thé dugc thay thé bang nhimg hinh
anh don gian cta su quang liém, chiée quan tai, 10 thi€u, hii tro, tro trn vai
dat hodc hoa trong nudc séng hay nude bién.

Thiy duogc cai chét cua nguoi thuong, ta s& co thé budng bo duoc moi gian
hon va trach méc, va ta s& biét séng ngot ngao voi nguoi do, cham soc cho
nguoi d6 va 1am cho ngudi d6 hanh phuc. Y thire vé vo thuong s& dugc thip
sang trong ta va hang ngay ta s€ khong con dai dot trong 161 ndi, viéc lam va
y tuong, dé tranh gay thém d6 v& va gieo tudi nhimng hat giéng khd dau
trong nguoi do va trong ta.

-—-000---

Bai 13: Quan tuwéng

1. Thé vao, toi thiy ngudi minh gian nam chét trén givong



Tho ra, t61 mim cudi nhin x4¢ ngudi minh gian

2. Thé vao, toi thay xac ngudi minh gian tim bam

Tho ra, téi mim cudi nhin xdc ngudi minh gian tim bam

3. Tho vao, toi thdy xac ngudi minh gian phinh ra

Thd ra, t61 mim cuodi1 nhin xac ngudi minh gian phinh ra

4. Thé vao, toi thiy xac ngudi minh gidn hoi ham

Thd ra, t61 mim cuo1 nhin xac nguoi minh gian hoi ham

5. Thé vao, t6i thdy xac ngudi minh gisn c6 rudi nhing va nhing con doi
lic nhac

Tho ra, ti mim cudi nhin xac ngudi minh gidn day rudi nhing va nhiing
con doi lac nhic

6. Tho vao, toi thiy nguoi minh gian chi con 14 bo xwong trang héu

Tho ra, téi mim cudi véi bd xuong trang héu ciia ngudi minh gian
Ngudi minh gidn nim

Cudi xac ngudi minh gian chét

Xac nguoi minh gian tim bam

Cudi xac ngudi minh gian tim bam

Xac ngwoi minh gian phinh ra

Cuwoi nhin xac nguwoi minh gian phinh ra

Xac ngwoi minh gian hoi ham

Cuwoi nhin xac ngwoi minh gian hoi ham

Xac nguwoi minh giin c6 rudi nhing va doi lic nhic

Cudi xac ngwoi minh gidn diy rudi nhing va nhirng con doi liic nhiic
Xac nguoi minh gian 1a by xwong tring héu

Cudi bd xwong trang héu ciia nguwdi minh gian

7. Tho vao, toi thiy nguoi minh gian chi con 14 nhing khic xuong twoi
rai rac

Tho ra, t61 mim cudi nhin nhiing khiic xuong tuoi rai rac cua nguoi

minh gian



8. Thé vao, toi thdy ngudi minh gian chi con 1a nhimg khic xuwong muc tro
thanh cat bui

Thé ra, t61 mim cuodi nhin nhitng khiuc xuong muc tré thanh cat bui cta
nguoi minh gidn

Ngwoi minh gian 1a xwong twoi rai rac

Cuoi voi xwong twoi rai rac cia nguwoi minh gian

Ngwoi minh gian xwong muc tré thanh cat bui

Cuwoi xwong muc tré thanh cat bui cia ngwoi minh gian

Bai tip nay ciing giébng hét nhu hai bai trén, nhung ddi tuwong lai 13 nguoi
minh ghét bo hay gian hon. Quan chiéu dé thiy dugc tinh chat méong manh
va céi chét ciia ngudi minh gian. Su quan chiéu nay sé& lam tan bién gidn hon
va phat khaoi long tir bi trong ta d6i v&i nguoi y va dbi véi ca chinh ta nira.
C6 khi nguoi minh gian cling chinh la ngu’0’1 minh thuong, va chinh vi
thuong nguoi 4y nhiéu cho nén minh méi gian nguoi Ay nhiéu.

---000---

Bai 14: Quan chiéu, budng bo
1. Thé vao, to1 théy mot than hinh phu nir xinh dep
Tho ra, t6i thiy tinh cach vo thudng cua than hinh iy
2. Tho vao, to1 théy mot than hinh nam tir xinh dep, khée manh
Tho ra, t6i thiy tinh cach vo thudng cua than hinh iy
3. Thé vao, t6i thdy dugc nhitng hiém nguy ma sic duc dem t6i
Tho ra, t6i quan chiéu budng bo
4. Tho vao, toi thiy dugc nhitng phién luy ma sic duc dem tdi
Tho ra, toi quan chiéu budng bod
5. Thé vao, t6i thdy duoc nhitng nhoc nhin ma sic duc dem téi
Tho ra, toi quan chiéu budng bod
6. Tho vao, t6i thdy su chay dua theo tai loi
Tho ra, toi thay tinh cach vo thuong cta sy giau sang va tai loi
7. Thé vao, to1 théy su chay dua theo xe

Tho ra, t6i thiy tinh cach vo thudng cua xe



Than hinh phu nir xinh dep

Than hinh iy vé thuong

Théan hinh nam tir xinh dep

Than hinh iy vé thuong

Hiém nguy sic duc

Buong bo

Phién luy do sic duc

Buodng bo

Nhoc nhin do siic duc

Buong bo

Chay dua theo tai lgi

Giau sang tai lgi vo thudong

Chay dua theo xe

Xe t0i vo thuong

8. Tho vao, to1 théy su chay dua theo nha

Tho ra, toi thay tinh cach vo thuong ctia nha

9. Thé vao, t6i thdy su chay dua theo cach sdng
Tho ra, t6i thiy tinh cach vo thudng cua cach sdng

10. Thé vao, toi thay duoc nhitng nguy hiém ma nép sdng dua doi tai loi
dem tdoi

Tho ra, t61 quan chiéu budng bo

11. Thé vao, toi thdy dugc nhitng phién luy ma nép séng dua doi tai loi dem
toi

Tho ra, toi quan chiéu budng bod

12. Thé vao, t6i thdy dugc nhiing nhoc nhan ma nép song dua doi tai loi
dem t&i1

Tho ra, toi quan chiéu budng bod
13. Thé vao, toi thdy su deo dudi danh vong

Tho ra, toi thay tinh cich mong manh vé thudng cua danh vong, nhu trim
huong



14. Thé vao, t6i thdy dugc nhitng hiém nguy ma su chay dua theo danh vong
mang toi

Tho ra, to1 quan chiéu budng bod

15. Tho vao, t6i thdy duoc nhitng phién luy ma su chay dua theo danh vong
mang toi

Tho ra, t6i quan chiéu budng bo
Chay dua theo nha

Nha toi vo thuwong

Chay dua theo cach song
Cach sbng vo thuong

Thay nguy hiém do tai lgi dem t6i
Buong bé

Phién luy do tai loi

Buong bé

Nhoc nhin do tai loi

Buong bé

Danh vgng

Danh vong v6 thuwong

Hiém nguy do danh vong
Buong bo

Phién luy do danh vong
Buong bo

16. Tho vao, to1 théy dugc nhitng nhoc nhan ma sy chay dua theo danh vong
mang toi

Tho ra, toi quan chiéu budng bod

17. Thé vao, t6i thdy su ham mudn dn ngon mic dep

Tho ra, toi thay tinh cach phu phiém vo thudng ciia sy dn ngon mic dep

18. Tho vao, toi thdy duoc nhitng hiém nguy ma sy dn ngon mic dep mang
toi

Thé ra, to1 quan chiéu budng bo



19. Thé vao, t6i thdy dugc nhitng phién luy ma su dn ngon mic dep mang
toi

Tho ra, toi quan chiéu budng bod

20. Tho vao, toi théy duoc nhiing nhoc nhan ma sy an ngon mac dep mang
toi

Tho ra, t6i quan chiéu budng bo

21. Thé vao, t6i thdy nép séng budng tha, biéng ludi

Tho ra, t6i thdy su nguy hai cta nép sdng budng tha biéng luoi
22. Thé vao, t6i quan chiéu budng bo

Tho ra, t6i quan chiéu budng bo

Nhoc nhin do danh vong

Buong bé

An ngon miic dep

An ngon mic dep v6 thuong

Thay hiém nguy do in ngon mic dep

Buong bé

Phién luy do in ngon mic dep

Buong bo

Nhoc nhiin do in ngon mic dep

Buong bo

Budng tha biéng lwoi

Nguy hai ctia budng tha biéng lwoi

Buong bo

Buong bé

Bai tip nay c6 muc dich cho ta thay tinh cach vo thudng cua nhitng nguy
hai, phién luy va nhoc nhan do su chay theo bong sdc, tai loi, danh vong va
duc lac dem t&i. Dé doi léy duc lac éy, ta phai trai qua biét bao gian kho,
nhoc nhan va hiém nguy. Ta c6 thé tiéu phi cudc doi ta trong viéc theo dudi
duc lac ma chua chéc c6 thé dat t6i duc lac.

Du co6 dat té1 duc lac di nita thi duc lac ay cling vira ngan ngui, vua hiém
nguy cho sttc khoe va sy an 6n cia than ta va tam ta. Hanh phtc chéan that



khong thé co6 mat khi ta thiéu sy thanh thot. Néu ta da mang qua nhiéu tham
vong, ta sé& khong c6 dugc su thanh thoi a ay Ta 6m ddm qua, ta c6 nhiéu lo
toan qua va vi vay ta khong co thi gio dé séng. Nhiing gi ta da mang, ta co
cam tudng chiing 1a thiét 'yéu cho hanh phuc ta, va ta dd quen nghi rang néu
khong co6 chung, ta s¢ khé. Nhung néu xét lai, ta s& thdy rang nhitng 6m dém
ay, nhiing da mang ay chinh 1a nhimg chudng ngai vat trén con dudng tim
kiém hanh phuc. Bai tip ndy can duogc tlep tuc bang nhing bai tap nhim
muc dich budng bo nhu hai bai tdp ké tiép. Ching ta biét rang hanh phuc
chén that chi ¢ thé dat toi bang tu do, bang nép séng tinh thirc va bang su
thuc tap tu bi.

---000---

Bai 15: Quan chiéu, trj liéu
1. Thé vao, toi biét c6 ngay toi s& gia nua
Tho ra, toi biét toi khong thé nao tré mai va manh mai
2. Thé vao, toi biét ¢ ngay toi s& dm yéu bénh tat
Thé ra, t6i biét toi khong thé nao tranh thoat canh dm dau bénh tat
3. Thé vao, t6i biét s& c6 ngay toi chét di
Tho ra, t61 biét toi khong thé ndo tranh thoat cai chét
4. Thé vao, toi biét c6 ngay toi s& phai tir bo tat ca nhitng gi t6i tran quy hom
nay
Tho ra, t6i biét thé nao toi ciing khong gitt duge mai nhitng gi toi tran quy
5. Thé vao, toi biét hanh dong cta t6i 1a hanh trang duy nhit ma t6i s& mang
theo
Tho ra, toi biét toi 1a nguoi duy nhat thira ké nghiép qua cia hanh dong toi
6. Tho vao, toi nguyén séng nhiing ngay con lai véi chanh niém va tinh thirc
Tho ra, t6i thdy niém vui va sy an lac cta nép song tinh thic
7. Thé vao, t6i nguyén mdi ngdy cho ngudi toi thuong mot niém vui
Tho ra, toi nguyén mdi ngay lam cho ngudi t6i thuong bét kho
Gia nua
Khong tré manh mai

Om yéu bénh tat



Khéng tranh dwgc 6m dau

S& chét

Khong tranh dwoc chét

Phai tir bé nhirng gi tran quy

Khong giir dwg'c mai nhirng gi tran quy
Hanh ddng 1 hanh trang duy nhét
Thira ké duy nhit nghiép qua hanh dong
S6ng chanh niém tinh thic

Séng tinh thirc vui, an lac

Cho ngwoi thwong niém vui

Lam nguoi thwong bét kho

Bai tap nay giup ta tiép xtic va d6i dién dugc v6i nhiing lo lang va so hai
thAm kin trong tiém thirc ta va chuyén héa nhimng tiy mién (anusaya) ay.
Trén nguyen tac, ta biét rang ta khong thé nao tranh duoc su gia nua, tat
bénh, cai chét va su chia cach di vOi nhitng nguoi thuong, nhung ta khong
mudn nghi t6i diéu d6, ta khong mudn tiép xtc voi su lo lang va so hai 4 ay
ma chi mudn chung ngu yén trong day long. Ciing vi vy ma chung dugc goi
1a tuy mién. Tuy la di theo, mién la ngu. Tuy nam ngu trong ta, ching van di
theo va 4m tham chi phdi tu tudng, 101 ndi va hanh dong cua ta. Khi ta nghe
t61 hodc chtng kién nhiing hién twong gia, bénh, chét va chia cach dang xay
ra xung quanh ta, nhimg khéi tiy mién 4y lai duoc tudi tim va tré thanh
kién ¢ thém. Cung voi nhitng dau budn, uit Grc va gian ghét khac ching tré
thanh nhimg khéi an @ 16n. Vi khong duoc giai téa, vi bi dé nén, chung tao
ra tinh trang r dong va lam phat ra nhiing triéu chimg bénh hoan tinh than c6
thé dugc nhén thay trén tu tu:0’ng, 101 no1, hanh dong. Bai tap nay do chinh
But tryc tiép chi day va céc vi xuat gia thuong thuc tap mdi ngay. But day
thay vi d¢ nén chiing, ta phai moi chung xuat hién va mim cudi véi chiing.
Trong khi thuc tap hoi thé cé ¥ thire, chanh niém duoc thap sang trong ta.
Nhiing ndi lo lang va s¢ hii khi xuat hién s& dugc dén chio trong ving anh
sang éy ctia chanh niém. Ta chi cAn nhén dién sy c6 mit cua ching va mim
cuo1 voi chung nhu mim cudi va1 mot ngudi ban 1au nam thi ty nhién ching
s& mat di mot phan niang luong, va khi roi xudng tré lai trong chiéu sau tim
thirc chiing s& yéu di mot phan.

Néu mdi ngay ta déu thuc tip thi ching s& tiép tuc yéu di va ta tao ra dugc
tinh trang Iuu thong cua tdm y, giai toa dugc tinh trang r dong, va nho do



cac tri€u chung bénh hoan tdm than s€ bién mat. Chanh niém, trong khi nhan
dién va mim cudi voi cac tuy mién, thuong dat dan tdi cai thay ve ban chat
cua tuy mién. Cai thay ay mdt khi da thau triét thi tuy mién s€ dugc chuyén
hoa.

Bai tip nay con giup cho ta biét sbng an lac tinh thirc trong gidy phat hién tai
va dem lai ni€m vui cho nguoi chung quanh trong giay phut hién tai.

