Thién tap cho ngwoi ban ron
Thich Nhat Hanh
C6 ngudi ngoi thién mdi 1an nira gio,
bon mwoi lam phut hoac nhiéu hon.
O day toi chi xin ban ngoi hai hoac
ba phut. Néu sau nay thay ngoi thlen

dé chiu, ban ci viéc ngoi thém, ngm
bao lau ciing dwoc.

Thitc diy vao mdi budi sang

Ngay khi méi thirc ddy, ban cé thé
mim cudi lién lap trc, nu cud1 nay
mang tinh giac ngd: ban y thirc 1a mot
ngay moi dugce bat dau va him bon gio
tinh khoi 1a mén qua ma sy séng dang
hién tang cho ban. P6 1a ting pham
quy gia nhat. Ban c6 thé doc tham hoic
doc 16n tiéng bai tho nay:
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Thirc day miéng mim cuo1
Ham bon gio tinh khoi

Xin nguyén song tron ven
Mit thuong nhin cudc doi.

Ban c6 thé van nam yén trén giuong,
budbng thang hai tay va hai chan mot
cach thoalr mai trong khi doc bai thi k¢
éy. Tho vao, doc tham ciu dau. Thé ra,
doc thAm cau tht hai. Tho vao, doc cau
thr ba. Tho ra, doc cau thu tu. Va vol
nu cuo1, ban

ngdi day, quo dép va di vao phong rira

mat.
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Mic nuwoc do vao chau, thau hay van
nuwdc may dé rira mat

Ban c6 thé c6 nhiéu hanh phtic trong
tho1 gian rira mat, sic miéng. chai dau,
cao rau hay tam, néu ban biét dem Y
thirc chiéu roi vao nhiing gi ban dang
lam. Vi du khi m& nudc, ban biét 1a
nudc bat dau chay ra tir voi nude va
ban ciing biét dugc 1a nude tir dau chay
to1 tan phong rira mat cua ban. Ban co
thé tham doc bai thi ké sau day:

Nudc tor ngudn sudi cao
Nudc tu long dat sau
Nudc mau nhi€ém tudn chay

On nudc ludn tran day.
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Bai thi ké nay gitp ban thay dugc nudc
tr dau t6i, biet duge nude tir dau t6i.
Cai thay d6 da 1a thién quan. Ban cling
biét rang ban dang may man, vi nuoc
khong bi cap. Cai biét 36 dem lai cho
ban hanh phuc. Cai biét d6 1a chanh
ni¢ém. Chanh miém la y thic, 1a kha
nang nhan di¢n dugc cai gi dang xay ra
0 day trong giay phut nay. Car dang
xay ra la ban dang m¢& nudc va c6 nudc
dang chay ra. O lang Mai bén Phap
thinh thoang ciing bi cup nudc. Mdi lan
nhu thé minh bi€t duge cai kho khi
khong c¢6 nudc va hanh phuc khi co
nudc. Car hanh phuc chi dugc nhan
dién khi minh nhé t6i cai dau kho! Toi
thuong md nudec nhe thoi va lay ban
tay hirng nudc mat lanh phai vao hai
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mat. Bén ndy mua Pong nuéc lanh
lanh lam! Cai cam gidc do nudc lanh
gdy nén trén ngodn tay, trén hai mat va
trén go ma ratdé chiu. Ban hay nhan
dieén cam giac do. Ban tinh han ra do
cam giac do. Ban hay tan huong ca
cam giac do. Ban hanh phuc cling nho
ban biét trin quy nudc va nhd tam
niém biét on cua ban.

Lay gio mlc nudc trong chum hay
trong vai dé d6 vao thau rira mit ciing
thé, ban hidy dé tdm y vao tung dong
tac, dumg suy nghi dén nhitng chuyén
khac va quan trong nhat 1a phai thay c6
niém vui trong tung ddng tac, diung
l[am hap tap cho mau xong. Thién Ia
nhu thé ! Thién 1a ¢6 mat thuc su cho
minh trong timg gidy phut ctia sy song,
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va kha nang nhan di¢n rang modi gidy
phut cua sy song 1a mot ting pham cua
su song, mot tang pham ciia dat troi.
Cai hanh phuc nay dugc go1 la thién
duy¢t (The joy of meditation).

Chai rang

Pay 1a mot thu thach cho ban. Ban co
mot toi hai phit dé chai ring. Lam sao
de ‘ban c6 hanh phuc trong thot gian
ngan ngui ay? Pung hap tap, dung co
chai rang cho mau xong. Phai dem hét
tam y dat vao viec chai rang. Ban co thi
g10 dé chai rang. Ban cd ban chai, co
kem va c6 rang dé chai. Toi da trén tam
muoi tudi, vay ma moi khi chai ring
toi déu c6 hanh phic: toi thay dén tudi
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ndy ma con c6 may muoi cai ring dé
chai 1a cling mau nhiém lam. Day 1a su
thach thuc: chai rang nhu thé nao dé
ban c0 dugc thanh thoi1 va hanh phuc
trong thoi gian tr mot phut dén hai
phut chai ring. Lam dugc nhu thé 1a ¢6
thién, 1 thanh cong roi day.

Pay 1a moét bar ké ban c¢o thé st dung
trong khi chai rang:

Chai rang va suc mi¢ng
Cho sach nghi€p no1 nang
Miéng thom 101 chanh ngix
Hoa no tu vuon tam.

Nhig bai thi k¢ giup ta dua y thuc tro
v€ vO1 nhirng gi trong gidy phut hién
tal. Ta dung b1 ket vao nhirng bai thi



8

ké, néu ta co6 niém, cO6 dinh, néu ta an
tri dugc trong hién tai thi ta cling
khong can dén nhiing bai thi k¢ ay 1am
dau.

