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PHAP UNG DUNG THIEN PINH
VAO POI SONG THUONG NHAT

Lam thé nao dé dua cudc tu ciia minh vao ting sinh hoat trong mdi phat gidy doi séng?
D6 1a mot cau hoi vo cuing quan trong. N6 doi hoi & chling ta mot su tinh thicduoc két hop nhuan
nhuyén vaéi tat ca kha nang ban than: Tur nhitng van dong sinh ly, nhitng sinh hoat 16n nho, céc
cam giac tam sinh ly cing tat ca cac méi ddi giao quan hé,... mdi thir déu 1a nhitng phat gidy
Thién Dinh ca.

Quyén sach nay, thyc ra la nhitng ghi chép vé cac bai giang thién dinh trong cac thién
khoa, nén van dé trong tam duoc dé cap ¢ day chinh 1a nhitng budc dau caa qua trinh Thién Binh
huéng noi, nhitng chudng ngai tinh than, nhitng bién phap déi dau vai ching cing véi nhirng
hiéu biét va tri tu¢ trong Thién Binh. Viéc ung dungkién quyét Thién Binh vao doi séng va ting
sinh hoat caa minh duoc xem nhu 13 mét nira hanh trinh cua con dudng Thién DBinh. Dé thuc hién
dung mac con dudngnay, doi hoi ta phai co nhitng tu liéu kinh dién dang tin cay, chip nhan
nhitng phép séng va tng dung mot cach sinh dong Gido ly cua Buc Phat vao doi séng thuong
nhat ciia minh. Trong bai viét nay, chiing ta s& ban dén van dé do.

Cho dau viéc Thién Dinh trong nhiing gid tinh toa hay trong ting hoat dong mang tinh
cach tu tap khac, ching ta phai nhé rang bat ca hinh thic tu tap nao ciing déu tuyét nhién khong
phai & nhirng kiéu cach, nghi thirc mang tinh mé phong, bat chuéc ai hét. Di nhién trong cudc tu
hanh caa minh, ching ta phai biét tén trongnhiing luat tic, nhung diéu d6 khong c6 nghia la
ching ta tu tap ¢ thé bi dong, khdng thé tu tao cho minh nhiing budc nhay vot ty tap va sang tao.
Van dé dé thuc ra chi doi hoi & ching ta mot sy can dam dang dan cong vai tdm hon thanh than.
Don Juan ciing da tirng bao rang phai c6 mot sy can dam cua ngudi chién si, ta mai ¢ thé manh
dan dén budc trén hanh trinh tim dén tri tué. Ong cb tinh md tathé gisi nay nhu la mot mién dat
huyén bi, khing khiép, tham chi 1a mét chén ma thiéng nuée doc va khuyén ching ta phai c6 mot
thai d6 séng thich nghi twong &ng dé du stc hién dién. Dau c6 phai hién dién trong mot thoi gian
rat ngan ¢ dé, ai ciing phai luén nghi dén van deé thoi gian.

Mot doi song tam linh that su khong bao gio cho phép chiing ta hién hitu va hoat dong
bit y, vo tim nhu mét chiéc phi co khéng nguai lai. Bang moi cach, chiing ta ludn phai c6 thai do
nghiém can va tinh than trach nhiém trong doi séng caa chinh minh bang tat ca nguon dao luc ma
ban than cho phép. Cudc tu va ly twéng giai thoat ctia ching ta phai ludn duoc gian trai trén mot
thai do thuc tinh lién tyc va phat trién kip thoi.

Phai nhan rang hanh trinh tu tap khong phai luén dé& dang nhu y ta mudn, mac du that ra
no rat don gian: 6 chi don gian 1a cach hoc déi di¢n vsi tat ca thuc tai van ludn doi thay trong
tung giay phut ngay trugc mat minh. Mot thiéu phu phuong Tay sau nhiéu nam tim sang Chau A,
ba da quay V& voi tu cach va trmh do cua mot Thlen su. Mot hém trong lic dang rira chén sau
budi com chiéu, ba nhin vao may chiéc dia roi néi vé phap mon Thién Binh: "C6 1a la lung lam
khéng, khi nguoi ta cir chon mot bai cét 1Gn dé an tri mot moén db nhu 1a trén mat phang chic
chan?" D6 qua la mot cau noi hét sirc y nhi. Chinh kha nangmé rong doi mat trong ting phut giay
dé nhan dién céi bat toan cua van hiru 1 ngudn coi cho tat ca nguon Pao luc va sy tu dotrong doi
sbéng. Cai kha nang d6 cho phép ta don nhan moi su, ddi dién vai tat ca dé tim thay nhitng bai hoc
trong tat ca thyc tai ma ty chdng ludn hién hién. Chi riéng mdi phat gidy thuc tai, timg tinh huéng
ctia cudc song déu co thé 1a nhiing vi thay cho ching ta, mang lai cho ching ta nhitng co hoi phat
trién tinh thuong va tri tué. Thai do séng tranh thi nay s& ludn gidp ich rat nhiéu cho céng phu
Thién Binh caa mdi nguoi: Tir viéc duy tri thoi gian Thién Dinh, cho dén nhiing kha nang phoi



ma, thang hoa, tra van va nhin ngam. Hay ludn ty tim thiy cho minh nhitng bai hoc qua cac cau
tu van, diéu d6 chac chan s& gidp cho cudc tu cia ching ta ngay mot nhiéu y nghia hon.

Mot nép sdng tron ven phai ludn mang y nghia hon nhién, ching ta hdy liém xac tat ca
héi trc qué khr cling nhing toan tinh trong twong lai dé séng hét minh véi moi su dang xay ra,
nhitng thuc tai nhu that va dang hi¢n hiru. Mot nép song nhu vay rat c6 thé bi xem Ia khé chap
nhan, néu khdng mudn néi 1a dang so. Boi ¢6 18 ai ciing thay rang mot nép séng chi ludn biét doi
dién, thiéu di nhirng hy vong cing ky niém, thi qua 1a mot nép sdng vo cuing té nhat, lanh 180, don
diéu. Nhung that ra, cach nghi d6 s& khdng con nita & bat cir gidy phit nao ching ta cam nghiém
dugc céi khia canh ky thd cua tri tu¢ vé moi phut gidy thuc tai ngay trong chinh ban chat cua
ching. D6 1a ca mot cudc kham phé can thiét ma ching ta phai thyc hién bang tat ca niém vui ty
nguyén ngay trong tung gio thién dinh, ting quan hé ddi giao véi thé gisi chung quanh, trong
mdi mdi thang ngay. Ma tit ca nhiing thanh qua vé gia van trinh bay nay gio luén doi hoi & chiing
mot su can dam nhu Don Juan da néi.

DPén mot lic nao do, ching ta s& thdy duoc nhitng du thira trong hinh thic Thién Binh
ctia minh, va chang s& trg nén rd ranghon trong ca lic ta cham dat Thién toa. Chang han nhu
nhitng khi méi vira thirc ddy, ching ta c6 thiy dugc minh van thuong ¢ nhirng thdi quen nao la
khong that su can thiét hay khong? Hau hét Thién sinh sau cac Thién khoa déu nhan ra rang minh
da khdng con tiép tuc giir lai duoc mot noi tdm tinh lang ma trude d6 da phai vat va that nhiéu dé
c6 dugc mot cach chat vat. Boi véi nhitng gia tri tinh than thi ching ta, chua chéat thay, lai rat dé
dang danh roi tit ca. Chang han khi phai c6 mat trong dong doi tat bat, tir sw dinh tam cho dén
phong théi tinh lang, ké ca kha nang chanh niém cua ching ta thuong c6 khuynh huéng bi that
thoat. Nhirng khi do, tat ca cong phu Thién Dinh, chi con 1a mot mé ky &c. Bai thé, dbi vai nhiing
thién sinh Tay phuong, nhitng ngudi vén da tieng lan 16n véi nhip séng may méc, khi ho dén trinh
phép thi cac vi Thién su Chau A thuong chi khuyén ho mét cau that don gian: "Tét nhat hdy bo di
moi thr!”.

Tri tué¢ Thién Dinh khéng hé v& trang cho ching ta mét kién thirc tu bién hay mét stc
manh tam linh huyén hoic nao d6. Bai diéu rd rang 1a khi c6 mot su c6, mot thuec tai hién hién, n6
c6 thé bo mic ching ta ty d6i dién bang nhitng cam nghiém. Cang va cham, tiép xuc véi doi song
thuc té, ching ta s& cang c6 nhiéu dip dé nhan ra diéu ndy. Dic biét dbi vai nhiing Thién sinhsau
khi da trai qua mot thoi gian dai caa cac Thién khoa gat gao, nghiém khic thi ho cang tham thia
hon, dé réi sau d6 thuong thi ngudi ta bo cude.

