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LOI GIOI THIEU

Trong nhiing nim gan day, c6 mot diéu rat thi vi da dién ra trong sy giao
lwu vin héa Pong-Tay. Phuong phép thién tap duwoc xuat phat tir phuong Dong
nhiéu ngan nam trude day, sau khi duoc truyén sang phuong Tay di tro thanh mot
phuong phap thuc tap duge nhiéu nguoi yéu thich, va thién tip da thuc su mang lai
nhiing loi ich 16n lao cho cudc séng hang ngay cua ho. Chinh diéu nay di tao diéu
kién san sinh ra hang loat cic trung tdm thién tip tai cac nudc phuong Ty, voi
nhiéu bac thay danh tiéng da ting sang phuong Pong tham hoc tai cac nude nhu
An D, Mién Dién, Tich Lan...

Su két hop chiéu sau tu tuong phuong Pong véi kha niang phan tich, phan doan
khoa hoc ctia phuong Tay da mang lai cho thién tap mot sic thai méi, duoc thé
hién qua su huéng dan thién tap rat d& hiéu, d& thyc hanh cua cac vi giao tho nguoi
phuong Tay.

Trong tap sach ndy, ba Sylvia Boorstein, mot nir gido tho danh tiéng tai Hoa Ky, s&
trinh by v6i ban doc nhitng huéng din chi tiét cho mot khoa thién tap cu thé. Hy
vong day s€ la mot tai liéu tham khdo cé gia tri cho nhiing ai mubn tim dén véi
thién nhu mét phuong phép thuc tién dé dat duoc niém vui trong cudc song.

NGUYEN MINH TIEN
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PHAN MOT: CHUAN BI CHO KHOA TU
Pirng 1am gi hét, hiy ngoi yén

Khi dugc yéu ciu viét quyén cam nang nay, toi vui lam. Nhung rdi chi vai
gidy sau do t6i lai lo! T6i nghi: “Thudng thuong mot quyén cam nang 1a dé ghi lai
nhimng gi can phai lam. T6i c6 thé noi: “Pung lam gi hét, hdy ngdi yén’, vay co
duoc chang?”

T6i bat dau can nhic xem nén ghi lai nhimg nghi thirc Phat gido nao. Mdi truyén
thong tu tap déu cé mot sd nghi thie nhu 13 tung kinh, cach hanh 18 riéng biét...
Nhitng diéu 4y rat hay dep, nhung t6i s& khong dua vao sach nay. Trong su tu tap



chanh niém, diéu duy nhat ma ta can cong thém vao kinh nghiém ciia minh, trong
g10 phut nay, 1a mdt sy cha ¥ an tinh.

Chéanh niém, nhan thay rd, c6 nghia 1a tiép xuc voi hanh phuc trong gidy phut don
so nay. Thuong thuong, chiing ta hay tu lam cho gidy phat ndy tré nén ric rdi hon.
Bat ctr mot viéc gi xay ra, tAm ta bao gio ciing to v& thém va bién né thanh mot tac
pham day nhiing chi tiét. Va chinh nhiing chi tiét 4y khién cudc séng trd nén kho
khan hon so v&i ban chit that su cua no.

Chung ta c6 thoi quen bién nhiing su kién hét sirc tam thuong thanh nhiing y nghi
kh6 dau. Toi kham pha duoc diéu nay nhidu nam trude day, khi toi goi dién cho
mdt tu vién dé sap xép thoi gian mot khoa tu ca nhan. Nguoi tra 101 dién thoai bao
t6i: “Ba can noi chuyén véi Robert vi anh ta trong coi vé viéc nay.” Toi goi va dé
161 nhén lai cho Robert, va dugc hira réng anh ta s€ goi lai. HoOm sau, t61 nhan dugc
101 nhén tin trén may tir Robert, néi rang anh c6 goi dén tra 10i t6i. Hom sau do, toi
goi cho anh va mot lan nita duoc bao réng Robert khong c6 mat ¢ d6. Toi giai
thich réng, to1 da goi cho Robert, va Robert da goi lai cho toi1, va gio day toi goi lai
mot 1an nira cho Robert. Tdi noi thém, théu dét cho tinh trang: “Co 1& day 1a dau
hiéu bao rang t6i khong nén to chirc khoa tu ciia minh ¢ dy.” Va toi nghe bén dau
day tra 1oi: “Thua ba, toi thi nghi day 1a diu hiéu bao rang Robert khong c6 mit &
day, thé thoi.” Toi di vo tinh 1am ric rdi thém thyc tai ctia minh.

Thuc tap chanh niém c6 nghia 1a ta tap thoi quen nhin su viéc mot cach don gian,
khong phtc tap. Ban khong can phai cho di tham du mot khéa tu méi bat dau thyc
tap. Va ban ciling khong can phai di xa dé tim mot noi thyc tap. Néu ban co thé co
duoc mdt khong gian hay mot moi truong thuan loi thi qua hay. Tbt nhat 1a néu
ban ¢6 thé tranh xa dugc nhitng ban biu hang ngay va c6 duoc mot khong gian tach
biét véi cudc séng. Nhung néu ban khong thé di xa thi ciing khong sao, ban van c6
thé thyc tp ngay o nha. Ban c6 thé tam bo qua mot bén nhirng ban biu hang ngay,
tat may dién thoai, tat tivi, va dan mot tim bang ngay trudc cira: “Ba ngay thién tap
bat dau.”

That ra thi su thuc tap trong khéa tu bat dau trudc khi khoa tu chinh thirc khéi sy!
N6 bat dau véi quyét dinh thyc tap, véi y dinh gilt chanh niém. Vi by nhiéu thdi,
ban da bat dau roi!
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Vii Tru Quan Khong Cin Thiét



Ban c6 thé thuc tap chanh niém ma khong can phai lo léng vé su khac biét
ton giao. Sy that 1a duc Phat c6 mét quan ni€ém vé vil tru ¢6 thé khéac biét véi ban,
va su that 1a dirc Phat day ta ldy chanh niém 1am phap mon thuc tap chinh. Nhung
ngai khong hé ndi rang vii tru quan va thuc tp chanh niém can phai di doi véi
nhau.

Trong kinh c6 ké cu chuyén vé mot nguoi dé tir than phién véi Phat rang, ngai
khong bao gio giang day hay tra 10i cic cAu hoi c¢6 lién quan dén thé gidi hay vii
try ndy. (Ban thir nghi xem, dam than phién véi dic Phat!) Pic Phat dong ¥ véi
nguodi dé tr Ay, nhung ngai ciing noi rang nhiing kién giai va tri thirc khong thé
gitip ta cham dirt kho dau. Dé giai thich thém vé diém nay, dtrc Phat cho vi du vé
mot nguodi bi trang tén doc. Anh ta nhét dinh khong cho ai léy miui tén ra, ma chi
mudn biét nhitng chi tiét vé miii tén ay: n6 lam bang gi, ldy ¢ dau ra, do ai ban, co
thudc doc gi... Phuong cach dbi tri véi nhitng khé khin va kho dau 1a 1dy mili tén
ra, chir khong phai ban luan vé né.

Trong thoi dai nay, vi du trén co thé diéu chinh mét chut, nhu 1a mot nguoi bi tai
nan, s& dugc xe ctu thuong lap tirc chd vao phong cip ctru. Nguoi bi nan khong
can luin quan & hién trudong dé ban luan xem viéc gi da xay ra. Do 13 viéc cta canh
sat giao thong. Poi dién voi nhitng kho khan va khd dau ctua minh 16 rang la
phuong cach dbi pho hay nhat.

Puc Phat day rang, chanh niém 1a mét liéu thude giai doc hiéu nghiém nhat doi véi
kho dau, vi n6 dan dén tué giac. Toi thi thich nghi rang, thuc tp chanh niém 1a mot
phuong cach giup ta, cung mot luc, vira tré nén co6 tué€ gidc ma cling vua chinh 1a
tué giac.

Phén tré nén c6 tué giac 1a mot tién trinh tir ton, timg budc mot. Khi ta biét chi y
trong tinh lang, trong moi hoan canh, ta co thé théy duoc rat rd su that vé kinh
nghiém cua sy sdng. Chung ta hiéu duoc rang, hanh phtc va kho dau 13 hai diéu tat
nhién cua cudc séng, khong tranh duogc, va chung cling chi tam thoi ma thoi. Ta
cling s& ludn nhd rang, nhitng cd chdp, nim bat s& mang lai kho dau; va tinh
thuong, su tha thir s& giup cudc song duoc dé dang hon. Nhung 1di cling ¢6 nhiéu
lac ta quén di. Va muc dich 1au dai ctia su thuc tap 1a ding bao gio quén diéu ay!
Phén chinh 14 tué giac cua chanh niém duoc biéu hién ngay trong cach hanh xur cia
ta trong gio phut nay, trén con dudng di dén mot sy tinh gidc khong co lic nio
quén. Thuc tap chanh niém 1a thyc tap mdt thoi quen khong bao gio noi gian voi
cudc doi vi su viée di khong xay ra theo ¥ mudn. Nhitng hoan canh kho khan chi
can mdt phan ung quan binh va sang sudt. Cai gian 1a du thira. Thyuc tdp chanh
niém ciing c6 nghia 1a tiép xuc véi nhitng hanh phuc, cai hay, cai dep trong khi



chung c6 mit, ma khong can phai tiéc nudi khi ching qua rdi. Nhiing 101 quang cao
vé nam bat gidy phut hi¢n tai 1a mdt chuyén khong tudng. Thuc tap chanh niém co
nghia 14 ta hanh xir nhu da tinh thic ri vay.

---000---
Song Nhu Phat

Mot ngudi ban toi ké lai, mot hom chi tinh c& kham pha c6 mot to ong lon
nam ngay duéi mai hién nha chi. Pra chau tam tudi, luc 4y cling dang c6 mit, s
hii va khong mudn bude ra ngoai nita. Chi cling mat hét tinh than khi thdy c6 mot
t6 ong 10n nhu vay, va khong biét phai d6i phé cach nao.
Cam nhéan dugc sy do dy ctua ba ngoai minh khong mudbn hanh dong ngay, dua
chau thiic giuc: “Ba ngoai con chan chd gi nita?” Chi dap: “Ba ngoai can phai suy
nghi mot chut. Ba khong mudn co to ong & ngay canh nha minh, nhung Phat tir
khong duoc giét hai nhimg loai khéc...”
Pta chau liéc nhin ba véi anh mat nghi ngd nhu mdi khi ¢ ai tréu choc nd. Mot
hdi sau, n6 lic dau nhu khong thé nao tin duge va noéi: “Khong cé ba ngoai cua ai
ma lai 1a Phat tir hét!”
T6i nghi, cd 18 ¥ cua chau bé 1a thé nay: “Ba khong thé bat chau thay doi truyén
théng, van hoa cua chau trong phut chdc nhu vay dugc!” That ra, thuc tap chanh
niém khong c6 nghia 13 ta s& trd' thanh mot Phat tir. Ma nd c6 nghia 1a ta tap sdng
nhu mot vi Phat.

---000---
Tai Sao Phai Thién

That ra dic Phat khong hé giang day gi nhiéu vé thién. Phan 16n, ngai day vé
van dé chuyén hoa khé dau. Puc Phat chi cho chiing ta thdy tdm ¥ ta thudng bi 1an
16n va mét moi theo dudi nhitng kinh nghiém d& chiu va trdn chay nhitng kinh
nghlem kho chiu. Btac Phat noi, nhu’ng kinh nghiém dé chiu va kho chiu, nhiing
niém vui va khé khan trong cudc song mdi ngudi khong phai 1 van dé. Chinh thai
do theo dudi hodc tron tranh mai 1a van dé, n6 tao nén mot sy cang thang trong tam
ta. Va su cang thang ay, dirc Phat goi 1a kho dau.



Ngay xua c6 nhitng ngudi, khi nghe 101 Phat day, ho hiéu duoc ngai mot cach hoan
toan dén ndi moi théi quen, tip quan deo dudi va trén chay cua ho (trong kinh dién
goi chung 1a ai duc va san han) déu duogc chidm dut vinh vién. Nhiing vi éy duoc
goi la A-la-han, nhitng bac giac ngd hoan toan. Vi nhitng nguoi con lai, dire Phat
day thém nhirng phuong cach thuc tap khac.

Phuong phép thién tdp chanh dtc Phat day 1a chanh niém: thu gidn, khong nim
bat, khong xua dudi, mot y thic rd rét vé kinh nghiém cua ta trong gidy phut hién
tai. Cling nhu moi kha nang hay ky nang khac, chanh niém doi héi mot su trau
luyén va phat trién. Va mot khoa tu 1 co hoi dic biét co thé gitip ta 1am dugc viée
ay.

Ptic Phat c6 dé lai cho chiing ta mdt cAm nang thuc tdp chanh niém. D6 1a kinh Ta
niém xu, tac Bon lanh vuc quan niém (Satipatthana Sutta) Moi lan doc nhitng 101
nay trong kinh 13 toi lai cam thay rat phan khoi: “Nay quy vi, ddy 1a con dudng duy
nhat dé gitp ching ta thyuc hién thanh tinh, vuot thang phién nao, tiéu diét wu kho,
dat t6i chanh dao va chiimg nhap Niét Ban.” C6 nghia rang viéc dé ai trong chiing
ta cling déu co thé thue hién duoc.

Trong bai kinh 4y, dtrc Phat chi dan cho chung ta bén phuong cach gitip ta c¢6 thé
thuc tp chanh niém. Va trong quyén sach ndy, tdi ciing s& trinh bay véi cac ban
bon linh vuc chanh niém cua Phat day, duogc thé hién trong hai phuong thirc can
ban 14 ngdi thién va di kinh hanh.

Chénh niém cling nhu moi kha nang khac s& tré nén ty nhién va it can nd lyc hon
néu ta biét thuc tap. Lic ban dau khi thyuc tdp chanh niém, ban can phai nhé dé giir
chanh niém. Sau mot thdi gian, chanh niém sé& 13 diéu ma ta khong bao gio ¢6 thé
quén dugc.
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Nhung Tai Sao Phai Cin Sw An Cuw Va Tinh TAm

Chéanh niém 1a mot 161 sdng trong cudc doi, thay vi 1a mot phuwong cach ap
dung riéng cho mot hoan canh dac biét nao d6. Nhu vay, viéc thuc hién mdt thoi
gian an cu co can thiét khong? Néu muc dich cta sy thuc tap la lam sao c6 duoc su
tinh thic va quan binh ngay gitra cudoc doi, thi tai sao ta khong thuc tap gitra cudc
song, ma lai di tim nhitng noi yén tinh, lanh xa phd thi 1am gi?



That ra, c6 mot Iy do rat chinh dang. L& di nhién chan 1y c6 mit trong mdi gidy
phut, va ta co thé tiép xtic voi tué giac giai thoat trong khi di giira mot siéu thi,
cling nhu khi ngdi trén toa cu trong mot khoa an cu - nhung mot thoi gian an cu thi
van khac. O day ta khong co gi dé khién minh lo ra. Khong c6 gi dé ta tu tiéu
khién. Va vi khéng c6 mot noi nao dé ta cé thé tu trdn tranh chinh minh, nén trong
mdt khod an cu ta cé co hoi dé quay nhin lai va hiéu & chinh minh hon.

Nhung ty hiéu minh chi méi 1a mot su bit dau. Tué giac giai thoat bat ngudn tir su
nhin thiy ré chan tuéng cua sy viéc hon 13 cta chinh ta. Khi ta bat dau thay duoc
su that vé nguyén nhan va su chidm dut cta kho dau, ta s& co kha nang séng tu tai
hon. Va khi ta & mot minh, khong c6 gi dé gay su xao lang, d6 1a diéu kién rat tot
dé ta c6 thé bat dau that sy nhin thay.

Nguyén nhan thic ddy t6i tham du mot khoa tu chanh niém lan dau tién 1a do su
hing hai ctia chong t6i. Anh ta trd vé sau mot khoa tu muoi ngay va bao toi: “Viée
nay hay lam. Em phai di méi duoc!” Vai thang sau, chinh t6i lai 1a ngudi hing hai
dién ta kinh nghiém tu tap ctia minh véi mot ngudi ban, va ciing khong quén nhan
manh dén chuong trinh kha cam go va khac kho trong khoa tu. Nhimg diéu nay
khong gy 4n tuong tot 1am voi anh ta. Nghe xong anh chi néi: “Téi khong tin 13
chi ngdi yén mot minh vé&i chinh minh trong hai tuan!”

Khéng c6 diéu gi ky diéu hay 16n lao xay dén véi toi trong khoa tu dau tién. Khong
c6 mot tam thirc ky la nao khoi 1én va t6i cling chang c6 duoc tué giac vé mot dicu
gi hét. Trong phan 16n thoi gian t6i da vét va tranh du v6i nhitng kho khin, budn
ngu, va than t6i thi dau nhic. Toi rat khé c6 thé tap trung. Nhung t6i hoan toan bi
say mé boi gido phap dirc Phat giang vé kho dau. Néu ngay trong kiép séng nay va
v6i than nay, tAm an lac 1a chuyén c6 thé duoc, thi toi rat sin sang ngdi mot minh
vOi1 tdm y cia minh.

Chuong trinh trong quyén cAm nang nay dugc soan cho mot khoa an cu thién tap
ba ngay. Du vdy, ta vin co thé sira doi mot chut dé thich hop hon voi mot khoa an
cu nhiéu ngdy. Lap lai ngdy thir hai cho mdi mot ngdy méi thém vao. Chuong trinh
ctia ngdy thir ba duoc danh cho ngay cudi, trd' vé nha, cho du nd co 1a ngay thir
chin, hay thr ba muoi ciing vay.

Va cho du khéa tu an cu ctia ban c6 dai bao nhiéu ngdy, 10i huéng dan cudi cliing
van chi c6 bay nhiéu thoi: “Bay gio, ban hiy trd vé nha va tiép tuc giit chanh niém
mai mai.”

---000---



Giir Cho Dugc Don Giian

T4t ca moi van dé phuc tap cia mot khoa thién tip xay ra trude khi khod tu
bt dau. Néu ban du dinh di xa, ban can phai sép diat mot noi an &. Ly tuong nhat 13
mot noi nao tinh ling va khong c6 nhiéu sy phan tim qua, nhung ciing khong nhat
thiét phai 12 mot noi that héo lanh. Mot cin nha gd & ngoai dong qué thi tuyét voi,
nhung mot phong tro ¢ tinh nhé ciing duge. Thém vao dé, ban ciing c6 thé tim dén
nhimg tu vién hay trung tdm thién tdp. O d6, ngudi ta c6 thé sip xép cho ban mot
thoi gian an cu thién tap. Ban c6 thé sip xép dung com chung véi dan thuong tra,
hay dung riéng mot minh tiy y. Toi biét ¢6 nhimng trung tim thién tap cung cip day
du nhimg d6 dung va bép nuc dé ta tu ndu dn mot minh.
Van dé chu yéu 14, du ban ¢6 du dinh nhu thé nao di chang nira, hdy gitt cho moi
viéc that don gian. Trong thoi gian an cu, hdy gitt cho moi viéc bén ngoai that don
s0, nho vy ta c6 thé nhin thiy duoc nhitng phan Gng trong tdm ¥ minh dugc rd rét
hon.
Cang don gian hoa nhitng kinh nghiém bén ngoai bao nhiéu, ta s& cang tiép xuc véi
nhirng kinh nghi¢m bén trong rd rét béy nhiéu. Vi du nhu ban d1 xem mot vo kich.
Khi man vtra kéo 1én thi & phia sau hau truong c6 nhirng nguoi thg dong dinh bua,
chay may khoan am 1, dé stra chira lai cin phong thay d6... Va trong khi dé, bén
ngoai c¢6 mot cudc diu hanh véi xe ¢d va ban nhac 6n a0 di ngang qua. Chic thé
nao ban ciing cam thay kho tap trung, va vé kich s& khong con ¥ nghia gi v6i ban.
Khi ta c6 thé theo ddi nhimg kinh nghiém ctia minh mét cach chi tiét, ta s& thay rd
tinh chat ndo dong cua tim y nhu 1a mot trin bong ban, véi qua bong qua lai. Khi
thi ua thich, lac thi ghét bo dbi v6i mdi su vat xay dén. Va chi khi ndo ta nhin thiy
rd duoc didu nay, biang khong ta s& khong bao gid nghi rang minh c¢6 mét sy chon
Iwra nao khac.
Paul Revere c6 khic dong chit ndy trén chiéc nhin cudi anh trao cho vo minh:
“Song hai long.” Dong chit 4y giéng nhu mot 10i chi thi, khong c6 vé tho mong
cua mdt mon qua cudi chat nao, nhung t61 nghi d6 1a mot mén qua cudi hay dep
nhat. Toi udc gi co ai d6 da néi cho toi biét, trude khi t61 hoc Phat phap, rang ta co
thé chon cho minh mot cudc séng hai long.

---000---

Pem Cang it Cang Tt



Piéu dé nhat trong viéc chuan bi mot khoa thién tip chanh niém 1a thu xép
hanh trang. Chi mang theo nhimng d6 dung can thiét di cho s ngay thién tap - quan
40 Am hodc mat, mot chiée lugc, ban chai va kem danh rang, xa phong. Do cling 1a
nhimng vat dung can thiét can ban cho cac vi tu si. Khong nén mang theo mét quyén
sach nao hét, ngoai trir quyén cAm nang ndy. Hay dé nhat ky cta ban ¢ nha. Khong
can mang theo may nghe nhac. Ban c6 thé mang theo mot chiéc dong hd nho ¢o
tiéng bao hiéu thanh nhe. Ngoai ra, khong con can mot céi gi khac.

Vai nam trude day, co mot 1an t6i dang dung bita trua v6i mot chi ban Chiéu hom
ay chung toi s& ciing huéng din mot 16p. Chung ti c6 tat xau 1a viée gi ciing dé
dén gi0 phut choét, nén ca hai vira an vira hoach dich chuong trinh cho budi hoc sa"ip
dén. Mot luc thi da dén gi0, chung t61 voi va mac 4o khoac vao, thu gop nhiing
quyén sach, gidy to va di ra cta.

“Khoan di!” T6i noi trong khi nhin xubéng chong sach vo va gidy to mang theo.
“T6i nghi 14 toi khong c6 dii nhitng gi minh can.”

Chi ban dap voi1 giong khéng dinh: “Nay chi, chi s€ khong bao gio c6 du nhitng gi
chi can!”

Va cdu than chu 4y cua chi da hd tro t6i trong sudt 25 nim di day. T6i da niém cau
than cha 4y vo sé lan nhu 12 mot phuong phap dé gitp toi tip trung va an tinh
truée khi bat ddu giang day. Toi c¢6 thé chuan bi k¥ ludng hon, c6 thé nghién ciru
sau sac hon, c6 thé mang theo nhiéu tai liéu hon. Nhung t6i van c giang day. Toi
chia s¢ v&i nhitng gi minh dang co.

Ma cudc doi ciing gidng y nhu vay. Chic chan 1a ta c6 thé chuan bi k§ cang hon.
Phan 16n 1a ta lam ma khong c¢6 mot 10i chi dan nao rd rét hét. Pa s6 1a nhiing viéc
bat ngd. Thuong thudng, khi ta sap dit nhu thé ndy nhung su viée lai xay ra nhu
thé kia. Nhung ta van phai xoay x& vé6i nhiing gi ta c6. Thuc tap chanh niém la
thue tdp cach xoay x& va giai quyét van dé bang mot duong 16i an nhién nht.

Vi vdy, ban hay thu xép hanh trang & muc tdi thiéu thoi. Luc nao cling s& ¢ mot
mon gi d6 ma néu ban mang theo s& giup ban dé chiu hon: mét chiéc 40 len 4m
hon, mot loai kem déanh rang thom hon, mét toa cu cung hon, thém mot tam khan
choang... Cam giac 4y ciling 1a mot phan tng rat ty nhién cho mot sy that 1a ta kho
c6 thé nao lam cho than minh hai 1ong va d& chiu duoc. Néu ban ctr dé mic nd, nd
s& khong doi hoi nita. Than ta lic ndo ciing can nhing sy cht ¥ va quan tam dé gitr
cho n6 dugc dé chiu. Va thuong thuong ching ta nghi rang, néu lam cho than minh
duoc dé chiu thém mdt chut, nd s& hai 1ong mai va khong doi hdi nira. Co thé nhu
vay, nhung roi diéu d6 chi kéo dai duoc thém mot chut nita thdi, va that ra thi ta



chi 1am cham tré sy thuc tap chanh ni¢m ctia minh, béng cach cu thich nghi mai
v6i nhiing dbi thay.

Chénh niém tu n6 12 vo hinh va ta c¢6 thé mang theo v6i minh bat ctr & dau.

Bay gio, ta hay lén duong!

---000---
Chi La Mt Cudi Tuin

Hay xem vi¢c thuc tap chanh ni¢m nhu mot sy “thoai mai vui choi”. Pung
ky vong vé mt trang thai tAm thirc bién d6i ndo phi thudng ca - trir phi di v6i ban
thu gidn va hanh phuc 1a mot trang thai phi thuong. Thu gidn va hanh phiic c6 thé
s& xay ra. Nhirng vét thuong siu kin trong tdm c6 thé s& bat dau lanh lin. Ching 1a
nhing tién trinh rat don gian va ty nhién. Vi vy, chung ta dimng nén dat ra mot ky
vong nao hét, vi chung chi cong thém nhiing phirc tap va ric réi khong can thiét
cho nhiing sy viéc dang 18 rat don so.

T6i nhé nhiéu nam trudc, trong ngay bat dau ciia mot khoa tu cudi tuan, toi di
trong hanh lang va gip thay toi 1a Jack Kornfield. Luc ay khoa tu chua that sy bat
dau va cac thién sinh con dang luc tuc dén. Chic lac ay guong mat téi co veé
nghiém trong ldm, béi vi sau khi di ngang qua, Jack quay lai va vd nhe trén vai toi:
“Thoai mai nhé Sylvia, chi 1a mot cudi tuan thoi ma.”

Nhung khong phai t6i muén néi 1 ban ding hy vong khong c6 gi thay doi, hay s&
khong co6 mot su chuyén hoa 16n lao ndo xdy ra. Mot su tinh thic va chuyén héa co
thé xdy ra bat cr lic ndo, ngay ca luc nay day. Toi chi mudn néi 1a ban ding trong
cho hay mong doi vao mot két qua dac biét nao do. Co ai biét dugc viéc gi s€ xay
ra & khiic quanh trudc mat dau? Khi ta mong chd mot diéu gi dic biét nhat dinh, ta
s& vo tinh khong thay dugc nhimng gi that sy 16n lao dang xdy ra ngay trudc mat
minh. Tam ta rat khon khéo va nd c6 thé tu lo cho chinh né. Thuc tap chanh niém
s& gitip cho tam ta c6 duogc khoang khong gian va thoi gian can thiét.

---000---
PHAN HAI: SU KHOI PAU - CHUONG TRINH THIEN TAP
Ngay dau tién: Chuan bi

Buoi chiéu:



— Pén noi, sap xép hanh ly

— Pi vong quanh lam quen véi khung canh
— Sap dit chd ngdi thién - toa cu hay ghé
— Tim chd kinh hanh trong va ngoai san

— An chiéu

Buoi toi:

— Ngdi yén - thoai mai, tinh lu

— Kinh hanh
— Ngdi - nghe huéng dan
— Udng tra
— Nghi
---000---

Ngay thir hai: Thuc tap tron ven
7:00 SANEG......oeeeeirieeeerieene, Thire ddy, thay y phuc, ngdi tinh
7230 An Sang
8115, Ngbi thién
015 e, Kinh hanh
10:00. .o Ngbi thién
11:00.00c e, Kinh hanh
12:00. 0. An trua
2:00 ChiU.....oecveeeereeennn. Ngbi thién
3:00. i, Kinh hanh
420000 i Ngdi thién
4230 Kinh hanh
5:00. i, An chiéu
6:00.....iiiie e Phap thoai va van dap
7200 tSi..nrveeeeerrieeeiereiene Kinh hanh
8:00....iii e, Ngdi thién
9:00.....iiee e, Nghi

---000---

Ngay Thir Ba: Két Thic
7:00 sang.........cccveeeeeunnennn. Thire day, thay y phuc, ngdi tinh



8115, e, Ngdi tinh - Tung gi6i - Thuc tap quan tam tir

Trong mdt khoa thién tap, lic nao trong t6i ciing co hai tiéng n6i khuyén khich va
hd tro. Mot 1a tiéng nodi ctia mot vi thdy nghiém khic, bao rang “Géng 1én Sylvia.
Hay cb gang hét sic minh. Thé nao ciing lam duoc.” Con tiéng noi kia 1a cia ba
ngoai toi, ndi rang: “Con lam gioéi lam. Khong cé cach gi ma co thé sai trat duoc
hét. Udng tra di con!”

Vé cai phan “udng tra di con” d6, 1ong toi ludn udc rang trong t& chuong trinh co
thém vao nhitng cau nhu “Bao lau tiiy ban...” hay “Néu ban thay thich...” hoic 1a
“Khi nao ban mudn...”

Nhung that ra toi khong tin rang 16i thuc tap d6 s& mang lai nhiéu ich lgi. C6 ly do
rat chinh dang dé tin vao su ding dan cua chuong trinh nay. N6 di mang lai nhiéu
thanh quéa cho rat nhiéu ngudi di trude. Ban hiy bat dau véi ¥ dinh 1a s& ¢d gang
theo sat nhu chuong trinh 4n dinh. Nhung nhd rang, du co bat ¢ viée gi xay ra, su
thyc hanh ctia ban van ding. Va néu nhu sy viée ¢6 trd nén kho khan qué, ban hay
di udng tra di!

---000---
Mé Hanh Ly

Khi thién sinh méi dén mot trung tdm thién tap, ho thuong danh thi gior dé
1am quen va hoa nhap voi nhip diéu ctia noi nay trudc khi ngdi xudng toa cu. Ban
cling nén 1am thé voi noi minh dén, danh hét thi gio ma ban nghi 13 can thiét. Con
néu khong, khi ngdi thién tdm ban van con quen véi nhip diéu cua so lam hay cua
xa 10 ngoai kia. Hoa nhip vé1 khong khi ctua khoa tu ty né cling chinh 1a mot su
thuc tap.

Mang hanh ly vao phong, di dao va lam quen vdi khong gian chung quanh noi
minh &. Dimg nén ndéng mudn bat dau that sy thue tip ngay. Vi day ciing chinh 1a
mot sy thuc tap that sy. Khong voi va, hdy cha y tron ven dén tung gidy phut, tu nd
vua la phuong tién ma cling vira 1a muyc dich cua sy thuc tap.

To6i dé y thiy trén cc bang s xe thuong ké thém nhitng dong chit nhu “Udc gi
bay gid t6i duge di cau cd” hay 1a “Gia nhu bay gid t6i dugce di truot tuyét.” Doc
nhimg dong chit d6 cling c6 nhiéu thu vi, vi nd néi 1én d6i diéu vé chi xe. Nhung



t6i cling thiy rang, cai wdc mudn “gia nhu bay gio” minh dugc lam mot viée gi
khac ay, n6 bao gio ciing lam giam di gia tri cta gidy phut hién tai nay. Toi tudng
tuong 1a minh s€ mé mot cua hiéu lam bang s6 xe voi dong chir “T61 hoan toan hai
long trong gidy phuat nay.”

Hay lo cho nhiing gi can thiét. Tap 1am mdi 1an mot viéc thoi. Tat may dién thoai.
Vui vé mo hanh 1y ra va sip xép. Séng hai long.