Tam dud1 guong sen, g01 dau, chai
dau, cao rau, mac ao

Trong khi ky co, xoa xa phong, cao
rau, chai dau, mic 4o, ta déu co thé
thuc tap nhu khi ta chai ring. Ta dé
tam y hoan toan vao cai ta dang lam.
Ta lam cho thong dong, cho hanh phc,
nhu thé cao rau, chai toc, cao dau la
viéc quan trong nhat trén doi. Pung dé
suy tur kéo ta di vé qua khu, di vé
tuong lai hay lam ta ket vao nhing lo
lang, sau kho, ‘gian hon. Ban tap di, vai
ba ngay sé& thay tién bo, giong nhu tap
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dan, cho1 bong ban, tap hat... Ban hay
tAp song sau sac va thanh thoi moi giay
phut ctia doi song hang ngay. Ma mudn
duoc nhu vay, tam y phai ro1 bo qua
khtr, roi bo tuong lai va roi bd vu tu dé
tré vé voi gidy phut hién tai. Gidy phut
hién tai 13 gidy phut duy nhat chua
dung sy song voi tat ca nhirng mau
nhiém cua no.

Ngdoi thé

C6 nguoi ngodi thién moi 1an nira g10,
bon muoi 1dm phut hoac nhiéu hon. O
day t0i chi xin ban ngoi hai hoic ba
phtt. Néu sau nay thay ngoi thién dé
chiu, ban cr viéc ngodi thém, ngdi bao
lau cling duoc.
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Néu trong nha ban co6 ban tho Phat thi
ban c6 thé ngdi trudc ban Phat. Néu
khong, ban chon moOt no1 nao thich
hop, c6 thé 1a trudc clra so, ngdi nhin
ra ngoai troi. Sam mot cai goi nhd, day
chung muotr to1 muoil lam phan, ke
duot mong; hat ban chan Xep la1 dau
g0i dat xuong bén ngoat chiéc goi nho,
nhu vay mong va dau g0i tré thanh thé
ba chan vac, ng01 rat virng, khong ket,
c6 thé ngéi lau khong té chan. Chon
chiéc gbi nhd co chiéu day thich hop
v6i ban. Ban ciing co thé dot mot cay
nhang cho khung canh dugc thanh
thoat hon. Tay cam cay nhang cho
khoan thai, tap trung tam y vao vi€c
d6t nhang va cam nhang vao binh. Lam
sao cho c6 chd tam (niém) va tap trung
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(dinh) trong khi dot nhang. Tam ¥ hoan
toan cO mat trong khi dot nhang. Ngo1
xuong, dé lung va dau thanh mot
duong that thang, thang ma khong
cing. Tho vao va chu y to1 tac dong
cua ho1 thd vao noi bung va no1 nguc.
Tho ra va chu y té1 tac ddng cua hoi
tho ra no1 bung va no1 nguec.

"Thé vao, toi dé ¥ téi tac dong cia hoi
tho vao no1 bung to1 va nguc to.

Thé ra, tdi dé y toi tic dong cua hoi
tho ra no1 bung to1 va nguc to1."

"Tho vao, to1 y thirc dugc su ¢ mat
cua toan than tou.

Tho ra, t61 mim cuo1 vo1 toan than to1."

"Tho vao, to1 y thirc vé su cO mat cua



nhitng cing thing va dau nhtc trong
toan than toi.

Thé ra, t6i budng tha nhitng cing thang
va dau nhirc trong toan than t61."

"Thé vao, toi thay dé chiu trong khi thé
vao.

Thé ra, toi thay thoai mai trong khi tho
ra.”

Bai tap nay néu muon, ban co thé thuc
tap nhiéu lan trong ngay, ngay ca O sO
lam, dé co thé dung lai, thu gian, va
nhiéu twoi mat hon.

Di cau, di tieu



13

Ban ciing c6 thé tip thién khi di cau
hay di tiéu. Di cau va di tiéu cling quan
trong nhu tho, nhu di, nhu ngéi, nhu
an, nhu uong, nhu thap huong. Phai co
su song, phai c6 niém vui trong khi di
cau hay di tiéu. Phai song sau sac trong
gi phit di cau hay di tiéu. Pé hét tim
¥y vao viéc di cau va di tiéu. Budng thu,
c6 mit hoan toan, va cam thay thoai
mai, thich tha khi di cau hay di tiéu.
Nghi dén nhitng truong hop tao bon,
nhiém trung dudng tleu di cau di tiéu
khong duoc, hoac rat dau, ban méi
thay di cau di tieu khong c6 van dé 1a
mot lac thi. Ban c6 can mot bai thi ké
khong? No day:

Khong do cling khong sach



Khong bot cuing khong thém,
Bat Nha Ba La Mat
Khong co phap nao trén.

Trong khi d1 cau hodc di tiéu, cling nhu
trong khi chai rang hoac budc di, ban
c6 thé dau tur 100% than tim cua ban
vao nhiing viéc ay. P6 1a Thién!

Lam thirc an sang

Lam thirc dn sang ciing 1a thién tap!
Nau nuoc so1, pha tra, lgc ca-phé, nau
chao trang, nuong banh mi, chién com
nguoi, sap dat ban.. . tat ca nhirng vi¢c
d6 déu cod thé dugc lam trong chanh
ni¢ém, nghia la trong y thirc sang to
rang ban dang 1am cai do, ban dang vui
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khi lam ca1 do, ca1 do6 dang xay ra trong
giay phut hién tai. Chanh niém la nang
luong thap sang v thiic chiéu roi vao
nhirng gi dang xay ra bay gio va ¢ day.
Chanh niém 13 trai tim cta thién tap.
Khi pha tra ma ban y thtc rang minh
dang pha tra, khong nghi t61 qua khur,
khong nghi vé tuong lai, tAm minh dit
hét vao viéc pha tra, nhu thé 1a ban
dang co0 chanh ni¢m. Chanh miém giup
ta song sAu sac tirng g1ay phut cua cudc
song hang ngay! Ai ciing c6 kha ning
chanh ni€ém, nhung vd1 ngudt thuc tap
chanh niém hung hau hon, va ngudi ay
c¢6 kha ning an tra trong hién tai nhiéu
hon.

Thoi gian lam thirc 4n sang c6 thé duogc
bi€n thanh mot buo1 thién tap, vui lam.
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Néu c6 ngudi khac da xuong bép roi va
dang chuan bi lam thic an sang, ban
cling nén di xuong bép va giup nguoi
ay, moOi nguoi 4y cung lam trong chanh
niém, ca hai thuc tip song trong gidy
phut hién tai, bién thoi gian lam thirc
an sang thanh mot niém vui.