Hanh trinh d6i dau thyc tai véi tat ca nhitng chat chua caa Tri tué Thién Binh nhu vay
luén doi hoi & ching ta rat nhiéu nghi lyc: Kién gan bén chi lién tuc cho dén khi nao Tri tué
Thién Binh dem lai cho ta nhitng Thién Lac va su tinh ling cia noi timthay vi nhitng vat va ning
né. Boi vi thyuc ra céi cay dang khong hé 1a thudc tinh duy nhét va sau cung cua Tri Tué Thién
Dinh. N6 con dua ta vao mot canh giéi khac sau xa hon, trong sang va 6n dinh. Cho dén khi nao
su phoi mg tam hdn va ddi dau vaithyc tai con la nhitng dang chét cho ching ta, thi nhu vay ciing
c6 nghia la trong ty day long ching ta van con c6 nhitng c&i Toi, cia T6i, nhitng so héi va ton
thuong tdm ly. Ma tat ca nhitng cai nay déu duogc khai sinh tir nhitng hinh thai hét sirc sau kin va
té vi cua tham duc. Mac du dé cham dit chdng, di nhién khdng phai la viéc dé dang, nhung trong
nhitng nd lyc Thién Binh cua ban than, ching ta hy vong s& c6 da kha ning tinh thirc dé nhan
dién ching, bt dau cho minh nhiing trinh d6 thau thi trong sang hon, mot kha nang nhin ngam
moi su vO thudng mot cach dé dang hon.

Thuong thi nhitng khai niém bi quan vé doi séng Van ctr hién hién ngay trong glo phut
Thién Dinh cia chiing ta bai ching tacang tinh thuc nhin ngam thi chdng cang tré nén hién hién
rd rang hon. Va d6 chi mai néi riéng vé nhiing ndi khé dau ngoai tai cia tha nhan. Con dbi voi
riéng ban than ching ta thi chang lai cang cu thé hon nhiéu. Chang han nhu ngay trong nhitng
gidy phat quan sat dau tién thdng qua Tri tué Thién Binh, nhitng tap tinh (nhiing hinh thai y thic



mang tinh tap quéan) s& tu hién locho ching ta ngdm nhin chiing mot cach tron ven. Ching la
nhitng au lo, ham mudn cuing biét bao khia canh tam ly phiic tapkhéc ma ching ta da cé tinh chéi
bo, van ctr ludn chuc cho dé tro lai véi ching ta khi cé co hoi. Pai khéi, chidng ctr nhu 1a nhirng
chiéc 40 cii ma minh van thich mic. Chang ta phai nhin nhan rang viéc cham duat cac tap tinh
khéng can thiét d¢ tiép thu nhiing trinh do tam linh khéc cao cap hon, qua la mét diéu vé clng
kho khan.

Tuy nhién, ta ciing phai hiéu thém riang day chinh I1a co hi, tham chi mét loi khi dé
chling ta tng dung phap mén Thién Dinh. Cudc tu cua ching ta rat can deén nhiing hiéu biét va
cam thong thay vi la nhitng thanh klen dé chung ta c6 thé nhin ngam van sy voi mét tinh thuong
va kha nang tinh thuc Boi yéu cau cao nhat cua ly tuong Phat gido chinh 1a mot sy giai thoét,
mot sy chinh xac can dugc kham pha va thé hién ma ching ta phai ludn hoc céch thuc hién bang
tat ca chinh minh. Nhung hay nhé rang con duong d6 khong chi don gian dugc thang hoa qua sb
lwong thoi gian cua cac Thién khoa hoic mét hinh thire Thién Binh thiéu noi dung. N6 phai 1a
mot cudc dan than va dbi dien véi tat ca nhitng tap tinh vé van, nhitng au lo ngu ngo, nhiing nghi
hoac ndng néi ma ching ta can phai bié van dung Chanh niém mot cach dang mac dé loai trir tat
ca trong doi séng Thién Dinh caa minh.

Lan d6, c6 mot vi su méi tu ma ciing la mot tan Thién sinh tim dén gap Ngai Thlen su
Achaan Chaa (mot Thién su ngum Thai tra danh) rdi thua voi Ngal du tha chuyén, tir doi song
ban than cho dén cac bé ban ddng tu trong tu vién, ma dang ké nhat 1a vi nay da c6 mot nhan xét
truc tiép vé Ngai:

- Con thay hinh nhu Ngai ching gilp dugc gi cho con ca. Con ching biét phai lam sao
vé6i nhitng 10i hudng dan cua Ngai. Bira nay, Ngai néi thé ndy, hém sau Ngai lai néi thé khéc.
Con nghi rang mét ngudi nhu Ngai, van dugc xem 1a mot Thién su s hitu dugc mot tri tué khac
ngudi, Ma tai sao lc nao ciing tw mau thuan véi minh nhu vay?

Ngai Achaan Chaa bat cudi roi giai thich:

- Nhitng huéng dan Thién dinh cia t6i chi luén c6 mot y nghia 1a gidp nguoi khac 6n
dinh tdm hon caa minh. T6i van xem cac Thién sinh & day 1a nhitng ngudi khach bo hanh dang
ting budc do budc trén nhirng con duong day nhitng swong mu ma tdi 1a mot huéng dan vién cé
chat it kinh nghiém vé con duong do. Toi thiy ai trong doan sap lac budc qua bén phai hodc bén
trai mot cach nguy hiém thi toi lap tuc 1én tiéng canh bao. Tat ca chi c6 vay thoi.

Van dé co ban cua thién Binh Ia 6n dinh héa than tm. Mat khi nhan ra dwoc rang minh
dang ¢ vao mot truang hop thiéu 6n dinh ndo d6 do sy tc dong cua cac phién ndo, dat biét 1a mot
ham muén, thi 1ap tac budng bo né di dé quay lai chinh minh, nhin ngam mmoi thuc tai dang dién
ra bing tat ca sy 6n dinh nhit. Hay dé moi su troi qua mot cach don gian, c6 gi 1a ric rdidau! Mot
thai do tinh thic trong mai tinh hudng déu cé thé 1a mot co hoi dé nudi dudng su quan binh cuaa
noi tdm. TAm thai quan binh hay 6n dinh nay chinh Ia trong diém cua gi4o ly Bac Phat. Trinh d6
tam linh nay s& dé hiéu hon néu & day ta goi nd bang mot cum hop tir ma xua nay van khéng xa
la gi dbi véi Phat gido dd, do chinh 1a "con duong Trung Dao".

C6 mot van dé hét sirc quan trong la chiing ta ding bao gio nghi dén viéc ra ré hay dong
hoa bat cir ai do di theo con duongcua minh mot cdch ndng noi boi dieu do doi khi b phan tac
dung: Thay vi tiép dan duoc ngucyl nhung roi chung ta lai bi chinh ho niu kéo. Khong it nhirng
Phat tir da roi vao tinh trang do dé ro| danh mat chinh minh. Biéu nay xem ra giéng nhu viéc
ching ta doi trén dau minh chiéc bé gd thay vi s dung n6 nhu mét phuong tién di lai. Muc dich
cua Thién Binh khong hé c6 ly tuongri ré, dong hoa hay hira hen mét diéu gi d6 vai ai ma chinh
nép song Thién Dinh, ban than né da Ia nhitng 1oi thuyét gido. N6i gon lai, tu tap Thién Dinh 1a
dat bo moi tha.

MGt nit Thién sinh sau khi tré vé voi gia dinh tir tu vién Naropa, di c¢é nhiing rac réi véi
nguoi than trong nha vé van dé tu tuong. Boi vi gia dinh ¢d 4y vén 1a nhitng con chién Gia To
gido chinh thdng nén ho da xem cd ngoai tinh méau mu, 1a mot ngudi xa la. Sau mot thoi gian dau



tranh véi gia dinh va tu giai quyét ban than, ¢ da ty chon ra mot huéng giai quyét that tuyét voi
dé c6 thé dung hoa véi moi nguoi trong gia dinh, dong thai gian xép moi tinh hudng c6 lién quan
dén van dé tu tuongma bay lau nay dsi bén van kho tam, véi tu cach cia mot nguoi thay ma chi
c6 mdi mot minh ¢ biét. Co da viét nhitng dong chit sau day nhu 1a nhitng 16i nhin géi cho tat ca
moi nguoi: "Gia dinh chang wa gi t6i khi ti 1a mot Phat tir, nhung ho lai vo cing yéu mén toi khi
toi 1a mot vi Phat.” BUng ra thi chiing ta ciing chang can gi dén cai danh xung Phat tir ca, boi véan
dé duy nhat quan trong la ching ta tu biét kham pha ra mot nép séng hét minh cho tinh thuong
hiéu biét va su thanh than trong tm hon minh, thi diéu d6 ciing c6 nghia 1a mét vi Phat dang hién
hién trong chinh tm hon ching ta roi do.

