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Ngay thir nht: Méng 6 thang mudi 1997
(Nir Tu-vién Chi Lin)

Tai sao ching ta nén thién

Godwin: Téi rat sung suéng thiy vai khudn mit cii, vai ban cii va tdi ciing rat sung sudng
thiy rat nhidu khuén mét mai. Vi thé, ci t6i dé nghi 1am bay gio 1a n6i chuyén tai sao ching
ta nén thién va rdi ching ta s& thao luan. Sau khi thao luin xong ching ta ¢6 thé thién mot lac
va s& két thic budi hoi bing doc Kinh, Kinh bing tiéng Phan va Kinh tiéng Trung Hoa.

Cau hoi la tai sao chung ta nén thién? Su quan trong ctia thién 1a gi? Tai sao thién dwoc nhén
manh rat nhi€u trong gido huan ctia Durc Phat. Pay 1a mdt vai van dé toi s€ khao sat ti mi trong
bai no6i chuyén.

Chit thién do chir Bhavana trong tiéng Phan c6 nghia 14 rén luyén tdm, phat trién tim, sy rén
luyén tinh than, nhu thé, nhin manh tron ven vao tm. Khi ban doc Kinh Phat ban hét st
ngac nhién v& nhén xét sau sic, tham thay v& tam con nguoi. Ngac nhién thay, Puc Phat dua
ra nhan xét nay 2600 nam trude day. Qua thé, cac nha tAm 1y, cac nha tri liéu tdm 1y hién dai
ciing hét sirc phan khéi v& 161 n6i ciia Puc Phat.

Thién: biét tim, luyén tim, giai phéng tim

Mot téc gia di didn ta y cua chir thién nhu thé nay: biét tam, luyén tdm va giai phong tam. Toi
thich 1ap lai nhiing chit nay: thién 1a biét tim, luyén tim va giai phong tim. Nhur vay, biét tim
12 hiéu tdm hoat dong nhu thé nao. Néu chung ta khong biét tAim minh, ching ta ndo khac gl
may moc. Vi vay, ti quan trong phai biét, hiéu tim hoat dong nhu thé nao, va khi biét tam rdi
chiing ta méi co thé luyén tdm dugc. Luyén tdm la phat trién kha ning 1am chu tam, va néu
chung ta khong phat trién kha nang lam chu, chung ta bién thanh né 1é ciia tim minh. Khi
thanh no 16 thi tu twéng va tinh cam khéng ché chung ta va tao thém nhiéu dau khé. Vi thé,
hét stc quan trong phai rén luyén tdm, va khi ban hoc cach luyén tam, ban co thé dat mot tm
tu do. Do do6 quan trong cta thién 14 thuc hién mot tdm tu do, mot tim hanh phiic, mot tam
yén tinh, mot tim ddy tinh thuong.

Pat mot tim hoan toan lanh manh

Nhimg viéc chung ta lam cho than khoe manh ly thu lvém. Chung ta cho thén an, gilr than sach
s€. Khi than dau om, ching ta di bac si, kiem thudc dé chira. Chung ta lam bi€t bao nhiéu viéc
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dé giir than khoe manh. Mot cau hoi ly thii 1a chiing ta di lam gi cho tdm lanh manh. C6 khi
nao ban nghi dén vén d& nay khong? Chung ta phai biét 1o cai gi khién tdm ching ta bénh, cai
gi lam n6 khong lanh manh. Nhitng triéu chung cta tdm bénh la gi? Nhu thé, thién 14 hoc hoi
nhiing diéu nay va dat mot tdm hoan toan lanh manh. C6 mét vai lanh vyc tdm tré nén bénh
hoan. Chung ta c6 thé noi ring mot so xtc cam di gop phan gy bénh cho tam. Téi mudn néu
1én mot vai xiic cam nay va tbi chic rang moi ngudi hién dién ¢ day déu co thé lién hé duoc,
lo &u, cang thang, s¢ hai, trang thai bét & on, budn ba. Téi ¢6 thé liét ké mot danh sach dai ma
nhu t6i d4 noi tit ca ching ta déu ¢6 kinh nghiém. D6i khi ching ta khéng ¥ thirc ring nhiing
tinh cim nay lam tdm bénh. Néu chiing ta khong biét chung c6 thé tao bénh cho tim, chiing ta
¢6 thé tiép tuc mang bénh ma khong tim ra mot giai phap cho can bénh. Trong mot bai néi
chuyén, t6i s& dé cap dén xiic cam va trinh bay cho cac ban phuong phap thién gitip ching ta
duong du voi cam xic. Toi rét thich thi dwoc nghe cac ban cho biét nhimng cam xuc that sy
gy ra phién muédn cho cac ban & xa nay. Téi s& trinh bay vai phuong phap thuc tién dé duong
déu véi nhitng xtic cam khé chiu va tim mét giai phap dé thoat khoi nhimg xtic cam nay.

Thwdéng thire va kinh nghiém Phét phap

Mot khia canh rét quan trong khéc ciia thién 14 thién giup chung ta cam nghiém sy vat dang
xay ra. C6 mot sb nguoi tinh thong nhimg 161 Phét day, vi thé ho rit am twdng vé Phat phap
nhung ho chua kinh nghiém dugc diéu gi trong Pao Phat vi ho chua ting hanh thién. Ho
giéng nhu nhitng ngudi biét vé bita com nhung ching bao gid' ném thirc an. Qua thé, thién
giup chung ta thudng thirc Phat phap, va mot khi da thudng thuc ban sé dat duoc huong vi tu
do cua tdm, va khi d@ hudng dugc, ban thuc sy thz‘iy 0 cach thirc tu coi tréi cho minh.

Tré nén hoan toan tu tin

Mot d1ém khéc 1a thién gitip chung ta hoan toan ty tin. Khi thién, ban ¥ thirc ban phai trach
nhiém vé nhiing gi xay ra trong tam. D6i khi t6i dinh nghia thién l1a di tim phuong thudc cho
can bénh chung ta da tao ra. Vi tw minh gy bénh nén phdi tu minh tim lay thudc chita. Khi
dau, néu ban mudn lanh bénh, ban khong thé bao ngudi khac udng thude cho ban. Ptc Phat
nhan manh diém nay rét nhidu: tu tin, ty nhd vao cd gang riéng cua minh. Duc Phét day: cb
géng c4 nhan 14 c6 ging tuyét voi. Khi chung ta phat trién cb gang riéng, khi chung ta tro
thanh tu tin, chung ta hoc cach tré nén hoan toan ty tin vé minh. Khi d4 ¢6 tu tin va ty minh
thy thudc chira hitu hiéu lam cho chiing ta cang tin twéng thém vao thudc va giup ching ta
phat trién dirc tin va tin tuéng vao vi dd kham pha ra phuong thudc.

Nay gi0 t0i da trinh bay v6i céc ban vai loi ich, vai khia canh cua thién va toi da ¢b ging cho
c4c ban biét sy quan trong cua thlen Toi di cb géng tra 16i cau hoi: tai sao nén thién. Bay gio
t6i xin dimg va néu c6 cau hoi gi vé nhing dleu t6i di trinh bay vé thién chung ta c6 thé thao
luan. Xin vui 1ong dit cdu hoi. Khi t6i cb géng day thién cho tré con, thinh thodng téi bao
chung, thién 1a dit cau hoi va di tim giai dap. Hoi nhiing ciu nhu: tai sao chung ta gidn? cang
thing tao ra nhu thé nao? Dt ra nhiing céu hoi nhu thé va tim ‘mot loi giai, thién co thé xem
nhu mét cach thirc md mam. Vi thé, t6i mudn qui ban hoi va rdi chiing ta c¢b géng tim giai
dap.

Vén va Dap

Thinh gid: Toi qgﬁi thién va sau ddy di ngi. Khi ngii t6i cam thdy rung déng trong dau nhu
¢6 ai ddp vao dau nhung khong danh trung. Cai gi vay? Tai sao xay ra nhu the?

Godwin: Khi hanh thién nhidu diéu xay ra trong co thé va tam, doi khi rat bit thuong va la
ling. Didu quan trong, didu chung ta hoc trong thién 1a: bit cr didu gi xay ra trong tim va
than, chi can biét no dang xay ra ma thdi va ciing hoc cach chép nhén ching, hoc cich dimg
phén tmg lai. C6 nhidu giai doan khac nhau trong thién va ban co thé cam nghiém dugc & mot
vai giai doan. Pdi khi tim cho ra 1y do chua hén 14 cin thiét, nhung nhu t6i thudng noi, tt




hon la 1am quen véi chiing va xem nhu 1a nhitng kinh nghiém hoc hdi va khong nén xem nhu
1a vén d va kho khan. Vi thé, t61 mudn dé nghi 1a bét cir didu gi xay ra trong luc ban hanh
thién, d6i khi co the la mot kinh nghiém, kho chiu, nhung chi nén blet no;no chi la mot cam
gidc thoi va chi can n6i vi n6 "chang hé gi", 1am quen véi n6 va rdi nd s& bién mat. Vi thé,

t61 mudn ban cir tiép tuc va vao ngay chu nhat chiing ta c6 chuong trinh ¢4 mot ngdy va chiung
ta thir xem n6 con xay ra khong.

Thinh gid: T6i nhdn thdy diéu ong trinh bay vé cdch day thién cho tré con rt Iy thii. Téi
mudn hoc thém vé cach day tré con thién. Trude hét t6i mudn héi: lam sao cho ching chap
nhdn y niém vé thién va chiing luyén tdp thién bang cach nao? Cau hoi thiv hai la: 6ng vira dé
cdp phwong thirc hoc thién la hoc cach dat cdau hoi va tim cdu tra loi. Khi chung ta tw dat cau
hoi thi chung ta phdi lam gi?

Godwin: Nhu thé cau hoi thir nhét 1a v& cach day thién cho tré con. C6 gang day thién cho tré
con rat 1y thii. N6 di gitip t6i hoc héi thém noi tré vi tré con c6 tim hdn rat don gian, khong
phirc tap chit nao hét. Toi cam thiy 1y thu nhén ra cai khac biét giita day thién cho tré con va
nguoi trudng thanh. Dudi mot khia canh nao do, thién c6 thé xem nhu 12 nham phat trién mot
tam giéng tam hon con tré va hoc cach nhin sy vat nhu thir méi 1an ddu tién, hoc cach tim toi,
hét strc thanh that va xéc thue vé sy vat. Vi thé, t6i thich choi véi tré con va day tré thién. Dé
tra 161 cau hoi cta 6ng, t6i khong bao gi¢ bdo chung day la thién. T6i hoi: nay, bay gio co .
thich choi véi hoi tho cua chung ta khong? Nhu ban biét, tré con thich choi dua. Vi vay toi dé
nghi choi tr6 choi hoi thd. T6i bao chung xem day la mot tro choi hay.

Tro choi nhur thé nay: cac chau c6 ludn ludn & vai hoi thé khong va déi khi bao chung choi tro
cut bit. Doi khi ¢ vi hoi tho va d6i khi thi khong. Nao, ching ta choi tro choi nay trong vong
tir 10 dén 15 phut va xem thir sao. Téi rat phan khéi thay chung ngdi yén liang trong subt 10
dén 15 phut do. Chung c6 vé thich tha, nhitng khu6n mat rét sung suong, mim cuoi, vui vé.
Khi nhin nguoi 16n thlen t6i thiy nhimg nét mét khac han, va diéu 1am t6i phén khoi nhit 1a
khi t6i hoi: ¢6 gi thic mic khong, c6 van dé, c6 kho khan gi khéng, gin nhu lac nao ching
cling bao khong. Day 1a mot van d& 1y tha phai tim hiéu ching ta da lam gi cho tam chung ta.
Day 1a mot vén nan rit quan trong chung ta nén tim hiéu can ké. Qua thé, vin d& nay that sy
lién quan véi thién, lién lac véi thién. DAy 14 cdu hoi thir nhét va cau hoi thi hai la gi?

(Sau khi tu dat cau hoi, chung ta phai lam gi?)

Céu hoi hay. Hay l4y truong hop Thai tir T4t Dat Pa da thanh Phat. Ong c6 biét cau hoi da dén
trong tri Ngai khong? Nhitng cau hoi rat don gian: tai sao con ngudi chét? Tai sao gia? tai sao
bénh? Tai sao co ngudi mudn xut gia? Bing cach tim giai dap cho nhitng ciu hoi don gian
nay Ngai da thanh Phat. T6i s€ dua ra mot thi du khac, Newton, mdt khoa hoc gia. Ban c6 biét
cau hoi don gian da giup ong ta c6 thé kham pha ra Iy thuyét khoa hoc v ciing tham siu
khéng? Tai sao qua téo lai roi xubng? Cau hoi don gian nhung mang lai mot kham phé khoa
hoc vo cung tham sau, vo ciing quan trong. C6 ké bao ring mot thién tai 1a mot ngudi ludn
ludn ¢6 tanh t6 mo cua tré tho va tat ca chung ta d?;u c6 kha nang dep d€ nay khi con nho, va
16n 1én ching ta da danh mat cai khia canh thac mac nay. Nhu the, vé thién thi hoi nhitng cau
nhu : tai sao chiing ta gian? Khi dat cau hoi d6 va khi ¢b ging tim cau tra 10i, ban d4 tim ra
ciu giai dap nao chwa? Toi mubn nghe céu tra 16 ciia ban.

Thinh gid: Nguoi ban lam t6i gign.

Godwin: Bao gio cling la ngudi khac. Nhu thé diém chinh 13 ban t6i khong cu xtr theo cach
t6i mong mudn. Nhu vay ban théy, tir cau héi don gian nay, ban kham pha ra ring véan dé
khéng phai & ban t6i ma & t6i boi di c6 mong wde vé cach thirc ban t6i nén cu xir nhu thé nao
d6. Nhu t6i d ting noi vé thién, ban phai hoc cach nhan lanh trach nhiém vé cai gian cia
minh va chung ta nén chdm dut dd 13i cho ké khac va bét dau chiu trach nhiém. Do 1a cach




thirc ma mot thay déi, mot bién chuyén co thé xay ra phat xudit tir cau hoi don gian: tai sao toi
gian? T61 sung sudng cac ban hoi va hy vong con nhicu cau hdi nira.

Thinh gia: Hién tai t6i rat diém tinh. Nheng khi cdc con ciia téi hoc diém xdu & truong la 16i
phat gidn lén mdc dau rat thuong yéu chung.

Godwin: Toi thich cau héi thue té nhu thé. T6i nghi bac lam cha me nao ciing cd kinh nghi¢m
lién hé dén cau hoi nay. T6i biét chic didu nay cling xay ra ¢ Sri Lanka. Vay thién gitp duoc
gi trong hoan canh nhu thé? Mot diém ban noi 1a ban bay gid cam thay diém tinh, nhu thé,
diém can ghi nh¢ la ching ta khong thé mong lic nao ciing binh tinh ca. Ching ta c6 thé hoc
hoi tir mot tim yén tinh, ciing co thé hoc héi tir mot tim giao dong. Néu ctr mong ludn luén
diém tinh nhu trong truong hop cia ban chéng han, do déy, khi ban khong diém tinh, ban dau
khd, ban gian minh, thit vong vé minh. Ban ty .cho minh mot diém xAu. Vi thé, t6i dé nghj
trong trudng hop ban mo ta, khi gian ban chi can biét 1a minh gian. Ngay mai t6i s€ ban dén
tAm quan trong cua sy tinh thie, mot khia canh rét quan trong trong thién. Nén dé nghi thir
nhét t6i mudn dua ra 14 chi cin thiy 15 con glan vi mot khi ban thay rd con gidn va hién dién
véi con gian, c6 thé ban s& khong biéu 16 con gidn d6 mot cach dir doi. Nhu thé chi cin blet o
va dung biéu 16 co thé gitip ching ta phat trién mot cach didu khién, ché ngy con gian. Diy la
diém thir nhat. D& nghj thtr hai 14 & voi con gidn mot thoi gian ban ¢6 thé binh tinh lai va khi
binh tinh lai ban dat cau hai: tai sao toi gian con t6i? Toi thuong nod 14m ma va toi dang gidn
day, co 1€ t6i cling lam cho no gian theo.

Nhur thé, khi ban khao sat ti mi cAu hoi d6 ban ¥ thirc ring & mét khia canh nao do vén dé 1a vi
ban c6 mot ky vong con minh phai hoc hanh nhu thé nao d6 & 16p. Pay chi 1a nhing diéu
mong doi hop 1y ctia cha me, nhung van d& 1a phai tim hiéu ky vong nhu thé nao 1a thuc té.
Con t6i ¢6 kha ning dép tng diéu mong cho cua toi dén murc nao? Sao t6i khong tim hiéu tir
noi con tai sao n6 khong hoc hanh t6t trong 16p. Diém nay quan trong lam, vi i cang hanh thién
chiing ta cang hoc cach ¢ ging hiéu thai do ké khac va ¢ géng nhin theo vién anh cua nguoi
kia hon la dem ky vong cua minh dwa vao ke khac. Nhu thé, néu ban c6 thé noéi chuyén véi
con mot cach rat than thién, diu dang, hiéu biét: Con oi, con gip kho khin gi trong 16p vay?
Day la mot dlem t6i quan trong ma Dac Phat thuong nhédn manh 13 phai ¢6 lién hé tinh than
than &i v&i tit ca nhitng ai chung ta c6 lién lac. Cha me nén c6 tht lién hé than &i nay véi con
céi dé con c6 thé noi chuyén thanh that, vui vé, vé nhimg kho khan gip phai.

Téi cho didu nay hét sirc quan trong. T6i biét & Sri Lanka nhiéu tré tho hoan c6 don, khéng ¢6
mot ai dé chiing c6 thé tu'(mg tua vao vi ching s¢ ndi thanh that voi bd me, chung so noi ra
nhitng kho khan véi thdy gido, vi thé hoan toan lac 1dng. That déng budn khi tré con khong thé
thé 16 tam s lic gip khé khin. Vi vay, t6i mudn nhan manh, trong hoan canh nhu thé rat
quan trong phal tao ra mot lién hé véi dira tré va cb gang hiéu diéu dira tré trai qua, va nhu thé
rét hiru ich, c6 y nghia hon 14 trd nén gian dit. Toi thiét nghi con du thi gié cho mot cau hoi
nira.

Thinh gid: Chiing ta c6 tir twéng, tham mudn va dau khé. C6 thét nho hanh thién 6ng c6 thé
khoéng con suy nghi, khong con duc vong va dau kho?

Godwin: Dau c6 d& dang nhu thé. Ly thu ban dd néu 1én tu tuong. T6i ¢6 cam tudng day 1a
pham vi t6i quan trong trong tim con nguoi. Vi tir lac méi thire ddy cho dén khi di ngu, cai gi
xay ra? Tu tudng ct lién tuc thoang qua diu éc ching ta. T6i thiét nghf ngudi nao cling c6
kinh nghiém nay. Tai ddy, khi t6i dang noi chuyén, tu twdng dang dién ra trong d4u ban. Toi
thuong dit cau hoi nay: ban dang nghfi gi tir sang dén t6i. C6 ai dé nghi mot cau tra 11 khong?
Chiing ta nghi gi tir sing dén t6i ma khong hé dimg 1ai? Nhu thé, ban thiy tim quan trong dzt
nhitng cdu hoi don gian. Chung ta nghi vé didu gi?

Thinh gid: Thuong ching ta nghi vé minh, "t6i" va "ciia t6i" suét thoi gian.




Godwin: hoan toan dung. Ngay ca khi ching ta nghi dén ke khac, nhing ké khac d6 ludn luon
lién hé v6i ban. Ly tha 1am phai khong? Cau héi la trong mdi lién hé giira ta va ngudi chung
ta lam gi v6i ¥ nghi ciia minh? Diéu chung ta lam la phé phan. Cach don gian ma t6i dung dé
dién ta diéu nay la ching ta cho diém t6t, dlem xAu. Khi nhé lai mot viée tot nao do ban da
lam, ban cam thay sung suéng, mot diém tot to by. Khi chung nh¢ lai mét vai sai quédy da lam,
mot 151 14m nao d6 di pham, mét vai diéu x4u da lam, mot diém x4u 16n. Va trong lién hé véi
ké khac chung ta cling 1am nhu thé. Nhiing diéu x4u, diéu sai 1am ké khac da lam, ching ta
cho ho diém x4u. Didu tét ho lam, ching ta cho diém tét. Nhur véy khong phai 1y thu sao tir
sang dén chiéu chiing ta tr& thanh thiy gido chim diém t6t, xau. Toi biét c6 ke dang song
trong dia nguc minh tu tao ra va trong cai dia nguc do6 chi thuén c6 diém x4u thoi. Ho chi nghi
vé 16i 1am, vé khuyét diém cua ho. Va trong twong quan v¢i ke khac chung ta cling ¢6 nhitng y
nghf tuong tu. Nhu thé, chung ta c6 thé tao ra mot dia nguc va ching ta cam thiy budn ba va
song trong phlen mudn. Diy 1a cach ching ta tu tao ra dau khd bing y nghi ciia minh. Nhu
thé, ban thiy co lién hé giita tu twéng va tinh cam.

Mot diém tha vi can phai tim hiéu 1a: cai gi xdy ra trudc, tu tuong hay tinh cam? Ban da tim ra
giai dép chwa? Cai gi xay ra trude, tu tudng hay tinh cam? Ban c6 thay tAm _quan trong cua
thién khong? Dau sao t6i ciing s& thao luan nhirng diém nay khi ching ta tiép tuc. Tré lai cau
hoi ching ta c6 thé lam duoc gi 1a didu ma ngay mai t6i s& trinh bay-su quan trong cua quéan
niém. Chi cin quén sat vdi tinh thic tu tudng dang théang qua d4u va chi cin nhén rd cach
chung ta xir dung ¥ nghi ti€u cyc da gy dau khé cho chung ta va ké khac nhu thé ndo. Va vé
dlem chuing ta con c6 thé xtr dung tu tuorng mot cach sang tao, i s& ndi vé sau. Cau ong hoi
v& tham mubn, mét 14n nita ong thiy méi lién hé, ba con gifra tr tuéng va tham mudn. Nhu toi
dd noi, day 1a 1y do vi sao thién quan trong. Pay 1a Iy do vi sao Dirc Ph4t d dua ra nhiing
tuyén bé rat quan trong, rat, rt tham thiy v& cach hoat dong cua tAm va voi hiéu biét nay dat
dugc nhd quan niém ban thiy chiing ta tw tao dau khd va van d& kho khian cia chung ta nhu
thé nao. Vi nhan thirc 16 rang nay giup chiing ta ty gidi thoat khoi dau kh va van dé kho
khan. Thlen 1a nhu vay d6. Nhu thé chung ta s€ thao luén vé nhiing dé tai quan trong nay khi
ching ta tiép tuc trong nhitng ngay ké tiép.

Déu sao toi cling rét sung sudng cac ban da hoi mot vai cau hay. Bay gio t6i dé nghi nghi gidi
lao ngén ngdn. Cac ban c6 thé ra ngoal va trd lai khi nao chung t6i rung chuéng va r6i chung
ta c6 thé thién. Vi véy toi de nghi xin moi nguoi ¢b géng gt yén lang va ciing xin ¢b ging
duy tri tinh thirc. Xin chi cin di chdm va hay biét nhiing gi dang xay ra trong luc ban di, va
nhu ching ta di thao luin v& tu tuéng, chi cin biét nhimg ¥ nghi no hién ra trong dau ban,
chi cin tinh tdo, chii tam. Trong 5 phut ké tiép ciing xin vui 1ong chi hoc quan sat, hoc kham
pha nhiing gi xdy ra trong tdm va than chung ta trong timg gidy phuat. Khi nghe chudng, xin
vui long tr¢ lai chdm chap va yén lang. Xin cam on nhiéu.

(Gidi lao) (Thién hwéng dén) (Poc Kinh)

Cam on qui vi rat nhidu da tung kinh rét hay. Nhu thé bai néi chuyén ngdy mai s€ ban vé cach
thuc tap tinh thirc va sau budi thuyét trinh, chung t6i s€ phan phat mét cudn sach ve de muc
tap luyén quéan niém. Vi vy, ngay mai toi d& nghi trong sudt ngay xin vui long cb gang chi
can biét nhing gi dang xuat hién trong tm va than timg gidy phit, cang nhiéu cang tét. Chi
can biét nhitng ¥ nghi ban s& c6 trong ngay mai va xem chung ta ty cho diém chung ta ciing
nhu cho ké khac nhimg diém t6t, xdu nhu the nao va xin vui long déy dén lién h¢ gitta y nghi
va cam xtic. Toi cling xin d& nghi cac ban ¢ gang thén thién, diu dang va tir té voi tim va
than ctia minh. Néu céc ban thyc tip nhiing diéu nay thi diéu t6i trinh bay ngdy mai s€ ¢y
nghia theo kinh nghiém riéng cuia cac ban. Mgt lan nira xin cdm on cAc ban rat nhidu da dat
cau hoi va dép tng lai nhitng dé nghi cia téi. R4t mong gap lai cac ban ngay mai. CAu cho cac
ban khoe manh, an lanh va cau cho céc ban hoc duoc cach giai thoat khoi dau kho, va khi di
ngu, clu cho céc ban ngt binh an va thirc ddy an lac.
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Phwong thirc nhe nhang ciia Thién Phit giso

Cac bai phap ciia Godwin Samararatne
Hong kong, 1997

Nguyén My dich

Nguyén tac: "The Gentle Way of Buddhist Meditation"
Dhamma Talks by Godwin Samararatne, Hongkong, 1997

[02]

Ngay thir hai: Ngay bay thang 10 nam 1997
Sw quan trong ci a quan niém

Godwin: Mot 1An nita xin chao mung cac ban. Glong nhu hom qua, t6i s€ trinh bay bai noi
chuyén, va tiép do, thao luan, rdi chung ta thién va két thuc bang tung kinh.

Dé tai bai n01 chuyén ngay hom nay, nhu cac ban biét, 1a "Sy quan trong cua viéc luyén tap
quan niém"; déy 1a mot dleu rat, rat quan trong cho viéc tap luyén thién. Toi rat sung suong
thiy mot sb cac ban doc cubn sach ngin ma chung t0i s& mang ra hom nay Ve Kinh Tu niém
xu, Kinh that sy ban vé cach luyén tap quan niém. Ciing rit hay thdy mot s qui ban dang
thién.

Khéng c6 quan niém hay thiéu tinh thirc: ching ta tré thanh nhirng by may.

Ho6m qua t6i c6 dé nghi cac ban thyc tip quan niém cho ngay hém nay. Vi thé, nhiing diéu toi
trinh bay s& co ¥ nghia dbi vai kinh nghiém riéng cua cac ban. Néu ching ta khong luyén tap
quan niém hay tinh thirc thi cang ngay chiing ta cang trd thanh giéng nhiing bé méay. Ching ta
s€ hanh dong may moéc, theo thoi quen, lap di 1ap lai va tu dong. Toi thiét nghi & cai xa hoi tan
tién nay co nhiéu ky thudt va may moc nén dudi mét khia canh nao do, con ngudi cang gidng
may moéc, tw dong. Vi lam nhu thé ching ta quén mét thuc tai, nghé thuat sdng. Va bat hanh
thay, khi con nguoi cang gidng may moc thi ciing mét di sw quan trong cua tinh cam. Khi
khong con cam thdy khia canh quan trong ciia tinh cam thi khong con c6 thé cam thiy thuong
minh va thu'(mg ké khéc, khong con cam thay nhiét tinh v&i minh ciing nhu véi ngudi khéc.
C6 1é dé toi giai thich tai sao c6 nhidu bao luc trong thé giéi tan tién nay. Ching ta tro nén
cang ngay cang hung dir v6i minh va voi ké khac. Du6i mét phuong dién nao do, tat ca déu
do thiéu quan ni¢m, thleu su hiéu biét vé& cai dang xay ra trong tdm va than. Day 13 diém thir
nhét t6i mudn n6i v& tim quan trong ctia quan niém hay sy tinh thuc.

Mot khia canh quan trong khac cua quan niém la giup chung ta séng gidy phut hién tai, cai "O
déy" va "cai by gio ". That budn cudi khi nghi hau nhu sudt thoi gian trong ngay hodc chung
ta song trong qua khir véi nhimg gi di xay ra hodc séng trong twong lai voi nhiing gi sap xay
dén. Qua khir va  trong lai déu phai 13 thyc tai ma chi ¢6 hién tai mdi that, nhu thé cho thay
con ngudi vi thiéu tinh thirc dang song trong mot thé gioi khong that, mot thé gioi khong phu
hop v6i thuc tai. D& 1am sang t6 thém diém nay t6i dwa ra vi du vé didu dang xay rangay bay
gio. V& than thé, ¢6 thé ban dang hi¢n dién ¢ day, ban co thé thiy t6i nita nhung vé tri 6c ban
¢6 thé & mot noi hoan toan khac. Dé c6 thé thue sy hoan toan dién hién, dé biét didu toi dang
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ndi, ban phai ¢ tai day va ngay bay gio va that sy hién dién, néu khong, nhu t6i ndi, than ban
& day ma tim & mot noi khac. Mot thién su dién ta 16i luyén tap cia minh nhur sau: khi an thi
to1 an;khi di, toi dizkhi ngu, to6i ngu. Nhfmg chit nay nghe rat don gian nhung c6 nghia hau
nhu sudt thoi gian 6ng ta hién hitu v6i nhiing gi mlnh dang lam. Mot cau hoi 1y thi nay sinh
ra: Ong ta muon ndi gi khi bao: "khi ngu, 6ng ta ngu". Mot cach giai thich la khi chung ta ngu
ching ta nim mo, nhur the ching ta thirc mot phin nao. Vi thé ching ta khong thét sy ngu say.
Tuy nhién, déi véi da sé ching ta, khi chiing ta thirc ban ngay thi xay ra diéu gi? Chung ta lai
ntra ngd ntra thire! PO 14 cai ma chung ta goi 1a "sdng". Béi vay, néu ban mudn bit dau that sy
sbng, ban phai phat trién cai tinh cht wu td phai hién dién, tinh tio, canh gic.