---000---
Thuc Tap Nuwong Tua

Nhitng khoa thién tap theo truyén théng thuong duoc bat dau bang 10i tung
vé Ba quy y, hay Ba su quay vé nuong tua, d6 1a:
Con vé nuong tua Phat
Nguoi dua duong chi 16i cho con trong cudc doi
Con vé nuong twa Phap
Con dudng cua tinh thuong va su hiéu biét
Con vé nuong twa Tang
Poan thé cua nhimg ai nguyén séng cudc doi tinh thirc
Ban hiy ngbi trong mot tu thé dé chiu. Budng thu. Nham mat lai. Nghi dén nhiing
hoan canh nao di dua day ban dén véi con duong thyuc tdp nay, va tit ca nhiing ai
da giup cho ban c6 co hdi c6 mat noi day.
Khi doc ciu “Con vé nuong tya Phat,” t6i cam thay rat phan khoi khi nghi dén
Sidhartha Gautama, mot con nguoi ciing giéng nhu t6i nhung da tim ra duoc mot
16i sdng trong cudc doi ndy. Gitta nhitng mat mat va dén dau nhung ngai khéng bi
kho6 dau. Ptic Phat d tinh thirc, va toi cling c6 kha nang tinh thirc nhu Phat. Ngai
da giai thoat va c6 tu do. Va t6i ciing c6 thé 1am duoc nhu ngai. Y nghi d6 mang
lai cho t61 su phén khoi va niém tin.
Khi doc cau “Con vé nuong twa Phap,” t6i rat mimg vui vi dirc Phat da chi day
phuong phap gitp ta chuyén hoa va tinh thirc. Va ngai da lap di lip lai nhiéu lan
cho nhitng ngudi di trao truyén gido phap dy qua biét bao thé hé, va cudi cliing co
ngudi di ghi chép lai dé ching toi ¢6 co hdi duoc hoc hoi ngay nay. Nho vy ma
t6i khong phai 1an mo tim mot 16i di nira. Toi ¢ thé sir dung mot phuong phap da
duoc thir nghiém thanh coéng trong suét hon 25 thé ky qua, nhu 1a mot kim chi
nam.



Khi doc cau “Con vé nuong tua Ting,” toi nghi dén gia dinh, luc nao ciing hd trg
toi trén con dudng thién tap, du & gan hay xa, va nhitng ngudi ban lac nao ciing
nang d& va khuyén khich toi. Ngay ca nhimg ltc t6i an cu thién tdp mot minh, toi
van khong bao gio cam thdy co don. Toi cam thay rat hanh phuc khi biét rang
nhimng ngudi than xa gan lic ndo ciing hd tro toi trong sy thuc tap, va téi cam thay
hoan hy méi khi hoi hudng cho su an lanh cua ho, va cho ca chinh toi.

Néu ta c6 thé hoi hudng sy thuc tap cho nhitng ngudi than cua minh, 1a nguoi Phat
tr, ta cling c¢6 thé hoi hudng cong dirc 4y dén cho chung sanh ¢ moi noi. Theo
truyén théng, ban co6 thé doc nhitng 10i sau day trude khi bat dau va khi cham dut
mdt thoi ngdi thién:

Mong sao t61 dugc an vui

Mong sao t61 dugc hanh phuc

Mong sao moi loai dugc an vui

Mong sao moi loai dugc hanh phuc.

—-000-—
Pi Véi Mgt Ci Nhin Méi

Ban hay di by, ngoai troi hay trong nha cling dugc, mién 1a thun tién. Chon
mot doan duong di dén mot noi nao d6 nhung khong phai mot dudng thang. Néi
cach khéc, ding quyét dinh diém quay tro lai khi ta vira bat dau di. Nhu vay,
chuyén di cua ban tu n6 s& duoc khai mo va nhiéu 1y tha hon. Hay nhin moi1 vat
bang mot anh mét méi.

Suzuki Roshi, vi thién su Nhat di thanh lap Trung tam thién tap San Francisco Zen
Center, c6 ndi vé so tam, 1a mot tiém nang trong tam cé thé tiép xuc dugc vo1 moi
kinh nghiém trong gidy phtt ndy mot cach hoan toan méi tinh. Ngai néi rang chinh
cai yéu td ngac nhién va méi la iy c6 khuynh hudng dua tam ta dén tué giac. Toi
nghi thién su Suzuki mudn néi rang, cai nhin cua ta s& bi giéi han néu ta chi biét
nhin sy vat qua lang kinh cua tadp quan va thoi quen, cai nhin d6 s€ ngan chan
khong cho ta thay dugc su that. Ngai khuyén cac thién sinh hiy dén v6i moi khoa
thién tap b.':fmg mot sy nhiét tinh va hy vong nhu 1a khoa tu dau tién.

To61 nhd Fredrick Spiegelberg khi 6ng con gitr chirc vu Gido su danh du cua Phan
khoa than hoc tai Pai hoc Standford, d dién ta lai kinh nghi¢m dau tién cua chinh
ong vé mot nhan thirc tim linh khi con nho. Ong ké: “Luc éy t061 con la mot cau bé,
c6 1& chimg ba hay bon tudi, va t6i dang & nha véi me t6i trong cin nha tro ¢ ting



thir hai tai Frankfurt. Hai me con t6i dang nhin ra ctra so, phia duéi duong 14 hang
cay, nguoi di by, xe cd qua lai, nhitng sinh hoat thuong ngay. Chot guong mat me
t61 d6t nhién tré nén rat tram tu, c6 vé nhu cé chut gi kinh sg, ba noi tham mét
minh, v&i giong rat nho nhe va that nghiém trang: “Tét ca nhiing diéu nay co y
nghia gi?”

Cau chuyén do6 xay ra cach day it nhat cling da trén tim muoi ndm, khi me cua gido
su Spiegelberg nhin nhitg su kién hét sitc binh thuong, di xay ra trudc mat ba
tram ngan lan, voi mot anh mét kinh ngac. Nhung khi 6ng ké lai, t6i c6 cam tudng
nhu ddi véi 6ng nd chi méi xay ra ngay hom qua thoi. Toi nghi dén su nghiép lau
dai va do so cua ong da dé lai trong 1anh vuc than hoc, va tu hoi khong biét bao
nhiéu phan trong d6 da chiu anh huéng bai gidy phit ma me 6ng nhin thiy moi vt
nhu rat moi ay.

Robert Louis Stevenson viét: “Thé gi6i ndy ngap tran va co du diy moi tha. Toi
chac han 12 mdi chung ta phai sung sudng nhu vua.”

Nhitng dtra bé tho luc nao cling chu y va thich tha truéc moi vat. Ching ua thich
nhitng dd choi nhiéu mau sic, ma ching ciing thich choi véi ndi niéu soong chao,
hodc say mé trat hét dd trong bop cia me ra san nha. Khi t6i dan dra chau nam
tudi dén san van dong Oakland dé xem tran dau bong chay dau tién trong doi no,
trén dudng di né say mé nhin nhiing chiéc banh xe bi lin trong bun ciing nhu
nhing cao 6c ¢ El Cerrito, nhu 1a khi né say mé xem tran dau bong vay. N6 nhin
moi vat bﬁng mot anh mit mai tinh, véi mot so tim.

Mot khoa thién tap la co hoi dé ta nhin lai moi vat véi mot anh mat moi. Trong su
thuc tap chanh ni¢m, vi ching ta khong thém thit bat ctr diéu gi, vi toan thé lanh
vuc quan chiéu 13 sy tuong tac gitta tAm minh v&i bat clr viée gi xdy ra trong gidy
phut nay, nén s& khong c6 van dé ta say mé nhitng gi méi mé. Mdi mé thi rat thu
vi, nhung 10i chung ciing s& tré thanh xua cii va nham chan. C4i ma chung ta hy
vong phat trién 1a mot tim biét say mé véi chinh cudc sdng nay.

Bay gi¢ ban hay di bd. Pi bao lau cling dugc, tuy y va tiy stc cia minh. Ngay mai
t6i s& trinh bay voi ban phuong phéap thién hanh, tap cha ¥ dén mdi cam giac trong
than khi ta cir dong. Bay gio thi ban chi can chu ¥ dén canh vat va khong gian
chung quanh 13 du rdi. Budc di vdi mot so tam. Hay nhin moi sy vat bang mot anh
mat méi tinh.

---000---

Loi Chi Dan Va Goi Y



T6i tham dy khoéa thién tap chanh niém dau tién vao lac 40 tudi, va toi ciing
hoi mic cam vi minh 14 ngudi 16n tudi nhat trong nhom. Pa sd nhitng nguoi trong
khoa tu lic d6 vira tré vé tir A chau. Ho géap thic an bang diia, 16 rang 1a “hop
thoi” hon t6i. Trong khi nhiing nguoi thay cila t6i dang hanh thién trong nhiing tu
vién & A chau, thi t6i nam nha doc nhitng tap chi vé phy nit va gia dinh.

Vi vay, khi toi bit dau huéng dan thién tap, toi ¢ ging dé tranh nhimg 10i day
giong nhu nhiing 16i goi ¥ trén céc tap chi phu nir, mic du toi thdy cach minh suy
nghi cling twong tu nhu vay:

“Néu lam d6 nudc nho trén mit khan ban, hiy do gidm 1én 1ap tic va mang di giat
trong nudc lanh ngay.”

“Néu ngéi thién ma ct bi phan tam, lo nghi vé chuyén ngoai doi, hay chon mot dé
muc don gian, nhu 1a hoi tho, va tap trung vao do.”

“Néu ta qua tap trung vao mot dé muc ndo d6, nhu 1a hoi thd, khién minh tré nén
budn ngi hodc mé md, hiy tap trung dén toan than va nhimg cam giac bién doi
dang khéi én trong than, giup cho sy cha y cua ta luc nao cling tinh giac.”

Nhitng sy goi ¥ Ay rat co ich. Co lan thay cua toi 1a Sharon Salzberg huéng dan
cho t6i cach hanh thién: “Nén lam thém nhiing cai nay” hodc “Bét 1am nhiing cai
kia...” T6i ndi: “T6i ¢6 cam tudng nhu lac nao ciing phai diéu chinh lai tim minh.”
Sharon dap: “Tét ca déu la mot sy diéu chinh.”

Chung ta Iuc nao ciling phai stra chira va diéu chinh lai dé gilr cho su thuc tap duogc
quan binh, va tir d6 ma tué giac duoc phat trién. Nhung nhitng 161 huéng dan, goi ¥
chi 1a nhitng phuong tién, tu n6 khong phai la sy thyc tdp. Khi nguoi ta hoi té1 con
duong tu tap 1a gi, toi tra 101 rang toi thuc tip tué gidc va tam tir. Va khi nguoi ta
hoi “Bang cach nao?”, toi chia sé v6i ho nhimg 101 gdp ¥ cua toi.

---000---
Huwéng Dan Ngoi Thién

Hay chon mot thé ngéi thoai mai. Ban c6 thé ngéi trén ghé, trén san nha, trén
toa cu, hay bat ¢t noi nao ma ban co thé budng thu nhung van giit duoc su tinh
tao. Co ngudi chon ngdi thién trén giuong ngn, ho ngdi thang lung trén chiée gbi
ngil. Hay chon mot tu thé thich hop véi kha nang cia co thé ban.

Sau khi ngdi xudng, hdy danh mot vai phit riéng cho viéc on dinh lai. Co ging
ngoi thang, gitr cho xwong song dugc ngay, nhung dé cho than budng tha mot cach



ty nhién va thoai mai. Hiy tudng tuong toan than budng rii xudng trén bd xuong
ctia minh, giéng nhu mot chiéc 40 choang len mang trén mot cai moc 4o vay.

Hay dé doi mat cam nhan khung canh quanh minh, rdi nhe nhang khép lai. Néu
dugc, hiy mim cudi. Diéu d6 gitip cho tdm ban dugc thu gidn. Roi thi hdy ngdi
yén, khong can phai lam gi hét. Am thanh s& dén r6i di. Tu tuong ciing dén roi di.
Ban van c6 thé cam nhan duoc co thé ciia minh ma khong can phai nhin théy no, vi
nhiing cam giac lan tan, nong lanh, xtc cham, rung dong va bién do6i trong than s&
dén va di ngang qua ¥ thtrc. Pirc Phat day riang, nhimg cam giac trong than 14 1anh
vuc thir nhét c6 thé gitp ta thuc tap va phat trién chanh niém. Trong kinh Tt niém
xtt, hay Bén lanh vuc quan niém, dirc Phat day rang cam giac trong than co thé
duoc sir dung nhu d6i twong hitu hiéu nhét khi ta mdi bat dau thuc tap chanh niém.
M&t lic sau, néu ban ngéi yén, cam nhan vé hoi tho trong than s€ ty nhién dén voi
ban. Piéu d6 co thé dugc biéu hién nhu 12 mot su chuyén dong lén xuéng noi bung,
cling c6 thé xuat hién nhu 1a nhiing stc ép ¢ chung quanh hong. Ban c6 thé cam
nhan hoi thé qua cam gidc mat nhe & chop miii hay quanh 16 mili. Ban ciing c6 thé
ghi nhan duogc hoi thé nhu tiéng vang cua cam xuc toan than, mdi khi hoi tho ra
vao. Va khi ban ghi nhan duogc no, trong bat ¢ hinh thai nao ma hoi thé hién ra
voi ban, ban hay c6 mat ngay noi d6. Hay gilt cho sy chu y cia minh ¢ v6i su
chuyén dong cta hoi thd. Va mdi khi sy cht ¥ ctia ban bi xao lang, roi xa hoi thd -
chac chan diéu d6 s& xay ra - hiy nhe nhang mang né trd vé véi hoi thé, va mot 1an
nira & yén noi do.

Trude khi ngdi thién, ban hiy xac dinh 1a s& ngdi bao lau. Luc méi bat dau thi
khoang 30 phut 13 tot roi.

---000---
Va Bay Gio, Hay Bit Dau Di!

Hoi: Toi hoi 1n 16n ¢ mot diém nay. Tdi tudng ba ndi rang thién quan chanh
niém c6 nghia 1a c¢6 ¥ thirc vé moi viéc. Tdi tudng 1a minh phai chu ¥ dén moi viée
x4y ra. Bay giod to6i nghe hudng dan 1a chi giit su cht ¥ vao hoi thd ma thoéi. Nhu
vay c6 mau thuan voi 101 day trudc khong?

Pap: Cau hoi nay rat hay. Méi nghe qua thi c6 vé nhu t6i mau thudn. Nhung that
ra, chanh ni¢m chinh 1a sy ghi nhan vo1 tinh gidc moi vi¢c xdy ra trong tirng gidy
phut, va trong gidy phit nay thi c6 rat nhiéu viéc dang xay ra. Tu tudng lién tuc
dén va di. Cam xuc trong than - da moi hinh thai: rung dong, nhip dap, néng lanh,



lan tan... - theo nhau xuat hién roi bién mat. Nhitng x(ic cam, tdm trang bién ddi x6
day nhau di ngang qua tAm ta. TAm phan doan thi khong bao gid nging nghi: “dé
chiu”, “khé chiu”, “toi thich cai nay”, “t6i ghét cai kia”... mdi khi c6 mot viéc gi
khoi 1én, cho di nhé bé dén dau. Kinh nghiém cia ta vo cung phuc tap, ngay ca khi
dang ngdi yén khong cir dong va déi mit nhiam kin.

Va vi vady ma ta phai bat dau béng su chuy dén hoi thd. Ban co thé xem sy thuc
tap y thuc vé hoi thd nhu 14 “chanh niém tap su” trén con duong di dén “chanh
niém thuc su.” Hay nghi dén viec nay nhu mdt bai thuc tap lam quen. Diéu ta
mudn 1am 13 luyén cho tim minh mot kha ning c¢6 mit 1au bén va rd rét voi bat cir
kinh nghiém nao khdi 1én. Néu ban mudn tung hing 8 trai banh trén khong cing
mdt lic, nhu mot nha chuyén nghiép, thi trudc tién ban phai bat dau véi 2 trai
banh. Va diéu d6 cling can c6 thoi gian. D6 1a 1y do ching ta bat dau chi voi hoi
tho.

---000---
Loi Hwéng Dan Thue Hanh D& Nhit

To6i duge nghe 10i huéng dan ngdi thién don gian va d& hiéu nhat tir thay
Ajahn Amaro, mot tu si Phat gido day vé thién chanh niém. Ong noi: “Hiy dé cho
than minh tré vé véi trang thai dé chiu tu nhién. Va rdi hiy quan sat va chii y xem
bat cr diéu gi khoi 1én 1am x4o tron sy dé chiu ty nhién 4y.”

Va t6i ciing hoc duogc 101 hudng dan vé hoi thd ¢o ¥ thire tir mot k§ thuat vién chup
quang tuyén khi c6 kham nghiém khdi u nguc cho t6i. Toi nodi voi ¢d toi 1a mot
gido tho day thién.

Co ta noi: “T6i cling tin vao thién 1am, toi da thuc hanh thién trén 20 nim roi, rat
tinh tn, hiém khi bo s6t mot ngay nao!”

T6i hoi: “Thé ¢6 thuc hanh nhu thé nao?”

Co dap: “T6i cha y dén hoi thé cia minh. T6i thirc ddy mdi sang, khoac 1én ngudi
mdt tim chin cho 4m, va ngdi thién trén givdng nia tiéng. T6i nham mét lai va
cam giac hoi thé ra vao. Chi ¢ vay thoi. C6 nhiing dém toi bi mét ngu, nhung chi
can nira tiéng ay ctia budi sang thoi 1a toi co thé cam thay tuwoi mdi lai hoan toan.”
T6i hoi: “C6 1am nhu vy déu din mdi ngay?”

Co nodi: “O, vay chtr sao. Trir khi t6i day hoi tré, gia dinh toi da thic roi va co
nhiéu tiéng dong on ao. Khi d6 thi t6i tip yoga thay thé!”



—--000---
Khong con 10 hwéng din nao thuc tién hon! - Udng tra

To6i ¢o cong thém gid udng tra vao chwong trinh mdi ngay, boi vi d6 1a
truyén théng trong nhiing khoa tu thién chanh niém. Chi c6 tra thoi. Néu ban thich
udng tra, hiy pha cho minh mdt tach tra thom di. Ubng timg ngum thu tha. Thuong
thire hwong vi ctia nd. Cam nhan hoi 4m cua tach tra trong long ban tay. Hiy danh
tron thi gid cho tach tra thom. Néu ban khong udng tra thi hiy st dung thoi gian
nay, ciing nhu moi thoi gian khac trong khoa tu, dé nudi dudng va phat trién su
tinh lang, dinh tAm. Ngdi yén. Hiy dem tam ¥ tr& vé tiép xtic v6i kinh nghiém cua
minh trong gidy phut nay. Cht y dén khuynh hudng trong tdm lac nao ciing huéng
vé tuong lai, vé mot viée gi sap dén.

Néu ban non néng mudn biét viéc gi s& xay ra ké tiép, moi ban doc sang phan tiép
theo.

Khéng c6 gi xay ra nira hét, chi co vay thoi!

Vai nim trudce, toi ¢6 xem mot bic biém hoa dan trén bang thong tin & mot trung
tam thién tap. D6 1a hinh v& mot vi su ngdi thién canh mot thién sinh, vi su dang
quay sang noi nho véi thién sinh: “Khéng c6 gi xay ra nira hét. Chi c6 vay thoi!”
T6i doan 1a tac gia c6 ¥ cham biém viéc ngdi thién, co 1& ngudi &y mudn nodi 1a viée
ngdi thién chang mang lai ich loi gi. Nhung t6i nghi, tim hinh biém hoa 4y c6 chtra
dung mot chan 1y 13 “Khong co gi xay ra nita hét.” Trong luc nay thi chi co bay gio
xay ra ma thoi. Khong co gi nita hét. Va bay gid, khi ta c6 thé thdy rd dugc no thi
ta c6 thé chuyén hoa duoc.

Trén ban viét cua t6i c6 mot trai cau nho bang thuy tinh, bén trong c6 chtra nude va
nhimg “bong tuyét”, mdi khi ta lic manh 1a nhirg bong tuyét s& cudn xody 1én nhu
mot tran bio 16n, va khi ta dé yén né sé& lang trong trd lai. Khi “con tuyét” nging
roi, bén trong c6 mot anh chang ngudi tuyét nhé dung nhin t6i qua bau thay tinh.
Giira “trn bdo” t6i khong hé nhin thdy dugc anh. T6i khong co ban thd, va toi
khong hé xem trai cau thuy tinh cta toi 1a mot vat gi thiéng liéng hét, nhung gia sir
t61 c6 mot ban tho, c6 18 toi s& dat anh chang nguoi tuyét cua toi ngay chinh giira.
Cé 1€, mot ngay nao do, to1 s€ dan mot dong chit nhd & phia trude “Hay cho! Moi
viéc rdi sé trd nén trong sang hon!” Do 13 niém tin cia t6i trén con duong thuc tip
- khong phai 1a mot niém tin phirc tap hay ric réi, ciing khong 1a mot niém tin
huyén bi xa voi, ma 12 mot niém tin binh thudng va thuc té, ring tim ta ciing gidng
nhu trai cau thuy tinh ay, s& tré nén ling trong néu ta dé cho né yén.



Ngay hom nay ban chi can dé cho minh dugc 6n dinh lai, ling yén xudng. Ngay
mai chiing ta s& bat ddu mot ngay thién tap tron ven. Bay gid moi ban hay di nghi.

---000---

PHAN BA: MOT NGAY THUC TAP TRON VEN
Truéc gio in sang - Bai thién tip vé Am thanh

Mot phuong phap thién tdp chanh niém vé cam giac ¢ than 1a tap trung su
cht y vao am thanh. Am thanh cling nhu moi hién tuong khac sé tu nd khaoi 1én roi
mat di. Chi can ling nghe théi, ban ciing c6 thé kinh nghiém duogc vé vo thuong,
thay ddi, mot trong nhitng nhén thirc ma dtirc Phat day rang rat thiét yéu cho su
phat trién tué giac.

Budi sang som 1a thdi gian tot nhat cho sy thyuc tip ling nghe. Khi 4m thanh bt
dau len 10i vao khong gian tinh ling cia mot budi sang tinh mo. O ddng qué,
nhimg am thanh sé& 1 tiéng chim hot, hay nhimg con thi vira méi thie day. O
thanh phd, 13 nhing tiéng dong ctia sy nhon nhip bt dau - tiéng xe d6 rac, nhiing
cong trinh x4y cét, tiéng xe cd. Dau ban co & trén mdt tng cao trong mot cao oc¢
khach san, cling c6 4m thanh ctia may lanh, may sudi, tiéng thang may, éng dan
nude, tiéng chan nguoi ngoai hanh lang...

Hay ngdi trong mot tu thé ban cam thay thoai mai nhung tinh tdo. Nhim mat lai.
Su viing vang cua tu thé ngdi va d6i mat nham sé& lam gia ting kha nang thinh giac.
Poi khi ngudi ta ngac nhién khi kham pha ra ring, gidc quan ctia minh c6 thé tré
nén tinh nhay biét bao khi ta cha ¥ dén no.

Sau khi than ban dugc ling yén, hiy bat dau ling nghe. Ban khong can phai tim
kiém gi hét, chi chd doi. Su khéac biét dy ciing gidng nhu gitta mot may ra-da phat
song dé tim kiém mot cai gi d6, va mot may thu song chi & mot chd nhung c6 kha
ning tiép nhan moi lan séng. N6 chi chd doi. Ban hdy 13 mot may thu séng. Sin
sang va cho doi!

Luc dau c6 thé ban nhan thay minh dat tén cho nhimg am thanh nhu “déng cira...
thang may... tiéng chan... chim hot... phi co...” Doi khi ban dit tén cho nhilng cam
tho di kém theo v6i nhitng 4m thanh 4y: “chim hot... d& chiu... tiéng dong co... kho
chiu... tiéng cudi... dé chiu...” Sau mot thdi gian thuc tip, ban s& cam théy minh
khong con can thiét phai dit tén cho chung nira. Tét ca s& chi con 1a mot ¥ thire vé



su c6 mat hay ving mit cia 4m thanh nhu “nghe... khong nghe... 4m thanh khoi
1én... &m thanh cham dut... d& chiu... kho chiu...”

Ban c6 thé thuc hanh bai thuc tap vé 4m thanh nay nhu mot cdch danh thuc chanh
niém. Va du cho ban thuc hanh cach nao - dit tén, khong dit tén, c¢6 y thirc vé cam
tho hay khong - ciing duoc. Hay dé cho moi viéc xay ra ty nhién. Ban khong can
phai dat dén mot cai gi hét. Chi can lang nghe.

Trong doi séng hing ngdy, chung ta thudng an sang trong khi vira lam mot
viéc gi khac, hay 1a dang trén duong di 1am mot cong chuyén gi d6. Budi sang nay
ta chi ¢ an sang thoi. M&éi khi ta ngéi, chi co ngéi; ta di, chi co di, hay la ta an, chi
c6 an thoi. TAm ta s& ling yén xudng.

Hay cha y dén khuynh hudng cia tdm ta lac ndo ciing mudn tim kiém su ban ron,
khong yén, nhin quanh quan tim mot chuyén gi d6 dé theo ddi hodc suy nghi trong
khi dang an. D6 ciing chi 1a théi quen thoi. Mdi khi ban nhan dién va thay duoc
diéu d6 1a ban lam cho khuynh hudng 4y giam di va it xay ra hon. Khi ban cang
mang su cha ¥ tiép xuc truc tiép véi kinh nghiém 4n cua minh bao nhiéu, ban s&
cang cam thay no trd nén tha vi biy nhiéu.

Bay gi0, ban hdy an cham rai, thudng thirc gidy phit nay.

---000---

Ba Bai Tap Ngoi Thién

Bai tip s6 mot

Trong thién tap chanh niém, chung ta thuong duoc hudng dan bat dau bang cach
cht ¥ vao hién tugng hoi thé vao ra trong than. That ra ta c6 thé thuc tip chanh
niém bang cach chil y va tap trung trong tinh ling vao bat cr sy viéc nao dang co
mat, nhung ta bat dau voi hoi tho vi nd tién loi va lac ndo ciing ¢6 mit. Tu tuong,
cam tho, tm trang va tri giac, chung dén rdi di. Nhung hoi thé thi bao gio ciing co
mat vdi ta trong gio phtt nay.



Hoi thd binh thuong va vo tu. N6 rat binh di va don so. Cam xtic cia ta c6 thé 1a
d& chiu hoic khé chiu. Y nghi thi c6 thé rat hép dan, cam do ta vao nhitng chuyén
vién vong. Hoi thd, v6i ty tanh binh di ctia no, rat 1 yén lang. Thém vao d6, nhip
diéu ra vao, thay doi, dén va di ciia no, 1a mét biéu hién cta chéan 1y vo thudng.

Ban c6 thé cha ¥ dén hoi thé trén nhiéu noi khac nhau trong than. Ban c6 thé bat
dau bang cach cha ¥ dén nhiing chi tiét nho nhat ma ban c6 thé cam nhan duoc hoi
thd trong than, khi ban ngdi lang yén. Cam nhan nhiing rung dong vi té va tiéng
vang ctia mdi hoi thd khi né khéi 1én va mat di. Hodc 1a ban ciing c6 thé chil y dén
cam giac phong xep ¢ bung khi bap thit co hoanh cta ban 1én xuéng theo mdi hoi
thd.

Ban ciing c¢6 thé cam nhan cam giac cta hoi thd chung quanh ving xuong suon
moi khi ban thd vao thé ra, va cé 18 ban ciing cam giac duoc nhitng ap luc that nhe
& phia trong cta hai canh tay dé bén hong. Hay 1a ban c6 thé cam nhan duoc hoi
thd 13 rét nhat ¢ chung quanh 16 miii, mot su rung dong vi té theo mdi hoi tho ra
vao. Poi lac, khi khong khi bén ngoai lanh hon bén trong co thé, mdi khi thd vao,
ban c6 thé cam théy hoi thd cia minh dugc nhi¢t do trong than lam am lén. Va néu
chu ¥ hon mot chut nira, ban co thé cam nhan duoc suc ¢p nhe cua hoi thd & moi
trén moi khi ta tho ra.

Ngdi khoang hai muoi phit. Chai ¥ dén bat cir noi nao trén co thé ma ban co thé
cam nhan dugc hoi tho ro rét nhat. Mdi khi ban y thirc dugc rang tim minh dang bi
xao lang, suy nghi xa x0i, hily mang sy ch y trd vé véi hoi thé. Va hiy dé moi
viéc khac phai mo vao phia sau btrc nén ctia tim thc ta.

Hoi: Hoi thé 1a ddi tugng nham chan nhat. Toi ¢6 thé lam gi cho né tré nén tha vi
hon khong? Va c6 thé nao moi viéc khac phai mod vao phia sau duoc ching?

bap: Bugc chu! Khi ta théy duoc tinh chat dic biét ctia mdi hoi thé thi nhiing viéc
khac s& bién mat vao phia sau y thiic cia minh. T6i kham pha hién tuong phai mo
vao phia sau ndy ngay ca trudc khi toi kham pha Phat phap. Toi kham pha diéu nay
& nhitng budi trinh dién mua ba-18. Trong thoi gian 4y, dira con gai nho cua toi
dugc dong mot vai trong vo tudng The Nutcracker. Toi tudng tugng rang minh la
mot ngudi me ¢ s6 ky luc tham dy nhimg budi trinh dién nhiéu nhat. Nhung c6 18
1a nhitng ba me khac ciing déu c6 mot tuong tuong dy nhu t6i. Khoang chimg ba
muoi dén bén muoi dira bé that xinh vira di vira mia ra san khau, ching khuynh
gbi cui dau chao sudt vii diéu, ching tram tré xem nhiing bui cdy, vo tay khen ting
cht gau biét nhay mua. Trong sudt budi trinh dién, phan 16n t6i chi nhin thay c6
mot nhan vat ma thoi. Co lac khi toi phai bude ra ngoai, toi dé ¥ rang chung quanh
c6 nhitng chuyén khac xay ra nita. Nhung khi dtra con gai t6i xuat hién trén san



khau thi n6 nim bét ngay sy chu y cua t6i, va tAt ca moi su vat khac duong nhu
bién mat.

Khong phai vi dira con géi cua toi trang di¢n dep trong mdt bo do sang choi, voi bd
toc udn rat hoa my. N6 trong dep that ddy, nhung nhitng dtra bé khéac ciing dep dau
kém gi! Toi ciing c6 mot kinh nghiém y nhu vay khi né mic mot bo do bé kin mau
den, dong vai mot cai chan cta con rong tdm chan. Mic du khong biét no sé& 1a cai
chan thir may, nhung nhin 13 t6i nhan ra ngay, va n6 1 cai chan ma toi theo doi
trong subt budi trinh dién. Chung chi 14 nhiing cai chan trong bd d6 bo kin mau
den, nhung sy chi ¥ cta toi 1am cho no tré nén hap din phi thuong, va tat ca
nhing cai khac déu phai mo di hét.

Bai tap s6 hai

Pay 1a mdt phuong cach ban cé thé 1am cho hoi thé ciia minh dugc tré nén tha vi
hon, gitip cho nd dugc nodi bat 1én trong nhimng kinh nghiém cia minh. Ban hiy
ngoi cho yén va ghi nhan sy kién 1a cho du trong mét hoi thd binh thudng ciing c6
di qua rat nhiéu nhitng bién doi vi té.

Cam giac cta hoi thd “vao” rat khac véi cam giac cta hoi tho “ra”. Néu ban budng
thu va dé cho hoi thd dugc ty nhién, ban c6 thé lam cho su cht ¥ dugce bén nhay
hon, bang cach ghi nhan duoc hoi thd cia minh bé ngoai tuy c6 vé don so nhung
that ra vo cung phirc tap va day thi vi. N6 ky diéu hon 1a ban nghi. Ban ciing c6
thé ghi nhan rang hoi thd duong nhu hoi cham lai mot chut. Didu d6 ciing binh
thuong thoi. Hoi the ban cham lai vi ban da ngdi yén, va ciing c¢6 18 vi tim ban da
duoc yén. Poi khi, ¢ ngudi so rang hoi thd cham qua hodc nhe quéa khién cho no
bi mat han di. Ban dung lo, chuyén 4y s& khong bao gid xay ra.

Nham mat lai. An nghi trong sy nhip nhang binh thuong cia hoi thd, ghi nhan
nhitng bién d6i lién tuc va vi té ctia n6. Hay ngdi yén trong vong 20 phut.

Héi: Ba ndi 1a hoi tho lic nao cling c6 mat, nhung sao toi bat dau nhan théy co
khoang trong giita nhiing hoi tho?