C6 dip duogc doc truc tiép céc kinh dién nguyén thuy, ching ta méi thiy ring Dirc Phat
ngoal nhiing truong hop het stc can thiét, Ngai thuong trinh bay gio ly cua minh don glan va
ngan gon ma noi dung tat yéu di nhién phai 1a co dong. Lan d6 c6 mot vi du si tim dén yét kién
Puc Phat nhung dng lai gap Ngai ngay trén duong khat thyc. Vi du si thua rd véi Bac Phat muc
dich tam dao giai thoat ciia minh, ngudi ma theo dng, van thuong duoc nghe tén xung 1a mot bac
A-La-Han Pao su cua céac vi La Han khac. Vi dang trong gio khat thuc (ctng nhiéu ly do khac
khdng thé n6i hét & day), nén Bac Phat tir chéi cudc ndi chuyén va hen 6ng mét dip khac. Do mot
tién duyén quéa kht, vi du st mot myc cau thinh Bac Phat hdy noi cho 6ng mét 16i thuyét gido nao
do6 that ngan gon ciing dugc. Sau ba 1an nan ni cua 6ng, Pwc Phat van véi binh bét trén tay, noi
vé6i 6ng mot bai ké that ngin gon:

"Thay chi & thiy, nghe chi 14 nghe, ngtri chi la ngiri, ném chi 1a ném, dung chi la dung va
suy nghi chi la suy nghi."

Vira dit 1o, Btc Phat lang 18 tiép tuc con dudng khat thuc cua minh. Tuong truyén rang,
sau khi Duc Phat da ra di khdng bao 1au, vi du si no di tim vao mot géc cay gan do dé tram tu vé
nhitng cau ndi ngan gon caa Ngai khi nay. Trong thoang chdc, 6ng da trg thanh mot bac A-La-
Han.

Noi dung cua Phat gi4o la nhu vay d6, nhu that va don gian, khoi diém va dich dén néu
can, chi trong mét cau néi!

Chan ly vén ludn don gian nhung ching ta thudng ¢ thdi quen 1am rac réi moi sy. Tat ca
cam nghiém cua doi séng thuc rachi 1a tieng phat gidy tung hiing cac ngoai canh thuc tai ma théi.
D6 la nhiing sic, thinh, khi, vi x(c va tu tuong. Chi don giancé vay. Trong toan bo cac cam
nghiém cling nhirng ddi tuong cia ching hoan toan khéng c6 mét cai Toi, cai nguoi nao ca - dé
chdng ta cd thé chan ghét hoic chap thu. Cé thiy dugc nhu vy, ndi tdm ching ta méi dugc tu do.
Hay tu tap Thién Dinh bang mét tinh than don gian héa van su dé ching ta c6 thé cat dat tat ca
nhitng 4o giac chang chit phtc loan va nhin thdy cac phap mét cach rd rang va truc tiép.

C6 tat ca bon hinh thirc séng don gian dé gitp ta hiéu biét va tu tap cac phap mot cach
nhu that va gian di.

Trudc hét 1a sy don gian vé sinh ly. Chang han nhu trong tu thé ngdi, du 1a dé thién dinh
vé bat cr mot dé muc nao do thi truéce hét ta ciing can phai ty gian xép cho minh duoc yén tinh,
tinh t4o hon. Khi nhan ra cam giac burc xdc & mot bo phan ndo dé trén co thé thi hdy tim cach giai
quyét n6 ngay: Ta c6 thé tam thoi luu tdm dén ddi vai, hoi tha, o, lung hoic cac co bap. Trong
khi dang tinh toa nhu vay ta hdy ty theo ddi tat ca nhitng cam giac sinh Iy nao xuat hién ¢ noi
than minh, dwa né vao su kiém soét cua kha ning tinh thuc va thang bang cua noi tam. Ct thé
trong moi hoat dong 16n nho ta ciing déu ludn tinh thircnhu vay, tic luén chd y ¢én mi tinh trang
sinh Iy caa minh. Sy tinh thire d6i véi tim than sinh Iy ciing gidng nhu mét tim guong gidp ta c6
thé nhin thay rd rang phan anh cua nhiing gi can duoc luu tam va can dugc bo quén. Su don gian
hoa va luu tdm dén doi sdng sinh ly caa minh ciing & nhitng bai hoc can thiét, dong thoi 1a diéu
kién dam bao phan nao tinh trang stc khoe cua mdi nguoi dé cong phu Thién Binh cua ching ta
6 dugc ¢ dugc nhiéu hiéu qua hon. N6i mét cach khac, van dé & day la hanh gia phai ludn biét



tran trong mot cach hop ly hinh hai ciia minh va leu tdm dén nhitng gi né doi hoi, nhung khong vi
thé ma dap ang nhitng doi hoi ¢ phuong hai cho sirc khoe.

O day ta c6 thé nhéc lai hinh anh vi du van duoc kinh dién ding dé dién ta mot tinh trang
sinh ly quén binh. D6 1a mot cay dan ma nguoi biét choi khdng bao gid dé day né qué ching hoac
qué cang. Ching ta ct thir nghiém ¢ chinh minh xem: Vi mét siic khoe tét thi moi kha nang noi
tam s& dé dang phat trién hon. Bong thoi, ddi véi cac tan Thién sinh, khi nhan thay noi taimminh
da vi tinh trang sinh ly thé nao d6, ma lai xao lang tdm diém cha niém thi phai lap tac tinh thic
nhan dién ngay thuc taindy va quay vé véi noi tai bang tat ca kha nang 6n dinh hoa tam sinh ly.

Phép don gian hoa cugc tu trong truong hop thir hai, chinh 1a sy gian xép cac nép sinh
hoat, n6i cu thé hon, la hudéng hanh dong. Con duong nay duoc thuc hién bang tat ca sy chd
niém. Chi cd thé théi. O day, van dé cét 16i 1a sy nghiém tri nam hoc gii ma ta da cé dip biét téi.
D6 12 mot nép sdng can trong dé tranh moi xtc pham hay bic hai di vai thé giéi chung quanh
minh bang tat ca tinh thuong. Ta phai hoc dugc céch tinh thic kip thoi khi noi thm minh dang
phoi mé hay khép kin dé né ludn dugc trai rong. Ciing giéng nhu mot doa hoa, tan hon ching ta
ludn c6 nhitng thoi diém phoi mé hoac khép chit, voi mot s6 diéu kién nhat dinh nao d6. Ta hay
ludn dt biét lvu thm dén nhung phut gidy nay, boi véi nhirng tuan hoan bt tric cua noi tm, vén
dé& nghiém tri ngdi givi chac chan khdng dé dang lam dau.

Phep séng don gian tht ba la mét sinh phong tu tai, thanh than. Phép séng nay rat quan
trong nhat 1a khi ta hleu dugc rang nhitng ban ron, rang bugc, tap loan trong doi sdng Iuon la
nhitng tré luc cho niém tinh lac cua ching ta. Cang it réi ren tam ly, dac biét 1a cac ham muén, thi
cudc séng cua chiing ta lai hanh phic hon. Va chinh nép song don gian ma nhiéu y nghia nay da
Ia sinh phong can ban cho cac du si tang ni noi chung Con dbi voi hang tu si tai gia thi nép SOng
don gian nhu vira néi tren day khdng c6 nghia 1a vat hét cac cong viéc thuc su, nhung ta van co
thé thuc hién mot kiéu séng don gian thich hop bang cach loai bé nhitng suy nghi khéng that su
can thiét véi mot céai nhin ngdm trung thuc caa ban than. Nhung can than day, ching ta ludn rat
dé dang tro thanh nhirng ¢6 may. Bing nam giit mot cach nong néi bt c thir gi trén doi: Boi ké
ca tAm than nay con khong I caa chdng ta nita ma! Dung né nhu mét phuong tién, xir 1y va nhin
ngam nd mot cach can trong dé cudc song cua ching ta c6 nhiéu noi dung hon.

Phép sdng don gian thir tu 1a sw don gian tir noi tai, tc mot thm hdn dung di, vo tu. Tu
tuong cua ching ta, tir nhitng 1ap truong kién giai hay cac suy nghi binh thuong nhit, ciing déu
lubn thay ddi nhu thoi tiét hay thay tridu. Diéu ma Tri tué Thién dinh doi hoi & ching ta chinh 13
thai do ddi dién voi nhitng thyc tai vo thuong d6 mot cach gian don va thong minh. Nhu di noi,
qui luat van dong va ton tai cua cac phéap ludn vo cung don gian. Moi thir ludn d6i thay. Hanh
dong va tu tuong hdm nay cua mdi ngudi s& tao ra nhitng thoi quen va diéu kién cho cac hanh
dong cung tu tuong, noi gon la hinh thuc hién hiru cta ching ta mai sau. Hém nay ching ta co6
nhiing tAc dong thé nao do doi vdi the givi chung quanh thi trong twong lai ta s& nhan lai nhiing
hau gua phan g tuwong xang. E)o chinh 1a qui luat Nghiép bao: Gieo gidng nao thi thu hoach qua
ndy. Strc manhciia cac ham muén ludn cho ra nhiing dau khé déi xang.