D6 1a Iy do tai sao Dirc Phat dwoc goi 1a mot Pang toan gidc. Tt ca sy luyén tap thién, su
luyén tap quan niém chi 1a mot cach danh thic tri nao chung ta, déanh thire Phét tanh trong
chung ta. Khi chung ta thiy duoc Phét tanh thi phim chét cude séng tr¢ thanh khac hén. Xin y
thirc rang hién dién trong hién tai khéng ¢ nghia 14 ching ta khong cin dung dén cai chung ta
xem la qua khir va twong lai. Doi khi chung ta phai hoach dinh twong lai. Néu khong hoach
dinh tuong lai, c6 1¢ bay git ban khong c6 mat tai day. Va néu ban quén qua khit thi c6 thé
ban khong biét duong v& nha. Mot 14n nira, diéu quan trong phai y thie 1, v6i quan niém,

phai ty xem minh dang xu dung qua khir va trong lai nhur thé nao. Cac nha tam 1y hoc cho
rang d6i khi sy chan ndn va budn bi 1a do cach ching ta lién h¢ véi qua khit va lo &u do cach
lién hé v6i tuong lai. Nhu vay, v6i quan niém chung ta cin hiéu 1am sao dé c6 thé st dung qué
khir va twong lai v&i ¥ thire, ¢6 suy nghi can nhic, va liic khac lai phai hién hiru tai ngay day
va bay gio.

Ding quén niém trong doi sdng hing ngay

Mot vén d& lién hé khac ma toi s& nhdn manh rat nhiéu va t6i cho t6i quan trong, d6 1 ding
quén niém trong doi sbng hing ngay, ngay ca nhitng viéc nhd nhu danh ring, chai toc, dn
ubng. Nhu trude kia dd noi, ching ta thuong lam nhimg viéc ndy may méc. Nhu thé, néu cac
ban that su mudn hoc luyén tap quan ni€ém, tinh thirc trong doi séng héng ngay thi thién phai
tré thanh mot 16i séng.

Téi séng trong mot trung tdm thién danh cho cu sT & Sri-Lanka. Diéu ching t6i nhin manh &
trung tAm 13: 1am sao hop nhét véi doi sbng hing ngay, 1am sao hop nhit doi sdng binh nhat
véi thién. Néu khong, doi séng mot duong ma thién mot néo. Nén néu ban that su nghiém
chinh muén rén luyén, nhu t6i da noi, thién phai 1a mot cach séng. Nhur thé, khi doc vin ban
ma ching t6i s& phan phat ngay hom nay va vin ban dé cap dén viéc luyén tip quan niém,
chiing ta sé& thiy Puc Phét bdo chiing ta phai luu y dén tit ca moi viéc xay ra trong ngay. Ban
s& ngac nhién doc thdy ring Dirc Phat con day khi ching ta di vé sinh, chung ta cung phai tinh
giac, tinh thuc va y thire rd rang nhiing gi dang xdy ra trong nha chu. Toi goi cdinay 1a" "thién
trong nha cAu". Doi khi thim viéng mét sé gia dinh giau c6 va di vao nha cu ctia ho, toi thiy
v s6 sach vo, bao chi va cac tht lién hé khac trong nha ciu. Vi thé, t6i d& nghi 1a 14n sau khi
di vao nha vé sinh ban s€ nhan théy mot sy khac biét hdn néu ban chi cén tinh tao, chi cAn
hién hiru véi hién tai trong khi ¢ nha cau.

Mot mét quan trong khéc 14 an. Chung ta lam nhiu thi d dn nhung ching ta c6 that sy in c6
y thire khong? Khi én, ban c6 tinh thirc khong? Ban c6 y thirc 16 thirc dn minh dang an khong?
Ban c6 1o minh dang nhai gi khong? Nhai 1a mot khia canh rét, rat quan trong. Néu ban c6 thé
¢b gng nhai thic dn c6 ¥ thirc ban s& nhén théy 6 mot su khac bi¢t khi ban dang an. Nhu thé,
khi suy xét didu nay, ban s& nhén thiy ring thién qua that lién hé véi nhing diéu tim thuong,
khong c6 gi la thudng, dic biét ca. Vai ngudi c¢o ¥ nghi sai 1am thién 14 trai qua mot kinh
nghiém dic biét nao d6, kinh nhiém la thuong. Nhung khi xét vai ky thuét trong thién, cic ban
thiy chung chi 1a nhimg diéu tAm thuong, don gian, nhu y thitc rd rang hoi thd, cht tdm khi
di, khi an. Nhu thé, thién qua that don gian, thyc té, nhitng diéu thm thuong trong cudc séng,
nhitng diéu chung ta lam c6 ¥ thirc rd rang va nhing diéu tm thudng ndy tré thanh la thuong.




Néu ban c6 thé hoc cach lam nhimg viéc tAm thuong nay, ban s€ y thirc ring ngay ca nhitng
viée tAm thudng ban van ¢ thé 1am nhu thir méi 1am 1an dAu tién. Roi ban s& thay nhitng viéc
khac. Ban c6 thé nhin chang nhu thtr ban méi thiy 1an du tién khong? Ban co thé lién tuong
vé minh nhur thir méi lam lan dAu tién, khong c6 nhitng hinh anh qua khir, khéng ¢6 nhimg
phé phén cii vé minh va vé ngudi khac khong" Ban c6 thé nhin mét ciy hay hoa hay dnh e
Phét nhu thir méi thdy lan dau khong? Xin vui [ong 1am thir va ban s& nhan ra phim chét cua
céi thiy khac hin, tro nén séng dong, trd nén méi mé, tré nén ngay tho.

C6 mot cubn kinh rét quan trong. Tén kinh la "Dhammapada” (Kmh Phap Ci). Trong Kinh
Phép ct c6 day rang néu ban khong tinh thirc, néu khong c6 quan ni¢m thi ban ching khac gi
nguoi chét. Nhu thé, gidng nguoi chét va giéng nhu bo may ciing chi 1a mot thir ma thoi.

Khio sat va diéu tra nghién ciru kinh nghiém khé chiu

Mot khia canh quan trong khac cua quan niém la hoc cach khao sat, diéu tra nghién ctru véi
quéan ni¢m nhitng kinh nghiém khoé chiu cua chl’lng ta. C6 mot ti du toi rét thich trong mot bai
kinh. Ti du so sdnh v6i bac s giai phéu dang c¢b ging mé xé. Béc si tim xem _phdi mo ¢ dau,
vét thuong & dau. Bé co the tim ra béc sT phai xir dung mét dung cu. Nhu thé, véi dung cy nay
béc sT tim ra cin bénh, rdi ding dao md, cit bo va chira lanh vét thuong. Nhu vay, didu ma ti
du mudn néu ra 13 voi quan niém ching ta c6 thé tim ra, chung ta c6 thé khao st, chung ta co
the diéu tra nghién ctru, ching ta co the kham pha ra va véi tri tug, ching ta c6 thé g1a1 quyét
van dé da tim ra. Vi véy, trong cudc séng hang ngay ching ta c6 nhiing van dé& nhu gian tirc,
lo u, s¢ hai, budn b, t6i 16i. T4t ca nhimg dicu ndy thét sy tao dau kho cho ching ta. Ciing
gidng nhu véi dung cu ctia nha giai phéu, chung ta c6 thé tim ra, hoc hoi, kham pha, khéo sat
va co thé thi nghiém. Va d6i khi diéu tra, nghién ctru, ban y thirc rang ban chinh la nguoi tao
ra vin dé va khi da thiy duoc diéu nay, ban co thé ding tri tué dé ty minh thoat khoi vin dé
d6. Ban c6 thé dung tri tué dé hiéu nhitng gi dang xdy ra trong tdm va than. Nhu thé, nho hiéu
bidt nay chiing ta co thé mang lai mot dbi thay hay giai quy€t, nghién ctru, didu tra.

Chinh cai kinh nghiém kho chiu do tr thanh déi twong ciia thién. Vi véy, xin luu y 13 thién
khong phai luén Tuén ¢6 kinh nghiém dé& chiu, tich cue. Thuec ra, nhitng kinh nghiém kho chiu
khéng tao ra vén dé cho chiing ta trir phi chinh ching ta ddng hoa vai nhing van dé do.
Nhung thir thach that si 1a hoc cach lam sao duong dau véi nhimg kinh nghiém kho chiu nay,
lam sao dwong déu véi dau don thé xac va dau don tinh thin. Didu nay con quan trong hon la
chi trdi qua nhirng kinh nghiém de chiu. Tdi s& trinh bay mot bai n6i chuyén riéng v€ cam xuc.
Khi trinh bay v& cam xc, t6i s& cb géng lién hé, ban vé cam xuc trong nén vin hod nay.
Nhitng cdm xtc nao lam céac ban kho chiu? Nhimg cam xuc nao gay ra dau kh cho cac ban?
T6i s& trinh bay mét s6 phuong phép va trinh bay cach thire sy dung nhimg phu(mg phép nay
béng thién dinh. Téi e phai ding lai bay gio. Nhu thé, t6i da de cap dén mot vai khia canh
quan trong cua quan niém va tinh thirc. Nhu hom qua, toi mubn dwoc nghe cau hoi, nhét 1a
nhitng cdu thyuc té lién quan dén doi qui ban.

Vién va Pap

Thinh gid: Khi chiing t6i nhdn thdy mgt cam xiic noi ddy nhi gidn ching han, ai la nguoi that
sw dang quan sat cdi gign nay?

Godwin: Day chinh 13 didu tuy€t dep, pham chét cua quan niém. Nhu vdy, v&i phdm chit cia
su tinh thie nay ching ta co thé biét: A, t0i dang gian va t0i dang sg va gio day khong con sg.
Day la diém t6i dang ¢ ging trinh bay. Néu khong c6 quéan niém ban s€ khong biét dugc
nhung gi dang xdy ra trong tim va nho hiéu biét nay ching ta c6 thé hiéu va phat trién tri tué
va r0i phat trién dugc kha nang 1am chu nhitng gi dang xay ra trong tam.

Cau hoi o6ng muén biét 13, ai 1a nguoi dang quan sat con gién. Day chinh la mét pham vi rat
quan trong can phai nghién ctru. Piéu nhu the nay co6 the la mot ky thuat rat manh mé. Khi




chung ta gidn, khi chung ta s¢, khi chung ta nghi ngo, xin dét cau hoi: ai la ngudi dang c6 cam
xuc nay‘? Va khi ban da that sy tim t0i nghién ctru tudng tan, ban s€ y thirc rang chang co "Ai"
ngoai cdi cam xtic ma ban dang cam thay. Rdi ban s& y thirc ring nhu‘ng tam so nay troi ddy va
bién mit tiry thudc vai didu kién nao do, nhung ching ta lai c6 cai cam giac s6 hiru va bao
rfing: day la cai gian "cua t6i", cai s¢ "cua toi", cai vui "cua toi", cai budn "cta toi".

Nhu vay, cau héi ndy vé "Ai" gitip ching ta y thirc rdng chang ¢6 nguoi chu nhan nao ca ma
chi 12 nhitng hién twong sinh, diét. Day 1a khia canh sau sic nhét cta 151 Phét day.

Thinh gia: Khi thdy con cdi ching ta lam diéu trdi chung ta gidn, nhung néu thdy con nguoi
khdc lam qudy ching ta sé khéng gidn va diéu nay ciing dp dung cho trieong hop vo, chong
Phdi ching chiing ta nén gidn trong bt cit treong hop ndo hay phai ¢é thai dg nhw thé ndo
trong trirong hop nay?

Godwin: Cau hoi rit hay. Vi ban nhan théy réng ban chi gian khi con cai minh cu xir nhu thé
nao dé, hay vo ban cu xtr nhur thé nao do, nhung con cdi cua ké khac c6 thé cu xtr nhur thé nao
ciing dugc. Ban nhan thitc mot diéu rit quan trong. Va nhan thirc quan trong 13, nhu t61 d noi
trude day, nhimg ngudi ma ban ddng hoa véi minh, nhitng ngudi ma ban cho thude vé ban, thi
nhitng nguoi ndy phai hanh dong mot cach nao do, con nhitng ké khéc thi c6 thé hanh dong
cach nao cling duogc. Chung ta co thé dua diém nay di xa hon mot chut. Khi con ban dau, ban
budn. Khi con nguoi lang gleng dau, khéng co van dé gi. Khi me ban chét, ban budn. Khi me
clia nguoi ban chét, khong c6 van dé gi. Ching ta khong phai ng¢ nghinh lam sao? Nhur thé,
khi tim toi nghlen ctru van dé nay: tai sao t0i hanh dong nhu the nay? Rbi ban s& nhan thirc
ring ban c6 cai cam giac SO HUU. Pay 1a "cta t6i". N6 thudc vé "t6i". Va dbi v6i nhitng cai
thudc vé t6i thi chi nhitng gi t6i mong udc méi nén xdy ra cho chung, con véi nhitng céi khac
khong co vén dé gi. Nhu thé, su luyén tap that sy, sy luyén tap thét sy, sau sdc la: chung ta c6
thé nhin su vat cang xa cang t6t ma khong co cam gidc s¢ htru khong? Chung ta c6 thé lién hé
v6i khé dau duéi bat cir hinh thirc nao khong? Cé thé 13 vi con cia ban, ¢ thé véi con cua
nguoi hang x6m, ciing c6 thé véi bat clr ngudi ndo. Pay méi chinh 1a 1ong thurong thét su.

Toi s€ noi Vé tir bi, va vao ngay do chung t6i s& phat mot cudn sach rét quan trong vé tir bi, va
sach day ring cach tuyét diéu nhét, cach cao thuong nhét 14 gidng nhu long me thuong con.
Néu chung ta c6 thé lién hé véi moi ngudi nhu thé nay thi day khong phai la mot cach sbng
dep d& sao? C6 mot chit dep d& lién hé: 1ong thwong yéu vé bd bén, mot long thwong khong
gi6i han, khong c6 phéan chia. Va chim cham, nhe nhang va tir tir, ddy la diéu ching ta phai
phat trién, phat trién nhing dirc tinh cao dep cta con tim. T6i s& ban nhiéu hon vé diém nay
khi chung ta thao luan vé tinh thuong;dy 1a mot diéu t6i nhén manh rit nhidu. Nhu d4 noi
trude déy, con ngudi gio diy dang mat dan nhitng dtre tinh cao dep nay cua con tim. Vi thé,
tbi hé trong di voi chiing ta 1a it nhét phai nhan biét didu nay va cb ging mé rong tim cia
chtng ta cho chinh minh va cho ké khac.

Thinh gid: Trong khi thién déi khi t6i cam thdy déi chit boi réi. Hinh nhw la t6i dang quan
sat tw tuong cua 16i hay tam t6i va y thirc ro rang nhitng gi dang nghi. Xin 6ng vui long cho
biét day co phai di dung dwong khong: quan sat voi tam cua minh nhitng gi tam dang nghi.

Godwin: Nhu t6i di néi trude ddy, ban c6 thé bao ring chinh quan niém hay tinh thirc gitp
ching ta hay ban c6 thé bao chinh tdm dang quan sat tim nhung diéu quan trong khong phai
1a cach hiéu ma chinh su quén sat thyc té, sy nhén xét thyc té, su quan niém thyc té moi quan
trong hon la cau hoi Iy thuyet phal ching tam quan sat hay quan niém dang quan sat? Nhung
diéu quan trong 1a phat trién cai tinh chit canh giac, cén mat, tinh thirc, va biét 1o nhimg gi
dang xay ra. Pdy mai 1a didu quan trong. Nhur thé, sau khi thao luén xong chung ta s& c6 géng
tap luyén diéu nay.

Thinh gia: Nhu truée kia 6ng c6 bao, ching ta lam viéc mdy méc. Téi c6 thé nhdn xét rang
t6i la mot cai mdy nhung t6i khong muon lam mét cdi may. Vi du an diém tdm chang han.




Sdng ndo téi ciing an diém tam giong nhau va t6i biét t6i giong nhir may. Lam sao dé ching ta
khoi phai hanh dong nhw may mocmdc dau chung ta nhdn xét qua thuc chung ta dang hanh
déng nhu may?

Godwin: T6i sung sudng 6ng ban Peter ctia téi da hoi cau do.

Mot cau hoi rat, rat quan trong, thuc té: nén bét dau ngay vadi blta an diém tam nhu thé nao?
T6i s& duwa ra vai dé nghi thyce té: lam sao lién hé voi hoan canh nhu vy ma khong bi gibng
nhu may méc. Toi biét cac ban c6 rat it thi gio danh cho bita an sang. Nhung ngay ca véi chit
it thi gio, ngay mai khi 4n diém tam, xin cic ban vui 1ong cb ging lam thir cac ban co6 thé tap
luyén nhitng diéu nay dén mirc d6 nao: Khi ban thay thirc an trén ban, c6 thé 14 trai cdy, co thé
12 banh mi, c6 thé bt ctr thire &n gi, xin bo ra vai phut chi cé ging dé nhin nhu thir méi thiy
ldn ddu tién. Xin nhin vao trai cdy va banh mi rét ki va nhan cho ra nhiing khia canh khéc biét
cua vat ban théiy luc do.

Mot cach luyén tap rat dep khéc ¢ cac nude co truyen théng Phat gido la trude khi an nén cam
thiy biét on nhiing ‘nguoi da nAu bira dn hay it nhét 1a cam thay biét on minh c6 thé in duogc
bita dn sang. C6 bibt bao nhiéu nguoi trén thé giéi khong ¢ dugce bita dn diém tAm vao bubi
sang. Nhu thé, nén cam thiy biét on. Nhu cac ban thira hidu, may moc khéng thé cam thiy
biét on duoc.

Dé nghi thir ba cua t0i la, nhu dé noi trude day, xin vui long cam nhdn cho ra su khac biét, cb
ging ngay mai khi n sang tir tir nhai thirc &n hoan toan y thirc, &n rét cham va hoan toan ¥
thirc. Nguoi dan da d6 & M§ ¢6 cau noi ring ho udng thirc in, dleu nay c6 nghia 1a ho nhai
thie 4n cho dén khi thire an tro thanh long. Va ban s€ y thire rang khi ban nhai thirc an chdm
va ¥ thire, ban khong cin doi héi nhiéu thire n. Day 1a mot kham pha rat quan trong ma ban
¢6 thé tim thiy.

Mot diém quan trong khac ma Ptic Phat day ngudi hanh thién vé an 14 nén tranh hai thai cuc.
Cac ban c6 biét hai thai cyc do6 1a gi khong? Mot la dn qua nhiéu va thai cuc thir hai la dn qua
it. Lam sao biét dugc minh an vira du? Cau hdi ly thu lam. Lam sao ching ta biét duoc? Bang
cach ling nghe co thé ciia chung ta trong khi dang n. Néu ban dang nghe nhac trong lac an
thi ban s& khong thé ling nghe bao tir minh dugc. Téi thich cau nay 1im: ling nghe co thé cua
minh, ling nghe chinh minh, ling nghe tu tuong va cam xuc cua minh. Néu ban c6 thé in
diém tam theo cach nay, thi qua that 1a mot sy bét ddu ngay ky di¢u va trong sudt ngay ban co
thé duy tri quan ni¢m cang nhidu cang tt, khong phai 1a sudt thoi gian, khong phai timg gidly
phut mat. Nhlmg néu ban co thé duy tri quan niém li€n tuc thi tuyét diéu 13m. R&i trong ngay,
nhu t6i da noi, ban s€ khong con song nhu may moc nira, ma nhu con nguoi.

Mot d& nghi cudi ciing 13 vao cubi ngay, c6 mot 16i luyén tap rat hay 1a dua du oc tro lui lai
va xem thir ngay d6 minh da trai qua nhu thé ndo. Tim nhimg gidy phut ching ta ¢6 y thue,
chung ta c6 quan ni¢m va nhing gidy phit ching ta glong nhu méy moc. Va tim thit minh
gién bao nhiéu lan va ciing tim nhing lic minh khéng gian. Diéu nay quan trong 1im.

Va khi ban duy€t xét lai nhu thé nay, d6i khi ban s& hét sirc ngac nhién khong ngd minh la mot
ngudi t6t nhur thé. Va cai 16i suy nghi nay, cai 16i duyét xét lai nay c6 thé mang lai mot thay
d61 ban than mot cach rat tw nhién béi vi ban hoc cang nhin vao trong nhiéu hon 14 nhin ra bén
ngoai.

Bay gio ching ta pha1 cham dut thao ludn. Diéu t6i mudn d& nghi bay gi0 la nghi giai lao
ngan va trong lic giai lao cic ban c6 thé di vao nha vé sinh, céc ban c6 thé di bé va nhu ching
ta dd 1am ngay hom qua va chung ta vira thao luan xong v& quén niém, nén trong lac gidi lao
xin vui long xem thwr ban duy tri y thitc duge ching nao, ban duy tri quan niém vé nhiing gi
dang xay ra trong tm va than dén mirc d6 ndo. Dé c6 thé thuc hanh bai luyén tap nay ban
phai hoan toan im ling. Nhu thé, véi tdm yén tinh, xin vui long ¢ ging dé c6 mot ¥ niém thé




nao 1a quan niém, va 1oi khi cac ban tro lai t0i s€ huéng dan thién dé thye tap quéan niém. Nhu
the, day c6 thé xem nhu 1:21 chuan bi dé hanh thién. Célm on cac ban rat nhi€u. Trong vai phut
nita t6i s€ rung chudng, roi xin vui long tro lai. Xin tiép tuc duy tri tinh thirc, quan niém.

(gidi lao)
Trudc tién ching ta ¢b géng cam thiy sung sudng. Cam thay sung suong ban da dén day tir
lac 7 gio 30 dé nghe giang va bay gio ban dang hanh thién. Vi thé, chung ta danh vai phut aé
cam thdy sung sudng véi chinh minh, sung sudng di c6 co hoi hoc thién.

Cam thiy sung sudng céc ban dang ¢b ging phat trién kha ning quén niém, tinh thirc.

ch gang cam thiy niém sung suong d6 ¢ pham vi tréi tim ctia ban. Béy gi¢ chung ta nén cam
thy biét on dé co co hdi nay dé hoc thién.

Cam thy biét on 1a mot dure tinh rat quan trong ma cac ban co thé phat trién.

Céc ban c6 cam thiy 1tgiét on co thé minh ngdi yén hoan toan khong? Va ban co thé y thirc,
quan ni¢ém dugc co thé cia ban dang ngodi hoan toan bat dong, hoan toan thoai mai khong?

Bay gid chung ta thir cdm nghiém cai cam gidc hién dién trong hién tai nhu thé ndo. Céc ban
c6 the hién htru v6i sy thanh binh, yén tinh trong cén phong nay khong? Bay git ban c6 cam
thay khong? Khong nghi dén qua khir, khong nghi dén tuong lai ma chi cam thay cai thanh
tinh trong can phong ngay lic nay.

Qua khtr d3 troi qua, chung ta khong thé thay ddi qua khu.

Twong lai con chwa dén. Vay chung ta hiy thudng thirc cai niém vui cia gidy phut hién tai.

Néu c6 tur trong qia khir hay twong lai tréi ddy trong tdm xin nhe nhang buéng bo va trd lai
véi gidy phut hién tai, véi ci & day va cai bay gio.

Nhu thé, v6i quan niém, ban hoc céch budng bo tu tudng, hoc kiém soat y nghi, hoc phat trién
kha nang lam chu tu tudng bang cach hoc budng bo ching va tro lai véi gidy phit hién tai.

Chi cam nhan, chi cin biét cai yén tinh, thanh binh trong cin phong nay.
C6 thé ban khong nghe mot 4m thanh nao.

Bay gi¢ xin vui long mé mét véi ¥ thirc va quan niém. Va ban thay doi vi thé, xin thay doi
cham chém, véi y thitrc va quan niém. Xin vui long dung nghi rang thién da cham dut.

Bay gid chung ta doc kinh. Poc kinh ciing c6 thé 1a mét cach thién. Dung bai kinh dé cam
nghiém gidy phut hién tai, va s€ co vai liic dung lai gilra cac bai kinh, xin cam thay sy yén
lang, cai khoang khong gian ma bai kinh tao ra trong tdm cua ban.
Trude tién s& 14 kinh bing tiéng Phan, rdi kinh bing tiéng Trung hoa.
(Doc kinh)
-00000-

Diu trang | Myc lyc | Ngdy 1 | Ngay 2 | Ngay 3 | Ngay 4 | Ngay 5 | Ngdy 6 | Ngay 7



https://www.budsas.org/uni/u-nntpg/nntpg00.htm
https://www.budsas.org/uni/u-nntpg/nntpg01.htm
https://www.budsas.org/uni/u-nntpg/nntpg03.htm
https://www.budsas.org/uni/u-nntpg/nntpg04.htm
https://www.budsas.org/uni/u-nntpg/nntpg05.htm
https://www.budsas.org/uni/u-nntpg/nntpg06.htm
https://www.budsas.org/uni/u-nntpg/nntpg07.htm

[Tré vé trang Thu Muc]
updated: 30-08-2002


https://www.budsas.org/uni/index.htm

BuddhaSasana Home Page Vietnamese, with Unicode Times font

Phwong thirc nhe nhang ciia Thién Phit giso
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Nguyén My dich

Nguyén tac: "The Gentle Way of Buddhist Meditation"
Dhamma Talks by Godwin Samararatne, Hongkong, 1997

[03]
Ngay thir ba: ngay 8 thang mwoi 1997
Sw quan trong cia Phat phap
Chii nghia tiéu thu

Godwin: Pa sb tin ring vat chit quan trong, hanh phtc 18 thudc vao vat chat. That su, ban
cang c6 nhiéu vét chét ban lai cang khong thoa man;cang khong thoa man laj mudn thém cho
nhiéu vét chit. Pt Phat cho mét ti du rit manh mé dé mo ta tinh trang nay. Dirc Phét vi didu
nay véi mot con chd c6 mdt cuc xwong. Con chd khong mudn nha cuc xwong ra, chi mudn gitt
liy n6 ma vén clr doi, ctr bat man, cir dau khd so mét cuc xuong d6. Lién hé dén vén dé trAm
trong nay v& vat chat 1a mot biéu hiéu khac cia van de nay ma by gio dugc goi la chu nghia
tiéu thu. Qua la mot thir thach that sy d6i ngudi tan tién song trong xa hoi tiéu thu ma van
khong chiu dnh huéng cua tinh trang tiéu thy quanh minh. Theo thién y, chi nghia tiéu thu co
nhiéu khia canh nhung t6i thiy hai khia canh nguy hiém trong van d& tiéu thy. Mot 1a ngudi ta
khéng thiy 6 cai gi 1a nhu cdu ctia minh va cai gi 1a ham mudn. Theo Phat Phap, ching ta cin
mét vai vat dung nhu thirc an, 40 quan noi trd an, va thudc men;day la nhing céi goi 1a bén
nhu cdu can thiét. Nhu thé, bdn nhu ciu céan thiét 1a nhu'ng dd vat con ngudi cn phai c6. Nhur
vdy, vt chét ciing ¢6 mot chd dimg, nhung nhu t6i di noi, khi nhimg vat nay trd thanh muc
tiéu ciia chiing ta va khi khong con phan biét rd rang giita tham mudn va nhu ciu thi chinh day
1 pham vi c6 thé dua dén bat min va dau khd nhu t6i da dé cap.

Mot khia canh nguy hiém khac cua cha nghia ti€u thy 1a cai xa hoi trong d6 ban song bét dau
chi phéi ban, va nguy hiém 12 ban khong biét minh dang bi chi phédi. Vi thé, ban tré thanh
nhung con bip bé, nhitng con bup bé trong tay cua cai xa hoi dang c6 thé tao ra nhitng nhu
cdu riéng cua ban, tao ra tham muén cho ban va mang lai cang nhiéu tim trang that vong hon.
Khong phai 1 mot diéu ddng budn cho tinh trang nhan loai khi con ngudi c6 du tiém ning dé
tr¢ thanh tw do va trg thanh giac ngd? Chiing ta ai cling c6 Phat tanh nhung khia canh nay
khéng duoc luu y dén, va r01 chiing ta bién thanh nan nhan cia céi x4 hoi minh dang song Toi
lién twong dén mot ti du vé tinh trang nay la mac diu da truong thanh, chung ta van con 1€
thudc vao cai t6i goi 1a "dd choi”. Téi mudn biét loai dd choi nao ngudi trong nén van hoa
ndy, trong nudc nay thich. Cai ma t6i goi dd choi 1a nhig cdi bén ngoai ma cac ban ngh1 ring
d0 1a hanh phic, vui vé, hoa binh, va ban bét déu kiém cho nhiéu va thay cai nay dbi cai no,

va sudt doi chi lo di kiém dd choi, rdi cam thdy chan chudng. Ban c6 thé cho bit mot vai thir
dd choi ma céc ban thich tim kiém khong?