---000---

Bai 16: Quan chiéu, tri liéu
1. Thé vao, toi tiép xuc v6i su dau don trong than
Thé ra, to1 cudi voi sy dau don trong than
2. Thé vao, toi biét dy chi 1a sy dau ddn thé xac
Tho ra, t6i thiy tinh cach vo thudng clia cam giac
3. Tho vao, tdi tiép xtic voi sy dau don trong tim
Thé ra, t61 cudi voi sy dau don trong tam
4. Thé vao, toi tiép xac vai su s hai
Tho ra, t01 mim cudi voi su s¢ hai
5. Thé vao, t6i tiép xtic voi su lo ling
Thé ra, t61 mim cuo1 voi su lo léng
6. Thé vao, to1 tiép xtic véi su buon khod
Thé ra, t6i mim cudi véi sy budn khd
7. Thé vao, to1 tiép xuc voi sy gian dir
Thé ra, t61 mim cuoi véi su gian dir
8. Thd vao, toi tiép xtc voi sy ghen tirc
Thé ra, t61 mim cudi véi su ghen tic
Tiép xiic véi dau dén than
Cuoi voi s dau dén than
Biét dau dém
Cam giac vo thuwong

Tiep xuc voi dau don tam



Cuoi voi su dau dén trong tim

Tiép xiic so hai

Cuwo1i voi su s¢ hai

Tiép xiic lo ling

Cudi voi sur lo ling

Tiép xic budn khd

Cudi v6i sw budn kho

Tiép xic gian dir

Cuoi voi su gian dir

Tiép xiic ghen tirc

Cuwo1i voi sy ghen tire

9. Thé vao, t6i tiép xtic v6i su tham dam
Thé ra, t6i mim cudi v6i sy tham dam

10. Thé vao, t6i tiép xtic v6i su vui nhdn
Tho ra, t01 mim cudi vo1 sy vui nhon

11. Thé vao, t6i tiép xtic v6i niém vui thanh thoi
Th ra, t6i mim cudi véi niém vui thanh thoi
12. Thé vao, t6i tiép xtic v6i niém vui budng tha
Tho ra, t6i mim cudi véi niém vui budng tha
13. Thé vao, to1 tiép xtic véi niém vui tu do
Thé ra, t6i mim cudi véi niém vui tu do

14. Thé vao, t6i tiép xtic v6i cam giac xa tho
Thé ra, t61 mim cuoi véi cam giac xa tho
Tiép xiic tham dim

Cudi véi sw tham dim

Tiép xiic vui nhon

Cuoi véi sw vui nhon

Tiép xtic niém vui thanh thoi

Cuwoi véi niém vui thanh thoi



Tiép xtic niém vui budng tha
Cudi véi niém vui budng tha
Tiép xiic niém vui tur do
Cudi véi niém vui tw do
Tiép xiic cam giac xa tho
Cuoi véi niém vui xa tho

Bai tap nay la dé tiép xuc voi nhiing cam tho (feelings) dang phat khoi trong
tam. Nhimg cam tho 4y c6 thé 1a khé tho hay lac tho. Phuong phap 1a tiép
xuc, nhan dién, mim cuoi véi ching, rOi nhin vao tinh vo thuong cua ching.
Cam tho phat khoi ton tai rdi bién hoai. Chanh niém gitip ta binh than trong
qua trinh dén va di cua ching. But day ta khong nén tham dam ma cling
khong nén xua dudi chiing. Nhan dién binh than 1a phuong phap hay nhat va
trong khi nhan dién ching bang chanh niém ta dan dan dat t6i cai thay sau
sac vé ban chat (tu tinh) ctia cam tho. Chinh cai thay nay s& gitp ta tu tai va
an nhién d6i véi tit ca moi cam tho.

Nhiing so hai, lo léng, budn kho, gian du, ghen tic va tham ddm cua ta
thuong lam phat khoi trong ta nhiing khd tho. Nho thuc tap chanh niém
thuong xuyén, ta c6 kha niang nhan dién chung mdi khi chung c6 mit. Thuc
tap nhan dién chung, ta c6 thé giir lai sy binh than ma khong bi chim dim
bo1 nhitng dot song cam tho, du dé la nhitng cam xtGc (emotions) manh.
Trong tu thé ngdi, ta di chuyén su cha ¥ vé phia bung dudi, theo dbi hoi thd
qua su phdng xep cua bung dudi trong thoi gian mudi hay mudi 1am phut.
Ta s& thay an tinh trd lai va nhimg con 16¢ ctia cam xtc s& khong cudn dugce
ta theo. Néu tiép tuc nhan dién va quan chiéu, ta s& théy dugc ban chit cla
nhitng cam tho hay cam xc ay.

Ta ciing nhan dién va quan chiéu nhiing cam tho dé chiu phét sinh tir tim
trang thanh thoi, budng tha va ty do cta ta. Nhitng cdm tho nay c6 tinh cach
lanh manh va nudi dudng. Chanh niém khi tiép xtic v6i nhimng lac tho ndy s&
lam cho chung ting cudng va bén bi. Hoi thd chanh niém c6 thé duy tri
chung nhu thyc pham lanh manh can cho doi sdng ta.

Mot x4 tho, (cam tho khéng d& chiu ciing khong khé chiu) khi tiép xtc véi
chanh niém thuong bién thanh mot lac tho. D6 1a mot loi diém cua thién
quan. Khi dau ring, ta c6 kho tho. Khi ta khong dau ring, ta c¢6 xa tho. Vi
chanh niém, khong dau rang tr¢ thanh mot sy an lac.

Chanh ni€ém phat hién va nu6i dudng hanh phuc.



---000---

Bai 17: Quan chiéu, trj liéu
1. Thé vao, toi thay co thé toi
Tho ra, t6i cudi véi co the t6i
2. Thé vao, t6i thdy gbc ré niém dau nhirc trong than
Tho ra, t6i cudi véi gbe ré niém dau nhire trong than thé t6i
3. Thé vao, t6i thdy tim toi
Tho ra, t61 cudi véi nhiing gi trong tam toi
4. Thé vao, toi thdy gbc ré niém dau trong tam toi
Tho ra, t61 cudi voi gbe ré niém dau trong tAm toi
5. Thé vao, t6i thdy gdc ré cta sy so hii trong toi
Tho ra, t6i cudi voi gbe ré cua sy so hii trong toi
6. Tho vao, toi thdy gdc ré ciia cam giac thiéu an ninh trong t6i
Tho ra, téi mim cuoi véi goc ré cta cam giac thiéu an ninh trong t6i
7. Thé vao, t6i thdy gdc ré ctia budn kho trong toi
Tho ra, t6i cudi véi ge ré ciia nhimg budn kho trong toi
Thay co thé
Cuoi véi co thé
Goc ré niém dau théan thé
Cudi v6i goe ré niém dau than thé
Thay tim
Cuoi v6i nhirng gi trong tam
Géc ré niém dau trong tim
Cudi véi goc ré niém dau trong tim
Goc ré so hii
Cudi voi goc ré s hii
Goc ré cam giac thiéu an ninh
Cudi véi goe ré cam giac thiéu an ninh

Goc ré buon kho



Cudi v6i goc ré budn kho

8. Tho vao, t6i thay gbc 1é clia gian hon trong toi

Tho ra, t6i cudi véi ge ré cua gian hon trong toi

9. Tho vao, toi thdy gdc ré ciia ganh ghét trong toi

Tho ra, t6i cudi véi gbe ré ganh ghét trong toi

10. Thé vao, t6i thdy gdc ré ctia nhitng vudng mic trong toi
Tho ra, t61 cudi voi gde ré cua nhitng vudng mic trong toi
11. Thé vao, t6i thdy gdc ré ctia nhitng tham dam trong t6i
Tho ra, t6i cudi véi gde ré cua nhimg tham dim trong toi
12. Thé vao, t6i thdy gdc ré ctia niém vui trong toi

Tho ra, toi cudi véi gbe 1é clia niém vui trong toi

13. Thé vao, t6i thdy gdc ré ctia niém vui tu do trong toi
Tho ra, toi cudi voi gbe 1é clia niém vui tu do trong toi

14. Th vao, toi thdy goc ré ciia niém vui budng tha trong toi
Tho ra, toi cudi voi gbe 1é clia niém vui budng tha trong toi
Goc ré gian hon

Cudi voi goc ré gidn hon

Gobc ré ganh ghét

Cudi v6i goe ré ganh ghét

Géc ré vueéng mic

Cudi v6i gbe ré veéng mic

Goc ré tham dim

Cudi v6i goe ré tham dim

Goc ré niém vui

Cudi v6i goc ré niem vui

Niém vui tw do

Cudi véi niém vui tw do

Niém vui buéng tha

Cudi véi niém vui budng tha



15. Thé vao, toi thdy gdc ré ciia niém vui budng x4 trong toi
Tho ra, toi cudi voi gbe 1é clia niém vui budng xa trong toi
16. Thé vao, t6i thdy gdc ré ctia niém vui xa tho trong toi
Tho ra, toi cudi véi gbe 1é clia niém vui xa tho trong toi
Niém vui budng xa

Cudi v6i niém vui budng xa

Niém vui xa tho

Cudi v6i niém vui xa tho

Chéng ddi, xua dudi hodc pht nhan niém dau dang c6 mat thuc su trong than
tdm minh chi 1dm cho niém dau ay thém 16n. Ching ta da thyc tap, qua
nhiing bai tép trudc, phuong phap nhén dién, chap nhan sy c6 mit cia
nhitng niém dau va mim cudi véi chung. Niém dau ctia ching ta chinh 1a
chung ta. Chéng dbi, xua dudi va phu nhan ban than ta. Giy phut ta chap
nhéan chung va mim cudi v6i chiing, ta bat dau co an lac, va niém dau sé tu
nhién giam b6t cudng d9, cling nhu khi ta biét thu gian bap thit va than kinh
thi sy dau nhtc s& ty dong giam bot. Mim cudi v6i niém dau cta minh, d6 13
thai d6 khon ngoan nhét, thong minh nhat va ciing 1a dep d& nhat. Khong c6
bién phap nao hay hon thé.

Trong khi nhén dién niém dau, lam quen véi niém dau, ta cam thiy gan gilii
vOi ta, ta tur tir nhin théu dugc ban chét va coi ré ctia chung. Su so hai, cam
glac thiéu an ninh, ndi budn kho, niém gian hon, sy ganh ghet, nhimg vuong
mic,... trong ta, nhitng khéi “ndi két” (Samyojana) ay ta phai co thi gio va
co hc_)1 nhan dién va quan chiéu ching. Chanh ni¢m dugc nudi dudng bang
hoi tho c6 cong nang lam ém diu kho tho; chanh niém tiép tuc quan chiéu dé
thay dugc ban chat cua khéi noi két 4y 1a phuong phap duy nhat de chuyén
hoa chiing. Moi hat giéng kho dau déu c6 mit trong ta, va néu ta séng khong
cd chanh niém trong mdt moéi truong khong c6d chanh niém thi ching sé€
duoc tudi tim hang ngay dé tré nén nhitng niém dau 16n.

Tu tap 1a dé chuyén hoa ndi két. Trong tdm thirc ta cling c6 nhiing hat giéng
hanh phuc: hat gidng ctia niém vui, su tu do, sy an tinh, kha néng budng tha,
kha nang tha thtr, 1ong thuong yéu,... nhimg hat gidng nay néu khong dugce
tudi tim hang ngay thi cling khéng 16n 1én dugc. Pugc tiép xtic va nudi
dudng bang nang lyc cua chanh niém, cac hat gidng tot d6 s& nay chdi dam
16c va dang hién nhiéu hoa trai cua hanh phuc. D6 1a phan thyc tap trong
phan sau cua bai tip. Bai tip c6 thé chia ra thanh nhiéu bai tdp nho va c6 thé
dugc thuc tap trong nhirng thoi gian dai nhu ba thang hodc ntra nam.



---000---

Bai 18: Em bé 5 tuéi bi thwong
1. Tho vao, toi thay toi 1a em bé ndm tudi
Tho ra, tdi cudi v6i em bé nim tudi 1a toi
2. Thé vao, t6i thdy em bé nam tudi 1a t6i rit mong manh, rat dé bi thuong
tich
Tho ra, t61 cudi voi em bé trong t6i v6i nu cudi hiéu biét va xot thuong
3. Thé vao, to1 théy cha t6i 1a mot em bé nim tudi
Thé ra, toi cudi véi cha t6i nhu mot em bé nim tudi
4. Thé vao, toi thdy em bé nam tudi 14 cha toi rat mong manh rat dé bi
thuong tich
Tho ra, t61 cudi voi em bé 1a cha toi voi nu cudi hiéu biét va x6t thuong
5. Thé vao, t6i thdy me toi 1a mot em bé nam tudi
Thé ra, toi cudi voi me t6i nhu mot em bé nam tudi
6. Tho vao, t6i thidy em bé nam tudi la me toi rit mong manh rat dé bi
thuong tich
Thé ra, toi cudi voi em bé 1a me t6i véi nu cudi hiéu biét va xot thuong
Théy em bé
Cuoi voi em bé
Em bé rat mong manh, rit dé bj thwong tich
Cuoi hiéu biét va xét thwong
Cha nhu em bé nim tudi
Cudi v6i cha nhw em bé nim tudi
Em bé 1a cha rat mong manh, rat dé bi thwong tich
Cudi véi cha v6i nu cuoi hiéu biét va xé6t thwong
Me nhu em bé nam tudi
Cudi vé6i me nhw em bé nim tudi

Em bé 12 me rat mong manh, rat dé bi thwong tich



Cudi v6i me véi nu cuoi hiéu biét va x6t thwong

7. Thé vao, t6i thdy nhitng ndi kho ctia cha t6i hdi ndm tudi
Tho ra, t6i thdy nhitng ndi kho ctia me t6i hdi nim tudi

8. Tho vao, toi thay cha toi trong toi

Thé ra, to1 cudi véi cha toi trong to1

9. Thé vao, t6i thiy me toi trong toi

Tho ra, t61 cudi véi me trong toi

10. Thé vao, t61 hiéu duge nhitng ndi kho khin cua cha toi trong t6i
Tho ra, t61 nguyén chuyén hoa cho ca cha toi va toi

11. Thé vao, t6i hiéu duge nhirng ndi kho khan ctia me toi trong to1
Tho ra, t6i nguyén chuyén hoa cho ca me toi va toi

Cha khé héi nim tuodi

Me kho hoi nim tudi

Cha trong toi

Cuoi voi cha trong toi

Me trong toi

Cudi voi me trong toi

Kho khin cuia cha trong toi

Chuyén héa ca hai cha con

Kho khin cia me trong toi

Chuyén héa ca hai me con

Bai tip nay di gitip cho nhiéu nguoi tré thiét 1ap lai duoc lién lac tot dep
gilta ban than va cha me, déng thoi chuyén hoa dugc nhiing ndi két duge
hun duc tir tAm bé. Co nhimg ngudi khong thé nghi dén cha hodc me ma
khong co niém oan han va sau kho trong 1ong. Hat gidng thuong yéu ludn
luén co sin trong long cha me va trong long nhiing nguoi con, nhung vi
khong biét tudi tam nhu’ng hat giong 4y va nhat 1a vi khong biét hoa giai
nhimng ndi két da dugc gieo trong va khong ngung phat trién trong tam cho
nén ca hai thé hé déu thay khé khan trong viéc chap nhan 14n nhau.

Trong budc dau, hanh gia quan twéng minh 13 mot em bé nam tudi. Vao tudi
do, ta rat dé bi thuong tich. Mot cai tring mat nghiém khac, mot tiéng nat,
hoac mot tiéng ché cling co6 thé gy thuong tich va mdc cam trong ta. Khi



cha 1am kho me hodc me lam kho cha hodc khi cha me 1am khé nhau, hat
giong kho dau duoc gieo vao va dugc tudi tim trong long em bé. Cit nhu thé
16m 1én, em bé s€& mang nhiéu noi két khé dau va séng vO1 su oan trach cha
hodc me hoac ca hai. Théy duoc minh 12 mot em bé dé bi thuong tich nhu
thé, ta s& thiy tdi nghiép cho ta, ta s& thdy xot thuong dang 1én thim vao con
ngudi ctia minh. Ta cudi véi em bé ndm tudi bang nu cudi cia tir bi, cia xot
thuong.

Sau d6, hanh gia quan tudng cha hoic me minh 13 em bé ndm tudi. Thudng
thi ta chi ¢ thé thay cha ta 1a mot ngudi 10n, nghiém khéc, kho tinh, chi biét
st dung uy quyén dé giai quyét moi viéc. Nhung ta biét rang trude khi thanh
nguoi 10n, 6ng cling da timg 12 mot chi bé con nam tudi, ciing mong manh
dé bi thuong tich nhu ta. Ta thay ciu bé 4y ciing di timg khép nép, nin im
thin thit mdi khi cha cu ndi tran 16i dinh. Ta thay cu bé 4y cling da 1a nan
nhén cua sy nong nay, cau co va gat gbng cua cha cau ay, tuc 1a 6ng ndi cua
ta. Néu can, ta c6 thé tim tap anh gia dinh ngay trudce dé kham pha lai hinh
anh clia cau bé ndm tudi ngay xua tirc 1a cha ta, hay c6 bé nam tudi ngiy xua
tirc 12 me ta. Trong thién quan ta hiy lam quen va mim cudi than thién voi
ciu bé hoic co bé dy, ta théy duoc tinh cach mong manh va dé bi thuong
tich cta ho. Va ta cling s€ thay xot thuong trao 1én. Khi chat liéu xo6t thuong
duoc tra ra tir trai tim ta, ta biét ring su quan chiéu bat dau co két qua. Thay
duge va hiéu dugc thi thé nao ta cling s€ thuong dugc. NoOi két cua ta sé
duoc chuyén héa dan véi su thue tap nay. Voi su hiéu biét, ta bit dau chép
nhan. Va ta s& c6 thé dung hiéu biét va tinh thuong cua ta dé tr& vé giup cha
hozc me dé chuyén hoa.

