Hat giéng nay mam — Thién

NGUYEN TRUONG GIANG

HAT GIONG NAY MAM
THIEN

(Version: 1.03 — PDF, kho 13x19cm)



Hat giéng nay mam — Thién

I

Ciing nhau niong cira bo dé,
Théo am d6 ciing gan ké chdng xa.
Phdt tién ngay bac lan la,
Dam dam nang ciing nho nha khon khudy.
Nghe tin n¢ mdt no may,
Murng nao lai qua mung nay nita chang?
Twr phen chiéc ld lia rung,
Tham tim luong nhitng liéu chimg nwée may.
R6 rang hoa rung huong bay,
Kiép sau hoa thdy kiép nay han thoi.
Minh dwong déi nga chdc roi,
C6i tran ma lai thdy nguwoi cieu nguyén!

“«“

Truyén Kiéu — Nguyén Du
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Dan nhip vé Thién

Ban thay cudc song cO qua nhleu diéu can tiép
xuc, can tim hiéu va Ban mudn tim hiéu _ngay
ca chinh trong ban than minh. Thién Ia
phuong phép dé Ban dat duoc y mubn do.

- Theo Thich Nhit Hanh: “Thién, Dhyana,
nghia l1a dung lai va lam cho buong thu.”’1

- Theo Nguyén Nam Tran: “Thién cé ngit
nguyén la dhyana. Nguoi Trung Hoa da dich
theo 4m thanh “Thién na”. Y nghia “trdm tu
mac tudng” cua nd tu xua trong sach vo Phat
gido lai dugc biéu 4m bang hai chir yoga (du
gia).

Dich thoat y chit Nhat Meis6 (Minh tudng,
meditation). Minh: nhim mat, tudng: suy
nghi. Minh tudng 13 trang thai nhim mat, quén
di nhitng canh tuong dién ra chung quanh
minh dé lang 18 suy nghi véi tri tuong tuong.”

1 Con Dba C6 Buong bi — NXB Phuong Bong — Trang 39.
Thich Nhét Hanh. ,
2 Lich St Thién Tong Trung Quoc — Nguyen Nam Tran.
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- Theo Tran Trong Kim: “Thién 1a sy tinh lu,
tirc 1a chuyén tdm nhiép niém, tdp chl vao
mot didu gi, khong tan loan chay theo nhiing
diéu khac.”

Trong bai viét ndy, Thién la sw két hop giita
thin thé va ¥ niém trong thoi gian — khong
gian hign tai dé nhan biét sw vit, hién twong
va y niém.

K§ thuat dién nio d6 EEG chimg minh Thién
san sinh ra cac song ¢ ndo bd khac nhau: gia
tang cac song alpha, gamma, theta;.. giam
thiéu cac song beta va delta; thay d6i cach
thirc van hanh cua ndo b, to chuc lai hé than
kinh, ndy sinh tinh cach va duong hudéng thién
vé hiéu qua. K¥ thuat MRI vé mau ndo bd va
hoat dong ctia ndo b cho thiy Thién 13 mot
trang thai thu gian trong tinh thirc.

Bai viét nay mang tinh no6i chuyén va trao doi
v&1 mot ngudi Ban (hiéu la nguoi co tén la:
Ban).

3 Phat Gido — NXB Tén Gi4o — Trang 40. Tran Trong Kim.
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Khi tim hiéu vé€ Thién trong bai viét, Ban nén
doc mach van n6i chuyén tor dau dén cudi.
Nghe noi chuyén tir dau dén cuoi s€ hiéu hon.

Bai viét chi that sw c¢6 ich khi Ban mudn tim
hiéu that sw vé Thién, vi Sy that — Hién tai
ludn theo mach chinh bai viét nay.

Thién 1a phuong phép thuc tap, ciing nhu khi
Ban hoc chir cai. Ban hoc va doc thudc bang
chit céi, biét viét, biét danh van, doc ra va hicu
tir minh viét va tir nguoi khac viét; khi hoc
“Anh vian”, hoc “Lép trinh”,.. déu c6 phuong
phap; cac phuong phap Thién trong bai viét
nay cting theo huéng d6 ma khai phat.