An sang

Ban c6 thé sap dit dé budi an sang
dugc thanh thoi va yén vul. Dung doc
bdo, dirng mo& may truyen hinh, dung
nghe dai phat thanh. Ngoi thang, nhin
thirc an trén ban, nhin moi nguoi, tho
va mim cudi, dé nhan dién va tran quy.
Ban c6 thé ndi mot cau gi d6 véi nguoi
ngéi tredc mat ban. Vi du: Co me dang
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ngdi an sang voi con, con hanh phuc
qua! Hodc: Hom nay troi nang dep, bd
nhd ra thim vuon va nam vdng cho
con nhe. Hoac: Hom nay anh sé thu
xép vé som mot chut dé cé dip giup em
lam com chiéu, v.v... Nhiing cau néi
nhu thé 1a dé cong nhan sy c6 mat quy
g1a cua nhtrng nguoi1 thuong, do la su
thuc tap chanh niém. C6 chanh niém
thi tat ca nhitng trao d6i trong bita an
sang déu c6 cong niang gitp ban va
nhttng nguo1l khac nhan di€én va tran
quy nhitng diéu kién hanh phic minh
dang c6. Rua bat, don ban sau khi an
sang co thé tro thanh niém vui nhu vao
mot ngay dep troi.




18

Péi tri tip khi

s B

Tap khi la thoi quen, va day la thor
quen xau, dugc lip lai rat nhiéu lan.
Théi quen dau tién ma ta phai nhan
dién 1a chay vé tuong lai. C6 thé thoi
quen (tap khi) nay da dugc truyén
xuong tir to tién va cha me¢. Ta mai lo
lang cho tuwong lai nén khong co kha
ning song siu sac va an lac trong hién
tai. Ta co6 niém tin 4m i trong long 1a
hién g10 ta chua thé ¢6 hanh phuc duoc
va ta con can mot so dicu kién khac, thi
mo1 thyc sy c6 hanh phuc. Ta suy
doan, du kién, chuan bi, mo uoc ve
nhitng “diéu kién hanh phic” ay ma ta
s€ coO trong tuwong lai. Va ta chay vé
twong lai, ca trong nhiig giac ngu.
Hoic ta ¢6 qua nhiéu lo lang, sg hii vé
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twong lai, khong biét tuong lai cia
minh sé& ra sao, va nhiing lo lang, bon
chon ay ciing khong cho phép ta an tra
duoc trong hién tai. Phép thién tap cua
ban 1a dem tdm vé hién tai. Lam thé
nao dé ban nhan dién duoc tap khi ay
moi khi ban bi né 161 di. Ban chi can
chu y to1 hot th¢ va mim cuo1 vol tap
khi éy- O hay, minh lai bi tap khi kéo
di ro1. Nhan dién dugc tap khi, thi tap
khi budng bo ban, ban c6 tu do dé sOng
an vui trong hién tai. Mdi bat dau thién
tap, ban s& phai nhan dién né mdi ngay
nhiéu lan. Biét song an lac trong hién
tai cing la mot tap khi, mot tho1 quen
tot. Nhitng thoi quen nay, ban can phai
tap luyén méi c¢6 duoc.
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Char rang, mac 3o, tam o01, la1 xe, di
bo... ban hay dé hét tam y vao viec ban
dang lam, tim an lac va hanh phulc
ngay trong nhiing gidy phut ay. Néu
ban coO thuc tap ho1 tho y thire, thi ban
c6 co hoi nhan dién tap khi ban nhiéu
hon va mdi lan nhan dién, thi tip khi
kia s€ khong kéo ban d1 theo nira. Day
d3 1a bat dau cua thanh thoi, cua giai
thoat, cua an lac. Phép tu nay go1 la
nhan dién don thuan. Tap khi cua ta o1,
ta biét mi dang biéu hién. Ban khong
can vat 16n véi no, khong can dan ap
nod, chi can nhan dién. Chanh niém 1a
ning luong c6 kha ning nhan dién bat
clr ca1 gi dang xay ra, trong do co tap
khi cua ban.




Pha bo nguc tu qua khw

CO nhirng nguoi luon b1 qua khir am
anh, tiéc thwong, hon oan, hoéi han va
kho dau 1am cho ho suot ngay bi giam
han trong nguc tu qua khu, va do do
cling khong thé song thanh thoi trong
giay phut hién tai.

Qua khtr that ra khong con ntra, chi ¢co
nhitng an tuong, nhitng hinh anh con
lai trong chiéu sau tdm thirc. Nhitng cai
d6 c6 thé am anh ta, phong tda ta, anh
huong dén cach hanh xir cia ta trong
giay phut hién tai. Nhitng cai ta no1 va
ta lam c6 thé do bi chung thic day.
Nhu vay 1a ta mat tu do.

Hoi thd chanh niém cho ta biét rang
trong g10 phut hién tar nhitng de doa
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do, nhirng dau thuong do, nhirng tan ac
d6 khong con co mit va ta co thé an tra
duoc mot cach an toan trong giay phut
hién tai. Hoi thé chanh niém cho ta biét
la nhitng an tugng ay, nhirng hinh anh
ay khong phai 1a thuc tai va cai y thuc
ay giup cho ta thoat khoi vong anh
huong cia nhitng 4&m anh va an tuong
kia. Cing nhu khi Ton Ngd Khong
trude khi di cau ctru véi Phat Ba Quan
Am d3 v& mot vong tron va dan Tam
Tang dung budc ra khoi vong tron do,
thi yéu quai s& khong thé lam gi duoc
Tam Tang trong khi Ton Ngo Khong
vang mit. Nhung trong khi Ton Ngo
Khong di r61, yéu quai hién hinh thanh
mot phu nir 1Am nguy cau Tam Tang
to1 ciru giap, va khi Tam Tang b lura,
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budc ra khoi vong tron thi yéu quai bat
dau nam duoc Tam Tang. Cai vong
tron d6 tuong trung cho su song co that
trong gidy phut hién tai. Néu ta biét
thd, biét ngodi yén, biét di trong chanh
n1em thi ta con ¢ trong vong tron, va ta
tiép xtic duoc voi su song dang c6 miit
ma khong com bi ma quy cua dau
thuong, cua hiém nguy qua khir diéu
khién ta nita. Néu trong qua khi, ban
da tung b1 doi xur doc ac, loi dung tinh
duc, trai nghiém kho dau, ban phai biét
cach thuc tap dé trong moi phit gidy co
thé thdy duoc 13 nhitng cai ay da chi
xay ra trong qua kha, con trong giay
phut hién tai thi ban an toan, khong co
nhitng hiém nguy va ac ddc nao ca.
Nhan di€én bong ma qua khi, nd1 vol
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ching ring chung chi 12 béng ma
khong co that, 1a cach tu giair phong
minh ra khoi nguc tu qua khwr. Thuce tap
tho, di, ngéi, va lam viéc trong chanh
ni¢m trong vai tudn 18, ban s& thanh
cong va nhitng cam xuc dau buodn s&
khong con tro lai.