Ching ta c6 thé tré thanh "dd choi" ciia minh
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Thinh gid: Pi mua sim
Thinh gid: Mua nha

Godwin: Dudi mot phuong dién, nha cira cin thiét nhung rdi néu khéng théa man véi ngdi
nha nho, rdi ngdi nha tré thanh cang ngay cang 16n hon va liic d6 c6 thé tr thanh mot thir dd
choi, va ban van khong thoa mén. Cé thé mot ngéi nha dep méi nhung ban van khong thiy
sung sudong. Co thé cho dén khi ban don vao mot cin nha 16n hon nita. Déy ¢6 thé chinh 1a
mot van dé.

Thinh gid: May dién toan

Godwin: Bay gio cai loai ‘d(‘”) choi nay cling d& dugc dua vao Sri Lanka. Chung ta c6 thé ligt
ké ca mot danh sach dai d6 choi. Mt cau hoi 1y thd 1a: phai chang thién ciing 1a mot loai do
choi? C6 moi lién h¢ nao gitra thién va nhitng moén dochoi nay khong?

Thinh gid: Dung vay.

Godwin: T6i c6 y nghi 14 véi thién ban c6 thé tré thanh moén db choi ciia ban. Pay chinh 1a
diém quan trong ctia Pht phap. Day la diéu quan trong ciia 10i Phat day. Khi da tr¢ thanh )
choi clia minh, ban c6 thé sung sudng, théa min, an lac voi minh. Nhu vay, nhu cau doi hoi
ctia nhirng trd choi bén ngoai, nhitng vét bén ngoai khéng con nita vi ban d3 tim dugc ngudn
vui va hanh phtc bén trong. Mot khia canh rat quan trong khac 1a hoc vui véi chinh minh. Khi
cac thién sinh dén trung tdm toi cuw ngu ¢ Sri Lanka, t6i bao ho trai qua mot it thi gio mét
minh va nhén xét didu xay ra khi & mét minh va xem diéu gi xay ra khi mot minh déi dién véi
minh. Ly tha Iim. Vai ngudi dén day chua hé bao gio trai qua thi gid hoan toan ¢é quanh mot
minh, ma khong c6 céc thit dd choi. Nhu thé, diéu gi xay ra? Ho cam thay ¢6 don, cam thiy
budn chan. Diém nay noi lén didu gi v& chung ta? Chung ta khong thé ¢ mot minh quéa 10 hay
15 phut, va ching ta mubn thoat khéi ching ta. Boi Vay, diém quan trong ciia Phat phap la ban
phai thiy o diéu nay, phai dwong dau va nhu t6i dd noi, phai hoc cach tré thanh ban tét nhat
cua chinh minh. Ban phai hoc tu chu, tu bang long v4i minh. Mot nguoi nhu thé trong Phat
phap goi 1a ngudi cam thdy tw nhién nhu & nha minh diu bét ¢t & ddu. Ngudi nhu thé c6 thé
sung swéng voi chinh minh khi & mét minh, va nguoi nhu thé c6 thé sung sudng véi ké khac.

Khong tao ra dau khd vi sai 1am

T6i mudn dé cap dén mot khia canh khac ching t6 sy quan trong ciia Phat phap 13, khi thuc
hanh gido phép trong moi hoan canh trong cudc séng, ban s& thdy Phat phap hién hién trong
bét cir hoan canh nao, nhu tdi di no6i, ngay ca nhiing kinh nghiém kho chiu ciing s& tré thanh
kinh nghiém hoc hoi.

T6i biét trong nén vin héa nay ngudi ta s [am sai 1dm vi [ong mudn hoan thién dugc dé cao.
Vi khudén mau toan thién nay, thanh thir khi ching ta lam mot 16i 1Am, chung ta dap diu dap
6c, ching ta hin ching ta, ching ta mét t tin, ching ta thdy minh khong con gié tri. Theo 10i
ndi cua toi, ban chi thay toan diém x4u trong minh, va khi ban thay diém x4u trong minh,

dong thoi cling thiy diém x4u noi ké khac;do dayban tao ra mét dia nguc chi vi nhimg, diém
x4u. Nhu thé, sy quan trong cua Phép 1a Phap giup chung ta khong tu tao ra dau khé bing
cach nay boi vi nhitng 16i 1am cua ching ta, nhung, nhu t6i n6i, ching ta hoc cach dat cau hoi:
t6i hoc dugc bai hoc nao tir nhimg sai 1dm cta t6i? Cai ' ndy cho thiy diéu gi vé ca nhan t6i?
Ci 16i tim toi nay phai thyc hién mot cach hiéu biét, rat than thién, nhe nhang ma khong cho
diém x4u. Rdi chinh nhiing 101 1Am ciia chiing ta gitip ching ta thang tién trén dudng tinh thin.
D4y khong phai 1a mét 16i séng xinh dep sao? Hoc hoi ngay 131 1am ciia minh, va khi thay 15i
ctia ké khac ban ciing hoc cach lién hé véi 16i 14m cua ké khac mot cach hoan toan hin. Chung




ta hoc cach danh gid dung dén cai tinh chit nguoi cia chung ta, chit khong phai la theo Iy
tudong toan thién. Roi chiing ta hoc cach danh gia ding dan cai tinh nguoi cua ké khac.

Nhu thé, su quan trong cta 161 day 14 giap chung ta thiy r& chung ta di tao ra dau khé cua
chinh minh nhu thé nao, va chi khi nao nhén thirc nay da trd nén rd rang thi luc d6 ching ta
mdi c6 thé thoat khoi dau khd. Rdi chiing ta méi tré thanh tu luc. Rdichiing ta hoc duoc ty tin
1a ddu chuyén gi xay ra, chung ta déu biét cach dwong du v6i sy hd trg cua Phat phap. Roi
ban hoc cach tr¢ thanh thé”ly day ctia chinh ban. Nhu Buc Phat da day, ban bién thanh ngon hai
dang cho chinh ban.

Doi song tré thanh thiy gido ciia ban

Mot diém‘ cubi cung \{é didu nay. Téi may mén gip nhiéu béc thiy, nhidu thiy day, nhiéu an sur
thudc nhieu truyén thong.

Qui ban ¢6 biét vi théy ndo, vi an su ndo gy cho ti niém cam himg? D6 chinh 1a doi sdng.
Cude song tr thanh vi thdy gido t5t nhit cua chung ta. Nhu thé, nho Phap, va khi chiing ta da
¥ thirc 13 tAim _quan trong cua Phap, cudc song tr& thanh thiy gido cia chung ta. Doi khi cuge
doi con c6 thé 1a mot vi thay rit nghiém khic, nhung luén luén 1a mot vi thay tét.

Dai co thé cho chung ta thay chung ta that su 1a ngudi nhu thé ndo. Bay gid toi xin dung, va
néu co cau hoi gi, xin vui long hoi. Trong nhitng ngay qua, qii ban di héi nhiéu cau rit hay va
thiét thuc lién quan dén cudc song, vi the, t6i hy vong ngay hom nay ciing vay. Toi da dé cap
dén vai lanh vyc lién quan dén cudc séng cia qui ban & déy, vi vy xin vui long hoi bat cur cau
hoi nio, va chung ta xem thir Phat Phap, nhitng 101 Phat day, gitip ching ta giai quyét nhiing
van dé nay nhu thé nao?

Vén va Pap

Thinh gid: T6i nho trong Kinh A Ham, Dirc Phdt luon luon day d¢ ti phai la uniba cua chinh
minh, uniba nghia la 6c ddo. Ngay cd liic sdp chét, bai hoc cudi cung Die Phdt day mon ao
la: Cée con phdi la éc déo ciia cac con. Téi thiét nghf diéu nay c¢é diém rat twong dong véi 10i
ong noi voi ching téi. Chung ta phdi luén luén hoc tir chung ta.

Godwin: Vang, qua thé, va nhu i noi, con tir cude doi nita. Co nghia 1a khi ching ta séng,
néu chung ta that sy nhay cam va c6i m&, va néu that sy thyc hanh 16i day, thi nhu t6i d noi,
ban hoc céch lién hé 10i gido huén vao moi chuyén, nhimg diéu xay ra cho ban, nhiing dleu
xdy ra lién quan dén k¢ khac Nhu thé, nhiing kinh nghiém nay cla chung ta trong cudc song
dugc ding dé phat trién tinh thin cta ching ta. C6 mot vi thdy goi do 1a dong phan bon. Dong
phan bon ¢6 cai khong duge xem hiru dyng, lai con do bén va chung ta vét di. T4t ca nhing
vat nay, néu chung ta c6 thé dén lai, chiing c6 thé ding dé 1am cho céy trai va rau qua ting
trudng. Nhu vy, t0i co thé bao rang, nhimg diéu chiing ta hoc duoc tir cude doi, nhirng sai
14m cua ching ta, c6 thé xem nhu 1a déng phén bén, co thé (dung cho sy phat trién tinh than
cua ching ta. Chinh ltc d6, nhu da néi, chung ta méi c6 thé tré thanh dc dao cua chinh minh,
chiing ta mdi cd the tu tin vao ban than, nhung c6é mot diém quan trong 1a, néu ban két luan
ring ban biét hét tét ca moi viéc thi khéng con hoc hoi gi dugce nita. Vi thé, hét sirc quan trong
phai co cai tim "khong biét" nay chung ta mdi c6 thé hoc hoi dugc tir bat ctr diéu gi va chung
ta méi co thé hoc hoi duge tir bit ctr ngudi nao. Day 1a mot didu rét, rét quan trong cua 16
gido hudn cta Dirc Phat.

Con cau hoi nao nira khong?

Thinh gid: Lam sao ching ta c6 thé la @6 choi ciia chiing ta va ti mén véi minh, va lam sao
chiing ta co thé la ban tot cua chung ta?




Godwin: Ly tht 13, vi nhiéu Iy do khéc nhau ching ta lai biér} thanh ké thu cua chinh minh.
Khi chung ta nghi ké thu ¢ ngoai ching ta, nén ching ta ¢6 gang tim ke thu ¢ bén ngoai ma
khong biet rang ké thu 16n nhat nam ngay trong chung ta.

Mot khia canh dé bién thanh ke thu cua chinh ban la, nhu t6i dé noi, chi théy sai 14m coa
minh, chi thay khuy€t diém cua minh, chi thay diém xau ciia minh. Day c6 thé 1a mot khia
canh ty huy hoai rat tai hai khi ban tr¢ thanh ké thu cua chinh ban.

Mot khia canh khac lién quan dén diém nay 1a ban khong thay cai khia canh tich cuc trong
ban, ban khong thiy nhimg diéu hay da lam. T6i gip nhiéu nguoi t6t va ho dang di theo con
duong tinh than, nhung vi cai khuynh hudng tu hiy hoai nay, ho khong thiy cai xtng déng
ctia minh, cai gia tri ciia minh, ho khong chiu théy cai Phat tanh trong minh. Vi thé, khi ban v
thirc diéu nay, khi ban biét ban d tré thanh ké thu ciia ban thi ban hoc cach dé giai quyét tinh
trang nay, hoan canh nay. Pay chinh la diém quan trong ciia quan niém ma chung ta da thao
luén ngay hom qua. Nhu thé, voi quan ni¢ém ban chgt tinh ngd, ban y thirc diéu minh dang tao
cho minh, y thirc ban la ké thu cia chinh ban.

Va mét khia canh khéc 14 thién quan tir bi rit dep nay. T6i nhin manh rat nhidu vé 16i thién
nay. Vao ngay thir sau, toi s€ n6i dén thién quan tir bi. Bing vé phuong dién tim ly, day 1a
mot diém hét sirc ly tha. Loai thién quan tir bi nay bt du tir ngay noi ban. Nhu thé chimg to
ching ta khong thé than mat vai ké khac duge néu ching ta khong vui vé v6i chung ta. Thién
quén tir bi gitp ching ta trd thanh ban t6t nhat ciia minh, giup ching ta bét cAu lién lac voi
minh.

Mot khia canh nira cua thién quén tir bi 14 gitip chung ta ty tha thtr, nhu da noi trude day, gitp
chap nhén cai tinh ngudicta chung ta va khi chung ta hoc chép nhén tinh nguoi cua minh, thi
chiing ta ciing hoc chap nhén cai tinh nguoi cua ké khac.

Mot khia canh khac ctia viéc can tré thanh ngudi ban t5t nhét ctia minh 13 vi chung ta khong ¥
thire rd cach cu xtr khong lanh manh, vung v€ cua chung ta énh huong dén thé xac chung ta
nhu thé nao. Nhur thé, khi ban tao dugc gach nbi nay véi chinh ban, s& c6 mot sy thay doi xdy
ra, mdt bién dbi xay ra khién cho bét ctr didu gi ban lam, 161 ban néi, tu tudng cua ban, s& ludén
luén lién hé dén cach thic lanh manh, khéo léo, nhu thé giup ban trén duong tinh than cta
ban. T6is& nodi nhidu hon vé diém nay vao ngdy toi trinh bay v& tir bi, va vao ngdy do6 chung
t6i s& phan phat mot cudn sach nho, rit rat quan trong vé cach luyén tap tinh thuong.

C6 cau hdi nao nira khong?

Thinh gid Ong cdnh cdo ching 16i vé sw nguy hiém cia chii nghia tiéu thu va chii nghia vét
chét;ré rang cé mot vai sy tir bo nhing thir ndy. Xin vui long cho chung toi vai loi chi bao
lam sao bt ddu bo dan dé khoi phai tir bé hét tdt ca ngay tire khdc va khéi gap phdi chuéng
ngai vo cung manh meé?

Godwin: Nhu t6i da ndi, day la mot trong nhitng thu thach cta chiing ta: 1am sao song trong
mot x4 hoi vat chat véi chu nghia ti€u thu ma khong chiu anh hudng. Vi vay, t6i s€ co gang
dua ra vai dé nghi thuc tidn. Mot d& nghi t6i mudndua ra 13, khi ban thiy nhimg vét ban tuéng
can thiét, lai mot 14n nita n6i 1én s quan trong clia quan niém, ban phai dumg lai va ty hoi: toi
c6 that sy cén cai nay khéng? Va dat cau hoi rat sdu xa: tai sao toi lai cin cai nay? Khi cai am
anh mudn s& hitu mot vat gi xAm chiém, ching ta khéng bao gio dat cu hoi: t6i ¢6 that sy cin
c4i nay khong? Tai sao t6i dang cin cai nay? Nhu thé, khi ban séng trong mét x4 hoi tiéu thy
va khi néu 1én cau hoi nay, ban méi y thirc rang chinh béi vi nhitng nguoi khac dang dung, va
vi ¢6 ké khac dung nén ban ciing mudn co. Vi thé, vo tinh khong hay, ban bi ket vao cai goi 1a
cudc chay dua chuét. Cho nén, cé cudc doi ban bién thanh mot cudc canh tranh, tranh danh
véi ké khac.




Mot d& nghi thuce té khac t6i mudn dua ra 13 nén hoc cach ddng y v6i vai diéu nhung ciing
phai biét tir chbi vai chuyén khac. Didu thuong xay ra cho ching ta 14, do nhiéu nguyén nhan
khac nhau, ching ta d4 quen nuéng chiéu chung ta. Nudng chiéu 1a bao gio ciing dong § M bét
ctr diéu gi, thudc tim hodc than. Nhu thé, didu quan trong trong viéc tap luyén Ia tim thay
dugc minh dang ty nudng chiéu va rdi tir chdi nhe nhang, than mat. Trong cudc song, hét sirc
quan trong phai hoc tir chdi vai diéu. Day 1a cach thirc doc nhét dé duong diu vai vai thir
chung ta da 1¢ thugc vao.

D& nghi thir ba cta t6i c6 tinh cach gian tiép. Nhu vy, nho cang tap luyén, nhu t6i d noi, khi
ban hoc tr¢ thanh nguoi ban tét nhét ctia minh, va khi ban da dat dugc lién hé v6i minh thi
ban khong con cin phai ¢b géng nita. Ban ¢6 thé séng trong mot xa héi tiéu thy ma van khong
chiu anh huong cua moi truomg Méi lién hé nay l1am lién tuéng dén mot biéu twong trong
Phat gido, Biéu tuong Phat gido d6 1a mot hoa sen. Hoa sen moc ¢ dau? Trong nudc bun. Hoa
sen c6 thé moc trong nude bun ma khong bi anh hudng ciia nude bun chung quanh. Sy quan
trong cua 161 gido huén cua Birc Phat 12 khi ban séng trong x3 héi, trong méi trudng, ban van
c6 thé gitr Vu’ng con dudng minh di va khong bi anh hudng béi nhitng gi dang xay ra bén
ngoai vi mot doi thay da dién ra trong ban.

To6i nghi con du thi gio cho mdt cau hoi nira.

Thinh gid: T6i luén luén cam thdy buon chén khi & mgt minh. Xin 6ng vui long cho biét kinh
nghiém thdt sw ciia ong lam sao ong thich thii song mot minh?

Godwin: Dé tra 10i van tit, khi chung ta & mot minh ching ta cam thay cd don, cam thay
budn chan, Vi the cai chung ta thuong lam la khi nhimg tdm s¢ nay ndi 1én, ching ta d4u hang,
ching ta ¢ ging thay dbi tam trang d6 bing cach lam mét viéc gi khac. Vi vay céu tra 1oi don
gian 13 tir nay vé sau, khi ban cam thiy c6 don, budn chan, xin ding trén tranh ma phai chiu
dyng c6 don, chiu dyng budn chan. Ngay hém qua t6i c6 noi mét khia canh rét quan trong cua
thién 1a hoc cach chiu dyng nhiing kinh nghiém kho chiu, hodc vat chét hoc tinh thin. Nhu
thé, lic méi bét dAu sé rat kho chiu, nhung rdi, day la diém quan trong cua viéc luyén tap, ban
phai chiu dung kinh nghiém khoé chiu va khi ban da trai qua, roi tr cai cam giac cd don, ban
cam nghiém duoc cai cam giac 6 mét minh va théy n6 hoan toan khac hin véi c6 don, do déy
chang ta hoc thich thi bau ban v6i minh.

C4m on c4c ban d3 dat nhiéu cau hoi rat huu ich, thue tién.

Bay gio ching ta nghi gidi lao ngén. Trong lic nghi gidi lao ngay hom nay t61 dé nghi chung
ta ngam nghi. Ngam nghi cling c6 thé 1a mot phin quan trong ctia thién. Ngam nghi t6i d&
nghi 14 ngdm nghi v& nhing diéu ching ta thao luan ngay hom nay. Va ngam nghi didu da
thao luén xem c6 thich Gmg gi khong, xem co thé lién hé thé nao véi ban. Téi mudn dé nghi
trong lac giai lao ngdm nghi nhu vay. Va sau ddy, mot chbc sau, t6i s& rung chuéng, va khi cac
ban tr¢ lai t6i s€ trinh bay mot bai thién rat quan trong hom nay. Cac ban c6 thé ngim nghi
trong khi ngdi hay di b, tily ¥ thich, cac ban c6 thé bat ddu ngdm nghi.

(gidi lao)

Xin ngdi vao vi Phé thodi mai vi trong thjén rég quan trong khong dugc nhuc nhich khi ching
ta dang hanh thién. Xin gir cft xwong song thang nhung gian ra.

Xin, dé cho tam mubn lam gi thi lam, Néu co tu tuong hién ra, ctt dé cho bét cir y nghi nao
muon xuat hién cling dugc, y nghi vé qua khtr, y nghi vé tuong lai.

Nhu thé, ching ta hdy lam ban véi § nghi va chi can biét timg gidy phat mot nhiing y nghi
dang ndy ra trong tam cac ban. Vi thé, rat quan trong phai canh giac, phai ludn ludn tinh thire.




Bay gid cac ban co thé dé cho bé‘g cur tinh cdm nao trbi day khong, nhit la nhiing tinh cam
chang ta khong thich, chung ta day di, dé nén, kiém soat? Chung ta c6 thé cho nhitng cam giac
nhu thé tr6i day khong? Néu chung dang hién ra, ching ta c6 cho phép khong?

Néu céac ban dang co bAt ctr kinh nghi¢m nao kho chiu céc ban c6 thé hoc cach than thién véi
chiing khong, céc ban c6 thé lién hé ma khong cho dieém xau khong?

Va néu khong ¢ cam xuc kho chiu chi cin biét khong co cam xuc kho chiu.
Nhu Vay, v6iy nghi, cam xuac, cam gidc, hoc nhin chung theo ding thuce trang cua chung, vdi
tdm gidng nhu guong soi. Khong diém tdt, khong diém x4u, chi can hién hitu vai bt cir

nhiing gi dang xdy ra. Phai canh giac va thtc tinh.

Hoc céch cam thay thién cam vé6i y nghi ciia chung ta, hoc cach cam thdy than thién véi cam
xUc cua chung ta, voi cam gidc clia chung ta bat clr cam giac gi.

Bay gio, xin vui long tir tr m& mét ra va khi thay ddi vi tri xin lam vé6i quan niém. Va xin
dung nghi rang thién da cham dut.

Bay gi¢ chung ta tung kinh. That rit hay c6 mot nhom ban tinh than c¢é thé cing nhau tung
kinh, nén xin moi nguoi déu cung tung.

(tung kinh)
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Ngay thir tu: ngay 9 thang 10 nam 1997
Quan niém hoi thé

Godwin: Chao murng cac ban mot 14n nita. Nhu cdc ban théy, bai n6i chuyén chiéu nay dat
trong tim dén sy cht y ciia chiing ta vao hoi thé vao va hoi thé ra. Day 1a mét trong nhitng ky
thudt thién duoc biét nhidu nhat, thong dung nhit, trong tht ca truyén théng Phat gido. Va
ngudi ta ciing truyén rang Dirc Phat giac ngd nho ky thuat nay. Vi thé, ching ta thir xem tai
sao ky thudt nay quan trong dén thé.

Chi cin biét nhiing gi dang xiy ra trong tim va thin chiing ta

Trong tleng Phan, ky thuat nay g0i la Anapanasati, nghfa 1a quan niém hoi thé vao va hoi thé
ra. Vi thé, trong 16i thién nay, tit ca déu nhin manh dén phat trién tinh thtrc, phat trién quan
niém. Nhu chiing ta biét, hoi thé xay ra ty nhién.

Nhu the d6i v6i nhitng cai xay ra tu dong, chang ta cb géng phat trién quan niém, tinh thirc.
Va vi tat ca trong tAm dit vao quan niém nén diéu rit quan trong phai nhé 1a bat ctr didu gi
xdy ra trong tdm va than khi chung ta dang tap luyén ky thudt nay, chung ta nén hoc chi can
biét, chi can quan niém, chi can y thirc rd rang nhiing gi dang xay ra. Vi vay, khi ban c6 y
nghi, xin ding xem chiing nhu 12 mot sy quay nhiéu nhung tot hon nén y thirc rd rang ban
dang c6 y nghi. Néu ban nghe tiéng, chi can biét ban dang nghe tleng Néu ban cam thiy
nhiing cam gidc khéc nhau trén co thé, bit cir cam gic gi, chi cAn biét minh dang cam thiy
nhitng cam giac khac nhau. Nhu thé, ban biét nhiing diéu nay dang xay ra, ban quan niém
nhiing diéu nay, rdi trd lai v6i hoi thd. Khong cin phai chién ddu khi chung ta hanh thién 4p
dung ky thuat nay. T6i thudng ndi ching ta da c6 qua nhiéu tran chién trong doi song, xin
dirng bién thién thanh mot chién tran khac nita. Tét ca y nghia cla thlen 1a dé cam thay tu do,
cam thay vui vé, cam thay nhe nhang, dé thoat khoi dau khd, nhung néu ban bién thién thanh
mot chién tran thi thién chinh nd tré thanh mot nguén dau khé. Vi thé, xin ghi nh¢ diéu nay,
trong tim ciia ky thuét nay 1a chi cin biét hay chi cdn quan niém hay chi cn ¥ thuc 16 rang
nhiing gi dang xay ra va rdi bo nhiéu thi gio hon vao hoi thd, ma khong can phai chién du gi
ca.

Sbng véi gidy phit hién tai

Mot khia canh rét quan trong khac cta ky thuat nay 1a n6 gitip chung ta sng véi gidy phut
hién tai, dau chi chirng vai phat. Vi hoi thd [udn ludn xay ra ¢ gidy phat hién tai, luén luén
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x4y ra bay gid, nén néu ban c6 quan niém hay tinh thirc vé hoi thd, ddu chi trong vai phut, ban
¢6 thé cam giac dugc thé nao 1a c6 mit tai day, thé nao 1a hién dién.

Bing khong, hau nhu sudt thoi gian, chiing ta chim d4m hoic trong quéa khir hoiic trong tuong
lai va chiing ta con khong hay biét minh dang & trong qua khir hay tuong lai. Vi vay, co nhiéu
mo hd, nhiéu hon loan trong tam ching ta, nhung ky thudt nay, chi can hién dién v6i hién tai,
gitip chiing ta séng v6i gidy phut hién tai, dau chi trong vai chdc lat.

Xem hoi thé ciia ching ta nhu la ngwoi ban cia chiing ta

Mot diém quan trong khac cén ghi nhé 14 chung ta cn phai dat lién hé véi hoi thd cua chung
ta va cach thirc dé c6 thé lién hé véi hoi thé ching ta 1a xem hoi thé nhw mot ngudi ban.
Chung ta thir xem 1am sao c6 thé cho hoi thé 12 ban ciia ching ta. Mot diém la, ngudi goi la
ban duy nhit 1a nguoi ludn ludn ¢ v6i ching ta. Toi khong nghi ring chiing ta c6 bit ctr ban
nao co thé & vdi ching ta subt thoi gian. Nhu thé, hoi thé 12 ngudi ban duy nhét luén luén &
v6i chung ta sudt thoi gian. Mot Iy do khéc 12 ngay ca lac chung ta ngii, ong ban ciia ching ta
cling van hoat dong. Ban c6 ngudi ban nio & véi ban khi ban dang ngii khong? Nhung hoi
thd, dau ban ngi hay thire, luén ludn & véi ban.

"Ban" ciia chung ta giip chuing ta binh tinh lai sau nhitng cam xtic

Mot 1y do tai sao hoi tho lai la nguoi ban tdt cua chiing ta vi, nhu da ndi trudc day, hoi thd
luén luén gitip ching ta séng vai gidy phut hién tai. Va cai gidy phut ban séng véi hién tai,
gidy phiit d6 1a gidy phut tir do. Lién quan dén van dé nay, hoi thé, ngudi ban cua ching ta,
bét cir e ndo chung ta ¢ mot cam xuc, néu vao gidy phit d6 ban nghi dén dng ban ciia minh,
xin vui 10ng 1am thu, thi ban 14y lai binh tinh ngay va rdi ban c6 thé cam nghiém mot khoang
cach bai vi ban tro lai gidy phut hién tai. Ngay hém qua, c6 ngudi ban cia t6i bao t6i rang khi
gédp dén do, anh ta tré nén buc bdi. T6i nghi tat ca chung ta déu c6 thé lién hé dén hoan canh
nay, nhét la khi chung ta tr& hen va ban chi thiy toan den do. Cai dén do dang thuong. Ban c6
thé ndi gian voi cai dén do, ban c6 thé buc boi vé cai dén do va didu nay co thé tao ra biét bao
khd s cho chiing ta. Vi thé, t6i bao ban t6i rang, 1an sau néu gap hoan canh nhu thé, chi nén
thoai mai, & mét lac véi hoi thd. Nhu thé, truée day ban ghét cai dén do, bay gio cam thiy
biét on cai dén d6, vi nho dén d6 ban mai ¢ thé & voi ban ciia minh 13 hoi thé cia ban. Nhu
vdy, t61 mubn 14p lai, bit ctr liic ndo ban c6 bat cir cam xuc khé chiu nao, ¢6 thé 14 tinh trang
cang théng, c6 thé 1a gian, so, lo 4u, mic cam toi 151, bt ¢t cam xuc kho chiu nao gy dau
khd cho chung ta, ngay lién khi ban vira nghi dén dng ban ctia ching ta va bo ra mot it thi gio
v6i hoi thd thi cai gi xdy ra cho céai cam xtic d6? T6i s€ ndi cho cac ban ly do don gian tai sao
ching ta ¢6 thé tim dugc sy giam nhe trong hoan canh nhu thé. Ly do don gian 1a khi chiing ta
dang c6 mot cam xuc, didu khién cho cam xuc d6 cang manh mé hon, diéu khién cho cam xuc
cang trAm trong hon chinh 13 tr tuéng ciia chung ta. Do ddy, trong hoan canh nhu thé, neu ban
¢6 thé bo ra vai ba phut v&i 6ng ban cua ching ta, thi trr trong khong con c6 chd dé trdi day
va ban binh tinh lai ngay.