Pap: Toi rit mimg 13 ban da nhan thiy diéu Ay. N6 c¢6 nghia 1a ban bat dau co thé
budng thu va c6 mot sy chu y. Tho 1a mét co nang hoat dong lién tuc, mac du no
khong hién 16 ra ludn ludn. Hoi tho di vao, hoi thé tro ra, va tiép theo 1a mot
khoang trong. Khi ban ngdi, hdy thir an nghi trong cai khoang trong ay. Danh tir
chuyén mon trong thién hoc goi d6 1 “hoi tho trude khi khoi 1én.” Ta ding voi va
thd vao hoi thd tiép theo - n6 s& tu khoi 1én khi nao da san sang.

Khi ta dé cho mdi hoi tho xdy ra tu nhién, ta s€ c6 mdt cam gidc nhe nhang, thong
tha. Sau mot thoi gian, c6 thé ban s& kham phé rang, chiang nhitng c6 mot khoang



tréng gitta hai hoi thé tron ven, ma giita hoi tho “vao” va hoi thd “ra” cling c6 mot
khoang trong nita. Sy that 13, hoi thd “vao” khong hé tro thanh hoi thd “ra”. Hoi
tho “vao”, néu ban theo ddi cho sat, s& thidy né hoan toan tach biét va 1a mot kinh
nghiém doc 1ap. N6 bat dau, no c6 phan giira, va né chdm dut. Tiép theo 1a mot
khoang cach nhd. Theo sau khoang tréng éy, hoi thd “ra” khéi 1én, ndé ¢cd6 mot cuc
diém va roi lai hoan toan bién mat. Bay gio thi ban da bat dau nhan thdy duoc
nhiing khoang tréng 10i, hoi thd chac chan s& trd nén cé nhiéu thi vi hon.

Bai tip s6 ba

Hay an tra trong mdi hoi thd dang khéi 1én. Hay an tra trong mdi hoi thd chua
khai 1én. Ngdi trong vong 20 phut.

Héi: To6i nghe noi 1a thién sinh thuc tap trong khod tu thién chanh niém duogc yéu
cau dimg viét nhat ky. C6 dung vay khong?

Pap: Vang, dung vay. Nhat ky thi hay 1am, nhung trong thoi gian ndy néu ban viét
nhat ky, ban s& phai suy nghi vé nhiing gi da xdy ra ma danh mat di nhiing gi dang
c6 mit trong gio phut hién tai. Thién chanh niém c6 nghia 1a thuc tip c6 mit trong
g10 phut nay, bay gio va & day.

C6 mdt co thién sinh chia sé vé ba me 86 tudi ctia cd dang séng trong mot nha
dudng 130. Nhitng ong ba cu khac & chung, lac ndo cling ké 18 va tiéc nhd vé cudc
doi ctia ho, nhét 1a vé nhiing thanh dat dac bi¢t cua minh. Co ta ké: “Me toi da séng
mot doi rat tron ven. Ba ¢ biét bao chuyén dé ké. Nhung ba khong hé noi. Nhiéu
khi ba néi 16n 1én trong khi moi ngudi ké 1¢ khién tat ca phai dimg lai: “Cac anh
chi nghe dy, viéc gi di xay ra thi déu 1a da roi!”

Héi: Nhung néu toi c6 mot y tudong gi that hay thi sao? Toi co thé ghi nd lai
khong?

Dap: Néu no that 1a hay, ban s€ nhd no!

Héi: Nhung néu d6 1a mot van dé quan trong hodc mot y tuong rat ky diéu?

Pap: Ban c6 thé ghi lai, nhung chi ngan gon thoi.

---000---

Tw No6i Véi Chinh Minh

Trong kinh T& niém x@ (Bén lanh vuc quan niém), dic Phat day nhiing
phuong phép thuc tip chanh niém. Nhung theo nhitng hudng dan ay thi c6 vé nhu
hanh gia di dau ciing phai 1dm nhim ty néi v6i minh. Trong kinh, dtrc Phat nhic
nhd chung ta lic ndo ciing ghi nhan: “Thé vao mot hoi thd dai, nguoi dy biét: ta
dang thd vao mot hoi dai. Tho ra mot hoi thd dai, ngudi 4y biét: ta dang thé ra mot



hoi dai.” Nhitng 101 huéng din ay dugc ghi trong dau ngoic kép, nén c6 vé nhu 1a
161 thién sinh tu néi tham véi minh.

Ngay nay, c6 nhiéu vi thién su day chung ta mot phuong cach goi 1a “ghi nhan
tham” dé thuc tap chanh niém. Vi thiy phuong phéap nay rat hiru dung nén toi cling
thuong khuyén céc thién sinh nén thuc tdp. Ghi nhan tham thi ciing giéng nhu
nhitng 101 binh thuat lién tuc vé kinh nghiém cua minh trong gid phut hién tai,
nhung né ciing c6 thém mot sé nhiing dac tinh riéng nira.

Trudc nhét, nd khong on 4o qua. N6 chi 1a mot sy ghi nhan don gian, goi tén trong
thinh lang vé mot kinh nghiém cua minh trong gio phut hién tai. Ta niém tham
“T6i ngdi,” hodc “ngdi,”. P6 14 su ghi nhan van tat ctia y nghi “Tdi ¢6 ¥ thic rd vé
nhitng cam giac trong than ctia minh va biét ring t6i dang ngdi. Toi cam giac 1a
minh dang ngdi.”

Dac tinh thur hai cua sy ghi nhan tham 13, mic du nd co thé giap cho sy thuc tap
ctia ta duoc lién tuc, nhung khong nhat thiét phai 1a luon ludn. N6 khong phai 1a
nhimg 16i vu vo vo ich. Mot su ghi nhan “Téi dang ngdi” ciing c6 thé 1a du roi,
mién 13 y thirc cila ta & yén véi cai cam giac 1a minh dang ngdi d6. Va néu trong
khi dang ngdi, ta co6 mdt cam gidc hoan hy nao d6 khoi 1én trong tim, ta s& ghi
nhan tham “T6i cam thdy hoan hy” hay “hoan hy” 1a du roi.

Ciing c6 nhiéu thién sinh hoi toi: “Tai sao t6i lai phai noi cho minh biét chuyén gi
dang xdy ra? L& di nhién 1a toi biét chuyén gi dang xay ra roi! N6 xdy ra cho toi
chtr ¢6 ai khac dau. Toi cam thdy hoi ngu ngéc mot chit khi phai dat tén cho
nhitng kinh nghiém ctia minh nhu vay. N6 ¢6 ich lgi gi khong?”

Toi dap, su ghi nhan tham c6 hai loi ich chanh. Trudc hét, nd giir cho su chi ¥ cia
ta duoc tp trung vao viéc ay, va ké dén né giup cho ta co thé kinh nghiém duoc
cai tinh chét tam bo ctia moi hién tuong mot cach truc tiép. Vi du nhu trong khi
ngdi toi ¢o nhitng su ghi nhan nhu sau “ngdi... stc ép... t& ngira... hy lac... hanh
phuc...” Nhitng gidy phut y thuc lién tuc, cung voi mét trang thai cang luc cang
tinh lang, tat ca nhiing cai d6 mang lai cho ta mdt tué giac vé tinh chit vo thuong,
ludn bién ddi ctia moi kinh nghiém.

L€ di nhién nhiing ghi nhén nay chi 1a mdt vi du ma thoi. Btrc Phat day ta phai biét
cht y dén moi hoan canh, trong moi truong hop - di, ding, nim, ngdi - tat ca déu
1a nhitng phuong tién gitip ta phat trién su tinh gidc. Ta ghi nhan nhu thé nao, dung
chir gi, cai d6 hoan toan khong quan trong; ching sé& thay d6i, diéu d6 mdi quan
trong.

Bay gid ban hay tiép tuc thuc tap, sir dung nhing 161 hudéng dan ké tiép trong khi
di kinh hanh. Dung phuong phap ghi nhan tham dé giir cho sy chu ¥ ciia minh



dugc tap trung va ro rét. Nhung ban ciing khong can thiét phai ghi nhan hét tat ca
moi su vi€c xay ra. Viéc éy chi bién ban thanh mot nguoi ban biu liét ké danh sach
hon 12 mot thién sinh. Pic Phat day rang trong mdi mét kinh nghiém co téi 17
triéu sat-na tim c6 mat. Ping mong gi ta c6 thé ghi nhan dugc hét!

---000---

Huéng Din Kinh Hanh

Ban hay tim mot noi nio c6 thé di t6i di lui, nén riéng biét va khong rac rbi
qua. Poan duong di co thé chimg 3 dén 6 thudc. Néu ban di ngoai troi, nén chon
mot noi Véng veé dé khong cam théy nguong nghiu, mét tu nhién. Néu ban di trong
nha, hay chon mot khoang tréng da rong, hodc doc theo hanh lang. Va roi ban co
thé tap trung hét tim y ctia minh vao nhiing cam giac noi ban chan trong mdi budc
di.
Nén nhg, day 1a su thuc tdp chdnh niém va an tinh cht khong phai moét bai tap di.
Ban khong can phai budc di theo mot cach khac thuong nao ca. Ciing khong can
phai budc sao cho dep hodc cin bang. Pon gian 14 di bo thoéi. Chi co chut khac biét
1a ta bude hoi cham hon, con ngoai ra tat ca déu binh thuong.
Ban bat dau viéc kinh hanh bang cach dung yén trong mot thoi gian ngan tai diém
khoi dau. Nham mat lai. Cam nhan dugc toan than dang dung yén day. Co ngudi
bat dau bang cach chu ¥ dén cam giac & dinh dau, va roi tir tir chl ¥ xubng toan
than, tir ddu xudéng qua hai vai, hai tay, toan than hinh, d6i chan, va cudi cing la
cam giac hai ban chan tiép xtc véi mat dat. Chang cé thé 1a cam giac stc ép cua
ban chan cham trén mat dat, mot cam giac “ctrng” hoac “mém” tuy noi ban ding.
Ban bat dau budc téi. Hiy mé mat, diéu d6 giup ta giit duoc thang bang. Tbi
thudng bat dau bang nhitng budc di theo nhip dao choi binh thudng, va su gi6i han
ctia con duong cling nhu sy quay lai thuong xuyén s& dan dan 1am cho co thé toi
cham rai lai, theo mdi budc chan. Nhitng budc chan cua toi, tu chiing s& cham lai
mot cach rat tu nhién. Tai nghi, khi tdm y khong con mot sy thiic giuc nao, nod sé tu
dong chuyén sang mot nhip diéu thap hon. C6 18 cai dong co ham muén, lac nao
cling tim kiém mot cai gi moi la dé thoa mén, cubi cung da hiéu ra dugc rang ta
that su khong c6 mot noi nao can dé dén hét.
Khi ban di theo mot nhip dao choi binh thudng, sy chi , tAm quan sat ctia ban s&
c6 tinh cach tong quat va chi tiét. Khi ban di cham lai, tam quan sat cia ban s& trd
nén thu nho lai va cha quan hon. Néu ta c6 thé theo doi dugc nhimg su ghi nhan
ctia mot hanh gia trong luc thuc tap kinh hanh, chung c6 1& gidng nhu thé nay:



Theo nhip di dao binh thudng: “Budc... bude... bude... bude... hai tay dua... dau cir
dong... mim cudi... nhin... ding lai... quay ngudi... tiéng chim hot... bude... bude...
mAy gio roi nhi... minh nghi 1 viéc nay that budn chan... budc... budc... hai tay
dong dua... cam thay lanh... cam thay néng... trong bong mét, d& qua... di trong
bong mat thoi... budc... budec...”

Theo nhip budc cham lai: “Strc ép dudi ban chan... sirc ép... stic ép di mét... strc ép
tro lai... suc ép bién chuyén... nhe¢... ndng... nhe... nang... nhe... Al Bay gio thi toi
hiéu roi! Bay giod thi t6i dang that su c6 mat day! O! Minh lai lo ra nita rdi... thoi
bat dau lai... Stc ép dudi ban chén... stc ép bién chuyén... nhe... ning... nhe...
nang... nghe nong... lanh”

Cham khong nhat thiét 1a tot hon nhanh. Chi khac nhau thoi. Tt ca déu bién doi,
cho du nhanh hay cham. Ta c6 thé truc tiép kinh nghiém duoc tinh chat tam thoi
cua moi hién tugng trong khi di dao binh thuong, hodc trong nhiing budc chan
cham rdi ¢6 ¢b y. Ban hay tu chon cho minh mdt toe d6 nao co thé giup giit cho su
cht ¥ cua ban dugc lau dai va d& dang nhat. Néu can ban ctr viéc di nhanh hon
hoac cham lai.

Bay gio, ta hiy bat dau tap kinh hanh. Khoi dau, ban co thé di trong vong 30 phut.
Néu déng ho deo tay ctia ban c6 bao hi¢u thi ban co thé diéu chinh cho no bao hiéu
sau 30 phut. Trong khi di, ban hiy ghi nhan xem c6 bao nhiéu l1an cai ¥ muén xem
gid khai 1én. Va dung lam gi hét. Cu tiép tuc di. Nho vy, ngoai viéc thuc tap
chanh ni¢m va tinh lang, ban con thuc tap dugc sy budng bo, mot yéu td rat chu
yéu cho su giac ngo.

---000---
M6t Bai Thién Tap Khac Vé Niém Hoi Thé

Ngbdi xudng va cam nhan toan than minh dang ngdi d6. Ban s& kham pha
rang, minh c6 thé biét duoc than minh dang & mot vi tri ndo ma khong can mo mat
nhin. Nhitng cam giac phan hoi tir co thé ban, hang triéu nhiing cam giac li ti, s&
bao cho ban biét rd than ban dang & dau va trong mot tu thé ngdi nhu thé nao. Ban
biét rd hai chan c6 xép lai khong va hai tay dang dé dau. Khong can phai nhin.
Cam nhan toan than. Néu ban mudn, hay dé cho sy chu y di tu dinh dau Xuéng
mit, o, xuéng hai vai, xuéng than, roi qua hai tay, Xuéng ban toa. Cam nhan duoc
rd rét 1a minh dang ngdi. Ban biét 1 minh dang ngdi vi ban cam giac dugc st ép
dudi moéng. Hay y thirc dén cam gidc & hai dui, hai dau gbi, bap chan, mat ca, va
ban chan. Ban hay thtr cam nhan, hét mot 1an, tron ven cai cam giac toan than minh



dang ngdi. Cam gidc dugc hét toan ven con ngudi ctia minh, toan than cta minh,
trong mot tu thé ngdi. Than cua toi dang ngdi ddy, trén toa cu, trén san nha, trén
ghé, trén giudng... hay bat cit mot noi nao d6 ma né dang ngdi. Cam giac tron ven
hét toan than cta minh. N6 s& bao cho ban biét nd dang ¢ déu, trong tu thé nao,
bang hang trim ngan cam giac c6 mit trong than.

Trong khi dang ngdi, c6 thé nhiing cam giac vé hoi tho ra vao trong than sé& tré nén
ndi bat hon. Ban hay thtr gitt cho ca hai, mot y thic tron ven vé tit ca nhiing cam
giac ndo dang c6 mat trong than, va cai y thirc riéng biét vé sy dén va di cua hoi
thd, cdm xUc ra vao cua nd, dugce cd mat trong cung mdt lic. Pugc nhu vay, than
clia ban sé& tro thanh mot tam khung nén tang ma trong d6 hoi thd dén va di.

Tinh chat déu dan va c6 thé doan trude dugc cua hoi thd ¢d cong ning mang lai sy
tinh lang trong tdm ta. Mot cai nhin toan dién vé sy luan chuyén cta hoi thd trong
than 1a mét vi du giap cho ta théy duoc ngay hién tugng cua sy sinh 1én va diét di.
Hién tuong sinh diét 4y c6 mat trong moi kinh nghiém cta doi sdng, va né ciing 1a
tué giac can ban cua phuong phap thién quan nay.

Nhim mét lai. Cam giac dugc toan than minh, cdm gidc dugc hoi tho khoi 1én va
qua di trong pham vi ctia than. Néu mubn, dé gitup cho su cha ¥ dugc tap trung va
an tinh v6i kinh nghiém d6, hiy ghi nhan tham trong tdm: “Hoi th¢ xuat hién, hoi
thd qua di; hoi thé xuét hién, hoi thd qua di...” Hay ngdi trong khoang 20 phut.
Héi: Toi co gang budng thu va tap trung vao hoi thé, nhung toi khong thé khong
nghi dén mot van dé ma t6i dang gip phai trong cudc song. C6 18 toi nén thir im
hiéu van d¢ 4y va tim cach giai quyét, nhat 1a bay gio t6i dang c6 nhiéu thi gio...
Pap: Cac thién sinh dén tham du nhitng khoa tu thuong nghi rang: “Cudi cung thi
minh dugc ranh rang ddy, bay gio minh s& cé nhiéu thi gio dé tim hiéu va giai
quyét duoc van dé 4y.” Nhung su that lai khong phai nhu vay. Néu ta c6 thé tim
hiéu va giai quyét duoc van dé thi diéu d6 da xay ra trude roi, chir dau can phai
chd dén mot khoa tu? Va trong khi ngdi thién, néu c6 mot giai phap nao khai 1én,
thi thuong d6 1a mot hinh thirc khai ngd hon 1 két qua cua su tim hiéu va phan
tach.

Va cho du ta ¢6 dy tinh hay khong, nhiing van dé, nhiing lo nghi cua ta s& tim du
moi cach dé chen lan vao tdm y. Bat clr khi nao tdm ta c6 mot khoang trong, 1a
nhitng ¥ nghi tiéc nudi vé qua khir hodc mo tudng vé tuong lai s& tu dong xen lan
vao, tran ngap.

Gia str ban thué mot dia phim, cho vao ddu may DVD va ngdi xuéng xem. Sau
khoang 10 phut, ban nhan ra rang minh d3 xem phim nay roi, tham chi dd xem qua



dén hai 1an rdi, nhung ban thué lai 1an tht hai vi cai hinh bia rat hap din cta no.
Trong trudng hop nay, chac ban sé liy dia ra khoi may, dé no trén ban cho dé nhé
ma dem tra, va di doc mot quyén sach.

Hoic ciing ¢6 thé ban nhén ra rang trong dia phim ay khong chi c6 10 phut dau 1a
gidi thiéu nhitng phim sap trinh chiéu, ma ca dia phim déu 14 gi6i thiéu vé nhing
phim sép chiéu. C6 1& ban s& buc minh va nham chan. Ban tit may va di tim mot
viéc gi khac dé lam.

Nhiéu khi ching ta quén rang, trong tim minh ciing c6 mot niit bam thay dia, danh
cho nhitng cau chuyén trong dau. Ching ta lap lai chuyén xua roi tiéc nudi, ta
tuong tuong dén tuong lai roi tap duot dbi pho, khong ngimg nghi. Ta chi thoang
c6 mat trong gio phut hién tai ma thoi, trén con duong di tur tiéc nudi qué khr sang
chuan bi cho tuong lai, ta khong c6 thi gior dé tho. Nhung khi ta dimg yén lai trong
gid phut hién tai, moi viéc s& trd nén sang to. Ta s& lam nhimng gi minh can lam,
hay ¢6 thé 1am duoc, va rdi tiép tuc. Chuyén qua khtr da thudc vé qua khir. Chuyén
tuong lai chi 1a gia twong. Poi khi chung ta cling can phai chuan bi, stra soan cho
tuong lai, nhung thuong 14 khong nhiéu nhu ta nghi. Hon nita, du tinh nao ciing ¢6
thé doi thay.

Trong su thuc tap, ban nén chu y dén nhiing cach ma cac cau chuyén phat khoi 1én
trong tim minh, rat 14 bat nhat. N6 ciing gidng nhu mot chiéc may ti-vi bat ky, tu
dong md 1én bat cr luc nao theo s& thich ciia nd. Ban c6 thé dang ngdi yén, an tra
trong hoi thé ra vao, hay la dang di kinh hanh, an tinh theo ddi va cdm nhén ting
budc chan, thi bat chot khong biét tir dau xuat hién ra cau chuyén “Nhiing that bai
tinh cam,” hodc 1a “Lam sao thoat khéi cong viéc nham chan?”... L& di nhién, ban
can phai biét tai sao con duong tinh cdm cua minh bi thét bai, dé khong lap lai nira.
L& di nhién, néu cong viéc lam khong thich hop, va cé thé thay doi duoc, ban nén
du tinh tim mot viéc khac... Nhung nhitng chuyén d6 khong phai 1a can 1am bay
gio.

Pay 1a 161 hudng dan. Mdi khi ban nhan thdy mot cdu chuyén nao sap sta bat dau,
ban hiy noi véi nd, va tu bao minh: “Khong phai bay gio.” Doi khi chi can bay
nhiéu thoi 1a du roi. Khong phai ban tron tranh van dé dau! Ban s& nhan dién no,
nhung khong phai 1a lac nay. Trong gio phit ndy ban dang thuc tap va nuoi dudng
mot sy tinh ling. Va ban ciing nén nhd rang, su tinh lang s& gitp ta nhin van dé véi
mot anh mit méi, va nho vdy ma phuong cach giai quyét ciing s& hién 16 rat tu
nhién.



Ciing c6 doi khi mot sy tir chdi nhe nhang 1a khong di. Cau chuyén van ctr ngoan
cd tiép tuc. Toi c6 mot phuong cach du phong khac. Toi thira nhan su c6 mat cia
n6, ghi nhan va phan loai n6, va toi ty hira rang: “Trén dudng vé t6i sé& suy nghi
viéc nay. Nhung khong phai 1a bay gio!”

---000---

Khéong C6 Gi Pang Pé Suy Nghi

Trong 5 nim dau, su thuc tap thién quan cta toi rat dé chiu va thi vi, mic du
khong c6 gi dang nhé ca. Toi rat thich tham dy nhimg khoa tu. Téi thich dugc ngdi
yén. Toi thich nhitng mén an chay. T6i thich nghe ké nhiing mau chuyén vé dirc
Phat. Va t6i rat yéu quy y tudng rang, ta c6 thé séng an lac va thanh thoi, cho du
hoan canh chung quanh c6 ra sao di chang nira.

Mic du trong nhiing khoa tu toi theo rat sat véi chuong trinh - ngdi thién, kinh
hanh, ngdi thién, kinh hanh... - nhung tdm ¥ cia toi thi phéng di chu du khap moi
noi. Tha that, bay gio nhin lai thi c6 18 13 t6i d3 c¢6 nhiéu suy tu va mo tudng trong
dau khi & trong khoa tu hon ca khi séng trong cudc séng hing ngay. Va 1y do don
gian 1a trong khoa tu toi c6 nhiéu thoi gio dé suy nghi hon! O nha thi t6i c6 bao
nhiéu chuyén dé lam, ban ron phai giai quyét. O khoa tu thi tAm toi duoc ranh rang,
tu do sang tao ra di moi cau chuyén. Va t61 da lam viéc éy.

Thé roi mot ngay kia, toi dang di trén mot con duong nho, co 18 trong ddu mai mé
theo doi mot cau chuyén nao do. Vi théy cua toi1 1a Joseph Goldstein di nguoc lai
va dang néi chuyén véi mot thién sinh. Toi khong nghe rd ho trao d6i vé van dé gi,
nhung khi ho di ngang qua, t61 nghe Joseph néi: “Anh hay nhé nay, khong co
chuyén gi dang dé suy nghi ca!”

“Khoéng c6 chuyén gi dang dé suy nghi ca!” Toi cam thay choang vang. Toi di bo
ca cudc doi minh suy nghi vé di moi chuyén. Téi xuat than tir mot gia dinh “noi
tiéng” vé suy nghi. Toi rat hanh dién vé nhiing suy nghi ciia minh. Va tdi ciing biét
rang Joseph 13 mot ngudi suy nghi rat sau sic. Tai sao 6ng ta lai c6 thé néi nhu
vay?

C6 1& nho nhan duyén va diéu kién di day du, nén toi da that sy hiéu duoc diéu
Joseph mudn néi. Néu muc dich cia su thuc tap 1a dé thiy dugc gidy phut nay,
cling nhu trong mdi gidy phut khac, mot su that vé sinh diét, vé nhitng bién d6i,
mot sy that vé vo thuong, thi t6i can phai co mat ngay ¢ dy va trong gidy phut
nay, dé thiy no. Nhitng ciu chuyén, nhimg mo tuéng bao gio ciing chi 1a nhiing



dan dung cua tim ¥ vé nhitng quéa kht huyén thoai hodc mot tuong lai gia tuong.
Ching khong c6 mit & noi day!

Va tir d6 toi phat nguyén khong tu ké chuyén cho toi nita. Nhung khong phai 13 s&
khong bao gio, ma it nhét ciing 13 trong nhiing khéa tu thién, hodc trong khi dang
thuc tap. Day ciing khong phai 1a mot 16i nguyén chdm dut hét moi suy nghi, vi co
nhimng nhan thirc can thiét cho ta nhu 1a “budc di, ding lai, d6i, mét méi”, ching
cling 14 y nghi vay. Loi nguyén cta t6i 1a cham dut nhimg ¥ nghi lan man, khong
dau ra dau hét, va chinh nhimg y nghi d6 lam thanh cic mau chuyén trong dau ta.
Khi toi 1ap 101 nguyén ay xong, kinh nghiém thién tap ciia toi thay d6i mot cach dot
ngodt. Toi cuong quyét, trong lic ngdi thién, toi s& khong dé su chi ¥ roi xa hoi thd
ciia minh. Nhimg gidy phut dau rat kho khan. Nhung chi mot chat sau, toi kham
pha 1a minh c6 thé thu gidn dugc. Khong phai vi ti bat tim y minh phai phuc ting
theo, nhung 1 vi hoi thd trd nén tha vi hon. That ra, hoi tho rat nhiém mau. Va,
ban ¢6 tin khong, hoi thd con rat quyén ril nita. Va d6 1a khi ma sy thuc tap cua toi
that su bat dau.

Nhiéu nam sau, t0i ké lai cho Joseph nghe vé kinh nghiém chuyén héa 16n nay
trong trong su thuc tap cta t6i. Ong dap: “Co 18 y toi khong phai néi ‘khong co gi
dang dé ta suy-nghi,” ma y t6i 1a ‘khong-co-gi dang dé ta suy nghi!’ That ra, hai
diéu d6 khac nhau nhiéu 1am, nhung d6 1a mot chuyén khac.”

Bay gio chiing ta hay ngdi trong vong 30 phut.

---000---

Hwéng DAn Thém Vé Thién Hanh

Khi con ¢ dai hoc, t61 ¢6 sir dung mot chiéc kinh hién vi v&i ba loai thiu
kinh khéc nhau dé quan sat mot vat mau. Toi thuong bat diu v4i mot thau kinh ¢6
mirc 46 phong dai thip nhat dé xem lu6t qua, rdi sau d6 tir tir chuyén sang nhiing
thau kinh manh hon dé quan sat tinh té va thiy nhiéu chi tiét hon. Nhiéu khi, vat
mau bi truot qua khoi tam quan sat vura khi t61 méi diéu chinh duoc rat ro vao tiéu
diém cua né. Trong trudng hop nay, t6i phai di nguoc tré lai va bat dau lai lan nira.
Nhiéu nidm sau, t6i ap dung phuong phap nay vao cach thién hanh. Dudi day 1a
nhimg huéng dan thém vé phuong phap thién hanh. Chung rat thich hop khi ban
thién hanh ngoai troi, gitta nhitng lan gié mat trong khong khong gian va anh néng
am. Nhung néu khong di ngoai troi thi trong thién duong ciing duoc.



Ta bat dau véi toan than cha ¥ dén kinh nghiém chung quanh. Cam nhan duoc
nhiét d6 cua khong khi trén da minh. Néu c6 lan gié nhe, cam nhén hoi gi6 xuc
cham trén than. Ngiri khong khi. Lang nghe 4m thanh quanh ta. Tuéng tuong doi
mat minh nhu nhiing ong kinh c6 géc d6 rong, va dé cho chung tiép thu toan canh
chung quanh. Cam nhén duoc than ta ludt di trong khong gian. Ghi nhan hét nhiing
dong tac ty nhién cua nhimg bd phan khac nhau trong co thé, nhung khong hé co
mot ¥ thirc nao vé ty ngd. Hai canh tay dong dua hai bén. Hong cir dong tu nhién.
Su quan binh chuyén doi. Ta khong can c6 mdt su tinh toan nao mdi bude di duoc.
Mot khi ta dimg day voi mot tac y mudn di, cai di s& tu dong xay ra.

Di t6i lui trén khoang duong thién hanh, cam nhéan dugc su di 4y bang toan than.
Sau mot thoi gian, chimg 10 phut, chuyén su chil y xudng cam giac ¢ do6i chan. Roi
mot lac sau, gidi han sy chu y chi vao doi ban chan ma théi. Cé 1€ vao lac nay, ban
c6 thé chti ¥ duoc rd 1ét vao cam gidc dudi ban chan: “stic ép ning... sitc ép nhe...
nang... nhe...”

Gitr cho su chu y vao cam giac cua doi ban chan that ro rét, trong khi sy tap trung
van vimg vang. Pén mot lc, sy chl ¥ cia ta s& bat ddu xao lang: “Rdi lam gi nira
day?” “Vay roi sao nita?” “Hoi lanh lanh roi day, minh can méc 4o vao”... Khi viéc
nay xdy ra, ban hay tr¢ lai va mo rong tdm chil ¥ ra. Cam nhan toan than dang di.
Cam gidc duoc hoi gid nhe, ngui khong khi, lang nghe... Va khi nao sy tap trung
da viing vang, ban s& bat dau tro lai tiép xuc v4i cam giac ¢ ban chan. Thay doi
pham vi cht y dé thich tng v6i mirc do tap trung sé gitp ta duy tri duge su an tinh
trén dudng thuc tap. Pidu quan trong trong sy thuc tap 14 tinh thirc. Ban nén nhé 1a
chung ta thuc tap dé c6 nhiéu chanh niém va tinh thirc, chit khong phai dé trg thanh
nhitng chuyén gia di bg.

T6i doan c6 18 chiéc kinh hién vi ctia toi & dai hoc ngay nao bay gid khong con ai
dung nita. C6 1& n6 da trd thanh mot moén do co. Bay gio ngudi ta quan sat cac vat
mau bang nhiing kinh hién vi dién tir, va chung tu dong dugc phan tach bang
nhitng may dién toan toi tan. Nhung phuong cach ay van con rat hiéu qua trong
cach thién hanh cta ching ta.

Bay gid, ban hy tap theo hudng dan nay di.

---000---



Khong C6 Mét Thoi Gian Nao O Giira

Thién chanh niém 13 mot sy thuc tap cha tam lién tuc, an tinh va tap trung
vao moi sinh hoat, thinh thoang duoc ngit quing bang nhimg thoi ngdi thién va
thién hanh. Nhitng thoi ngdi thién va thién hanh mang lai cho ta mot sy sang to, va
chung gitp ta giit cho su thuc tap duoc lién tuc. Va cudi cung t6i hiéu duge diéu dy
sau nhiéu nam thién tap, khi cudc séng hing ngay tré thanh sy thuc tip cia toi.
Tbi biét on ngai U Pandita, mot thién su Mién Dién da cho toi théy duoc diéu nay.
Phuong cach trinh phép ctia ngai gitip cho t6i thdy duoc dau méi Ay. Mdi khi vao
trinh phap, ngai thuong hoi: “Khi ngdi thién quy vi c6 chanh niém bao nhiéu?”
“Khi di kinh hanh quy vi c6 chanh ni€ém bao nhiéu?” va “Trong thoi gian con lai &
gilta quy vi c6 chanh ni€ém bao nhiéu?”
Mot ngay no, trong khi toi sdp stra vao trinh phap v6i ngai U Pandita, t6i chot ¥
thire rang trong mot khoa tu, cai thoi gian “o giira” cling nhiéu nhu khoang thoi
gian ngdi thién va kinh hanh. Dot nhién, nhitng sinh hoat tim thudng t6i van lam
nhu 13 dn udng, tim rira, xép givdng... trd thanh rat quy gia. Di chuyén giita nhitng
sinh hoat ciing tré thanh quan trong nhu chinh nhitng sinh hoat ay. Thay vi dung
ngay day khoi toa cu va voi va di dén noi thién hanh, t6i dé cho chinh hanh trinh Ay
tu nd tré thanh mot su thuc tap. Va néu nhu t6i c6 dén noi thién hanh cham tré, va
phai quay tré lai dé ngdi thién, ciing khong sao ca.
T6i cam thdy rt hanh phiic voi kham pha méi ndy, vi nd c6 nghia 1a t6i lac nao
cling thuc tap, va t6i khong bao gior can phai lam gi dic biét ca. Sy séng cua toi s&
tiép tuc tu n6 khai mé nhu né da tung. T61 chi can c6 mit ¢ do.
Vi thé, khong c6 mdt thoi gian nao ¢ gilra c4d. Stra soan thuc phém, chd doi dén
gio, va ngé)i an trua... tAt ca déu 1a nhirng co hoi tdt cho ta thue tap chanh niém.