Ta biét ta c6 thé 1am duogc viée nay boi vi sy 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 1a ddu hiéu cua sy c¢6 mit dich thuc cia
tinh thuong.

-—-000---

Bai 19: Quan chiéu duyén sinh
1. Thé vao, ti dé ¥ hoi thd vao
Tho ra, t6i thdy hoi thé vao khong con nita
2. Thé vao, toi thdy hoi thd vao phat sinh
Tho ra, t6i thdy hoi thé vao tiéu diét
3. Thé vao, t6i thdy hoi thé vao do duyén sanh



Tho ra, toi thay hoi thd vao do duyén diét

4. Thé vao, toi thay hoi thd vao khong tir dau téi ca
Tho ra, toi thay hoi thd vao khong di vé dau ca

5. Tho vao, toi thay hoi thd vao khong sinh ciling khong diét
Tho ra, t6i thdy hoi thé vao thoat ra ngoai sinh diét
6. Tho vao, t6i dé ¥ téi mat toi

Tho ra, t6i thdy mét t6i do cac duyén sinh khai

7. Thé vao, t6i thay mét t6i khong tir dau téi ca

Tho ra, t6i thdy mét t6i khong di vé dau ca

Pé y hoi thé vao

Hoi thé vao khong con nira

Hoi thé vao phat sinh

Hoi thé vao tiéu diét

Hoi thé vao do duyén sanh

Hoi thé vao do duyén diét

Hoi thé vao khong tir dau toi ca

Hoi thé vao khong di vé dau ca

Hoi thé vao khong sinh ciing khong diét

Hoi thé vao thoat ra ngoai sinh diét

Théy mit

Théy méit do duyén sinh

Mt khong tir diu téi

Mt khong di vé dau ca

8. Tho vao, t6i thdy mat toi khong sinh ciing khong diét
Tho ra, toi thdy mat toi thoat ra ngoai sinh diét

9. Tho vao, toi dé ¥ t6i hinh hai t6i

Tho ra, toi thay hinh hai toi do cac duyén sinh khéi
10. Thé vao, toi thdy hinh hai t6i khong tir dau ti ca
Tho ra, toi thay hinh hai toi khong di vé dau ca



11. Thé vao, toi thay hinh hai toi khong sinh ciing khong diét
Tho ra, toi thay hinh hai toi thoat ra ngoai sinh diét
12. Thé vao, ti dé ¥ t6i tim thuc toi

Tho ra, toi thay tdm thuc t6i do cac duyén sinh khai
13. Thé vao, t6i thdy tam thirc toi khong tir dau t6i ca
Tho ra, t6i thdy tim thuc t6i khong di vé dau ca

14. Thé vao, t6i thdy tam thic toi khong sinh cling khong diét
Tho ra, t6i thdy tAm thuc toi thoat ra ngoai sinh diét
Mt khong sinh ciing khong diét

Mt thoat ra ngoai sinh diét

Thay hinh hai

Thay hinh hai do duyén sinh

Hinh hai khong tir dau téi

Hinh hai khong di vé dau

Hinh hai khong sinh ciing khong diét

Hinh hai thoat ra ngoai sinh diét

Thay tim thirc

Théy tim thirc do duyén sinh

Tam thirc khong tir dau toi

TAm thirc khong di vé dau

Tam thirc khong sinh ciing khong diét

Tam thirc thoat ra ngoai sinh diét

Bai tip nay gitip ta thdy duoc tinh cach khong t6i, khong di, khong sinh va
khong diét cua van vat. Pay 1a mdt trong nhitng phép quan mau nhiém nhat
trong dao But.

Ban dau ta thuc tap quan sat dé théy su c6 mit cia mot hoi tho, dé théy sur
phat sinh va hoai diét ctia mot hoi thé. Bat dau thé vao, ta thiy hoi thd vao
sinh, bat dau tho ra, ta thay hoi tho vao dy da diét.

Sinh va diét 12 hai trong nhiing tudéng (Phan: Laksana) cuia hoi tho. Tiép tuc
thue tip ta thdy hoi tho vao cua ta phat sinh trén nhitng diéu kién goi 1 nhan
duyén: phdi, nhitng bap thit, ho hap, co thé, khi troi, mili, cuéng phdi, sinh



mang,... Thd ra, ta théy su cham dat cua hoi tho vao, cling do nhitng nhan
duyén 4y ma c6, thém vao nhitng nhan duyén khéac, nhu dung tich cua céac 1a
phoi (bay gio da day khong khi, ta khong thé hodc khong mubn thd vao
thém nita)... Trong khi quan chiéu, ta thdy hoi thd ta khi sinh khong tir dau
t1 ca va khi diét ciing khong di vé dau ca. Ta chi thiy h& c6 du nhan duyén
(diéu kién) thi n6 sinh, va thiéu diéu kién thi né diét. N6 khong t6i tir mot
diém nao d6 trong khong gian khi né sinh, va n6 khéng di vé mot diém nao
d6 trong khong gian khi no diét. Va ta thiy dugc tuéng “khong dén, khong
di” (vo lai, vo khtr) cua hoi thé.

Quan chiéu sau thém, ta thiy hoi thd khong sinh khong diét ma chi hién 16
va an tang ma thoi. Sinh nghia 13 tir khong ma tro nén co, diét 13 tir c6 ma tré
nén khong. Hoi tho cua ta khong phai tir khong ma tré nén co. Vi nhan
duyen (diéu kién) day du va thuan l¢i cho nén n6 duoc biéu hién. Thiéu mot
vai nhan duyén, n6 an tang. Biéu hién hay an tang 1a d6i voi nhan thic ta ma
n6i. Khong phai vi biéu hién ma nd c6, khong phai vi khong biéu hién ma nod
khong. Nhitng tudng sinh va diét, c6 va khong 1a do nhan thirc cua ta gan
cho nd. Thuc tudéng cua nd 1a khong sinh, khong di¢t, khong cd, khong
khong. Cai thay nay la phat khoi do cong phu quan chiéu nhan duyén dén
mirc sau sac nhat.

Khi ta quan chiéu con mit ta, ciing thdy ring mét ta duoc biéu hién do nhan
duyén. Mait ta khong tir dau toi ca, cung khong di vé dau ca. Mit ta khong
phai vi biéu hién ma c6, khong phai vi an tang ma khong; mat ta khong phai
vi biéu hién ma goi 1a co sinh, vi 4n tang ma goi la co6 diét. Hinh hai va tam
thtre ta cling vay. Ty tinh ciia ndm uan la khong sinh, khong diét, khong toi,
khong lui, khong c6 va khong khong.

Sinh va diét déu 1a huyén tuéng. C6 hay khong khong phai 1a van dé (To be
or not to be, that is not the question).

---000---

Bai 20: Quan chiéu twong tirc
1. Tho vao, toi dé y toi mat t6i
Tho ra, toi cudi voi mat toi
2. Thé vao, toi thiy mét do tir dai két hop ma thanh
Tho ra, t6i thdy mét do tr dai tan rd ma hoai

3. Thé vao, t6i thdy mét chira dung anh ning



Tho ra, t6i thdy mat chira dung ddm may

4. Thé vao, toi thdy mat chira dung trai dat

Tho ra, toi thdy mét chira dung khi troi

5. Tho vao, to1 théy mét chtra dung toan thé vii tru
Tho ra, to1 théy mét ¢6 mat noi van hiru

6. Thé vao, t6i thiy tinh cach twong tirc ctia mat
Tho ra, t6i thiy tinh cach twong tirc ctia van hitu trong vii tru
7. Thé vao, t6i thiy tit ca trong mot

Tho ra, t6i thiy mot trong tat ca

Pé y t6i mat

Cudi véi mat

Miit do tir dai thanh

Miit do tir dai hoai

Mit chira dung 4anh ning

Mit chira dung dam may

Mt chira dung trai dat

Mit chira dung khi troi

Miit chira dung vii tru

Mt ¢6 mit noi van hiru

Mt twong tirc

Van hiru twong tirc

TAt ca trong mot

Mot trong tit ca

8. Tho vao, t6i thdy mot 1a nén tang cho tat ca
Tho ra, toi thay tat ca la nén ting cho mot

9. Thé vao, t6i thy tinh bat sinh cia mat

Tho ra, t6i thiy tinh bat diét ciia mat

Mot nén tang cho tit ca

Tat ca nén tang cho m{t



Mt bat sinh

Mit bat diét

Bai tdp nay tiép ndi bai tip thir mudi chin, nham muc dich quan chiéu tinh
cach duyén sinh, tuong tlrc va tuong nhap cua van vat.

Van vat v6 thuong, c6 sinh thi c6 diét va sinh diét trong ting sat na. b6 1a
cai thiy ta dat dugc khi quan chiéu tham sdu hon, ta s& thdy vo thuong ciing
c6 nghia 1a duyén sinh: van vat sinh khoi, ton tai va bién hoai trén cin ban
duyén khoi. “Céi ndy cd mat vi cai kia c6 mat, cai nay khong c6 mat vi cai
kia khong c6 mat, cai nay sinh vi céi kia sinh, cai nay di¢t vi cai kia diét”, do
1a nguyén tic duyén sinh dién ta trong cac kinh Trung A Ham va Tap A
Ham. Quan chiéu sau sic hon nira, ta thdy rang vi tit ca déu duyén sinh nén
khong c6 gi co tu thé (ca thé) riéng biét, vi vy ta thdy van vat 1a khong.
Khong c6 nghia 1a khong c6 su c6 mat riéng biét. Cai nay chura dung cai kia,
cai kia chtra dyng cai nay. Po6 1a nguyén ly tuong dung (hay tuong nhap).
Cai nay 1a cai kia, cai kia 1a cai nay. D6 1a nguyén tac twong tirc (inter-being
hay inter-&tre). Thoi gian chtra dung thoi gian, thot gian chira dung khong
gian, khong gian chira dung thoi gian, khong gian va thoi gian khong thé lia
nhau ma c6. Mot sat na chira duoc thoi gian v6 cung, mot hat bui chira dung
khong gian vo bién, do la nguyén ly mot 1a tat ca, tat ca 1a mot. Thay dugc
nhu thé thi nhirng hién tugng trudce kia ta goi la sinh, diét, con, mét s& tro
nén huyén tudng trudc mat ta, va ta dat t6i cai thiy vé bat sinh va bat diét.
Tu tanh bat sinh bat diét nay c6 khi dugc goi 1a phap gidi tanh, 1a chan nhu,
1a niét ban, 13 vién thanh that; nhimg ¥ niém vé sinh, diét, mot, nhiéu, toi, di,
do, sach, thém, bat,... khong con cod thé dugc st dung dé dién ta no. Chung
nghiém dugc tu tinh nay (ma c6 khi goi tic 1 vo sinh), ta thoat ly duoc moi
su s¢ hai, rang budc va sau khé. D6 1a giai thoat.

Céc bai tdp muoi chin va hai muoi can dugc thyc tap tinh chuyén va lién
tiep khong nhiing trong gio¢ thién toa ma ca trong doi song hang ngay.

-—-000---

Bai 21: Quan chiéu tinh khéng sinh diét
1. Thé vao, t6i thdy mot con séng trén dai duong
Tho ra, t61 cudi véi con song trén dai duong
2. Thé vao, t6i thiy nude trong con song

Tho ra, té1 cudi véi nude trong con séng



3. Tho vao, tdi thdy con séng hinh thanh

Thé ra, t61 cudi voi sy hinh thanh cua song

4. Tho vao, toi thdy con song hoai diét

Thé ra, to1 cudi voi sy hoai di¢t cua song

5. Thé vao, t6i thay tinh cach bat sinh ctia nude trong con song
Tho ra, t6i cudi véi tinh cach bat sinh ciia nude trong con song
6. Thé vao, t6i thiy tinh cach bat diét ciia nudc trong con séng
Tho ra, t6i cudi tinh cach bat diét cia nudc trong con séng

7. Thé vao, to1 théy su sinh khéi cua sc than toi

Tho ra, tdi cudi v6i su sinh khoi cia sdc than toi

Thay séng

Cuwo1i voi song

Thay nuéc

Cuoi voi nuwée

Song hinh thanh

Cuoi voi su hinh thanh cua song

Song hoai diét

Cuoi voi s hoai diét

Tinh cach bt sinh ciia nwéc

Cudi v6i bit sinh clia nwéc

Tinh cach bat diét ciia nwéc

Cudi voi bit diét ciia nuée

Sinh khéi ciia sic than

Cudi v6i sinh khéi ciia sic than

8. Tho vao, to1 théy su hoai diét cia sic than toi

Thé ra, toi cudi voi su hoai diét cia sic than toi

9. Thé vao, t6i thiy tinh cach bat sinh cua sic than toi

Thé ra, toi cudi véi tinh cach bat sinh cua sic than toi

10. Thé vao, t6i thiy tinh cach bat diét cta sic than toi



Thé ra, t6i cudi véi tinh cach bat diét cua sic than toi

11. Thé vao, t6i thiy tinh cach bat sinh cua tam thirc toi

Thé ra, toi cudi voi tinh cach bat sinh cta tAm thire toi

12. Thé vao, t6i thiy tinh cach bat diét ctia tim thuc toi

Th ra, toi cudi véi tinh cach bat diét clia tam thie i

Hoai diét cia sic than tdi

Cudi v6i sw hoai diét ciia sic than

Sic than bt sinh

Cuoi véi sac than bt sinh

Sic than bat diét

Cudi v6i sic than bat diét

TAm thirc bat sinh

Cudi v6i tAm thire bat sinh

TAm thirc bat diét

Cudi voi tAm thire bat diét

Bai tap nay di chung véi hai bai di truéc (mudi chin va hai muoi), nhim dén
su quan chiéu tinh cach khong sinh va khong dié€t cua cac phap.

Pung trén binh dién hién tuong, ta thiy cc twéng sinh/tir, toi/di, con/mat,
c0/khong, mét/nhiu, nhiény/tinh,... nhung di sau vao tu tanh cta cac phap
ta vugt thoat nhitng tudng ay. Ba phap an cua dao But 1a vo6 thuong, vo ngé
va niét ban. Vo thuong va vo ngé la ding vé binh dién hién tuong, ta thiy co
sinh tir, t6i di, con mat, mot nhiéu, nhiém tinh. Nhung dao But khong phai
chi mo bay cho ta cai thay vé hién tuong. Pao But con mudn dua ta tiép xuc
véi thuc tai trong tu tanh (svabhava) ctia né. D6 1a niét ban. Ma niét ban thi
khong thé duoc mo ta bang khai niém, ‘nghia la bang nhitng pham tru sinh,
diét, t6i, di, con, mat, co, khong,... Niét ban ciing c6 nghia 14 sy vang ling
ctia cac phién ndo nhu tham dam, han thu va si mé. Pat ti cai thy vé tu
tanh thuc tai o1 thi si€u viét duwoc moi s¢ hai, lo au, tham dam, vi lac bay
gi0 cac tudng sinh, tr, toi, di, con, mat, c6 va khong da trd thanh huyén hoa
trudc con mat cua tri tu€ giac ngo.

Trong kinh Ty Thuyét (Udana, tang Pali) But néi vé niét ban nhu sau (ta hay

khéo 1éo dé diumg bi ngon tur va y niém khong ché, vi But d3 timg day 14 ta
khong thé néi gi duoc vé thuc tudng cua niét ban):



“Cdc vi khdt si, c6 mét noi, khéng phdi noi cia dat, mede, gié, liva, khong
phai noi cua khong gian vo bién, tdm thuc vo bién, vo so hitu vo bién noi
ciia tri gide, cia khéng tri gide, cia céi ndy, cua céi kia. Noi dy, nay cdc vi,
toi khong goi la co toi hay co di, hay khong toi hay khong di, toi khong goi
la sinh hay la diét. Noi dy khong cé thanh, khéng cé hoai, khéng can nirong
twa. D6 la noi cham dirt moi sau kho. D6 la niét ban”.