"Ong ban" ciia ching ta con c6 thé gitp chiing ta khi ching ta chét

Mot gidy phut khac, gidy phut rét quan trong 6ng ban ctia chiing ta c6 thé giup chung ta 1a vao
lic chung ta chét.

Qua thé, trong mét quyén sach co bao ring néu ban luyén tap ky thuat nay, va néu ban hoc
cach lién hé vdi hoi thg, thi vao lac lam chung va néu ban con tinh thi tirc khic ban s& chi tAm
dén hoi tho. Téi rit luu tim dén cong viée nguoi ta lam cho ngudi dang hip héi, giup do
ngudi hip héi chét mot cach binh an. Pang cha ¥, mot trong nhiing ky thudt ho xir dung 1a dat
trong tim vao hoi thd. Nhu thé, khong phai hiru ich sao 6ng ban ching ta gitp chiing ta séng
binh an va chét ciing an lac.




Quén ly lich ciia ching ta

Mot khia canh dep khac clia ong ban ching ta la khi ching ta sdng voi 6ng ban ching ta, ddu
chi vai phut, tat ca 1y lich ctia chung ta, bt k& ban 13 nguoi Trung hoa, Sri Lanka, brrc, Anh,
tat ca deu quén di. Trong thé gioi nay c6 nhitng phan chia khac nhau nay, phan chia vé ching
toc, vé ton gido. Vai vin d& trong thé giéi tin tien nay sinh ra c6 thé vi thira nhan nhung phan
chia nay. Nhu thé, khi ban & v6i hoi thd, tit ca nhitng 1y lich ndy déu roi rung hét va chi con
¢6 hoi thd vao va hoi thd ra. Thé thi chi 1a thé ma thoi, diu cho d6 12 mot Phat tir, mot nguoi
theo Thién chua gido, hay ngudi theo Hdi gio, chi 1a mot hoi tho.

Tim dwgc yén tinh va tri tué¢

Mot diém khéc, c6 1é diém cubi cting, vi thi gio sip hét, 1a khi chung ta & v6i hoi tho, ching ta
tim dugc yén tinh, mdt khoang khong gian, mot su yén lang trong tdm. Noi theo danh tir Phat
gido, trang thai néy goi 1a Dinh, yén tinh, lang 1€, thanh binh. Nhu vay, hay thay ky thuat nay
c6 mot khia canh giup cdm nghiém dwgc Dinh, yén tinh, va cling nhu t6i da ndi, gitp ching ta
tim dugc hiéu biét siu sic, hiéu biét sang sudt. N6 giup chung ta thiy 6 tu tuong chi 1a tu
tudng, giup chung ta chi phan chiéu tu tu(mg, chi cam thdy nhitng cam giéc, chi ghi nhan cac
am thanh;nhu thé, chung ta dat dugc tué gidc rit quan trong nay trong Phat gido: hoc cach
thay su vat diing nhu sy vét.

Ky thuat nay giiip chiing ta nhw thé nao trong doi séng hing ngay

Mot cdu hoi 1y tha : ky thuét ndy co gitip ich gi cho chiing ta trong cudc sdng hing ngay
khong hay chi gitp khi ching ta dang ngdi trén ném? T6i co dé nghi 1a khi chung ta ngdi,
chung ta c6 hiéu biét sdu sic nay, chiing ta phat trién duoc k¥ xao, phat trién tinh thic, phat
trién mot tdm khong phan u’ng tram tinh, nhung didu quan trong hon 13 c6 mot tim nhu thé
trong doi séng hing ngay. Diéu t6i cb ging trinh bay 13 dwa ra mot vai diém, vai khia canh vé
tam quan trong ciia ky thuat quan niém hoi thé nay. C6 thé con vai diém khéc nita nhung toi
nghi khong du thi gio. Bay gid t6i mudn moi cic ban hoi vé nhing diéu da trinh bay va bét cir
cau hoi nao vé cach tap luyén nay.

Vién va Pap

Thinh gia: Toi muén biét khdc biét giita thién ching ta dang hoc va thién trong tén gido khdc
day la nhu thé nao?

Godwin: Day 1a mot cau hoi qua ly thuyet t6i thi lu6n ludn thich cau héi don gidn, thuc té
nhung toi van s€ tra 101 cau hoi ly thuyét do. Khi ban néi ton gido khac, né c6 thé bao gom tt
ca ton gido. Nhur thé, trong ton gido nao nhin manh dén thién thi luén luén nhin manh dén
viéc 1am tAm trdm tinh lai, lam tim yén tinh. Qua vy, trong Thién chua gido, c6 mot céu noi
dep nay: phai tré nén thanh tinh va phai glong nhu Thuong dé. Nhu vay, trong t6n gido khac,
ho c6 thé dung ky thuat khac nhung nguyén tic van la dung nhitng ky thuat do dé dugc yén
tinh, thanh binh, tim dugc khoang cach. Mot diém tuong ty nira 1a trong bat cir truyén théng
nao co thién thi phai c6 mét yéu tb tinh thirc, mot yéu t6 hiéu biét, hiéu rd nhitng gi dang xdy
ra trong tdm. Nhu vy, toi nghi hai khia canh nay lu6n hién hiru trong bét cir trong truyén
théng tinh thin nao c6 thién.

Con gi nira khong? Tbi thich vai cau héi thyc tién lién quan dén ky thuat nay.
Thinh gid: Lam sao t6i c¢6 thé biét phai lam gi véi hoi thé va lam sao dé c6 thé cam thdy hiéu
qua cua hoi tho?

Godwin: Ban khong can phai thiy hiéu qua cua hoi tho. Qua thé, khi t6i trinh bay thién
huéng dn, t6i cb ging dé nghi nhing gi phai lam. Piéu can phai lam don gian 1dm. Chi can




cam glac nhiing gi xdy ra khi co thé dang tho. Nhu thé, ding cdm gidc va dong tac trong co
thé dé y thirc, dé tinh gidc. Vi thé, t6i mudn 1ap lai, ban khong cin 1am gi dic biét. Chi cin ¥
thirc r6 hoi thé vao va hoi tho ra cia ban.

Thinh gid: khi chiing ta thién, chiing ta cam thdy mét va buon ngii. Nén lam gi trong truong
hop do?

Godwin: ciu hoi rét hay, thyc té. Mot d& nghi 1a, chi cin mé mét. Mot dé nghi khéc, ly thu
trong kinh sach Phét gido ludn nhan manh dén diém ban phai gilt cot xuong song cho thing.
Nhu vay, néu ban c6 thé gilr cot song thang thi phén 16n kho budn ngl hay ngi ga ngu gat.
Mot nghi khéc 13, t61 mudn noi, néu cin, ban ctr dimg diy. Nhu thé, cac ban c6 thé thir mot
trong nhitng diéu nay va t6i giam béo s& co két qua ngay. Con gi nita khong?

Thinh gig: Cdu héi thir nhat la, nguoi Trung Hoa chung toi thzmng bdo ching ta chi cé mét
tam théi va chiing ta khéong thé dung mot tam cho hai viéc cung mot liic. Trong doi song hang
ngay, chung ta phaz lo cOng viéc va hau nhi lic ndo ciing bdn ron, nhw thé, lam sao c6 thé
vira chu toan cong viéc ching ta, viva cé thé lam ban véi hoi thé ching ta ciing mét hic duoc?
Va cdu héi thir hai 14, triede ddy 6ng cé bdo hoi thé la nguwdi ban tot nhat cia ching ta va
Iuén & véi chiing ta sudt thoi gian ngay cd lic chiing ta ngil, nhw vdy, khi ndm mo hay khi ngi
ngon, ldm sao ¢6 thé lo cho éng ban ching ta vao lic dé?

Godwin: Téi s& bit dau véi cau hoi cudi trude. Piém 1y tha v& 6ng ban ciia chung ta 13, doi
khi ching ta c6 thé phét 1o 6ng ban d6. Bai vi khi chung ta dang mo va khi dang ngi, dé c6
thé  nght dén 6ng ban cua chiing ta, chung ta phai tinh thirc, phdi ¢6 ¥ thirc. Trir phi ban 1a mot
thlen su c0 trinh do hét sirc cao ban méi co thé ¢6 chut quan niém khi ban dang ngu va dang
nim mong, néu khong thi ai 1a ngudi c6 quan niém trong khi dang ngt va nam mo. Nhu thé,
cau dap cia toi 13, ddy 1a mot trudng hop ban c6 thé dé cho 6 Ong ban & mot minh va éng ban
do cung chéng luwu tam gi. Cau hoi thi nhét 13, trong cudc song hang ngay, chung ta phai lam
nhiéu viéc khac nhau, 1am sao c6 thé vira 1am viéc ma van c6 thé lo cho ng ban chiing ta.
Nhu t6i d no6i, dé nghi dén 6ng ban dé, ban phai dung cong viéc. Day la ly do tai sao t6i bao
khi dén giao théng bat do, khi khong cé gi dé lam, thi chi can y thirc dén 6ng ban cta ban, tbt
hon la buc boi véi den do. Khi ban dang c6 mdt cam xuc ddc biét va ban kho chiu vi cam xuc
d0 thi vao lic do dung ¢b ging 1am cong viée khac va vao luc do chi can tré lai véi hoi thé.
T6i con mudn tra 151 thém, chung ta c6 thé cb gang lam gi voi tu cach ngudi hanh thién khi
chang ta phai lam nhiéu cong viée khac nhau. Didu thuong xay ra 13, khi chung ta phai lam
nhiéu viéc khac nhau, didu c6 thé anh hudng chung ta 1a chiing ta c6 thé c6 y nghi: toi phai
lam nhiéu viéc nhung biét dau t6i c6 thé lam sai lam. Do6i khi ddy 1a didu gy ra cang thing.
Nhu t6i da n6i ngay hom qua, trong nhimng nén vin héa qua chii tim dén 1am viéc hoan thién,
dung dén, ban mubn lam diéu gi cling phai ludn ludn dung va hoan toan. Nén t6i thiét nghi,
trong nhimg hoan canh nhu thé, néu ban c6 thé buéng bé cai ¥ nghi hoan thién nay thi c thé
htru ich. Pay 1a mot dé nghi.

Mot diém quan trong khéc 13, mic dau chiing ta phai lam nhiéu viéc khac nhau, nhu 6ng noi
rat ding, ching ta chi co thé 1am mot viéc vao mot luc. Néu chung ta c6 thé hoc cach y thirc
13 bét ctr viée gi minh dang lam & mdt hoan canh nao do thi rdi chung ta c6 thé phat trién cai
goi 1a quan niém lién tyc vao viéc phai lam.

Mot dé nghi cudi cung c6 thé rAt hiru ich 14, khi dang lam viéc va phai lam nhiéu viéc khéac
nhau, nhu truge kia t6i ¢6 néi, diéu quan trong 1a y thire 10 trang thai tdm cua ching ta. Ban
dang bdn chdn, ban dang cing thang, cam thiy bat 6n hay thoai mai? Nhu vay, rat quan trong
cho nhimg ai that sy quan tim dén viéc tip luyén hing ngay 1a phai thuong xuyén klem soat
trang thai tim cta minh. Dau dang lam viéc hay khong lam viéc, cac ban nén ¢ géng phat
trién su tap luyén thuong xuyén theo ddi, ¥ thirc 16 nhimng gi dang xay ra trong tim ban. Nhu
thé, khi phai 1am nhiéu viéc khac nhau, sau khi ¥ thirc rd rang céc viéc 1am, ban chi can theo




ddi trang thai tim ciia ban. T4m ban dang phéan tng hay chi dap 1ai? Day 13 hai chir rat dic
biét. Pép lai 1a 1am didu can thiét ma khong c6 phan tmg. Phan (g 13 trd nén lo 4u, s¢ héi,
khan trrong, cing théng va van van. Vi ban van chi la con ngudi, vi ban con dang tap luyén
nén ciing binh thuong théi khi ching ta bit ddu phan tmg trong vai truong hop nao do. Néu
ban c6 thé ¥ thirc ngay ca luc ban dang phan tmg, thi it nhit sau day, khi co khodng cach giup
thiy r6 rang, khi da hoi phuc khéng con cam xuc do, ban co thé nhin lai va tim hiéu: tai sao
t6i phan (mg? Tai sao t6i lai khong co thé chi cin dép lai hoan canh d6? Roi thi, nhur t6i noi
hom qua, chung ta hoc hoi tir nhiing sai 1Am cta chung ta, chung ta ciing ¢6 thé hoc ngay tur
nhitng phan ng cia minh. C4i 16i tim hiéu nay phai thyc hi¢n ma khong cho minh diém x4u.
Ban phii 1am céi thir didu tra nay mot cach rt than thién, nhe nhang, dua cot. Va ban c6 thé
thi nghiém, ban bdo, "nao, xem thir ngay mai toi s€ hanh dong ra sao. T6i s€ phan ting hay t6i
s& chi déap lai? Va khi phan tng thi phan tmg kéo dai bao 1au? " Nhu thé, v6i tim mé rong ban
xem thir cai gi s& xay ra. Day la nhitng khia canh rét Iy th{, xinh dep cta thién, xem nhu la
mot cach dé thi nghiém, thi nghiém vé6i chinh minh. Khi ban dang lam thir mét thi nghiém,
ban khong theo mot 1ap trudng. Nhu vy, khong theo mot lap truong, ban chi dang hoc hdi,
dang tim toi, dang tham hiém, dang thi nghiém. Chiing ta c6 thé thi nghiém, tham hiém, hoc
hoi bat cir hoan canh nao.

Con thi gio cho mot cau hdi cudi cung.

Thinh gta T6i c6 thé y thirc ré minh dang ¥ thirc tw tiwdng, roi thi, trong truong hop do, t6i
khéng con cé thé tdp trung vao thién nita, nhu thé phdi nén lam sao?

Godwin: Nhu véy céu hoi la, néu toi hiéu dung y cau hoi, néu ban quan sat thi d6 khong con
la thién nira. Va néu d6 khong con la thién nira thi, that sy cau hoi ban khong hiéu la gi?

T hong dich vién: Cau anh ta hoi la, khi anh ta thién, anh ta y thirc tr tuong dang théang qua
va ¢ giai dogn nay, anh ta khong cé van dé gi, anh ta van cé thé tap trung tw twong, nhung khi
¥ thitc thdy rang minh dang thdy tw twéng thodng qua, thi diéu ndy dnh hwéng dén dinh tdm
cua anh ta.

Godwin: Nhu thé, day 1a mot diém khéc cin ghi nhé, cai chit "dinh". Nhitng ai chu ¥ ling
nghe t6i s& nhd t6i chua hé ding chit "dinh" 14n nao hét, nhung thay vi ding "dinh" nhiing
chir t6i dung 1a "tinh thirc", "quéan niém", "chi cin hay biét". Tbi ¢b ¥ tranh dung chir "dinh"
bdi vi day la diéu tao ra khoang tréng. Day la diéu tao ra dau khd. Vi thé, t6i mubn dé nghi 13,
diu bt cu gi xdy ra, néu tam dinh, thi chi cin biét 1a tim dang dinh, va khi tam khong tap
trung chi cén biét 1a tim khong tap trung. Van dé 1a gi? T01 quan trong, khi chung ta ng01
thién, khong nén co6 mot ude vong, c6 mot y nghi, mot miu myc céi gi nén Xdy ra va cai gi
khong nén xay ra. Theo truyen thong Thién tong, c6 mot chir dep dé dién ta diéu nay, co tam
ctia ngudi méi hoc hay cai tim "khong hay biét".

Udc vong la didu gy dau khd trong doi sbng chung ta. Khi ching ta mang u6c vong ma wdc
vong khong ddp img v6i udc vong, ching ta khd trong cudc séng va day cling 1a cach dau khd
sanh ra trong thién. bay la dlem rat dang luu y. Vi vay, khi chung ta thién ma khong c6 udc
vong gi, ban s& chi can ¢b ging biét nhimg gi dang xay ra tur gidy phut nay dén giay phat
khéc. Va rat, rit quan trong khong nén cho diém t6t va diém xAu. Khi mot nguoi tréng mong
dat dugc dinh va r6i khi nghl rang minh tép trung tu tudng dugce, ban s€ tw cho minh mot diém
t6t to by va cir bam vao cdi dinh do va déy 14 cach cing thing tao ra. Va khi tim khong tap
trung, mot diém x4u 16n. Nhu thé, trong thién ching ta ciing danh gia, cting cho diém tbt,

diém x4u. Pay la didu hing ngay chung ta thuong lam, thi it nhét trong thién, xin vui long hoc
mé rong tim dé don nhan bat ctr gi xay ra.

By gio toi d& nghi céc ban nghi giai lao ngén va trong khi nghi xin 96 ging duy tri quan
niém, va khi di chuyén xin vui 10ng di cham va véi tinh thirc, nhu the cac ban c6 the chuén bi
tam dé thién. Xin vui long hoc di cham.




(gidi lao)

Godwin: Xin ngdi vao tu thé thoai mai. R4t quan trong pha1 ng01 v6i than thoai mai. Xin vui
long ¥ thirc rang chiing ta s& khong lam diéu gi dac biét, vi thé cac ban co thé thoai mai.

Chuing ta hdy bo it thi gio voi co thé chung ta. Chi cén cam thdy co thé, nhitng cam giac khac
nhau, nhitng chuyén dong khac nhau trén co thé ban.

Néu c6 tu tudng, chi can budng bo tu tuong va tro lai véi co }hé. Nhur thé, cam thdy co thé 1a
mét viéc va nghi dén co the la mét viée khéc, xin vui 10ng thay rd sy khac biét nay. O day
chiing ta dang hoc cam thay co thé chung ta.

Chung ta hay hoc cam théy than thudc, diu dang va tur té v6i co thé minh.

By gio ching ta thir cam thdy cai cam gidc ngdi voi co thé yén tinh hoan toan 1a nhw thé nao.
Bay gio xin vui long dé cho co thé thé ty nhién.

Khéng cén kiém séat hay didu khién hoi tho chiing ta, khéng didu khién hoi thé ty nhién cia
chiing ta.

Chiing ta hdy bo vai phit chi dé hoc cach cho co thé mudn lam gi tuy .

By gi chi cdn cam thay nhiing gi xay ra trén co thé khi co thé dang thé, nhitng cam giac
khac nhau, nhimg chuyén dong khac nhau trén co thé khi co thé dang thé.

Céc ban c6 cam thiy cam giac ¢ pham vi 16 mui khong? Ban c6 cam thiy c6 cam gidc nao &
nguc khéng? Ban c6 cam thiy su phdng 1én va xep xudng ctia bung khong?

Cam nghiém gidy phit hién tai nhd nhitng cam giac va nhiing chuyén dong trén co thé ban vi
chiing dang xdy ra ngay bay gio.

Khi co thé dang hit vio ban biét co thé dang hit vao. Khi co thé th ra, ban biét co thé dang
thé ra.

Khéng nghi dén qué khtr, khéng nghi dén twong lai. Hudng céi vui clia gidy phut hién tai nho
hoi tho vao va hoi tho ra.

Xin vui 10ng dimg cb géng ngin chan tu twdng hay kiém soat tu tudng.

Néu ¢o tu tuong, chi can biét ban dang c6 tu tudng va trd lai voi 6ng ban hoi thd cia ban.
Chi cin cam thiy thoai mai vi hoi tho ban.

Ching ta hdy cam thdy than 4i va dju dang véi tm va than.

Khong diém tot cho nhig gi dang xéy ra, khong diém xéu cho nhiing gi dang xay ra. Chi can
o bict bat cur gi dang xay ra.

Bay gio xin vui long tir tr m& mét va khi thay d?)i tulthé, xin vui long 1am chém, véi y thic.
Va xin ding nghi rang thién da cham dat. Chi can tiép tuc bict rd nhiing gi dang xdy ra trong
tam va than ting gidy phut.

Bay gio chung ta tung mot it kinh. Khi tung kinh, xin vui long gitr than thé bat dong va xin
dung gy tiéng dong vi tunh kinh cting chinh 1a thién. Ciing gidng nhu dung hoi thé d€ cam
nghi¢m gidy phut hién tai, dung tung kinh d¢ cam thay giay phut hién tai va tao khoang khong




trong tdm qua 101 doc tung. Toi d& nghi chung ta ding nhin vao gidy vi ddy 1a nhing chit don
gian va cac ban s€ c6 thé bat dugc nhiing chir do.
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[05]

Ngay thir 5: 10 thang 10 nam 1997
Thién quan Tir bi

Godwin: T6i mubn chiao mimg cac ban mét 1an nita. Nhu céc ban biét, d& tai noi chuyén hém
nay la thién quan tir bi. Chit tir bi phét xuét tir chit Phan "metta”. Chit nay duoc dich 1 tir b,
thuong xo6t va theo nghia den 1a than ai.

Tir bi bit diu tir chiing ta

Trén phuong dién tim 1y hoc, rat ly thi quan tir bi phai bt ddu véi chinh minh. Vi vay, hét
strc quan trong phai hoc than i v6i minh. Cau t6i thich ding 1a: hoc 1am ban tét nhét ciia
minh mét cich than thién nhit. D& c6 thé tao mdi lién hé quan trong ndy véi chinh minh, phai
cam thiy thoai mai véi minh, than thudc v6i minh, cim thay nhu thir ban dang tré vé nha véi
chinh ban. Nhu thé, chi khi ndo tao dwoc mdi lién hé nay véi chung ta, chung ta mai thét sy
cam thiy than mat voi ngudi khac. Chi liic d6 ching ta méi that sy mé rong long chung ta cho
ké khac. Néu chung ta khong tao li€n h¢ nay véi ching ta, ching ta bét ddu ghét minh va
chiing ta bét dau ghét ké khac. Thuong thuong ngudi ta théi quen tur cho minh diém xdu. Nhu
vay, trén mot phuong dién nao do, ban hoc céch trg thanh ké thu cua ban va diéu nay co thé
tao nhiu dau khd cho ban va dau khé cho ké khac. Nhu thé, day 1a mot khia canh rt quan
trong cta tir bi, hoc lam ban véi minh, hoc mé rong 1ong v6i chinh minh, hoc m¢ rong long
v6i ké khac. Khi t8i ndi, v6i nhitng didu toi sap trinh bay, cac ban c6 thé lién hé véi ban theo
kinh nghiém riéng cta ban.

Xin ¢6 gang 1am nhu thé thi bai n6i chuyén ciia t6i chinh n6 s& 1a mét hinh thirc thién.
Tha thir va nhitng vét thwong trong tim

Mot khia canh quan trong khéc cua tir bi la dung tha thir. Con ngudi mang day nhing cai toi
goi 1a "vét thuong". Vét thuong tao ra do nhiing didu ban lam cho ke khac va vét thuong tao
ra do nhiing diéu ngudi khac gly ra cho ban. Toi thiét nght, tat ca moi ngudi ¢ day, ké ca toi,
déu c6 thé lién h¢ dén didu nay. D01 v6i vai ngudi, ho mang nhimg vét thuong nay trong long.
Nhu véy, néu ban mang nhitng vét thuong nay ma khong chira lanh, mét l4n nita nhu t6i da
noi trude déy, ching ta co thé tao ra dau khd cho minh ciing nhu cho ké khac ma khong biét
ring dau khd 14 do chinh nhitng vét thwong minh d tao ra. Piéu nay cling co thé gay anh
hudng dén co thé ching ta bing hai cach. Ching ta co thé ¢6 vai cing thang nao d6 trong vai
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phin khéc nhau ciia co thé. N6 lién hé dén nhiing vét thuong nay, né lién quan dén cam xiic bi
de nén.

Nhing vét thuong nay ciing co the tao ra vai bénh nao do. Mot cach khac n6 co thé anh huong
dén chung ta 14 anh huéng dén gidc ngi. Ban c6 nim thiy 4c mong khong, ban c6 ndi gian
trong con mo hay khoc trong khi ngii? N6 con ¢6 thé gay anh huéng mét cach khac 1a dot
nhién chung ta bi dnh huong vi nhitng cam xtc nay va ching ta khong hiéu tai sao bi anh
hudng vi nhitng cam xuc d6. Dot nhién chung ta mudn khoc. Ty nhién cam thdy so hai, tu
nhién cam thiy budn ba, va khéng 13 1y do.

Mot cach khac né c6 thé anh huong dén chiing ta 1a khi ching ta chét, nhitng cam xuc, nhiing
vét thuong co thé trdi day. Rt ly thi tim hidu tai sao chung lai tréi day vao luc chét. Khi con
séng, ¢6 thé ching ta khong nhom ngo6 dén ching, ¢6 thé chung ta dé nén lai, c6 thé chung ta
x6 déy di, nhung vao liic hap héi, tim va than chung ta tr¢ nén yéu dudi, nhitng vét thuong
nay méi co thé trdi day. Nhu thé chimg t6 chung ta séng khong an vui, ngit khong yén giac,
chét khong binh than. Vi thé, hét stre quan trong phai hoc chita khoi nhimng vét thuong nay.
Nhu thé, thién quan tir bi co thé giup chung ta chita lanh nhfmg vét thwong nay bing cach hoc
tu tha thir minh va hoc tha thir ké khac. Tha thir ching ta vi y thirc ring ching ta chi la con
nguoi. Tha thir ke khdc vi y thie rang ho ciing chi 12 ngudi. Ciing hoc budng bo nhitng vét
thwong do vi y thirc ring ching da xay ra trong qua khtr. Ching ta khong thé thay déi qua khir
thi tai sao lai mang qua khir nhu mot ganh ning dé tao thém nhiéu dau khé cho minh va ké
khac.

Lam ban véi nhitng hoan canh khé chiu

Mot khia canh rat quan trong khac cua tur bi 1a hoc dung tir bi d8 lién hé voi nhiing hoan canh
kho chiu, cam xtic kho chiu khi ching xay ra. Khi chiing ta ¢6 nhimg cam xtic kho chiu, khi
chung ta c6 nhitng dau dén vé thé xéc hay tinh than, ching ta khong thich, chiing ta ghét,
chiing ta chéng lai. Dudi mét phwong dién nao d6, vi lam nhu thé ching ta tao thém sirc
manh, thém ning lyc cho chiing. Trong nhiing trudng hop nay chiing ta c6 thé ding quan tir bi
béng cach hoc 1am ban v6i nhiing tinh trang kho chiu ndy. M6t cach lam ban don gian nhét 1a
hoc noi véi minh: khéng tét ciing ching sao (nghia la chdp nhan hoan canh khé chiu)

ThAy yéu tb tich cuc trong chung ta

Mot khia canh rt quan trong khac cua tir bi 1a hoc thay khia canh tich cyc trong chung ta,
thiy cai tét trong chung ta, thdy Phat tanh trong chung ta. Mot cach dé tu tré thanh ke thu cua
minh 14 chi thdy 15i minh, chi thiy nhimg tiéu cuc, chi cho minh toan diém x4u. Vi thé hét strc
quan trong phai hoc thay khia canh tich cyc trong chung ta, hét strc quan trong hoc cho chiing
ta nhitng diém tbt, hoc thay céi tét cua chung ta, hoc thay Phat tanh trong ching ta. Va khi
chiing ta hoc 1am nhu thé, ching ta théy nhiing khia canh tich cyc trong ké khéc, chung ta hoc
cho k¢ khac thém nhiéu diém t6t, chiing ta cang thdy nhiéu hon Phét tanh trong ngudi khac va
ban s& tién dén mot giai doan ban khong con thay khac biét gitra ban va ké khac.

Tir té véi ngudi khac

Mot diém rat quan trong khac cua tr bi 1a hoc lam viéc thi€n, hoc hanh dong thuong xo6t ké
khac. Khi ban phat trién cang nhiéu tir bi tanh thi ty nhién hanh dong, ngon ngit, 16i n6i cia
ban d&u lién hé dén khia canh tich cuc cta tir bi. Va khi ban hoc than i véi ké khac, hoc tir té&
v6i ké khéc, hoc cam théng véi ké khac, n6 ¢6 thé mang lai nhidu vui vé, hanh phuc vi ban
thiy ké khéc sung sudng vi hanh déng ctia ban, didu nay c6 thé mang lai nhidu vui vé, nhiéu
nhe nhdm trong long ban.

Nhung dirng dé ké khac loi dung




C6 tir bi 1a khong dé cho ké khac lgi dung ban, khong cho ké khac mubn lam gi thi lam. Hét
surc quan trong phai biét rang c6 luc ban phai quyet ddan, phai hoc cliing ran voi ké khac.

V& diém nay, t6i mudn k& mét cau chuyén t6i rat thich va toi s& chim durt bai gidng cua ti sau
cau chuyén do.

Céu chuyén vé mot con ran hd mang dang tap luyen tir bi. C6 mot con rin hd mang trong mot
khu rimg dang luyén tap tir bi, rdn noi: cau cho tat ca ching sinh khoe manh, cau cho tat ca
ching sinh sung swéng, ciu cho tit ca ching sinh thoat khoi dau khd. C6 mét ba ldo mét
khong thiy 5. Ba ta dang kiém cuii dbt va trong thdy con rén, lai nghi 1a mét soi day.