Ban muon qua bo bén kia song, Ban tin c6 bo
bén kia; Ban hay tiép tuc: doc, chiém nghiém,
chanh niém va tinh tan.

Ban khong thfly bo bén kia, Ban nhin 10 mo
40 40, anh lai do khi tinh — khi say, con do thi
rach nat, bao t& dao dién, khong dam budc
xubng thuyén,.. va quan trong nhit 13 Ban
khong tin (Tin) c6 bd bén kia thi ban khong
nén mao hiém (Pinh) qua séng. Con song &
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vung Tin-Ni€ém-DPinh-Tué-Tan, té€n la sw that.

Céc danh tir dugc td dam thé hién danh tir cia
Thién. Danh tir t6 dam co rat nhiéu y va rat
nhiéu nghia. Sy tdn tai cta danh tir d6 duoc
coi 1a hién nhién trong toan bo bai viét. Tur
dugc td dam, Ban hiéu n6 nhu bang “chit cai”
ctia Thién: dé Ban ghép lai, danh van, doc ra
va hiéu*.

Khi Ban hoc (mubn nhuan nhuyén: nghe — néi
— doc — viét) bat ky ngdn ngit nao, ngay khi
hoc, Ban cling phai bit dau bai am diéu, nét
chir va cac danh tir. Ban hoc vé Thién ciing
vay.

Cach dién dat, cach hanh vin, phan doan, trich
dan, vi dy, hinh anh minh hoa,.. trong bai viét
1a cach tudi tim vao hat gidng Thién trong
tam hon Ban. Hat giéng khi dugc nay mam s&
sinh ra than, hoa, 14 cing cdp, khdée manh,
mién nhiém v&i moi loai sdu bénh gy hai va
tiép tuc sinh ra nhitng hat giéng tot nhat. Mot
ngudi ndo d6 tudi hat gibng cach khac, Ban

4 Duoc tac gia gian lugce qua so dd twong quan (22 danh tir) &
cudi bai viét.
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tudi cach khac va bai viét nay tudi cach khac.
Mot cach d€ Ban nhén ra s that.

Tinh yéu thwong.
Bac ai.

Than — '!'ém
Tinh tan
Tué giac..

Rén Iuy%, TEPC tap,..
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Ban doc tur tu tung tur, timg ngtr nghia. Dung
vO1 ludt qua qua nhanh, dung bo qua cac dau
cham, dau phay, cach ngit ciu, cach ngat
doan, ndi mach van, mach suy nghi, cac dung
¥, su lién hé gilra céc tur, cac cau, cac doan van
va téng thé cia bai viét. Ban s& nhan dién
dugc tir nhitng cai tim thudng nhéat cho dén
nhimg cai vi diéu nhat ma tr trudc dén nay
Ban tuéng chimg nhu khong thé nhan dién.

Cac trich din vé cAu van, tir ngir,.. tir cic
ngudn khac cta bai viét nay ludn dugc tac gia
ghi chu o rang. Nhiing cau tir khong ghi chu
(footnote) ngudn gdc 13 sy thé hién quan diém
va 1ap luan riéng cua tac gia. Cac trich dan vé
ciu tr va hinh anh tir bai viét nay 1a ty do
nhung phai dugc gilt nguyén ven tung tur, tung
cau, tung nét, ting hinh dnh va phai dugc ghi
chu 10 rang.
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Tuw lam chi - tieép xuc véi gidy phut hién tai

Hién tai, phut gidy hién tai duoc hiéu l1a su
udc lugng thot gian trong mot khong gian nao
do.

Nhin vao mdt vat — mat nhin va suy nghi trong
dau: do 1a tén mot vat gi do, doc tén no ra.

Vi du: Ban nhin vao cdy viét: mit nhin cay
viét, trong dau nghi d6 1a cay viét, doc tén no
ra thanh “cay viét”. Nhu vay Ban da nhan
dinh ding sy that d6 1a cay viét — Chanh
niém (khac Ta niém).

Khi Ban nhin vao cai webcam, trong dau Ban
khong biét no 1a cai gi, khong doc dugc tén
ctia nd 1a “webcam” thi coi nhu Ban chua biét
su that. “No6” ¢ day la cai webcam. Ban chua
nhin théy hoac c¢o théy n6 ¢ dau do, Ban
khong biét chirc ning, khong nhan biét tén,
loai, hang san xuat... Ban phai tim hiéu né,
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néu Ban muon hiéu.