---000---

Gi6i Thiéu V& Thién Tap Trong Khi An

Bay gid chung ta chuan bi an trua, day 1a luc t6t nhat dé gidi thiéu dén quy
vi lanh vuc tht hai ctia chanh niém. Lanh vuc thir nhit ma ta c6 thé giit chanh
niém la than, va lanh vyuc tha hai 1a cam tho. Buc Phat day réng, trong ta luc nao
cling c6 mit ba loai cam tho trong mdi gidy phut kinh nghiém - dé chiu, kho chiu
va trung hoa. D¢ 1a su that.
Su thyuc tap cua ta khong phai 1a 1am sao dé moi viéc trd nén vé vi, khién chi con
lai m&t cam tho trung hoa ma théi. Ma sy thuc tap cua ta 1a y thue dugc nhitng cam



tho dé chiu va kho chiju, dé chung bot sai sir va kiém soat ta nhu chiing van thuong
lam. Va ciing vy, nhiing sic thai cua cam tho liic ndo cling luon bién d6i. Ciing
nhu nhiing cam giac trong than, chung mang lai cho ta nhiing co hoi dé thay rd
dugc tinh chat vo thuong thidm nhuan trong moi hién tuong va kinh nghiém.

Thoi gian 4n 1a thoi gian tot nhét trong khéa tu dé chung ta chi y dén nhiing cam
tho dé chiu va khé chiu. T6i nghi vay, vi gid dn hira hen rat nhiéu nhirng khoai cam
thudc gidc quan hon bat cir thoi gian nao khac trong khéa tu. That ra, chi mong doi
dén gio an thoi, cling du dé kich thich, danh thtc nhiing chirc ning tinh thirc trong
ta, ngay ca trudc khi bira an bat dau.

T6i c6 mot thong 18 riéng trong nhimng khoa tu, 1a vao gio dn lic nao tdi ciing dén
xép hang sau chot trude khi vao phong an. Trong thoi gian dimg xép hang chd doi
nay, toi co thé thuc tap chanh niém rat nhiéu. Tdi co thé y thuce réng minh d3 bat
dau c6 nhiéu nudc bot trong miéng, t6i c6 thé y thirc duge sy non nong khi thay co
mdt thién sinh 1y qua nhiéu do an bo vao dia ciia co ta. Toi bat dau lo ling rang s&
khong con lai ¢ cho minh. T6i c6 thé ghi nhan duoc su that vong khi thay mot
thién sinh di ngang qua, v mén an chanh trén dia hom nay 12 mon can tay. Toi dic
biét chon dung & cudi hang, vi toi biét rang nang luong chanh niém cia toi trong
khi cho doi s& rat cao, boi nhimng kich thich giac quan qua mui thom, mau sic va
nudc bot.

Néu ban phai tu nu an trong khoa tu, ban c6 thé quan sat nhiing tu tuong cia
minh. “Minh nén an cai nay bay gid hay dé danh lai ngay mai?” “Khong biét co
mang du db dn khong day?” “Tai sao minh lai mang bong cai xanh theo lam gi,
minh ¢6 an thtr nay bao gio dau!” “O, lai quén chai 6t & nha rdi!” Ban nhé cb gang
dung an gi hét trong khi sira soan. Toi biét diéu nay doi hoi mot sy ty chi, nhung
doé cling 1a mot sy thyce tap. Sy tu chu mang lai cho ta mgt tdm y tinh lang. Thuong
ngay thi ta hay c6 thoi quen nham nhi mot chut trong khi nau an. Trong khoa tu,
hay gitt gin chadnh ni¢m. Ban hay tuéng tuong nhu minh dang dung sau choét trong
hang.

Va néu nhu ban duogc ngudi khac mang do an dén thi d6 lai 1a mot sy thir thach
khac. Nam ngoai toi ¢o sap dat cho minh mot khoa tu an cu mot minh & mot tu
vién rat dep. To6i dugc giao cho mot cin phong riéng, thong bao vé nhiing nghi
thirc va chuong trinh, chi cho can phong noi toi s& an riéng, va roi ho dé t6i mot
minh. Khi dén gio an, t6i di vao phong bang canh cira bén ngoai. Bén trong 1a mot
chiéc ban nhé danh riéng cho mot ngudi. Cudi phong 1a mot chiée ké, phia sau
dudng nhu 14 nhitng canh cira td nho. Canh ctra ti mé ra phia bén kia, nguoi bép
dua do an vao trong va dat trén ké&. Co nhiing luc khi t61 vao, dd an di co sén &



day. Trong ngay tht hai ctia khoa 4n tu, khi t6i van con chut b ngd, van con dang
cd gang on dinh va gang lam quen vé&i khung canh chung quanh, t6i ngdi xuéng an
trua voi mot moén an trong gidng nhu nude sup mau xam. Mui khong duge hap dan
lam. T6i ném thir va thay vi cling khong duoc ngon. Toi chot c6 mot ¥ nghi hoi té
thodng qua la chic c6 1& nguoi nau an da lam va mang cho t6i bat nude rira chén
chang. T6i lap tirc stra lai ¥ tuong d6 ngay va tu thuyét phuc minh rang day 1a chén
stip miso. DU vy, nhin n6 van khong thdy hap dan hoic thom ngon hon chut nao.
Va sau khi t6i ¢6 ¥ tuong ay r6i, chén sap ay duong nhu tré nén té hon, va toi
khong dam an nitra.

T6i nhin quanh quin xem c¢6 noi nao dé toi c6 thé d6 chép sup ay di ma khong ai
biét. Néu t6i dé yén nhu thé nay thi s& phai tra lai chén sup day. Trong phong
khong c6 chau rira bat. Toi tim xem c6 mot chau cdy nao, ciing khong thay. Toi
nghi dén viéc mé ctra va do no ra ngoai, nhung néu 15 ¢o ai bat gip thi xau hd lam.
Cudi cung, t0i quyét dinh cach duy nhat dé giai quyét van dé 1a an hét chén sup 4y.
Va toi an hét. Mot gio, hai gio troi qua, t6i van khoé khoan nhu thuong. Toi hiéu
rang mon sup 4y co 1& 1a miso hay mot loai twong tw nao do.

Néu ban duoc ngudi khac mang thiic an dén, ban hiy quan sat tim y clia minh:
“Chimng nao ho mang dén day?” “Néu ho quén thi sao?” “Néu ho mang thirc dn co
can tdy thi sao?” “Néu ho mang nhiéu qua thi sao?” “Néu ho mang it qua thi sao?”
“Néu ho mang nhitng thirc an minh khong thich thi sa0?”

Tam y cua ta trong mot khoa tu khac biét 1dm, no c6 thé dem mot chuyén thuong
ghét hét sirc tim thuong va dan dung, thém thit thanh mot dai bi kich!

---000---

Thién Tap Trong Khi An

An 12 mot viée rat khodi cam, ky di¢u va vo cung phtre tap. Tam ta, khi duoc

tiép xuc v6i nhimg gi wa thich, n6 sé tu dong chuyén sang sb cao. Va khi chanh
niém cua ban du manh, viéc dn c6 thé khai m& cho ban théy r0 nhiing chan 1y vé
sinh diét. Va hon nita, n6 rat th vi.
Hay bién tron bita in cia minh thanh mot su thue tap. Khi thirc an da san sang, ban
hdy kinh nghiém né mot cach that tron ven trudc khi an. Tat ca nhitng giac quan
déu co thé tham gia vao bira an. Ban c6 thé nhin thtrc dn cho rd, nguri va cham vao.
Néu nhu thirc n don, ban c6 thé nghe dugc no trong khi nhai!



Néu d6 1a mot mon an ban thich, c6 18 ban sé& chay nudc bot, va su ham mudn khoi
1én. C6 thé ban nghi: “Tai sao toi phai ngdi ddy ma quan tudng vé né lam gi? Toi
chi mudn an thoi!”

Ban hay in di. Khi ndo san sang, ban ¢t viéc an. Nhung ban hay an that cham, vi
cai an rat 1a phirc tap, va chiing ta muén nhan dién né cho that rd.

Hay chu y that k¥ vao dong tac nhai. Thiy duoc rang, mui vi cta thirc an bién doi
giita khi ta méi can vao va cudi ciing khi ta nudt. Nhung & ddy khong phai ta muén
phan loai mui vi khac nhau cua no. Piéu ma ta mudn 1a ghi nhan duoc su bién doi.
Hay chil y dén cai ham mudn cia ta lac ban dau, nd cling bién d6i. Khi méi bat
dau, ta rat thém an. Trong khoang thoi gian dang an, cai thém 4y ty nhién bién mat.
Céi tué giac ciia dic Phat vé “chu hanh vo thuong” co thé ap dung cho sy thém an
cling nhu bat ctr hién tuong nao khac trén cudc doi nay.

Nhung ban hay nhd thudng thirc mén dn cua minh. D61 khi nguoi ta tudng tuong
rang trong cac khoa tu nhimg bira dn phai rat 1a dam bac va nho nhoi. Téi thi hoan
toan nghi nguoc lai. Vi an 1a mot hoat dong doi hoi sy tham dy cua toan than va
hét moi giac quan, ta hiy sir dung nhiing bita in tron ven cho su thuc tip ctia minh.

---000---

Duy Tri Chanh Niém

Céc thién sinh thuong dung thoi gian sau gid an trua dé di nghi ngoi, tim
rira hodc nam Xuéng. Noi vé nhirng co hoi dé thue tap chanh niém thi nam Xuéng
cling c6 gia tri nhu 13 thién hanh, danh rang, hay khi n vay. Cai ma ta thyuc tap &
day la su tinh thtrc, ¢6 chanh niém va tinh lang trong tAt ¢4 moi hoan canh va sinh
hoat. Thuc tap trong mdt khoa tu 1a sy chuin bj dic biét cho su thuc tap trong doi
song hing ngay.

Phuong phap niém tham trong tim (ghi nhan tham nhitng kinh nghiém khi chiing
khaéi 1€n) dac biét rat hitu hiéu khi ta mudn duy tri mgt chanh ni¢ém lién tuc trong
nhﬁ‘ng sinh hoat, ciing nhu khi ta chuyén tir mot sinh hoat ndy sang sinh hoat ké
tlep No gilt cho ta c6 mat trong gidy phut hién tai, trong khi ta dang tdm rira hoac
sap xép gluorng ngu. Hay 1a khi ta chuyén tir viéc tdm ria sang xép giuong, ngdi
Xuong toa cy, roi chli tim dén hoi tho.

Poi khi nguoi ta do du khong mudn st dung phuong phép ghi nhan thim nay vi
thdy c6 vé ky quic. Ciing c6 phan ky quic that, nhung né rat hitu hidu. N6 gitt cho
tAm ta sang to va khong bi 14n 10n. Bt ctr ban dang 1am gi bay gid, hiy theo ddi va



ghi nhan kinh nghiém 4y. Sy ghi nhan bit dau nhu 13 mot phuong phap thuc tap,
va cudi cing sé trg thanh mot thoi quen.

Trong thoi gian dau thuc tap, toi co thai do chéng ddi phuong phap niém tham nay,
nhat 13 trong khi ta thay doi tir sinh hoat nay sang sinh hoat khac. Sy mién cudng
ctia toi 1a do mot nguyén nhan rat budn cudi va hét st riéng tu. Chuyén 4y xay ra
da hon ba muoi nam roi.

Khi éy to1 con tré, c6 mot nguodi ban trai. Anh ta cling rat rut ré, nhat nhat nhu toi,
mdi khi chung t6i cing di choi. Toi nghi anh ta c6 gang kiém soat su lo ling y
bang cach tu néi tham, trong khi vira néi chuyén véi t6i. Trong khi hai dira toi
dtng chd xe buyt va noi chuyén véi nhau thi anh ta ¢ 1dm bam mdt minh: “Cho
xe bus, cho xe bus, leo 1én xe bus, ldy tién tra...” Toi chic 14 anh ta 1am vy vi qua
lo lang, va mudn tu trin an bang cach biét minh dang 1am gi va dang & dau. Nhung
t6i cam thay hoi ky cuc khi ding canh anh. Téi so c6 nguoi quen nao d6 thay
chung t6i. Va con té hon nita néu ho nghe duoc anh ta thi chét! Mia mai thay, 30
nam sau t6i lai cd ging thuc tdp mot phuong phap ghi nhan va goi tén thim nhing
kinh nghiém cta minh. T6i ghi nhan thim trong dau nhu 1a “véi tay dén quyén
sach, cham quyén sach, cAm quyén sach...” sao toi thay né ciing giong nhu “chd xe
bus, leo 1én xe bus, Iy tién tra...” T6i cam thdy minh nhu mét tén ngdc! Mdi lan
thuc tap toi lai nho dén anh ta va tu hoi “Co dién khong, tai sao minh phai lam nhu
vay?”’

Nhung tam gic chuyén 4y sang mot bén, phuwong phap niém tham con c¢6 vé nhu
mdt ganh nang cho ta ntra. T6i thuc tdp mot lac roi nghi: “Théi dep, chéng co
nghia 1y gi hét.” Nhung dén mot Iic, t6i quyét dinh that sy nghiém chinh thuc tap
n6 va tu nha “Cu thyc tap, khong thic mac, khong phé phan, khong giai thich,
cling khong tim hiéu, chi viéc thyc hanh.”

Khi t6i bat dau thyc tap thi moi viéc déu thay dbi. Luc dau, toi c6 cam tudng nhu
n6i v6i chinh minh: “Budce, budc, bude, voi, cham, cam, dua 18n...” Rdi dot nhién,
t6i chot hoan toan c6 mat véi chinh minh. Kinh nghiém cua t6i doi tir viéc do tay
1én va niém tham “dg, dg, dg...” dot nhién, tro thanh mot cai biét vé su do tay 1én.
Va cai biét d6 hoan toan khac biét véi bat cr cai biét ndo toi di c6 trude day.

Ghi nhan hay niém thim khong phai 1a chanh niém. Ghi nhan tham 1a goi tén
nhing kinh nghiém ctia minh. Khi ta goi tén nhiing kinh nghiém, ta s& chu tam dén
chung, va diéu d6 dan dén chanh niém. Kinh nghiém chanh ni¢m c6 mot cdm giac
rat khac véi viéc ndi sudng vé chanh niém.



Mot gidy phtit chanh niém c6 thé mang lai cho ta cam giac sung sudng rat 16n. Toi
con nhé minh hoan toan kinh ngac khi 1an dau tién kham pha sy khac biét giira hai
viéc: n6i vé kinh nghiém va chinh that 1a kinh nghiém dy. Kham pha dugc cam
gidc sung sudng ndy cua chanh niém 1am toi rat bang hoang. Budc di mot cach rat
can trong, hoan toan cé mit, toi thAm nghi: “That khong con gi la lung hon thé nay
nita: t6i hoan toan sung suéng khi dit chan xudng va biét rang minh dang dat chan
xubng.” Thuong thi dat chan xubng dau phai la mot viéc gi dang dé goi 1a ky diéu.
Nhung qua that diéu d6 rat ky diéu. Khong phai budc chan cia ta ky diéu, ma do 1a
chanh niém ky di¢u vo cung.

---000---

Gio Ngbi Thién Budi Chiéu

Cho do1 va nhin cho ro

Sau déy la nhimg hudng dan gitp cho chanh niém cua ban dugc tinh té hon.

Ngdi xudng. Budng thu. Thoai mai. Cam nhan duoc toan than ta ngdi yén diy.
Cho cho dén khi ndo ban cam thiy hoi thd ¢6 mat. Pung voi va chop bt 1dy no.
Cho doi cho dén khi ndo ty né ra trinh dién véi ta, cho dén khi nao né khéi 1én
trong ¥ thirc cia minh. Cho doi mot cach chiam cha nhu 14 ban biét chic rang no s&
dén, va ban canh chung cAn mat. Ban chd doi no nhu 13 sy tré vé& ctia mot nguoi
than: muing vui chan that, nhung khong ngac nhién hay bat ngo.

Chu ¥ mot cach thoai mai, git cho minh chim chu nhung khéng bi dinh méc. D6
1a mot hudéng dan rat quan trong. Cham chu thi rat tot, nhung dinh mic s& 1a mot
van dé. Khi bi dinh méic rdi thi ta khong thé c6 tu do.

Trong budi ngdi thién nay, hiy chi ¥ dén nhitng cam xtc hodc tim trang ndo lam
cho ta xao lang. Khi c6 nhiing tdm thirc ndo manh khoi 1én, ban c6 thé giup cho
minh bét bi chi phdi bang cach cht ¥ sau sic hon dén hoi tho. Hoi thé rat phuc tap
va ¢6 nhiéu diéu dé ghi nhan 1im. Ban cam nhén né rd rét nhat & noi nao? O bung?
O bén suon? Hay ¢ noi chop miii?

Ban that sy cam thdy nhimg gi? Ban khong cam thay hoi tho. That ra, khong co
mot sy vat nao 1a hot théd ca. Hoi thd 1a tén goi ta dat cho nhiing strc ép, rung dong,
di chuyén va bién doi ctia cam giac trong than. Hoi thd vao khac véi hoi thé ra nhu
thé nao? Ban c6 thé kinh nghiém duoc chung nhu 13 hai hién tuong khac biét



chang? Ching c6 sy bat dau khong? Cham dit khong? Ban thay khong, hoi tho
khong nham chan chat nao hét. Hay thir di. Hay thir ngdi trong 45 phit.

Ung xtr voi nhiing tAm thirc khé khan

Co 1€ trong thoti ngéi thién vira qua, ban bat dau y thure sy c6 mat ctia nhitng tdm
thire, cam xtc khac nhau, va ching noi bat di dé cho ban phai chu ¥ dén. Néu
chung dé chiu, c6 1& ban thich tha lam. Néu ching kho chiu, ¢ 1& ban cho ring
chung 14 nhiing trang thai kho khin va udc gi chiing bién mat. Y thirc duoc nhiing
trang thai tim thirc, thdy dugc su khoi 1én va mat di cua ching, d6 1a 1anh vuc thi
ba cua chanh niém.

Bay gio, toi nghi chiing ta cling nén dic biét noéi dén nhiing tam thirc khé khan,
thuong khoi 1én va lac nao cling ¢6 mit trong kinh nghiém cua tat ca moi ngudi.
Trong kinh dién liét ké c6 nam 5 loai 1a 4i duc, san han, thuy mién (m¢t moi, mé
ngu), trao hoi (héi tiéc, bat an) va nghi ngo.

Nghe qua thi nhu c6 vé hoi bi 4n, nhung that ra chiing 1 nhimng tdm trang hét strc
thong thuong. Bay gio, ban hdy doc nhiing kinh nghiém dudi day, chon mdt céi
nao gan dang véi ban nhét, va rdi lam theo huéng dan tiép sau day.

Trudng hop I: Ban nghi dén mot viéc gi d6 ma ban rat wa thich, roi ban khong thé
thoi khong nghi dén né nita. C6 18 ban cam thay lang man va tinh tir, roi ban bo ca
gio ngdi thién ra dé soan mot 1a thu tinh trong dau. Hodc c6 1& ban thich kinh
nghiém tu hoc qua, trong dau ban hinh dung va v& ra mot cai am nho sau vudon ma
ban s& xdy khi trd vé nha. Néu ddy 1a nhiing kinh nghiém giéng ban, hiy mé xem
trang 97, phan Ba cta con! Me ciia con!

Truong hop II: Ban hoan toan buc minh vé moi viéc xay ra trong khoa tu ndy. Ban
khong ua cai khong gian, ban khong thich thoi tiét, va nhiing 10i huéng dan ciing
lam ban khé chju. Ban tu trach minh 14 tai sao lai dén day lam gi. Ban hay m& dén
trang 101, xem phan Di boi & Jerusalem.

Truong hop III: Ban cam thdy budn ngt qua stc. Sau bita dn trua thi khong con
m¢ mat noi. Khong ¢ gi hap dan hon 1a mot gidc ngu ngan. That ra ban khong thé
lam gi khac hon 1a di ngd mot chit. Ban hdy xem phan Phan d4, phan di o trang
106.

Trudng hop IV: Ban nghi vé chuyén qua khir hay mot van dé kho khan nao do va
r0i tré nén lo lang, ddy muodn phién. “Ai cha, minh dang c6 nhiing gio phut that
thanh thoi, bdng dung sao lai nhd dén chung 1am gi cho mét thé nay!” Bay gid thi
ban chi lo nghi dén nhiig van dé cia minh ma théi. Ban hiy md trang 108 xem
phan Hawaii La Day.



Truong hop V: Ban hoan toan mat niém tin vao su thuc tip nay. Tat ca nhimg
chuyén nhu 13 ngdi thién, kinh hanh, khong 1am gi hét hay ngdi yén... bat dau thay
c¢6 vé hoi 16 bich. Hay con té hon nita 1a hoan toan vo dung. Pay 1a lic ma su nghi
ngd cia ta dang nap bong mot tu tudng chinh dang. Ban hiy mé dén phan “Giay
Phut Cua Macbeth”, trang 110.

Trudng hop VI: Ban hoan toan cam thay hanh phiic, va nghi minh khong can thém
mot huéng dan dic biét nao nita hét. Moi ban md sang phan “Huéng Dan Kinh
Hanh Budi Chiéu”, trang 114.

Truong Hop VII: “Cam thay hanh phuc u? T6i chang c6 chat gi 13 hanh phuc hét!
T6i ¢6 don, toi buc minh, toi réi ram, t6i bat an, va to6i hoan toan khong cé chut gi
tin réng su thuc tap nay s€ mang lai cho t61 mdt ich lgi nao hét.” Ban hay virng tin
rang, mic du ban dang c6 nhitng cam xuc nay, nhung ban ciing dang tiéu thu hét
moi nhirng tdm thirc khé khan. Ban hay cho, moi vi¢e s€ thay ddi va trd lai an 6n.
Moi ban hay tiép tuc doc phan sau day cho dén hét phan “Hudéng Dan Kinh Hanh
Buoi Chicu.”

---000---

Ba Cua Con, Me¢ Cua Con...

Mot cau chuyén vé ai duc

Doi khi, nguoi ta nghe noi dac Phat day “Ai duc 1a ngudn gdc ctia kho dau,” ho lai
nghi réng su ham muén 1a mot van dé, va tu tap co nghia la lam sao dé tiéu diét su
ham mudn. Nhung sy that khong phai vdy. Ham mudn 12 mét yéu t6 binh thuong
cta su séng. Khi ta bi dinh mic khong lay chuyén vao mot sy ham mudn ma khong
thé nao dap tng duoc, diéu d6 s& lam cho tAm ta buc doc va rdi ram. N6 khong
phai 12 nguyén nhan ctia kho dau. Ma né chinh 1a kho dau.

Toi ¢6 mot dira chau 16n 2 tudi. C6 1an tdi & choi v&i nd trong khi ba me n6 di xem
nhac kich The Phantom of the Opera. Ptra chau biét t6i nén khi ba me no di ra, nd
khong co van dé gi cad. N6 con V?ly tay chao va noi theo “Tam biét ba, tam biét
me.”

Chung t6i bo ca gid ngdi doc nhitng quyén sach nhi déng, choi xép hinh, va xem
phim tré con. Dung danh tir “chuyén mon” thi c6 thé néi rang t6i va dtra chau déu



c6 nhitng tdm thuc quan binh, tinh thuc va khong bi mdt nang lugng chudng ngai
nao ngan trg hét.

Khi dé y thiy né bat dau hoi tiu nghiu, t6i bao: “Thoi bay gio minh di nga nha!”
N6 dong y ngay. Toi di thay cho né bo quan 4o ngu, pha mot binh sita, 1ay chiéc
mén ngu, tim con bip bé quen thudc, va chiéc binh sita cho bup bé cta né nira!
Chuan bi xong no leo 1én giudng va t6i dap chan cho no.

“Con muén ba nam day véi con.”

“Pugc rdi, ba s& nam va4i con.”

Im lang dugc chung 5 phut.

“Con mudn ba con, ma con!”

“Chiit xfu nira ba ma con s& vé ngay, con ngi di.”

N6 lai ndm im va bat dau thiu thiu ngi. Ca hai ba chau toi thu gidn nam yén. Toi
nhin dong ho va tinh xem con bao lau nita ba ma no sé& vé.

“Con mudn ba con, ma con!”

“Chut nira thoi. Quay sang day, ba v lung cho.”

T6i biét no thich duoc ai vd nhe trén lung, va toi cam thay su bat an cta nd, ¢t trin
tré xoay qua lai, tim mot tu thé nao dé chiu.

“Ba vo lung con!”

“Thi ba dang vd lung con né. Nham mat lai nga di!”

N6 14t ngira ra: “Ba vd bung cho con duoc khong?”

“Puoc 16i”

“Ba vo tay con dugc khong?”

“Puoc roi, ba v tay con day.”

“Con canh tay bén day ntra.”

“Ba dang v day, nham mat lai ngu di
“Con mudn ba con, ma con!”

T6i cam thdy duong nhu trong khoang thoi gian dang vd cho né, khi n6 nam say
mé v&i binh sita, khi n6 khong nhé dén ba ma né, n6 c¢6 vé rat thu gian. Lic ay, toi
tho phao va tham mong: “N6 sap sira ngu roi day!”

Roi dot nhién tu tuong ay trd lai: “Con mubn ba con, méa con!” N6 khong bao gid
mat han. Ptra chau t6i khong khoc. Nhung rd rang 1a nd chat vat ¢ gang dé tim
cach thoa man nhu cau ay. T6i cling khong kha gi hon, nim d6 ma nhé dén moén
salad trong ti lanh khi ndy thiy ma n6 cat vao. Trong ngon lam. T6i ty nhu: “Cho
nd ngu xong, minh s€ ddy an cho da!”

“Ba 0i, con mubn ba con, ma con!”

“Chit x{u nira, ba ma con gan vé roi, nga di!”

',)



Mot gid sau, nd ngi. Toi biét nd ngu say vi than né thu gidn, hoi thd déu dan va
nhe nhang, binh sita roi ra khéi tay. Trong gi4c ngii, n6 van thi thAm “Con muén ba
con, ma con!”

Pua chau toi d6i pho v6i sy ham mudn va bat an d6 bang cach ty chi. N6 khong
hé khoc. N6 tim hét di moi cach dé co thé 1am dé chiu, va cubi cung su bat an d6
cling ling xudng, du dé né thu gidn va roi vao gidc ngl. Toi ngdi day va ra an dia
salad, chi chut thoi! T6i nghi, hai ba chau t6i thuc tap ciing kha lam.

Bai thién tap

Nhitng cam xic ham mudn va mo tudng, ching dén rdi s& di. Ching 1a nhiing
phan tng ty nhién cta tam ta khi tiép xtic hodc nhé lai nhitng su kién nao dé chiu.
Chung khong can thiét phai 1a mot van dé cho ta. Ghi nhan sy c6 mit ciia ching sé
lam giam di strc manh cua chung. Hay kiém ché sy thoi thuc mudn bién mot mo
tuong tam thoi thanh mot vé tudng vi dai trong tam. Ta tu chil bang cach kién
quyét cht tim dén hoi thd cho sdu sic. Hay ngdi thém 5 phut nita, dem hét su chu
¥y tr& vé v4i hoi thd ctia minh. Ping dé bi thiic day phai dat ra nhitng cu chuyén
trong tam.

Bay gi, moi ban hdy mo dén phan “Hudng Dan Kinh Hanh Budi Chiéu” & trang
114.

Mot ciu chuyén vé sian hin

Khi ta c6 nhitng cam xac kho chiu, tam ta s€ tré nén cau kinh. N6 ndi cau 1én véi
tat ca nhimg gi nd gap. Va nd van tiép tuc can nhan cho du biét rd khong thé nao
khac hon. T61 hoc dugc bai hoc nay khi di boi ¢ Jerusalem.

HO boi cua toi & quan Sonoma, California, rit o trat tu. Nguoi ta boi téi lui theo
nhimg duong vach sin, va co ¥ thic 16 rét vé cac vong boi. Khi t6i dén noi va
Xuéng ho boi, t6i c6 thé tham gia va lach mdt cach rat tu nhién vao bat ¢t mot
duong boi nao. Toi chi can chon dudng nao cd nhitng ngudi boi cing mot toe do
v6i toi, roi chen vao ty nhién. Rdi chung t6i boi 161 theo nhitng vong boi dai, t6i
lui, to1 lui. Moi nguoi ai cling gitr ding theo duong cua minh.

Nam ngodi, toi sang sdng & thanh phd Jerusalem trong mot thang. Khi dén noi,
mubn gilt cho su thé duc ctia minh duoc tiép tuc, to1 gia nhap vao mdt cau lac bo
thé thao gr:in do. Ngay hom sau, sau khi thay d6 tam trong phong, t61 budc ra ngoai
vGi khan tam trén tay va nhin thay ho boi 1an dau tién. Trong hd day nhimg phu nit
rat to 16n, dau doi mi tam, boi ngang doc khap noi khong theo mot trat ty nao hét.
T6i ron rén bude xudng hd va cd ging boi toi lui theo dudng boi. Lap tirc t6i cham



phai mot nguoi khac. C6 ta n01 gian. Toi c¢d gang xin 13i, nhung lai khong noi ranh
tiéng Do Thai. Co ta ct mang xb1 xa vao mit toi, cho du toi khong hiéu mot 1oi
ndo. Co ta goi nguoi truc cap ctru trong hd boi, va chi vao t6i véi nhirg dong tac
gian dir. Toi cam thdy rat b& mat. Toi quyét dinh 1a s& boi nhung khong Gp mit
xudng nira, toi can nhin ra phia trudc dé khoi dung vao ai. Nhung khi ngudi ta thdy
t6i dang boi vé phia ho, ciing khong ai tranh sang mot bén. Ho dimg ndi chuyén
vOi nhau ngay gitra ho boi!

MJi ngay t6i van tiép tuc di boi & Jerusalem, nhung toi boi rat thin trong, trong
dau ct khudy 1én nhiing tu tuong nhu 1a “Ho phai ngan ra thanh nhiing duong boi
rd rang,” “Ho phai c6 nhing diéu luat trong khi sir dung hd boi,” “Néu may ba do
muon ndi chuyén thi ho nén ra khoi hdé ma noi chuyén v6i nhau.” Trong khi boi ma
t6i clr tic t6i boi nhitng ¥ nghi ma t6i cho rang rat chinh dang d6. Piéu d6 rat kho
chiu. Toi khong vui chut nao hét.

Mot ngay no sau khi boi, trong khi thay d6 trong phong tim, su cong kich trong toi
clng giam Xuong do1 chut, t6i chot nghe nhiing ngudi dan ba noi chuyén voi nhau.
Ho noi bang tiéng Nga, c6 pha 1an tiéng Yiddish. Ho 1a nhirng di dan tor Nga dén
Xt s& nay. Toi chot nhin gwong mit cua nhiig ngudi dan ba ay, han rd nhiing nét
mét moi, cuc khd cta nam thang. Ho da séng ca doi & mot xr s& nhidu chién tranh
va nghéo kho. Toi chot cam thdy mot sy cam thong sdu xa. Va trong toi c6 mot
niém vui vi théy tat ca chlng to1 déu duoc c6 mat & noi nay, manh khoé, an toan,
boi 161 chung vdi nhau.