But lai néi, ciing trong kinh ay:

“Nay cdc vi khdt si, ¢é mét cdi khong sinh, khong duyén, khong thanh,
khong tac, khong hop. Gia sir khong co cai khong sinh, khong duyén, khong
thanh, khéng tdc, khéng hop dy thi lam sao c6 nhiing cdi ¢é sinh, ¢ duyén,
c6 thanh, c6 tdc, c6 hop, c6 cho dé tré vé?”,
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Gla sir khi nghe But n6i ma ta bi ket vao nhiing tiéng ‘c0”, “mot”, “not”,
“cai” thi ta khong thé nao hiéu dugc But, boi thuc tai niét ban thoat khoi
nhiing ¥ niém c6 va khong, mot va nhiéu, noi va khong noi, céi nay va cai
kia.
Bai tip nay st dung hinh anh nudc va séng 1am vi du cho sinh tir va niét
ban. Séng 1a sinh tir, nudce 1a niét ban. Song co sinh, diét, 1én, xudng, cao,
thap, thanh, hoai, mot, nhiéu. Nudc thi khong. Nhung déay chi 1a mot vi du.
Nudc, trong nhan thirc thong thuong cua ta van thugc vé thé gi6i cac hién
tugng nhu may, khoi, bang, tuyét,... Nhd quan chiéu tham siu vao thé gidi
hién tuong ma ta kham pha duoc tu tanh bt sinh bét diét cua ching va di
vao thé gi6i tu tanh.
Trong Phat hoc, ta goi qua trinh nay la tor tudng di vao tdnh (tung tudng
nhép tanh).

Vi Bo6 Tat thay duogc tu tanh cua van phap nén khong con s¢ hai va tham
dam, do do c6 thé coi trén soéng sinh tr ma di va mim cuodi1 duge véi moi con
song sinh tir.

---000---
Bai 22: Quan chiéu vo ngi
1. Thé vao, toi thdy sic than toi
Tho ra, toi cudi véi sac than toi
2. Thé vao, toi thdy sic than nay khong phai 1a toi

Tho ra, t61 thay khong c6 céi to1 nao lam sé hiru chu sac than nay



3. Thé vao, t6i thdy cam tho

Tho ra, t01 cudi voi cam tho

4. Thé vao, toi thiy cam tho nay khong phai 1a toi

Tho ra, toi thiy khong c6 cai toi nao 1am s hitu chii cam tho nay
5. Thé vao, t6i thay tri giac

Thé ra, t61 cudi véi tri giac

6. Thé vao, t6i thay tri gidc nay khong phai 13 toi

Tho ra, t6i thdy khong c6 cai t6i ndo 1am s hiru chu tri gidc nay
7. Thé vao, t6i thdy tim hanh

Thé ra, to61 cud1 vo1 tam hanh

8. Tho vao, t6i thay tam hanh nay khong phai 1a toi

Tho ra, toi thay khong c6 cai téi nao lam s hitu chi tim hanh nay
Thay sic than

Cudi véi sac than

Than nay khong phai la toi

Khong c6 cai toi lam chi than nay

Thay cam tho

Cuoi v6i cam tho

Cam tho nay khong phai la toi

Khong c¢o cai toi lam chi cim tho nay

Thay tri giac

Cuoi voi tri giac

Tri giac nay khong phai la toi

Khong c6 cai toi lam chu tri giac nay

Thay tim hanh

Cuoi voi tam hanh

Tam hanh nay khong phai la toi

Khong c6 cai toi lam chi tAm hanh nay

9. Thé vao, t6i thdy nhan thirc



Tho ra, t01 cudi voi nhan thire

10. Th vao, toi thdy nhan thirc nay khong phai 1a toi

Tho ra, toi thiy khong c6 cai toi nao 1am sé hitu chii nhan thic nay
11. Thé vao, t6i biét toi khong bi gidi han bi nim uan nay
Tho ra, t61 biét nim udn nay khong bi gidi han bai toi

12. Thé vao, t6i biét than nay khong sinh ciing khong diét
Tho ra, t6i biét toi cling khong sinh khong diét

13. Thé vao, toi cudi voi tinh bat sinh bat diét clia than
Th ra, toi cudi véi tinh bat sinh bat diét cia toi

Théy nhan thirc

Cudi v6i nhan thire

Nhéan thirc nay khong phai la toi

Khong ¢ cai toi lam chi nhan thire nay

Khéng bi giéi han béi nim uin

Nim uan nay khong bi gi6i han

Than khong sinh ciing khong diét

Toi khong sinh khong diét

Cudi voi tinh bat sinh bat diét ciia than

Cudi v6i tinh bat sinh bat diét ciaa toi

bay la mot bai tap quan chiéu vé vo ngad. Than, ciing nhu cac cin khac 1a
mat, tai, mii, ludi va y da khong phai la t61 (ngd) ma ciing khong phai vat so
httu (ngé so) cua mot cai toi nam ngoai sau can hodc nam uan. Nam uén 1a
than thé, cam tho, tri gidc, tdm hanh va nhan thuec.

Nam uan khong phai 13 t6i ma cling khong phai 1a vat s¢ hiru ctia mot cai toi
c6 mit biét 1ap & ngoai nam uan. Theo dinh nghia ctia Phat hoc, toi (ngd) 1a
mot thyuc thé (entité) bat bién ton tai doc 1ap ngoai nhitng thuc thé khac, ma
cling theo Phat hoc, khong lam gi c6 moét cai téi nhu thé, boi vi trong su thuc
khong thé c6 mot cai gi doc 1ap, bat bién, cd thé ton tai ngoai nhimg hién
tugng khac. Vay chir toi ¢ trong bai tap nay co nghia 1a gi va 13 ai? C nhién
to1 day chi cho hanh gia, von 1a mot tap hop cua nam uin, mot dong hién
tugng chuyén bién lién tuc khong cé ca thé riéng biét. Néu hiéu dugc nhu
thé thi su dung tiéng toi s& khong cd gi nguy hiém. Néu ¥ thirc minh man



rang nga 13 mot céi gi duoc két hop bang nhitng yéu td khong phal nga (vo
ngd) thi ta co thé su dung duoc danh tur nga ma khong can e ngai, nhu khi
But hoi thay A nan: “Thay c6 mudn vé nii Thiru véi t6i khong?”

C6 nhitng kién chap nhu sau vé ngi:
1. Séc 1a nga (than nay 1a t61) - chip nga

2. Séc khong 14 ngd ma 1a vat so hitu ctia ngd (than ndy 1a cua t6i) - chip nga
SO

3. Sdc ndm trong ngi va ngd nam trong sac (sdc tuy khong phai nga nhung
nam trong ngd, ngd khong phai sic nhung ndm trong sic) - chip tuong tai

4. Sic khong phai ngi ciing khong phai 1 mot cai gi biét 1ap v6i nga - chép
phi tue phi ly

5. VU tru la ngd, ngd 1a vu try (ngd vinh ctiru voi v tru vi ngd l1a vu try) -
chéap nga tirc thé gidi

Piém quan trong can chu y 13 vo ngd quan tuy nham t6i sy nho bat goc 1é y
niém vé sy ton tai cua mot ban ngd thuong tai bat bién nhung khong nham
tGi thiét 1ap ¥ niém vé hu vo doan diét. Ca hai kién chap vé thudng
(eternalisme) va doan (annihilationisme) déu 1 nhitng cam bay ma But day
phai tranh. Thuong kién (sassata-ditthi) va doan kién (uccheda-ditthi) 1 co
ban cua nhiing ta kién. Thoat duoc hai thai cuc do, ta co thé ung dung tuy tai
str dung tiéng t6i nhu But da st dung “than nay khong phai 1a t61”, hodc “toi
khong phai 1a than nay”. Thé gii va vii tru ciing vo thudng va sinh diét,
ddng nhit t6i voi thé gidi cling 1a mot ¥ tudng vé minh, hodc vudng vao
thudng kién, hodc vudng vao doan kién. Thuec tai 1a bat sinh bat diét, khong
minh khong nguoi, khong to1 khong di: chimg nghiém duge thyc tai &y moi
thuc sy pha v& duoc kién chap vé ngd. Ké chi biét lap di lap lai gido diéu

“v6 ngd” mot cach may moc co thé chi 12 nguoi dang bi di lac vao doan
kién.

---000---

Bai 23: Tiép xiic, quan chiéu co thé
1. Thé vao, to1 théy t6i 1a mOt em bé nim tudi
Thé ra, toi cudi véi em bé nam tudi
2. Thé vao, t6i thiy toi 1a cu gia bay muoi 1am tudi

Tho ra, to1 cudi véi mot cy gia bay muoi lam tudi 1a toi



3. Thé vao, t6i thdy hinh hai t6i trong hién tai
Thé ra, t61 cudi voi hinh hai té1 trong hién tai
4. Tho vao, t61 y thirc dugc khuon mat toi trong hién tai
Thé ra, t61 cudi voi1 khudn mat toi trong hién tai
5. Tho vao, t61 y thirc tinh trang da mat to1
Tho ra, to1 cudi véi tinh trang da mat to1

6. Thé vao, t6i thiy tinh trang toc trén dau toi
Tho ra, t61 cudi véi tinh trang toc trén dau toi
7. Thé vao, t6i thiy tinh trang trai tim toi
Thd ra, to1 cudi véi tinh trang trai tim to1

Téi 12 em bé nim tudi

Cudi véi em bé nim tudi

Téi 1a cu gia bay muoi lim tuoi

Cudi v6i cu gia bay mwoi 1im tudi

Hinh hai hién tai

Cuoi véi hinh hai hién tai

Khuon mat hién tai

Cuwoi voi khuon mat hién tai

Tinh trang da mat

Cudi voi tinh trang da mat

Tinh trang toc trén diu

Cudi v6i tinh trang toc trén diu

Tinh trang trai tim

Cuoi v6i tinh trang trai tim toi

8. Tho vao, t6i thay tinh trang hai 14 phoi toi
Tho ra, toi cudi voi tinh trang hai 14 phoi toi
9. Thé vao, to1 y thuc tinh trang 14 gan to1
Tho ra, t61 cudi voi tinh trang 14 gan to1

10. Thé vao, toi y thurc tinh trang rudt toi



Thé ra, t61 cudi voi tinh trang rudt to1
11. Tho vao, to1 y thire tinh trang than toi
Thé ra, to1 cudi voi tinh trang than to1
12. Thé vao, t61 san soc trai tim to1
Thé ra, to61 cud1 vO1 trai tim to1

13. Thé vao, t6i sin soc hai 14 phdi toi
Tho ra, t61 cudi voi hai 14 phoi toi

14. Tho vao, t61 san séc 1a gan to1
Thé ra, t61 cudi véi la gan to1

15. Thé vao, to1 san soc rudt to1

Tho ra, t01 cudi voi rudt toi

16. Thé vao, t61 san soc than toi

Tho ra, t01 cudi voi than toi

17. Thé vao, to1 san séc ndo bo toi
Tho ra, t01 cudi voi nao bd toi

Tinh trang hai 14 phoi

Cudi véi tinh trang hai 14 phoi
Tinh trang la gan

Cuoi voi tinh trang 1a gan

Tinh trang rugt

Cudi voi tinh trang rugt

Tinh trang than

Cuoi voi tinh trang than

San soc tim

Cuwoi véi trai tim toi

Sin séc hai 14 phoi

Cudi véi hai 14 phoi

San soc la gan

Cuoi voi 1a gan



San soc ruft
Cudi voi ruot
San soc than
Cuoi véi than
San séc niao bo
Cuoi voi nao b

Bai tdp nay ngoai myc dich tiép xtic véi co the con c¢6 muyc dich nhan thire
vé tinh trang cua nhitng bd phén trong co thé 4y va to 10 su 1an man va vu ai
ciia minh d6i véi chiing. Pay 1a mot hinh thirc thuc tép tir bi quan ma ddi
tuong 1a ban than minh.

Bai tap gitp ta song chanh niém dé bao vé stre khoe va sy an lac cho than
thé ta. Trong doi song hang ngay, ta s€ an, uong, ngu, nghi va lam vi¢c c6
chanh niém dé tranh dua vao co thé nhitng doc t6 va dé cac bod phan co thé ta
(nhu tim, rudt, than,...) khong bi ép budc 1am viéc qué stc dén ndi kiét qué
va dé cho ching c¢6 co hodi nghi ngoi, thanh loc va phuc héi kha ning lam
viéc binh thuong ctia chiing.

---000---

Bai 24: Quan chiéu vé sirc khoe
1. Tho vao, to1 y thire dugc tinh trang strc khée cua toi
Thé ra, t61 cudi véi tinh trang strc khoe cua toi
2. Thé vao, toi thiy trong co thé cua t6i ¢6 sin nhitng doc t nay '
Tho ra, toi biét nhimg doc t6 ay dang lam cho cac bo phan cia co thé toi kiét
que
3. Thé vao, t6i thiy mdi ngay toi dua vao co thé t6i nhitng doc td nay >

Tho ra, toi biét nhitng doc to dy sé& dugc chat chira cang ngdy cang nhiéu
trong co thé to1

4. Thé vao, toi thay toi cAn phai dn udng va tiéu thy trong chanh niém

Tho ra, t6i quyét dinh s& chi n udng nhiing thtrc ndy * va s& cham dut an
nhimg thirc kia *

Bai tap nay cung di voi bai tap thir hai muoi ba. Ta co the dé gidy va but
trude chd thién toa va ghi chép nhing gi ta thdy va ta quyét dinh rd rang trén



mat gidy. Ta phai nguyén véi But, v6i ting than 13 s& thuc tap diéu ta thay va
cau But, ting than va gia dinh yém tro ta trong cong trinh thyc tip. Ting
than c6 thé 14 gia dinh; néu moi nguoi cung thuc tap thi ta s& thuc tap khong
kho khan gi.

-—-000—
Bai 25: Quéan chiéu
1. Thé vao, toi thdy trong tdm thirc toi c6 san nhirng hat gidng ctia cac doc td
nay >
Tho ra, toi biét nhitng hat gidng ay 1 chat liéu gdy nén khd dau cho toi va
cho nhitng ngudi xung quanh

2. Tho vao, t61 thy trong doi song hang ngay toi van tudi tam va cho phép
tudi tam nhimg hat giéng cta cac doc to ay bang nép séng khong chanh
niém

Tho ra, toi biét tiép tuc séng nhu thé thi khd dau cia toi sé mdi ngay mdi 16n
3. Tho vao, toi thay toi quyét dinh khong tudi tam nhﬁ’ng hat gidng ay nita

Tho ra, toi quyét dinh s& khong lam nhimg dleu nay ° va chi lam nhing diéu
kia ” dé tranh 1am 16n manh nhitng doc t6 co sin trong tAm toi, va dé chuyén
hoa chung.

Bai tap nay, cing nhu bai tap trén, co thé dugc thuc tip véi su ghi chép,
nguyén tac cling la nguyén tc cua bai tap trén: budc thir nhat 13 nhan dién
cac doc td co san, budce thir hai 1a nhan dién cac doc td dang dugc dua vao
thém trong doi séng hang ngay, budc thtr ba 1a thiy duoc nhitng gi minh
quyét dinh nén lam va khong nén 1am dé co thé chuyén hoa tinh trang.

Buéc thir nhat 1a nhan dién cac ddc to c6 san: nhitng chat liéu oan han, so
hai, bao dong, dam me, gian dit ma ta biét dang c6 trong chi€u sau tam thuc
ta va thinh thoang van thuong bicu hién.

Budc thar hai 1a nhan dién cac doc td dang dugc dua vao thém trong doi
song hang ngdy: nhiéu diéu ta nghe, thay va tiép xtc qua phim anh, sich
bdo, chung dung va ddi thoai c6 thé chia dung nhiéu chat liéu bao dong, s¢
héi, oan thu, kich thich dam mé... Xa hoi day diy bao dong va cam thu, tam
thirc cong dong ciing vdy. Trong doi song hang ngay néu ta khong biét kiéng
clr va bao v¢ than tam thi nhitng hat giéng bao dong, cam thu va khé dau
trong ta cor tlep tuc tudi tam.