Thién di

Thién di 1a mot phép tu mau nhiém
giup cho ta ¢ mat tung giay phut trong
gio phat hién tai. Moi bude chan c6 v
thirc gitip ta tiép xuc voi nhitng mau
nhiém cua su séng dang c6 mat. Ban c6
thé phoi hop hoi thd va budc chan va
di mot cach binh thuong du 1a trén he
pho, trudc san ga hay bén bo sdong. Thé
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vao ban c¢6 thé budc hai budc, va quan
chiéu dEi ve, di t6i. Pa ve tire 1a da vé
v6i sy song trong giay phut hién tai, da
to1 tuc la gap su song ro1, khong can
vOi va, bon ba, tim kiém gl ntra. Que
huong cuia minh 13 sy song nam trong
giay phut hién tai. Chi giay phut hién
tal mo1 co that, trong khi d6 qua khtr va
twong la1 chi la nhirng bong ma. Nhtrng
boéng ma nay co6 thé tic dung dua téi
tiéc nudi, khod dau, lo léng, va so hat.
Néu mdi budc chin cua ban dua ban vé
duoc vo1 hién tal thi nhitng bong ma
nay khong con c6 quyén hanh gi trén
ban ntra ca.

Tho ra, ban budc ba budc va ndi tham

ta da veé, ta da to1. Hoac con da vé, con
da t&1. Con da vé to1 qué huong dich
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thuc cua con la su séng mAau nhiém
dang c6 mat, con khong con lang thang
di tim kiém gi nita. Pi nhu vay tic 1a
da dung lai. Dung lai, d6 1a thién chi,
samatha. Ta dung lai dugc thi to tién,
ong ba va cha me¢ trong ta cling dung
la1 duoc. Ta budc duoc mot budc thanh
thoi thi tat ca to tién co6 mit trong ting
té bao co thé ta déu ciing budc duoc
mot budc thanh thoir nhu ta. Ban la
ngudi co6 hiéu nhat trén tran gian néu
ban dung la1 dugc va budc dugce nhirng
budc thanh thoi nhu thé cho to6 tién va
cho cha me.

pa ve
Pa ton

Bay gio



O day
Viing chai
Thanh thot

Quay vé

Nuong tua.

Bai ké trén day 1a nhiing 10i thién ngit
dé giup cho ban an tri dugc virng chai
trong giay phut hién tai, nam lay nhirng
101 thién ngtr nay cho virng thi ban sé
thi€t 1ap duoc su ¢6 mat cua ban mot
cach virng chai trong hién tai, cing nhu
[én cau thang ban nam ving thanh vin
cau thang thi s& khong bao gio té.

“Bay gio, ¢ day” la dia chi cua su
song, la no1 ta ve€, noi1 ta to1, noi ta co
qué huong, c6 binh an, ¢c6 hanh phuc,
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noi ta gap go duogc td tién, ban bé va
con chau cua ta. Thién tap 1a dé ta luon
[udn tré vé noi chon ay. Moi bude chan
ciia ban dua ban vé véGi su séng trong
g1ay phut hién tai. Ban hay thu thuc tap
thién di chdm xem. Budc mot budc,
thd vao trong khi budc, va no1: “Con
da vé”. Minh phai dau tu mot trim
phan tram than thé va tim tri minh vao
budc chan va hoi thd minh thi minh
md&i thue su da ve, di téi. Néu y thirc
(N1€ém) va su tap trung (Pinh) cua ban
vitng vang thi ban co thé vé duoc
100%, t&i duge 100%. Néu chua thuc
su vé tdi 100% noi dia chi “bay gio va
0 day” thi ban dung budc thém budc
nao nira ca. Ct dé minh trong tu thé ay
ma thd cho dén khi ban ding lai duoc
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su rong rudi ciia tim v, cho dén khi ban
da thuc sy dd vé da téi mot tram phﬁn
trim trong gidy phut hién tai. Lic ay,
ban s€ mim cuo1, nu cuo1l cua thanh
cong, chién thiang, va ban budc thém
mot bude nira, v6i thién ngir “Da t6i”
Buoc chan ving chai nhu dau an cla vi
quoc vuong trén mot sac lénh. Ban
chan ban ghi dau an di vé di tdi trén
mat dat. Pi nhu thé thi ché tic duoc
nang luong thanh tho1 va virng chai. b1
nhu thé thi tiép xtic duoc voi nhiing
mAu nhiém cuia su séng. Pi nhu thé thi
duoc nudlr dudong, duoc tri Lhiéu. Co
nhitng ngudi chi nho thién di ma chira
duoc bénh cua minh.

“Ving chai, thanh tho1” nghia 1a ban
khong b1 qua khua 161 kéo, khong bi
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twong la1 101 k€o, ban co6 tu do. Day
khong phai 1a tu ky am thi, day khong
phai la sy mong cau, boi vi néu ban an
tra dugc trong hién tai thi ban dang co
virng chai va dang c6 tu do. Thanh thoti
1a khong b1 nhirng con ma qua khtr va
twong lai1 101 kéo. Thanh thoi 1a khong
con hap tap chay vé tuwong lai. Viing
chii va thanh thoi 14 nén tang cua hanh
phuc dich thuec.