Ba dung "soi day" dé bo cui da lugm duge. Vi con rén dang tap luyén tir bi, con rén dé cho ba
lao lam. Ba ldo mang b6 cui vé nha. Luc d6 con rén kho khan lam mdi thoat dugc, dau dén vo
cling, thuong tich day minh. Va con rén dén gip su phu. Con rin noi véi thiy, "Thay xem cai
dd xay ra. Toi 1am theo tir bi cua thiy. Thiy xem vét thuong, xem dau don t6i dang cam thiy
trong than thé. "Ong thiy rét binh tinh, diu dang bao con rin, "may khéng phai dang tap luyén
tlr bi ma may dang tap cdi loai tr bi dén don. Déng 1€ may phai phit xi xi, phai t6 may 1a mot
con ran, may 1a mot con rin hd mang. " Vi thé, rit quan trong, trong cudc sdng hing ngay,
ching ta ciing phai hoc bai hoc ma con rén nén hoc.

Bay gio 1a lic dé hoi. Bét clr cau hoi nao lién quan dén tir bi, nhat 1a trong doi séng hing ngay,
bat cir kho khan nao, van d€ nao ban gap.

VAn va Pap

Thinh gid: Thua Thay, néu chiing ta luyén tdp cho ching ta diém tot, nhitng khia canh tot
trong chung ta thi chung ta phdi vach ra giéi han nao?

Godwin: Khi chung ta da quen cho diém x4u, khi ching ta da quen chi thdy nhiing khia canh
x4u trong chiing ta, khi chiing ta lién h¢ v6i minh nhu mot ke thu thi chung ta phai lam sao
trong hoan canh nay? Pay 1a mét vn de quan trong. Nhu vy, trong hoan canh nhu thé chi
can y thire: t6i chi cho t6i toan diém x4u, t6i khong 1am viée nao tt ca sao? Nhu thé ching ta
hoc théy nhiing diéu tét dua trén sy kién khach quan, di nhién khong kiéu hanh vé didu do
nhung chi la m6t sy kién. Chung ta hoc thiy cai t6t, hoc thiy cai khia canh tich cuc, d6 14 hoc
thdy sy vt dang nhu sw vat nhu 10 Durc Phat da day. Dy 1a mot diéu quan trong. RSi nhur t6i
cling dé noi, chiing ta hoc thy diéu tét trong ké khac, diéu nay gitip chung ta danh gia dung.
Khi chiing ta thiy diéu hay trong ké khac, hoc cam thay sung sudng khi ban thiy cai hay noi
ké khéc. Bing cach nay ban hoc dugc nhimg dirc tinh tét rit quan trong, nhitng dirc tinh gitp
cho viéc tap luyén cua ching ta.

T6i mubn héi mot cdu va tdi hoi cdu ndy & bét cir qudc gia nio t6i thim viéng. Didu gi d& lam
hon, tu tha thir cho minh hay tha thtr cho ké khac? Vi vay xin vui long suy nghi va tra 101
thanh that phat xuat tir tam.

Thinh gia: Khong dé tha thir cho minh.

Godwin: T4t ca moi ngudi déu ddng y khong?

Thinh gida: Khong

(Bdng cach dira tay lén, thinh gia cho thdy ¢6 nguwoi cho dé tha thir minh hon va c6 ngudi cho
tha thir ké khdac de hon) .

Godwin: Cam on. Didu nay cho thiy cai gi? Dudi phuong dién nao do, cho thay nhiing nguoi
thiy kho tha thir minh c6 nghia 14 ho rat nghiém khéc véi ho. Vi thé, ho qua sit ¢4 v6i minh




dén ndi bao rang. Téi khong xtng dang dé tha thir. Va rdi nhitng ngudi thiy kho tha thir minh
cling c6 thé rat cimg rén véi ké khac. Vi thé ban thiy tim quan trong phat trién tinh diu
dang;ban ¥ thirc sy quan trong phai diu dang, ban cam thay su quan trong phai diu dang hon
v6i minh va véi ké khac. Khi ban phat trién nhiing dirc tinh nay, tu nhién ban co thé tha ther
minh vé ¢ thé tha thir ké khac. Nhu t6i dd néi, diéu chung ta can phai hoc va t6i cho t6i quan
trong 1& hoc chip nhén tinh ngudi ciia ching ta, hoc chip nhéan ching ta 14 nhitng ngudi khéng
hoan toan, ching ta con c6 khuyét diém.

Chiing ta phai ¥ thirc ring ching ta dang sdng trong mét thé gigi trong ddy nguoi khong hoan
héo, trong d4y ngudi chi 1a con ngudi, vi thé chic chin ban thiy khuyét diém, nhon tinh yéu
dudi noi ké khac va noi chung ta. Theo 16i Phat day, chung ta c6 tham, c6 san, ¢ si, trong
chung ta cung nhu trong ké khac. Vi tham, san va si chiing ta ¢6 nhugc diém va lam 151 1am.
Chi nhitng vi di hoan toan gidc ngdé méi khong con c6 khuyét diém nhung chimng nao chung ta
chua giac ngd ching ta van chi 1a con nguoi, chung ta khong hoan thién. Nén t6i nghi hét sirc
quan trong phai hoc thay ro didu nay, dé chap nhan didu nay va hoc tha thtr minh va tha thir ké
khac, va khi thiy duoc nhu thé, nhu t6i timg béo, ban s& c6 thé tha thir minh va tha thir ké
khac.

C6 cau hai nao nira khong?

Thinh gia: Vi vo thuong trong doi song nén cé nhiéu thir dau khé. Chiing ta cé thé lam dwoc
gi vé diéu nay?

Godwin: Thét su t6i chi mubn thao luén vé tir bi vi ddy 1a vén dé chung ta dang thao luan. Do
d6 t6i chi tra 161 van tit cau hoi vé vo thudng. Chung ta dau khé vi vo thudng vi chung ta
khéng chip nhan vo thuong, chung ta khong chip nhan thay déi. Ching ta 1iy mot thi du.
Ching ta khoé manh va rdi vi luat vo thuong hay thay dbi, chung ta bj dau 6m. Nhu thé,
ching ta khd vi ching ta c6 udc vong: t0i khong thé 6m dau. Vi vay, khi ching ta phan khang
lai thay dbi, vo thuong, s& c6 dau kho, nén con duong dé giai thoat la san sang chip nhan thay
dbi, sn sang chap nhan vo thudng, chép nhan day 1a mét thuc t& cia cude doi. Pay lai mét
14n nira nhu 161 Phat day: hoc chap nhan sy vat ding nhu sy vat, khong phai 1a sy vat nén nhu
thé nay hay khéng nén nhu thé kia.

Thinh gid:,Oﬂng bao ching ta nén hoc thiwong nguoi ban nay, nhung khi ching ta thdy nhitng
tu tuong xau xa hay duc vong dé hen trong ching ta thi lam sao c6 thé thuong nguoi ban nay
néu anh ta xau nhw thé? Day khong phdi la mot cdach tu bao che cho minh sao?

Godwin: Céu hoi rat hay. Chiing ta l4y vai thi du cu thé. L4y vi du gian ching han, khi ching
ta gian thi cai gi xay ra?

Chung ta gidn chung ta vi da ndi gian. Ching ta thuong bét déu bang ghét minh béi vi chung
ta dang gian va rdi ching ta dau khé vi cai toi «ching ta da gian. Nhu thé, vi cai gian nay va vi
chang ta 1ién hé nhu viy nén ching ta dau khd trong nhiéu ngay. Vi thé khi ding tir bi ban s&
lién hé dén cai gian mot cach hoan toan khac hén. Thay vi dap dau dap oc, thay vi cho minh
mot diém x4u, thay vi dau khd va cam thiy toi 101 v6i mot cach rat than thién, diu dang, nhu
t6i thuong hay noi, ban s& tim hiéu: Tai sao t6i ndi glan‘7 Nhu toi da noi vai lan chung ta c6
thé hoc hai tir con gidn do, ching ta c6 thé dimg con gién d6 cho su phat trién tinh than. Day
1a didu t6i mudn noi khi dung chit lam than thién. Cach toi dé nghi 1a gitp ching ta duong diu
v6i con gidn mot cach hoan toan khac hén, thay vi d con gién ché ngu. Day khong phai la
nuong ch1eu ching ta, nhung la hoc cach duong déu véi con gidn mét cach khac, mot cach co
hiéu qua, t6t hon 14 chiu nhiéu dau khd vi con gian d6. Va mot diém nita, khi ban than 4i v6i
minh va c¢di mo véi minh, ban cling s€ nhén thirc dugc nhitng lic ban khong gian, day 1a mot
didu rat quan trong. Roi chung ta dén mét giai doan khi ching ta gian, chiing ta biét phai lam
gi v6i con gidn va khi ching ta khong gién, chiing ta biét chiing ta khong gian.




C6 cau hdi nao nira khong?

Thinh gia: Hoc tha thir ndi dé hon lam, nhdt 1o khi d6 la nhitng ngueoi than thuée véi ching ta
nhw cha me, ban rat tot, anh chi em. Rat kho ma tha thir cho nhitng nguoi nay. Khi truong
hop nhitng ban khéng gan lam, khong than lam thi dé tha thir hon. Chung ta phdi lam gi?

Godwin: Cau hoi rét hay ma t6i nghf tit ca ching ta ai ciing c6 thé lién h¢ dén dugc. That Iy
tha suy nghi xem tai sao v6i nhitng nguoi chung ta gan giii ho ¢6 thé tao ra vét thuong. Ly do
don gian, vi ho gin glli v&i chiing ta, co thé 1a ban be, ba con, nén ching ta c6 y nghi hy vong
ho nén cu xir nhu thé nao do. Mot thi du so sanh rét hay dé hiéu dleu nay 1a chung ta dat ho
1én trén bé va bao, anh ta 14 ban t6t nhit cia t6i, vi thé nguoi ban t6t nhat cua t6i nén cu xir
nhu thé nay. Ba ta 1a me cua t6i nén ba phai cu xir nhu thé nay.

Nhu vdy ban thiy nhitng doi hoi ctia ching ta véi nhitng ngudi nay vi ho than véi ching ta, va
nhing nguoi dang thuong nay, ho roi xudng tir c4i bé ma ban da dit ho 1én, va khi ho tir bé roi
xuong chiing ta khong y thire ring chinh ching ta la nguoi da dat ho 1én bé va chiing ta lai thit
vong, chung ta dau khd. Va ¢6 ngudi cir mang nhitng vét thuong nay sudt doi. Vi thé, ban nén
thay 16 diéu gi xay ra cho ban vi cai ¥ ctia ban muon ke khéac phai cu xu nhu thé nao d6. Bé
dién ta diéu nay mot cach khac, ching ta quén mét ho ciing 1 ngudi.

Con thi gio cho mot cau hdi cudi cung.

Thinh gid: C6 phdi dng mudn néi ching ta khéng nén cé ky vong nao vé ké khdc hay la ching
ta khong nén qua than di voi ke khac?

Godwin: Toi nghi duwong nhién chung ta c¢6 ky vong nhung diéu chung ta quén la ky vong cua
chiing ta dén mirc nao 1a thyc té. Ban sin sang dap tmg ky vong clia ban vé chinh minh dén
muce d6 nao? Ke khac dap tmg ky vong cua ban den mure nao? Ky vong cua ban thuc te dén
murc nao? Day la diéu phai biét rd. Toi biét mot sb nguoi rat ly tuong. Rét Iy ‘tudng vé minh,
rét 1y tuong vé ngudi khac va ho séng trong mot thé gidi rat Iy tuong. Cai thé gioi 1y tuong
nay ma ching ta da tao ra 1a mot chuyén va cai chiing ta nhan thire rd rang la mot chuyen
khac. Vi chiing ta 6m chit cai thé gi0i ly tudng nay, chimg nao chiing ta con bam chit cai thé
gioi ven toan nay chung ta chic chin tao ra vét thuong twong quan dén cach cu xir cua ching
ta va tuong quan den cach cu xur cua ké khac. Theo 161 Dre Phét day, cho dén khi va trir phi
chiing ta giac ngd, tit ca ching ta déu dién rd. Dién hiéu theo nghia chung ta khong thé thiy
su vat dang nhu sy vat. Van dé ciia ching ta 1a chiing xem cai thé gidi dién rd nay qua nghiém
trong.

Va mét 10i nhic nhd ciia mdt ciu noi rat hay trong Phét gido Tay Tang: "Ngudi giac ngd hanh
dong nhu nguoi binh thuong. Nguoi binh thudng lai cd gang giong nhu nguoi giac ngg. "

Toi sung sudng cac ban da hoi nhitng cau rét hay, thuc té vé tir bi. Bay glo chang ta nghi g1a1
lao ngén va sau giai lao, chung ta s& thién quan tir bi. Vi thé, trong luc giai lao, t6i d& nghi xin
cac ban dung vai phut chi dé hoc than ai:

Hoc mé rong tim ban nhu m¢ mét doa hoa.

Va céc ban ¢6 ty cam thiy c4c ban 1a nguodi ban tdt nhét cua cac ban khong?

Cac ban co that sy c6 cai cam giac do, co that sy cam théy trong tung ph?m co thé, trong ca co
thé khong?

Cam thiy minh 13 ban t5t nhat ciia minh, ban ¢6 thé that sy n6i nhimg 16i nay v6i mot chat
xuc cam : cau cho t6i khoe manh khong?




That su cau mong cho minh than khoé manh, tim minh man.
Céu cho t6i sung suéng. Cam thiy sung swong ban dang hoc thién quén tir bi.

Céu cho t6i an lac. Ban c6 thé that sy cam thdy cai thanh binh va yén tinh trong cin phong nay
khong?

Cam thiy cai yén tinh trong timg phin co thé.

Bay gio chung ta hdy nhin vao nhiing vét thuong ctia chiing ta. Nhin vao vét thuong lién quan
dén diéu ban da lam cho ke khac, chung ta ¢4 gang tha thtr cho chiing ta bang cach cam thiy
minh 1 ban t6t nhat cua minh, béng cach chip nhan ching ta 1a nhitng con nguoi. Nf;u ban
nao khong c6 nhiing vet thuong thi nén cam thay sung suong ban khong c6 nhitng vet thuong
nhu the.

Tbi tha 16i cho anh. T}}a thtt cho anh, ciu cho anh strc khoe, ciu cho anh hanh phuc, clu cho
anh thoat khoi dau kho.

Chiing ta c6 thé néi 1én nhiing 16i nay phat xuét tir con tim khong?

Kh{ chung ta tir bo vét thuong, ciu cho chung ta huong thém nhiu vui Ve, nhidu nhe nhom,
nhi€u than ai.

Toi bi’ét day 1a mot ngay gid 6ng ba, chiing ta hiy nghi dén td tién va nhét 1a cha me chiing ta,
con song hay da qua vang.

Chiing ta c6 thé séng, v&i y nghi tir bi d6i voi cha me khong?
Chung ta c¢6 thé cam thiy biét on cha me khong?
(chém dirt thién)

Chung ta hdy tung kinh. T6i sung suéng thiy tung kinh cang ngay cang tién bd, ca Kinh bing
Phan ngir lan Kinh bang Hoa ngi.

(tung kinh)
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Phwong thirc nhe nhang ciia Thién Phit giso

Cac bai phap ciia Godwin Samararatne
Hong kong, 1997

Nguyén My dich

Nguyén tac: "The Gentle Way of Buddhist Meditation"
Dhamma Talks by Godwin Samararatne, Hongkong, 1997

[06]
Ngay thir 6: ngay 11 thang 10 nam 1997
Thién va Cam xic
Godwin: Lai mot 14n nita xin chao céac ban.

DA tai ctia bai n6i chuyén hém 1a vé& cam xuc, nhitng cam xtic duge mé ta 1a nhitng cam xuc
khé chiu gay ra dau khé cho ching ta. Chiing ta c6 thé xem xét vai cam xuc nhu : gian, so hii,
lo au, budn bd, cd don, cam gidc toi 181, ganh ti. T6i nghf tit ca chung ta & ddy déu c6 thé lién
hé dén nhitng cam xtic nay. Téi nghi khéng mot ai c6 mit tai day lai chua timg c6 kinh
nghiém vé& nhitng cam xtic nay. Va t6i nghi khip noi trén thé giéi nhiing cam xtic nay toi da
néu Ién ngudi ta déu trai qua.

Nhu vy, that sy chinh nhiing cam xtc nay tao ra dau khé cho chung ta, tao méu thuin trong
ching ta. Vi véy rat quan trong phai tim hiéu thién gitip chiing ta nhu thé nao dé dwong déu
v6i nhitng cam x(ic ndy. Toi hy vong trinh bay vai phuong thire dé dbi dau véi ching. Mot vai
phuong thitc nay c6 thé cac ban da nghe t6i dé cap dén trudc déy.

Pon nhan cam xic kho chiu

Phuong cach thir nhét 14 gi? Phuong phép thir nht rat khé dudi mét khia canh nao d6 nhur toi
da noéi vai lﬁn, d6 1a hoc d6n nhan nhitng cam xtc khé chiu nay. Cé khuynh hudng rat manh
khong thich ching, ghét, khong wa chiing van van, vi chung kho chiu khi ching ta gép phai.
Vi vay nhu t6i noi, rat quan trong hoc don nhan, hoc than thién véi chung. Ching ta phai hoc
lam didu nay tir tir, dju dang, ém 4i trong sy tip luyén cua ching ta.

Tim hi€u cam xitc

Phuong thirc tiép theo 14 hoc tham hiém, nghién ctru, kham phé, c6 géng hoc hoi vé nhing
cam x0ic nay. Vi chiing ta khong thich, vi chung ta ghét nén ching ta khong bao gid c6 gang
tim hiéu, kham pha chung. Chung ta c6 thé hoc nhiéu diéu tir nhitng cam xuc nay. Mot diéu
chiing ta hoc dugc 1a thay quan h¢ giita y nghi va cam xuc. Chung ta thdy cam xuc dugc tao ra
nhu thé nao, va khi hiéu va thdy cam xuc tao ra nhu thé nao, mot phin 16n ching ta c6 thé
duong d4u, didu khién ching. Va khi ching ta sin sang hoc hoi, kham pha ching, ching ta
hoc d6n nhan ching nhu trude day t6i da noi.

Moi cam xiic khé chiu dén
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Mot phwong thirc Iy thu khac lién quan diém nay 1a khi chung ta khdng cé nhitng cam xuc kho
chiu chiing ta hily moi ching, cho phép ching dén. Rét la khi ching ta moi moc chung lai
khong dén, vi khi ching ta sg chung, khi chung ta khong thich, chung ta tao cho chung thém
sirc manh va ning liyc. Nhu thé, khi chung ta don nhén, khi ching ta moi chung thi cai stc
manh va ning lyc ma chang ta cho bj lay di. Co thé ngay hom nay khi chung ta thién, ching
ta s& moi nhitng 4c qui ma chiing ta khéng miy wa thich.

Biét sy vang mit ciia cam xtc khé chiu

Mot phurong phap rat quan trong khac 1a khi nhitng cam xic kho chiu nay khong ¢6 mit, phai
biét ching khéng c6 mit. Nhu t6i dé noi, vi chung ta da cho chung thém sirc manh va vi
chung ta khéng thich chung, nén chiing ta so chung, va vi so nén khi ching véng mit chung ta
hiu nhu khong biét chung véng mat. Nho biét duogc luc nao ching véng mat, chiing ta hoc tr¢
nén cang tich cuc hon. Pé cho mot vi du cu thé, khi chung ta dau rang, chung ta that sy dau
d6n vi dau nhirc nhung khi chung ta khong bi dau rdng, c6 khi nao chiing ta néi "Al Toi
khong dau rang"? Ngay ca luc khong dau réng c6 thé chung ta nghi ngdy mai s€ dau. Kho ¢6
the tin nhitng cdm xtic nay c6 thé véng mat. Vi thé t6i mubn nhan manh dén phwong thirc nay
rét nhiéu, khi nhitng cam xtic khé chiu nay khéng c6 & ddy, chi can biét chung khong c6 &
déy. C6 thé bay gio ban khéng c6 nhitng cam xuc do, xin vui 1ong biét chiing khéng c6 & diy
vao lic nay.

Cam xuc khoé chiu chi 1a khach khong thudc sé hiru ciia chiing ta

Mot phuong thire rit sdu séc 1a y thirc rang chung that sy khong thude quyen $6 htru chang ta.
Chung ta c¢6 cam glac s6 hiru ngay ca d6i v6i nhitng cam xtic nay. Vi thé khi gian ndi 1én, ban
nghi d6 1a cai glan "ctia t61". Khi s¢ hii, ban nghi d6 1a cai s¢ hdi "cta t6i". Nhu ban biét, cai
chung ta cho la "cua t6i", cai chung ta ngh chiing ta s¢ htru, chung ta khong thich bo di. biem
nay dugc trinh bay trong Phat Phap mét cach rat Iy tha, d6 13 hoc lién hé véi nhing cam xtc
nay nhu nhimg nguoi khach cta ching ta. Vi thé ban phai lam mot nguoi chi nha rét than mat
va chung ta that sy hoc hoi dugc tir nhitng nguoi khach dén tham nay. Chung ta phai y thirc
ring nhing ngudi khach nay dén, ho luu lai va rdi ho ra di. Vi thé khi ho dén chung ta phai
n6i, "Chao mimg, xin moi dén, rét tha vi don tiép anh tai ddy, anh s& & lai trong bao lau? Rat
ly tht xem anh s€ ¢ lai trong bao 1au". Va khi chiing roi, ban bao, "Chao tam biét, hoan
nghénh tro lai." Day khong phai 1a mét cach xinh dep dé lién hé véi khach ching ta hay sao?
Nhur vy ¢6 mot chit dia cot, chut than mét nhe nhang, vui vé, néu ban c6 thé lién hé voi
nhiing cam xtic d6 theo cach nay.

Cam nghiém cdm xic ma khong néu tén

C6 thé mot phuong thirc khéc la khi ching ta trai qua nhiing xtic cam nay, ching ta thuong
goi chung bang mot tén. Vi thé, d6i khi chiing ta bi didu kién hoa vi nhitng danh tir 6. Do do,
mét phwong thire 1y tha 14 khi nhitng cam xtc nay dén, chi lién hé v6i chung, chi cam nghiém
ma khéng cho ching mét danh xung. LAy tén di va xem thir ban dang that sy cam nghiém cai
gl. Vi cho né danh xung chiing ta lién hé v6i né bing qua khtr nhung khi ching ta 1y mét tén,
chiing ta thuc sy dang cam nghiém noé tirng gidy phit mot. Chung ta that sy hién hitu véi cam
xuc do.

Tém tit cic phwong thirc

Téi 13p lai nhitng phuong thirc t6i da trinh bay. Phuong phép thir nhat 1a dén nhin cam xuc.
Phuong phép ké tiép 1a ¢b géng hoc hoi, cam nghiém chung. Mot phuong phép nita la khi
chung khong c6 mat, moi ching dén. Mot phuong phéap khéc, khi ching ving mat, chi cin
biét chung vang mat. Mot phuong phép khac la lién hé voi chung ma khong c6 cam gidc s¢
hiru, chi cdn xem ching nhu nhing nguoi khach dén rdi di. Mot phuong phép nita 14 lay di
danh xung va xem thwr that sy dang cam nghiém cai gi.




Phit trién long tur tin

Diém quan trong la khi ban da kham phé ra nhitng phuong phép nay va khi biét ching htru
hiéu, ban phat trién thém t tin ban c6 thé diéu khién nhitng cam xic nay. Vain dé 16n nhét 1a
chiing ta khong c6 tu tin va khi thiéu tu tin thi dudi mot khia canh nao do chung ta da bi danh
bai, chung ta da bién thanh nan nhan cua chiing. Vi vy, khi ban c¢ ty tin, ban c6 thé don nhan
chang, rdi ban tién dén mot giai doan khi d6 nhitng cam xtic nay diu c6 & ddy hay khéng ciing
ching khéc gi nhau.

Xem cam xuc chi la cim xtc

Thong thuong khi ching ta ¢6 nhimg trang thai tdm vui vé, nhiing cam xuc dé chju chung ta
ua thich, chiing ta cho ching mét diém tét 16n. Va khi ching ta c6 bam lay chiing ma khong
duoc thi sinh dau khd. Va khi ¢6 nhiing cam xtc khé chiu, nhur t6i da noi, ching ta khong
thich, chung ta cho ching mot diém xau. Vi thé ching ta c6 thé lién hé voi nhimg tim sé nay
ma khong cho diém tét, diém x4u ma chi thiy chiing dang theo thuc trang ctia chiing khong?

Bay gid néu co cdu hoi nao xin vui long hoi, nhét 1a nhirng c4u héi thuc té lién quan dén
nhitng phuong phap nay va c6 thé kinh nghiém riéng cua ban khi 4p dung nhitng phuong phéap
do.

Vién va Pap

Thinh gid: Khi cé mot cam xiic xudt hién trong tam, khéng cé van dé lim, ching ta cé thé
duong dau véi né dz)ng nhitng phwong phap ma éng da noi. Tuy nhién, néu c¢é nhimg vét
thuong lon trong tim va khi nhwng vét thuong ndy hién ra, nhung xiic cam manh néi day thi
dwong nhién chung ta phan ung lai va chung ta bi kich thich va buén bd. Nhi thé c6 nhtmg
phirong phdp ndo khéc ching ta cé thé xir dung dé dirong dau véi thir cam xiic manh mé khdc
voi nhitng cam xiic thong thuong.

Godwin: Anh c6 thé cho t6i mét thi dy vé didu anh dang nghi khéng?

Thinh gid: C6 thé la nhitng vét thiwong lam dau dén da ldu nam roi hay nhiéu kiép réi. N6
giong nhw con chugt dang bi kim chich.

Godwin: Vang. Khi néi vé tir bi ngay hom qua t6i bo ra nhiéu thi gid chi cho céc ban lam sao
dé chita lanh nhiing vét thuong nay. Vi thé t6i khong mudn 1ap lai nita nhung chi nhéc nhé cac
ban ring khi ban ¢6 nhiing Vét thuong nay, néu 1a nhimg vét thuong lién quan dén nhitng diéu
ban di géy cho ké khac, chi cin hoc tir tha thir minh, chap nhén cai tinh chét nguoi cta minh,
chip nhan sy khong hoan ho ciia minh. Va néu d6 14 nhiing vét thuong ma ke khac da gay
cho ban, thi lai mét 14n nira tha thtr cho ho vi ¥ thirc dugc céi tinh chit ngudi cia ho, sw bat
hoan hao cua ho.

Xin vui long co6 gi nita khong?

Thinh gia: Gan ddy ¢é chuyén xdy ra cho téi va 16i quan sdt cam xiic ciia t0i va thdt rat ngd
nghznh N6 giong nhw meée mat lanh chay qua tim t6i, va do la mot moi that vong lon lao vao
lic ay, nhng sau khi quan sat t6i nhanh chong qua khoi dwoc. Va cau hoi cia téi la phai
chang cam xiic lién hé dén con tim nhiéu hon va y nghi lién quan dén tri éc hon.

Godwin: Ong ban oi, t6i nghi dau né nim trong dau 6 6c hay trong tim cling khong quan trong
gi. Pay chi 1a nhirng c4u hoi 1y thuyét. Ching ta phai rit don gian. Khi xtt dung nhitng
phuorng phép nay, chung ta phai di theo con dudng truc tlep, thuc té va rat don gian. Day la
cai dep cua 101 Phat day. Toi mubn lap lai nhitng chit nay, rit don gian, rat thyc té, rat truc
tlep




Xin vui long con gi khac khong?

Thinh gia: Trudc ddy ong bao ching ta khong nén cho cam xiic mot danh xung. Nhu thé lam
sao chiing ta cé thé quan sat nhitng cam xiic dwoe?

Godwin: Céu hoi rit hay, thuc té. T6i thich nhitng cdu nhu thé. Gia sir chung ta dang cam
théy budn chan. Nhu thé ban bo chit budn chén di va xem thir ban dang that su cam théy cai
gi. Phai ching 1a mét cam gidc ma ban goi 1 budn chan? Hay 13 mot ¥ nghi dic biét nao do
ma ban cho 1a sy budn chan? Hay 1a mot tinh cam dac bi€t nao d6 ma ban phan loai la budn
chan? Khi ching ta c6 thé tim hiéu nhu thé nay, sw budn chan c6 thé tré thanh rat ly thu.

Thinh gid: Thua thdy, cdu héi cia t6i la: tat ca nhdn logi c6 nhiéu théi quen xdu nhw co bac,
trai gai, ruou che, hut xach. Lam sao chung ta co thé dwong dau voi nhiing thoi quen xau
nay?

Godwin: Mot danh sach v cing 1y thi. Qua that, mot trong nhing khia canh cua thién 13 lam
viéc voi nhing thoi quen. Thudng thuong ching ta da tré nén 1€ thuge vao nhitng thoi quen
nay. Vi thé ching ta dép ung lai v&i nhitng thoi quen nay mot cach rat may moc. Thoi quen
xdy ra va chung ta danh chiu hang phuc Vi thé, mot dé nghi t6i muon dua ra 13, mot 14n nita
day la mot diéu rat quan trong trong viéc luyén tép tinh thirc, chi cén biét khi nhung thoi quen
nay ndi ddy, biét rd rang, thiy ching that 15, nhu thé it nhat ching ta cling da co the gidi quyet
céi khia canh may moc cua nhimg thoi quen nay. bé nghi thir hai t6i muon néu ra la phai
chinh minh thay 13 16 tao ra dau khd cho ban nhu thé nao, n6 co thé tao ra dau khé cho nguoi
khéc nhur thé ndo va no c6 mang lai cho ban sy vui vé, nhe nhdm va nhiing dirc tinh tinh thin
tich cuc khong.