Thién su Achaan Chaa thudng héi céc hoc tro:

- Bira nay c6 thiy minh bi chut gi 1a dau khé khéng?

Néu céc thién sinh tra 1oi rang "khdng c6" thi Ngai mim cudi. Con néu ho thua la cd it
hay nhiéu, thi Ngai néi ngay:

- Vay la bi cac ham mudn tin cong roi day! R6i Ngai lai ciing mim cuoi.

Long ham mudn ctr nhu anh dén tin hiéu vay, né gidp ta biét dugc nhiing dau khd nhu 1a
cai gia phai tra. Nho nd, ta c6 thé hoc dugc kha nang dut bo tat ca.

Sbng don gian, chi I biét nhin thang vao nhiing gi dang xay ra truéc mat minh. Mot vi
Thién su kia lic dang hap héi, da nhic nhé hoc trd cua minh:

- Purng dé céi ¢6 cua minh, phai ganh lay cai dau ngd nhan va trong timng gidy phat nén
leu tdm dén méi buéc chan mot cach can than!



Cau ndi cta Thién su d6 da néi hét nhirng gi can noi, can nghe va can thyc hién. Ching
ta c6 thé xem cudc tu ciia minh 1a mot qua trinh 1am thang hoa cac cam xdc. Noi dung trong diém
ctia cac hoc gidi c6 thé duoc goi l1a thai do cam xdc caa minh véi méi truong séng chung quanh:
Ton trong va yéu thuong tat ca moi loai. Thién Binh ciing 1a mét nép séng cam xtc: Cha huéng
va diéu chinh noi tam d¢ lang nghe cai ma Kabir van goi 1a "am vang tir nhitng kiéng chan trong
tirng nhip di cua cac con trang”. Con tri tug, néu can ciing la nhitng cam xuc vé tiing van dong va
sy vo thuong lién tuc caa chinh mdi kinh nghiém tu ban than. Tinh thuong va tri tué chi dén tir su
u mac cung véi mot kha nang man cam cua tinh té cia noi thm boi van sy, van vat trén doi déu co
thé day cho ta hoc lam diéu hay néu ta ty ¢ dugc kha nang cam nhan tung tha. Trong mdi phat
gidy di qua, van phap ludn sinh dién ndi dudi nhau dudi sy diéu hanh cua cac quy luat van dong.
MJdi khoanh khic 1a mét bai hoc cho ta vé dinh Iy v thuong, v ngd caa van phap. Chi can biét
ngdi lai lang nghe, ta c6 thé hoc hoi dugc Iam diéu tir nhitng ba dong nhé nhiém, tinh té caa than
tam trong hinh thirc cac dong tu tuong va cam xdc. Ting van dong, doi thay ciia noi tam 1a ting
lo6i mic khai cho thién dinh.

Ta s& tim thay khudn mat that cua doi séng thong qua nhitng cong phu kham phé ting
khia canh cua n6 trong tirng ngay. Tri tué ndi quan co thé dugc thang hoa trong bat cir hoan canh
nao. Moi tinh hudng tét xiu déu kha di gép phan lam siu sic tri tué ciing nhu nhitng cam nhan
tuyét voi cua ta vé thuc tai.

Mot diéu hét stc tu nhién 1a trén hanh trinh phoi mé noi tam, trude thé giéi quanh minh,
ta s& phai vuot qua rat nhiéu rao chian chudng ngai. Ching c6 thé 1a nhirng hoai nghi, 4c cam,
ham mudn, luoi biéng, hudng ngoai, phong tan... hay néi gon hon thi chinh 1a nhiing khét vong
va au lo, toan tinh ludn Ia nhitng ma chuéng nguy hiém cho y huéng phoi trai tri tué nhung ta
cling nén nhé rang chinh cac chudng ngai dé lai dong thai 1a phuong tién toi wu dé ta tim thay su
tu do.

O déy ching ta c6 thé lay tdm trang so hai 1am hinh anh vi du. Thoat dau mai xuat hién,
né lap tirc ngan tré kha nang ly tri cua ta. Ta bi dong hda véi ddi tugng bang mot su quén minh
khdng cudng ndi. Ma trong doi séng, chiing ta thudng cé lam céi dé so: cai &m anh dén tir ngay
bén trong noi tam hay dén tir ngoai canh, mot tinh huéng bt tric nao d6 chang han. Va ching
taco mot thoi quen 1a cb gang 1am ngo dé 1ang quén no di. Nhung cang cé quén thi ciing c6 nghia
la ta van ctr nhé t6i nd va cam nghiém cua ching ta ddi voi thuc tai ldc ndy cang té hai thém,
thién can va ndng noi, bdi rdi. Nhung bén canh do6, chinh 16ng so hai lai la ddu hiéu caa mot tam
thai truong thanh. N6 dua ta téi mot khong gian khac méi mé hon, bang cach nam gitra dé lam
cai tram trung chuyén cho nhing gi ta da biét véi cai chua duoc biét. N6 vén cho ta thdy duoc
nhitng thir quan trong hon so véi nhitng gi ma ta van thuong cam nghiém. Trong cudc séng nay,
I& twong ddi ludn 13 mot quy luat la ling nhu vay ddy: céi kho va cai thiéng khong thé tach roi
nhau.

Dé kham pha duoc chan ly thi van d& 1a ludn doi hoi & ching ta cai can dam 16t tran, phoi
mé tat ca khia canh sai biét cia doi séng. Long so hai chinh 1a mot co hoi dé ta thuc hién diéu do.
Khi bit ddu mot cong phu nao do, ta cir thuong e so méc phai 16i 1am nhung rdi thi sau ciing thi ta
s& hiéu duoc rang tat ca nhirng gi 12 vi dai, 1a thanh cong déu bat dau tir 1am 16i. Day 1a van dé toi
trong ma ta phai ghi nhé nhu mot bai hoc xwong méau. Chinh mét thién su lung danh ciing da
ting tuyén bo: "Paoi séng 1a nhitng chudi dai cua nhitng 15i 1am".

Chang thua gi 16ng so hai, nhitng ¢ chap va thanh kién ciing la chudng ngai cho cong
phu phoi m& noi thm. Mét chi phai Thién tong khac da dac biét dé nghi nguoi tu thién phai biét
tho ngay, mot tdm trang tdm ly that hon nhién nhu tinh than anh nhi trong Pao Puc Kinh caa Lo
tir. Chinh thai do vo tu ndy mai 1a mot lidu phéap hiéu qua va can thiét dé ta vuot thoét dugc nguc
t0 s6 tri chuéng, mot can bénh tram kha nguy hiém.

C6 lan mot s cac ba tin nix Triéu Tién dén viéng mot thién vién tai My va mang theo
thirc an cling bong hoa dé cing Phat. C6 1& do khdng c6 hoa tuoi nén cac ba da mua cac nhanh



hoa bang nhya. Tat ca déu dwoc dem cam Ién ban Phat ngay truéc mat doan nguoi hanh huong,
nhung roi sau khi phai doan vira roi khoi thién vién thi cac thién sinh My da dem vat hét may
canh hoa bang nhwa dé. Vi thién su vién chu thiy thé da bao ho nhat chiing 1&n va dem vao chung
lai ngay ngan trén ban Phat. Ngai ndi véi cac thién sinh nguoi My rang that ra may nhanh hoa kia
khong phai béng nhya ma chinh noi tam cua ho bang nhya thi dung hon. Boi theo Ngai thi cac
thién smh chi biét nghi t6i céi dep thong thuong ma quén di tam long tin thanhtrong sach da duoc
guri gam trén céc canh hoa bang nhya y.

Ching ta ai ciing c6 thé dé& dang bi vudng Ket trong nhitng toan tinh, dé an, phuong
huéng nay no cua chinh minh dé tir d6, tim nhin caa mdi nguoi vé thuc tai cang chat hep, ti ting
hon. Ching ta khdng thé nao ¢ dwoc cai nhin bao quét va tron vencéi toan canh cia mot buc
tranh khi chi biét dan mat vao mét chi tiét nho trén do.