Khi Ban tim hiéu cai webcam, it nhit Ban
cling phai ty may mo xem n6 la cai gi. Hoac
néu c6 ai d6 chi cho Ban biét thi khi d6 Ban
moi chi hiéu tuong dbi, nhan dinh tuong dbi
vé cai webcam: no c6 dep khong, mau né la
gi, vuéng — tron ra sao,... trong hién tai.

Nhin m{t bong hoa, Ban nhin théy c6 mau do,
ngtri c6 mui thom, dung tay tiép xuc nhan thay
canh hoa that mém mai, c6 mot lan gié ngang
qua lam cho bong hoa lay dong nhu chinh
bong hoa 4y dang mim cudi v6i Ban. D6 1a
luc x gio, y phit, z gidy 1a giay phut hién tai.

Pén thoi diém lac x+i gio, y+j phit, z+k gidy
nao do, cling 1a gidy phut hién tai Ban ra nhin
bong hoa d6 thém mot 1an nita. Bong hoa co
mau d6 ta, ngdi c6 mui thom ndng, ding tay
tiép xtic nhan thdy canh hoa bi nham va bong
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hoa hinh nhu khong lay dong. Nhu vay ngay

tai luc x+i gio, y+j phut, z+k gidy la gidy phut
hién tai.

Mot vi du khac: khi hoc chir cai. Thay viét
chir A 1én bang. Thay noi1 hoc tro: cac em chu
y, day la chir A va doc theo thay: “a”

Viy sau nay Thay viét 1én bang chir A thi Ban
“nhin” vao va “hiéu” trong dau (tim ¥) d6 1a
chir “A”. Su hién dién cua chir A, tir khi Thay
viét ra chit A dén khi Ban nhéan théy chir A ¢
dau do sau nay thi cai “syu that ctia chit A” van
1a chit A; cho du viét ra theo nét nao hodc bat
ky cay viét nao.

Ban cling 1a su that cua chinh Ban. O thoi
diém x, Ban viét ra chinh minh ¢ thoi diém x.
O thoi diém y, Ban viét ra chinh minh dep hon
tai thoi diém y va by gio Ban dang viér ra
minh dep hon nira & ngay gidy phut hién tai.
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Pém ngon tay. Pay 1 bai tap don gian. Ban
dua tay dang nam ra: nghi trong dau “day la
tay cua to1”; dua ra 1 ngon, doc 1a “mot”; dua
thém 1 ngon, doc 1a “hai”; dua thém 1 ngon
doc la “ba”,..

Lap di 1ap lai khoang 10 lan. Bai tap nay giup
Ban dé tdm y vao chinh co thé (Théan) cua
minh - cac ngon tay - ngay khi Ban dua ngén
tay ra.

Trong cudc séng thudng ngay, néu Ban bi hdi
hop, Ban c6 thé hit mot hoi thd sau vao trong
léng nguc, lam nhu vay hai hodc ba lan. Ban
s€ giam hoi hop trong hi¢n tai. Khi Ban hit hoi
thd sdu, Ban dang hoa tAm ¥ va than thé cua
Ban dé lam mot diéu theo y Ban mudn: giam
héi hop.
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Nhu véy khi Ban quan sat tr cay viét, cai
webcam, bong hoa dén chit A,.. déu 1a su vat —
hién tugng nam ngoai co thé Ban. Ngon tay
ctia Ban dua ra, hoi tho giam hoi hop, hoi thd
lam giam lo lang trong vi du trén 14 than va
tdm ¥ ciia Ban cam nhan trong chinh co thé
Ban trong giay phut hién tai (l1a lic ma Ban
dua ngdn tay, 1a lic Ban giam hoi hop).

Co ban va 1a nén tang nhét cua viéc thuc tap
Thién 1a thuc tip chinh trong tim ¥ va than
thé cua chinh ban than minh dé cam nhan -
nhén dién sdu sic thong qua viéc kiém soat va
diéu hoa hoi tho.