Va kinh nghiém 4y khién t6i cam thay minh c6 nhiéu hanh phtic hon. Tbi tu nght:
“Kho¢ qua, bay gio thi minh khong con nudi dudng nhiing tu tuong san hén ay
nita, bay gio thi minh co6 thé boi 16i thu tha véi moi ngudi trong ho Bay gio thi
minh thong cam tat ca hon va ho co thé boi bét cit noi nao ho muén.’

Hom sau, khi xudng hd boi, nhin nhitng ngudi dan ba dy boi 16i ngodn ngoco khip
noi, va nhitng bat mén trong toi lai bat dau khoi 1én y nhu trude. Khi hoan canh
hién tai 4 bat nhu y, nhiing 4c cam trong ta s& khoi 1én. N6 1a nhu vay.

Cubi chuyén di mot thang éy, t6i co ké lai cau chuyén ¢ cau lac bd thé thao cho
mot s thién sinh & Jerusalem, noi t6i dang huéng din khoa thién. T6i ké vi mudn
n6i 1én mot diém 1a ta c6 thé cd duoe sy an tinh, néu sin sang budng bo hét nhirng
ky vong nao dua dén sy ghét bo 1dn nhau. C6 mot thién sinh dung 1én stra sai toi.
Anh ta ndi: “T6i nghi ba sai roi. Pang 18 ba phai trinh bay véi nhan vién c6 trach
nhiém & do, va chac chan ho s& hudng dan cho moi ngudi boi ngay hang.”

T6i nghi budi t6i hom 4 ay t61 da khong huong dan cac thlen sinh 6 rang cho 1am.
Néu t6i trinh bay rd, tit ca s& hiéu rang, cho du cic ba ay co boi dung hang cua
minh, thi nudc cling lanh qud, nhitng chiéc khin lau nhé qua, ma lai con xu xi
nita... Téi nghi Gilda Radner da dién ta rat chinh xac trong twa sach cta co “It’s
Always Something (Bao gio¢ cling 1a mot cai gi do).



Bai thién tap o

Nhiing 4c cdm va sy mo tudng, chung dén roi s€ di. Chiing 1a nhiing phan Ung tu
nhién cua tam ta khi tiép xuc hodc nhé lai nhitng sy kién nao khé chiu. Ching
khong nhat thiét phai 1a van dé cho ta. Ghi nhan sy c6 mit ctia chiing s& lam giam
stc manh cua ching di. Nhitng tu tudng san han c6 khuynh hudng tao nén mdt su
cang thang trong than, cho nén ban hdy vuon thang hai canh tay va d6i chan, tha
long d6i vai. Hay mim cudi. Ngdi yén 5 phit. Budng thu. Pem tdm tiép xtuc véi
nhiing cam xuc nao c6 mit trong than. Roi ban hdy mo sang phan “Hudng Dan
Kinh Hanh Budi Chiéu” & trang 114.

Mot cau chuyén veé san han

Khi ta c6 nhirng cdm xac¢ kho chiu, tdm ta s€ tré nén cau kinh. N6 ndi cau 1én véi
tat ca nhiing gi n6 gap. Va nd van tiép tuc can nhan cho du biét r6 khong thé nao
khac hon. T61 hoc dugc bai hoc nay khi di boi ¢ Jerusalem.

Hb boi ctia tdi & quan Sonoma, California, rat co trat tu. Ngudi ta boi toi lui theo
nhimg duong vach san, va c6 y thiic 16 rét vé cac vong boi. Khi toi dén noi va
xubng hd boi, t6i ¢ thé tham gia va lach mot cach rat tu nhién vao bat cir mot
duong boi nao. Toi chi can chon dudng nao co nhitng ngudi boi cing mot tbe do
v6i toi, roi chen vao ty nhién. Rdi chung t6i boi 161 theo nhitng vong boi dai, t6i
lui, t61 lui. Moi nguoi ai cling gitr ding theo dudong cua minh.

Nam ngodi, t6i sang sébng ¢ thanh phd Jerusalem trong mot thang. Khi dén noi,
mubn gilt cho su thé duc ctia minh duoc tiép tuc, to1 gia nhap vao mdt cau lac bo
thé thao gan d6. Ngay hom sau, sau khi thay d6 tdm trong phong, t6i budc ra ngoai
v6i khan tdm trén tay va nhin thiy hd boi lan dau tién. Trong hd dy nhimg phu nit
rat to 16m, dau doi mi tdm, boi ngang doc khép noi khong theo mét trat ty nao hét.
T6i ron rén bude xudng hd va cd ging boi tdi lui theo dudng boi. Lap tirc t6i cham
phai mot nguoi khac. Co ta noi gian. Toi cb gang xin 16i, nhung lai khong néi ranh
tiéng Do Thai. Co ta cr mang x6i xa vao mat toi, cho du t6i khong hiéu mot 10
nao. CO ta goi ngudi truc cip clru trong hd boi, va chi vao toi voi nhimg dong tac
gian dir. T6i cam thiy rat b& mat. Toi quyét dinh 1a s& boi nhung khong Gp mit
xubng nira, toi can nhin ra phia trudc dé khoi dung vao ai. Nhung khi ngudi ta thdy
t6i dang boi vé phia ho, ciing khong ai tranh sang mot bén. Ho dimg néi chuyén
v6i nhau ngay gitra ho boi!



M&i ngay toi van tiép tuc di boi & Jerusalem, nhung toi boi rat than trong, trong
dau cir khuay 1én nhiing tu tuong nhu 1a “Ho phai ngan ra thanh nhimg duong boi
rd rang,” “Ho phai c6 nhitng diéu luit trong khi str dung hd boi,” “Néu miy ba do
mudn néi chuyén thi ho nén ra khoi hd ma noi chuyén voi nhau.” Trong khi boi ma
t6i clr tire t6i boi nhitng ¥ nghi ma t6i cho rang rat chinh dang d6. Pidu d6 rat kho
chiu. T6i khong vui chut nao hét.

Mot ngdy no sau khi boi, trong khi thay d6 trong phong tim, sy cong kich trong toi
cling giam xudng doi chit, toi chot nghe nhirg ngudi dan ba néi chuyén voi nhau.
Ho noi bang tiéng Nga, c6 pha 13n tiéng Yiddish. Ho 13 nhiing di dan tir Nga dén
Xt s& nay. Toi chot nhin gwong mit cua nhimg ngudi dan ba ay, han rd nhiing nét
mét moi, cuc khd cua nam thang. Ho da séng ca doi & mdt xr s¢ nhiéu chién tranh
va ngheo khé. Toi chgt cam théy modt sy cam thong sau xa. Va trong t61 c6 mot
niém vui vi théy tat ca chlng to1 déu duoc c6 mat & noi nay, manh khoé, an toan,
boi 161 chung vdi nhau.

Va kinh nghiém 4y khién t6i cam thay minh c6 nhiéu hanh phtic hon. Tbi ty nghi:
“Khoé qud, bay gio thi minh khong con nudi dudng nhitng tu tudng san héan Ay
nita, bay gio thi minh c6 thé boi 10i thu tha véi moi nguoi trong hd. Bay gio thi
minh thong cdm tat ca hon va ho c6 thé boi bat ctr noi nao ho muén.”

Hoém sau, khi xudng hd boi, nhin nhitng nguoi dan ba dy boi 161 ngoan ngoeo khip
noi, va nhitng bt man trong toi lai bat dau khai 1én y nhu trude. Khi hoan canh
hién tai I bat nhu y, nhiing ac cam trong ta s& khai 1én. N6 1a nhu vay.

Cubi chuyén di mot thang éy, t6i co ké lai cau chuyén ¢ cau lac bo thé thao cho
mot s thién sinh & Jerusalem, noi t6i dang huéng dan khoa thién. T6i ké vi mudn
n6i 1én mot diém 1a ta c6 thé co duge su an tinh, néu san sang budng bo hét nhiing
ky vong nao dua dén sy ghét bé 1an nhau. C6 mdt thién sinh dung 1én sira sai toi.
Anh ta n6i: “T6i nghi ba sai roi. Dang 1& ba phai trinh bay véi nhan vién cé trach
nhiém & @6, va chéc chan ho s& huéng dan cho moi ngudi boi ngay hang.”

T6i nghi budi toi hom 4y t6i da khong huéng dan cac thién sinh 18 rang cho lam.
Néu toi trinh bay rd, tat ca s& hiéu rang, cho du cac ba dy c6 boi dung hang cua
minh, thi nudc cling lanh qud, nhiing chiéc khan lau nho qua, ma lai con xu xi
nita... T6i nghi Gilda Radner da dién ta rat chinh x4c trong twa sach cua cd “It’s
Always Something (Bao gio cling 1a mét cai gi do).



Bai thién tap

Nhitng 4c cam va sy mo tudng, ching dén r6i sé di. Chiing 14 nhimng phan ung tu
nhién ctia tdm ta khi tiép xac hodc nhé lai nhimg su kién nao khé chiu. Ching
khong nhét thiét phai 1a van dé cho ta. Ghi nhan sy c6 mit cila ching s& lam giam
suc manh ctua chung di. Nhitng tu tudéng san han c6 khuynh hudéng tao nén mét su
cang thang trong than, cho nén ban hdy vuon thing hai canh tay va d6i chan, tha
long ddi vai. Hiy mim cudi. Ngdi yén 5 phat. Budng thu. Pem tim tiép xuc véi
nhimg cam xtic ndo c6 mit trong than. Roi ban hidy mé sang phan “Hudng Dan
Kinh Hanh Budi Chiéu” & trang 114.

---000---

Phan D3, Phan Da...

Mot cau chuyén vé hon tram va ludi biéng

Thinh thoang c6 nhimg luc tim ta duong nhu hét strc lyc. Hét ning luong, nd cam
thdy mo mang, va budn ngi. Dic biét nhat 1a sau gid an trwa. Chl ¥ that siu sac
dén timg gidy phut ciia mdi kinh nghiém - dirc Phat goi d6 1a “tdm va t4”, tic
huéng tam minh t6i mot ddi twong nao dé - tu nd, chinh 1a mot lidu thude dé ddi tri
hén tram.

T61 c6 mot nguoi ban, chi ta khdong phai cung qué vt gia dinh t61, nén 6ng cua chi
chang bao gid néi “phan da” (thay vi la “khoan da”) nhu dng cua t6i! Chi thuong
choc toi bang cach nhai cach néi d6. Va t6i ciing thuong ding né dé tu nhiac nhé
mdi khi cam thdy minh khong con sang sudt nira. Cach néi 4y co nghia 1a “Hay
cham lai. C6 qua nhiéu chuyén xay ra cung luc. Toi dang bi qua tai day. To6i dang
roi ram day.”

Tap trung vao chi mot viéc duy nhét s& 1am ting truong su sudt trong ta. Hay cham
lai, 1am it lai, diéu d6 sé& giup cho tdm ta tré' nén bén nhay hon.

Ong toi rat 1a cham chap, va lam gi ong ciing chi lam ting chuyén mot thoi. Khi vé
gia, ¢ thoi gian ong dén song chung véi gia dinh toi, va nhitng dua con t6i hay
dua 6ng vao trudng ctia chiing dé gidi thidu véi ban bé trong nhitng budi giao luu.
Ban bé nd chang dira nao c6 ong ngoai dén 95 tudi! Binh thuong, ong cling gitup
rat nhiéu viéc trong nha. Strc khoé ong rat tt va ong thich 1am nhiing viéc lat vat.



C6 diéu 1 6ng bi lang tai. Mdi 1an mubn nghe ai néi gi, ong phai ding lai va hoan
toan tap trung dé lang nghe. Va d6 1a luc ong hay noéi “phan da, phan da...”!

Vi du, 6ng t6i dang ding ¢ bon nudc va got khoai tay. Toi dén canh dng va bat dau
no6i gi d6. Ong dang tap trung vao viéc got khoai va cé tiéng nudc chay 16n. Thé 1a
ong noi: “Phan Pa, Phan Pa...”. R6i ong bo dao got xubng, tat voi nudc, quay lai
nhin thang vao mat t6i, roi hoi: “Chuyén gi day?” D6 chinh that 13 huéng tam!

Bai thién tap

Ning lugng trong tim ciing trdi sut y nhu & than ta vay. Nang lugng xubng thap
khong nhét thiét phai 1a mot van dé. Ghi nhan su c6 mit cta chiing sé lam giam di
sttc manh cta ching. Ngoi 5 phut. Giit cho d6i mat md. C6 gang hudng tam that
chinh xac bang cach chu y rd rang phan dau va phan cudi cia mdi hoi thd. Roi ban
hay mé sang phan “Hudng Dan Kinh Hanh Budi Chiéu” & trang 114.

---000---

Hawaii La Day

Mot cau chuyén veé bat an

C6 1an t6i hudng dan mot khoa tu thién c6 cha dé 1a “Pdi phéd véi nhing ning
lwong tam thirc kho khan”. Giira khod tu 4y t6i duoc nhic nho rang, cai 6c ddo gan
v6i ta nhat bao gid ciing dang ¢ ngay dudi chdn minh. Dé tai cta tdi hom 4y 1a su
bat an - cai khuynh hudng ndo dong cua tam ta, lic nao ciing luc loi, tim kiém hét
moi 1y do, nguyén nhan dé tao sy lo ling va rdi théu dét thanh nhig con phién
mudn gam nham ta. To6i 1a mot nguoi co tinh rat hay lo, du moi thir chuy¢n, va bay
gid thi t6i duoc phuc hodi kha nhiéu, cho nén t6i rat hd hoi hudng dan nhitng 16p
nay. T6i tin chic rang su phuc hoi cua t6i 13 két qua cua thién tap, vi vy ma toi rat
héo hirc mudn chia sé vé6i tit ca moi nguoi.

Trong 16p c6 mot thién sinh méi, va co ta chia sé nhu thé nay: “C6 diéu nay la lam.
Khi t61 ¢ nha, t61 khong cach nao tranh khéi dugc lo léng dt moi chuyén, tir nho
dén 16n. Khong chuyén nay thi chuyén kia. Nhung dudng nhu tdm minh ciing c6
mot gidi han vé dia Iy vay. Boi vi tAt ca moi lo Au, so hii cta t6i déu hoan toan
bién mat khi t6i di nghi mat & Hawaii.”



“Hawaii La Day!” To6i dap ngay. “That sy 1a nhu vay! Ta hay nhin di. Khong cé
bong dira, khong co cat trang, khong co bién xanh, nhung cai giai phap cua
Hawaii, hay 1a Paris, hay 1a New York, chi 12 mot phan anh cta tdm thirc minh ma
thoi, va d6 1a: trong gio phut nay ta khong thé 1am gi v6i van dé 4y ca.”

Moi gidy phut cua chanh niém, mdi gidy phut ctia thu gidn, tinh thirc, mdi gidy
phut ndo tam ta khong nam bat nhiing gi né nghi 13 né can, hoic lanh xa nhing gi
n6 nghi 12 n6 ghét, déu 1a gidy phut cia tu do. Ta goi d6 1a gidy phut cta hién tai.
Khi ta c6 mit trong gidy phit hién tai, ta sé thiy rd duoc nhiing gi can phai lam.
Va ta ciing thiy duoc gidi han ctia nhitng gi minh c6 thé lam. Con nhitng viéc khac
déu hoan toan nam ngoai tim tay. That 1a khoé nhe!

Bai thién tap

Nhitng con déng t6 cia ning lugng, chung dén roi di trong tAm, lam tung 1én
nhiing lo 4u va nao dong. Chiing khong nhét thiét phai 1a van dé cho ta. Ghi nhan
su c6 mat cua chiing s& lam giam strc manh cua ching di. Hay c6 ¥ thé vao nhiing
hoi dai va sau. Hoi tho nhe s& 1am thu gidn than va an tinh tam. Ngdi thém 5 phut
nita, cht y dén hoi thd nhe nhang. R6i ban hiy md sang phan “Huéng Dan Kinh
Hanh Budi Chiéu” ¢ trang 114.

---000---

Giay Phut Cia Macbeth

Mét ciu chuyén vé nghi ngo

T6i c6 mot kinh nghiém thién tip xay ra thuong xuyén dén ndi t6i nghi d6 chic 1a
mot chuyén khong thé tranh duoc. Bay gio nhin lai, toi hiéu ré‘mg do 1a mot kinh
nghiém tué¢ gidc, trong mét tam thurc con bi lu mo vi sy nham chén, va ¢6 1€ con
pha chut git gong. Trong thoi gian d6, mdi khi kinh nghiém nay khai 1én 12 toi tu
nhu: “O, lai nira roi!” Toi chéng thich chut nao ca.

Chéng han nhu khi t61 dang kinh hanh, thuc tap rat nghiém chinh. Dgt nhién, nhu
c6 ai mé mot may hat trong dau t6i vy, va toi nghe rat rd rang: “Ngay mai, va
ngay mai, lai ngdy mai/Budc cham chamdén theo timg nhip nho.../ Va tat ca ngay
hom qua .../ Chi 1a mdt truyén huyén thoai/Ké bai mot tén kho, trong am thanh va
cudng nd/Ma tit ca hoan toan 1a vo nghia ...” D6 1a nhitng cau trong v bi kich



Macbeth ma t6i da hoc thudc tir nhé, mot lan nita, chiing nhic nho rang nhiing kinh
nghiém cua t61 da tr¢ thanh qué nham chan.

Va trong nhing “gidy phiit cia Macbeth” 4y, mot khi no da khdi 1én r6i thi cir tiép
tuc 1ap di ldp lai va kéo dai ra mai. N6 bat dau tir “Ngay mai, va ngdy mai, lai ngay
mai...” 10i kéo dai cho dén tan “Ké boi mot tén kho, trong 4m thanh va cudng
nd/Ma tat ca hoan toan 13 vo nghia!” va r6i no tiép tuc bat dau tro lai. Truong hop
clia t6i cling gibng nhu mdt chiéc may hat tu dong lap lai mai. Mdi khi nghi nhu
vay, toi ¢b ging tudng twong 1a minh c6 thé bAm mot nat vo hinh dé bat cudn bang
ay ra khoi may. Nhung khong ¢ két qua cho lam.

“Tai sao t01 lai & day?” Toi ty nghi. “Nhiing cai nay hoan toan 1a v6 ich. Mat troi
moc, mat troi 1an, nhitng vong xoay clr tiép tuc va khong thay dbi. Va tat ca chung
ta ¢cb ging thuc tdp dé tro thanh nguoi gidc ngd. Ma co ai that su biét d6 1a gi
khong?” Toi cam thdy budn chan vé tinh hudng ciia minh va ciia nhiing ngudi
chung quanh, va r6i toi tuyét vong vi su lo budn cua chinh toi. “Tat ca déu 1a gia
d6i!” Toi tu nghi. “Ma tai sao ai ciing tin nhu vay ca, va chiing ta chi chay theo
duoi bat mot 4o anh trong khong!”

Nhiing cau tho Macbeth 4y, that ra t6i nghi ching ciing phan anh mét chut su that
nao do. That ra, ngay mai thé nao roi cling s¢€ dén, theo mot nhip dd riéng cua no,
khién cho ta va nhiing kinh nghiém, ciling nhu so hiru ctia minh, tré nén rat phu du.
Ta khong thé nio bat gitt ciing nhu xua dudi duoc thoi gian. Va that ra ching ta
cling khong thé hoan toan hiéu duoc cai thiét ké cta vii tru ndy, nhung nd lac nio
cling nhic nhé ta vé sy mong manh va bat dinh cua sy song.

Puc Phat day rang khong co6 mot viée gi xay ra ma khong c6 nguyén nhan di trudc,
va ciing khong c6 viéc gi xay ra ma khong dem lai mot hau qua vé sau. Nhin vé
phuong dién nay thi trong vil tru ¢ luat 1é rat rd rang. Hiéu duoc diéu dy mang lai
cho ta mot su tu do rat 10n, vi ta khong con chip va xem tat ca nhu 1a chuyén ca
nhan nita. Piéu d6 cling c6 nghia 1a ta cd gang hét strc dé cham soc cho tat ca - cho
ta, cho moi loai, cho trai dat ndy - va cling y thtic rang ta khong phai 13 nguoi co
toan quyeén.

Mot trong nhiing tué¢ giac ma hanh gia thyuc tap chadnh niém c6 dugc 1a y thac vé su
tuong tirc, c6 nghia 1a moi vat déu c6 mot lién hé mat thiét v4i nhau. Nhiing cau
tho trong Macbeth khong phai 14 sai 1am. Chiing hoi bi quan va c6 vé u &m, nhung
chung ciing néi 1én mot su that vé cai tréng khong cua thoi gian va nhiing kinh
nghiém ciia ta. “Trong 4m thanh va cudng nd/Ma tat ca hoan toan la vo nghia!” d6
1a mot su dién ta rat chinh xac vé nhitng bién dong ctia cudc doi nay, khi ta c6 mot
cai nhin rdng 16n va toan di¢n.



Cubi cung thi nhitng ban khodn ciia toi qua 10i tho cia Macbeth ciing ling dong
xubng, va trd thanh nhirng chan 1y rat don gian. Thoi gian troi qua. Su viée xdy ra.
Ai biét duogc tai sao? Nhung rdi ching ta ciing quan 1y duoc. Kinh nghiém cua toi
chuyén tr su buc doc, chdn nan sang thai do chép nhan nhe nhang. Va t61 mim
Cuoi.

Bai thién tap

C6 nhing lic ta cam thay chan nan va nghi ngo tat ca, viéc 4y ciing binh thuong
thoi. Chung ta ai ciing c¢6 nhiing gidy phut 4y. Chiing khong nhat thiét phai 1a van
dé cho ta. Ghi nhan sy c6 mit cta chung s& lam giam di strc manh ctia chiing. Hay
¥ thirc va thay rd dugc nhiing ¥ tudng tiéu cuc va c¢6 khuynh hudng phé hoai kiéu
nhu 13 “Lam nhu vay 1a sai hét 16i,” “Cai nay khé qua!” Ban dang thuc hanh dung,
va diéu d6 dé hon 13 ban tuong. Hay ngdi thém 5 phut nita. Giit sy cht ¥ trén mdi
hoi tha, tir dau cho dén cudi. Roi ban hay doc tiép phan “Hudng Dan Kinh Hanh
Buoi Chiéu”.

---000---

Huéng Dan Kinh Hanh Budi Chiéu
Chon mét tdc dd thich hop

Pinh luc khong phat trién chi don gian vi ban giit ding va déu theo mot toc
do. Pinh luc c6 mat nho ban gilt tdm y cua minh tap trung trong moi hanh dong.
Néu ban budc that cham, nhung tdm ban phéng di bon phuong tam hudng, nghi
tuong vé tram ngan cdu chuyén khac nhau giita mdi budc chan, thi cho du ban ¢
di dén mat tring ctng khong tao dugc chut dinh lyc nao. Va néu ban chay quanh
phé chung muoi lan, va ban c6 y thirc 10 rang vé mdi budc chan cia minh tlep xUc
vOi mat dat, tAm ban s& tré nén rat an tinh va tap trung sau cudc chay a ay. Piéu chu
yéu dé 1am tang truong dinh luc 1a giit cho tde do phu hop véi sy cha tim.

Y thtrc vé sy bién d6i va vo thuong co thé duge phat trién & bat ctr tc d6 nao. Néu
ban di that cham rai, cha y that rd, ban s€ nhan thé'ly trong mdi budc chan, suc ep
dudi long ban chan tu tr gidm dan cho dén khi bién mat, va roi xuit hién tro lai.
Kinh nghi¢m cua ban s€ la sy sinh Ién va diét di cua nhitng cam gidc tinh té, stre ep
nang, nhe, té ran hodc nhu kim cham dudi long ban chan.

Néu ban chay quanh phé va giir chanh niém, thay vi ghi nhan nhitng cam gic chi
tiét dudi ban chan, ban s& chu ¥ dén nhimg canh vat chung quanh xuat hién roi
bién mét. Khi ban chay Xuéng mot con duong, mot quang canh hién ra. Khi ban ré



sang mdt con phd khac, lai 1 mot canh vat méi. Trong truong hop nay ban kham
pha ra su bién doi, sinh 1én rdi diét di, & mot muc dod rong 16n hon so véi khi ban
bude di chadm rdi. That ra, néu ban tinh thirc nhd mot cai nhin rong 16m hay chi tiét
thi cling déu 1a tbt ca - van dé 1a sy tinh thirc.

Piéu quan trong trong su thuc tip ndy 1a ban nén c6 mdt muyc tiéu nhat dinh khi
kinh hanh. Néu ban mudn di cham, hay chon mot khoang dudng ngan dé di téi di
lui. Va néu ban mudn di nhanh, hay chon mot con duong dai hon. Pung di lung
tung khap noi. Hay tap di trong vong 45 phut.

---000---

Ngoi Thién Budi Chiéu

Pi tim sw minh triét

Kinh nghiém minh triét vé tu tanh cta su vat - nhu 1 sy that vé khd dau, nguyén
nhan ctia khd dau, nhitng yéu t6 chuyén hoa khd dau - duoc kinh dién xép vao lanh
vuc cua phap, dharma, va cling la lanh vyc thr tu ciia chanh niém, tic 1a chanh
niém vé phap. Nhitng kinh nghiém sdu sic nay ciing gidng nhu moi hién tuong
khac, chung khdi 1én rdi qua di. Va khi nhitng kinh nghiém sau sic lap di lip lai
nhiéu 1an s& dua ta dén tué giac.

Ban khong thé ngdi xubng toa cu rdi tu bao rang: “Biy gid minh s& thuc tdp hiéu
biét, minh triét va tué gidc.” Nhitng viéc 4y tu chiing xay ra. Chung 1 nhiing két
qua cua su thuc tap.

Tir dau dén gio ban di cb gang danh thirc nang luong chanh niém bang cach thyc
tap theo nhitng huéng dan dic biét vé cach ngdi thién, kinh hanh va an udng.
Nhitng bai huéng din ay 1a nhitng phuong cach khac nhau, véi cling mot muc tiéu
1a gitip tAm ban giam bot sy diéu kién hoéa boi nhimg tip quan va thoi quen hing
ngay. Thyc tap theo nhitng hudng din nay ciing doi hoi rat nhiéu cong phu. Ban ¢b
ging gitt cho sy chil ¥ cia minh chi & v6i hoi thd ma théi. Ban c¢b gang cam nhan
duoc nhimg cam giac ¢ than trong khi di. Ban ¢b géng co ¥ thirc rd rét vé nhing su
wa thich va ghét bo khi chiing khoi 1én, va ddi dién v6i nhitng tim thirc khé khan.
Nhitng ¢d ging d6 nham muc dich lam tim ta yén ling va tap trung. Va bay gio,
ban hiy thoi ding ¢ ging nira!



Bai tap cho gio ngdi thién nay la: Pung lam gi hét, hdy ngdi yén. Nham mat hay
mo cling duoc. Thu gidn. Chd doi, nhung khong ¢6 mot sy mong moi nao hét. Hoi
thd' dén rdi di. Cam xtac dén roi di. Am thanh dén rdi di. Nhitng tim hanh dén roi
di. TAt ca moi viéc, tu chung, dén roi di.

Trong khi ngéi, néu su chu y cua ban bi vudng méc vao mot su kién nao do - tu
tudng hay tam trang hodc cam xuc - ban s€ c6 dugc mot kinh nghiém truc tiép vé
nguyén nhan cta kho dau. Khong can biét d6 1a mot sy kién dé chiu hay kho chiu.
Khi tim ta bi vuéng méic vao thuong ghét, né sé& khong c6 hanh phiic. Ta mat tu
do!

Va trong khi ngéi, néu su chu y cua ban khong bi vudng méc vao mot sy kién nao
hét - tu tudng, tam trang hodc cam x1uc - ban sé c6 dugc mdt kinh nghiém truc tiép
vé su chadm dut kho dau. Khong can biét d6 1a mot sy kién dé chiu hay khé chiu.
Ban s€ c6 kha nang ghi nhan va théy rd, vo1 mot sy quan tdm nhe nhang, nhiing vo
tudng rat tam bo ctia moi hién tugng. Tam tinh thirc, khong bi xao dong boi thuong
ghét, rat 1a hanh phuc. Ta c6 tu do!

---000---
Kinh Hanh Véi Tué Giac

Thién quan khong thay d6i cudc séng. Su séng van mong manh va bat dinh
nhu bao gid. Thién quan chi thay ddi kha ning dung chira ctia con tim ta, giup ta
tiép nhan sy sdng dung that nhu ndé dang hién hiru. Thién tap day con tim ta biét
san long chap nhan cudc séng nhu dang hién hitu, khong phai bang cach ép budc
no6 phai thuan phuc, nhung gitp ta thay duoc ring coi mé va chip nhan 1a mot con
duong hanh phuc. Mot con tim biét sin 1ong chap nhan khong phai dé co dugc.
Nhung chi can biét réng d6 1a mot viée c6 thé thue hién duoc cling du mang lai cho
ta mot niém cam htmg 16n. C6 mot con tim san long chép nhan la su tu do cao tot
nhat.
Thuc tap sdn 1ong d6i v6i nhitg that vong nho nho, trong mdi gidy phut cua cudc
doi s& gitp ta thich nghi v6i nhitng thir thach to 16n hon trong cudc séng. Mot con
tim sin long khong bao gid quén muc dich, nhung né van biét gitt cho minh duoc
bao la, rong 16n va thu gian, khi nhirng uéc vong cua n6 khong dugc dap ung. Con
tim ta s& thiy kho thich nghi hon khi d6i dién v6i nhitng khd dau va thir thach 16n
so v&i khi ta gdp nhirng that vong nho nhé trong cudc doi. Va thién tap 1a mot



phuong cach giup ta t6i luyén con tim cta minh, bién mdi su viéc trong doi song
hang ngay thanh nhiing co hoi thuc tap.

Hay budc di voi mot thai do thodi mai, hanh phtc va thong dong. Va ghi nhan
rang, chi can mot ngay sdng trong an tinh va chanh niém ciing 1am con tim ta rong
m¢& hon. Kha ning sin 10ng cia tdm ta, dugc trong kinh dién td nhu 1a mot tinh
chat mém déo, d& udn, 14 mot dau hiéu cua tué giac.

---000---

Hién Twong Bong Cai Xanh

Hién Tugng Bong Cai Xanh 1a mot vi du rat tiéu biéu vé dirc tinh mém déo
clia tAm, ma trong khoa tu ndo t6i cling duoc nghe bao cao déu din. Co 18 1a da sb
thién sinh tham du khod tu déu khong wa gi mén bong cai xanh Ban c6 thé 13 mot
trong nhirg sb ngudi 4y. Moén sup don cho bita dn chiéu dau tién lon con day
nhimng hat bong cai. Ban c6 thé nghi: “Khong chic 13 minh s& cam thay hanh phtc
& day. Hy vong ddy 12 mon bong cai cudi cung ma ho cho an.” Roi ban bat dau
thue tdp chanh niém, ngdi yén trong mot khoang thoi gian, va nhiing thoi gian
khac ban di cham réi. Khi ngdi ban cha ¥ dén hoi thd, va khi di ban cht y dén ban
chan.

Tam ban bit dau lang yén xudng. Bira an sang khong c6 van dé gi. Khong co tring
chién, khong c6 banh ngot, khong c6 mén gi thu vi ca, nhung ciing khong sao. Roi
t&i bira dn trua. Mot ndi sup ham that to hién ra, di moi th{r rau, ké ca bong cai
xanh. Va don chung véi com. “Théi roi, phai 1am sao day? Khong 18 lai an com
khong. Nhu vy thi doi chét. Hay 1a minh chan sup 1én com rdi ngdi lya bong cai
xanh bo sang mot bén? Cau trdi cho ho dimg 1am vy nira!”

Nhung ho lai 1am vy nita! Va tdm ban trong khoa tu danh hét thi gid cho van dé
bong cai xanh:

“Ho tim nhitng nguoi nu bép ndy & dau ra vay?”

“Khi vé nha toi sé mua tang ho mot sb sach day niu an ngon!”

“Rui nhu c6 ngudi nao bi di tng vdi bong cai xanh thi sao?

“C¢ 1& minh phai viét thu cho nguoi nau bép, o 18 1a ho khong biét...”