Ta phai thdy dugc hang ngay ta nghe gi, thdy gi, xem gi, doc gi, tiéu thu
nhitng san pham van hoda nao, chung dung va trd chuyén voi ai, va nhiing
tiép xuc nao tiép tuc dua vao trong ta nhirng doc t6 d6?

Budc thir ba 13 quyét dinh song chanh niém dé dimg dua thém doc to vao
ban than: ta nguyén sé& loai trir nhitng tiép xuc va tiéu thu c6 thé dwa thém
doc to vao ta. Ta chon loc phim anh, sach bdo, can than trong viéc tiép xXuc
va dbi thoai. Piéu nay sé& dé thuc hién néu nhimg ngudi trong cing mot gia
dinh hay cung mot doan the nguyén cung thyc tap voi nhau. Ta co thé ghi
chép o rang nhiing chi tiét nay trén gidy. Pay 1a mot phép kiéng khem cho
ta; ta s& nho @6 ma phuc hdi duge sire khoe tim thirc va su vui song. Bai tap
nay nén dugc chia sé v4i nguoi trong gia dinh hodc cong dong trong do
minh dang sbng.

---000---

Bai 26: Quan chiéu vé 16i 1Am
1. Thé vao, t6i thdy dugc nhitng do v toi da gay ra trong qué khir
Tho ra, t6i thdy dugc nhitng kho dau t6i da gy ra trong qua khir
2. Thé vao, t6i thdy duogc rang toi da thiéu hiéu biét trong qua khi
Tho ra, t6i thdy dugc rang toi da thiéu chanh niém trong qua khu
3. Thé vao, t6i thdy qua khir da tro nén hién tai trong toi
Tho ra, t6i thdy thuong tich qua khir ndm trong hién tai trong toi
4. Thé vao, toi thiy qua khar di tré nén hién tai trong ngudi kia
Tho ra, t6i thdy thuong tich qua khtr d4 thanh hién tai trong nguoi kia
5. Tho vao, t6i noi: toi thanh tim héi 16i va quyét bat dau trd lai
Tho ra, to61 no1: to1 nguyén khong lam nhu vay nira
6. Tho vao, toi thiy gidi luat 1a phép thiéng che chd cho t6i va cho moi
nguoi
Thé ra, t61 nguyén thuc tap gidi luat that tinh nghiém
Po vor qua khir
Kho dau da gy
Thiéu hiéu biét

Thiéu chanh niém



Qua khir tré nén hién tai

Thwong tich noi hién tai

Qua khir tré nén hién tai trong nguoi kia

Thwong tich trong nguoi kia

Thanh tam héi 156i va bit diu tré lai

Xin khong lam nira trong twong lai

Gioi luat che ché

Thure tap gidi luat

7. Thé vao, t61 biét chuyén hoa hién tai 1a chuyén hoa qué khir
Tho ra, t61 biét toi phai séng chanh niém va hiéu biét trong hién tai
8. Tho vao, toi cudi voi gidy phut hién tai

Thé ra, t61 nguyén cham lo hién tai mot cach can trong

9. Tho vao, tdi da chuyén hoa qua khir bang hanh dong hién tai
Tho ra, t6i thdy hanh dong hién tai dem lai tuong lai sang sua
Chuyén héa hién tai 1a chuyén héa qua khir

Chanh niém va hiéu biét trong hién tai

Cuoi véi hién tai

Cham lo hién tai

Chuyén héa qua khir

Hién tai xay dung twong lai

Bai tip nay nham thuc hién sy budng tha va d6i méi. Trong chung ta ai ciing
da c6 lam nhiing 161 1am, gdy d6 vo thuong tich trong ta va trong nhiing
nguoi khac, trong d6 c6 ca nhiirng nguoi than thudc.

C6 nhién trong ta c6 nhitng thuong tich di duoc gy nén boi cha me, xa hoi
va ca nhitng nguoi ma ta nguyén thuong yéu, nhung ta ciing biét rang vi
thiéu hiéu biét va chanh niém nén ta ciing da gay khong it thuong tich cho
chinh ta va cho moi nguoi. Va ciing chinh vi thiéu hiéu biét va chanh niém
ma ta da khong chuyén hoa dugc nhimg thuong tich, va sau d6 cho ta thay
duoc trach nhiém cua ta, khong phai dé trach moc ma dé thuong xot va
quyét tim 1am moi tro lai.

Qua khr khong mat; qua khir chi tré thanh hién tai, ta chuyén hoa dugc ca
qua khtr. Gidi luat 1a hoa trai ctia chanh niém va ctia giac ngé ma khong phai



1a nhiing gidi luat ép budc. Gioi ludt bao v¢ ta va bao dam cho sy an lac cta
ta va cia nguoi khac. Trén can ban do, ta c6 thé dem lai niém vui cho nguoi
va lam cho nguoi bot kho ngay chinh trong ngay hom nay.

---000---

Bai 27: Quan chiéu, buéng bo gian dir
1. Thé vao, ti thily mot ngudi dang gian dix
Tho ra, t6i thdy ngudi y dang kh
2. Thé vao, toi thiy céi gian tao d6 v& noi minh va noi nguoi
Tho ra, t6i thiy cai gidn ddt chay tat ca moi cong trinh
3. Tho vao, toi thay cai gian c6 gbc ré trong than toi
Tho ra, toi thay cai gian c6 gbc 1é trong tam toi
4. Thé vao, to1 théy géc ré cua gian noi ty 4i va u mé
Th ra, t6i cudi v6i niém ty 4i va sy u mé cla toi
5. Thé vao, t6i thdy nguoi gian dang dau khd
Tho ra, toi biét ngudi Ay can tinh thuong cuia toi
6. Tho vao, toi thay hoan canh va nhiing kh6 dau ctia nguoi ay
Tho ra, t61 hiéu dugc hoan canh va nhitng khé dau y
Théy nguoi dang gian dir
Théy ngudi dang kho
Cai gian tao d6 vo
Cai gian d6t chay
Géc ré trong than
Goc ré trong tim
Goc ré noi tu 4i va u mé
Cuoi voi tu ai va u mé
Nguoi gian kho dau
Ngudi gidn cin tinh thuong

Hoan canh va kho dau



Hiéu dwoc hoan canh

7. Tho vao, toi thiy toi dang bi ngon lira gian hon dot chay tim gan

Tho ra, t6i thiy tdi can tudi nudc cam 10 tir bi cta chinh t6i

8. Tho vao, toi biét cai gian 1am toi xau

Th ra, toi biét chinh toi lam toi xau

9. Thé vao, t6i biét chinh t6i 1a ngdi nha dang chay

Tho ra, t61 biét toi phai tré vé chita chay tam toi

10. Thé vao, t6i nguyén giup cho ngudi kia b6t khd

Tho ra, t61 biét toi co thé gitp nguoi kia bét khd

Lira gian dot chay

Can tu6i nwée cam 19

C3i gian lam t6i xdu

Chinh t6i 1am t6i xau

Toi 1a ng6i nha dang chay

Té6i phai vé chira chay

Nguyén gitup nguoi kia

Co thé giup nguoi kia

Bai tap nay duoc st dung khi co sy gian dir. But day rang lira gidn co thé dbt
chay tit ca moi cong trinh cua ta. Ching ta ai cling c6 hat glong cua sy gian
hon trong tam, nhung néu duogc tudi tim hodc khoi diy mdi ngay hat giong

ay s& 1on 1én mau chong va gay cho ta va cho ngudi chung quanh nhiéu
phién no.

Khi gian ta can tro vé v6i hoi the dé dung nhin va dung nghe ngudi ma ta
ngh1 1a ngudn goc dau kho cua ta. Nguon goc that ciia niém dau ta la hat
giong cua sy gidn dir trong ta. Ngu’0’1 kia c6 thé da 1am va da noi nhu thé vi
thiéu khéo 160 hodc thiéu chanh niém. Nguoi kia c6 thé vi da dau kho qua
nhiéu. Mot ngudi dau khd qua nhiéu thuong hay 1am vung vai sy dau kho
ciia minh 1én ké khac. Nguoi ay can dugc gitp d& hon 1a can su trimg phat.
D6 1a nhiing céi ta thay khi ta trd vé véi hoi thd dé cham séc cai gian trong
ta.

But day cai gian lam ta x4u. Trong khi gidn, néu ta biét thd va biét y thic
duoc diéu 4y thi d6 da 1a mot tiéng chudng chanh niém. Ta thé va mim cuoi
dé 1am ém diu lai long ta va ca hé than kinh 13n céc bép thit trén mat. Va ta



tiép tuc tho trong khi di thién hanh ngoai troi dé quan chiéu. Chanh ni¢m va
hoi tho 1a mot nguodn ning lugng ¢ cong nang lam diu con gidn, von cung
14 mot ngudn ning luong. Néu ta tiép tuc ding chanh niém dé cham soc cai
gian cua ta v&1 mot thai do uu a1 nhu ba me dm con trong 1ong thi khong
nhitng ta lam cho céi gian ém diu tr¢ lai ma ta con co thé kham pha dugc
ban chat cua nd nira. Cai thay do s& chuyén hoa con gidn va su thuc tap dén
noi dén chdn s& chuyén hoa dugc gdc ré cua cai gian trong ta.

----000---

Bai 28: Tiép xiic, quan chiéu tinh bat nhi
1. Tho vao, toi tiép xuc vdi bong hoa
Tho ra, t6i tiép xtic voi huong sic ctia bong hoa
2. Tho vao, toi tiép xtc vi mat troi trong bong hoa
Tho ra, t6i biét néu khong c6 mit troi thi khong co bong hoa
3. Thé vao, t6i tiép xtic v6i ddm may trong bong hoa
Tho ra, t6i biét néu khong c6 dam may thi khong c6 bong hoa
4. Thé vao, toi tiép xtc v6i dat trong bong hoa
Tho ra, t6i biét néu khong co dat thi khong c6 bong hoa
5. Thé vao, t6i tiép xtic voi khong khi trong bong hoa
Tho ra, t61 biét néu khong co khong khi thi khong c6 bong hoa
6. Thé vao, t6i tiép xtic v6i khong gian trong bong hoa
Tho ra, t61 biét néu khong c6 khong gian thi khéng c6 bong hoa
Tiép xiic hoa
Huwong sic ciia hoa
Mat troi trong hoa
Khong mat troi khong hoa
DPam may trong hoa
Khong dam may khong hoa
Pit trong hoa
Khong dit khong hoa



Khong khi trong hoa

Khong khong khi khong hoa

Khong gian trong bong hoa

Khong khong gian khong hoa

7. Thé vao, t6i tiép xtic v6i tam thic trong bong hoa

Tho ra, t61 biét néu khong ¢ tim thue thi khéng ¢ bong hoa
8. Tho vao, toi thay bong hoa do sau dai lam biéu hién

Tho ra, t61 cudi véi sau dai trong bong hoa

9. Thé vao, t6i thiy bong hoa vo thudng

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

10. Thé vao, t6i tiép xtic voi thung phan rac

Tho ra, t6i tiép xtic v&i su bat tinh va hoi ham cua phan rac
11. Thé vao, t6i tiép xtic v&i phan rac do sau dai 1am biéu hién
Thé ra, to1 cudi voi sau dai trong bong hoa

12. Thé vao, t6i thiy rac vo thudng

Tho ra, toi thay phan rac trén con duong thanh bong hoa

13. Thé vao, t6i tiép xtic v6i ddm may trong phan rac

Tho ra, t6i biét néu khong c6 ddm may thi khong co phan rac
Tam thirc trong bong hoa

Khong tam thirc khong hoa

Hoa do sau dai

Cuoi voi sau dai

Hoa vo6 thwong

Hoa la rac

Phéan rac

Bit tinh va héi ham

Rac do sau dai

Cuwo1i voi sau dai

Réac vo thwong



Rac 1a hoa

DPam may trong rac

Khong dam may khong rac

14. Thé vao, t6i tiép xtic v6i dat trong phéan rac

Tho ra, t6i biét néu khong co dat thi khong c6 phan rac

15. Thé vao, t6i tiép xtic v6i khong khi trong phén rac

Tho ra, t61 biét néu khong co khong khi thi khéng cé phan rac
16. Thé vao, t6i tiép xtic v6i khong gian trong phan rac

Tho ra, t6i biét néu khong c6 khong gian thi khéng c6 phan rac
17. Thé vao, t6i tiép xtic v6i tim thire trong phén rac

Tho ra, t6i biét néu khong c6 tam thtre thi khong c6 phan rac
Pit trong rac

Khong dat khong rac

Khong khi trong rac

Khong khong khi khong rac

Khong gian trong rac

Khong khong gian khong rac

Tam thire trong rac

Khong tam thirc khong rac

Bai tap nay giup ta thiy duoc ty tinh duyén sinh va bét nhi cta van vat. Cai
thdy cua ta vé tu tinh duyén sinh va bat nhi s& gitip ta coi bo moi c¢b chap lo
au, s¢ hai, thao tung nhiing bién gidi nhan thirc do 1& thoi khai niém va phan
biét da thiét lap va giang mic. Nhitng bién gidi giira sinh/diét, co/khong,
do/sach, con/mat... s& khong con nita, va hanh gia s& duoc séng vo uy trong

mot khung troi thénh thang.

Dao 1y duyén sinh dugc trinh bay trong kinh Hoa Nghiém dudi hinh thirc
tuong trc, tuong nhdp va trung trung duyén khoi. Bai tap nay gitp ta thay
dugc cai mot trong cai tat ca va cai tat ca trong cai mot: bat nhi c6 nghia

khong phai 1a hai, nhung khong hé cé nghia 1a mot.

-—-000---



Bai 29: Quan twdng, niém But
1. Thé vao, toi théy But trong tu thé thién toa trudc mat toi
Tho ra, toi chap tay kinh 1& But
2. Thé vao, toi thay But trong toi
Tho ra, t6i thiy toi trong But
3. Thé vao, t6i thidy But mim cudi va ranh gi6i giita t6i va But khéng con
Tho ra, t6i thiy t6i mim cudi va khong con thiy ranh gidi giita nguoi kinh 18
va ngudi dugc kinh 1€
4. Thé vao, toi thiy toi gieo ndm véc xudng lay But
Tho ra, t6i thdy ning luong cua But trong t6i
Bai tip nay da dugc tmg dung & nudc ta trén mot ngan nim, mdi khi ta
chuan bi than tdm dé lay But vao lac bat dau nhitng buo6i cong phu. D6 1a
cau quan tudng “ndng 1€ s& 1€ tdnh khong tich, cdm ng dao giao nan tu
nghi” (tu tanh cua ngu’(‘yi kinh 1€ va cua nguoi dugc kinh 1€ déu la khong, va
vi v@y sy cam ng va glao tiép khong thé nao ludong dugc). Phép quan chiéu
nay co goc & & cac gido 1y duyén khoi, khong va bat nhi. But cling nhu
nguoi 18 But, theo gido 1y duyén sinh, déu 1a nhiing thuc thé c6 ban chat
duyén sinh, va vi vay tu tanh cua ca hai déu 1a khong. Khong ¢ day c6 nghia
1a khong phai la nhimg hién tuong ton tai doc lap va riéng ré. Trong t61, co
nhimg yéu t6 khong toi, trong do co yéu to But. Trong But, ¢6 nhiing yeu tb
khong But, trong do co yéu t6 t6i. Chinh vi cai thay ay nén su giao tiép siu
sdc c6 thé thuc hién duoc, va su kinh 18 dat t6i mac d6 sau sdc nhat cua nod.
Ta chua thiy trong mdt truyén théng ndo ma tinh cach binh dang giita nguoi
kinh 1€ va ngudi dugce kinh 1€ lai duoc thiét 1ap mot cach tuyét déi nhu vay.
Phép kinh 1€ nay da khong gdy mac cam yéu hén ma con tao dugc niém tin
tuy¢t doi noi kha nang gidc ng cua ban than.
Bai nay c6 thé duoc thuc hién trong tu thé thién toa hodc trong tu thé 18 lay.