Dé nghi thir ba 13, khi ban khong cam thdy nhiing théi quen nay, khi ban chwa hang phuc
chiing, chi can thz‘iy su khac biét khi chiing khong hién dién trong tdm cuia ban. ROi ban théy,
v6i kinh nghiém riéng ctia minh, khi n6 hién dién n6 gay ra diéu gi cho ban, va khi ving mit
n6 mang lai didu gi cho ban. Nhu thé rdi ching s& ty nhién tyr ching bién mét.

Va nhu t6i da ndi trudce day, rat quan trong phai phat trién tinh ty tin: Toi biét toi co nhiing
thoi quen nay nhung dé t6i cé ging that sy duong dau véi ching. Pua ra mot 161 cam ket that
sw, su tu nguyén, sy thanh tam. Lam viéc v&i nhitng thoi quen nay ¢ thé 1a mot diéu rat, rét
htru ich.

Va c6 thé day 1a gié nghi cudi ciing. Két giao v6i nhiing ban tinh than, nhitng ban cao quy ;ét .
c0 lgi. Va cling rat ¢6 loi dem chia s¢ kinh nghiém cua ban v6i ho va ho cling c6 thé rét, rat ho
trg trén con duong tinh than ma ban dang theo dudi.

Mot dé nghi cudi cling 13, xin ding cam thdy t6i 151, dimg cam thiy x4u, dimg xem minh nhu
12 mot nguoi pham t0i vi ban dang lam nhiing diéu nay. Dung xem chung la nhiing vén @&
nhung xem 12 mét thir thach ma ban cn phai duong déu.

Thinh giG: Chiing ta khéng nén cho xiic cam mét danh xung nhieng néu téi néi gign va sau
khi dep xong con gidan va téi nén quan sat no nhung khi téi khong con cé cam xuc thi lam sao
ma quan sat duoc néu khong co cam xuc?

Godwin: Gia sir ban dang 1am viéc voi con gian. T6i thiét nghi gian 1a mot cam xuc thong
thuong ma tit ca ching ta ai ciing c6 thé lién hé dén dugc. Nhu thé nén khi chang ta khong
con gian thi chi cdn piét: 4, by gio toi khong con gian. Ban c6 thé cho tim nhin hui lai qua
khir va bao, sudt budi sang hom nay t6i khong gian. Vao cudi ngay ban c6 thé bao: sudt ca
ngay hom nay toi khong c6 chut gian ddi nao. Ban s& ngac nhién khong ngd minh 1a mot
nguoi tot dén thé va rdi cam thiy cang tich cuc hon.




Thinh gid: Poi V6i cdm xic, trd thu chdng bao gio- mugn cd. D6i khi ban c6 thé dep né yén va
tha thir nhung réi né lai tréi dau tré lai, nhu thé phdi lam sao?

Godwin: Cau hoi hay, boi vi ching ta c6 thé lién hé dén kinh nghiém nhu thé. Vi vay t6i
mudn dua ra vai dé nghi lam sao dé dwong déu véi nhirng hoan canh nhu thé. D& nghi thi
nhét: Dbung ngac nhién. Cam xuc n6 la nhu vy, doi khi khong xuét hién, rdi d6i khi lai dén.
Vi thé khi ching dén xm dung ngac nhi€n. Khi cam xuc bién mit, chung ta két ludn "bay gid
thé 14 hoan toan xong". Nhu thé, vin dé 1 do cau két luén cua chung ta, "chung s&€ khong tro
lai nita". D& nghi thir hai, t6i ¢6 thé 1ap lai nhiing phuong phap mét 1an nita, khi ching lai trdi
day, y thitc chiing cho that rd rang va xir dung nhitng phuong thurc khac nhau nhung dung cho
ban mét diém x4u. Day la diéu quan trong. Tr cau hoi do, t6i mudn nhin manh mot diéu rét
quan trong, chung ta khong nén di dén ket ludn "t0i s€ khong con nhimg cam xuc nay tré lai
nira", nhung t6t hon, khi chiing tr lai, néu ban c6 thé cam on ching, néu ban co thé xem
chung 1a mot co hoi tot néu ban cé thé hoc héi tir chiing, nhu t6i da néi trudce day, ban s& dén
mot giai doan luc do déu chung c¢ tr¢ lai hay khong cling chéng co gi khac ca. Nhu thé, day
chinh 12 diéu chiing ta ¢ géng nhim dén, tt hon 1a két luan: bay gio chiing n6 thé 1a xong
xubi. Theo 1oi day trong kinh Phat, nhung didu nay chi hoan toan chim dut khi chung ta d&
gi4c ngd. Nhu thé, nhur hém qua tdi c6 ndi, chung ta ¢b ging lam ngudi giac ngd ngay cd
trude khi ching ta gidc ngd. Diéu nay néu 1én mét diém t6i da timg nhén manh rit nhiu trong
c4c bai giang ctia t6i: Hoc chap nhan c4i nhan tinh cta chiing ta, hoc chap nhan sy bat hoan
thién cua chung ta. Diéu nay rat, rit quan trong trong sy tap luyén ca chung ta.

Khong con cau hoi nao nita sao? Tat ca cau hoi va van dé cua ban déu da duoc giai dap ca
sao?

Thinh gid: Téi muén biét lam sao dé dirong dau v6i buon bd. Mot déi khi khéng lam sao bo
digre vi con ¢é thé cam thdy ngay cd trong gide mo, nhdt 1a khi cé than nhdn qua doi.

Godwin: T6i khong mudn Lap lai nhitng phuong phap mot lan nira. T6i chi mudn nhén manh,
dau d6 1a buon ba, s¢ hai, lo au, tdi 101, cling chi dung mdt phuong thuoc thoi.

V& gidc mo, chimg to ndi buf)n d3 tro nén kha sau dén n(:?i xudt hién trong mot gidc mo. Vi thé
nén xin nhd, xin vui 10ng thay nhitng ngay ban khong thay mo ve buon ba. Khi con buon
khong xuat hién, chi can bi€t buon ba khong c6 mat.

C6 thé c6 hai thir budn. M6t loai budn lién quan dén mot bién cb dic biét nao d6. Mot loai
khac khong dinh déang gi dén mot b1en cb nhung ban chi cam thay man man budn. Néu lién
quan den mdt bién cd nao do, bién c¢b do nén blen thanh mot ddi tuong thién. Thiy cho that rd
bién cb d6 da dugce tao ra vi ban mong u6ce mudn su viéc phai nén nhu thé nao d6. Con néu la
mot cai budn vé ¢d, ¢ thé ban chi cin 1am mét viéc 14 cam thiy nhiing cam gidc trong co thé
khi ban cam thdy budn ba, vi di v6i budn, d6i khi ¥ nghi ctia ching ta ¢6 thé 1am cho con
budn cang nang triu hon. Nhu thé, néu ban co thé hién dién voi cam giac co thé htru ich.

Mot phuong phap nira, nhu t6i da ¢ de cép mot doi lan, 14 tr& lai voi hoi the vi hoi thé dang
xdy ra ngay by gio. Va dang luu y, tat ca ndi budn déu lién hé véi qua khir. Budn bi lién
quan dén qué khir va lo au lién hé véi twong lai. Nhu thé khi 1ap tvong quan véi hoi thé va
hoc hién dién v6i hién tai gitp chung ta duong du voi qua khir va trong lai. Lam nhu thé
chang ta hoc duong déu véi nhimg cam xtic nay, nhimg cam xuc lu6n ludn dinh dén qua khu
va tuong lai, Va dé két luan, t6i mubn néu lén mot 1an nira moét trong nhirng phuong phap ma
t6i d& cap dén trude day, khi budn bi khong c6 mit & ddy, cb ging moi budn ba dén va c6 18
ban s& thiy con budn khéng dén.

Con thi gié cho mét cau hoi cubi cling.




Thinh gid: Loi 6 ong khuyén la khong nén cho cam xvic mot danh xung va ong ciing ndi voi
chung 16i rang néu khéng cé gidn, chi can biét ' khong 6 gidn nhung khi ching ta bao khong
c6 gidn nhw thé chiing ta dang diing chit @é dién té mot kinh nghiém nao ds, viy khéng phai
1d mdu thudn sao?

Godwin: Céu hoi rét hay. T6i thich céu hoi do. Néu ban xem xét nhitng phuong phap, ban s&
nhan thiy ring d6i chung ta cdn ding den ngon tir, d6i khi khong can. Do la Iy do tai sao co
nhiéu phuong phap khac nhau, nhu thé néu mét phuong phap ding co két qua, néu mot
phuong phap khong két qua, ban c6 thé thi nghiém v&i nhitng phuong phéap khac. Didm quan
trong la ban phai xem phuong phap nao thuc sy gitp ich ban.

Mot khi ban da kham pha ra nhitng phuong phép hiru ich cho ban, ban phai dung chung. Dang
chtl y 1a nhitng phuong thic nay tuy thudce ting ca nhan. Ching ta, nhiing con nguoi, ¢
nhitng diéu kién khac nhau, c4 tinh khac nhau. D¢ 1a ly do tai sao toi dang cb géng trinh bay
nhitng phuong phép thich timg cho tat ca loai ngudi khac nhau. Diém chot t6i mudn noi, rat,
rat quan trong trén con duong dao, trong thlen ban phai thi nghiém, phai tim toi cho chinh
minh. Ptc Phat nhdn manh dén diém nay rat nhiéu, phai tu luc, phai lam thdy cua chinh minh,
phai 1a ngon dén cho minh.

Bay gior chiing ta nghi giai lao ngén va trong khi nghi, t6i muén d& nghi cac ban suy nghi’ vé
vai phuong phap ma t6i da néu va xem thtr cam xtic nao dang gy phién phirc cho ban. Rét
quan trong phai hoc suy ngdm vé nhiing dé tai nhu thé. Suy ngam 1a suy nghi vé mot dé tai
nao d6 va khi ban dang nghi ngoi vé dé tai nay néu c6 nhimg y nghi khac thoéang qua ban nén
hoc cach budng bd nhitng y nghi do6 va tré lai voi dé tai ma ban dang nghién ngdm. T6i mubn
cac ban lam nhu thé.

Dé}l cac ban dang di by hay dang lam bat cir viée gi, chi cAn hoc phat trién cai phuong phép
thién suy ngam nay. Va khi nghe chudng, xin vui long trd lai.

(gidi lao)

Chiing ta hdy thién vé diéu ching ta d thao luén. Nhiing ai c6 vén d& véi nhitng cam xuc kho
chiu, xin vui long dé cho chiing tréi déy bay gio. Néu nhirng cam xtic ban khong thich trdi
day, ching ta thir xem chiing ta c6 thé lam ban véi chiing dén mirc d§ nao. Chung ta thir xem
ching ta ¢6 thé cho phép, d€ yén cho chung dén mirc ndo. Chi cin lién hé véi ching nhu
nhitng nguoi khach da dén. Va néu khong c6 cam xuc khé chiu nao, ban chi cin biét ban
khong c6 cam xuc kho chiu.

Chiing ta c6 thé hoc lién hé véi chung ma khong cho mot diém xau khong?
Ching ta c¢6 thét sy noi voi minh néu khong cam thiy binh thuong ciing ching sao khong?

Ban c6 thé cam thdy biét on nho cai cam xic ndy c6 mit tai d6 nén ban c6 thé hoc cach duong
dau véi n6 khong?

Bay gio ban c6 cam théy tu tin, néu ching tré lai, ban biét cach lam sao dé duong dAu, diéu
khién chung khong?

Béy gid xin vui long mé mét ra.
(chém diit thién)

Bay gid chung ta c6 thé tung kinh.




Thaét sy tung kinh ciing 1a mot phuong phap rit manh mé dé duong du voi cam xuc, nhét [a
khi ban ¢6 mat tron ven trong hiép tai lic ban dang tung kinh. Xin vui long tuy minh xem xét
tung kinh s& giup cho ban nhu thé nao. N6 s€ gitp ban tao ra mot khoang khong gian trong
tam ban.
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Phwong thirc nhe nhang ciia Thién Phit giso

Cac bai phap ciia Godwin Samararatne
Hong kong, 1997

Nguyén My dich

Nguyén tac: "The Gentle Way of Buddhist Meditation"
Dhamma Talks by Godwin Samararatne, Hongkong, 1997

[07]

Ngay thir 7: 12 thang 10 nam 1997
Thién trong doi song hang ngay

Godwin: Toi chao mumng cac ban tham du budi thién kéo dai subt ngay niy. Téi mudn dua ra
vai d& nghi vé cach tap luyén ngay hém nay.

Cam thiy hanh phiic

D& nghi thir nhit t6i mudn dua ra, tit c cic ban nén cam thiy sung suéng cac ban c6 thé dén
déy. Ngay hom nay 1a mot ngay 18 va sau khi lam viéc vat va trong nhiéu ngay, su kién ban di
quyét dinh den déy cling du dé cac ban cam thdy hanh phuc vé chinh minh. Thuong ching ta
cam thiy x4u vé minh nhung ciing rét quan trong nén cam thay t6t v& minh. Nén t61 mudn
nhin manh dén diém nay, chi cin cam thdy t6t vé ban vi ban c6 thé dén day dé thién.

Cam thiy biét on

Dé nghi tiép theo 1a cb géng cam thy biét on ban co thé dén day. Toi biét co nguoi | mubn dén
hdém nay nhung vi nhiéu Iy do khéc nhau khong thé dén duoc. Ban nén cam thiy biét on ban
6 thé dén va ban dang c6 mat tai day.

PhAm chit ciia "chi cin biét"

Nhu t6i thuong noi, trong | thién, mot khia canh rt, rit quan trong 1a sur tép luyén tinh thirc,
quan niém, chi can hay biét nhimg gi dang xdy ra. Nhu véy, trong budi thlen suot mot ngay
nay, chung ta s& ¢ géing phat trién tinh chat rat quan trong nay la chi can biét bat ctr didu gi
xay ra trong tdm va than chung ta tung gidy phut véi tat ca kha nang chung ta. Diu ngay ca do
12 mot kinh nghiém kho chiu, mot diéu ban xem 12 la ltng, ban chi can hay biét nhimng gi dang
xay ra hon 1a lo lang t0i c6 lam dung khong? Cam thiy nhung didu nay co phai binh thuon,
khong? Khong can c6 nhiing y nghi nhw thé nhung chi can biét, day la diéu t6i dang cam thiy,
déy 1a cam gic t6i dang cam thdy.

Tir bi

Mot diém quan trong twong quan khac 1a phai tinh thire, phai biét 15 rang vai long tir bi, chi
cin biét diéu gi dang xdy ra véi thién cam, c6 thé glong nhu nguodi me dang trong coi, dang
quan sat dira con doc nhit ctia minh véi [ong triu mén.
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Nhu vay, ngay hom nay chiing ta hdly hoc quan sat, nhan xét, tim toi, chi cén biét nhing gi .
dang xay ra trong tam va than chung ta giong nhu mot ba me dang trong coi dtra con doc nhét
cua ba ta vdi long triu mén, diu dang, cdi mo.

Hoc 1am chim lai

Toi ml}én dua ra mot d& nghi khac lién quan dép tinh thirc 1a hoc 1am chém lai ngay hom nay.
To1 biet & Hong Kong cac ban phai di chuyén rat nhanh vi toc d§ ¢ day rat nhanh chong.

Hém nay chiing ta xem ddy 1a mot diéu can phai lam, hoc cach biét thoai méi va chi lam viéc
rat cham rai, chdm cham va mot cach rat thoai mai.

Thue tap yén ling

T6i mudn dwa ra mot dé nghi khac 1a thuc tap yén ling. Téi biét, d6i voi mot s6 ngudi rt kho
c6 thé gitr yén ling vi mot thoi quen rat manh mé. Vi thé, ngay hom nay chiing ta hiy c¢b ging
giit yén ling va ban sé& thdy mét lién quan giita tinh thtrc, quan niém va yén ling. Cang tinh
thirc thi ban cang tré nén yén ling hon, va khi ban cang yén ling hon thi tinh thirc s& dén mot
cach tu nhién. Ban s€ thich thu véi cai khoang khong gian ma yén lang tao ra trong tdm ban.

Hoc 6 m§t minh

Mot khia canh khac cta yén lang 14 hoc & mot minh. Vi thé, ngay hém nay xin vui long cé
ging gifr yén lang va chi don ddc mot minh. Nhu t8i dd n6i trong mét truong hop, & mot trong
nhitng bai ndi chuyén cua t0i, ching ta da tr¢ nén 1¢ thudc vao nhiing vat bén ngoai, vi thé,
ngay hém nay chung ta s& c6 ging chi cdn than mét va xem th ching ta c6 thé ¢ mot minh va
thich thi 1am ban v6i minh khong, hoc tr¢ thanh nguoi ban tbt nhét cia minh. Rét, rat quan
trong tao nén mbi quan hé nay véi chinh chung ta va thiy chung ta la ban t5t nhit ctia chiing
ta, nguoi ban qiii nhit ching ta ¢6, ching ta ¢ géng lién hé voi minh.

Phit trién tu tin

Ngay hém nay s€ 6 thdo luan theo nhom. Vi thé néu c6 van dé nao, nhitng kho khan gi,
chung ta c6 thé thao luan nhitng vin dé, nhiing kho khin ban c6 thé gip phai, nhung trong
thién het st quan trong phai ty dya vao minh, phai ¢6 phuong phép riéng cua minh. Dirc Phat
day, cb gang ban than la ¢ ging tot nhat va ty dya vao sirc minh. M6t dé nghi rt quan trong
khéc t6i mudn néu ra 1a chung ta s& cd ging phat trién tu tin ngay hém nay, tu tin minh c6 thé
duong dau voi bét cur didu gi xay ra trong tdm va than. Trong thién, hét sizc quan trong ¢6 tinh
tur luc nay, co tinh tir tin nay, chi can biét cai gi dang xay ra trong tdm va than, va roi hoc hoi
tlr nhiing | didu d6 va don nhan ching. Nhu vay, ngay hém nay chung ta ¢b géng lam nhu tré
tho, c0 gang hoc hoi, kham pha ve nhing gi dang xdy ra trong tm va than ching ta. RAt rat
quan trong c6 cai pham chit gidng nhu tré tho nay, va hoc hoi, tim toi, hiéu ky vé nhitng gi
dang xay ra trong tdm va than chung ta, nhiing diéu ching ta thudng cho la tat nhién. Nhu thé
xem thién nhu 1a mét chuyén du hanh kham pha ban than, va néu ban c6 dugc sw coi mé nhu
thé chung ta c6 thé hoc hoi tir bit ctr kinh nghiém nao chung ta c6 ngay hom nay, nhu t6i béo,
¢6 thé d& chiu, ¢6 thé kho chiu, nhung hoc dit cau hoi: Téi c6 thé hoc dugc gi tir diéu nay?
Diéu nay cho t6i thdy cai gi? Cai thai d6 nhu thé nay dbi v6i thién rat, rat cin thiét.

Durng trong mong dat dugc mot cai gi dic biét

Mot d& nghi cubi cung: xin dumg ¢6 qua nhiéu ky vong ban sé& thuc hién dugc mét céi gi rat
ddc biét. Thién chang phai céi gi dic biét;chi 1a don nhan nhing viéc tim thudng, khéng c6 gi
ky la ca. Xin vui long ghi nh¢ diém nay. Xin vui 1ong nhén thic didu nay. Day 1a mét didu
xinh dep vé thién. Nhu véy, thanh qua khong phai 1 nhimg két qua chung ta s& thuc hién
nhung sy tap luyén chinh 1a thanh qua;biét nhitng gi dang xay ra 1a thanh qua, chtr khéng phai




1a diéu xay ra tlep sau d6. Xin vui 1ong ghi nh¢ diéu nay. C6 I¢ trong nén vin hoa nay nhén
manh nhiéu dén phai c6 muc tiéu, phai hoan thanh két qua. Nhur vy, trong thién két qua chinh
1a sy luyén tap. Day la diém rit Iy tha vé thién. Vay thanh qua chinh I d6n nhén, 1 biét
nhiing gi dang xay ra timg gidy phut, nhu thé ban dang séng timg gidy phut.

C6 vai dé nghi rét thyc té t6i mubn dua ra ngay hém nay. Nhin vao chuong trinh cc ban thiy
¢6 Yoga, thién hanh, thién dung, thao luin timg nhom, tung kinh va s& c6 nhidu viéc nita xay
ra ngay hém nay. Chung ta hdy xem moi viéc nhu 1a mot phan tap luyén. Ngay luc an trua,
chiing ta ciing hiy bién né thanh mét phan luyén tap. Téi s& chi cho cac ban biét thé nao 14 an
v6éi mot tam thién dinh.

Thién ngbi

Bay gio chung ta tap ngdi thién. Nhitg ngudi ndo thich dimg diy va van dong co thé trudc
khi ngoi, cac ban cur lam tu nhién.

Xin ngdi vao vi thé thoai méi. Bay gi¢ xin nhim mét va xin bo it thi gior hoc tao thoai mai cho
minh, tao thoai mai cho co thé. Chi can cam thay thoai mai vdi minh.

Bay gio xin bo it thi gio cim thiy sung su6ng vi ban dang thién. Cam thiy hai long ban dang
¢0 gang hoc.

Diéu ban sip lam trong budi thién bay gio 1a nhiing viéc rit don gian. Cho dén khi nghe tiéng
chuéng, chi cin biét timg gidy phiit mot nhitng &m thanh ban dang nghe, nhimng ¥ y nghi ban
dang 0, nhimg cam giéc ban dang cam thiy trong co thé. Nhu thé, chi 14 diéu rat don gian ma
ai ciing co thé lam.

Dleu quan trong la phai canh gidc, phai tinh tdo, phai hién hiru, phai song timg gidy phut mot.
Néu c6 ngudi nao budn ngii va ngd ga ngii gét, xin ¢ mo mét.

Chung ta nghe am thanh, ching ta c6 tu twéng, ching ta cam thdy cam giac, chung ta ¢6 thé
c6 nhitng x{ic cam, chi can biet ting gidy phut mot tat cd nhitng diéu nay dang xay ra. Lam
ban védi chung, hoc ndi "chang sao" vdi chiung.

Néu ban 6 cdm gidc kho chiu trén co thé, chi cin dén nhan, 1am ban véi ching, chi cin hay
bict chung.

Ciing giéng nhu hoc noi "khong sao" v6i nhitng tiéng dong ban dang nghe. Ban co biét timg y
nghi hién ra va bién mat trong tdm ban khong?

(chuéng)

Xin mé mét va khi thay doi vi tri, xin rd biét ban dang thay doi vi tri va cam thiy nhiing cam
giac khac nhau trong co thé. Xin ti€p tuc ghi nhén nhitng gi dang xay ra trong tdm va than
tung gidy phat mot.

Nguoi ta co thé thién trong bén tu thé, ngdi, dimg, di, naim. Hom nay chiing ta s& cd géng tap
luyén ba tu the, ngoi, dung, di.
Thién dirng

Béy gid chung ta tp thién dimg mot thoi gian. Xin tir tir dimg ddy, biét ring ban sip sira dimg
va nhan xét ¥ dinh mudn dimg day. Bay gid chi cAn cam thiy cai cam giac dung 1a nhu thé
nao. Cam thdy nhitng cam giac khac nhau, nhimng chuyén déng khac nhau trong co thé. Néu
cam thiy bt cir cam gidc kho chiu, cam giac dau dén trong co thé, chi cin ghi nhan, chi cin




d6n nhén, va chi néi "chéng sao" v6i chung. Néu thiy c6 cam gidc d& chiu nao trong co thé,
chi can biét ban dang c6 nhitng cam giac de chiu.

C6 géng thiy rd cam giac trong ting phin co ghé, nhimg cam giéc khac nhau, nhimg chuyén

dong khac nhau trong co the ban. Hoc cam thay thén 4i, diu dang va ti t€ voi co thé ban. Khi
tu tudng dén, hoc budng bo chung va trd lai véi co thé. Xin dung co thé cla ban dé cam thay
gidy phut hién tai, cai ¢ tai day va cai bay gio.

Xin cam thy co thé hon 1 nghi dén co thé, xin thay rd sy khéc biét.

Xin cam thiy c4i cam giac dung yén 1a nhu thé nao.

Hoc nhe nhang budng bo ¥ nghi va trd lai véi co thé. Séng v6i hién tai nho co thé, cam xuc,
cam gidc va nhiing chuyén dong khac nhau.

Tim thiy cam gidc va cam xtic trong co thé con 1y thu hon tu téng cia ban.

(chuong)
Thién hanh
Bay gio chung ta thyc tap thién hanh. Y nghia ctia thién hanh 13 di véi ¥ thirc. Vi thé, ban co
thé di cham va chi cn chu tim vao bude di ctia ban. Khi ban di, phéi thiy cho 1 nhimg cam
gi4c khac nhau trong co thé trong khi dang budc. Y nghi s& hién ra nhung xin hoc budng bd y
nghi va tr¢ lai v6i hién tai, d6 1a di. Bay gio chung ta phé% t0 chirc nén thién hanh nhu thé néo_:
T6i d€ nghi chung ta chia 1am hai nhom. M6t nhom c6 the di trén san khau va nhom kia c6 thé
di & day. Nhu thé, hai nhém c6 thé lam thanh hai vong tron, vong nay theo sau vong kia. Khi
cac ban di, t6i s& c¢b géng dwa ra vai goi ¥ vé cach thuc hanh.
Bét ctr lam diéu gi, xin lam cham, véi ¥ thirc va quan niém.

Vi thé xin di chdm, c¢6 ¥ thirc. Thiy cho dugc nhitng cam giac noi cic ngén chan. Dung di dé
song duogc véi gidy phut hién tai.

Xin khoanh hai tay ¢ phia trudc.

Xin di chdm dé c6 thé ¥ thirc tAt ca dong tac, cam gidc trong co the khi ban dang budce. Xin
budng bod ¥ nghi va trd lai voi hién tai nho bude di. Chi can di rét thoai mai.

Hoc thudng thurc cai dong tac di don gian.

Xin nhin vao chan nguoi ¢ trude mat.

Xin nhin vao chan nguoi ¢ trude mat ma khong nhin quanh.

Khi dang do chan 1én, ban biét ban dang d¢ chan 1én.

Chi cin cam thiy dat v6i doi chan ban.

Hoc thoai mai véi budce chan cia ban.

Hoc di c6 y thirc.

Ban c6 thé bude di nhu ban dang budc trén hoa sen, diu dang, ém ai.

Y thirc timg budc di.




(chuong)
Bay gio xin dung lai tai vi tri dang dung.
By gid xin ding hoan toan ling yén, méit nhim lai.
Ban ¢6 thé ding am thanh dé cam thdy gidy phat hién tai.
Chi can & trong hién tai v6i sy gitp d6 cua thinh giac.
Ban c6 thé nghe 4m thanh rit 15 rét, rat rd rang nhu thir méi nghe 1an déu khong?

(chuong)
Yoga
Bay gio dén gio tap Yoga. Vi thé, t6i mudn néu 1én vai diém tuong quan gilia thién va Yoga.
Mot diém 14 khi ban tap Yoga ban hoc tinh thirc, chu tdm rd rang dén co thé, ban hoc 1am co
thé thoai mai, ban hoc than i va tét v6i co thé, ban hoc dung nhitng bai thuc tap Yoga dé cam
thiy gidy phut hién tai. Ddy la vai khia canh Yoga tuong quan véi thién. Néu c6 ban nao s&
khong tap Yoga, xin ¢6 nhin dimg néi chuyén. Ban c6 thé thién hanh ¢ noi ban thich. Ban co
thé ngdi ghé hay mot noi nao d6 lang 1€ quan sat tdm ban, quan sat nhiing gi dang xay ra ting
gidy phut mot. Vi the, nhitng nguoi khong tap Yoga xin loi dung co hdi nay. By gio thay day
Yoga s€ diéu khién. Cam on.

(Yoga)

Thién: Biét hoi thé
Godwin: Trong khi thién xin dimg budc ra khoi phong.

T6i mudn cac ban tiép tuc ¥ thie 16 rang co thé cac ban. Cac ban c6 thé nhim mét va cam
thiy nhitng cam giac khac nhau, nhitng chuyén déng khac nhau trong ngudi.

Hoc cam théy co thé, hoc cam théy than &i vé6i co thé.

Cam thz‘iy biét on ban c6 co thé nay va biét on ban c6 thé dung co thé dé thuc tap.

Béy gi¢s xin nhan cho ra c4i cam gidc ngdi trong tu thé nay.

Ban c6 cam thdy thoai mai v&i thé ngdi nay khong?

Néu ban ¢6 thé lam cho than thodi méi, ban ¢6 thé lam tm thodi mai theo.

Cam thiy thoai mai la khoéng chdng lai v&i bat cir diéu gi trong than va tam.

Bay gid chung ta bo ra mot it thi gior vi hoi thd. Xin dé cho co thé ban thd ty nhién.

Xin dé cho co thé thé theo cach co thé mudn thé.

Khi co thé tho ra, ban biét co thé dang tho ra. Khi co thé hit vao, ban biét co thé dang hit vao.
Pat chu tdm hoan toan tron ven vao hoi thd vao va hoi tho ra.