“Quay vé nuong tua” 1a mot bai tdp ma
dtrc Thé Tén trao truyén cho cac v1 d¢
tir trong nhitng ngay gip gd cudi trudc
khi Ngai qua dou.

Quay vé nwong tua
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But no1 rﬁng c6 mot noi rat an toan ma
minh c6 thé trd vé bat cit luc nao minh
muon: d6 1a hai dao tu than. Trong tu
than ban c6 mot hai dao an toan, néu
tré vé day thi ban s& khong con bi song
g6 cuoc doi  kéo di  nia.
Attadipasaranam c6 nghia 13 quay vé
nuong tua (saranam) no1 hai dao (dipa)
cua ty than. Khi ban tré vé voi hoi tho
y thic, ban tro vé vGi chinh ban, ban
tiép xuc voi hai dao an toan noi tu than
ban, noi 4y co tO tién, qué huong va
tam bao 1a But, Phap va Tang. Tho va
dé v t6i hoi thd 1a bat dau quay veé.
Quay vé véi hoi thd, v6i than thé, véi
cam tho, vo1 tri giac, tam tu va vol tam
thirc minh. P6 13 nim yéu t6 lam nén
tu than: than thé (sic), cam giac (tho),
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tr1 giac (twong), tam tu (hanh), va nhan
thue (thirc) cua minh. Nam yéu to ay
duoc goi 1a nim uan (skandha). Hoi
thd c6 vy thuc dem than tAim vé mot
moi, trong khi thd, tat ca than thé, cam
giac, tr1 giac, tam tu va nhan thirc cua
ban déu try veé tlep xuc vo1 hot tho a ay,
nhu khi ban cat lwn tiéng hat thi moi
ngudi trong gia dinh déu im lang ling
nghe! Hoi thd s& lam lang diu than va
tdm, dua than va tim vé mot moi va tao
ra dugc su hai hoa gilta nam uan.
Chinh lac ay, hai ddo tu than biéu hién
lam chd nuong twa an toan cho tat ca
nim uan.

Bai ké day du nhu sau:

Quay vé nuong tua hai dao tu than



Chanh niém la But soi sang xa gan
Ho1 tho 1a phap bao ho than tam
Nam uan 1a Tang, phoi hop tinh can.
Tho vao, tho ra

La hoa tuo1 mat

La nai vitng vang

Nudc tinh ling chiéu

Khong gian thénh thang.

Bai ké nay ban co thé thuc tap trong
nhitng lc gip khoé khan, hiém nguy,
[tic ban can phai c6 du binh tinh dé biét
dugoc minh nén lam gi va khong nén
l[am gi trong gidy phat ay. Vi du ngdi
trén may bay nghe bao cO khong tac
dang de doa phi hanh doan, thay vi
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cuong cuong lo so va c6 nhitng hanh
dong lam cho tinh thé trd thanh nguy
hiém hon, thi ban tr vé v6i hoi thé va
thuc tap ph?m dau cia bai ké nay. Su
cO mat cua chanh niém la su c6 mat
cia But, dang soi sang cho minh dé
minh biét nén lam gi va khong nén lam
oi. Ho1 tho chanh niém la sy c6 mat
cua chanh phap dang bao hd cho than
va tAm. Va nim uan cuia ban dang
nuong tua vao But va Phap, dang dugc
dat trong su che chd cua But va Phap,
va da1 dién cho Tang, co hoa hop, co
tram tinh, cé léng diu, duoc hoi tho
diéu hop thanh modt thuc tai, nam uan
do 1a ngd1 bau thr ba, do 1a Tang. Co
But, Phap va Tang bao hd, ban khong
can phai lo lang gi nita ca. Trong trang
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thai tram tinh 4y, ban s& hanh xi dung
phap dé giip cho tinh trang tré nén an
toan.

Vao nhiing luc binh thuong, thuc tap
bai ké nay dem lai nhiéu vitng chai va
an lac; day 1a thuc tip quy y (quay vé
nuong twa) no1 tam bao mot cach dich
thue, vi trong khi thuc tap, nang lugng
cua But, Phap va Tang dang thuc su co
mit cho ban. Khong thé co sy an toan
nao 16n hon nita. Du c6 chét ta ciing
chét trong sy binh an.

La Hoa Twoi Mat

Ta chi ¢ hanh phtic khi ta c6 du yéu to
tro1 mat. Vo1 yéu to tuwo1 mat, ta ¢ theé
lam cho nguo1 khac hanh phuc. Ta phai
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la mot doa hoa that su trong khu vuon
nhan loai. Mot em bé dang choi, dang
ngl; nhin em bé ta thay qua that né 1a
mot bong hoa. Cai mat no la mot bong
hoa, ban tay n6 la mot bong hoa, ban
chan no la mot bong hoa, cal miéng no
la moQt bong hoa. a cling da ting 1a mot
bong hoa nhu no, nhung nhirng phién
tap cua cugc do1 da lam cho ta mat bot
rat nhiéu tinh chat tuoi mat cua ta.
Khéc nhiéu qua thi hai mat ban dau
con trong dugc nita? Nguyén Binh viét:

Em khong khoc nitra, khong than ntra
Day mot bai tho han cubi cung
Khong than chac han hon tuoi lai

Khong khéc tha ho doi mat trong.



37

Ban hiy tho vao di, buéng thu than thé
va mim cuol. Nét nhan trén mat ban
khong con ntra, nu cuo1 trén mo1 ban
giup ban phuc hoi lai déa hoa tuoi mat.
Cac nha diéu khac trong qua khu da cO
dién ta nu cuoi twoi mat tram tinh va tur
bi trén mat cac tuong But. Trén mat
ban co gan ba trdm co bap; méi khi lo
ﬁang, budn gian hoic so hii, nhing co
bap ay co rium lai hodc cing thang ra,
nguo1l khac nhin va thay sg. Néu ban
thd vao c6 v thirc vé su cing thiang d6
thi khi ban thé ra, ban c6 thé budng thu
va mim cudi. Nhu thé thi nhiing cing
thang d6 s& bién mat va ban phuc hoi
dugc tinh twolr mat cua bong hoa nhan
loai san co trong ban. Léng diu, thu
gian, phuc hoi su tuoi mat, do 1a su
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thuc tip thién chi. Chi 1a dung lai, 1a
lam cho léng diu, cho tuwoir mat. Tho
vao, toi thay toi 1a mot bong hoa; thé
ra, t01 cam théy su trol mat cua bong
hoa la toi.