---000---

Bai 30: Quan tuwdng, niém But
1. Thé vao, to1 théy But trudc mat to1
Tho ra, t6i thiy toi chip tay kinh 18 But

2. Tho vao, to1 théy But trudc mat to1 va sau lung toi



Tho ra, toi thay toi dang chap tay sup dau kinh 18 ca But trudc mat va But
sau lung

3. Th vao, toi thiy But & khap muoi phuong, nhiéu nhu cat song Hang
Tho ra, t6i thdy trude mdi vi But déu co toi dang sup dau kinh 18

Bai tap nay tlep nbi bai tap trudc. Bai nay cing dé dugc thyc tap lau doi
trong truyén thong. Bai ké dé quan tudng nguyén van nhu sau:

Ngd thir dao trang nhuw Dé Chdu

Thap phuwong chw Phdt anh hién trung
Ngd than anh hién chu Phat tién

Pau dién tiép xiic quy mang 1é

(Pao trang trudc mat t61 1a man ludi cua Pé thich 1am béng vo s6 hat minh
chau, cac dirc But trong mudi phuong déu anh hién trong mdi hat minh chau
d6. Hinh anh cia toi cling anh hién trong tit ca cac hat minh chau va trudc
mat mdi vi But. T6i dang cung kinh sup dau danh 1& cing mot 1an tat ca cac
dtrc But trong muoi phuong.)

Phép quan nay bat ngudn tir kinh Hoa Nghiém va dya trén nguyén tac mot la
tat ca, tat ca 1a mot. Bai tap nay giup ta thay duoc ta ngoai pham vi nim uan
cta ta von thuong dugc khép lai trong chiéc khung thoi gian va khong gian
do tAm thirc tao nén. Bai tap ciing gitip ta thdy duoc sy tham gia cia ta vao
moi su ¢4 mit mau nhiém trong vii try.

Bai nay c6 thé thuc tip trong tu thé thién toa hodc trong tu thé 18 lay.

---000---
Bai 31: Quan chiéu vé tir twéng
1. Thé vao, toi cé y thirc vé toi nhu mot hop thé ngii uan
Tho ra, toi thay hop thé ngii uan nay cé goc ré va nén tang trong van hitu

2. Tho vao, toi thay toi duoc lam bang nhitng yéu to khong phai t61 (nhu hoi
nong, nudc, khong khi, dat,... t6 tién, théi quen, xa héi, kinh té, ...)

Tho ra, t6i thdy y niém hang ngay cua t6i vé t6i thuong 1 ¥ niém sai lam

3. Thé vao, t61 c6 y thirc v€ con nguoi nhu loai dong vat ¢6 van héa lam chu
trai dat



Tho ra, to1 thdy con ngudi khong thé c6 mat néu khong co su c6 mit clia cac
lodi cam tha, chim muéng, thao moc va dat da

4. Thé vao, toi thay su co6 mit ciia con ngudi trong su cd mit cia cac loai
cam thu, chim muong, thao moc va dat da
Tho ra, toi thdy ¥ niém vé con nguoi cta t6i nhu mot loai doc lap 1a mot ¥
niém sai lam
5. Tho vao, t61 ¢6 ¥ thirc vé cac loai dong vat co sinh, c6 di¢t, c6 cam tho, co
nhan thuc
Thé ra, to1 théy cac loai dong vat khong thé c6 mat néu khong c6 su c6 mat
cua cdac loai thao mdc, dat da, mat troi, nude va khong khi
6. Thé vao, toi théy su ¢c6 mat cua cac loai dong vat trong sy ¢ mat cua cac
loai goi 1a vo tri nhu thdo moc, dat da, mat troi, nude va khong khi
Tho ra, t6i thdy y niém vé dong vat cta t6i 1a mot ¥ niém sai 1am
7. Tho véo, ti co y thirc vé sinh ménh cua toi, bat dau tir gid phut t6i sinh
va cham dut bang gio phut to1 chét
Tho ra, toi thay toi dd c6 mat trude khi ti sinh trong nhiéu hinh thai khac
nhau, va t6i s€ c6 mat sau khi chét trong nhi€u hinh thai khac nhau (mat troi,
nuoc, khong khi, dat, to tién, con chau, thoi quen, xa hdi, kinh t¢,...)
8. Tho vao, t6i thiy sinh ménh t6i khong bi gi6i han trong khoang thoi gian
sinh ra va chét di
Tho ra, t6i thdy y niém vé sinh ménh cta toi 1a mot ¥ niém sai lam
Bai tdp nay, xuat phat tir Kinh Kim Cuong B4t Nha Ba La Mat, nham gitp
ta pha duoc tir hudng, tirc 1a bon loai y ni¢m:

— Y niém vé ta (nga - cAu 1 va 2)

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

— Y niém vé dong vat (chung sinh - cau 5 va 6)

— Y niém vé sinh ménh (tho gia - cau 7 va 8)
Tinh ba cua gido 1y Bat Nha la Khong (sunyata). Khong 1a sy ¢6 mat tuong
quan tuong duyén ctia moi loai. Quan chiéu la dé thao tung dugc nhiing bién
gidi gilra ta/khong ta, con nguoi/mudn loai khac, dong vat/thuc vat va
khoang vat, sinh ménh ngan ngui/sy song khong bién gidi. Pha dugc bon y
niém nay (tirc 1a pha dugc tor tudng) ta vuot thoat dugc moi gidi han cuia tri
giac va thoat dugc sinh tir. Ta s€ dat dugc sy khong s¢ hai, s€ dem long
thuong yéu mudn loai nhu thuong yéu chinh ban than ta va sé tu tap dé bao



vé mudn loai trong d6 c6 cac loai co ciy, cam thu va dat da. Ai 1a nhitng nha
chuyén bao vé thu vat, sinh modi va trai dat hay lay Kinh Kim Cuong Bat
Nha lam cuong linh nhén thirc cho hanh dong ctia minh.

Hanh dong trén nhan thirc nay s& khong bao gid xuat phat tir gian hon, bt
mén va tuyét vong. Hanh dong trén cin ban nhan thirc pha tudng nay chi lay
su hiéu biét va thuong yéu 1am chét liu. Nguoi hanh dong s& an lanh va
hanh phuc trong sudt thoi gian hanh dong.

---000---

Bai 32: Quan chieu phap gidi
1. Thé vao, t6i ¢6 y thitc vé su c6 mit cia chiéc 14 mua thu ma t6i dang gidm
1én
Thé ra, t61 ti€p xtic dugc véi thyce tai duyén sinh mau nhiém cua 14
2. Tho vao, to1 y thirc ve su cd mat cua to1 bay gio va ¢ day
Thé ra, t61 ti€p xuc dugc voi thyc tai mau nhiém cua sy song trong toi va
quanh t61
3. Tho vao, to1 thay chiéc 1a tré vé dat dé roi s€ ra doi tro lai thanh mét chiéc
14 méi
Tho ra, t61 thay chiéc 14 trong mudn ngan hinh thai sinh diét khac nhau
4. Thé vao, to1 thay t61 dang cd mat trong thuc tai duyén sinh mau nhiém

Tho ra, t6i thiy t6i dang dugc biéu hién bang nhiéu hinh thai sinh diét khac
nhau

5. Thé vao, t6i thiy chiéc 14 khong thuc su di qua sinh diét ma chi thi hién
sinh diét

Tho ra, to1 théy to1 khong thuc sy di qua sinh di¢t ma chi thi hién sinh diét

6. Tho vao, toi thay chiéc 14 c6 hoa than khap noi va hoat dung khap noi
Tho ra, t6i thiy toi c6 hoa than khip noi va hoat dung khip noi

7. Tho vao, toi thay chiéc 14 da hoan thanh su nghiép cta no tir vo luong
kiép

Tho ra, t6i thdy toi dd hoan thanh sy nghiép cta toi tir vo luong kiép

8. Tho vao, toi thay chiéc 14 dd 1a cai ma chiéce 14 mudn tré thanh

Tho ra, t6i thiy toi d4 14 cai ma t6i mudn tré thanh



9. Thé vao, to1 thay chiéc 1a ¢ thé goi vé tat cd moi hoda than cua chiéc 14
trong ngan mudn kiép

Tho ra, toi thay toi co thé goi vé tat ca moi hoa than cia toi trong ngan mudn
kiép

Bai tdp nay duoc thiét 1ap trén cin ban tué giac Hoa Nghiém va Phap Hoa.
V61 chanh niém, hanh gia tiép xtic duoc vi thue tai mau nhiém goi la phap
gidi (dharmadhatu) va thiy dugc tinh cach khong sinh khong diét cua tu
than va cua van vat. Linh vuc ctua khai ni€ém va cua sinh di¢t duoc goi la thé
gioi (lokadhatu). Trong phap gioi, khong thyc su c6 sinh diét va con mat.
Sinh ching qua chi 1a biéu hién, va diét cling chi 13 sy biéu hién. Sinh 13 thi
hién sinh, diét 1a thi hién diét.

Su xuét hién ciia mot vi But khong thuc sy 1a mot sy sinh khoi, do chi 1a mot
su thi hi¢n, nhu 1a dong kich. To 14 kia cling thé. To 14 tuy co sinh c6 diét
nhung d6 chi 14 gia sinh, gia diét. To 14 khi roi xudng ciing dang thi hién tich
diét nhu mot vi But thi hién niét ban. Thiy dugc nhu thé thi hanh gia ciing
thidy duoc rang su sinh diét ctia ban than minh ciing chi 1a thi hién. Kinh
Phap Hoa c6 pham néi vé tho luong ciia But, c6 pham noi vé than lyc cua
But. Vi tap nhin But trong mdi truong phap gidi nén ta thiy duogc tinh bat
sinh bt diét ctia But va nhan duoc rang But khong thyuc su sinh diét ma chi
thi hién sinh diét thoi.

Tho luong cua But vd cung ma than lyc cua But cling vo cung. Tho lugong
cua chiéc 14 cling nhu thé ma than lyc cua chiéc 14 cling nhu thé. Tho lugng
va than lyc ctia moi nguoi trong ching ta cling nhu thé.

Noéi dén Kinh Phap Hoa, chung ta phan biét ba binh dién: tich mon, ban mén
va hanh mon. Tich mon 1a binh dién lich su, trong d6 But c6 sinh, c6 thanh
dao, co thuyét phap, co6 nhap diét. Ban mén 1a binh dién cta ban thé. Trén
binh dién nay But da thanh But tir vo thi, da thuyét phap tir vo thi va nhap
niét ban tir vo thi. Thap But Pa Bao 14 hinh anh ciia ban mon. But Pa Bao
ciia qua khir dugc tiép xtc trong hién tai, diéu nay cho thdy But Thich Ca
chinh 1a But Pa B4do. Hanh mon 1a binh dién hanh dong. Trén binh di¢n nay
ta théy cic vi Bd tat nhu Phd Hién, Quan Am, Duoc Vuong, Di¢u Am va
Thudng Bat Khinh. Cac vi Bd tat ndy dang rong choi trén lich sir dé lam
viéc hanh dao va do doi. Cac vi nay da thanh But tir 1au va tor ban mon ho
khai md hanh mén (“Khai luc d6 chi hanh mon”) dé xuét hién trén Tich mon
1am mau muc cho hanh dong.

Néu But va cac vi But thi hién hanh dao déu c6 tho luong vO cung va than
luc vo cung thi chiée 14 va chung ta cling vay. Chiéc 14 cling di thanh 1a tir
lau va dang thi hi¢n sinh diét. Chung ta cling vay.



Kinh Phap Hoa cho ta thdy But khong phai 1a mot hinh anh 1¢ loi xuat hién
trong khung thoi gian va khong gian. Pham Hién Bao Thép cho ta thay But
c6 vO luong hoa than dang thanh dao tai vo lugng cdi khac nhau. Chiéc 14
cling vdy. Chiing ta cling vay. Mdi ching ta déu co hoa than khap chon va
moi hanh dong, tu tudng va 1di néi ciia chung ta cling nhu cia moi hoa than
chung ta déu c6 anh huong téi mudi phuong. Pay 1a mot bai tap co thé dua
ta t&1 dinh luc va cai théy goi la Phap Hoa Tam Mugi.

---000---
Bai 33: Niém gidi
1. Thé vao, toi théy duoc nhiing khé dau do sy sat hai gdy ra cho con nguoi
va cho cac loai thu vat

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

2. Thé vao, toi thiy dugc nhitng khd dau do ludng gat, trém cudp, va bat
cong xa hoi gay ra

Tho ra, t6i nguyén khong ldy 1am tu hiru bat cir mot ctia cai nao khong phai
to1 lam ra

3. Thé vao, t6i ¥ thirc dugc nhimg kho dau do thoi ta dam gy ra

Tho ra, t61 nguyén khong lam nhiing hanh dong ta dam

4. Thé vao, t0i ¥ thire duoc nhitng khd dau do 161 néi thiéu chanh niém gay
ra

Tho ra, t6i nguyén hoc hanh ling nghe va néi 10i chanh ngir dé xay dung
hiéu biét va hoa giai

5. Thé vao, t6i y thirc nhitng kho dau do rugu va cac chat ma tiy gay ra

Tho ra, t6i nguyén khong sir dung rugu va cac chat ma tay

6. Tho vao, t61 thay nam gidi mau nhi¢m che chd cho t61, cho moi nguoi va
moi loai quanh to1

Thé ra, t61 nguyén tron doi thuc tdp nam gidi dé ty bdo vé, bao vé moi nguoi
va moi loai.

G161 khong phai 1a nhiing cam can c¢6 tinh cach gidi han tuy do cua ta va
khong phai do mot quyén luc nao budc ta phai theo. Gidi 1a hoa trai cua
chanh niém va cua kinh nghi¢ém. Chinh nho chanh niém ma ta thay gidi 1a



nhitng luc lugng an toan va hanh phuc cua ta cling nhu ctia nhiing nguoi
quanh ta. Chinh ta thdy dugc loi ich ctia sy hanh tri gi6i va da phat nguyén
tiép nhan va hanh tri cac giéi. Hanh tri gi6i luat 1 dé ta mai mai con dugc ty
do, khong sa vao bat cr mét thir cam bay nao. Vi gidi 1a hoa trai ciia chanh
niém nén trong gidi cé But.

Thuc tap gidi tic 1a luon luén duge But hd tri va che ché. Su che ché cua
chanh niém tic 1a sy che ché cua But, boi vi ban chat cia But 1a chanh niém
va tu¢ giac. Chanh niém dua td1 tu¢ giac. Vi gidi 1a hoa trai cia chanh niém
nén trong gidi c6 Phap. Phap chinh 1a su thue tip chanh niém trong doi séng
hang ngay. Thuc tap gidi tirc 1a ludn luén duge phap ho tri va che ché. Gidi
1a Phap, cho nén ta thuong sir dung danh tir gidi phap. Vi gioi 1a hoa trai cta
chanh niém nén trong gidi c6 Tang. Tang la doan thé cia nhitng ngudi dang
thuc tap chanh ni¢m va dang thyuc tap gidi. Tang c6 mat chung quanh ta va
ca trong tam ta.

Thuc tap gidi ta luén ludn dugc Tang ho tri va che cho. Tam Bao 1a But,
Phép va Ting ludn ludn co6 mit trong gidi, va vi thé thyuc tap gidi cling 1a
thuc tap quy y Tam Bdo trong tung gi¢ phat. Sy thyc tdp nay cling nudi
dudng niém tin va 1y tuéng bd dé cua hanh gia. Gi6i vi vay ciing 1a déi
tugng cu thé cua niém tin Ay.

Tung gi6i ciing 1a mot cach thuc tdp niém gidi va quan chiéu vé nhimg loi
ich cta sy tri gi61. Sau day 1a toan van cua nghi thirc tung giéi:

---000---
Nghi thure tung S Gidi:

01. Thién Hanh

(30 phut, sau khi dwoc huéng din)

---000---
02. Thién Toa

(12 phut, sau khi dwoc huéng din)

---000---

03. Dang Hwong



Pai chiing dtng chip tay trudc ban tho.

Vi chi 1€ nang huong 1én va xudng ké Dang Huong sau ba tiéng chudng bat
dau, trong khi moi ngudi quan tudng theo 101 ké:

Hurong dot khéi tram xéng ngat
Két thanh mét déa tuong vin

Dé tir dem long thanh kinh

Cung duwong chu But muwoi phuong
Gidi ludt chuyén tri nghiém mdt
Céng phu thién dinh tinh can

Tué gidc hién dan qua bdau

Ddng thanh mot nén tam huong.