Puong nhién ban s& c6 ¥ nghi. Hiy biét ban dang c¢6 ¥ nghi.




Dimng chéng cu lai ciing dirng ghét, nhung chi cin cha tim thém vao hoi thd vao va hoi tho ra.

Néu ban ¢6 nhimg cam giac kho chiu trong ngudi, xin hoc chu tam can than dén chung, nhin
biét 15 chiing, hoc 1am ban véi chiing, va hoc noi "ching sao" v6i nhitng cam giac kho chiu.

(tung kinh) (chuéng)
An udng nhu 12 mét 16i thién

Trong vai phiit nita chiing ta s€ an trua. Vi vy, t6i mubn ndi Vi cac ban phai lam thé nao dé
an ciing c6 thé 1a mot cach thién. O day cling the chiing ta s& ¢b géng an vOi quan niém, an
v6i y thirc, dn & trong hién tai cang nhidu cang t6t khi chiing ta an. Xin c6 géng nhai thirc dn
véi y thite. Nhu thé, tir tir va véi y thirc nhai thirc an cua ban. va khi dang an, xin nhan xét
nhitng cai ban thich va nhitng cai khong thich trong tim ban. Chi cén biét cai thich v cai ghét
khi ching hién ra. Khi khéng c6 nhitng cai thich va nhimng cai khong thich ciing nén biét
khéng ¢6 nhitng céi thich, khong c6 nhiing cai khong thich. Tt ca nhimg diéu nay chi c6 thé
kham pha ra va hoc duoc néu ban c6 thé an trong yén ling.

Ciing r:Qit quan trong tranh hai thai cyc, tranh dumg &n qua nhiéu va tranh dirng &n qua it. DPbi
v6i thién rat quan trong phdi biet luong d6 an vira du. Ban chi c6 the biet lugng phdi ching
cua do an néu ban co thé c¢6 gang lang nghe co thé trong luc an.

Khi quay ngudi, xin dimg quay qua nhanh nhung tir tir. Phai thiy 16 rang tit ca chuyen dong
trong khi ban ding. Quan sat y dinh ding ddy. Va xin di véi y thirc tir ddy dén chd ban s& an.
Xin budc di tur tir va hoan toan yén lang.

Chung ta s& gip lai mot gio sau dé thao luan theo timg nhom. Cam on cac ban rét nhiéu.

Nhu thé cac ban c6 thé kién nhén cho doi gi0 an trua. Day cling c6 thé 1a mot cach thuc tap
rat quan trong.

(com trua)
Théo luidn rong rai

Diéu t6i mudn thao luan véi céc ban 1a nhing diéu gi da that sy xdy ra khi ban dang thién,
dang thién hanh, tap Yoga va van van. Chi can chia s¢ kinh nghi¢ém cua ban va dat cau hdi lién
quan dén kinh nghiém ctia ban trong thoi gian ban thién sang hom nay.

C6 vén dé gi, c6 cau hoi nao vé thién ngdi khong? Séang nay t6i noi, chi cén ng01 va can hay
biét nhitng gi dang xay ra trong tdm va than ban. Vi thé, c6 ciu héi nao, c6 vin dé gi vé diéu
nay khong?

Hoi: Khi t6i thién, dau t6i nhw rung dong va co thé 16i ciing di dong, va mudn nghzeng vé
trudc hay Vvé bén trdi va doi khi vé phia phdi. T6i mudn biét cé vin dé gi khéng, ¢6 tic dung
phu nao khong.

Godwin: Thit su t6i mudn gap riéng anh. T6i da thiy nhiing gi xdy ra cho co thé anh, vi thé
t6i muon gdp riéng anh va noi voi anh vé nhiéu khia canh khac, nhiéu chi tiét khac vé dicu
xay ra.

Héi: T6i mudn biét c6 nhitng cai "nén nhu" va ”khong nén nhw" trong khi chiing ta thién
khéng. Vi du, khi téi thién ngoi, t6i khéng lam sao ngan chdn tu tuong. Hinh nhu khi thién
hanh thi tinh trang kha quan hon mét chuit, nhung khi t6i ngoi, khi ¥ ngh xudt hién, t6i cé
mau thudn khéng biét nén ngan chdn lai hay civ dé vay.




Godwin: T6i sung suéng ban néu ra cdu hoi nay vi day la mot vén dé rit, rit thong thuong.
Khéng thé ngan chan ¥ nghi dwoc. Ching ta cang cd gang ngén chén thi ching ta lai cang
nghi nhleu hon. B6 14 1y do khi téi trinh bay thién hudng dan, t6i c6 néi: y nghl trbi day la
chuyén tit nhién. Trong phén thién du tién chung ta tap, diéu chung ta c6 gang lam la chi cén
tinh thirc, biét rd rang chinh nhiing ¥ nghi do, y nghi, &m thanh, cam giac, bét cir gi hién ra
trong tm va than. Vi vdy, trong luc thién néu ban co ¥ nghi thi ching cin phai c6 méau thuin
lam gi.

Va trong phin thién thir hai chiing ta tap, chung ta ¢é ging quéan niém hoi thé khi tu tuéng
hién ra; chung ta nén théy o rang tu tuo’ng dang hién ra, 1am ban voi chung, khong c6 mau
thuén va rdi trd lai v6i hoi tho. Nhung roi chung ta c6 thé biét rd rang hoi tho chung vai phut,
y nghi lai trbi déy. bay la ban chit ciia tim ma chung ta khong thé 1am sao kiém soat. Nhu
thé, thién 1a hiéu tim hoat dong nhu thé nao, 1am ban vé6i tim va vai bat clr gi xdy ra, va luyén
tap dé tir tir, diu dang trd lai voi hoi the. Vi thé, ngay cé luc khong ngdi, cung rét, rét quan
trong phai canh giac, y thtrc rd rang y nghi cua chung ta. Ngay ca khi ngoi, khi an, ching ta
ciing c6 y nghi. Vi thé, dau lam viéc gi, mot 16i tap luyén rat hay 1a y thirc 16 ¥ nghi, cht
khong phai chi luc ching ta dang thién. Chiing ta c6 thé hoc nhidu diéu ve y nghi cua chung ta
chi bang quan sat, chi can biét: Toi dang nghi gi day? Hau hét y nghi 1a Ve chung ta va ve ké
khac. Va doi khi c6 ¥ nghi ti€u cyc vé minh va vé nguoi khac, nén chi cén biét chiing ta c6 ¥
nghi tiéu cuc vé& minh va ké khac nhu thé nao, va khi c6 nghi tiéu cyc thi cam xuc ndo sinh ra.
Nhu thé, day 14 nhitng hiéu biét tham sau cin phat trién bing quan sat y nghi. Ching ta c6
nhiéu ¥ nghi v& quéa khir khéng?

Chung ta co nhiéu ¥y nghi hon vé twong lai khong? Tai sao lai ¢6 nhiéu ¥ nghi hon vé qua khi?
Diéu gi xay ra khi t6i nght dén tuo’ng lai? T6i c6 lo au khong? Day la ly do chung ta phai tim
cho ra, hoc hoi v& y nghi va xem ¥ nghi co the tao ra cam xuc nhu thé nao va co thé tao ra dau
khé nhu thé nao. D4y 1a mét khia canh rt, rit quan trong ciia viée tap luyén. Nhu thé, khong
phai chi cin dimg tu tuong lai ma con hiéu, hoc hdi, kham pha nira.

Con cau hdi nao nira khong? Con kho khan nao nira khong?

Hoi: Trong khi t6i thién, t6i suy nght rit rghiéu vd vdi y nght hién nhién dén ndi khéng can
phai quan sat nhung co vai y nghi phu, té nhi. Co can quan sat nhitng y nghi nay khong?

Godwin: Ching ta nén quan sat bétcr y nghi ndo. Trong mdt dip khi tdi trinh bay thién
huéng dan, t6i c6 bao, "Ban c6 y thirc 10 tat ca y nghi dang xuat hién trong tam ban khong? ".

Va het stre quan trong hoc quan sat ¥ nght ma khong phé phan: cai nay té nhi, cai nay tét, cai
nay xau. Khong phé phan, khong cho diém tdt, x4u. Chung ta c6 thé chi quan sat y nghi khi
trbi day va khi chiing bién mét khong?

HGi: T6i tinh gidc nhiéu khi thién dimg hay thién hanh hon la thién ngoi va t6i muén biét
chiing ta ¢ thé dem ing dung nhu the ndo vao cugc song hang ngady nhitng dieu da hoc trong
nhirng tdp luyén thién.

Godwin: Téi nay t6i s& noi v& dé tai rat rét quan trong nay. Rat rét quan trong phai héi nhap
thién v6i cude song hiang ngay. Vi thé t6i s& néi vé diéu nay sau.

Hoi: Téi di thién hon mét nam va toi gap nhiéu van dé nhie co thé di déng, mdt cd trdi dau va
sau khi thién mét lic khi ¢é gdng dng ddy t6i gap nhleu kho khan, co sao khong? Gio ddy
vai trdi t6i dau. Téi dang cé nhitng van dé ndy. Téi mudn biét t6i thién diing cdch khong.

Godwin: T6i khong xem ddy 1a nhitng van dé. Séng nay t0i da ¢4 trinh bay rd, thién Ia chi can
hay bi€t nhitng gi dang xay ra trong tdm va than chung ta ma khong céan phai quan tam: toi
lam dung khong? t6i dang lam sai sao? Cai nay xay ra c6 phai la lam khong?. T6i da tung lap




lai vai 1an: "chi cin biét nhimng gi dang xay ra va ban co thé noi "ching sao" cho bt ctr didu gi
xay ra, nhét 1a didu kho chiu. "T6i mudn 1ap lai, vO cung quan trong phai hoc duong dau véi
nhiing cam glac khé chiu xuét hién trong co thé dudi bat cir hinh dang nao. Chi cin biét va
hoc lam ban véi ching, dimg xem la nhiing vén dé, nhung déy chinh la sy luyén tap béi vi
trong khi thién néu ban hoc cach dwong dau voéi nhimg cam giac kho chiu ndi lén, thi trong
doi séng hing ngay, khi ching xay ra, ban biét cach dleu khién. Vi vdy, néu nhitng cam giac
kho chiu nay hién ra trong khi ban dang thién 1a rat rat ich loi.

Con thi gi¢ cho mot cau hoi cudi cung.
Hoi: Trong khi thién ditng, co thé t6i chuyén dong. Téi muon biét diéu gi da xday ra.
Godwin: Nhu t6i di n6i cach day vai phat, chi cin biét than ban dang chuyén dong.

Bay gio toi mudn gip moét nhom khac. Cam on nhidu. Cam on di dit cau héi. Cam on rit
nhiéu.

Bay gi0, nhu t6i dé noi, xin tiép tuc quan séat y nghi. Nhom nay t0i da ndi chuyén xong, khi di,
xin vui long ti€p tuc y thitc rd rang bat ctr gi xdy ra trong tm va than.

T6i mudn biét nhitng gi di xay ra khi cac ban thién sang hém nay.

Hoi: Téi dang nghi vé lo du. Téi da lo ling mot bic nhing khi 16i ¢é ging gpi noé va nhin no
thi no khong dén hay khéng dén dvdi hinh thai manh mé ma toi thwong kho so. Pady la cau hoi
thit nhat. Va cau hoi thit hai la néu ngum ta lo du ve vai vin dé va khong thé goi lo au tro lai
thi khi déi dau véi van d@é, nhw vay khi co van dé ndy sanh, khong co thi gzd aé tap luyén,
khong du kinh nghiém duong dau véi van dé, xem xét su lo du, dep bé lo du va thang mat doi
dién véi vin de.

Godwin; Cau tra 101 cta t6i cho cau hoi diu tién la: vi ban mudn lo 4u xuét hién va lo au lai
khong dén, phai chang day 1a van dé? Nhu the, van dé la gi? Khong phai Iy thi sao, khi chung
ta gap lo au d6 1a van dé va ngay ca lic khong c6 lo au cling lai 1a van de?

Hoi: Cau hdi cua t6i la khi chung ta c6 vai van dé, vi du lo du chang han, va nd thinh thodng
xay ra, ching toi mudn hoc vai kinh nghiém lam sao dé dwong dau. Va khi mudn cé kinh
nghiém dé tap luyén, n6 lai khong xay ra nhu nd tung xdy ra vi thé khéng c6 chudn bi, kinh
nghiém dé gidi quyét van de.

Godwin: Toi nghi anh c6 mét lic tdi trinh bay nhimg phuong thirc lam sao duong dau voi
cam xuc. Téi thay anh ghi chu, vi vy t6i muon liic anh vé nha xin vui 1ong xem lai nhitng 161
ghi cha va ty minh tim ra, thi nghiém v6i nhiing phuong thirc va xem thir anh c6 thé duong
déu v6i lo 4u bang cach nao. Tuy nhién, chi n6i vin tit lam sao duong dau véi nhimg cam xtic
nay khi xay ra vi vai ban khéng c6 mét luc t0i trinh bay nhitng phuong phap lam thé nao dé
lam viéc v6i cam xic. Mot didu chung ta hoc ngay hém nay 1a, diu d6 1a lo au, so hai, tirc
gidn, hay dau dén thé xac, chi can biét nhfrng didu do hién c6 mit tai 6. Va nhu t6i da dé
nghi lién quan dén dau dén thé xac, hoc noi chéng sao" v6i lo au hay s¢ hai. Hoc cdm thiy
than thién nhitng cam xic kho chiu nay co thé gitp chung ta duong déu véi chung. Day 1a mot
trong nhitng phuong phap t0i dé trinh bay va néu c6 ban nao quan tim dén nhimg phuong
thirc khac t6i da trinh bay, cic ban c6 thé xin mot ban bai noi chuyén cia t6i vé& cam xic va
cach duong dau.

T6i mudn biét tir nhom nay nhiing gi xay ra khi cic ban tip Yoga.

Héi: T6i muén néi vé kinlg nghiém cua téi. Co mét ldn t6i doc xong mét bai kinh, 16i thién .
trong khodng 10 phut. Diéu xdy ra la co dnh den chop trong mat. Do la anh sang vang. Dau




16i mé& hay nhdm mdt dnh sdng van con chiéu sdng trong hon nira gio- Vivdy toi hoi sg cdi |
hién twgng da xay ra. Toi khong biet hién tuwong nay binh thuong hay bat thuong va 16i muon
biet lam sao dé dwong dau.

Godwin: Théy 4o anh, thiy nhimg vat nhu thé 14 nhitng glal doan khac nhau trong viéc tap
luyen Déi khi nhung 4o anh nay, nhiing hinh dnh ban thay rat dep, doi khi rét kho va. Nhu t6i
d4 no6i nhidu 14n ngay hom nay, diu d& wa hay kho wa, chi cin biét 1a ban dang thiy 4nh dén,
ban dang trai qua kinh nghiém nay ma khéng nén nghi: "cé bit thuong khong? C6 binh
thuong khong? "Néu ban phén tmg nhu thé 12 ban dang dinh vao didu dang xdy ra. Nén diéu
ban cén lam 1a khéng nén dinh liu vao nhung chi cin biét, va toi di bao, chi cin noi "chéng
sa0" va rdi mét lic sau cam gidc thiy 4nh dén hay bat ctr vat gi s& hét.

Cau hoi t6i néu cho nhom nay 13 v& Yoga. T6i mudn nghe kinh nghiém cua cac ban vé Yoga.

HGi: t6i nhén thdy vai tw thé rét khé nhung khong hé givi 10i da lam trudc day roi. Nhung khi
tdp Yoga sang nay, toi nhan thay khong du cho trong cho tdt ca moi nguoi. C6 qita nhiéu
nguoi trong can phong nay va t6i thdy t6i néi gign 1én. Vi du khi ¢é ngudi dirng canh t6i dudi
chdn qud xa, t6i thiong tir bao, "tai sao anh ta lai phdi dudi xa nhie vay? "

Godwin: Pay 1a 1y do tai sao sang hom nay t6i bao ngay nay chung ta phai mé rong dé hoc
hoi bét ctr gi xay ra. Hoc xem moi viéc 1a mot phén viéc tap luyén. Vi vay, déu ban né_i gian
hay ban buc minh, hay ban phéan tmg, chi cin quan sat va xem ban dang tao ra dau khd cho
minh nhu thé nao vi hanh dong cua nguoi khac. Nhu thé, trong truong hop do, con gidn tré
thanh dbi twong thién. Rdi ban hoc bién né 1am déi tugng thién va xem ban bo dugc gian dén
mirc d6 nao. Nhu tdi cling da noi, day 1a nhitng kinh nghiém khé chiu ciia chung ta vé thé xac,
tinh than va khong chi xay ra khi chung ta Yoga ma con trong nhitng truong hop khéc nira.
Nhu thé, chi cin biét ching va 1am ban v&i ching 12 mot khia canh rét quan trong cua viéc tap
luyén. Néu ban c6 thé luyén tap nhu thé nay thi bat c gi ciing c6 thé 1a mot kinh nghiém hoc
hoi, bit ctr gi cling c6 thé 1a thién. Néu ban c6 sy coi md nhur thé, thi khong nbi gian v6i nguoi
bén canh, ma con cam thay biét on ngudi nay vi da cho ban mot co hoi dé duong du vdi con
gian. Ngudi [am ban kho chiu, 1am ban tic t6i tré' thanh ngudi thay cua ban vao lac do. Day 1a
mdt cach sdng dep. Khi i trinh bay bai giang, t6i s& noi vé khia canh nay.

Con gi nita khong? C6 thé mot nhan xét khac vé& Yoga, mot kinh nghiém khéc vé Yoga? Thiy
gido Yoga ciing c6 mat ¢ day.

Héi: Dau tip Yoga hay hoi th, toi muén biét hic nao can tdp trung tdm, chiing ta tap trung
vao hoi the tir phoi hay tir bung?

Godwin: T6i dd bao cho co thé thé t nhién. Nhu vy khi ban ¢b géng tho véi mot phan nao
co thé ciia ban 1a khong cho co thé tho t nhién. Vi Vay rat, rit quan trong hoc cho co thé the
tu nhién. Khi co thé dang thé ty nhién, ban chi cin y thire 16 rang hoi thg, chi thé théi. Ciing
nhu khi ching ta tap thién di, chung ta dé cho co thé di va .chung ta chi y thirc budce di. Chung
ta khong c6 gang di mot cach khac. Nhu thé trong thién, rit quan trong hoc dé tw nhién, khong
can thlep v6i tién trién ty nhién cta viée dang xdy ra khi ching ta thién, du do 1a di, tho hay
bét cir viée gi.

Co6 gi khac khong, con cau hoi nao nira khong?

Hoi: Khoang 7 hay 8 nam trudc t6i dau nhe & mot phia phéi. Pau ndy di khéng con nita
nhung tudn ndy t6i dén ddy dé thién va dém réi t6i y thirc dau ndy tré lai va sdng nay t6i ciing
thay dau ¢ day. Téi mudn biét tai sao dau nay lai tdi phdt, phai chang vi (6i xir dung phwong
phap sai lam hay tw thé sai.




Godwin: T6i c6 cam giac khi ban dang thién, ¢6 18 ban c¢b géng nhidu qua va c6 thé ban cb
ging thd mot cach khac, vi khi ngudi ta c¢b ging the mét cach khac, bét thuong, co thé tao
trang thai cang trén ph01 Vi thé, khi chung ta thién, rat quan trong phai hoc thién mot cach rat
thoai mai, dimg qua cb géng. Néu ban cb gang thai qua co thé tao trang thdi cdng thang trén
co thé va ca trén tim nira. Vi vay, trong lan thién sap dén xin vui long cb gang ngoi mot cach
hét strc thoai mai va ding tao ra mot trang thai céng thing nao cho bat cir phan nao trong co
thé. Nhung néu dau trd lai, xin dimg tap trung vao hoi tho nira va hudng nhimg ¥ nghi tir bi,
than 4i, diu dang dén phéi.

Con gi nita khong?

Hoi: Trong khi tdp thién ngoi hay thién hanh chung ta co the hudn luyén y thirc va chu tam
ciia ching ta nhung lam sao ¢6 thé lam nhw vy trong doi song hdng ngay.

Godwin: Chiéu nay t6i s& trinh bay bai noi chuyén vé thién trong doi sbng hing ngay. Toi
nghi cau hoi nay cé nguoi hoi vai phut trude day.

Thinh gid: T6i mudn lién hé dén kinh nghiém ciia ba dd ndi viva réi vé dau trong phéi. Téi
ciing cam thdy dau twong tir tuan ndy nhung theo kinh nghiém riéng, t6i chiu dung trong vai
ngay va hém nay téi khéng con thdy dau nita, nén t6i thiét nght ddy c6 thé chi la mét vét
thwong cii va khéong dinh dang gi dén thién.

Godwin: Xin cim on ban rat nhiéu d chia sé didu d6 véi ching t6i. Diéu nay dua dén mot
diém rét quan trong, khi chung ta gip kinh nghiém khé chiu, chiu dung kinh nghiém khé chiu,
d6n nhéan chiing va rdi ching co thé tr chung bién mét. P4y 1a mot kinh nghiém rat qui bau
ban da chia sé, cam on rat nhiéu.

Hoi: Khi téi tdp thién ngoi, co thé t6i di chuyén khdp bon phia, truée va sau, trdi va phdi. Téi
hoi cdc ban khdc phdi lam sao va ho khuyén t6i dimg luu ¥ dén cic chuyén dong, vi vay 16i
1iép tuc ngdi véi nhiing chuyén dong. Toi khong biét diing hay sai. P6 la cau hoi thir nhat.
Cdu hoi thir hai, khi t6i ngoi, lung t6i khong thang. Khi ¢6 gang lam cgt song thang thi chuyén
ddng cang tang thém va 16i khéng biét phdi lam gi trong hoan canh do.

Godwin: Khi co thé bit diu di dong, nhu t0i da timg noi, chi cén biét co thé dang di dong. Va
t0i cling mudn d& nghi ban ciing c¢6 thé cb ging diéu khién nhung chuyén dong, xem thir ban
¢6 thé tw minh ding chuyén dong dugc khong. Nhu t6i dé noi trude day, dy chi la nhiing giai
doan s& qua di trong viéc tap luyén. Néu ban thay day la vAn dé ban bi tr¢ ngai vi no. Nhu vay,
dé tién dén giai doan ké tiép, nhu thién sinh d6 da noi trudc day, ching ta nén hoc néi "ching
sao" vdi nd, chiing ta nén hoc cam théy than mat vdi nhitng diéu 6 tét hon 14 dit ra cau hoi:
"tring hay sai? binh thudng hay bt thuong? "Vi lam nhu thé ching ta s& tré nén dinh liu vao
va bi mic ket. bay 1a mét dé nghi toi mudn dua ra.

Con vé van dé giit cot S(f)ng cho thing, rat nén giir cot xuong séng thdng nhung phai thoai mai,
tu nhién, khong cang thang.

Vi vay, ¢b ging tim mét tu thé ban c6 thé cam thiy thoai mai va tu nhién véi tu thé do, hon 1a
cam thay cang thing, kho chiu véi tu thé ciia ban. Nén ban phai thi nghiém thi, tim toi thém
thé ngdi.

Céam on rét nhiéu va t6i c6 thé gip nhém cudi ciing bay gio khong.

T6i mudn biét tir nhém nay diéu gi xay ra khi cic ban an trua, ling I8 va véi tinh thic. Ban co
kham pha thém dicu gi khong?




Hoi: Trong khi dang an trua, tinh thirc va gnryen lang, toi thdy bira an trua ngon ddc biét va
toi cam on nhitng ngum dd ndu thire an boi vi t6i khong biét rang chung 16i dugc an trua o
day khoi phdi di ra ngoal va mua com trua. Ddy la diém thir nhat, va téi muodn chia sé vai
kinh nghiém thién ciia t6i. T6i chua tdp thién lau ldm nhung theo kinh nghlem riéng nhiing
phan khdc nhau trong co thé dau nhirc khi 16i bat dau thién, va chung ta o thé & trong nhiéu
giai doan khdc nhau nhung chiing ta cé gang dirng bdm chdt vao bat cir gi xay ra, néu khong
ching ta sé bi ket. Con ve nhiing di chuyen trong co thé, theo kinh nghzem riéng cua toi, sau
khi tap luyén mot thoi gian néu ban muon co thé di chuyen qua trdi, no di chuyen qua trai va
ciing thé, néu ban muén di chuyén qua phdi, né chuyén qua phdi. Nhw thé, néu ban muon
dirng di chuyén ban ¢é thé bao co thé ban dimg di chuyén nho tdp luyén.

Godwin: Xin cam on vé c4 hai diém anh vira n6i. Diém thir nhit rat dang chu y ¥, khi an voi
tinh thirc, chiing ta c6 thé thuong thirc d6 an. An bién thanh mot kinh nghiém hét strc déc biét.

Bing khong chuing ta &n nhu mdy moc, ngay ca khong biét cai gl xay ra khi ching ta dang an.
Vi vy, t6i rat sung sudng ban da de cap dén diém do va cling rat hay ban da néu 1én ban cam
thiy biét on. Pay 1a mot dirc tinh rat quan trong ching ta cin phat trién. Qua vay, trong cac
nude ¢6 truyén thong Phat gido, trudce khi dn chung ta b chut it thi gié cam thay biét on
nhimg nguoi da néu thirc an va nhlmg nguoi chiu trach nhiém vé do an. Vi thé, t6i mudn dé
nghi tt ca moi ngudi & ddy bo ra vai phut, vai gidy, trude khi ban bét d4u dn, cam thiy biét on
nhiing ngudi lo trach nhiém, cam thiy biét on cac ban ¢6 thé an.

Diém thir hai chinh 1 diéu t6i mudn néi khi toi bao chung ta ciing nén kiém soat hién twong di
chuyén nay. Day la dat mot lién hé rit tét voi co thé ban. Ra 1énh cho co thé rat than mat, diu
dang: xin vui long dung di chuyén nita. Doi luc khi ban ra 1énh nhur thé, co thé ¢6 thé dap u ung
lai. Vi véy toi d nghi ching ta c6 thé dé cho co thé 1am dleu d6 va chi can hay biét, cam thay
than 4i vai diéu d6, va déi khi bao co thé: Ban d3 lam du 1di, xin dung lai. Co thé co thé dap
tng lai nhung dé didu nay c6 thé xay ra, ban nén c6 mdi lién hé rit tot, nhay cam vdi co thé.

Céam on rat nhi€u vé hai diém nay.

Héi: T6i mudn cam on éng vé nhitng tdp luyén khdc nhau va thién trong tuan nay. Truée ddy
16i ciing da ding nhitng ky thudt twong tw dé dirong dau véi cam xiic va nhitng kinh nghiém
khé chiu va khi lam thé t6i cam thdy dé chiu. Nhung diéu t6i mudn biét 14, ong ciing c6 néu ra
trong bai ndi chuyén chiing ta nén hoc tir nhitng cam xiic khé chiu ciia chiing ta va bién chiing
thanh kinh nghiém hoc hoi. T6i muén biét lam sao biét duoc diéu chung ta hoc tir kinh nghiém
kho chiu la dung hay sai.

Godwin: Cau tra 16 rit don gian. Khong khang cu lai néu chiing ta c6 thé noi "ching sao" va
1am ban v&i no, chi thé thoi. Noi cach khac, theo danh tir Phat giao, khi ching ta c6 nhitng
cam xuc kho chiu khuynh huéng théng thudng 1a chiu dau khd nhung ¢ day béng cach bién
chang thanh kinh nghiém hoc hoi, chung ta hoc khéng chiu dé dau khé va xem ching nhu
thay va cam thiy biét on vi néu chung khong hién ra, 1am sao ching ta ¢6 thé hoc cach dwong
dau.

Con gi nita khong?

Hoi: Day la ldn ddu tién t6i thién va thinh thoang hai ban chén ré nén té cung. Khi xdy ra
nhw vy toi c6 nén cham ditt thién ngay khéng hay 16i nén cir ttep tuc? Khi thién toi dung
phirong phdp ¢6 truyén hai chan tréo nhau nhing éng cé bdo thé ngéi nén tw nhién. Pdy la
cdu héi thir nhat. Cdu thir hai la: lam sao 16i biét téi nén thién trong bao lau? Bao ldu thi vira

du?

Godwin: V& cau thir nhét, khi ban cam thay té trong co thé, lai mot 14n nita nhu t6i d4 noi
nhiéu I4n, chi cin cam thiy té va hoc noi "ching sao" v&i nd. Va néu té tré nén khong thé chiu




ndi, ban co thé thay dbi tu thé. Diu sao vin dé khong phai 1a voi su t& ma 14 cach ching ta
lién hé v&i né, cach chung phan img lai méi chinh 13 vin d&. Nhu vay nén biét on su té vi
chung ta hoc hdi khi co t€ ¢ d4y, hoc 1am sao khong phan tg lai v6i té dau co té & déy Day
1a 1y do tai sao toi noi tat ca nhitng kinh nghiém kho chiu nay that sy la nhiing vi thay qui bau
ctia chung ta vi néu khong cam théy t&, ban khong biét cach dé diéu khién, dé duong dau no.