Su tOn tai, hién dién cua chinh minh trong
gidy phut hién tai phai dugc nhan dién chinh
xac tir hoi thé vao — hoti thé ra, tir so1 toc, doi
moi, ngdén tay, ngoén chan,.. dén 14 phdi, trai
tim, bao tur (da day), rudt non, rudt gia,.. dén
mach mau, day than kinh va céac té bao cta co
thé.

Hoi thé 12 quan trong nhat, ngay ca d6i véi
nguoi Thién hoac khong Thién, vi chinh hot
thd dang duy tri su song. Nho ¢6 hoi tho, cac
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té bao, cac mach mau, hé théng day than kinh
trong co thé ciia Ban c6 dugc oxy. Hoi thé
ngung. Cudc séng ngung. Quan sat hoi tho
cling 1a Ban chi dé tdim ¥ vao hoi thg, thay vi
Ban dé y dén viéc dém 1, 2, 3,.. cua cac ngdén
tay. Hoi thd di vao co thé Ban, Ban thuc tap
tam ¥ theo hoi thd ¢6 loi hon 1a viéc dém 1, 2,
3,.. vO nghia ctia cac ngdn tay. Khi Ban thuc
tap tot, Ban kiém soat duogc toan bo than cua
minh qua tdm y dua vao hoi tho. Do 1a sw
that.

Ban nghi Thién kho6 hoc, kho tiép nhan. N6 rat
don gian: bat dau bang hoi tho trong hién tai
va két thic ciing béng hoi thé trong hién tai.
Hoi tho duy tri sy song, hoi tho 1a phuong
phap dé tiép can Thién.

Tat ca nhirng gi c6 su séng, su hién dién va su
ton tai déu co thé 1a ddi twong’® cua Thién. Vi-
rat gdy bénh hdé hip bén ngoai méi truong,
bong hoa dang hién dién, con giun dang nam
im dudi dat, con voi dang kiém an trong
rimg,.. cling 1 d6i tuong cta Thién.

5 Ddi tugng 1a mot thuc thé, mot khai niém hitu hinh hodc mot
muc dich c6 thé cam nhan duoc.
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Ban nhan dién duogc hién tai ngay lic nay va &
day ctling c6 nghia la nhirng gi da qua di, n6 da
qua di r6i. Sy viéc di qua, hién tuong hodc y
niém (suy nghi) d6 cing da qua. Ban khong
thé trd veé voi qua khur duge nira néu nhu Ban
khong tiép xuc ngay duoc nhing gi ¢ hién tai.
Suy nghi, mang ¥ niém ctia minh bo vé qua
khtr mai cting khong gitp ich gi cho su viéc,
hién tuong da qua cho du su viéc, hién tuong
d6 1a tt hay khong tét; phai hoac khong phai;
nén lam hoic khong nén lam. N6 di qua roi.

Mai mé suy nghi vé qua khir 12 sy toi tim va u
mé trong tdm thirc. Cling nhu mot dudng ham,
Ban di di qua no, dit da phia sau mdi budc
chan Ban di da dugc bit kit, Ban khong thé
quay lai dugc véi 10p dat da cia thoi gian va
khong gian khi Ban dang ¢ hién tai.

Ciing nhu vay voi tuong lai. Tuong lai cia su
viéc, hién tuwgng hodc y niém do6 chua dén,
chua xay ra. Viéc mong chd mot twong lai tot
1a hién nhién trong mdi nguoi nhung néu sy
mong cho do cling khong gitip ich gi cho hién
tai thi viéc mong cho do thanh v6 nghia.
Mong chd tuong lai tbt ma hién tai chua lam
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t6t nhitng diéu c6 thé 1am ngay duoc, chua thé
nhan dinh ngay duoc thi sy mong cho ciing
thanh ra toi tam, mu mit, u mé va luan quan.
Pé thoat khoi su toi tim mu mit chi c6 thé 1a
tiép xuc va nhan di¢n dugc ngay vai hoi thé
ciia Ban ¢ hién tai. Tiép xtc ngay véi cong
viéc hién tai, voi chinh ¥ ni€ém cua hién tai,
v6i co cay hoa 14, véi mot bong hoa, mot anh
trang, vo1 anh sdng mat tro1 cua hién tai. Tiép
xuc than ai vo1 nhiing nguoi than xung quanh
Ban, niu bira an ngon, lam mot ly nudc giai
khat. Cht tAim minh vao 1am nhimg diéu d6 va
Ban dang biét minh lam,.. nhu thé Ban ciing
dang Thién vay. Thién 13 su cht tAm vao mot
viéc can 1am va budng bé nhiig viéc khong
can lam, budng bo cac y nghi khong can nghi.