Chung con kinh dang huong 1én But va chu vi B6 Tat. (C)

---000---
04. Tan Dwong
Huong d3 cam vao binh, vi chii 1& xuéng, dai chung chap tay quan tuong
theo:
Xinh tot nhw hoa sen
Rang ngoi nhuw Bic Pdu
Xin quay vé nwong ndu
Béc thay cia nhén, thién
Sen quy no dai gidc ngo
Hado quang chiéu rang mwoi phirong
Tri tué vuot tam phdp gici
Tvr bi thdm nhuan non séng
Vira thdy dung nhan Piéu ngy
Trim ngan phién ndo sach khong
Huréng vé tan dwong cong dirc

Tinh chuyén dao nghiép vun trong.



Nam mé dérc Bén Su But Thich Ca Mau Ni. (C)

---000---

05. Lay But
Vi chu 1& xuéng cac danh hi€u sau day, va dai chung lay xuéng mot lay theo
tiéng chuong gia tri sau moi danh hi¢u:
Nhat tam kinh 1& But, Phap va Tang thudng try trong mudi phuong (C)
Nhét tdm kinh 1& dic Bon Su But Thich Ca Méu Ni (C)
Nhét tdm kinh 1& dac Bd Tat Pai Tri Van Tha Su Loi (C)
Nhét tdm kinh 1& dtc Bd Tat Pai Hanh Phd Hién (C)
Nhét tdm kinh 1& dac B Tat Pai Bi Quan Thé Am (C)
Nhét tdm kinh 1& duc Bd Tat Pai Nguyén Dia Tang Vuong (C)
Nhét tdm kinh 1& Tén Gia Thugng Thu Ma Ha Ca Diép (C)
Nhét tdm kinh 1& Tén Gia Dai Tri Truéng Lao X4 Loi Phat (C)
Nhét tdm kinh 1& Tén Gia Pai Hiéu Ma Ha Muc Kién Lién (C)
Nhét tdm kinh 1& Tén Gia Luat Su Uu Ba Ly (C)
Nhat tim kinh 18 Tén Gia Khai Gido A Nan Da (C)
Nhét tam kinh 1& Tén Gia Ni Truong Kiéu Pam Di (C)
Nhat tam kinh 18 liét vi T6 Sur qua cac thoi dai tir Thién Truc dén Viét Nam.
(CO)

---000---
06. Tri Tung

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

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

Nam mé dic Bén Su But Thich Ca Mau Ni (ba 1an) (C)

Phap But cao siéu mau nhiém



Co duyén may dwoc tho tri
Xin nguyén di vao bién tué
Tinh théng gido nghia huyén vi. (C)
Kinh Tinh Yéu Bat Nhi Ba La Mt Pa (C)
B6 Tat Quan Ty Tai

Khi quan chiéu tham siu

B4t Nha Ba La Mat

(Ttc diéu phap Tri Do)
Bdng soi thiy nim uin

Déu khéng c6 tu tanh.

Thuc chimg diéu iy xong
Ngai vuot thoat tat ca

Moi khé dau ach nan. (C)
““Nghe day X4 Loi Tu:

Sac chang khac gi khong
Khong chang khac gi sac
Sac chinh thyc 1a khong
Khéng chinh thuc 1a sic

Con lai bén uan kia

Ciing déu nhu vay ca. (C)
X4 Loi Tu, nghe day:

Thé moi phap déu khong
Khong sanh cling khong diét
Khong nho cling khong sach
Khong thém cling khong bot.
Cho nén trong tanh khong
Khong cé sic, tho, tudng
Ciing khong c6 hanh, thuc
Khong c6 nhan, nhi, t§



Thiét, than, y (sdu can)
Khong cé sic, thanh, huong
Vi, xtic, phap (sau tran)
Khong c6 muoi tdm gioi
(Ttr nhin dén ¥ thirc)
Khéng hé ¢6 v6 minh
Khéng c6 hét vé minh
Cho dén khong 130 tir
Ciing khong hét 140 tir
Khéng khd, tap, diét, dao
Khéng tri ciing khong dac
Vi khong ¢6 so dic. (C)
Khi mot vi BO Tat

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

Thi tdm khong chudng ngai
Vi tam khong chudng ngai
Nén khong co6 s¢ hai

Xa lia moi mong tuong
Xa lia moi dién dao

Pat Niét ban tuyét dbi. (C)
Chu But trong ba doi

Y di¢u phap Tri Bo

(Bat Nha Ba La Mat)

Nén dic vo thuong giac.
Vay nén phai biét rang
Bat Nha Ba La Mat

La linh chu dai than

La linh chu dai minh



La linh cht vo thugng
La linh chu tuyét dinh
La chan 1y bat vong

C6 nang luc tiéu trur
T4t ca moi kho nan
Cho nén t6i mudn thuyét
Cau than chu tri d¢

Bat Nha Ba La Mat.”’
Noéi xong Puc Bb Tat
Lién doc than chi rang:
Gate

Gate

Paragate

Parasamgate

Bodhi

Svaha. (ba lan) (CC)

-—-000---

07. Tac phap Yét Ma tung Nim Giéi

Vi Yét Ma: Dai chiing da tap hop day du chua?

Vi Tha Chung: Thua, dai ching da tap hop day du.
Vi Yét Ma: C6 su hoa hop khong?

Vi Thu Chung: Thua, ¢6 su hoa hop.

Vi Yét Ma: Co6 vi nao vang mat da yéu cau dugc dai dién va goi theo su

thanh tinh khong?
Vi Thu Chung: Khong cé.

(Trong truwong hop co thi noi (vi du): "Co can sy nam phap danh
, Vi ly do siwec khoe khong dén tung gioi dwoc, da yéu cau cdan sy

nit phdp danh

dai dién va gui theo sy thanh tinh.")



Vi Yét Ma: Pai ching hom nay tap hop c6 chu dich gi?
Vi Thu Chung: Thua, dé thuc hién yét ma tung Nam Gidi.
Vi Yét Ma: Xin dai chung céc vi cin sy nir va can sy nam ling nghe!

Hoém nay 1a ngay .../ .../ ..., ngay duoc chon dé thuyet tung quy gidi, ching ta
da tap hop ding gio gidc, dai chung dong ¥ sén sang nghe thuyét doc quy
gidi trong tinh than hoa hop, nhu vay, viée tung gidi 1a hop phap. Bach nhu
thé, thi phép tac bach co rd rang va day du hay khong?

Pai chiing dap: RS rang va day du.

Pai ching! Pay 1a lic ching ta tuyén thuyét Nim Gi6i. Nam Gidi 1a nén
tang cho mot cudc sé)ng c6 hanh phuc va c6 chi hudng vi tha, c6 nang luc
bao vé su séng va lam dep cho cudc doi. Xin cac vi da tho tri Nam Gidi quy
1én, chép tay bup sen, huéng vé dircc Bon Sur.

Pai chung! Nam Giéi 13 nhitng nguyén tic hudng dan ching ta vé hudng an
lac, giai thoat va giac ngd. Nam Gidi 1a nén tang cua hanh phic ca nhan,
hanh phuc cua gia dinh va cua xa hoi. Hoc héi va thyc hanh theo Nam Giéi,
ta s& di dung con duong chanh phép, ta s& tranh duoc 16i 1am, khé dau, so
hai va that vong, ta s€ xay dung duogc an lac hanh phuc cho ta, cho gia dinh
ta va dong gbp vao pham chét an lac va hoa binh cta xa hoi.

bay la gioi tuong cua Nam Gioi. Chung ta hay ling nghe timg gioi mot voi
tam hon thanh tinh, 14y gi6i luat lam tdm gu:ong trong vat dé soi chiéu noi
tdm minh. Xin im ling thd va im ling tra 101 "c6" mdi khi thdy minh trong
hai tuan qua c6 ¢ ging hoc hoi va hanh tri nhitng gidi luat dugc tuyén doc.

Pay 1a Gidi Thir Nhat:
- Y thtc duoc nhiing kho dau do su sat hai gay ra, con xin hoc theo hanh dai
bi d€ bdo v¢ su song cila moi nguodi va moi loai.

Con nguyén s& khong giét hai sinh mang, khong tan thanh sy giét choc va
khong dé ké khac giét hai, du 1a trong tam tuong hay trong cach song hang
ngay cua con. b6 1a Gioi Thu Nhat cia Nam Gidi. Trong hai tuan qua, quy
vi c6 ¢b gang hoc hoi va hanh tri gii 4y hay khong? (ba hoi tho, chudng).

bay la Gi6i1 Thar Hai:

- Y thtrc dugc nhitng khé dau do luong gat, trom cudp va bat cong x3 hoi
gay ra, con xin hoc theo hanh dai tir @& dem niém vui sdng va an lac cho moi
nguoi va moi loai, dé chia sé thi gi0, nang lyc va tai vat cia con vo1 nhitng
ké dang that sy thiéu thon. Con nguyén khong 1y lam tu hiru bat ¢ mot cua
cai nao khong phai do minh tao ra. Con nguyén ton trong quyén tu hitu cta



ké khac, nhung cling nguyén ngan ngura ké khac khong cho ho tich trir va
lam giau mot cach bat luong trén sy dau khd cua con ngudi va cua muodn
loai.

D6 1a Gidi Thir Hai cia Nam Gidi. Trong hai tuan qua, quy vi c6 cb gang
hoc héi va hanh tri gi61 ay hay khong? (ba hoi thé, chuong).

bay la Gidi Tha Ba:

- Y thtrc dugc nhimg khd dau do théi ta dam giy ra, con xin hoc theo tinh
than trach nhi¢ém dé gip bao vé ti€t hanh va sy an toan ctia moi nguo1 va
moi gia dinh trong xa hdi. Con nguyén khong an nam vdéi nhitng nguoi
khong phai 1a vo hay chong cua con. Con y thirc dugce rang nhitng hanh
dong bat chanh sé gay ra nhiing dau kho cho ké khac va cho chinh con. Con
biét muon bdo v¢ hanh phuc ciia minh va cua ké khéc thi phai biét ton trong
nhitng cam két ciia minh va cua ké khac. Con s& lam moi cach co6 thé dé bao
v€ tré em, khong cho nan ta dam ti€p tuc gay nén sy d6 vo cua céac gia dinh
va cua doi song doi lua.

D6 1a Giéi Thir Ba ciia Nam Gidi. Trong hai tudn qua, quy vi c6 c¢b ging hoc
hoé1 va hanh tri gi61 ay hay khong? (ba hoi thd, chudng).

bay la Gi6i Tha Tu:

- Y thirc dugc nhitng khd dau do 161 noi thiéu chanh niém gay ra, con xin
hoc theo hanh 4i ngit va lang nghe dé dang ting niém vui cho ngudi va 1am
voi bot kho dau ciia nguoi. Biét rang 101 noi co thé dem lai hanh phuc hodc
khé dau cho ngudi, con nguyén chi néi nhitng 101 c6 thé gy thém niém tur
tin, an vui va hy vong, nhitng 1061 chan that c6 gia tri xay dung su hiéu biét
va hoa giai. Con nguyén khong noi nhitng di€u sai voi su that, khong nodi
nhitng 161 gay chia ré va cam thu. Con nguyén khong loan truyén nhiing tin
ma con khong biét chac 1a c6 that, khong phé binh va Ién an nhiing di€u con
khong biét chac. Con nguyén khong ndi nhitng di€u c6 thé tao nén sy bat
hoa trong gia dinh va doan thé, nhitng di€u c6 thé lam tan v& gia dinh va
doan the.

D6 1a Giéi Thtr Tu ciia Nam Gidi. Trong hai tudn qua, quy vi c6 ¢b ging hoc
hoi va hanh tri gidi ay hay khong? (ba hoi tho, chudng).

bay la Gidi Thir Nam:

- Y thitc duoc nhimg khd dau do su str dung ma tay va doc td gdy ra, con xin
hoc cach chuyén hoa than tam, xay dung strc khoe than thé va tim hon bang
cach thuc tap chanh ni¢m trong viéc dn uong va ti€u thu. Con nguyén chi
ti€u thu nhitng gi c6 thé dem lai an lac cho than tdm con, va cho than tam gia



dinh va x& hoi con. Con nguyén khong ubng rugu, khong sir dung cac chét
ma tuy, khong an uong hogc tiéu thu nhimg san pham c6 doc t6 trong d6 co
mot sO san pham truyén thanh, truyen hinh, sach bao, phim anh va chuyén
tro. Con biét rang tan hoai than tdm bang ruou va cac doc td ay 1a phan boi
t6 tién, cha me va ciing 1a phan bdi cac thé hé tuong lai. Con nguyén chuyén
hoa bao dong, cam thu, so hai va budn gian bang cach thuc tap phép kiéng
cit cho con, cho gia dinh con va cho xa hoi. Con biét phép kiéng khem nay
rat thiét yéu dé chuyén hoa tu than, tim thic cong dong va xa hoi.

D6 1a Gidi Thr Nam cua Nam Gidi. Trong hai tudn qua, quy vi c6 cb ging
hoc héi va hanh tri gii 4y hay khong? (ba hoi thd, chudng).

Pai ching! Chung ta da tuyén doc xong Nam Gidi quy bau, nén tang cua
hanh phuc gia dinh va chat liéu cta chi nguyén loi tha. But day chung ta
phéi 6n tung thudng xuyén gioi tuéng moi thang it nhat 1a mot 1an, dé sy hoc
hoi va hanh tri Nam Gi6i cang ngay cang siu sac va 16n rong. Nghe chuong,
xin lay xudng ba lay dé t6 long ton kinh va biét on Tam Bao trudc khi ngdi
xudng.

---000---

08. Niém But
Xin dai ching nhiép tam tri niém hong danh chu But va chu vi B6 Tat theo
phuong phép tri danh nhat tam bat loan. (moi danh hiéu ba lan)
Nam mé dic Bén Su But Thich Ca Mau Ni (C)
Nam mé dtc Bd Tat Pai Tri Van Thu Su Loi (C)
Nam mé dic Bd Tat Pai Hanh Phd Hién (C)
Nam mé duc Bd Tat Pai Bi Quan Thé Am (C)
Nam mé dac Bd Tat Pai Nguyén Pia Tang Vuong. (CC)

---000---
09. Quy Nguyén

Tram hwong xéng ngdt dién

Sen no But hién than



Phap gioi thanh thanh tinh
Chiing sanh ling nghiép trdn. (C)
bé tir tam thanh

Huéng vé Tam Bdo

But la thc”iy chi dao

Bdc tinh thurc ven toan
Tudng tot doan trang

Tri va bi vien man. (C)
Phap la con duong sang
Dan nguwoi thodt c¢6i mé
Pua con tré vé

Séng cudc doi tinh thire. (C)
Tang la doan thé dep

Cung di trén duong vui

Tu tap giai thoat

Lam an lac cuoc doi. (C)
Dé tr nwong nho Tam Bdo
Trén con dwong hoc dao
Biét Tam Bao cuia tw tam
Nguyén xin chuyén can
Lam sang long ba vién ngoc quy. (C)
Nguyén theo hoi tho

No nu cuoi twoi

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

Noéi khé ciia moi lodi

Tdap tur bi

Hanh hy xa



Sdng cho nguwoi thém niém vui
Chiéu givip nguoi bot kho

Dé tir nguyén séng cudc doi thiéu duc
Nép song lanh manh an hoa

Cho thén thé kién khuwong
Nguyén rii bo du lo

Hoc tha thir bao dung

Cho tam tu nhe nhom

Bé tir xin nguyén on sdu dén bdo
On cha me on thay

On be ban chung sanh

Nguyén tu hoc tinh chuyén

Cho cay bi tri no hoa

Mong mot ngay kia

Co kha nang ciru do moi loai

Virot ra ngodi céi khé. (C)

Xin nguyén But, Phap, Tang chirng minh

Gia ho cho dé tur chung con

Vién thanh dai nguyén. (CC)

-—-000---

10. Quay Vé Nuwong Tua

Con vé€ nuong tua But, nguoi dua duong chi 161 cho con trong cudc doi.

Con vé nuong twa Phap, con dudng cua tinh thuong va su hiéu biét.