V& cau hoi th hai, that sy thién 1a mot 16 song bay la didu t6i s& cb géng trinh bay véi cac
ban trong bai n6i chuyén, khong c6 cai bét ddu thién va chim dut thién. Khong nén gioi han
thién vao mot tu thé dic biét nao, mot thoi gian dic biét nao vi tir luc thirc ddy cho dén khi di
ngu, tdm ching ta dang hoat dong, chung ta dang c6 y nghi, chung ta dang c6 nhiing tadm so.
Nhu thé, 1y tuong nhét, ching ta nén duy tri tinh thirc lién tyc, canh giac lién tuc, lién tuc kiém
soat nhimg gi dang xay ra trong tim sudt ca ngay. R6i, nhur t6i ndi, thién trd thanh mot 16i
séng. Cudc sdng va thién khong phai la hai diéu khac nhau, ching chi 1a mét.

Hai: Ong c6 dé cdp chiing ta nén moi goi vai cam xiic khé chiu, lam ban véi ching va hoc hoi
tir chung. Toi co thie lam diéu nay trong khi thién va toi chu trong dén gidn tirc.

Vi thé, t6i nghi dén mot nguoi t6i rat ghét va cé gang tim cdi cam gide gign dir do nhung t6i
nhdn thdy con gian khong dén. Chung ta c6 thé dem dp dung diéu nay vao doi séng that
khong? Néu t6i tiép tuc thién, 16i ¢é thé dp dung diéu nay vao doi song va lan luot sau ddy toi
6 thé ghét nguoi nay bot di khong?

Godwin: Cam on rat nhiéu di chia sé kinh nghiém do6. Py 1a mét trong nhitng phuong phép
t6i di trinh bay vé cam xuc. Hét strc ly thu nhiing cam xuc kho chiu ching ta khong thich, khi
chang ta moi dén chung khong dén va khi ching ta khéng mubn chung dén ching lai dén.
Nhur thé, diéu nay chimg t6 su cin thiét ciia coi mé, va cang c4i md va chd doi nhitng cam
xuc ndy dén, chung khong dén. Vi thé t6i rét vui mimg ban c6 sy hiéu biét sau sic rat quan
trong nay.

Ban c6 thé ding cung mot nguyén téc dbi voi y nghi. Khi ching ta khong mubn y nghi hién
ra, chiing lai hién dén, va khi ban moi ching, cho bt ctr § nghi ndo dén, ban s& thay chung
khéng dén. Va nhu ti bao, vdi cach tap luyén nay, t6i tin chic, cai gian cua ban dbi v6i nguoi
d6 s& giam dan. Va nhu t6i d4 no6i trong thién quan tir bi, t6i mudn dé nghi ban nghi dén ngudi
d6 va cb ging tha thir, chdp nhén cai tanh ngudi cia anh ta, néu khong, ban s& con mang mai
céi vét thuong lién quan dén viéc anh ta da gay ra cho ban. Chung ta nén hoc cai dtc tinh
quan trong cta tha thi, tha thir cho minh va tha thir cho ké khéc vi nhitng viéc nay da xay ra
trong qua khtr. Ban khong thé 1am thay dbi qua khir, tai sao chung ta lai mang quéa khi nhu
mot ganh ning, mot ganh ning khong cén thiét dang giy dau khé cho chung ta.

Hai: Trong liic thién sang nay, t6i nhdn thay lung dé mé héi rit ,nhié:u. Toi udt ca nguoi. Cau
hoi thir hai la khi chii tdm vao hoi tho, hoi tho cua t6i tro nén rat nhanh. Khi co gang chii tam
dén mot cdi gi khac thi hoi the tro lai binh thuong.

Godwin: Cau hdi thir nhat vé md hoi dd ra trén lung, chi cin biét c6 md héi trén lung va dé
n6 & ddy. Lam ban véi md hoi do. V& cau hoi thi hai, khi ban cht tim vao hoi tha, hoi thé tro
nén nhanh va khi cht tim dén chuyén khéc, hoi tho tré lai binh thudng. Téi dé nghi, trude tién
ban dé cho co thé thé ty nhién, dung chu tam én hoi thd nita ma chi ngéi va dé cho co thé
thor theo ¥ muén. Nhu thé, xin vui 1ong b ra mot thoi gian chi hoc cai goi 1a "khong lam gl

', d& cho co thé 1am theo s thich lién quan dén viéc tho. Pung xem dély 1a mot cach thién,
nhung chi xem nhu 1a mét sy tap luyén ma ban dang cb gang phat trién, khong 1am gi hét, cho
phep co thé thé theo cach né mubn. C6 mét thdy day thién & Sri Lanka bao rang khi chung ta
ngdi, khi ching ta nghf thién 12 mot cai gi dac bi¢t, thi chung ta co vén dé dic biét. Nhu vay
trong truong hop ndy chung ta dang cb gdng ddc biét luu y dén hoi thd va hoi thd hanh dong
bét thudng va khi chiing ta 16 di khong dé \g dén hoi tho n6 binh thuong trd lai. Nhu vay, dimg
xem thién va hoi tho nhu 13 cai gi ddc biét 1im va chi & v6ino. Va ngay ca khi ban & bén




ngoai, khi ban nghi ban khong phai dang thién, chi nén tiép tuc lién hé véi hoi the, tiép tuc ¥
thtrc 10 hoi tho ké ca nhitng luc khac nira.

C4m on ca ba nhém rat nhiu d4 hoi nhiing ciu rat thue té, hiru ich va cling cam on nhirng ban
da chia s¢ vai kinh nghiém tich cyc v6i ching t6i. Rat hay chiing ta c6 thé ngoi ¢ day nhu mot
nhom ban tinh than, cung nhau chia sé kinh nghiém.

Py la mot diéu rit qui gia. Bay gio cc ban cd thé chuén bi tip Yoga va tdi hy vong trong khi
tdp Yoga ban s& gdp nhitng thu thach, nhitng kho khan nhu da néu ra trude day, t6i hy vong
ban s& bién chung thanh nhiing aéi tuong thién. Va hy vong trong khi tép Yoga, co thé ban ¢
thé thoai mai va rdi khi ching ta ngoi, thién, chiing ta hily ngdi v6i cai than va tim thoai mai
d6 va thir xem sao. Cam on cac ban rét nhiéu.

(Yoga)
Thién ngdi

Godwin: Béy xin dé cho tim lam theo s thich cta nd. Vi vay, cu dé cho bét ctr y nghi nao
trbi day, ¥ nghi vé qua khir, y nghi vé tuong lai. Va ching ta hdy hoc quan st y nghi ma
khong phé phan, khong diém t6t, khong diém xAu, ¥ nghi hién ra va y nghi bién mat nhung
xin canh giéc, tinh thirc tirng gidy phat mot.

Hoc 1am ban véi y nghi cta ching ta. Hoc tao ra mét khoang tréng cho ¥ ngh.

901 Vi cac ban gap kho khén voi ¥ nghi, xin hoc dé hiéu ring y nghi chang co gl vén dé gi
néu ban ¢6 thé tinh giac, néu ban co thé biét y nghi nao dang trdi ddy va bién mat.

Trong thién nay, ban khong cér géng ngan chin y nghi, ban khong cb géng kiém soat ¥ nghi,
ban tao ra khoang trong cho bat cir y nghi nao troi day. Dicu ban dang hoc bay gid la phat
trien mot tim khong phéan ing véi y nghi.

Bay gi¢ chiing ta hoc lam ban vdi nhirng cam xuc ching ta khong thich. Vi thé, xin ctr dé cho
nhimg cam xtic nay ma cac ban khong thich troi ddy va xem thu, cling giong nhu y nghi, 6
thé 1am ban véi chung, tao khoang trong quanh chung, cho phép chiing khong.

Néu ¢6 ban nao budn hay ngii ga ngi git, xin md mét ra vi rdt quan trong phai canh giac, phai
tinh téo.

Rét quan trong chung ta phai hoc dirng x0 déy di, dimg kiém soat nhirg cam xtic kho chiu
nhung d€ chung ndi day, lam ban v6i chung va tao ra khoang trong cho ching. vi the, ching ta
hay hoc khia canh rat quan trong nay.

Bay gi¢ chung ta cling hoc lam nhu thé v&i cam giac kho chiu. Vi vay, dé cho cam giac khé
chiu trong co the troi day. Cai ban xem |a cam gidc la, cdm giac bat thudng, cai ban xem la
cam gidc di thuong, cir d€ cho chiing noi day. N6 co6 thé ¢ trong bat ctr phan nao trong co thé
ban.

Ban c6 thé hoc lién hé v&i nhitng cam giac nay ma khong cho diém x4u khong? Chi cén lién
hé véi ching nhu 13 nhitng cdm giac thoi.

Y nghi, cam xic, cam giac, hoc nhin ching ding nhu thyc trang cua chiung. Hoc lién hé voi
ching, khong diém tdt, khong diém xéu.

Day 1a hoc co long tur bi v6i y nghi chung ta, v6i cam xac ching ta, voi cdm gide chung ta.
ROi chung s€ chang trg thanh van d€ cho chung ta. Roi chiing thanh ban ching ta. Pay 1a diéu




ching ta dang c¢b géng 1am véi thién nay.
(chudng)
Bai n6i chuyén: Lam sao hdi nhap thién véi doi sng hing ngay

Bay gi t6i s& trinh bay bai phap vé cach dua thién vao doi séng hing ngay. Vi thé xin vui
long lang nghe can than véi chu tdm hoan toan.

Lam cam két

Chung ta phdi 10 rang v& thir ty wu tién cta chung ta trong doi. Vi vay ban phai rd vi tri cua
viéc tap luyén thlen ndm chd nao trong danh sach thir ty wu tién ndy cia ban trong cude sbng.
Néu ban that su sdn sang cam két tap luyén thlen ban s€ khong bao gio noéi téi khong c6 du
thi gio dé thién. Vi thé xin vui 1ong 16 rang vé diém nay.

Chi cin biét nhitng gi dang xiy ra

Nhu ching ta d ¢6 géng 1am hom nay, nhu t6i da nhan manh rat nhiéu hom nay, diém thi hai
1a khia canh rat quan trong chi cn hay biét nhitng gi dang xay ra trong tdm va than, bang
khong cang ngdy ban cang tré nén giong nhu may méc. Mdy cling co thé hoat dong rit hiru
hiéu nhung méay khéng biét n6 dang hoat dong, khong hiéu biét, khong kién thtc. Vi thé, hleu,
biét tim va than hoat dong nhu thé nao, chung ta chi c6 thé lam diéu nay trong doi séng hang
ngay. Nhiing viéc chung ta lam theo thoi quen, mdy moc, nhu cha rang, chai téc, mdc quén do,
tat ca nhimng dong tac nho, tim thudng nay, xin cb ging lam co ¥ thirc, biét 16 ban dang lam,
chii tm hoan toan tron ven khi lam nhiing viéc nay. Nhu thé, hodc & nha, hoic dang di trén
xe, hodic & noi 1am viée, chi can biét, chi can théy r0 rang nhitng gi dang xay ra trong tdm va
than tirng gidy phut mét, cang nhiéu cang tét. Day 1a cach thirc doc nhat dé hoi nhap thién véi
doi song hang ngay cua chung ta.

Y thire rd tw tuong

Mot khia canh khéc t6i dd nhin manh 1a ¥ nghi cua ching ta. Vi vy, trong ngdy, chi can tinh
thirc, chi can y thirc: "T6i dang nghi gi ddy? Nhitng ¥ nghi nay lién quan dén qua khit hay
tuong lai? Lién quan dén t6i hay ngudi khac? "Tir lic thirc ddy cho dén khi di ngu, nhimg y
nghl lién tuc nay cua chung ta ctr thoang qua déu, ching bao gio dung lai. Vi thé, chung ta c¢b
gang hoc vé nhimg didu nay. Nho blet dugc nhimg y nghi nay, ban co gang hiéu ban thudc
loai ngudi nao, day 1a kién thirc vé& minh, hiéu biét vé minh. Diéu nay rat quan trong cho thién.

Cam xic

Mot vén dé lién hé khéc trong cudc song hing ngay 1 cam xiic ctia chiing ta, nhitng cam xtc
kho chiu gay ra dau khd, gay ra mau thuan cho ching ta. Nhu thé, trir phi chung ta 13 nguoi
tap luyén thin, chiing ta khong biét nhitng cam xuc ndy tao ra cich nao. Nén nhiing ngudi
nay dau khé vi nhing cam xtc nay va khong b1et dau khé nhur thé nao, tai sao dau khé va ho
tiép tuc dau khé trén thé gian nay. Nhu vay, néu ban c6 thé hiéu co cu, lién hé, diéu kién tao
ra nhu‘ng cam xtc nay, ching truc tiép lién hé dén y nghi nhu thé nao, ban cé thé duong déu
v6i chung, bién ching thanh dbi twong thién.

Kinh nghiém kho chiu

Mot khia canh khéc ma t6i ting nhén manh va rét, rit quan trong trong doi song hing ngay, 1a
tim ra, hoc hdi, blen thanh d6i twong thién nhitng gi ban cam thay khé chiu, nhitng gi 1am ban
lo &u, nhiing gi quay ray ban. C6 l¢ cac ban con nhé ngay hom nay khi chiing ta dang thién,
chung ta nghe tiéng rat 1én & bén ngoai. Liic d6 toi ¢6 d& nghi ching ta hiy ling nghe 4m dé.




Toi dé  nghi chiing ta co thé nghe tleng d6 nhu thir 1an dau tién, néu khong chung ta xem no la
mot tiéng dn 4o, xem 1a mot qudy rdy, ching ta c6 thé ndi gian, ching ta dau kho vi cai 4m
thanh & bén ngoai d6. Vi thé, khi ching ta hoc bién n6 thanh ddi tuong thién, ching ta c6 thé
hoc héi tir bit cir hoan canh nao, bit cir kinh nghiém nao trong doi séng. Cing mot nguyén tic
d6 4p dung cho nhiing ngudi chiing ta van dé véi ho. P4y 1a mét trong nhitng thir thach 16n
nhét ctia chiing ta trong doi séng hang ngay: nhitng méi lién hé. Ban phai ¢6 lién hé v6i nhing
ngudi ¢ trong nha, ban phdi c6 twong quan v6i nhitng ngudi ¢ noi lam viée. Chiing ta khong
thé tranh khoi nhiing lién hé.

Lay trudng hop c6 nguoi nao do trong doi song hing ngay lam doi ban khé sd, tao ra vén dé
cho ban, tao ra dau khd cho ban. Mot cach hay 1a lién hé véi nguoi d6 nhur 1a thay gido cua
ban, nhu su phu ban. Nhu thé ban hoc dung nguoi nay dé quan sat tim ban, dé thiy phan Gng
clia ban v&i ngudi d6. Rbi ban s& thiy vin dé khong phai do ngudi d6 ma do cach ban lién h¢
v6i anh ta, vi cach ban phan ting v6i ngudi do. Day la cai dep cia 161 Dirc Phat day. Néu dau
khé & ngoai, chiing ta khong bao gid c6 thé gidi thoat chiing ta khoi dau khd. Nhung vi chung
ta dang tao ra dau khd cho minh chung ta c6 thé ty giai thoat khoi dau khé.

Do6i khi toi dinh nghia thién 13 di tim thubc cho cn bénh ma chinh chiing ta da tao ra. Vi
chung ta tao bénh ra, chung ta phai tim thudc chita. Mot khi d& kham pha ra phuong thudc
nhu thién, chiing ta phai ding, chung ta phai ng dung n6 vao doi séng hing ngay. Va doi khi
nhu ban biét, thudc c¢6 thé rét kho chiu, khong phai luén luén diu ngot, udn luén d& chiu
nhung néu mudn chita lanh bénh, dau thu6c khong dé chiu, ban ciing phai udng thudc. Nhing
kinh nghiém kho chiu nay cta chung ta vé than va tim, chic chén kho chiu, nhung t6i thuong
n6i, chung ta phai hoc tir chiing, chung phai tré thanh déi twong thién cua chung ta.

Chii nghia duy vat va chii nghia tiéu thu

Mot thir thach khac trong doi séng hing ngéy chung ta, nhu 01 da ndi trong mot dip, do 1a chu
nghia duy vét, chu nghia tiéu thu. Khi ban song trong mot nudc giau c6 nhu quoc gia nay
ching han, ban khong phan bi¢t dugc, ban khong blet khong rd cai gi 1a nhu cau that sy cua
ban va cai gi la 1ong thém mudn. X hoi ban dang séng c6 thé tao ra cho ban nhitng khao khat,
nhiing nhu cAu that sy khong cAn thiét.

Mot khia canh rit quan trong cua thién trong doi séng hing ngay la hoc séng mot doi séng rat
don gian. Binh dj 1a mot cai gi rit xinh dep, hoc gian di trong 16i séng ciia chung ta. Vi thé,
khi ban thdy dd vat va c6 mot thdi thiic mudn mua, ban nén héi: "No co that su can thiét cho
t61 khong? Tai sao t6i can dén thir nay? Phai ching vi c6 ngudi mic cai d6 hay co ngudi dung
cai do6 hay toi that sy can vat nay? That sy can dit cau hoi do khi ban séng trong mot xa hoi
tiéu thy. Rdi ban s& théy cai vui cta ban, hanh phuc cua ban, sy nhe nhdm ctia ban khong do
vat bén ngoai, khong do hang hoa, khong do vét ban s¢ hitu, khong do vat ban mua, nhung do
nhitng diéu phat xuét tir ngay bén trong ban. Day la cai vé dep ctia thién. Nhu ciu vé vét bén
ngoai khong con nita vi ban di tré nén doc 14p voi nhitng vat bén ngoai. Ching bién mét. Va
nhu t6i n6i, niém vui, sy nhe nhdm xuét phat tir bén trong chiing ta.

Thién quan tir bi

Mot khia canh rt quan trong khac cua thién, nhét 14 thyc hanh trong doi sbng hing ngay, 1a
thién quan tir bi. Mot khia canh cua tir bi 14 hoc 1am ngudi ban tét nhat ciia minh. Néu ban that
sw ¢6 mdi lién hé do ban s& khong 1am nhiing didu vung vé, khong lanh manh cho ban, nhimng
diéu tao ra dau khd cho ban va cho ké khac. Va chi khi nao ban than 4i véi minh ban méi ¢6
thé that sy cam thay than thién v6i ngudi khac. Trudc ti€n chung ta phai mo rong long cho
chinh chung ta, rdi chiing ta c6 thé mé rong long minh cho ngudi khac. C6 nhiéu khia canh
cua tur bi t6i da trinh bay va vao ngay d6 chung t6i ¢6 phan phat mot cudn sach ngén vé tir bi,
vi vy xin vui 1ong doc lai. Téi chi muén lap lai hai khia canh cta tir bi, mot la tha thtr va khia
canh thir hai 1a cam thiy biét on. Trong doi séng hing ngay chung ta cn tha thi cho ching ta




va tha thir cho ngudi khac. Néu chiing ta khong thé tha thir cho ching ta va tha thi ké khac thi
¢6 thé ban 6m chat mai mot kinh nghiém nao do, vét thuong nao d6 da tao ra, va didu nay co
thé tao nén nhiéu dau khé cho chung ta trong doi song héng ngay. Vi ching ta la ngudi, chung
ta d& 14m 14n. Vi vay khi pham 161 lam, khong cn thiét phai dau khd, khong cin phai cam
thay t6i 161 va hanh ha minh vi da 14m 14n, t&t hon nén hoc tha th minh va hoc hoi tir nhitng
1€3i l§r~n nay. Va nhiing ké khéc, ho ciing 1a ngudi, vi ho ciing khong hoan thién nén ho ciing dé
lam lan.

Vi vay, néu ban khong thé tha thr cho ké khac thi ban s& ¢ dm chit mai han thi va 4c tam,
day 1a mot diéu rat, rat kh6ng lanh manh cho ban. Khi phat trién cang nhiéu than i v6i nguoi
khéc, cang nhidu than 4 ai voi chung ta va tha thir cang dé dang cho ké khéc va chiing ta, chiing
ta hoc cach dbi xir tir t& voi nguoi khac, ching ta hoc ¢é tir bi trong quan h¢ cua chung ta véi
nguoi khac. Co biét bao nhiéu ngudi dang dau khd mot cach khong can thiét. Vi thé, khi ban
thay nguoi kho ban nén lién hé véi ho diu dang, tir té. Doi khi mim cudi véi ho, do6i khi lam
mot hanh déng tir t& c6 thé tao ra mot khac biét biét bao cho ho va cho ban. Va néu ban co thé
that sy mé rong long tir ban s& thay ¢6 biét bao nhiéu co hoi tét trong doi séng. Trong x3 hoi
ban ¢ thé hanh dong thé nao dé c6 thé tao ra nhidu hanh phiic cho ban va hanh phic cho ké
khac.

Mot dire tinh rat quan trong khac cia tir bi téi da néu ra la dire tinh cam théy biét on, sy tri 4n
ma ching ta thuong xem 1a mot viéc duong nhién. Trudce khi dén day, t6i & mot thoi gian tai
An B va luc ddy t6i suy ngdm vé nhimng diéu Dtrc Phat lam sau khi gidc ngd trong thoi gian
t6i & tai ddy. Theo truyén théng, theo loi tuong thudt lai, sau khi gidc ngd, Dirc Phat bo ra bay
ngdy nhin vao cai cdy da 1am noi tri 4n cho Ngai. Xin chi cin suy nghi vé didu ndy: Dtrc phat
trai qua bdy ngay bay to long tri an dbi voi mot cai cay. Nhu thé chung t6 cam thay biét on 1a
mdt dirc tinh quan trong biét bao. Ching ta co cam thay biét on déi véi dd vat khong? Chung
ta c6 cam thay biét on d6i vai ké khac khong? Ban co cam thy biét on ban da kham pha ra
Phat phap, ban da c6 mot mot nhom ban tinh than khéng? C6 bao gi0 chiing ta cb ging phat
trién cai dirc tinh cam thiy biét on nay chua? Ban ¢ bao gid cam thiy biét on ban c6 thé thy
khong? C6 ngudi khong c6 thé thiy duoc.

Ban c6 cam thiy biét on ban c6 thé nghe khong? C6 ngudi khong thé nghe duoc. Ban c6 cam
thdy biét on ban khoe manh va ban c6 thé tap thién ma khong co vén dé gi khong? Day 1a
nhung diéu nho, nhitng dléu tam thudng ma chung ta cho la sy duong nhién. C4c ban nén dén
vieng tham nhitng nuéc rat ngheo nhu An Do va Sri Lanka va rdi ban c¢6 thé y thirc ban nén
cam thay biét v& mot vai didu ban dang hudng thy trong nude nay. Nhung ¢ bao gio ban nghi
dén diéu nay khong? Trong nhitng nudc d6, c6 ngudi khong cé thie in. Vi vdy, cac ban khong
cam thdy thdy biét on khi ban c6 thirc in sao?

Con mét khia canh khéac ctia cam thiy biét on. Nhur t6i di noi trude day trong ltc thdo luén,
khi chung ta c6 nhitng kinh nghi€m kho chiu chiing ta cling nén cam thay bi€t on vi chung ta
¢6 thé hoc hoi tir nhiing kinh nghiém nay va chung trd thanh thay ching ta.

C6 ban tinh thin

Mot khia canh khéc ctia thién trong doi sdng hing ngay 14 ¢6 ban tinh thin quanh minh. Vi
vay toi rét sung sudng cac ban c6 vai nhom ¢ day nén cac ban co thé di dén nhitng nhom nay
va c6 thé trai qua thi gi¢ véi ho, thién véi ho, thao ludn véi ho, vi vay nén cam thay biét on
cac ban ¢6 mdt nhom ban tinh than giap do 14n nhau.

Phuong thudc ciia Pirc Phit
Khi ban tap luyén nhu thé trong doi sbng hiang ngay, ban c6 thé thdy két qua, ban c6 thé thiy

phuong thude Dtrc Phét cho chiing ta that sy chita lanh bénh, that sy c6 hiéu qua. R(A)Vi baq tin
tuong hon, tin chac chan hon vao phuong thudc. Ro6i ban tu tin hon, ban ban cam thay biet on




Puc Phat dd kham pha ra phuong thudce nay, va ban cdm thiy sung su6ng ban da kham phara
no, va ban dang dung va ban dang cam thay hiéu nghiém. Cai tuyét dep cta phuong thudc cua
Drc Phat 12 n6 ¢6 thé dem ting dung vao bét ctr hoan canh nao trong doi séng, c6 thé ting
dung khi ban dau, c6 thé ap dung khi ban cham tran véi tit thén, c6 thé tmg dung khi ban bi
ton thuong, bi v& mong, bi that vong, co thé ing dung khi ban gap nhimg vén dé rat nghiém
trong, nhitng mau thuén tram trong. Nhu t6i da noi lac ban dau, diém duy nhét 1a ngudi ta
phai rt 1 rang vé viéc - tap luyén. Co phai ban dang thue sy cam két tap luyén? C6 phai ban
dang that sy cam két udng thudc? Trong khi chiing ta ubng thubc, t6i thiét nghi ciing rit quan
trong nén khuyén khich ngudi khac udng thude bang cach chia sé véi ho. Pay chinh 14 diéu
t6i dang lam. Xin vui 1ong ty minh thiy r5.

Quyét tAm udng thude

Vai d& nghi t6i da dua ra vé cach hoi nhép thién v6i doi sbng hiang ngay, nhiing dé nghi do co
kho qua, khong phai chang, nim ngoai tim tay cac ban khong? Durc Phat khong bao gio noi
mot didu gi ma nhig nguoi binh thudng khong lam dugc. Diéu doc nhét ban cin o vé 16i
day 1a phai c6 hiéu biét 16 rang vé nhitng 10i gido huén va biét cach ap dung vao cac truong
hop khéc nhau trong doi séng Vi viy day la diém t6i dang nhén manh. Toi thiét nghi khong
can noi thém gi nira. Vi thé, t6i mubn cac ban bé thi gio suy ngim vé mot vai dleu toi da néu
ra. Cach suy ngam nhu thé nay ciing 14 cach thién rit, rit quan trong. Suy ngim v& mot dé tai
dic biét nao do, dé tai s& gitip ich cho chung ta va s& gitip cho ké khac. N6 gitp ching ta nhin
lai chung ta, gitp tim thiy that sy chung ta dang dimg & doan dudng nio trong doi. N6 gitup
chung ta tim xem tht phdi chéng ching ta dang lang phi cugc doi ching ta. Theo 161 Durc Phat
day, duoc sinh lam nguoi 1a mot diéu rat qui bau. Nhu thé, ching ta c6 dang that sy biét ding
su qui bau cua klep nhan sinh khong? Chiing ta dang dung su qui bau nay nhu the nao? Vi vy
chung ta hily ngdm nghi vé dé tai quan trong nay trong vai phut. Va trong khi ngam nghi vé
diéu do, chung ta c6 thé ha quyét tim: Ké tir ngay hom nay tré di, t6i dang ha quyet tam that
su udng thude dé giai thoat t0i ra khoi dau khé chinh t6i tao ra. Va mét nguyén vong khéc:
Ciing xin cho t6i ¢ co hi t6t dé t6i co thé san sé thudc v6i nhimg ngudi khac, lam nhu thé,
t6i c6 thé gitp ké khac hanh phiic. Ching ta hiy nhim mit lai va that sy suy ngim vé diéu
nay.

Céu cho cac ban tiép tuc dung phuong thudc va tu giai thoat khoi can bénh ma cac ban da tu
minh gay ra.

Vi déy 1a bai néi chuyén cudi cfmg clia toi, t6i mudn cam on tt ca cac ban. Trudc hét ti xin
cam on ban t6 chirc da lam mot viée hét sirc tuyét diéu. Toi rét cam kich vé céch thirc tb chuc
rat hay, rat thanh thao. Chung ta nén cam thay biét on da c6 nhung nguoi to chirc co kha ning
td chirc hoan hio nhu thé. Chiing ta cling nén cam on nir tu vién nay dé cho phep ching ta xtr
dung dia diém nay, that 1a mét dia diém xinh xén. Cubi cung t6i mudn cam on tat ca cac ban
dé dén tham dy nhimg budi noi chuyén va nhitng ngudi da tham dw ngay thién hom nay. Téi
that su hét sirc sung sudng thdy s quan tim cua cac ban, cam két cua cac ban voi Phat phap,
Vi sy tap luyén. Do d6 t6i hy vong cdc ban tip tuc giit cam két tap luyén nay. By gio ching
ta hiy doc kinh va két thuc véi thién quan tir bi.

(tung kinh)
Chiing ta s& chdm dirt voi thién quan tir bi.
Xin cam thiy ving tim cta ban. Xin bé chit thi gio chi cam thdy ving do.

Ban c6 thé cam théy tim ban dang mé ra nhu mdt doéa hoa, cam théy su diu dang, mém mai va
mong manh khong?




Ban c6 thé cam théy ban la ngudi ban t8t nhét cta ban, ban c6 thé that su cam théy diéu nay
trong vung tim va trong khap co thé khong?

Nhu 14 ngudi ban than nhét ctia ban, ban ¢6 thé that su tha thir cho ban vé bat cir 151 1dm nao
ban da lam trong qua khir khong?

Néu ban khong co gi dé phai tu tha thi, chi cin cam thiy sung suéng ban khong m