Chuyén xua ké rang c6 mot con chon rat khdn ngoan kia da tu biét dao nhitng chiéc hd dé
bdy moi. N6 thich thi voi may céi hé d6 1am, vi chang la céng trinh séang kién cta nd. Thé roi
mot hém tinh co ¢6 nguoi the san vao rieng 1am hé biy tha va anh ta da gai biy ngay trén mot cai
hé cua cha chon kia. Nhu thuong 1€, chdn van téi tham bay cua minh va lan nay thi né 1am nané
chinh céi bay ma minh da dao. N6 dau dén gidy giua va dang ra c6 thé pha tung cai bay tai ac kia
nhung Vi ctr nghi tiéc congtrinh caa minh nén pht cudi n6 da bi nguoi the san tom lay. Ching ta
thuong khi ciing gidng con chdn tinh khdn nay vay: ludn d& dang tré thanh nan nhan cho chinh
cai théng minh caa minh!

Qua la vo ich va budn cudi néu ching ta chi biét nham mat tuan theo nhitng 1€ thoi, dinh
kién da ty san trong doi séng dé roi budng xudi, phd thac tat ca tam tu, tinh cam ctia minh theo
khuon thudce do nhu mot cai méy. Ta phai hoc duoc cach thau sudt va tir bo chiing, mot nép doi té
nhat va chét ctiing, boi muc tiéu cua doi séng phai luén 1a mot cai nhin quan triét va sinh dong,
tuoi tan, bén nhay.

Ching ta rat can téi kha nang bén nhay béi vi c6 nhitng ldc chinh né gidp ta quan sat
tuong tan moi chi tiét trong tirng cam nghiém vé thyc tai; roi ciing chinh né dem lai cho ta cai
nhin phoi ma va tinh thirc moi sw. C6 lan d6, mot dan thién nga bay ngang qua thién that cua dai
su Suzuki. Nhin ching, dai su nhac nhé cac mén dé:

- Nguoi ta thuong danh bat cac loai chim troi dé vé nudi trong nha minh. May con thién
nga nay dep quéa nén ai ciing thich bat nudi ching. Cac nguoi phai tu tap thé nao dé thay duoc
minh véi dan thién nga kia 1a mot, bai trong doi song, chi nhin théi van chua di,ta con phai biét
cam nhan nita. Hay lang nhin cac loai chim bay di réi ling nghe tiéng hét, tiéng kéu cua ching
bang mét tam hon vo phan biét. C6 thdy ching véi minh chi 14 mot thi ching ta sé thiy khong
can thiét dé bat giit ching lai, boi chinh méi nguoi da la van vat, 1a toan bo thé gidi roi...

C6 budng tay xa bé nhitng gi minh van 6m 4p thi ching ta méi c¢d thé nhin thiy cac phép
dang vai céc ban chat cua chdng. That ra trong tu ban cht, khong c6 cai gi 1a don gian hay phic
tap ca ma van dé chi nam & cach nhin caa ching ta, trong khi chung ta lai thu'(mg xuyén thiéu tinh
thirc va chanh niém. Céi dep nhat trén doi nay vén nam trong chinh noi tam mai nguoi va nd la
cai gi do that don gian. Ching ta khong thé tim thay cai dep véi mot thai do cudng cau, gan ép,
&p dat hoac di xdng x&o lung suc mot cach néng ndi. Trong khi d6, véi mdt tdm hon that sy binh
lang thi cai gi quanh ta ciing déu la nhitng thir tuyét voica, tham chi d6 chi 1a nhitng su vat théng
thuong nhit: mot bong néng xién khoai trong chiu ta, mot nu cuoi ndng 4m, moét phong thai mai
tra cua ai do.

Ta s& bong nhién thiy duoc nét dep tinh khdi va sung man cia doi séng, cai gi ciing méi
la va doc dao, mdi khoanh khic 1a mot cudc doi. Roi tir ddy ta ciing thay luén mdi mdi phut gidy
bién hoai cua van hitu. T4t ca khia canh sinh diét caa ching ddi véi ta ldc nay chi 13 mot vong
tuan hoan hét sirc ty nhién khdng can minh chiing nita.

Trinh d6 cam nghiém thyec tai ludn phan anh chinh xac kha nang tinh thuc caa ching ta.
Cang bi da doan va thiéu do luong thi kha ning cam nhan cua ta cang han ché. Rat nhiéu hoc



thuat cia A Chau da dat nén tang trén quan diém ndy. Chang han ddi voi cac nha danh hoa
chuyén v& tranh son thuy ctia Trung Hoa. Dé c6 dugc mét buc tranh ra hon thi ho truéc hét phai
bo ramét thoi gian dai tinh mac dé chuan bi tu twong. Mot khi tam tri cac vi da that su hoa nhap
duoc vai dé tai cua birc tranh minh mudn vé réi, thi day chinh 1a ldc ho bat tay vao mai muc, cam
co va phong bt vai tat ca tam hon.

DPem duoc tinh than trén day vao doi séng thuong nhat qua la tuyét voi nhung ta di nhién
phai thuc hién sao cho hop ly va thuc té. Bé 1am dugc diéu do, ta ¢d thé tam thoi van dung mot
vai phuong phap tuong déi quan trong sau ddy ma y nghia dac biét caa ching 1a nham téi sy tinh
thuc thuong truc.

Phuong phap dau tién 1a cd tap luyén tu thé toa thién tirc kha nang ngdi 1au, ngdi yén va
viing chai. Pay 14 mot trong nhitng cdng phu quan trong nhat ma ta ¢ thé thuc hién mdi ngay.
Kha nang nay khdng chi 1a mét thao tac trui rén nghi lyc thién dinhma con 1a mét phan nhan céch
t6i yéu cho nguoi hanh gia. N6 cho ta cai thoi gian dé im lang, lang nghe chinh minh va ndi két
c4c gia tri tm linh khéc cua ban than. Thé gigi nay, theo mot cach noi dic biét, chang can phai
thém cai gi nira. Cai n6 can chinh 1a su cat giam, su bét di: su b6t di nhitng tham dam, su bét di
nhitng au lo, hiém khich, kiéu ngao. Tung phut gidy toa thién Ia tirng thoi gian dé hanh gia goi
rira noi tam khoi khoi cac niém thdng hdi trong su tinh lang, phoi ma chinh 1dng minh ra dé hiéu
biét, don nhan va tim thay su biang an cho tdm hon. Vi mot sy khé luyén dang muc, tu thé toa
thién s& giup ta dé dang kiém soat cac hoat dong cua minh trong doi séng thuong nhat. Va hay
ngdi véi mot tinh than sdng vo ngd, ching ta c6 thé giao hoa vai tat ca thuc tai di qua long minh
va nhu vdy cong phu toa thién caa chiing ta s& 1a mét ting pham cho tat ca tha nhan cé y nghia
chan thanh nhét.

Hay cb gang toa thién mdi ngay hai lan. Quy dinh nay s& 1a mot thoi khoa rat tét dé ta
sbng tron ven véi moi thoi gian. Budi toa thién ban sang s& dem lai cho ta mét nhip do sinh hoat
thang bing ciing nhu kha ning tinh thirc thudng truc trong suét mot ngay. Con budi toa thién ban
chiéu s& gilp ta budng tha hét tit ca nhixng gi nang né con bj tén dong sau mét ngay cuc long dbi
dién voi doi sdng, déng thoi ciing gidp ta 6n dinh duoc than tdm cho tré nén yén tinh, thu thai
hon. Néu kha nang cho phép, hanh gia hay thir ngdi thién hai gio dong hd trong mot ngay. Con
nhu khdng duogc vay, thir bat dau thuc hién mdi budi toa thiénkhoang nira gior ciing dugc. Noi
chung, cudc séng thién dinh ludn doi héi ching ta phai tu biét dua ra cho minh mét nén nép can
ban dé song va nuong theo dé nhu mot cam nang dé cudc tu khoi phai roi vao tinh trang nia voi!

Chinh vi viéc toa thién la mot cong phu mang tinh trudng ky va thuc dung nén ta khong
thé c6 mét quan niém cing nhac va may maéc vé no, chang han mét quy dinh vé 16i nao do. Ta
ciing hiéu rang ai ciing ludn dé dang méc phai mét hay nhiéu tré luctrong timng ngay cua doi song
thién dinh: mot con budn nga hay tinh trang bu dau bai qué nhiéu ban ron van luén doi san phia
truée. Dau ngay hay cudi ngay bét luan, ta dé dang bi tinh trang réi tung dau 6c va cang thang
sinh ly cho nhiing lo toan vuéng vit. Trong tinh trang do6, néu chi xem viéc toa thién 1a mot thao
tac cua thoi khda biéu thi ta s& khong tai nao xur ly, gian xép ndi noi tm cua minh - dac biét Ia
trong mot thoi gian dai va phai ddi dau véi qué nhiéu phic tap. Cong phu toa thién khdng phai 1a
céi hinh thac ép bugc trong tirng thién khda ngén han. N6 1a cai thoi gian dé ta thu gian sinh Iy va
quan binh, 6n dinh tam ly. Bat ci khi ndo can ti sy tap trung dé gian xép noi tam thi thién dinh
lubn 1a liéu phap can thiét, va néu véi mot tinh trang sinh ly bat n hay mét noi tam réi boi thi du
6 van dung mat tu thé toa thién nao ciing déu 1a vo hiéu ca. Nguoc lai, trong tinh trangtdm sinh
ly binh 6n, chi véi su lang nghe hoi thé va doén bat timg cam nhan cua sinh Iy ta c6 thé kham pha
thuc tai va tim thayméi tuong quan that sy cua moi van dong than tam.