“T61 dam cudc 1a trong hoa don di cho cua nha bép chi c6 mon bong cai xanh 1a
moén chanh!”

“Néu nhu ho nhit dinh phai don moén bong cai xanh, thi tai sao ho khong nau thanh
mot moén riéng, tai sao lai tron chung tat ca nhu vay!”



Ngay qua, nhiing bita an di qua, va giira nhitng con dong t6 ndi 1én trong van dé
bép nuc éy, ban tiép tuc thuc tap. R&i tdm ban cling dan dan duoc chut tinh lang
hon. Ngbi thién, kinh hanh, theo ddi hoi thd, budc chan - gid nay sang gio kia, dan
dan, trong khi ban ban ron tap trung, tdm ban tu n6d tré nén phéng lang hon. Diéu
dé xay ra mdt cach déu dan, khong ndi bat, nén nhiéu khi ban khong ngo 1a n6
dang xay ra.

Va nho céi hién tuong bong cai xanh d6 ma ban biét 1a sy thuc tap ctia minh cé
hiéu qué hay khong. Ban budc vao phong an, va lai ntta, mén bong cai xanh la
mon chinh cta bita an hom 4y, nhung ban khong hé kinh nghiém c6 mot phan tng
nao khéi 1én hét. Tam ban sin long. C6 thé ban con mim cudi nita. C6 1& ban con
c6 mot ¥ nghi: “Bay gio thi minh hy vong rang ho s& khong don bita dn nao thiéu
bong cai xanh, vi nhu vy minh méi ¢6 chuyén hay dé vé ké cho nguoi khac cha!”
Nhung néu thyc tap chanh niém ma chi dé giai quyét van dé bong cai xanh thoi thi
dau co gia tri gi my. Thuc tip chanh niém con gitp ta d6i pho voi nhiing “bong
cai xanh” cta cudc doi, nhirng ndi dau khong tranh dugce & than va nhiing sy tuyét
vong trong tim, chung ludn 14 nén tang nhimng kinh nghiém cua ching ta.

Muc dich cta sy thuc tap khong phai dé ta cudi cung s& vinh vién tranh duoc
nhimng ndi dau don trong cudc doi. Chuyén d6 khong thé xay ra. Va ciing khong
phai dé ta khong con biét thuong ghét nita, vi chung chi 1a nhiing phan ung tu
nhién d6i véi cude song. Chanh niém sé& giup tdm ta duoc an tinh, dé ta c6 thé nhin
thdy su viéc sang sudt va dap tmg mot cach minh triét véi cude doi.

Pbi v4i toi thi duong nhu c¢6 nhitng ngay t6i c6 nhiéu tué giac hon nhimg ngay
khac. Mtrc d6 tu¢ giac cua téi 1a mdt phan danh cia nang luong chanh ni¢m, hon 1a
tiy thudc vao hoan canh chung quanh. Tam ta khi duoc an tinh s& c6 nhiing quyét
dinh sang sudt hon.

Shanti 1a ngudi dau bép trong nhitng khoa thién ma toi hudng dan, ké cho toi nghe
vé 101 khuyén chi ta hoc duoc tir co gido day 16p ba cta chi. Chi ta rat ghét mon
toan, va co gido bao: “Em nghe day, em s€ phai st dung mén toan nay vao moi
viéc trong doi song hang ngay, cho dén tron doi. Em khong thé tranh no. Vay thi
tai sao lai khong vui thich ma lam c6 hon khong!”

T6i ciing mudn tiép theo 151 clia ¢6 ta: “Va chung ta cling sé phai kinh nghiém mot
vai thir “bong cai xanh” ndo d6 trong cudc song hang ngay, cho dén tron doi.” C6
nhitng cai nho nhoi, khong dang ké, nhung ciing ¢6 nhiing cai vo cung kho khan.
Chi Shanti khong dung nhiéu bong cai xanh trong cac mén an. Ma cho du co di
chang nira, ti cling khong c6 van dé nao hét. Toi thich bong cai xanh. Mén can tay
méi 1 van dé cua t6i!



---000---
Bira An Chiéu

Sau day 1a nhitng 101 huéng din thém vé thién tip trong khi an. Ban da biét
vé nhirng cach thuc tap nhu 1a: nhin vao mén an, ngtri no, ném nd, va an that chAm
rdi. Bai tip trong bita n trua cé viéc chu ¥ dén nhitng cam tho khi an (d& chiju, kho
chiu hay trung hoa), va y thitc vé nhitng phan tmg trong tdm thtc (ngon qué...
cha... ghé qua...). Va bira an chiéu nay, ching ta hay thuc tap dem y thirc bao gdm
ludn 1anh vuc thr tu ctia chanh niém: y thirc vé ty tanh cua kinh nghié¢m, tic vé
phap.

Ban hiy doc qua nhimg hudéng dan ndy trudce, roi thuc tip theo. Ngdi yén trudc
moén an cia minh trong vong doi ba phut trude khi an. Ghi nhan cho that chinh xac
cai gi xay ra khién ta khoi sy an. D6 13 mot hanh dong c6 chu ¥, vi vay phai c6 mot
diéu gi xay ra trude d6. Diéu d6 1a gi? Piéu gi dd xay ra ngay trudc gidy phat do?
Va diéu gi xay ra ngay sau d6? Ghi nhan rang ban nhai mot luc réi moi nudt. Diéu
gi quyét dinh viéc khi ndo ban s& nudt? Do 1a mot tu tuéng chang? Mot cam giac &
than ching? Viéc nubt thirc dn xay ra nhu thé nao?

Diéu gi quyét dinh viéc khi nao ban s& miuc mot mudng, hay gip mot diia thirc an
ké tiép? Gap thtrc dn 1a mot hanh dong c6 chu ¥, vi vy phai co mot diéu gi do xay
ra trude.Diéu d6 1a gi? Viée gi xay ra néu ban dang gip mon an, sip dua vao
miéng thi dung lai, va dé lai trén dia?

Ban c6 thé ghi nhin dugc chinh x4c gidy phat ma ban cam thay hét doi khong? Cai
doi Ay di dau? Ban co that vong khong? Hay ghi nhan, néu thirc an hét trude khi
con doi hét, ban c6 that vong khong?

Pay chi 1a nhirng hudéng dan tong quat. Va néu ban tht sy quan chiéu trong bira an
cia minh cho that sdu sic, ban c6 thé kham pha chan 1y ngay trong bita an chiéu,
cling nhu & bat ctr mdt noi nao khac.

---000---
Bay Yéu To Giac Ngd
Phuong phép truyén day cia dirc Phat hon hai ngan ndm tram ndm trudc day

da mang tanh cach m6 pham. Ngai truyén day bang cach thuyét giang. Dtrc Phat da
di khip noi trén dat nudc An Do trong hon bon muoi ndm, va noi nao ngai ghé qua



nguoi ta déu tim dén dé nghe thuyét giang. C6 nhiéu nguoi dat dugc giac ngd chi
nho nghe dic Phat giang day.
Nhiing bai giang twong ty nhu phuong phap giang cua dic Phat, trinh bay vé mot
quan diém dao 1y hay mot phuong cach thuc hanh thién tap, thuong duoc goi la
“phap thoai”. Nhimg bai phap thoai ndy di tré thanh mot truyén thong moéi trong
cac khoa tu thién quan ngay nay. Cac thién sinh rat thich nhitng budi phap thoai.
Ciing giébng nhu nhitng bira an, phap thoai 1a nhitng gio rat tha vi so v6i nhimg
chuong trinh kha déu din khac.
Khi t6i méi bat dau di hudng dan cac khoa tu, toi rat ngac nhién khi thdy minh rat
do du khi phai noi phap thoai. Toi mat di su tu tin thuong ngdy ctia minh. Giang
day vé gido ly dao Phat rat khac véi viéc giang vé mon tam 1y hoc phat trién ma toi
van thuong di day trude do. Khi di giang v€ nhimg moén tdm ly hoc cua cude doi,
t6i cam thay minh c6 mot m01 lién két chiéu ngang véi nhimg giang su cung thoi
vi to1. Khi di giang day vé thién quan, dot nhién t6i cam thdy nhu c6 mot su lién
két chiéu doc véi biét bao nhiéu duc Phat trong qua kht. Toi cam thiy kinh so.
Nhung dau sao di nira, nguoi ta cing da duoc giac ngd chi nho nghe dirc Phat
giang. Va toi ciing cam thay rat vinh du.
T6i bat dau cam thay thoai mai hon vé van dé giang day khi thién tap d6i véi toi
khong con 1a mot diéu gi bi mat nitra. N6 1a mot mon khoa hoc. Va hon nira, khi
giang v& dao Phat doi hoi ta phai biét ké chuyén, ma toi lai 1a mot nguoi rét thich
ké chuyén. Qua nhiéu nam, khi nghe cac vi thay cua t01 day, t0i da nghe ho giang
di giang lai cung mot bai giang ay, va ké di ké lai nhitng cdu chuyén ay, biét bao
nhiéu 1an. Vi moi bai giang va moi cu chuyén déu chira dung cting mot thong diép
- ta ¢ thé c¢6 hanh phuc ngay trong kiép séng nay, ngay trong than nay. Va to1
khong bao gid cam thdy nham chan khi nghe hoai mot thong di€p 4 ay.
Bai phap thoai ma toi thich nhat no6i vé Bay Yéu T Giac Ngo, trinh bay nhiing kha
nang tam thirc dac biét cia mdt bac giac ngo. Lan dau tién khi nghe ké ring nhiing
béc o tué gidc téa chiéu bay duc tinh nay ra rat ty nhién, va chiing hoan toan quin
binh véi nhau, t6i tu nghi: “Khoé qua! Minh khong bao gid ¢6 thé duoc nhu vay.”
Nhung khi nghe néi 1a minh ciing c¢6 thé nudi dudng duoc nhitng dic tinh nay, ta
ctr viée thuce tap, va roi mot ngdy tu ching s& hién 10, t61 cam thay dd lo hon.
Du6i day 1a mot bai phap thoai vé phuong cach nudi dudng bay yéu td gidc ngd.
Moi ban doc tiép moi phan va dung lai khi dén nhiing bai thyuc tap, dé ban co dip
tu minh kinh nghiém bay yéu tb nay.
Trong bay yéu to giac ngd nay - niém, trach phap, tinh tan, hy, an, dinh va xa -
khong c6 mot yéu td nao nim ngoai pham vi kha nang binh thuong cua ching ta.
Chiing v6 cung phd blen Ba yéu t6 dinh, an va xa 1a nhitng biéu hién khac nhau
cua su tinh lang. Ba yeu to hy, tinh tan va trach phap 13 nhitng biéu hién khac nhau
ctia sy tinh thirc. Va yéu t6 niém, kinh nghiém dugc rd rét giay phat hién tai nhung



khong phan tng, vira 1a mot thanh phan trong bay yéu t6 ay, ma ciing vira 1a su
tong hgp ca sau yéu to kia.

---000---

Pinh

Tat ca ching ta, ai cling timg c¢6 nhimg kinh nghiém vé dinh. No xay ra rat

tu nhién mdi khi su cha ¥ cua ta hoan toan bi thu hut vao mdgt vi¢c gi. Su cha y cua
ta tré' thanh nhat diém va tip trung, ¥ niém vé thoi gian cua ta ciing bi bién dbi.
Trang thai nay thuong xay ra véi cac nhac si, nhat 1a khi ho cing choi trong mot
dan nhac. N¢ ciing xay ra véi nhimg ngudi truot tuyét khi ho lao ngudi xudng
nhitng con dbc cao. N6 xdy ra v6i nhimg ddc gia say mé theo doi mot cau truyén
trinh tham, kinh dj... Ho 6 thé ng01 trén mot chuyén bay khoi hanh tir New York,
roi dot nhién thdy minh dap xudng San Francisco lic nao khong hay. Hay nhé lai,
nhitng lac ban c6 kinh nghiém dinh xay ra rat ty nhién. Nhé lai xem cam giac cua
dinh 1a nhu thé nao.
Bay gi¢ hay tap trung chi vao hoi thé ctia minh ma théi. Sau khi doc xong bai
hudng dan nay, moi ban dat sach Xuéng va nhidm mit lai. Hay dé cho hoi thé tu
dong xut hién véi ban, bét ctr noi ndo ma né ndi bat nhat. Giir cho su chi ¥ cua ta
dugc tap trung. Co gang dirng dé cho tu tudng bi xao lang di noi khac. Viéc nay
doi hoi mot su cb gang, day khong phai la mot bai thuc tap vé thu gidn. Nhung no
s€ gitp ich cho ban rat nhiéu. N6 giy dung cho ta mot it dinh luc. Hiy dung mot
dong hd bao hiéu, néu ban co. Ngdi yén trong vong 10 phut.

---000---
Hy

Hy, trong thién tap, 1a mot trang thai y thic cao do vé nhitng cam gic trong
than ta. Trang thai nay s& tu phat sinh khi tam ta tap trung. T61 da tirng cdm nhan
thdy co thé minh nhu bimg song va sinh dong 1én khi t0i xem mdt cudc boi dua,
khi nhin mét dira bé moi sanh, hay khi gan mot nguoi dang hap héi. Khi sy chi y
clia ta tip trung va tinh téo, y thirc vé nang lugng ¢ than ta cling sau sac thém lén.
Trang thai hy cting phat sinh trong thién tap. Trong nhing khoa tu, doi khi nhiing
trang thai hy lac manh dén ndi n6 biéu 16 rat rd v6i nguoi chung quanh. C6 thé ban
da nhin thay va tu hoi “Cha, sao ngudi ay lai lic lu nga nguoi toi lui vay. Hy vong

rang minh s€ khong bi giong nhu thé!” hay “Nguoi ay [am gi ma ¢t mim cudi?”



hodc 1a “Tai sao nguoi ay lai khoc vay?” “Ma sao lai chang c6 viéc gi xay dén cho
toi hét!”

Hy lac c6 nhiéu hinh thtrc khac nhau va khong phai ai ciing c¢6 kinh nghiém gidng
nhau. Thuong thi cam giac hy lac trong thién tap rat nhe nhang. Khi than va tam ta
an tinh Xué)ng, co thé ta s& duoc thu gian. Cac thién sinh ké lai réng ho cam nhan
mot cam giac Am ap dé chiu, hodc twoi mat nhe nhang, hoic mot su rung dong
thanh nhe, hodc c6 khi 1a mot cam giac bay béng va rong 1omn. D61 khi n6 chi don
gian 1a mot cam giac nhé nhe nhu noi da ga.

Hay cam nhén cam giac hy lac trong than ban ngay gidy phat nay. Ngdi cho thong
tha nhung that yén. Cam nhén toan than cua ban. Ghi nhan dugc nang luong cua
né. Lan tan? Rung dong? Nong? Lanh? Ning? Nhe? Hiy dem tit ca su chu ¥ cua
ban tip trung vao mot phan ndo riéng biét trén co thé, vi du nhu cui chd bén trai,
hodc mat c4 chan bén phai... Ghi nhan rang khi ban lam nhu vy, phan co thé iy s&
phan tmg bang cach gia ting nhitng cam xuc. N6 nhu tinh thirc diy trong tim ta.
Bay gid ban hiy lam theo thir tw, bat dau tir ban chan cta minh va di tir tir qua toan
than cho dén dinh dau. Hay danh thic toan than ciia minh day bang y thirc. Hiy bat
dau thuc tap. Ngdi trong vong 10 phit.

---000---

Khinh An

Khinh An 1a mdt trang thai phang ling trong tAm. Tinh ling cling ddng nghia
voi an. Khong xao dong, khong song gio cling mang cung mot nghia do.
Céach ddy 15 ndm, ba Dipa Ma, mot nit thién su ndi tiéng cua An Do c6 sang tham
Hoa Ky. Nhiing vi théy ctia toi déu 13 hoc trd ba, va ho rat mudn gi61 thi¢u ba véi
chung t6i, cling nhu vé6i cac thién sinh khéc trong cong dong thién tap Tay phuong.
Chung t6i to chirc nhitng 16p thién ¢ phong khach cia t6i, vi né ciing kha 1én, co
thé chira duoc nhiéu ngudi.
Ba Dipa Ma rat nho ngudi, va thoi gian d6, trong nha t6i c6 nudi mot con ché Nhat
gidng akita rat to. Akita 12 mot loai ché 16ng xu trong rat dir din, mdi khi khach
dén nha choi déu ngai nging khi budc vao, va luc ndo ho cling can duoc su bao
dam cta chung t6i. Ba Dipa Ma thi ¢t ngang nhién di thang vao nha. Con Yuki
chdom day dé chao ba. Ca hai dudng nhu twong duong nhau. Ba cao hon, nhung
con cho to hon. Ba dé tay 1én xoa dau con cho that tu nhién. Trong ba c6 mot sy an
tinh va né toa chiéu ra véi bat ctr ai dén gan ba.
Mot cau chuyén vé sy an tinh ma t6i thich nhat 1a vé c6 ban Anna. Cb ta ciing 1a
mot gido tho cung day thién voi toi tai Trung tAm thién tip Spirit Rock. Rat nhiéu
nam trude, co ta cd tham dy mot khoa tu thién tich cuc nhiéu ngay. Trong thoi gian
nay, c0 dot nhién kham pha ra “mot trang thai tdm thurc hoan toan méi la”. Co ta
dién ta rang ddy 12 mot trang thai rat moi la va co chua timg tiép xtc bao gio, rdi



co ké tiép: “Mat mot thoi gian, toi van ty hoi khong biét nd 1a gi. R6i dot nhién toi
chot hiéu rang day chinh 14 su an tinh.”

Thuong thuong mdi 14n c6 Anna ké lai cAu chuyén ay, moi ngudi déu cudi. Toi
nghi nguoi ta cudi co 18 mot phan nho tai ké chuyén khéo 1éo ctia c¢o. Phan con lai,
t61 nghi, 13 vi cai tinh hudng dang thuong ctia mdi chung ta. Ching ta ¥ thirc rang,
rat it khi nao minh cam thay an tinh.

---000---

Thuc Tap Cam Nhan Sy An Tinh

Ngdi cho yén, nhung nhé giit cho toan than budng thu. T tir nham mat lai.
Ban hdy cht y dén hoi thd, dung sy nhip nhang va thong tha cua hoi thd dé mang
lai su tinh lang. Trong kinh TU ni¢m xtr (Bén lanh vuc quén niém), dac Phat co
huéng dan nhu sau: “T6i dang thé vao va lam cho toan than tdi trd nén an tinh. Toi
dang tho ra va lam cho toan than to61 dugc tré nén an tinh.” Ban cling c6 thé thuc
tap nhu vay. Hay ngdi trong vong 10 phut.

---000---

Trach Phap

Trach Phap la mot dac tinh cua tam thir mudn tim hiéu, kham pha, hoc hoi
sdu sdc, truc tiép voi moi kinh nghiém, va tin rang tir 46 nhitng bi mat s& duogc hién
16. Diéu nay doi hoi noi ta mot niém tin.

Gan day c6 mot ngudi tang cho 61 quyén sach vé nhitng tdim hinh lap thé
(stereogram). Do la nhing tam hinh v& ma mai nhin qua tudng nhu tac gia chi tiy
tién sap dat trén mot mat phang. Nhung khi ta nhin chiung & dung mot khoang cach
va goc do nao do thi tdm anh nhu nhay ra va hién 16 thanh mét birc hinh ba chiéu.
T6i nhin di nhin lai va ¢6 tim kiém. T6i dé birc hinh sat ngay trudc mii rdi tir tir
kéo xa ra, theo nhu hudng dan, va thuong thi khong thay gi xay ra ca. Nhung toi
cu tiép tuc. T6i co niém tin vi nghe ngudi ban bao toi réng “Kia, xem kia! Ngay
cho do do! Nhin xuyén qua, phai thu gian mét chut!” Toi biét “su that” 1a burc hinh
ay xuét hién, vi anh ta thay duoc no, va vi toi cling co thay dugc trong vai tam hinh
khac. Thé nén, to1 van tiép tuc nhin vao nhimg tim anh iy nhu 13 1an nay toi s&
thdy duogc. Tbi tiép tuc thyc tap trach phap.

Doi khi t01 bude vao mot thoi ngdi thlen cling cing v6i mot thai do ay, nhu 1a toi
sap stra c6 dugc mot tué giac sau sac nao do6. Téi tu nha: “Nguyén cho t6i hiéu
thau duogc 1y vo thuong trong thoi ngdi thién ndy,” hodc 1a: “Mong cho t6i hiéu 16
duoc 1y twong tic.” Doi khi t61 kham phéd duoc nhitng diéu rat moi. Doi khi khong
c6 gi xay ra ca. Khong phai mdi lan quan chiéu ta déu kham pha dugc nhimg diéu



moi, nhung néu khong quan chiéu thi ta s& khong bao gid kham pha duoc diéu gi
ca.

Ban hdy doc nhiing huéng din sau ddy vé phuong cach phat trién yéu tb trach
phép, va thyc tap theo.

Quan sat su bat dau va sy chAm dat. Ghi nhan réng bt ¢t hién tuong nao, du dai
hay ngn, ciing bit dau roi chém dut. Ban hdy bat dau véi hoi thd ctia minh: “Hoi
th bét dau, hoi tho chdm dat...” Ban ciing ¢6 thé ghi nhan sy bét dau va cham dit
cua nhimg cam glac “Ngua ngay c6 mat, ngura ngay blen mat...” “Cai té bat dau,
cai té chdm dut...” Hay ghi nhan xem tu tuong bt dau roi chdm dit nhu thé nao,
chung ciing nhu nhimg bang dén nhap nhay va chdp tit ¢ cac d6 thi 16n.

Sau mot thoi gian, néu ban ¢6 y mudn nhin sau hon nira, ban c6 thé cha ¥ xem hoti
tho, cam giac, hay tu tuong ctua minh, ching xuét phat tir dau? i vé dau? Hoic ai
la chu ctia chung? Va cai gi ghi nhan ching? Sy phan tich nay khong phai mdt
ménh 1énh cho ta phai cb tim ra ciu tra 101, ma 1a mot sy san sang va coi mo khi
tué giac ay khai 1én. Bay gio, ban hiy ngdi trong 10 phut.

---000---

Buong Xa

Buong Xa khong c6 nghia la lic nao ta cling gitt cho moi viéc duge quan

binh. Nhung n6 13 kha ning tré vé mot trang thai an On ngay gitra mot cudc doi
day x6n xao va phan tng. Toi khong mudn lac nao minh ciing phai tinh lang ca.
Truyén théng gia dinh va van hoa ma toi 16n 1€n, cling nhu gitta cudc song day
nhimg lién hé nay, t6i cin phai c6 nhimg dap Gng nhiét tinh va dam tiép xuac. Toi
cuoi, t0i khoc, va t61 vui vi minh dé lam nhimg viéc do. Diéu quan trong d6i voi
to1 la khoang thot gian nam gitra nhirng giai doan a ay
Mot trong nhing bai viét nghién ctiru vé thién tap dau tién ma toi c6 dip doc, co I&
vao dau thap nién 70 cua thé ky truge, trinh bay mot cudc thir nghiém vé su xao
lang. Va né cling thtr nghi¢ém vé nhirng phan tng giat minh. Nguoi ta chon nhiing
hanh gia thuc tap nhitng phwong phap thién nhu 13 chanh niém, va gin nhimg soi
day tr may do dién ndo (EEG) vao nguoi dy. Trong thdi gian ngdi thién, ndo bd
ctia ho phat ra 1an song alpha nhu du doan, roi thinh thoang ngudi ta lai ¢t nhién
danh 1én mot tiéng chudng, hay tao mot tiéng dong 16n. May do dién ndo ghi nhan
duoc phan tmg giat minh ctia hanh gia, nhung ho rat nhanh chéng tré lai trang thai
tinh 1lang vé1 nhitng lan song thu gian va tap trung nhu trudce.
Ban hdy tuong tuong minh la mot trong nhirng hanh gia trong cugc thir nghiém do.
Pé sach xubng. Nham mat lai. Giit canh giac. Quan sat tdm ta phan tmg ddi véi
nhirng kich thich - nhu 1a &m thanh bén ngoai, cam giac va tu tuéng bén trong. Ghi
nhan rang mdi khi ta c6 y thirc vé& ching, tm ta s& ty nhién trd lai quan binh. Diéu
d6 c6 that. Ban hiy thir di rdi s& thiy. Hay ngdi trong 10 phit.



---000---

Tinh Tin

To6i xép yéu t6 tinh tn vé gan chét vi yéu td nay sé& tré nén rat rd rét khi ta
phat trién nhimg yéu té kia. Tinh Tan doi khi con duoc hiéu nhu 13 mot sy wa
thich. T6i nghi vé né nhu mot su hing hai thuc tap. Chir nhiét tim c6 18 1a ding
nghia nhét.

Tinh Tan 13 phan tng cta tim trude mot ¥ thic rang sy thuc tdp s& mang lai cho ta
mot két qua. “Coi né! Tdi co thé tap trung duoc tAm ¥ cliia minh! Toi rat 13 an lac!
Bay gid t61 mai that su biét tinh lang la gi! T61 cam thay c6 mot niém hy lac trong
than! Tdi chic chin 1a minh c6 thé lam duoc diéu nay.’

Nhiét tam tu tap gia tang khi t61 phat nguyén khong tu ké nhimng ciu chuyén trong
dau nira va bat dau cht y dén nhirng kinh nghiém dang xay ra. Luc dau cung phai
phan d4u ldm, vi t0i thiy nhitng cau chuyén ctia minh rat hip dan. Nhung dan dan
t61 kham pha rang su hy lac do dinh phat sinh con hap dan hon nhimg cau chuyén
cta toi nhiéu. Nhirng danh hai ngay xua thuong bt dau bang cau “Néu quy vi ¢o
nghe cdu chuyén nay rdi thi cho toi biét, toi s& ngung ké...” Nhiing cau truyén cua
t6i s& tu n6 huy diét ldy, vi t6i da nghe hét ca roi!

Tbi bat dau yéu thich su thuc tap. Niém vui khi ¢6 mat trong gio phut hién tai va su
hoan hy khi kham ph4 dudng 16i hoat dong ctia than tdm mang lai cho t6i nhiing
kinh ngac bat ngd. Va t6i ciing bat dau hiéu dugc 10i thay toi day khi ong thuong
hay nhéc nho: Lam nhung khong lam gi ca.

Bay gio hay ng01 yén lai mot lat. Co thé nhiét tAm cua to1 lam ban thém phan khoi,
va ban cam thay tinh tan muon thue tip. Hay xem néu ban c6 thé, nd lye thue tap
gom hét tit ca nhimg yéu t6 ay ctia tim. Tap trung vao hoi tho, va tiép d6 dung
ning luong cua trach phap dé nhin thdy mot cai gi méi la. Hay c6 ky vong 1a minh
s€ hoc dugc mot cai gi. Trong khi ban tap trung, va nhin sau sdc, cam nhan toan
than ctia minh. Thich thu véi sy rung dong ctia n6. Mim cudi. Nu cuoi cua ta co
nang luc chuyén hoa 16n 1am.

---000---
Niém

Niém 1a yéu té thtr bay trong bay yéu té giac ngd. Toi tudng tuong mot nha
hoa hoc c6 thé viét ra phuong trinh nay cho chanh niém:

dinh + khinh an + xa + hy + tinh tan + trach phap = niém



Noéi cach khac, niém la mdt sy ghi nhan quan binh va tinh tdo vé mdt kinh nghiém
hién tai.

Trong cudc séng hang ngay, tat ca nhiing yéu té ay thuong it khi c6 mat dong déu.
Chung ta c6 thé c6 nhiéu an tinh hay it an tinh, c6 nhiéu tinh tan hay it tinh tan.
Viéc 4y rat binh thuong. Nhitng ning lugng lic nao ciing bién doi trong than tam,
va hoan canh ciing thay d6i.

Hay thuc tip chanh niém trong mdi gidy phat hién tai, tiép xuc v6i mdi kinh
nghiém bang mot ¥ thirc sang to va tinh ling, diéu do6 s& gitp quan binh sau yéu t6
kia. Va khi ta 1am ting truéng mot trong sau yéu té dy, nd ciing s& 1am phat huy
niém luc. Ban thiy c6 ky diéu khong? Toi thay hay vo cung! Ta khong thé nao
thuc hanh sai duoc.

Bay gid ban ngdi bao lau ciing duoc, tiy y. Hiy tu thuéng thic di! Tiép xtc mdi
kinh nghiém v&1 mdgt y thirc sang t6 va tinh lang.

---000---
Bai Phap Thoai Budi Toi
Bay Yéu To Giac Ngd
Phuong phap truyén day cua dtc Phat hon hai ngan nim tram nam trudc day
d3 mang tanh cach mo pham. Ngai truyén day bang cach thuyét giang. Ptrc Phat da
di khap noi trén dat nudc An Do trong hon bdn muoi ndm, va noi nao ngai ghé qua

nguoi ta déu tim dén dé nghe thuyét giang. Co nhiéu nguoi dat dugc gidc ngd chi
nho nghe dtrc Phat giang day.

Nhitng bai giang twong tu nhu phuong phap giang cua dirc Phat, trinh bay vé mot
quan diém dao 1y hay mot phuong cach thuc hanh thién tap, thuong duoc goi 1a
“phap thoai”. Nhimg bai phap thoai ndy di tré thanh mot truyén thong méi trong
cac khoa tu thién quan ngay nay. Cac thién sinh rat thich nhitng budi phap thoai.
Ciing giéng nhu nhitng bira an, phap thoai 12 nhitng gio rat tha vi so v6i nhimg
chuong trinh kha déu din khac.

Khi t6i méi bat dau di hudng dan cac khoa tu, t6i rat ngac nhién khi thdy minh rat
do du khi phai noi phap thoai. Toi mat di su tu tin thuong ngdy ctia minh. Giang
day vé gido Iy dao Phat rat khac véi viée giang vé mén tam 1y hoc phat trién ma toi



van thuong di day trude d6. Khi di giang vé nhitng mon tam 1y hoc cta cudc doi,
t6i cam thdy minh c6 mot mdi lién két chiéu ngang v&i nhiing giang su ciing thoi
v6i toi. Khi di giang day vé thién quan, dot nhién t6i cam thdy nhu c6 mot su lién
két chidu doc v&i biét bao nhiéu duc Phat trong qua kht. Toi cam thay kinh so.
Nhung dau sao di nita, nguoi ta ciing da dugc gidc ngd chi nhd nghe duc Phat
giang. Va toi ciing cam thdy rat vinh du.

T6i bit dau cam thay thoai mai hon vé van dé giang day khi thién tap ddi voi toi
khong con 1a mot diéu gi bi mat ntra. N6 1a mot mon khoa hoc. Va hon nira, khi
giang vé dao Phat doi hoi ta phai biét ké chuyén, ma toi lai 14 mot ngudi rat thich
ké chuyén. Qua nhiéu nam, khi nghe cac vi thiy cua t6i day, t6i da nghe ho giang
di giang lai cung mot bai giang 4y, va ké di ké lai nhitng cau chuyén 4y, biét bao
nhiéu 1an. Vi moi bai giang va moi cdu chuyén déu chira dung cting mot thong diép
- ta ¢ thé c6 hanh phtc ngay trong kiép séng nay, ngay trong than nay. Va toi
khong bao gio cam thdy nham chan khi nghe hoai mot thong diép ay.

Bai phap thoai ma tdi thich nhit n6i vé Bay Yéu T Giac Ngo, trinh bay nhitng kha
ning tam thic dic biét cuia mot bac giac ngd. Lan dau tién khi nghe ké ring nhiing
béc co tué gidc toa chiéu bay dirc tinh nay ra rat tw nhién, va ching hoan toan quan
binh véi nhau, t6i tu nghi: “Khoé qua! Minh khong bao gid ¢6 thé duoc nhu vay.”
Nhung khi nghe néi 1a minh ciing c¢6 thé nudi dudng duoc nhitng dic tinh nay, ta
cu viéc thuc tap, va rOi mot ngay tu chung s¢ hién 10, toi cam théy do lo hon.

Du6i day 1a mot bai phap thoai vé phuong cach nudi dudng bay yéu t gidc ngd.
Moi ban doc tiép mdi phan va dimg lai khi dén nhiing bai thuc tap, dé ban co dip
tu minh kinh nghiém bay yéu t6 nay.