Su hién dién cua Ban, hoi thd 1a quan trong.
Chu tdm, dé tdm ¥y cua minh vao hoi thd roi
budng bod hét cong viéc khac va ¥ niém khéc 1a
Ban duoc an tru trong hoi thé. Ciing nhu khi
Ban cht tAm, dé tam v hét minh dé nau bita an
ngon, lam mot ly nudc giai khat hodc di nghe
nhac voi Ban be,.. nghia 1a Ban dang an tru
trong nhiing cong viéc do vay.
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Nhan dién hoi thé & hién tai 1a viéc thuc tap
Thién. Hoi thé 14 viéc Ban can lam & hién tai,
Ban thyc tap Thién. Su viéc, hién tuong hodc
¥y ni¢m & hién tai can nhan dién, can théy ban
chit chan tudng; Ban thuc tap Thién.

Tir budng bé trong Thién khong hiéu ném na
nhu binh thuong. Budng bo trong Thién la
budng bo nhitng gi khong dang suy nghi dé
tap trung vao tho (hoac mét cong viéc). Cong
viéc d6 c6 thé 1a nghe nhac Thién, nghe tiéng
chuong, nghe gé md, nghe va doc bai kinh,..
cling 1a budng bo dé Thién. Thong thudng hon
nira thi cong viéc do la rira chén, lau nha, giat
dd, ndu an, tim su véi nguol minh thuong,..
Hiéu tir budng bé ciing gan nhu “lam hét
minh” cho mot cong viéc vay.

“Thién 1a mdt phuong phap thuc tap, va néu
thuc tip dang thi hanh phuc s& c6 lién tic
khic. Hanh phuc nay bat dau tir sy dimg lai va
budng thu.”® Hoi thd 1a sy that, cong viéc 1a
su that.

6 Con ba C6 Budng Di — NXB Phuong Dong — Trang 40.
Thich Nhat Hanh.
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Nhan dién ve sy that

Su that Ban 1a chinh Ban; nén khi tim hiéu vé
s thit, Ban bat dau tim hiéu tir chinh minh,
chinh co thé minh: hinh dang co thé, ¥ thich, y
mudn,..

Ban c6 mdt co thé hoan chinh vé hinh thé
hodc khiém khuyét vé hinh thé (than) khong
quan trong. Quan trong 1a Ban phai nhan dién
(y) duoc chinh Ban. Ban bi can, Ban co trai
tim khée manh; gan, phéi, bao tir, than khoe
manh,... D6 1a cach nhan dién cia chinh Ban
qua: Sdc (mit nhin), Thanh (tai nghe),
Hwong (mfii ngui), Vi (ludi), Xdc (than) va
Phap (y - tam y).

Mat, tai, miii, ludi, than va tdm y 1a budc khoi
dau trude nhat dé Ban nhan dién dugc chinh
minh va thé giéi quanh minh. Vi mot thai
nhi, tir khi duoc hinh thanh 1a ¢6 su hinh thanh
cua than (x0c); cac co quan, chic ndng khac
ctia than mdi ngdy ciing duoc hinh thanh va
cang hoan thién. TAm y cta thai nhi phat trién
va ngay cang hoan thién theo cac am thanh
nghe dugc tir bén ngoai; cac gen trdi, gen lan
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tur cha — me, 6ng — ba,...

Ban dang hi¢n dién, dugc nhin nhan la do
than Ban dang ton tai va y cua Ban dang ton
tai. Viéc boi bd than hang ngay 1a do su tiéu
hoa thirc dn; boi bd tdm y trong thue tai la do
sy tim hiéu, hoc tap, lam viéc, 16i sbéng, cach
sdng va moi trudng sbng,.. Thlen mang lai tim
¥ hudng thuong, minh min va su sang sudt
trong hi¢n tai cua su that. Thién giip Ban cam
nhan cudc séng dé dang hon, nhin nhan sy vat
hién tugng, ¥ niém khac sau sic hon theo ting
muc d6 nhan thic va hiéu biét vé mdi su that
dang ton tai.