Viéc toa thién la lung Iim. C6 ldc ta thy né that d& dang nhung ciing c6 khi lai gay cho
ta khong it kho chiu, phién phtc. Chang han méi bt chan vao dé ngdi thi duong nhu bao nhiéu
chuyén trén doi ctir d6 x0 vé nhu thac Iii. Trong truong hop do6, hdy gian xép noi tam minh da,



dung nan long hay tora bét lyc roi ph| mat mot ngay. Neu tinh trang nay xay ra vao llc ta sap di
ngu thi ciing van cé gang glal quyet né bang cach ngdi ngay xudng bén chan giuong hoac mot
chd thich hop ndo do trong tdi thiéu nam phut. Ding bao gid tu cho phép minh an long, thoa mén
da ngoi du thoi gian toa thién trong thoi khda caa mét ngay. D6i khi ta chi can mot hai phat 1a da
qua da roi, mién sao than tdm duoc 6n dinh 1a duoc. Diéu vira nhic téi trén day 1a mot nhic nho
quan trong cho tat ca hanh gia.

Dé viéc toa thien dugc thuc hign thuan loi, viéc can thiét la ta phai c6 dugc mot khong
gian riéng tu that thich hop ma ¢ day c6 thé 1a mot can phong hay mot goc gluong ngu. Tét nhat
nén c6 mot toa cu hay mot chiéc ghé thoai méi dé ngoi. Va néu cam thay can thiét, ta ciing nén an
vi truéc mat minh mot pho tuong hoac bic anh Phat hoic bat cir mét thir trang tri ndo d6 kha di
khoi goi cho minh nhirng tu tuang tich cuc. Bén canh dé, viéc ¢ thém doi ba quyén kinh tam dac
nhat dé doc luc can thiétciing 1a mot diéu hay, chang han nhu gidp ta 6n tap kién thicc Phat phap
va tiép st cho tinh than thién dinh.

Bén canh tu thé thién toa, tu thé kinh hanh ciing thuong truc cta hanh gia. Trudc gio toa
thién nén danh ra chat thoi gian dé di kinh hanh dé 6n dinh tam sinh ly, d6 1a chua ké dén nhiing
gid kinh hanh dic biét trong mot ngay. Ching ta thuong mat nhiéu thi gio cho nhirng vong tam
a0 tuong. C6 thé ndi 90% nhirng y nghi thuong nhat caa mdi ngudi 1a vo ich, phi pham, va nhu
vay ta chi con lai rat it nhitng tu tuong c6 y nghia. Nguoi hanh gia phai ty biét dinh chi nhiing gi
khong that su can thiét. Trong IGc kinh hanh, ta chi can biét "Bi 12 Bi", cam nhan né mét cach hét
minh. Thién dinh trong tu thé kinh hanh rat d& thuc hién, & bat ctr noi dau-lGc nao-1am gi, ta ciing
c6 thé tu tap.

Ta da thién dinh trong tu thé ngdi va di thi ciing c6 nghia Ia trong tirng bira n, ta van co
thé thién dinh. Ta an udng trong su tinh thirc qua tirng thao tac 16n nho trén ban an, tinh thac khi
ngoi trudc nhitng mon an quen miéng. Hay c6 gang an udngtrong im lang, mot cach thong tha
cham réi va chanh niém. Va néi that goi la hay an ting trai tdo voi mot su can trong, chuyén chi
ma ta van van dung nhu ta dang ddi dién vai toan bo doi séng.

Trong tdm cua su chuyén chd nay Ia tron ven céi dang hién hitu va dé tir d6 ta nam bat
dugc ban chét caa thyc tai xuyén quatirng van dong cua than tam. O day van dé khong phai o chd
phan biét Bung véi Sai, ma chi don gian la mét cai nhin trong sang va tham chi khoi hai nia la
khéc. Lan do, thién su Soen-Sa-Nim (Triéu Tién) vira an sang vira doc kinh (tai trung tamthién
dinh Providence, Rhode Island, Hoa ky) nhu thuong 1é va diéu nay tinh c& da 1am mét thién sinh
thac méc khi van thuong nghe thay nhac nho rang 1am gi thi biét nay, trong khi thién su lai cling
lGc 1am hai viéc: vira an vira doc. Vi thién sinhbén dén hoi, ngai thién su trong 18n va mim cudi:

- Ta van lam dang nhu nhiing gi da day cho cac con |a Iam gi biét ndy. Ta vira an vira doc
kinh va ciing tu biét minh vira doc kinh vira an!

Chénh niém c6 mét vai trd rat quan trong trong doi séng, né giup ta ndi két méi tuong
giao véi moi ngudi qua su phat hién & ho nhitng gia tri dic tinh. Mot hdm, ton gia Ananda da
thua vai Bac Phat:

- Bach Thé Tén, theo con, mét nira doi séng pham hanh dugc thiét 1ap trén tinh phap hiu.

Va buc Phat da tra 1oi:

- Khong phai chi 1a mét nita dau, Ananda, ta néi rang toan bo doi séng pham hanh duoc
thiét 1ap trén dao tinh phap hitu véi nhau théng qua su khéo tu tap va mot dao 16 toan thién.

Thai d6 séng hoi nhap va san s¢ véi tha nhan la mot van dé vo cting quan trong. Lam sao
ching ta c6 thé chdi bo tat ca twong giao trong doi séng, nhat la trong thé giGi hdm nay, mot thé
gidi lubn vang dong nhiing théng dlep kéu goi vé vo van van d&& ma ta khong thé 1am ngo? Mot
trong nhitng quyén thiéng liéng cua tat ca Tang ni Phat gido la dwoc séng véi tu cach mot thanh
vién cua giao hoi. Trong khi do, du ciing 1a nhitng Phat gi4o d6 nhung hang cu si tai gia khong cé
dugc cai tam goi la an sungdic biét nay. Chinh nhd y thac ring minh dang gop mat trong mot
cong dong, du chi vai nhitng quan hé mang y nghia tinh than, dao tam va dao luc cia ching ta s&



dugc ciing ¢b. Y thic d6 s& duoc tro luc cho chlng ta rat nhiéu, nhat 1a nhitng khi trong cudc tu
c6 van dé. Tém lai hinh anh cua cong dong s& luén tiép siic cho ching ta trong timg budc tu
hanh.

Tir nhitng van dé trén, ta c6 thé nghi téi mot hinh thae tu tap mang tinh bién phép cho
nhitng Itic cn thiét, do chinh Ia toa thién tap thé. Néu khdng tim thay mot thién duong nao, thi ta
van c6 thé ngdi thién mot minh trong mot tap the Phat glao d6 trong gio phat thich hop, ké ca
truong hop d6 khong la nhitng thién sinh. Cang gan gii nhiéu véi nhitng tm hon huéng noi, c6
chiéu sau tdm linh thi hanh gla cang duoc tiép stc mot cach hiéu qua.

Va ciing véi tinh than d6, méi nam ta nén danh thoi gian tham du céc thién khoa dé c6 co
hoi dugc sdng yén lang va nang caocdng phu thién dinh. Phai néi rang céc thién khoa lubn cé y
nghia quan trong ddi véi hanh gia. Qua do, ta s& c6 diéu kién sbng tiép can, hda minh véi thién
nhién hon. Bt luan ¢ thién vién hay nha riéng, nép song im ling ¢ thién nhién, ndi ring hay dai
dwong, s& nudi dudng kha nang thién dinh ciia hanh gia ngay mét tang tién hon. Cho nén khang
phai do tinh c& ma hém nay dot nhién c6 rat nhiéu trung tam thién dinh 6 at moc Ién khap noi trén
thé giGi. D6 1a nhitng trd xa cho ta di tim su yén ling ma nép séng yén lang c6 gia tri nhu thé nao
doi vsi thien dinh thi tat ca ching ta da r6. Trong khi c6 nhiéu ngudi van con dang cét luc may
mo nhiing hang hoc cua y thirc, moi mat ngéng doi ting budc tién caa trinh do thlen dinh thi ta
hay hiéu rang chi can sy yén ling ling nghe 1a da qua du. Chinh né Ia toan bo doi séng thién dinh
cta ching ta. Chic chan s& c6 lic ching ta s& nhan ra cai minh can nhat doi chi 12 mot khong
gian that tinh Ing dé thién dinh, dé thoét khoi céi vong quay lan quan cua nhiing ban ron gia
dinh, nhitng quan hé Vo van véi xa hoi, cong dong, tap the chung quanh. Tuc la trong doi SOng
hudng ndi, chiing ta mai ldc chi séng hét minh vm mot van de mét canh giGi. N6i vay ciing gan
nhu 14 chling ta ludn phai c6 mot sy khu biét néu khéng mudn nai 1a chon lya that ki ludng con
duong minh phai di, tham chi d6 1a su chon lva téi thiéu giira cac oai nghi (tu thé) thién dinh roi
dang sau do 1a nhitng can trong can thiét trong moi sinh hoat va quan hé thuong nhat. Ma dé lam
duogc diéu nay ta thuong chi nhan dugc sy tiép suc tir céc thién khoa, thoi gian ly tuong dé séng
thinh lang. Tir d6 ching tamai c6 thé cam lay chanh niém budc vao tat ca nhitng ngd ngach caa
doi sébng mot cach an toan va y nghia hon.