La Nui Virng Vang

Hanh phuc va binh an khéng thé c6
mit néu ta khong co yéu to vimng chii.
Thiéu sy 6n dinh trong than va tam, ta
tré nén bat an, va ké khac khong thé
nuwong tua va trong cay noi ta. Cho
nén, tu tap dé dem lai su virng chai va
6n dinh noi than va tdm 1a viéc rat thiét
yéu. V6i hoi thd chanh niém, voi thé
ngéi virng chai, ta co thé thiét lap lai su
vitng vang trong ta. Trong tu thé kiét
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gia hay ban gia (goi 1a tu thé hoa sen),
than tam ban dé co dugc sy viing chai,
nhat 1a khi ban biét diéu phuc hoi tho
dé dem nim uan vé mot moi. (Nam
uan: hinh hai, cam glac, tr1 giac, tam
hanh va nhan thic). Néu ban nam viing
duoc hoi tho, nhan dién duoc nhiing
cam giac va cam xUc trong ban, biét
chap nhan va om ap chung, thi ban s&
c¢6 nhiéu niém tin noi kha ning cua ban
va diéu nay s& lam ting tién tinh cach
vitng chdi noi ban. Biét sir dung thong
minh va tinh thuong, ban co thé giai
quyet duoc nhitng kho khan trong su
song hang ngay, duc tu tin nay cing s¢
lam ting tién tinh cach viing chii noi
ban. Thd vao, to1 ngéi virng nhu mot
tral nu1; tho ra, t01 cam théy su virng
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chii va on dinh trong to1. Thuc tap
quay vé nuong tua noi hai dao cua tu
than gitip ban ché tic duoc thém tinh
virng chai cua ban. Co mot con duong
thyc tap tdm linh, biét minh dang di
trén con duong a ay, ban s€ khong con e
ngai, sg hii, diéu nay ciing gitip nhiéu
cho su ving chai cua ban. “DPa c¢o
duong di roi, con khong con lo sg.”
Con duong nay la con duong Ni€ém
Dinh Tué, con dudng cua su thuc tap
nim gidi: bao vé su song, chia sé thi
g10 va tal vat cua minh vd1 nhirng ke
thiéu thon, tr bao hd va bao hd cho
moi nguoil dugc an toan khong b1 nan
ta dam va su lam dung tinh duc tan hai,
thuc tap ai nglt va lang nghe, va tiéu
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thu trong chanh ni¢m dé dung lam bai
hoai than tam.

Nwée Tinh Ling Chiéu

Nuéc tinh ling chiéu 1a hinh anh cua
tam binh lang. Tam binh lang 1a khi
tam khong bi nhtng tam hanh gian
hon, ghen t1, sg hai va lo léng lam cho
xao dong. Ban cir hinh dung mo6t mat
hd nudc tinh trén nai, phan chiéu may
troi va cac dinh nti rd nét cho dén ndi
ta co thé chup hinh may tro1 va dinh
nui khi dua 6ng kinh huéng vé mit ho.
Tam ta tinh lang thi ta ciing phan chiéu
duoc su thuc mot cach trung thuc,
khong lam cho su thuc mé¢o mo. Hoi
thd va thé ngdi ciing nhu budc chan
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chanh niém co thé lam liang diu lai
duoc nhitng tam hanh nhu gian hon, so
hai, tuy€t vong... Trong kinh Quan
Niém Ho1 Tho, But c6 dua ra mot bai
tap go1 1a An tinh tam hanh, lam cho
tam hanh an tinh. Tam hanh day la
nhirng trang thai gian hon, s¢ hai, lo
lang, v.v... “Thd vao, t6i nhan dién
dugc tam hanh dang c6 mat trong t61.”
Ban c6 thé goi tén tim hanh ay. N6 1a
su buc bd1. NO 1a su lo léng, v.v... Ta
khong can phai dan ap no, ché trach no,
xua dudi nd. Ta chi can nhan dién su
cO mat cua no la du. Do la phép nhan
dién don thuan, khong tim cach niu kéo
cling khong tim cach xua dudi. “Tho
ra, toi 1am lang diu tAm hanh trong t6i.”
Ho1 tho chanh niém khi nhan dién va
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om ap tdm hanh c6 kha ning lam lang
diu tAm hanh. Bai tip ndy ciing giong
nhu bai tdp ma ban di hoc dé lam lang
diu than hanh, nghia 1a lang dju nhiing
cang thiang va dau nhtrc trong than. Bai
nay cling la cua But day trong kinh
Quan Niém Hoi Tho. Ban la nguoi
hanh gia, nghia 1a ngudi thuc tap thién
quan chir khong phai chi la mot hoc
gia hay mot 1y thuyét gia vé thién. Vi
vy, ban nén luyén tap dé lam lang diu
nhirng tam hanh, nhirng cam xuc cua
minh khi chung bat dau phat hién. Nhu
vay ban madi1 cd thé lam chu duoc than
tim va khong giy d6 v& trong ban
cling nhu nguoi khac, ké ca nguoi
thuong cua ban.
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Di qua con bao

Co6 nhitng cai ban 6m dom cat gif,
nhung nhitng cai ay d khong co ich gi
cho ban ma con lam cho ban mat thanh
thoi. Phai co can dam budng bo nhirng
cai ay. Chiéc thuyén cta ban chd kham
qua, dé bi séng gi6 1am 1at nhao. Phai
bo b6t dé cho thuyén nhe. Thuyeén sé& di
mau va s& an toan hon. Ban ¢6 thé hién
tang cho nguoi thuong su thanh thoi
ay, va ban chi c6 thé lam nhu vay khi
chinh ban co sy thanh thoi ay trong
long.