Khi Ban nghe (bé'mg tai) mot bai nhac, Ban
cam thiy (tdm ) bai nhac d6 hay hodc khéng
hay. Ban ngiri (bang miii) thdy mui huong,
Ban cam thay (tdm ¥) thich hodc khong thich;
Ban an (lu61 nhan biét) mot moén d6 an, Ban
cam thdy (tim ¥) ngon hodc khong ngon; Ban
nhin (bang mat) thiy mot bong hoa, Ban cam
nhan (tdm V) thdy né mau do hodc vang hoic
xanh,.. Nhu vy, nhitng su viéc dién ra quanh
Ban, cach Ban hanh xir véi thé giéi bén ngoai
(bao gém sy vat, hi¢én tuong, nguoi khac, y
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thirc khéc...) va véi chinh co thé cua Ban 1a do
tam y cua Ban. Tam y cu xtr voi moi su that
thong qua nhan thirc veé su that ¢ hién tai.

Su that khong phai & dau xa ma la do chinh
Ban cam nhan (tam y). Mot sy vat, hién
tuong, ngudi khac, y thirc khac co thé duoc
Ban cam nhan 13 t6t hay khong tot, dep hay
khong dep, thuong hay khong thuong la do
Ban cam nhan. Nguoi khac khong cam nhéan
(tam y) nhu Ban vi cach nhin nhan, tiép xuc,
nghe ngéng, nhan thuc,.. cia Ban va nguoi
khac 1a hoan toan khac nhau, khong ai giéng
ai, khong ai la ai, khong mot ¥ nghi cua ai
phai 1a y nghi cua ai d6 khac hoac ngugc lai.

Nhu vy, cach nhin vé sw that ciia Ban hoan
toan khong phai 1a cach nhin vé sw thét cua
nguoi khac. Sy phan xét, xét dodn, nghi ky,
hét hui, tranh doat, khong chira dung tinh Tir —
Bi — Hi — Xa, khoéng huéng dén sy cao
thuong, khong mang tinh thuong yéu, khong
mang tinh nhan tir, khéng mang mau sic dao
Iy, dao nghia,.. 1a do tam y ma duogc hinh
thanh. Tam ¥ t6t hinh thanh thai d6 song tét,
tam y khong tot hinh thanh thai d6 séng khong
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tt. Ciing 1a mot danh tir “sy that” ma 1a sy
that cua nguoi nay, sy that ctia nguoi khac,..
Khi nhin nhan dugc sy that do ciling chi 1a vo
thuong, vo nga thi s€ khong con phan biét.
Hiy tinh tin va phat khoi tim y tt trong
chinh minh.

Mot tam v t6t 12 mot tam y cao thuong, vi tha
chtra dung nhiéu sy yéu thuong - nhan tir va
bac a1 voi cac sy vat, cac hién tugng, cac y
niém khic & ngay trong gidy phut hién tai.
Day la sy that.

Hiéu vé€ chinh minh, Ban s€ hi€u vé thé gidi
xung quanh.

Y thire
Tang thirc

21



Hat giéng nay mam — Thién

Theo quan niém dao But, Ban c6 51 (tuy Tong
Phai) tAm hanh’.

Tam hanh gdém tang thirc va ¥ thirc: tang thirc
la nhitng gi tiém an trong chinh ban than Ban.
Y thirc dugc phat khéi tir tang thuee.