Trong bay yéu to glac ngo nay - niém, trach phép, tinh tan, hy, an, dinh va x4 -
khong c6 mot yéu td nao nim ngoal pham vi kha nang binh thu’ong cua chung ta.
Chung vo cung phd bién. Ba yéu td dinh, an va xa 1a nhimng biéu hién khac nhau
cta su tinh lang. Ba yéu td hy, tinh tin va trach phap 1a nhitng biéu hién khac nhau
cua su tinh thic. Va yéu t6 niém, kinh nghi¢m dugc rd rét gidy phuat hién tai nhung
khong phan tmg, vira 1a mot thanh phan trong bay yéu t6 ay, ma ciing vira 1a su
téng hop ca sau yéu t6 kia.

---000---



Dinh

TAt ca ching ta, ai cling timg c6 nhimg kinh nghiém vé dinh. No xdy ra rat
tur nhién moi khi sy cht ¥ ctia ta hoan toan bi thu hut vao mot viéc gi. Sy chii y cua
ta tro' thanh nhat diém va tip trung, ¥ niém vé thoi gian cua ta ciing bi bién dbi.
Trang thai ndy thuong xay ra véi cac nhac si, nhat 1a khi ho cung choi trong mot
dan nhac. N6 ciing xay ra voi nhimg ngudi trugt tuyét khi ho lao nguoi xudng
nhimg con doc cao. N6 xay ra v6i nhitng doc gia say mé theo ddi mot ciu truyén
trinh tham, kinh dj... Ho c6 thé ngéi trén mot chuyén bay khéi hanh tor New York,
roi dot nhién thdy minh dap xudng San Francisco lic nao khong hay. Hiy nhé lai,
nhirng lac ban co6 kinh nghiém dinh xay ra rat ty nhién. Nhé lai xem cam giac cua
dinh 1a nhu thé nao.

Bay gi¢ hady tap trung chi vao hoi thé ciia minh ma théi. Sau khi doc xong bai
hudng dan nay, moi ban dat sach Xuéng va nhidm mit lai. Hay dé cho hoi tho tu
dong xuét hién véi ban, bit ¢t noi ndo ma nd ndi bat nhat. Gitt cho sy chu y cua ta
duoc tap trung. C6 ging dumg dé cho tu tudng bi xao ling di noi khac. Viée nay
doi hoi mot su cb gang, day khong phai 1a mot bai thue tap vé thu gidn. Nhung no
s& gitip ich cho ban rat nhiéu. N6 gay dung cho ta mot it dinh lyc. Hiy dung mot
ddng ho bao hiéu, néu ban co. Ngdi yén trong vong 10 phut.

---000---
Hy
Hy, trong thién tap, 1a mot trang thai y thirc cao do vé nhiing cam giac trong
than ta. Trang thai nay s€ tu phat sinh khi tdm ta tap trung. T61 da ting cam nhan
théy co thé minh nhu bung séng va sinh dong 1én khi t61 xem mot cudc boi dua,
khi nhin mot dtra bé moi sanh, hay khi gan mot nguoi dang hap héi. Khi su cha
clia ta tap trung va tinh tao, y thirc vé nang luong & than ta ciing sau sac thém lén.

Trang thai hy ciing phat sinh trong thién tap. Trong nhimg khoa tu, d6i khi nhimg
trang thai hy lac manh dén ndi n6 biéu 16 rat rd véi nguoi chung quanh. C6 thé ban
da nhin thay va tu hoi “Cha, sao ngudi ay lai lic lw nga ngudi toi lui vay. Hy vong
rang minh s& khong bi giéng nhu thé!” hay “Ngudi dy lam gi ma ctr mim cudi?”
hodc 13 “Tai sao ngudi ay lai khoc vay?” “Ma sao lai chiang c6 viéc gi xay dén cho
to1 het!”



Hy lac c6 nhiéu hinh thirc khic nhau va khong phai ai ciing c6 kinh nghiém giong
nhau. Thuong thi cam giac hy lac trong thién tap rat nhe nhang. Khi than va tdm ta
an tinh Xuéng, co thé ta s& duoc thu gian. Cac thién sinh ké lai réng ho cam nhan
mot cam gidc Am ap dé chiu, hodc twoi mat nhe nhang, hoic mét su rung dong
thanh nhe, hodc c6 khi 1a mot cam giac bay béng va rong 16n. D61 khi nd chi don
gian 1a mot cam giac nheé nhe nhu noi da ga.

Hay cam nhén cam giac hy lac trong than ban ngay gidy phat nay. Ngdi cho thong
tha nhung that yén. Cam nhén toan than cua ban. Ghi nhan dugc nang lugng cua
n6. Lan tan? Rung dong? Nong? Lanh? Ning? Nhe? Hiy dem tit ca su cha y cia
ban tdp trung vao mot phﬁn nao riéng bié¢t trén co thé, vi du nhu cui cho bén trai,
hodc mét c4 chan bén phai... Ghi nhan rang khi ban 1am nhu vy, phan co thé 4y s&
phan mg bang cach gia ting nhitng cam xtic. N6 nhu tinh thirc ddy trong tam ta.

Bay gid ban hiy lam theo thir tw, bit dau tir ban chin cta minh va di tir tir qua toan
than cho dén dinh dau. Hay danh thirc toan than cua minh ddy bang y thirc. Hay bt
dau thuc tap. Ngdi trong vong 10 phit.

---000---

Khinh An

Khinh An 1a mot trang thai phang ling trong tAm. Tinh ling ciing ddng nghia
voi an. Khong xao dong, khong song gi6 cling mang cung mot nghia do.

Cach ddy 15 ndm, ba Dipa Ma, mot nit thién su ndi tiéng caa An Do c6 sang thim
Hoa Ky. Nhiing vi théy ctia toi déu 13 hoc trd ba, va ho rat mudn gi61 thi¢u ba véi
chung t6i, cling nhu véi cac thién sinh khéc trong cong dong thién tap Tay phuong.
Chung t6i to chirc nhitng 16p thién ¢ phong khach cua t6i, vi né ciing kha 1én, co
thé chira duoc nhiéu ngudi.

Ba Dipa Ma rat nho ngudi, va thoi gian do, trong nha t6i c6 nudi mot con ché Nhat
giong akita rat to. Akita 14 mot loai ch6 16ng xu trong rat dir dan, moi khi khach
dén nha choi déu ngai ngung khi budc vao, va lic nao ho ciing can duoc su bao
dam cua ching toi. Ba Dipa Ma thi cit ngang nhién di thang vao nha. Con Yuki
chdm day dé chao ba. Ca hai duong nhu twong duwong nhau. Ba cao hon, nhung
con cho to hon. Ba dé tay 1én xoa dau con cho that tu nhién. Trong ba c6 mot sy an
tinh va no toa chiéu ra v4i bat cir ai dén gan ba.



Mot cau chuyén vé su an tinh ma t6i thich nhat 1a vé ¢ ban Anna. C6 ta cling 1a
mdt gido tho cung day thién véi t6i tai Trung tam thién tap Spirit Rock. Rat nhiéu
nam trude, cb ta co6 tham du mot khoa tu thién tich cuc nhiéu ngay. Trong thoi gian
nay, c6 dot nhién kham pha ra “mot trang thai tdm thurc hoan toan méi la”. Co ta
dién ta rang day 1a mot trang thai rat méi la va co chua timg tiép xtc bao gio, roi
co ké tiép: “Mat mot thoi gian, toi van ty hoi khong biét nd 1a gi. R6i dot nhién toi
chot hiéu rang day chinh 13 sy an tinh.”

Thudng thudng mdi 1an c6 Anna ké lai cAu chuyén ay, moi ngudi déu cudi. Toi
nghi ngudi ta cudi cd 18 mot phan nho tai ké chuyén khéo 160 cta cb. Phan con lai,
t61 nghi, 13 vi cai tinh hudng dang thuong ctia mdi chung ta. Chiing ta ¥ thirc rang,
rat it khi nao minh cam thay an tinh.

---000---

Thuc Tap Cam Nhan Sy An Tinh

Ngdi cho yén, nhung nhé giit cho toan than budng thu. Tir tir nham mat lai.
Ban hay chi y dén hoi tho, diung su nhip nhang va thong tha ciia hoi thd dé mang
lai su tinh ling. Trong kinh Tt niém x& (Bén lanh vuc quan niém), dirc Phat co
huéng dan nhu sau: “Téi dang thd vao va lam cho toan than tdi trd nén an tinh. Toi
dang thd ra va lam cho toan than t61 dugc tr¢ nén an tinh.” Ban cling c6 thé thuc
tap nhu vay. Hay ngdi trong vong 10 phiit.

---000---

Trach Phap

Trach Phép la mdt ddc tinh cta tam thl'J:c mudn tim hiéu, kham pha, hoc hoi
sdu sac, truc tiép voi moi kinh nghlem va tin rang tir 6 nhimng bi mat s& duoc hién
16. Biéu nay doi hoi noi ta mot niém tin.

Gan day c6 mot ngudi ting cho toi quyén sach vé nhitng tim hinh 1ap thé
(stereogram). D6 14 nhirng tAm hinh v& ma méi nhin qua tudng nhu tac gia chi tuy
tién sdp dit trén mot mit phang. Nhung khi ta nhin chung & dung mot khoang cach
va goc do nao d6 thi tim anh nhu nhay ra va hién 16 thanh mot birc hinh ba chiéu.
T6i nhin di nhin lai va ¢ tim kiém. T6i dé birc hinh sat ngay trudc mii roi tir tir
kéo xa ra, theo nhu hudng din, va thuong thi khong thay gi xay ra ca. Nhung toi



ctr tiép tuc. Toi co niém tin vi nghe ngudi ban bao toi rang: “Kia, xem kia! Ngay
chd d6 d6! Nhin xuyén qua, phai thu gidn mot chat!” Toi biét “su that” 1 birc hinh
ay xuat hién, vi anh ta thiy dugc né, va vi téi cling c6 thay dugc trong vai tim hinh
khac. Thé nén, t6i van tiép tuc nhin vao nhitng tdm anh 4y nhu 13 1an nay toi s&
théy duoc. Toi tiép tuc thuc tap trach phap.

Doi khi t6i bude vao mot thdi ngdi thién ciing cing voi mot thai do dy, nhu 14 toi
sép stra c6 duoc mot tué giac sau sic nao do. Toi ty nhu: “Nguyén cho to1 hiéu
thau duoc 1y vo thudng trong thoi ngdi thién nay,” hoidc 1a: “Mong cho t6i hiéu rd
duoc 1y tuong tire.” Doi khi t6i kham pha dugc nhitng didu rat méi. Do6i khi khong
c6 gi xay ra ca. Khong phai mdi lan quan chiéu ta déu kham pha dugc nhimg diéu
moi, nhung néu khong quan chiéu thi ta s& khong bao gid kham phéa duoc diéu gi
ca.

Ban hdy doc nhiing huéng din sau ddy vé phuong cach phat trién yéu td trach
phap, va thuc tap theo.

Quan sat sy bat dau va sy cham dut. Ghi nhan rang bat ct hién twong nao, du dai
hay ngin, ciing bat dau rdi cham dut. Ban hiy bat dau véi hoi tho ctia minh: “Hoi
tho bat dau, hoi thé cham dut...” Ban ciling ¢6 thé ghi nhan sy bat dau va cham dut
ctia nhitng cam giac: “Ngira ngdy c¢6 mit, nglra ngay bién mat...” “Cai té bét dau,
cai té chdm dut...” Hay ghi nhan xem tu tudng bat dau réi chdm dat nhu thé nao,
chung ciing nhu nhiing bang dén nhap nhay va chép tat & cac do thi 16n.

Sau mot thoi gian, néu ban ¢6 v mudn nhin sdu hon nita, ban c6 thé cha y xem hoi
thd, cam gidc, hay tu tuong cua minh, chiing xuét phat tir ddu? Di vé dau? Hoic ai
la chu cua chung? Va cai gi ghi nhan ching? Sy phan tich nay khong phai mdt
ménh Iénh cho ta phai ¢b tim ra cau tra 16i, ma 13 mot sy sin sang va co1 mo khi
tué giac dy khoi 1én. Bay gid, ban hiy ngdi trong 10 phit.

---000---

Buong Xa

Budng X4 khong c6 nghia 1a luc nao ta cling git cho moi viée dugc quan
binh. Nhung n6 1a kha nang tr¢ vé mdt trang thai an 6n ngay gitra mot cudc doi
day x6n xao va phan tng. T61 khong mudn lic nao minh ciling phai tinh ldng ca.



Truyén thong gia dinh va van hoa ma téi 16n 1én, cling nhu gilta cudc séng day
nhimng lién hé nay, t6i cAn phai c6 nhiing dép ng nhiét tinh va dam tiép xuc. Toi
cuoi, t6i khoc, va t6i vui vi minh da lam nhiing viéc d6. Piéu quan trong ddi voi
t6i 1a khoang thoi gian nam giita nhitng giai doan ay.

Mot trong nhing bai viét nghién ctru vé thién tap dau tién ma t6i co dip doc, c6 18
vao dau thap nién 70 cua thé ky trudce, trinh bay mot cudc thir nghiém vé su xao
lang. Va no ciing thir nghiém vé nhitng phan tmg giat minh. Nguoi ta chon nhimg
hanh gia thuc tap nhig phuong phap thién nhu 1a chanh niém, va gin nhimg soi
day tir may do dién ndo (EEG) vao ngudi 4y. Trong thoi gian ngdi thién, ndo bd
ctia ho phat ra 1an song alpha nhu du doan, roi thinh thoang ngudi ta lai dot nhién
danh 1én mot tiéng chudng, hay tao mot tiéng dong 16n. May do dién ndo ghi nhan
duoc phan tmg giat minh ctia hanh gia, nhung ho rat nhanh chéng tré lai trang thai
tinh lang vé1 nhiing lan song thu gian va tap trung nhu trudec.

Ban hay tudng tuong minh 1a mot trong nhirng hanh gia trong cudc thir nghi¢m do.
Pé sach xudng. Nhiam mat lai. Giit canh giac. Quan sat tdm ta phan tmg ddi véi
nhirng kich thich - nhu 1a &m thanh bén ngoai, cam giac va tu tuéng bén trong. Ghi
nhan rang mdi khi ta ¢6 y thirc vé& ching, tim ta sé& ty nhién trd lai quan binh. Diéu
d6 c6 that. Ban hiy thir di rdi s& thiy. Hay ngdi trong 10 phut.

---000---

Tinh Tén

T6i xép yéu td tinh tin vé gan chot vi yéu td ndy s& tré nén rét ro rét khi ta
phat trién nhimg yéu té kia. Tinh T4n déi khi con duoc hiéu nhu 1a mot sy wa
thich. T61 nghi vé n6 nhu mot sy hang hai thyc tap. Chir nhi¢t tdam co 1€ 1a ding
nghia nhat.

Tinh T4n 13 phan tng cta tim trude mot ¥ thic rang sy thue tip s& mang lai cho ta
mot két qua. “Coi né! Tdi co thé tap trung duoc tAm ¥ ciia minh! T6i rat 13 an lac!
Bay gid t6i mai that sy biét tinh ling 1a gi! Toi cam thdy c6 mot niém hy lac trong
than! Tdi chic chan 1a minh c6 thé lam duoc diéu nay.”

Nhiét tdm tu tap gia ting khi t6i phat nguyén khong tu ké nhiing cau chuyén trong
dau nita va bat dau chu y dén nhiing kinh nghiém dang xay ra. Luc dau ciing phai
phan du 1am, vi t6i thdy nhitng cau chuyén ctia minh rat hip dan. Nhung dan dan
t6i kham pha rang su hy lac do dinh phat sinh con hap dan hon nhiing ciu chuyén



cta t6i nhiéu. Nhirng danh hai ngdy xua thuong bat dau bang cau “Néu quy vi ¢o
nghe cau chuyén nay roi thi cho to1 biét, t61 s€ ngung ké...” Nhitng cau truyén cua
to1 s€ tu n6 huy diét 1ay, vi to61 da nghe hét ca roi!

Tbi bat dau yéu thich su thuc tap. Niém vui khi ¢6 mat trong gi0 phut hi¢n tai va su
hoan hy khi kham pha dudng 16i hoat dong cta than tdm mang lai cho t6i nhiing
kinh ngac bat ngd. Va t6i ciing bat dau hiéu duogc 101 thay t6i day khi 6ng thuong
hay nhic nho: Lam nhung khong 1am gi ca.

Bay gid hdy ngdi yén lai mot 1at. C6 thé nhiét tAm cia t6i lam ban thém phan khoi,
va ban cam théy tinh tAn mudn thyc tap. Hay xem néu ban c6 thé, nd luc thuc tap
gom hét tat ca nhimg yéu t6 ay ctia tAm. Tap trung vao hoi tho, va tiép d6 dung
ning luong cua trach phap dé nhin thily mot cai gi méi la. Hay c6 ky vong 1a minh
s€ hoc dugc mot céi gi. Trong khi ban tap trung, va nhin sau sic, cam nhan toan
than ctia minh. Thich thu véi sy rung dong ctia n6. Mim cudi. Nu cuoi cua ta co
nang luc chuyén hoa 16n 1am.

---000---
Niém
Niém 1a yéu té tht bay trong bay yéu to giac ngd. Toi tuong twong mot nha
héa hoc c6 thé viét ra phwong trinh nay cho chanh niém:

dinh + khinh an + xa + hy + tinh tan + trach phap = niém

Noéi cach khac, niém la mdt sy ghi nhan quan binh va tinh tdo vé mdt kinh nghiém
hién tai.

Trong cudc sdng hang ngdy, tat ca nhitng yéu td Ay thuong it khi c6 mat dong déu.
Chung ta c6 thé c6 nhiéu an tinh hay it an tinh, c6 nhiéu tinh tin hay it tinh tn.
Viéc 4y rét binh thuong. Nhitng ning lugng lic nao ciing bién doi trong than tam,
va hoan canh ciing thay dbi.

Hay thuc tip chanh niém trong mdi gidy phut hién tai, tiép xGc véi mdi kinh
nghiém bang mot y thirc sang to va tinh ling, diéu do6 s& gitp quan binh sau yéu t6
kia. Va khi ta 1am ting truéng mot trong sau yéu t6 dy, nd ciing s& 1am phat huy
niém luc. Ban thdy c6 ky diéu khong? Toi thay hay vo cung! Ta khong thé nao
thuc hanh sai duoc.



Bay gio ban ngdi bao lau ciing duoc, tiy y. Hiy ty thuong thic di! Tiép xiuc mdi
kinh nghiém vé1 mot y thue sang to va tinh lang.

---000---

Hwéng DAn Kinh Hanh Bubi Téi

Ban da thuc tap chadnh ni¢m trong tat ca bon lanh vuc ma dirc Phat chi day
trong kinh T niém xt (Bén 1anh vuc quan niém). Ban cht y dén cam giac ¢ than,
chuy dén cam tho, dén cac trang thai tam thic va dén nhiing tu¢ gidc. Puc Phat
giang vé mdi lanh vuc riéng r&, nhung ngai khong hé day rang chung riéng biét va
doc 1ap 14n nhau. That ra chung khong hé va khong thé tach roi nhau. Khong co bat
cir mQt sy vat gi ma lai co thé riéng biét va doc 1ap voi nhitng sy vat khac. Va ban
c6 thé can thuc tap cung lic bén lanh vuc ay.

MJi gidy phut chanh niém cé thé dugc dién ta bang cam giac dang c6 mat trong
than. Trong khi ta kinh hanh, thuong thi cam giac ¢ than ndi bat hon hét. Khi ta
ngdi thién, cam gidc & than co thé tré nén rét tinh té va ta c6 thé cam thiy duong
nhu than minh bién mat. Nhung dau sao di nita, ta van c6 thé nhan dién va goi tén
duoc kinh nghiém y.

MJi gidy phut chanh niém ciing c6 thé duoc nhan dién bang trang thai tim thirc
ciia n6. Doi khi, nhitg thién sinh méi cho rang “trang thai tim thuc” & day co
nghia la nhitng cdm xtc manh. Ho no6i: “Hom nay t6i khong ¢ mdt tdm thirc dac
bi¢t nao khaéi 1€n ca!” Nhitng cam xtic manh d& nhan dién, trong khi chanh ni¢m vé
nhimg tAm thirc vi té doi hoi mot su chi ¥ rat bén nhay.

MJi gidy phat chanh niém ciing dugc di kém bang mot cam tho. Ching ta thuong
c6 khuynh huéng ghi nhan nhitng cam tho dé chiu va kho chiu nhiéu hon 14 nhimg
cam tho c6 tinh céch trung hoa, bdi vi ching hép dan ta hodc canh bao ta, con
nhimg cam tho trung hoa thi khong c6 gi thich thu. Vi thé, tim ta thudng xao lang.
Mbi gidy phut chanh niém ciing 1a mot co hoi dé ta tiép xuc véi chan 1y.

Trong gid kinh hanh nay, ban hiy st dung ca bon ldnh vuc chanh niém dé quan
chiéu kinh nghiém cta minh.

Trong nhiing phut dau, cho phép tdm ¥ ta an tra noi nhilng cam giac trong than.
Cam nhan toan than minh, cdm nhan ban chan minh. Trong khi tiép tuc di, bat dau
ghi nhan nhiing cam tho khéi 1én: dé chiu, khé chiu hay trung hoa. ROi bat dau tu
hoi “Ta dang c6 mdt trang thai tdm thirc nao day?” Thinh thodng tu nhu: “Cai gi 1a
su that?”



Ban c6 thé thay doi bon thau kinh ay thuong xuyén theo mdi hoi thd, mdi 5 pht,
hay bat ctr lic nao ban mudn. Vi chi c6 mot sy that ma théi.

Nhin cung ltc tir moi phwong dién s& cho ta mot quang canh toan dién nhat. Ciing
gidng nhu mot birc tranh cta Picasso, trong cing mdt lic ban nhin thdy moi khia
canh va ca tir trén dau cua mot dbi tuong.

---000---
Ngoi thién budi toi

Con Cach Giac Ngo Chi Mot Dong Chir

Sau ddy 1a nhitng huéng dan dic biét vé cach ngdi thién vao nhimg khi ban cam
thiy budn ngi.Dic Phat day, ta can c6 chanh niém du dé biét ring minh thirc day
vao mot hoi thé “vao” hay 14 hoi thé “ra.” Toi khong nghi rang Phat chi noi vé luc
ta thirc ddy mdi sang. Thic diy mdi khi ta dang mo mdng vién vong ciing dau

khac gi véi khi ta thie day tir mot gide ng?

Trong mot ngay ta co thé thirc day hang trim lan. Y thirc ring minh dang mo mong
vé mot phuong troi xa x6i ndo d6 - “Minh dang & dau day!” - 1a mot gidy phut tinh
thire. Trong gidy phut dy, ta hdy ghi nhan xem minh dang c6 hoi thd vao hay hoi
tho ra, d6 1a mot phuong phap rat hiru hiéu dé thiét 1ap lai nang luong chanh niém.
Hay tranh hét nhiing 10i tu trach moc vo ich nhu 1a “Minh 1a mot thién sinh qué
té!” “Toi s& khong thé quen duoc diéu nay!” “Dam cudc 1a t6i s& ngt guc sudt

'79

khéa tu nay cho xem!” Nhitng tu tuong nghi ngd s€ lam tdm ban mét moéi. Hay
dung ning luong chanh niém cua gidy phat hién tai dé that sy tran quy kinh
nghiém trong lic nay: “To61 dang thd vao.” Hoac “To61 dang tho ra.” Hay 1a “Toi

tinh thirc!”




T61 hoc dugc cach st dung nang luong chanh niém tir U Sivali, mot vi su Tich
Lan, ngai hudéng din mot khoa tu thién nhiéu nam vé trude. Toi dién ta voi ngai
mot tré ngai trong sy thuc tdp cua t61 vao khoa tu éy. Do 1a théi quen di ngu rat
som, vao khoang chin gio mdi tdi. Pén nira dém thi t6i hoan toan tinh tao, thic
day, thay dd, rira mit, xudng thién duong ngdi thién va kinh hanh. T6i budc vao
thién dudng voi mot tAm trang tuoi moi va phan khai. Vay ma sau khi ngdi xudng
chi chirng ndm phat 13 t6i bat dau ngt ga ngu gat. Ca dém con lai chi 13 ngdi thién -
ngu gat - kinh hanh - ngi gat - ngdi thién - ngi gat... Toi noi voi ngai U Sivali: “Co
1& nhitng gi toi lam chi phi thoi gio ma thoi, chang c6 két qua gi ca. Co 18 tot hon
t6i nén nam lai trén givdng ngt dén sang!”

Ong dap: “Khong dau, dimg c6 ¢ lai trén givong. Trudc nhat, cai chu y cua ta rat
quan trong. Hon nita, ¢ c6 ngl gat bao nhiéu lan viéc y ciing khong an thua gi.
Piéu quan trong 1a thinh thoang c¢d c6 tinh thirc day. Mbi gidy phat chanh niém s&
boi x04 di mot gidy phut bi diéu kién!”

Cau chét dy, mdi gidy phat cta chanh niém s& giup bdi x6a duge hét, d3 nang cao
tinh than cua toi rat nhiéu, giup t6i kién nhan hon nhiéu. T6i tuéng tuong nhu tim
t6i 1a mot tim bang den nguéch ngoac day nhiing dong chir viét, va mdi khi thiét
1ap lai chanh niém 1a t6i boi x04 bét nhitng dong chit ay. Toi tu nhi: “Chung ta dau
bao gid biét dugc minh da boi x6a hét bao nhiéu roi! Con bao nhiéu dong nira 1a
sach hét? Minh c6 thé con cach su giac ngd chi mdt dong chir nira ma thoi!”

Hay dit quyén sach nay xudng va thuc tip ngdi thién. CO gang tro lai véi hoi thd
moi khi ban tinh thitc ddy. Khi nao ban c6 y nghi: “Nay gid minh da & dau?” hay
thay vao thé: “Bay gid minh dang ¢ dau?”

---000---

Dau Thue Tap Thé Nao, Ban Ciing Rat Kha

To61 hoc duge phuong phap nay tor mot ngudi ban gido tho cua to1, Jack
Kornfield. o6 1a cach danh gia vé sy tién trién trong su thuc tap.
Anh ta dit ra tiéu chuan nay nhiéu nam trude day, khi vi diéu hanh khoa tu dén hoi
¥ kién anh vé mot thién sinh ma anh 13 thay hudng din. Anh dap: “Anh ta thyuc
hanh rat kha!” Vi diéu hanh lai hoi anh vé mot thién sinh khac, mot ngudi ma ba ta
biét 1a co rat nhiéu khé khan trong sy thuc tap. Jack suy nghi mot hoi 1au rdi dép:
“C0 ta cling thuc hanh rat kha!” Vi diéu hanh bit dau cam nhan r.':fmg cau tra 101 cua
anh dudng nhu c6 theo mot khudén mau nao do, lién hoi thém vé mot thién sinh
khac. Jack dap: “O! Ciing vdy, anh ta thyc hanh ciing kha 1am!”



“Anh néi vay that su 1 nghia gi, tat ca moi ngudi ai cling thyc hanh gioi hét sao?”
Jack noi: <Y t6i 1a: ho van con & day!”
Va ban ciling vay, ban cling thuc hanh rat gioi!

---000---

Cham Dut Ngay Thir Hai

Néu ban dang tham du mdt khoa tu dai hon, ban hay lap lai chuong trinh ctia

ngay thtr hai. Chuong trinh ctia ngay tht hai ndy c6 thé xem nhu khuén mau cho
mot ngay thyc tap tron ven trong khoa tu, tir sang dén toi. Nghia 1a ban c6 thé ap
dung n6 cho ngay thir tdm, thtr muo1, thir ba muoi, hodc thir mdt tram...
Khi l3p lai ngay thir hai ndy, néu ban doc nhiing huéng dan ciing nhu phan tra 15
nhing cau hoi thém mot 1an nita, diéu d6 s& rat c6 ich. Kinh nghiém cua tdi trong
su tu tdp nhiéu nim qua 14 thinh thoang vi thay c6 dua ra mot 101 hudéng dan va toi
nghi rang “Loi huéng din d6 hay tuyét! Dang 18 ho phai néi sém cho minh nghe.
Néu ma minh biét truéc nhu vay thi sy thuc tdp cia minh bay gio duge tién trién
xa 1am roi!” Su that 1a nhiig 1i Ay da dugc trinh bay roi! Khi sy hiéu biét cua ta
duoc mé rong thi kha ning thau nhan nhing 151 huéng dan ay ciing tré nén sau sic
hon. Va t61 nghi ban cling vay.

Néu khoéa tu ctia ban cham diit ngay mai, ban hay xem tiép phan Ngay thit ba. Phan
nay trinh bay nhiing huéng dan can thiét cho ngay cudi ciing ciia khoa tu, du d6 1a
khoa tu 3 ngay, 10 ngay hay lau hon ntra.

---000---
PHAN BON: NGAY TRO VE NHA
Truwéc Bira An Sing

Khong can biét khoa tu cta ban kéo dai bao 1au, ngay cudi cta khoa tu bao
gio cling c6 nhiing tinh chat rat dic biét. Sy thur thach luc nay la gilr cho tim ¥
minh ¢ voi bat cr mot sinh hoat nao dang dién ra trong gid phit nay. Tam ta s&
phoéng vé tuong lai, dy tinh va mong doi luc ra vé. Trong thoi ngdi thién budi sém
mai trude gio dn sang, ban co thé dung ¥ thirc vé tAm-phong-vé-tuong-lai nay dé
lam ddi twong thién quan.



Hay ngdi tu nhién nhu nhitng budi ngdi thién trudc, véi tac y mudn cha y dén hoi
tho, hodc cam giac & than, hodc 4m thanh - bat cr mot thuc tai ndo ma ban dang
kinh nghiém. Hay canh tinh va ghi nhan nhiing tu tuéng khéi lén thuong xuyén
“Chut nita 1a ra vé r6i,” hodc 1a “Khong biét minh nén thu don do bay gid hay cho
lat nira?” Nhing tu tuong ay khong phai 1a van dé. Chung khoi 1én tu nhién vao
ngay ta ra ve.

Chanh niém vé nhiing tu tudng nay s& giup ta ghi nhan dugc ching ma khong bi
dinh mic. Ban nén nhé rang, ta khong thé vé nha trudc khi ta ra vé, va thoi gian
nao ban chon dé xép dd vao va-li thi c6 1& hoan toan khong quan hé gi hét.

---000---

Thién Tap Trong Khi An

Muc dich cin ban cua thién quan la théy 10 dugc ba su that nay cua cudc
doi: su that vé vo thuong, su that vé nguyén nhan va sy chdm dit cua kho dau, va
su that vé tuong tirc hay vo nga. Trong kinh goi d6 1a Tam phép an, ba ddu 4n cia
su that. Ban c6 thé théy duoc ba su that éy rat 1o trong chinh hoi thd ctia minh. Ban
cling c6 thé thay tit ca nhitng sy that 4y trong cam giac ¢ than. Ban ciing c6 thé
thay chung trong sy dén va di ciia cam xtc va tu twong. Va ban ciing co thé thy
duoc chung ngay trong khi an sang.

T6i dé nghi khi thuc tap thién quan trong lac an, ta nén an that cham rai va thuc
hanh theo dung 101 hudng dan: sira soan thuc pham that cham rai, an cham ri, ném
mui vi cho tron ven. Va thém vao sy thyc tap nay, ban co thé quan chiéu vé ba su
that 4y, st dung chung nhu mét thiu kinh gitp ban nhin siu hon vao mdi kinh
nghiém cua minh.

Vi du, ban c6 thé chanh niém va ghi nhan tat ca nhiing biéu hién cua vo thuong
trong khi dang an. Trudc khi an, ban cam thay déi. Sau khi an, ban khong con doi
nita. Trude khi an, trudc mat ta 1a mot dia day ap thic an. Sau khi an, dia trong
khong. Trong khi dn ban co6 thé y thic rang day 1a ngiy cudi, ban nhé lai méi hai
ngay trudc day, mot khod tu con kéo dai trudc mat minh. Bay gio thi tit ca la &
phia sau lung. N6 da di dau r6i? N6 tan bién mat. Ta khong tim duoc mot dau tich
nao cua nd. N6 bay gio thude vé cing mot di vang véi ngay sinh ciia Mozart hay
ngay 1ap qubc cua Hoa Ky.