Ngoai ra, nép séng dé con gilp ta tirng budgc kham phé doi minh va thiy duoc nhiing gi
can duoc leu tAm, y thie. Nhitng cai do bao gém tét ca cong viéc, van dong sinh ly, quan hé doi
giao va ca kha ning vi tha, hao sang caa ban than. Hay nhé lai diéu ching ta da biét, 1a tat ca
nghich canh khach quan hay ni tai déu ludn c6 thé mang y nghia nudi 16n doi sdng tdm linh cua
mdi nguoi. CH diéu 1a ta phai ludn biét don nhan, xir 1y va van dung chdng bang tat ca sic manh
ctia chanh niém mot cach dang mic, hop ly y ct trén tim voc thyc té caa chinh minh. Ty nhién,
moi hoat dong Ion nho cua ta tir lic ndy s& dugc didu hanhva thiang bang véi su trg luc cua cac
gia tri noi tm nhu diém tinh, trong séng, tap trung va thoai mai. Tuy nhién ta ciing phai biét rang
nép séng huéng ndi nhu trén vira trinh bay khong hé khong cé nghia la cit dat mot cach vo 15i tat
ca sinh phong dung di cua mot ngudi binh thuong. Cho dén ca nhitng hanh gia thAm nién co
nhiéu s¢ dat ciing phai can téi mot tri nhé téi thiéu vé nhitng dit kién mang y nghia ndi két voi
doi thuong ma minh da danh mat mot cach tai hai. Chinh diéu nay gidp ta han ché nhitng cach
ngan, gitra doi sdng noi tam véi doi sdng thuc té. Ctr mdi hoat dong déu c6 thé day ta hoc dugc
nhitng quy luat caa van hitu. Chang han ta c6 thé hoc héi vé tirng wéc vong cua ban than, nhiing
kinh nghiém ném trai doi sdng qua chinh gia dinh hozc bang cach theo ddi hoi tha va cac cam
giac sinh ly. Su tu do khdng gigi tuyén va mot tinh thuong vo bo ma Bc Phat da c6 duogc that ra
khéng phai la diéu bat kha d6i véi ching ta. D6i ba nam séng thién hét minh trong nhiing tri xa
thich hop, ching ta s& it nhiéu cam nhan duoc hai gia tri d6. Diéu phai nho 1a trong moi ldc, doi
véi ching ta chi c6 mot van dé thdi do 1a "tai day va bay gio". Chanh niém s& ludn dan ta dén
khong gian va thoi gian d6 thdi, nhitng gi ludn vo thuong, bién d6i mot cach tat dinh.



Mot khia canh khéc c6 y nghia gidp ta phoi ma tam hon mot cach tron ven dé la sy ham
dudng mét tréi tim hao phong, do luong. Hay nghi nhiéu vé tha nhan, tir gan téi xa va bat dau hoc
cach ban phat nhitng gi minh cé. Khi long hao sang da thanh ra mot phan ang tdm ly tw nhién thi
coi nhu hanh gia da so hitu dugc no roi. Ching ta cé thé tu tim lay nhitng co hoi gitp d& nguoi
khéc bang tat ca kha nang mot cach hop 1y, cé thé la ciia cai hoac cong suc. Hay lun dic biét chu
y noi tam chinh minh khi n6 bét dau c6 nhitng dau higu chun budc hay e ngai trong moi quan hé
mang tinh hy smh nay dé ta kip thoi tu chmh mot cach thich ¢ng. Dan roi theo thoi gian, hanh gia
s& ¢6 duoc niém vui té nhi trong thai do séng hao sang cua minh, va chinh diéu nay s& khoi mé,
tac dong tich cuc dén cudc tu cua ching ta qua rat nhiéu khia canh dao luc khac.

Mot can ban khac ciing 1a ti yéu cho doi séng thién dinh 1a sy nghiém tri ngii gisi, mot
quy cach sinh hoat c6 y thirc. Chi riéng céng phu gii minh theo niam hoc gi6i nay ciing la phan
dong gop quan trong cho kha niang chanh niém thuong nhat. Nghi thuctho tri ngii gici rat don
gian: co thé 1a sy phéat nguyén trugc mot dng thay hay chi riéng mot minh ty 1ap tdm ciing duoc
(Phan véan dé ngii gi6i da duoc nhéc toi trong bai "Tu do trong tu ché" ¢ trugc).

Theo nghi thirc truyén théng thi nguoi muén chap tri ngii gigi phai doc bang miéng tung
cau thé nguyén cho mdi diéu. Chiang han nhu & diéu tht nhat: "Tai xin tho tri hoc giGi bat sat".
Céc hoc gidi con lai ciing thé. Ching ta hdy hoc céach sinh hoat theo tinh than cua ngii gigi. Vi
pham hoc gi6i nao ta ciing tu biét 12 minh da bi 1am nho hoc gigi d6 réi phat thé tro lai (Xem &
bai vira néu). Mdi hoc gigi 1a mot 1oi khuyén ran cho ta khong xuc pham téi chiing sanh khac va
nhic nho ta mot thai do séng man cam, d6 hrong hon. Sirc manh caia nam hoc giGi rat 1on. Néu
toan thé nhan loai giir duoc gioi bat sat va gioi khdng vong ngiithi chic chan mét phan 16n tinh
hinh toan cau s& duoc stra doi tét dep nhon nhiéu.

Hay séng theo tinh than ngii gigi. Chinh diéu nay 1a mét chuan bi hét sirc quan trong cho
doi sdng tam linh. Vi pham céc hoc giéi ciing c6 nghia la ta da tu gay tré ngai cho viéc tu tap
thién dinh ciia minh. Vi vi pham hoc gigi nao ciing Ia mot sy xdc pham ddi véi tha nhan, ma da
nhu vy thi 1am sao ta cd thé séng véi mot tdm hon thanh than, binh yén. Cé gitt duoc ngii
gidimot cach séng trong sach ta méi ¢ duoc sy giao hoa nhat dinh véi thé gisi xung quanh. C
mdi hoc gidi bi vi pham 1a mét anh dén tin hiéu bao cho ta biét vé tinh trang noi tdm caa minh.
Néu tu biét xét minh mot cach nghiém can, ta sé& biét dugc minh da bi céi gi tac dong xau va ciing
biét ca cach tu sira mot cach chinh xéac. N6i gon lai, hdy tran quy ngii gi¢i nhu mot phuong tién
tuyét hao dé sira doi ban than va hoan chuyén thé gidi.

Chung ta thuong co khuynh huéng thich rao giang hay trao ddi so tri cua minh vé&i nguoi
khac. Biéu do6 di nhién rat tot néu dé tai c6 noi dung quan hé giéo ly nhung van d& con doi hoi ta
phai biét chd y luu tAm dén hoan canh thyc té nira. Khdng phai ¢ dau ta ciing c6 thé dam dao tiy
thich. That ra ching ta nao can thiét phai khuyén du hay kéu goi dirc tin cia nguoi khac. Thay
vao do, ta chi nén thich nghi véi diéu kién chung quanh va nhu vay a ta da tao dugc co hoi cho
nguoi khac chap nhan minh. N6i vay c6 nghia 1a chi nén néi voi ai that trong 1ong muén ling
nghe ta ndi. Ta hdy la mét "buc Phat", khdng nén dung lai ¢ vai trdo mot "nguoi Phat giao”. Hay
dé thai do séng cua minh néi 1én Phat phap tot hon 1a néi bang ngdn ngir chit nghia. Boi nén nhé
rang con ngudi ta khong chi quan hé véi nhau qua ngdn ngir ma con qua sy cam nhan lang 18 tur
tam hon nira. Thién hasé hoc hoi & ching ta nhiing gi ching ta séng ché khdng phai qua nhiing gi
ching ta noi.