Ban chit sy that vé tim hanh chi 1a mét y
niém, khai niém chung. Vi du: co thé nguoi co
cac té bao, mdi té bao co thé ngudi cd 46
nhiém sic thé (don, kép, twong dong. Nhiém
sic thé & mdi loai 1a khac nhau: Tinh Tinh: 48;
Ga: 39; Khi: 21,..). Trong mot té bao co ba
muoi dén nim muoi ngan chromosome. Viéc
lai ghép va dot bién giita cac nhiém sac thé da
sinh ra hang loat ca tinh, hinh thé, chung toc,
mau da, mai téc,.. con ngudi khac nhau. Giira
cac chromosome, con hon thé nita. Cach phan
loai vé tdm hanh 13 mot cach nhin vé con
nguoi. Chinh vi vy, tdm hanh 1a quan niém,
khai niém chung nhat dé thé hién sy thét cta
mdi c4 nhan trong x3 hoi. C4 nhan trong xa
hoi thi khong ai gidng ai.

7 Ban hiéu nhu 1a cac hat giéng c6 sin va hién nhién trong mdi
nguoi.
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Vi du: giir gin dao duc 1a mot thé dang cia
mot tang thire. Ban khong tao ra nhiing tinh
hudng co6 thé gy ra nguy hai cho ngudi khac.
Do la y thire.

O gen mdt dong ho c6 ung thu va tai noi co
nhiém sic thé xyz nao d6. N6 van co thé duoc
di truyén lai cho cac thé hé ké tiép, trir phi nd
dot bien; dot bién gay loi cho noi ¢6 nhiém
sic thé xyz, nhung co thé c6 hai cho noi c6
nhlem sic thé abc nao d6. Thube khang sinh,
véac-xin, cach bién ddi gen, cong nghé sinh
hoc hién nay (2015) 1a mét sy that dang hi¢n
hiru. Khi y thirc vé sy dot bién gen, vé cach
thire str dung thude khang sinh, cach thic ap
dung cong nghé sinh hoc trong cudc sdng
cling 13 mot thé dang tang thic trong hién tai
cua su that.

Quan niém vé tdm hanh 13 cach nhin (¥ niém)
téng quat dé Ban nhan dién chinh minh va thé
giéi xung quanh. Tw (tr ngtr) & mdt tdm
hanh. TAm (¥ nghi don thuin) 1a mot tam
hanh. Tho (cam giac: vui, budn, dé chiu, kho
chiu,..) 1a mot tam hanh. Twéng (tri gidc — tri
gidc sai 1am 1a vong tudng; vong tudng vé
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truge va sau, sinh va diét, vé co va khong, veé
dén va di, vé nhiéu va mét,..) 1a mot tim hanh.
Hanh ciling duoc hiéu 1a sy phat hién va luu
hanh.

Thuc tap Thién, Ban chi quan sat va ghi nhan
mot cach khach quan (chanh niém) nhiing gi
dang xay ra. Ban hiy dé tu do cho nhiing sy
that vé vong tudng, sy that vé hinh anh, sy
that vé am thanh,.. khoi ddy, luu lai va bién
mat di mot cach tu nhién, khong kich dong,
khong dé nén, khong xua dudi, khong thém,
khong bét va khong quan tdm gi dén chung.
Chi quan tdm (than va ¥) dén hoi thd ¢ ngay
giay phut hién tai.

Khi nhan dién sy that vé thé giéi bén ngoai
trong gidy phut hién tai: Ban nhin sy vt —
hién tugng, cdm nhan sy vat - hién tugng,
hodc dang thuc hién mot cong viéc; Ban phai
dé tam y vao d6 dé nhan dién. Khi in, Ban
biét Ban dang an; mon ngon hay khong ngon,
ban dé ¥ (tAm ¥) dén mon d6. Khi nhin, Ban
biét Ban dang nhin cai gi va dé v (tam ¥) dep
hay khong dep. Khi Ban cam do vat tir dlem A
dén diém B, Ban dé y (tam y) Ban dang cam
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d6 vat do tir diém A dén diém B. Khi tap trung
va quan sat hoi tho cua chinh minh, Ban dé y
(tAm ¥) dén hoi tho di dén dau, hoi tho déu
hay khong déu...

Luon dé y dén mat khi nhin, dé y dén tai khi
nghe, dé y d¢én miii khi ngiri, dé y dén ludi khi
an udng, dé ¥ dén than minh khi di chuyén
hodc khong di chuyén,..