C6 nhirng nguoi tre khong c6 kha nang
d6i pho voi cac con cam xtc 1on nhu:
uat 1, gian hon, chan nan, tuyet vong,
v.v... cho nén di di tu tir. P6i véi ho, tu
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tor 1a phuong cach duy nhat dé cham
dut kho dau. Nhung néu ta co dip cho
ho phuong phap doi tri cam xuc, ho sé
cO co hd1 lam léng diu va vuot théng
duoc nhitng cam xtc ay. Ta phai nam
duogc bi quyét trude khi ta chi bay cho
ho. O Phap, mdi ngay c6 khoang 33
nguol tre tu tu. Trong truong hoc,
khong a1 day cho nguot tre cach thire
doi tri cam xuc. Ban dung dé khi cam
xuc trao dang méi bat dau thuc tap. Cu
bat dau thuc tip ngay bay gio di. Mai
mot, khi cam xdc trao dang, ban s€ nho
thure tap.

Trudc hét, ban phai biét réng, mot cam
xuc chi 1a mot cam xuc, du do 1a mot
cam x0c manh. Lanh tho con nguo1 ban
rat bao la: than thé, cam gic, tri giac,
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tam hanh va nhan thtc. Cam xuc chi la
maot trong s6 51 tdm hanh. N6 dén, né
0 la1 mot thor gian roi no di, tai sao ta
phai chét vi n6? Ta hiy xem nd nhu
mot con bdo t6. Néu ta biét cach chong
dd, ta s€ duoc an toan trong khi con
bdo xay ra. Con bdo co thé kéo dai mot
gid, vai gid hay mot ngay. Néu ta nam
duoc phuong phap thuc tap thi ta s€ di
ngang qua con bao dé dang. Trong tu
thé hoa sen, hoic trong tu thé nam
ngtra, ban co6 thé bat dau bang cach tho
bung. Pit hét tim ¥ vao bung, thay
duoc bung phong ra khi ta tho vao va
xep xuong trong khi ta thd ra. Ban ¢
thé thd that sdu va hoan toan chd v tdi
bung. Pung suy nghi gi hét. Cham dut
mo1 suy nghi, chi nhé té1 chuyén tho.
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Trong con bdo, dot cay 1a chd dé bi giy
d6 nhat. Than cay viing chai hon, c6
nhiéu ré bam sau vao long dat. Pot cay
twong trung cho cai dau hay suy nghi
ctia ban. Ban hiy roi dot cay, di xuong
goc cdy cho vitng chii hon. Goc cay la
0 bung dudi, dudi ron mét chat, &
huyét dan dién. Dé hét tAm y vao bung
duoi va tho that sau. Pung suy nghi gi
hét va ban sé& an toan trong khi con bio
to cam xuc dang dién ra. Mdi ngay,
thuc tap nam phut, sau ba tuan 1&, ban
da co tho1 quen va khi cam xuc to1, ban
s& nhd dé ma thuc tap.

b1 qua duogc con bao roi, ban s€ co
niém tin. Ban tu bao: ky sau, néu con
bao cam xuc tro lai, ban khong con s¢
hdi nd, vi ban di biét cach xt 1y no.
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Ban cling co thé day cho con ban, em
ban, dé chung biét phuong phap thé
bung. Nam tay em bé, ban bao em b¢é
cung thd vo1 ban, dat hét tAm y vao
bung dudi. Tuy la mot em bé, nd cling
d3 co thé co cam xuc manh roi, va no
c6 thé hoc tho de vuot thang cam Xxuc.
Ban dau, nd can su yem trg cua ban,
nhung sau nay, no co thé tu 1lam mot
minh. Néu ban 1a c6 gido, hay thay
21340, ban ¢o thé day cho tat ca cac hoc
sinh trong 16p cach thic tho bung. Co
thé trong s6 hoc sinh ctia ban ¢ nhiing
dira s€ thuc tap, sau nay khi con 16¢
cam xuc di t&1 vol chung va ching s€
khong di tu ti. Nhu vay la ban da ciru
mang dugc cho nhitng dira ay.
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Thyc tap trong tu thé ngoi 1a tot nhat.
Trong tu thé nam, ban cé thé dé trén
bung mot ti1 nudc nong.

Hiéu va Thwong

C6 mot phép tu go1 1a tor bi quan, co
cong nang dem lai cho ban nhiéu thanh
tho1 va hanh phuc. Tu co6 nghia la dem
la1 hanh phuc cho nguot; Bi1 ¢o nghia la
lam cho ngudi bdt khd. Chia khoa dé
mé& canh cira tir bi 1a kha ning hiéu biét
ciia minh vé chinh nhitng kho dau va
khoé khin ctia minh, cling nhu vé nhiing
kho dau va kho khin ctia ké kia. Thay
va hiéu dugc nhiing khé dau va kho
khin ctia minh thi minh c6 thé dé dang
thay va hiéu duogc nhitng kho khin va
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kho dau cia nguoi kia. Thay va hiéu
duoc nhitng kho dau va kho khin cia
ngudi kia thi minh ciing c6 thé dé dang
thay va hiéu duoc nhitng kho dau va
kho khan cua chinh minh. B6 1a su
thuc tap nhin sau vao su that tht nhat
va su that tht hai cua T Diéu Pé. Tu
Diéu Pé 1a bon su thuc mau nhiém va
thanh thién. Chinh 1a nho & cai thay
ciia chiing ta vé kho dau va kho khin
ma ta thay dugc con duong thoat kho.
Con duong thoat kho 1a sy thuc tap tht
tu, go1 la Pao Pé. Su chuyén hoa va
cham dirt kho dau 1a su thuc tht ba, goi
la Diét Dé. Diét 1a su khong c¢6 mit cia
kho dau.

Pay 1a mot vi du cua su thuc tap: mot
nguo1 cha dang lam kho dau moét nguon
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con. Nguoi cha khong thay duoc rang
minh dang 1am kho con va lam kho
chinh minh. Ngudi cha ngd rang, doi
xr v6i con nhu thé thi minh bét kho.
Su that thi khong nhu thé.