Con vé nuong tua Tang, doan thé cua nhitng nguoi nguyén song cudc doi

tinh thtrc. (C)

Di vé nuong tua But, con dang c6 hudng di sang dep trong cudc doi.

D3 vé nuong twa Phap, con dang duoc hoc héi va tu tap cac phap mon

chuyén hoa.



Pi vé nuong tua Tang, con dang dugc ting than soi sang, diu dit va nang do
trén con duong thuc tap. (C)

Vé nuong But trong con, xin nguyén cho moi ngudi, thé nhan dugc giac
tinh, s6m m¢ long Bo DéE.

Vé nuong Phap trong con, xin nguyén cho moi ngudi, nim vitng cic phap
mon, cung 1én duong chuyén hoa.

Vé nuong Tang trong con, xin nguyén cho moi ngudi, xy dung nén bdn
ching, nhiép hdéa dugc muon loai. (CC)

---000---
11. Hoi Huéng
Tri gioi phap tham diéu
Tao cong dirc vo bién
Pé tir xin hoi hudng
Cho chiing sinh moi mién. (C)
Phadp mon xin nguyén hoc
An nghia xin nguyén dén
Phién ndo xin nguyén doan
Qua But xin chung nén. (CCC)

---000---

Bai 34: Lay Tam Bao
Mot long kinh lay
But, Phap va Tang
Trong sudt muoi phuong
Va o trong con
Cuing khdp phdp gidi
thdu suot ba doi

con xin phu phuc



quay vé nuwong tua
Pung chap tay trudc ban thd. Tham doc bai ké va quéan tudng theo.

Tho vao trong khi th?lrm doc hang dau. Tho ra trong khi thim doc hang thir
hai. Ctr nhu thé cho dén hét bai.

Lay xuéng sat dat, tran chAm san nha. Budng bo hét tit ca moi du an, moi
kién thirc, moi mic cam, moi ty hao, moi trich moc, moi thanh cong, moi
thét bai. Tro vé nuong tua noi Tam Bdo, Tam Bdo phia trudc, phia sau, phia
trén, phia dudi va trong tu thAn minh. Tam Bao c6 mit trong mdi phut giay,
trong hién tai, trong qua khir va trong vi lai. Moi phut gidy chira dung ca ba
doi. Tur tich mon, trd vé ban mon, dit niém tin noi ban mon. Cai gi xay ra
minh ciing vui 1ong chap nhén hét.

Tam Bao 12 ban thé viing vang, dep d& va an lanh. Hiy tr& vé nuong tya noi
ay.

Lay ba lan, hay bay lan. Mdi lan lay xuéng 1a mot co hoi dé song tro vé
nudc, de budng bo, dé chap nhan. Trong tu thé ‘phu phuc, ban c6 thé quan
chiéu rat 1au vé su tro vé, vé su budng bo, dé chap nhan. Ban c6 thé thd vao
tho ra theo bai k¢ va quan chiéu theo bai ké. Néu thue tap mot minh, ban cod
thé duy tri tu thé phii phuc rét 14u, c6 khi t6i ndm bay phut. Bai nay nén thuc
tap hang ngay, c6 thé 1a trude gio di ngu.

-—-000---

Bai 35: Nam cai lay
(Nhitng loi quan nguyén duoc dung trong khi phu phuc trudc ban tho)

---000---
Lay thir nhat
Trd vé kinh lay liét vi tién than, dong ho td tién gia dinh huyét théng, hai
bén ndi ngoai.
(Chuéng, lay xudng, ndam véc sat dat)

Con thay cha me ma xuong thit va sy séng dang c6 mat va luu nhuan trong
timg té bao va mach mau cta con. Qua cha con va me con, con thiy ong ba,
bén ndi ciing nhu bén ngoai di va dang di vao con vdi tat cd moi ning
lugng, moi trong chd, moi udc mo, cling nhu tat ca tri tué va kinh nghiém



clia tO tién trai qua bao nhiéu thé hé. Con mang trong con su song, dong
mau, kinh nghiém, tu¢ giac, hanh phuc va kho dau cua cac thé hé to tién
trong con. Nhing yéu kém, nhiing ton tai va nhitng kho dau truyén dat lai,
con dang tu tap dé chuyén hoa.

Nhing nang lugng cua tri tug, cua kinh nghiém va cta thuong yéu ma liét vi
truyén dat lai, con dang mo¢ rong trai tim con va xuong thit con dé ma tlep
nhén. Con c6 gbc ré noi cha, noi me, noi éng ba, to tién; con chi 1a su tiép
ndi cua to tién va dong ho, xin cha me, ong ba va t6 tién ho tro cho con, che
ché cho con, truyén thém ning luong cho con. Con biét ring con chau & dau
thi t6 tién & do; con biét cha me nao, 6ng ba nao ciing thuong yéu dum boc
va ho tri cho con chau du khi sinh tién co6 luc gip phai khé khan hay rui ro
ma khong boc 16 duoc niém thuwong yéu va sy dum boc d6. Con thiy cha
ong con, tur Lac Long Quén qua cac vua Hung va biét bao thé hé nhimg
nguoi khai sang dat nuéc mé rong bo c¢di gin giit nai sdng va un dac nén neép
song Viét Nam c6 thuy, c6 chung, c6 nhan, c6 hau. Con la sy tlep ndi cua
liét vi, con cui rap minh Xuéng dé d6n nhan nang lugng cua dong ho va tb
tién, clia gia dinh huyét thong ctia con. Xin t6 tién pht ho do tri cho con.

(Chuong, dung day va tho muoi hoi truoc khi lay thir hai)

---000---
Lay thir hai

Tré vé kinh lay But va to su truyén ding tuc diém gia dinh tdm linh qua
nhiéu thé hé,

(Chuéng, lay xudng, nam véc sdt dat)

Con thay thay con, con thdy su 6ng cua con, nguoi dé day con biét hiéu, biét
thuong, biét tho, biét cudi, biét tha thir, biét séng trong gidy phut hién tai.
Con thiy, qua thiy cua con, qua su dng cua con, con tiép xtic dugc voi cac
thé hé Thanh ting qua cac thoi dai: cac vi su t6 Tang Hoi, Ty Ni, Vo Ngon
Thong, Van Hanh, Pai Dang, Tu¢ Trung, Trac Lam, Phap Loa, Huyén
Quang, Nguyén Thiéu, Liéu Quan, con tiép xtc dugc voi cac vi bd tat va véi
But Thich Ca Mau Ni, nguoi da khai sang gia dinh tdm linh ctia con, da c6
tir 2600 ndm nay. Con biét Byt 1a thiy con ma ciing 1 t6 tién tdm linh cua
con. Con théy trong con co chét liéu nudi dudng cua But, cua td, ctia cac thé
hé cao tang va nang luong cua liét vi da va dang di vao trong con, da va
dang 1am ra sy binh yén, an lac, hiéu biét va thuong yéu trong con. Con biét
But di gido hoa cho gia dinh huyét thong ctia con, dd 1am dep, 1am lanh nép



séng dat nudc cta con va ctia dan toc con. But di 1am cho dan toc con trd
nén mot dan toc thuan tir va vin minh, diéu nay con thay rd trong nén vin
minh Ly Tran. Con biét néu khong c6 But, co t6, co thay thi con khong biét
tu tinh va thyc tap an lac cho con va cho gia dinh con. Con m¢é rong trai tim
va xuong thit con dé tiép nhan kinh nghiém, tué giac, tinh thuong, sy che
cho va nang lugng tur bi cua But va cua cac thé h¢ Thanh tang, gia dinh tam
linh cua con. Con la sy tiép nbi cia But va chu to, xin su 6ng va thay truyén
cho con nguén nang luong thuong yéu, an lac va sy vimg chéi cua liét vi.
Con nguyén tu tap de chuyén héa va dé truyén vé cho thé hé twong lai ning
luong cta But, ctia to va cua thay.

(Chuong, dung day va tho muoi hoi truoc khi lay thir ba)

---000---
Lay thwr ba

Tr& vé kinh lay liét vi tién than khai sang dat ndy, song nui khi thiéng hang
ngay che cho.

(Chuéng, lay xudng, ndm véc st dat)

Tré vé kinh lay con thay con dang dimg trén dat nudc nay va tiép nhén cong
on khai sang cua tlen than dat nudc ndy, trude hét 1a cac vua Hung, rdi cac
vi lanh dao cua tridu T1en Lé, Tién Ly, Ngo, Lé, Ly, Tran, Hau L¢, Nguyén
cung vdi cac thé hé to tién va biét bao nhiéu nguoi co tén tudi va khong cé
tén tudi da dem tai tri, kién nhan va chiju dung dé 1am cho dat nuéc nay tro
nén noi nwong nau cta bao nhiéu giéng dan du cac mau da; da 1ap nén
truong hoc, nha thuong, xay dung cau cong, duong sa, chg bua, da thiét 1ap
nhan quyen luat phap, phat minh khoa hoc lam cho murc séng dugc nang
cao. Con tiép xtic duoc vOi nhiing thé hé to tién ngay xwa da sinh sdng trén
dat nudc ndy va da biét séng an lanh voi moi loai va véi thién nhién. Con
song & day, hoc hoa hop véi thién nhién, véi con nguoi, va con cam thay
nang lu:(mg cua dat nudc nay di vao trong con, yém tro con, chip nhan con,
con Xin nguyén tlep tuc gilr gin va lam tiép ndi nhitng dong ning luong ay.
Xin nguyén gop phan chuyén hoéa nhimng bao dong cam thu va v minh con
ton tai trong xa hoi ndy. Xin phu hd do tri cho ching con:

(Chuong, dvung day va tho muoi hoi truoc khi lay thir tu)

-—-000---



Lay thiw tw

Tré vé kinh lay gia dinh huyét théng, gia dinh tdm linh, gia 6 ho tri cho
nguoi con thuong.

(Chuéng, lay xudng, nam véc sdt dat)

Nhiing ngudn ning luong vo bién ma con vira tiép nhan duoc, con xin
truyén cho cha con, cho me con, cho nhitng ngudi con thuong yéu: nhiing
nguoi da tung khé dau, d3 timg lo ling, d3 timg budn kho vé con vi nhimg
vung vé va dai dot cta con trong qua kht, va cung da tu‘ng lo lang buon kho
vi hoan canh kho khan va khong may cua cac vi. Con xin truyén ngudn ning
luong Ay dé nguyén cau va tiép sic cho cha con, cho me con, anh chi em ctia
con (cho nhitng nguoi than cua con, cho chdng con, vo con, cic con cua
con), cho tam hon ho lang diu lai, cho kho dau trong 10ng (nhiing) nguoi ay
cam nhan duogc niém vui sdng, cho (nhting) nguoi ay trong than thé va an lac
trong tdm hon. Con het 1ong cau mong cho (nhimg) nguoi ay c6 hanh phiic
va an lac. Con biét néu (nhitng) nguoi dy 6 an lac thi con ciing an lac. Con
cam thdy trong 1ong con khong c6 oan han trach méc (nhitng) ngudi ay mot
may may ndo. Con lay t0 tién, 6ng ba trong gia dinh huyét théng va trong
gia dinh tam linh cta con phu ho dd tri cho ngudi con thuong, cho nhitng
nguoi con thuong, nhitng nguoi ma con nguyén thuong yéu va cham soc.
Con thay con khong con 1a mot céi ta riéng biét ma con da trd thanh mot véi
nhitng nguoi con thuong.

(Chuong, dung day va tho muwoi hoi truoc khi lgy thir nam)

---000---
Lay thir nam
Tro vé kinh lay gia dinh huyét thong, gia dinh tam linh, gia ho do tri nguoi
lam kho con.
(Chuéng, lay xudng, ndm véc st dat)

Con m¢ rong long ra dé truyén di ning lugng hiéu biét va 1ong x6t thuong
cua con téi nhiing nguoi da lam con kho dau va di€u dung.

Con biét nhimg nguoi ay cling da di qua nhiéu kho dau, da chira chép qua
nhiéu cay ding va buc boi trong trai tim nén da lam vung vai nhing khé dau
va buc boi cua nguoi ay 1én con. Con biét nhimg nguoi dy khong dugc may
mén ¢6 thé 13 tir hdi con bé tho d3 thiéu sy chim soc va thuong yéu, da bi



cudc doi dan vat va nguoc dai bao nhiéu lan. Con biét nhiing ngudi nhu
nguoi éy chua dugc may min duoc hoc, duoc tu, di chta chép nhiing tri
giac sai lam vé cudc doi va vé con, nén da lam kho con va lam kho nhiing
nguoi con thuong. Con xin gia dinh huyét théng va gia dinh tam linh cia
con truyen nang luong cho ngudi d6 (cho nhitng ngudi do) dé trai tim cua ho
duoc tiép nhan giot nudc cam 1o ma mo ra duge nhu mot bong hoa. Con chi
cau mong cho tat ca nhitng ai da lam cho gia dinh con kho, dan tdc con diéu
dung, ké ca nhitng ké xam lang, cudp nudc, nhimg nguoi hai téc, nhiing ke
ich ky, ddi tra va tan bao dugc nho on But, on t6, on tién nhan ma cai hoa.
Con thdy ho kho vi ndi khd 4y dang kéo dai qua nhleu thé hé va con khong
muon | gitr tdm niém san han oan thu. Con khong mudn cho ho kho, con c6
goc ré noi to tién va dong ho tam linh; trai tim con d@ n6 nhu dda hoa, con
xin budng bd tat ca moi niém han, mot long cau nguyén cho ké da lam khd
con, lam khé gia dinh va dan toc con dugc thoat khoi vong tai nan va don
dau, dé ho c6 thé thay dugc 4nh sang cua niém vui séng va an lac nhu con.
Tam con khong con mang mdt mdy may trach méc va odn thu. Con xin
truyén nang luong cia con cho tat ca nhitng nguoi éy, lay But, lay to, lay
ong ba chirng minh cho con.

(Chuong, dung day va tho ba hoi)

Ba tiéng chudng dé cham dut.

Trong khi moi nguoi thuc tip bai nay, phai c6 mot ngudi ngdi dé 1am phan
su hudng dan. Chinh nguoi nay gitr chudng va thinh chudng.

Bai tap nay co myc dich dua ta tro vé tiép xtc v6i gbe ré tam linh va huyét
thong cua ta. Thyc tap tiép xtic thuong xuyén, chung ta khai thong dugc

nguon sudi truyen thong va boi dap duogc goc ré cua chinh ching ta. Tai
thién duong Nén Hong & Lang Mai c6 hai cau ddi nhu sau:

Goc ré tam linh xin boi dap
Sudi nguon huyét thong nguyén khai théng

Hai cau d6i nay la nguyén tac cua phép thuc tap. Nho su thyc tap nam cai
lay nay ma nhiéu ngudi dd khoi phuc lai duge ste khoe, niém tin, sy vui
séng va chuyén héa duoc nhitng han thu va khd dau trong tim hén. Bai tip
nay nén thuc tap vao trudce gio di ngu.

---000---

HET



Nhu’ ruou, thudce 14, chit ma tiy, ddu md, nhitng chit doc do vi khuan rudt
tiét ra trong mau, nhimg chét doc do thure an sinh thdi thim vao trong mau,
nhimg chat doc cua thudc men mdi ngay udng vao.

*Nhu 1.
3 Nhimg thyc pham va duoc pham lanh manh.
“Nhu 1.

> So hii, lo léng, han thu, bao dong, gian di, tu i, ki€u man, ganh ty, dam
mé, nghi ngo, 1am lac, dinh kién.

® Khong nghe nhiing cau chuyén c6 thé tudi tam nhitng hat glong doc to ké
trén. Khong xem nhiing phim anh c6 thé tudi tam nhimg hat giong doc t6 ké
trén. Khong doc sach bao chira dung nhitng doc td ké trén. Khong nhé tudng
va goi lai nhitng cdu chuyén va nhitng hinh anh cé chira cac doc té ké trén.

7 Nghe nhitng ciu chuyén co6 thé tudi tim nhimg hat gidng cua hanh phuc,
thuong yéu, tha tht, cdi mé, niém vui séng, ¥ huéng gitp ngudi, v hudng
tao hanh phuc cho nguodi xung quanh... Nghe, doc, dam luan, va theo doi
nhimng dé tai lanh manh.
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