Néu ban nghi vé nhitng sy kién sap dén trong doi minh - trd vé nha, di 1am tré lai -
ban hiéu rang ching chi 1 nhitng tu tudng ciia mot tuong lai chua that cd, duong



nhu dang di vé hudng ctia minh, va rdi cubi cung ciing s& bo lai sau lung. Ciing
nhu ca khoa tu ndy, méi miy ngay ddy con dang trudc mit, va by gio thi di nam
¢ phia sau.

Va kinh nghiém cua bita an sang cling c6 thé mang lai cho ta tué giac nay: kho dau
1a két qua cua sy nam bét, va chdm dut kho dau 1a két qua cua sy budng xa. Ban c6
thé cam théy hoi bat man khi khoa tu chdm dut, vi ban cam théy rat hanh phuc &
day. Cam giac kho chiu d6 1a két qua ctia sy nam bat mot kinh nghiém khong thé
t6n tai mai. Nguoc lai, ban c6 thé cam thiy non nao vi sip dugc trd vé nha va gip
lai ngudi than. Sy noén néng ay ciing mang lai mot cam giac kho chiu. Ban y thuc
rang, su dinh mic vao ¥ muén c6 mit & mot noi nao khac hon noi nay ciing gay
nén kho dau trong tim ta. Ngay ca sy cang thang ctia mot ¥ nghi trung hoa nhu 13
khi nao thi thu don do dac ciing khién ta khong thé hoan toan c6 mat va tan huong
nhiing gi dang c6 trong gidy phut hién tai nay. Va khi ta c6 thé thu gidn, budng xa
va thuong thiic bira an sang ctia minh, trong gidy phut ay ta hiéu duoc sy that vé su
cham dut kho dau. Khi ndo tAm ta vang bong sy nam bét va xua dudi, ta s& kinh
nghiém duoc tu do. Ban c6 thé dn sang hoan toan trong tu tai.

Ban ciing co thé quan chiéu vé sy that thir ba ciia moi hién tuong - su that vé tuong
tirc, vé& vo ngd. L& di nhién, trén binh dién vat 1y thi mdi chiing ta 1a mot c4 nhan
riéng biét. Chung ta tré' vé nha ciia minh, vé véi chuyén doi cia minh va giita
nhiing nguoi thin quen cua minh. Nhung ta van c6 thé budc Iui lai mot chut, ra
khoi nhitng chuyén riéng tu ca nhan ay, va ¥ thirc dugc rang tit ca moi sy song trén
doi nay déu c6 nhing lién hé, rang budc voi nhau rat mat thiét va nhiém mau.

Hay nhin dia thirc dn trudc mat ban. Hay nghi dén cong phu khé nhoc cua biét bao
nguoi dé ta co dugc bira dn sang ndy: nguoi trong, ngudi hai, ngudi chuyén cho,
ngudi ban, ngudi mua, ngudi nau - va con thém nhitg moéi truong dé tat ca duoc
tdn tai nita. Biét bao nhiéu cong lao khé nhoc. Sy that réng ban dang co6 dia thuc an
trude mit 1a két qua cua biét bao diéu kién tao nén nd. Va ciing vy, sy that 1a ban
dang ngoi day trong gidy phut nay ciing la tong hop cla tat ca nhimng diéu kién da
tao nén ban, nuoi dudng ban, va cho phép ban c6 mat noi day trong gidy phut nay.
S& c6 nhimg luc ban chot thiy hoan toan 13 rét rang, toan thé lich sir cua quéa dat
nay, va co I¢ tién trinh tién hoa cua toan thé vii tru nira, phai dugc y nhu vay, thi
ban méi c6 thé c6 mat ngdi ddy trong gidy phut ndy, vdi bira an sang nay.

Hay an tu nhién va thong tha, lang nghe nhimg 4m thanh quanh minh, vui hudéng
khong gian rong m¢é cua khoa tu, thudng thire nhitng mon an trude mat, tan hudng
sy cO mat cua ta & day ngay trong gidy phut nay!



---000---

Thién Quan Vé Giéi Luat

Theo thong 18, trong mdi khoa thién tdp chung ta c6 doc tung Nam gidi. Day
1a nam 161 hudng din cho mot 16i séng co hanh phuc va tué giac theo 101 day cua
Phat. Riéng t61 thuong trinh bay Nam gidi nay lai thanh mdt gidi: Nguyén nuodi
dudng, phat trién tué giac va biéu hién thanh long bao dung va tam tu.

T6i thich trinh bay gidi luat & cudi mdi khoa tu, khi nguoi ta chuan bi tré vé va tiép
tuc cudc song thuong ngay. Gidi luat khong c6 gi 1a bi mat hay khé hiéu ca. Theo
t6i thi chiing 1a sy biéu hién cta tué giac trong cach hanh xtr di véi ngudi chung
quanh. Tam tinh giac 1a diéu kién tién quyét cho mot doi séng co gidi luat.

Tbi bat dau hoc duoc bai hoc vé sy lién hé gilta tdm tinh giac va doi séng coO tué
giac khoang 23 nim vé trudc, khi t6i day mon Hatha-yoga & trudong Pai hoc
Martin. Mdi ngay t6i day tir 4 gid chiéu cho dén 7 gio t6i. Khi t6i ké cho ngudi
khac nghe vé gio day cta toi thi ho noi: “Nhu vay c6 kho cho ¢ khi phai roi nha
trong tho1 gian d6 khong?” Vi téi con 4 dura con nhé con & nha. Ho néi: “Dé 1a thoi
gian ban ron nhat trong ngay cia mot ba me, sao co co thé 1am dugc hay vay?”
That ra, t6i ciing dd c6 kho khan 1dm ddy cha! Vi toi phai di don miy dira con tir
truong, gitp ching 1am bai tap, chd chung di tip boi hay dén mot noi nao do, trudce
khi t6i di day. T6i thudng c6 nhiéu lic chay ra cira ma trong 10ng buc tire: “Dang
1& mdy dira n6 phai vé nha sém hon mot chat!... N6 phai nhd mang bai tap vé chir
dé quén ¢ truong bat minh phai vong lai 14y!... Khong dira nao chiu nghe minh!”
Va ciling doi khi toi vira di ma trong dau ¢ ban ron trach méc du thir vé nhimg gi
ma may dua con t6i dang 1& nén lam.

Khi dén 16p day, t6i tw nghi: “Mé dau day Hatha-yoga trong tAm trang buc tirc nhu
thé nay thi chang dung chit ndo.” Nhung t6i ciing khong thé néi voi hoc trd rang:
“Dau oc t6i bay gid lung tung 1dm!” Cho nén toi cir gia v va cir 1am dai trong
vong 15 phut dau. T6i bat dau bang nhiing tu thé yoga, ma that ra d6 1a nhiing
dong tac chanh niém. Toi chu ¥ dén nhirng kinh nghiém ctia chinh minh va dién ta
lai cho nhitng hoc trd cua toi, dé ho c6 thé dé dang thuc tap theo. Toi néi nhirng 15
nhu 13: “Dua hai canh tay thang ra hai bén, ngang vé6i vai, cht ¥ dén nhimg cam
gidc nao dang c6 mat ¢ hai canh tay, & ban tay, va ¢ doi vai cua minh...” va trong
dau t6i thi suy nghi: “N6 rdang ma nhé mang bai tdp vé ngay mai, khong thi biét



tay!” trong khi van tiép tuc néi: “...tir tir bo hai tay xubng theo vi tri cii, cim nhan
moi cam giac ¢ hai canh tay, thd mot hoi sau vao ra.”

Néu toi thyc tap hét 1ong, t6i kham pha ra rang chi mot 14t sau, dudng nhu trong toi
cO mot gut mét tu dong duoc thao go. Tu nhién trong t6i cé mot tu¢ gidc khdi 1én:
“N6 méi c¢6 tam tudi thoi! N6 dau co thém quan tdm gi dén chuyén lam bai tap! Ma
n6 ciing dau y thirc gi vé van dé minh di day ¢ day dau. Hay dé cho n6 nhu vay. Pa
sao dau nao!” Va t6i that sy c6 mdt sy cam thong.

Trude khi c6 dugc sy hiéu biét va cam thong ay, tim toi vo cung bdi rdi: “Minh s&
bi tré. Minh s& khong thé day c6 hiéu qua. Con ai tin cdy vao minh nira?” Noi so
]am ban loan tdm ta. Va khi tdm ta an tinh va biét chd v, ta s& c6 thé bat dau nhin
moi vi¢c mot cach co tu¢ giac hon.

Chir tué giac c6 thé nghe hoi to tat - c6 vé nhur 12 mot sy hiéu biét xuyén sudt cac
thoi dai, hay 1a mot tri thirc vi dai vé ngudn gdc ctia vil tru nay. Toi thi chi nghi tué
giac c6 nghia don gian la hiéu dugc su vat ding nhu chung dang that sy hién hiru.
Ptra bé tam tudi dugc hiéu nhu 1a mot dira bé tam tudi! Khi chung ta co tué giac, ta
nhin moi viéc mot cach sang sudt va chon nhimg dap tng thich hop nhat. Va chanh
niém la yéu td tao nén su khac biét éy.

Néu ban mudn, trong thoi quan chiéu vé giéi luat ndy, hiy nghi vé nhiing nguoi
trong cudc doi minh ma ban sé tiép xuc chiéu nay hodc trong nhiing ngay sip dén.

---000---

Chuan Bi Cho Thién Quén Vé Tam Tir

Bai tap dau tién chuan bi cho phép Tiur Bi Quén 13 ban rai tinh thuong dén
cho chinh minh, va phuong cach dé thuc hién viéc dy 1a nghi dén nhimng diéu hay
dep minh da ting lam. Puc Phat day rang, nguyén nhan gan nhat dé lam phat khai
tam tir 12 thdy duoc cai hay dep trong ké khac. i tham dy mot khoa tu ciing 1a mot
viéc 1am rat hay dep, va ban vira méi lam d6! Trong dao Phat, viéc lam nay dugc
goi la tich Iy cong duc.

Cudi mot khoa tu, t6i thuong cam thay rat han hoan, va c6 cam tudng nhu minh
vira m&i vuot qua mot hd sdu trén soi day thimg vay. Nhat 1a vao nhitng nim dau
tién khi méi bat dau tu tap, mdi khoa thién tap doi véi toi gidng nhu 1a nhing
chuyén di tau luon siéu toc gdy cam giac manh ¢ Space Mountain trong cong vién
giai tri Disneyland vay. Mot khi chuyén tau da bat dau roi thi ta khong thé xudng
duoc, cho dén khi n6 chdm dut. Hon nita, khi tau chay vao bén trong, tdi thui, ta
khong thé thiy trudc duoc nhitng chd cong, nhimg khiic ngodt gip hay 16n nhao



phia truéc. Khong c6 cach nao dé ta doan trudc ma chuan bi. Chi c6 mot cach duy
nhat 1a ctr phé mic cho hoan canh va roi doi dién vai né.

Sau mot thoi gian, t6i budéng bo hét nhilng udc doan cia minh vé nhiing kinh
nghiém nio s& xay ra trong mot khoa tu. C6 mot lan, toi dang cam thay rat hanh
phuc, cing véi khoang ba, bon muoi thién sinh khac, xép hang tir tir di vao thién
duong, trude khi ching toi gilt gidi im ling danh dau bat ddu mot khoa tu. Mot
nguoi ban di canh to61 quay sang hoi: “Sao, con gai cua chi da tim dugc viéc lam
chua?”

T6i dap: “Chua, chdu van con dang di tim.”

“Viéc lam trong nganh phat thanh it 1dm!” Anh ta néi nhu mot 15i an 0i, va ca hai
chung t6i di vao thién dudng trong thinh ling.

Can phong im lang nhu td, nhung tam t61 lai bung v& vi nhitng tu tuong tu phé
phan va trach moc. “Sao minh lai c6 thé 1a mot ba me hu dén vay! Pang 18 minh
khong nén khuyén khich né! Cai nganh truyén thanh that bap bénh vo cung. C6 18
vi chinh minh ciing thich nganh 4y nén méi khuyén khich né nhu vay! Tai sao
minh khong nhic nhé né nén chon mot nghé binh thuong nhu nhitng ngudi khac!
Chac minh nén 1én trdn ra ngoai dé goi cho nd, bao nd nén d6i nghé di. Anh ban 4y
cling & trong nghanh truyén thanh, chic chan anh ta biét rat r5.” To6i dang bi mot
cudc tin cong tGi tip ciia cac chudng ngai - nghi ngd, buc tirc, bdi réi, can rit,
nhimng lo nghi ma ti chi tha thiét mong cau 14 chiing bién mat. T6i khong nhd 1a
con bdo t6 Ay chdm dut khi nao hay 1 van tiép tuc cho dén cudi khoa tu. Nhung t6i
nhd 1a minh van & lai cho dén cubi khod tu dy. Va toi cam thdy nhu mot vi anh
hung.

Khi t6i biét va hiéu r6 hon vé con dudng thuc tap, cam giac nhu dang mao hiém ay
clia toi cling bat dau thuyén giam. C6 nhitng khéa tu xdy ra rat dé dang, c6 nhimng
khoa hoi khé khan. Toi y thirc rang cai tic ¥ mudn gilr chanh niém méi 1a quan
trong. Néu xép hang cac khod tu theo mirc do khé khin s& 1a chuyén hoan toan
khong thich dang. Kho hay dé ciing chi 1 nhitng kinh nghiém ma théi.

Va cho du kinh nghiém cta ban nhu thé nao di ching nita, ban ciing dang tich luy
cong duc cho minh.

Héi: Nhung sao t6i khong cam thay “cong dirc” gi ca? Ma that ra, trong thoi gian
thién tap ¢ day, to1 lai con nhd dén mét vai chuyén khong tdt ma toi da lam trong
qua kht, va ca nhimng thoi hu tat xdu ctia minh nira.

Pap: C6 mot diéu ludén ludn xdy dén cho t6i trong nhitng khod thién tap 1a dot
nhién t6i nhé dén nhitng diéu khong hay, nhitng viéc lam trong qua khit ma bay



gio t6i hoi tiéc. Nhung bay gio thi d6 lai 1a mot trong nhiing diéu ma t6i da chap
nhan, ton trong va doéi khi con vui hudng né trong thién tap nira.

Su that thi su kién ta chot nhé lai nhitng van dé luan 1y ay 1a biéu hién cia mot tim
thirc bat dau tré nén an tinh. Khi né xay dén voéi toi, toi rat ngac nhién va hoi that
vong. Toi cam thay rat nan long vi nhan thay biét bao nhiéu lan minh da gay nén
16i 1am, 1am kho ké khac va thiéu tinh thuong. Nhung mit khac, ti ciing cam thay
vitng long hon khi kham pha rang nhd sy thuc tip nay ma bay gid t6i thdy rd dugc
nhitng 1am 18i ctia minh, dé con c6 co hoi stra doi.

Trong khoa tu t6i ciing thong tha va khong budn buc vi minh khong thé stra duoc
16i 1am ay ngay tirc khac. Trong khoa tu t6i khong viét, nhung t6i c6 ghi lai mot
danh sach vé nhiing gi can dugc sira doi khi t6i vé nha. Nhu vay, t6i khong can
phai gang ghi nhd chung.

Nhé lai nhitng 18i 1am xua va cd gang stra doi 1a bang chung rang sy thuc tap cua
ta c6 két qua. Toi tin rang co 18 vi vy ma trong kinh goi sy thuc tap ctia ching ta
la mot “con duong thanh tinh”.

Ban hiy ngdi lai mot vai phut trong thinh ling, thu gidn, thd mot vai hoi su va
nhe. Roi ban hiy doc sang phan noéi vé phuong phap thuc tap Tir Bi Quén.

---000---

Tir Bi Quan

Theo truyén théng, ching ta chdm dtt mot khoa tu chanh niém bang mot

thoi thién quan vé tdm tir (metta). Thién quan vé tdm tir hay tir bi quan 13 mot
phuong phap thuc tip co cong thic va quy tic rd rang dé ban phong tinh thuong
cua minh ra chung quanh.
Luc dau, t6i nghi ngudi ta chon phuong phap nay dé chinh thire cham dut khoa tu,
vi tat ca moi nguoi déu dang & trong mot trang thai thu gidn va an lac sau khoa tu.
Cau mong cho tat ca moi loai, trong do c6 ta, dugc an lanh 1a mot phan anh rat tu
nhién khi ta cam thdy hanh phuc. Nhung bay gid thi toi hiéu ring, cdu mong cho
tat ca moi loai, trong do co ta, duoc an lanh cling 1 mot dap Gng day tinh thuong
khi ta khong cam thdy hanh phtc, ma nd ciing 13 mét liéu thude giai doc rat nhiém
mau. Vi vay, cho du hoan canh cta ban c6 nhu thé nao di chang nira, hay chim dut
vO1 mot tam tur.



Ngéi & mot noi ndo dé chiu, trong mot tu thé d& chiu. Nhidm mét lai va cam nhén
hoi thé. Nghi vé mot ngudi nao ban cam thay thuong kinh nhiéu, va nguoi ay ciing
rat thwong ban. Trong kinh goi nhitng ngudi nay 1a hang “ton dic”, vi ta cam thay
nhiéu loi lac nhd sy c6 mat cta ho trong doi minh.

Chi nghi vé ho thoi tim ta cling ¢a cam thay thanh than, nhe nhang. Phéng tam tu,
nhiing 15i chiic 1anh cta ta dén nhimg ngudi nay rat d&. Ban co thé ty dit ra nhitng
161 chuc nao thich hop véi su mong cau ciia ban:

Mong sao nguoi dugc hanh phuc.

Mong sao nguoi dugc an vui...

Hay tiép tuc lap di lap lai nhitng cau 4y trong tim ban. C6 nhiéu ngudi thyuc tap
niém tham mot cau theo hoi thd vao va niém tham cau tiép theo trong hoi tho ra.
Ta khong nhat thiét phai gidi han mdi cau mot hoi thé nhu thé, nhung ban ciing
nén thu thuc tap theo phuong phép nay xem c6 gitp thém cho su tap trung cua
minh hay khong.

Khi ta c6 thé phong nhitng tu tuong 4m ap dén mot bac ton dire, dicu d6 s& gitp ta
ban rai duoc nhiing tu tudng twong tw dén voi chinh minh. T6i tin rang, cling vi ly
do d6 ma dic Phat khuyén chiing ta chi nén ban rai tam tir dén chinh minh sau khi
da hudéng tAm tir dén nhitng nguoi minh rat kinh yéu. Pugc nhu vay, cho du ta ¢o
cam nhén vé minh ra sao di nita, cai nang luong tich cyc cua ta khi tiép xuc voi
nguoi ta kinh mén s& bdi x6a dugc hét nhitng do du vé viéc ban rai tinh thuong dén
cho minh. Hay dung cing nhiing 1061 mong cau ay:

Mong sao t61 dugc hanh phuc.

Mong sao t61 dugc an vui...

Trong mot vai phut, ban hiy thay doi giira hai ddi twong ay - cau mong cho ngudi
minh kinh mén, va cau mong cho chinh minh. Hay cb gang thuc tap véi tron y
mudn va con tim, nhu 14 nhing 16i mong ciu 4y sé& trd thanh sy that, nhung ciling
dimng dé tré nén cing thang vi nd. Quan tam tir 1a mot bai tap hanh phuc. Hiy mim
Cuol.

Sau mot Ic, khi ban cam thay dd san sang, hiy nghi dén nhiing ngudi nao ban biét
va thuong. Cac thién sinh thudng ké lai rang, vira khi ho bat dau khai y mudn cong
thém nhitng ngudi khac ngoai hang “ton durc”, lién c6 mot ban danh sach that dai
hién ra ngay trong dau, vé nhiing nguoi can duoc tiép nhan sy ban rai tinh thuong
nay. Ban c6 thé & v6i hinh dnh ctia mot ngudi trong mot thoi gian, hay tiép tuc di
theo bang danh sach ay, mdi nguoi mot 10i mong cau. Van dung cing nhiing 15
ay:

Mong sao anh (hay chi) dugc hanh phuc.



Mong sao anh (hay chi) dugc an vui...

Mot bude xa hon nira trong su thuc tap 1a nghi dén nhitng ngudi ndo ban dang co
véan dé hodc gap khé khan. Khi tdm ta dugc an tinh va thu gidn nhd nghi dén nhing
nguoi than yéu, thuong thi nd van giit dugc su an tinh ay, mic du ta bit dau nghi
dén nhimng nguoi “khé thuong”. Néu ban mudn thir nghiém vé hang nguoi “khod
thuong” nay, ban hay thir thuc tap trong vong vai phut. Cling ciing nhing 10i y:
Mong sao anh (hay chi) dugc hanh phuc

Mong sao anh (hay chi) dugc an vui...

Ban sé& ty biét khi ndo thi minh sin sang dé thuc tip quan tdm tir di v6i hang
ngudi doi hoi nhiéu thir thach nay. Néu ban nghi: “Téi van con nhd rd nhiing gi
nguoi Ay da 1am va doi xa voi toi, va toi khong thich - nhung toi dau can phai co ac
¥ d6i v6i nguoi ay,” thi ban da sin sang.

Con néu ban nghi: “Troi oi, udc gi minh dimg nhé dén han - bay gid thi minh lai
hoan toan byc tirc vi nhé lai nhitng viéc han di lam v6i minh,” thi ban biét rang
minh chua sin sang dé cong ngudi d6 vao danh sach ciia minh. Hay tiép tuc thuc
tap va dé danh ho lai cho mot ngay khac. Hay trd lai phong tam tir dén cac bac ton
dtrc. Hodc 1a theo bang danh sach cua nhitng nguoi than yéu. Hay 1a ban rai tam tur
dén chinh minh cho dén khi cam gidc buc minh 4y khong con nira.

Khi ndo ban mudn, ban ciing c6 thé tiép tuc thuc tap tir bi quan trong khi di. Néu
thoi tiét cho phép, ban hay di ra ngoai. Hay di dao thoai mai, khong can phai theo
mot quing duong ngan nhu khi kinh hanh, chon noi nao ma ta c¢6 dip d6i dién véi
nhitng ngudi khac. Néu khoa tu cua ban trong thanh phd, co 1& ban s& cham mit
v6i rat nhiéu nguoi trong khi di. Néu ban ¢ giita khung canh cia mién qué thi c6 18
ban chi gip nhitng con bo hodc dé... Néu ban & rimg nai thi ¢6 18 chi c6 chim choc
va budm. Tét ca nhitng d6i tuong ay, con ngudi, bo, dé, chim, buém, déu c6 mot
mau sb chung 13 “tat ca déu la ching sinh”. Trong kinh Thuong yéu (Metta Sutta),
101 day ciia duc Phat vé tam tir, c6 nhiing 151 nay that dep: “Ta hay dem long tir bi
khong gi6i han ctia ta ma bao trum c thé gian va mudn loai, tir trén xubng dudi, tir
trai sang phai... Nguyén cho moi ngudi va moi loai duoc séng trong an lanh va
hanh phuc, tim tu hién hau va thanh thoi.”

Hay di chung nta tiéng - hodc 1au hon néu ban mudn va hoan canh cho phép - va
cau mong cho tit ca ching sinh ndo ban gip. Néu nhu ban cam thay cau mong cho
con bo dugc hanh phuc ¢6 vé hoi budn cudi, ban c6 thé stra lai cho thich hop:
Mong sao ban dugc an lanh.

Mong sao ban dugc an lanh...

Va thinh thoang ban ciing nén nhé néi rang:



Mong sao t61 dugc an lanh.

Muc dich cao tot nhat cia tir bi quan 1a thay thé nhiing 101 mong cau c6 tinh cach
c4 nhan bang nhitng mong cau ¢ tinh cach phd thong va bao trum tat ca, trong do
moi ngudi va moi lodi déu duoc binh dang nhu nhau. Lip lai cAu niém tam tir theo
truyén théng d6i vai moi loai s& giup tdm ta nghiéng theo chiéu huéng ay. Cham
dut chuyén di cua ban véi mot cai nhin bao trum tat ca, théy tat ca va khong Iya
chon mot cai nao hét.

Mong sao moi loai dugc hanh phuc.

Mong sao moi loai dugc an vui...

---000---

Pi¢u Quan Trong La Gieo Trong

Kinh nghiém sau khoa tu cta ban, du thé nao cling van 1a day du. Ta hoan
toan khong c6 cach nao dé tham dinh két qua sy thyc tap chanh niém ngay lap tic.
Cam thiy sung sudng, hoic ngay ca cam thdy hanh phic, ciing khong nhét thiét 1a
mdt tiéu chuan. C6 biét bao nhiéu cach dé ta tam thoi bién d6i nhiing kinh nghiém
cia minh, ma ching dau nhét thiét din dén tué giac. Va nguoc lai, néu ban cham
dut khoa thién tap ciia minh trong tdm trang budn b, cling khong nhat thiét d6 1a
dau hiéu thuc hanh sai. C6 thé 1a ban da kham pha dugc mot su that nao d6 ma ta
da tu che gidu minh bay lau nay. D6 ciing 1a mot sy tién bo.

Néu ban cam thay thu gidn, rat tot. Nhung néu khong, cho du ban ¢6 cam thay kho
chiu, diéu d6 ciing co thé co nghia 13 ban dang trén duong di dén mot tué giac mai
nao do. Ta khong bao gio c6 thé doan biét duoc. C6 18 ban tu nghi: “Minh vira méi
quen vé&i cach quan st va nhan dién mdi gidy phut khoi 1én va diét di, ma bay giod
thi phai tré vé rdi!” Nhung mdi gidy phut sanh diét & nha cling gidng y nhu & trong
khoéa tu. Ban c6 thé trd ve.

Ban cua toi, c6 Sharon Salzberg, vi sy thuc tdp chanh niém ciing giong nhu mot
nguoi lam rudng gieo trong nhing hat giéng xuéng mot thira dat. Co bao: “Nhiing
hat giébng dugc vung rai ra khap noi. C6 nhirng hat giébng dam chdi ngay tirc thi, c6
nhing hat giong khéc, vi dat khong du am hay thiéu nudc, s& dam choi tré hon.”
T6i lién tudng hinh anh cia co Sharon dua ra ciing giéng nhu thira vuon sau nha
ctia toi. Toi nghi dén nhitng viéc minh can lam hang ngay dé cham séc va don dep
cho thira dat. Thuc tap chanh niém ciing giéng nhu su san soc lién tuc cho manh
dat ctia khu vuon chung ta.



Mot phan rat 16n trong sy thyc tap 14 tac y. Trong kinh dién thi tac y thuong duoc
dién ta nhu 13 “mot khuynh hudng ciia tAm nghiéng vé hudng tué giac.” Toi tin
rang ngay chinh hanh dong danh thi gid ra dé thuc tdp chanh niém, chi viéc lam
thoi, 1a tAm ta dang “nghiéng vé hudng tué giac”.

Chi chu but cé goi dién cho t6i hoi sang ndy. Toi nodi voi chi rang nim nay toi
khong thé trong mot thira vudn 16n nhu moi nam, vi t6i phai viét nhanh cho kip ky
han quyén sach nay. T6i néi: “Nam nay t6i chi c6 mot miéng vudn nho tam thoi.
T6i méi vira gieo trong xudng nhitng hat gidng ca tiy va bi xanh.”

Chi 4y dap: “Pugc r6i, diéu quan trong 14 ta co gieo trong.”

---000---

Mon Qua Quy Gia Cua Chanh Niém

Khi t6i day vé chanh niém, t6i thuong giai thich v6i moi nguoi rang chanh
niém rat khoa hoc. Tdi noi, dirc Phat 1a mot nha tAm 1y tr1 li€u si€u viét va ngai chi
cho ta thdy rat rd rang, trung thuc vé duong 16i hoat dong cta tim minh. Toi
thudng chia sé: “Chanh niém rat thuc tién. Co mat trong mdi gidy phut hién tai véi
mot sy hiéu biét tron ven va biét an tinh chép nhan 1a mot 16 séng rat hanh phutc va
méan nguyén. N6 dé hiéu. N6 hoan toan hop 1y. Khong c6 gi 13 huyén bi ca.”
Nhung cau chuyén khong chi c6 vay thoi. Ngay dau cua khoa tu nay, toi c¢6 trinh
bay rang thuc tap chanh niém 1a mot phuwong cach giup ta trd nén co tué giac va tu
no ciing chinh 1a tué giac. T6i mudn két thiic bang cach noi thém ring, su thuc tap
ay theo thoi gian 13 mot phuong cach gitp ta c6 thém nhiéu tué giac hon va hon
nita. Chanh niém 1a mot phap mén dirc Phat day dé giup ta trd thanh nguoi hoan
toan co tu¢ giac, tinh thuong, bao dung va hanh phtc.

Theo 161 Phat day thi mot ngudi gidec ngd c¢d muoi duc tanh dac biét. Ching dugc
goi 1a cac ba-la-mat (paramita), giup ta vuot qua dén bd bén kia, tirc 13 canh gi6i
giai thoat. Muoi ba-la-mat éy 1a: bd thi, gio1 luat, Xuét ly, tu¢ giac, tinh tdn, nhan
nai, chan that, cuong quyét, tor bi va budng xa. Hay nhin lai kinh nghiém cta ban
vé khoa tu vira qua. Toi thay ¥ mudn tham du khoa tu, ngay ca trude khi khoa tu
bét dau, 1a gidi luat ba-la-mat, vi d6 13 biéu hién ciia mot ¥ mudn lam diéu tt lanh
cho minh va nguoi chung quanh. Ban can mdt cuong quyét ba-la-mat dé tiép tuc
khoa tu. Va khi ban phai xa lia nguoi than, ban be cling nhu nhitng cong viéc
thudng ngay trong mot thoi gian, nd doi hoi xuat ly va tinh tan ba-la-mat. Mdi khi



ban thich nghi v&1 mdt hoan canh moi, mét cam tho méi hoac mot tu tudng mai, la
ban thyc tap budng x4 ba-la-mat. Mdi gidy phut cia su tinh thirc ¢6 mat 1a mot
gidy phit cta chan that ba-la-mat. O vé&i khoa tu 12 nhan nai ba-la-mat. Thuc tap
ban rai tm tir 12 thé hién tir bi va bd thi ba-la-mat. Va sy hiéu biét chinh 1a tué giac
ba-la-mat. Trong khoda tu ban da thuc tt ca 10 ba-la-mét éy. Chi can véi chanh
niém.

C6 lan, toi xem trén ti vi tudng trinh vé mot cude thi ba moén cia cac hoc sinh mot
truong day nau an. Thay vi cac mon dap xe, chay bd va boi 16i thi cudc thi nay lai
gbém cac mon dap xe, chay bd va nau an! Mai thi sinh, sau khi nhan mét chiéc ba 16
c6 dung mot s6 vat liéu bi mat & diém khoi hanh, phai dap xe vuot qua chang
duong dua, sau d6 chay bo qua mot doan duong quy dinh, mang theo chiéc ba 16
ay. Cudi cudc dua 1a mot nha bép 16n véi day du bép 16, va mdi nguoi phai nau
thanh mon an tir nhitng vt liéu trong ba 16 ctia ho. Moi thi sinh déu c6 nhiing vt
lidu giéng y nhu nhau.

Nhiing “vat liéu” dé tro thanh nhu dtrc Phat 1a mot phan tiém ning co ban cia mdi
chiing ta, ai ai cling co san.

Nhiing thi sinh cta truong day nau an biét rd rang ho dang nau an, con chung ta thi
v tinh khong hay biét rang trong khi dang ngdi, di va giit chanh niém, muoi ba-la-
mat ay van dang tu ching duoc “ndu chin” trong ta. Hay xem sy phét trién cia
nhimng ba-la-mat 4y nhur 1a mén qua vo gia cta chanh niém.

---000---

Hét
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