Mot hém c6 vai thién sinh dén hoi mot vi dai sur nguoi Tay Tang lung danh rang ho phai
lam sao dé co the huéng dan con cai minh c6 duoc mot doi sdng tam linh sau sac. Vi Lat Ma nay
da tra loi rangmdi ngudi c6 mot duyén nghiép riéng, cac bac cha me khong thé cudng cau trong
viéc bét budc con minh phai di theo mét huéng séng ndo dé6 mét cach hoan toan nhu y duoc. Tuy
nhién tim guong séng tinh thuong va trong sang cua cha me s& it nhiéu tac dong dén doi séng
tinh than cua con céi. Ching ta c6 thé bao ban i tré phai biét thwong ngudi nhung trong khi do



ching ta lai khéng lam dung duoc nhitng gi minh van ndi thi nhiing loi khuyén ran kia khéng thé
¢6 hiéu qua. N6i chung, hdy hoc cach dua hét tm tu, ngén ngir va hanh dong caa minh vao thanh
mot, roi cir thé phét trién cac duc tanh nhu tinh thuong va su tinh thac cho toi khi tat ca nhirng
thir @6 tré thanh mot nép séng can ban thi moi chuyén trén doi sé& 1a nhitng co hoi tt cho ta tu
tap: tir tiéng khoc cua tré con dén nhirng con dau nhiic trong gio toa thién hodc tham chi dén viéc
sinh ly tir biét ciing thé.

Trong mét chuyén sang tham Hoa Ky, dai su Kalu Rinpoche da dén mét trai nudi dong
vat thay toc ¢ Boston. Ngu’ol ta dé ythay ca mo| lan di ngang qua mot chiéc 16ng kinh thi vi Lat
Ma trir danh nay déu lay tay cham nhe vao d6 roi miéng cir thim thi cau than chi Mat téng: "An
Ma Ni Bat Mé Hong". Khi duoc hoi ly do, Ngai da tra loi:

- T6i cham tay vao long kinh va chi tm cau nguyén cho céc ching sanh bj nhét trong d6
duoc tu do.

Thét lay nghia néu trong moi quan hé d6i giao ta déu c6 duoc thai do bao dung trudc tat
ca van loai. Hay biét nghi vé nguol bang tron ven trai tim d¢ lrong cua minh va that 1ong mong
moi cho tat ca ludn binh an, chang han mot su tu do.

Su ¢d don ludn 1am cho cudc tu cua ching ta tré nén vat va hon, né s& la nhitng hanh
trang quan trong cho cudc hanh trinhdé. Ta cd thé sdng qua céc thién khoa duéi su hudng dan
cua nhitng thién su nhung rdi ¢ doan cudi cua hanh trinh nay ta van chi con lai mot minh dé ta
lam thay cho chinh ta va tir giai doan tu tu nay ta méi c6 thé kham pha duoc céai Phat phéap giai
thoato chinh ban than minh.

Mot vi su ngudi phuong Tay truéc khi tre vé My, da dén noi chuyén véi mot vi dai dic
gia nguoi Anh, vi ndy vén 1a mot nguoi da tung c6 nhiéu chuyén di qua lai gira Chau Au va
Chéau A. Nha su tré kia muén xin duoc d6i 16i nhic nho dé chuan bi cho ngay thang tu hanh &
phuong Tay sau nay cua minh. Vi dai duc ngum Anh chi n6i may cau ngan gon:

- Toi chi c6 thé khuyén s mot diéu théi: Khi dang c6 mat tai mot tram xe buyt, hay thay
rang chiéc xe buyt khong hé c6 dinh liutéi minh. Du ¢6 la nguoi ding doi xe, su ciing dirng dé
minh phai ban tam, cuc 1ong vi né. Lic ndo ciing c6 mot chuyén xe buyt cho su ma!

Khong c6 gi dé cho ta phai hoc toc, cap tap, voi va. Ta phai biét séng tron ven véi tirng
gidy phit thuc tai ¢& kham pha chinh minh. Qua nép séng nay, doi song cua ta s& duoc hoan
chuyén tét dep hon. Va dé thuc hién dugc nhu vay, ta phai tu c6 céi kha nang ddi dién cép thoi
ma diéu nay xem ra khéng don gian ti nao.

Tinh thirc, man cam, can dam va sang sudt 1a nhiing gia tri tinh than tu ching, khong thé
¢ dugc tir mot sic manh ngoai tai ndo ca. Ching dugc thanh tyu tir bén trong noi tim mai nguoi,
théng qua timg van dong cua ban than tir ngix ngon dén hoat dong. Nhitng phap tanh do 1a ngudn
nang luc chuyén héa noi dung chung ta, la nhitng ngu0n nang luc khdng gi cé thé thay doi dugc,
bai ching ldc nay da la ban chat that sy cua ching ta roi.

Hudng dan thuc tap

Nu6i duong Chanh Niém

1/ Lap mot thoi khoa toa thién mdi ngay:

Bay 1a mot phuong cach dé truong dudng cdng phu thién dinh thuong nhat, dong thoi
cling giup ta klem tra nhu:ng chu trinh cua n6 mét cach de dang Hay thir bo ra mot hoac hai thang
vGi mot cudn s6 tay dé bén canh chd minh toa thién rdi viét vao d6, mot cach trung thuc, thoi
gian toa thién cuing tat ca nhitng gi xay ra trong tim minh. Chang han: Ngay X thang Y, ngdi
dugc mot gio dong ho, phong tan hudng ngoai hozc trong sang dinh tinh, c6 hoac khdng nhiing
chan dong cam xdc...

Cuébi thoi gian da dinh, hanh gia doc lai tit ca dé danh gia chinh xac dwoc tirng budc cong
phu cia minh rdi ty dua ra nhitng hudng di thich ang. Chanh niém s& qua con duong nay ma
dugc nubi I6n.



2/ Tim mot 4n tugng dé tap trung tinh than (tao théi quen tinh thirc dé tinh thic tré thanh
thoi quen):

Hay chu y vao mét hoat dong thuong nhat nao éé6 ma ta thuong thuc hién trong s vo tam
rdi dua hét chanh niém vao day. Ta cd thé lay viéc udng tra, tam ria, hoac l1ai xe dé 1am bai thuc
tap bang cach danh ra doi ba phat truc khi bit dau lam viéc d6. Cong viéc s& duoc thuc hién
trong su nhe nhang, can trong va trg thanh mot cong an thién dinh tuyét voi vé thyc tai, nhiing gi
dang xay ra. Lam thé c6 nghia la hanh gia da mo ra tat ca canh cta long minh véi van vat, véi
moi su. Ta c6 thé nudi cai cam giac rang chinh Btc Phat dang tirng budc ¢ mat bén canh cudc tu
cua minh nhu mét su gia tri thiéng liéng.

O day, ta thir séng tram lang va tinh thirc nhu mot nguoi Nhat Ban udng tra ding theo
nghi thic Tra Pao, nhung khéng dung lai & riéng mot hoat dong nao ma la moi hoat dong, ludn
khi va moi noi. Cong phu thuc tap c6 thé kéo dai trong mot tuan hay mot thang. Van dé thoi gian
khong quan trong, mién sao chanh niém cia ta ngay mot Ién manh thi thoi.

3/ Thuc hién mot kiéu song gian di ty nguyén:

C6 gang bo ra doi ba ngay thir nghiém mot nép séng khong bi chi phéi boi mét sinh quan
van minh hay tién nghi nao dé hoa minh véi thién nhién. Trudc hét hanh gia ngdi lai trong im
lang roi ¢d nho lai tat ca nhitng gi 1a mat thiét trong doi song ban than bang cach dua vao tu
tuong moi thir minh da séng qua: c¢ong viéc, quan hé xa hoi, gia dinh, nha cira, céc hoat dong noi
bat, cac thir minh s& hitu duoc, nhitng muc tiéu dé vuon téi trong nay mai hozc doi song tinh than
hang ngay...

Ctir mdi mét hinh anh di qua trong tu tuéng, hanh gia hdy tu dat cho minh mot cau hoi:
C6 phai n6 chi khién cho ta thém rac rdicudc doi hay khéng?

Hanh gia lai tu tra loi, van trong thinh ling va mot cach trung thuc sau khi ty phan tinh,
soi roi. Sau do, nén c6 thém mot cau ty van khac: Néu moi su duoc gian xép don gian hon thé thi
c0 phai la ta s€ dugc hanh phac hon khéng?

Muc tiéu cua doi séng tinh than phai 1a gidy phat kham phé ra su tu do, 1 su hai hoa tich
cuc véi cudc doi chung quanh va nhan ra dwgc ban chat that su trong su hién hitu caa chinh minh.
Néu céi can thiét cho doi sdng caa ching ta la viéc gian di hda moi su va ta ciing da tim thay
dugc con duong dé thyuc hién nd thi hay biét gitt nd lai cho minh nhu mét hanh trang dé budc vao
hanh trinh chuyén héa, thang hoa tam linh.

[Hét]