Su that 13 nguoi cha c¢6 nhiéu kho dau
va kho khan nhung khong v thirc dugc
nhitng kho dau va kho khin d6 (su that
thtr nhat, kho dé), va khong thay duoc
nhig nguyén co cua nhirng dau kho
va kho khin ay (sy that th hai, tap dé).
Minh khong c6 kha nang xu 1y nhiing
kho dau cua minh va minh lam khé
nguo1 khac, cho rang nguo1 khac ay 1a
goc ré ciia niém dau, ndi kho cia minh.

Co thé 1a tir luc au? tho, nguoi cha da
phair hirng chiu kho dau, da dugc doi
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xUr tan nhan béi nguodi Ong. Nguo1 ong
da trat hét gian dir va dau kho xuodng
nguot cha, va nguot cha bay gio dang
lam nhu nguo1 ong, trut hét gian dur va
dau kho Xudng nguoi con. Kho dau di
luan hoi, kho dau truyén xuong tur the
hé nay t6i theé hé khac. Nguoi cha
khong biét goc ré cua kho dau minh
(tap dé). Bay gid ngudi con co thé thuc
tap nhu sau:

Tho vao, to1 thay to1 [a mot cau bé nam
tuoi,

ThO’ ra, t01 mim cuo1 vO1 cau bé nam
tudi van con trong to1.

Thé vao, toi thay ciu bé nim tudi trong
to1 mong manh, dé b1 thuong tich,
minh day thuwong tich,
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Tho ra, t61 Om léy ciu bé nim tudi
trong t6i vdi tat ca hiéu biét va tinh
thuong.

D6 1a giar doan dau cua su thuc tap.
Ban tr& vé nhan dién va 6m ép em bé
trong ban. Lau nay, ban qua ban ron,
khong c6 co hd1 lam cong viec do. Bay
gi0, ban trd vé ndi chuyén voi em bé
va 6m lay em bé. Qua trinh tri liéu da
c6 thé bat dau.

Cha t0i trong toi

Thuc tap thanh cong rdi, ngudi con di
vao phan thir hazi:

Tho vao, t01 théy cha to1 la mot cau bé
nam tuoi,
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Tho ra, t01 mim cuo1 vO1 cau bé nam
tuo1 la cha to.

Co6 thé ban chua bao gid hinh dung
duoc la ong than sinh cua ban la mot
em bé trai bon nam tudi. Su that 1a hoi
ay ong cling mong manh, dé b1 thuong
tich nhu bat ctr cau bé hay ¢6 bé nao.
Thé vao, toi thay cdu bé nam tudi 1a
cha td61, mong manh, dé bi thuong tich,
minh day thuong tich,

Tho ra, to6i nhin ciu bé nam tudi dﬁy
thuong tich ay voi1 tat ca hiéu biet va
thuong yéu.

C6 mot diéu ban chua biet 1a ciu bé
nidm tudi da trd thanh 6ng than sinh cia
ban cling dang c6 mat trong ban, cht
khong phai chi dang c6 trong mat trong
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ong ta ma thoi. Va cau bé nam tudi day
thuong tich ay cung véi ciu bé nim
tuoi day thuong tich ngay xua di tro
thanh ban hom nay. Hai cdu bé ay
khong han 13 hai cdu bé khac nhau, tuy
rang hai cdu bé ay khong phai chi Ia
mot cdu bé duy nhat. Cai thay mau
nhiém nay dugc go1 la ca théy Phi
nhat phi nhi (Khong phai 12 mot ma
khong phair la khac nhau). Ban Oom
duoc cau be nay thi ban cling 6m duogc
cau bé kia. Ma mot khi ban da 0m duoc
cau bé kia thi qua trinh chuyén hoa s&
xay ra that nhanh. Néu 6ng than sinh
ciia ban ngay xua di gip nguodi chi dan
Oﬂep tu nay thi 6ng da khong tu lam
kho va lam kho ban. Nhung ong da
khong cO may man ay Vi vay, ban
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phai thuc tap cho ban va cho ca ong
than sinh cua ban trong ban. Chuyén
hoa dugc 6ng than sinh cua ban trong
ban 16i thi gitip chuyén hoéa cho 6ng
than sinh cua ban ngoai ban s€ tr¢o
thanh dé dang hon nhiéu. C6 nguoi da
c¢6 kho khin véi bo, cd nguoi di co kho
khan vo1 me. Tap nhu thé 1a chuyén
hoéa duoc cho cd minh va bd me, va
minh s& chac chan khong lip lai cach
d6i xr 4y vdi cac con ciia minh. Va
nhu thé 13 “vong luan hoi” cham dt.
Cai thay, cai hiéu vé kho dau va nguon
goc cta kho dau dem t6i cai thuong va
cai chap nhan. Thuong va chap nhéan
duoc roi minh s& khoe ra va minh s& ¢
kha niang giup duoc nguoi kia chuyén
hoa. Nguoi kia co thé 1a: chu, bac, co,
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di, anh, chi, em hoac ban bé. Trong ban
cO moOt tam hanh go1 1a Tué. Tué tuc la
cii hiéu. Pem tdm hanh Tué vao can
thiép thi tinh trang doi khac lién lap
tac. Tu¢ (Prajna) trudce hét 1a cai thay
va cai hiéu vé kho dau va ban chat cua
kho dau. Thuc tap nhin sau, nhu trong
bai tdp vira 10i, ta 1am 16n Tué trong ta.
Tué¢ phar tham du vao mo1 sinh hoat
tam y. Nhung co6 khi ta quén, khong
chiu hoac khong muodn sir dung Tug,
nhat 13 nhitng luc ta c6 dam mé. Lic
bay gid, ta phai can dén Niém can
thiép. Niém 1a mot tdm hanh can thiét
vao bac nhat cho su thuc tap. Ta phai
nho Ni1iém dua Tué to1. Co Tué thi ta di
tdi chap nhan, tha thir, yéu thuong, va
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hanh phuc. Thicu Tué thi ta di téi gién
dit, ganh ghét, kho dau va han thu.

Nguon: Lang Mai