Ban dé y (tim y) dén tat ca cac hanh dong, cir
chi, thai do.,.. s& hinh thanh mot thoi quen tot
cho viéc thuc tap Thién b::ing viéc quan sat hoi
tho trong chinh co thé Ban. Quan sat, dé y
dugc hoi thé cia chinh minh, Ban s& kiém
soat duoc toan bd ndi tam, no1 than ctia minh.

Ban quan sat va nhan di¢n dugc vi Ban dang
c6 tri tué (Tué — hiéu thiu) dé nhan dién, co
con mét (Si’ic) dé nhin vao sy vat — hién tuong,
¢ cai tim ¥ (Y) 12 mudn nhin su vat - hién
tuong.

Ban tdp trung vao su vat — hién tuong — y
niém dé kiém soat y niém, hudng sy vat —

hién tuong - y niém vao mot phﬁm tinh dao
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dic nao d6 ma minh mong mudn. Y ni¢m do
khong tan loan vi thé s€ trd 1€n sau sac, manh
me hon.

Tom lai Ban théy sdu can: Sac, Thanh,
Huwong, Vi, Xuc, Phap tuong duong véi sdu
tran: Mat, Tai, Miii, Ludi, Than va Y. Sau
can — sdu tran tao ra cich nhin nhan cua Ban
vé thé giéi hién tai (ndi tim va bén ngoai).
Pay 1a van dé quan trong nhat cua nhan thic
(tri gidc — Twéng).

Trén co thé nguoi, co su khiém khuyét cia sic
— thanh — huong — vi — xtic — phap, nhung xuc
va phap thi luén c6 sy hién di¢n. Sy tdn tai
cua than (xuc) va y (phap) chinh la sy that
trong Ban dang ton tai trong ngay gidy phut
hién tai. Khi than khong ton tai & dang nay s€
chuyén qua dang khac, khi ¥ khong ¢ dang
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nay s& chuyén qua dang khac. Dé hiéu thau sy
t6n tai ctia than va ¥ & cac thé dang khac nhau
doi hoi phai c6 tué giac tinh tan va sang subt
trong su that ctia chinh co thé minh, ngay gidy
phut hién tai.

C6 mat dé nhin, c6 tai dé nghe,... c6 than dé tu
cham séc, c6 y dé nhan dinh; néu khong dung
vao viéc t6t thi mot trong nhitng cai d6 khong
c6 1gi cho minh va cho ngudi khac; c6 khi lai
la mot tai hoa, tham hoa 16n cho chinh minh,
cho nguoi khac va cong dong khéc.

O nguoi bai ndo hodc nguoi séng doi séng
thue vat cling ¢ y, nhung cai y do khong du
16n dé thuc hién va diéu khién cac chuc ning
khiac nhu nguoi binh thuong. Than khong
lanh lin va day do nhu nguoi binh thudng
(hién tai) thi goi 1a “khuyét tat”. Y khong nhu
nguoi binh thuong (hién tai) thi goi la “dién”,
“do hoi”, “mat”,.. ma lam tudng 1a “siéu
nhién”, “siéu pham”, “vi di¢u”,
Ban quan chiéu that sau sic vé tam 1y, hoan
canh moi truong, 16i séng qua thoi gian,
chung toc, vung dia ly, co ché di truyén, hanh
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dong, cur chi, tim y, tam thuc,.. thong qua
Thién dé hiéu chan tuéng vé sic — thanh —
huong — vi — xtic — phap trong chinh minh va
nguoi khac.

=

N S

Khi nhin hinh ctia Ban trong guong (kiéng) thi
d6 chi 1a hinh anh ciia Ban dugc phan chiéu
qua cai guong do, khong phai chinh 1a Ban.
N6 14 hinh anh 13t ngugc cua sy that hién tai,
no6 1a “hinh anh” nén n6 khong phan anh diung
thuc chat vé Ban.

Véi goc nhin hai chiéu thi Ban va hinh trong
guong gidng nhau; voi goc nhin ba chiéu hoic
n-chiéu ndo d6 thi hinh trong gwong va Ban I3
hoan toan khéac biét vi hinh trong guong
khong phai 1a sy that, 1a chinh Ban.
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Nhu véy, cach nhin nhén mot sy vat, hién
tuong, hodc mot y niém nao do cang sau sdc,
cang hiéu biét thi tdm thuc s& cang tién toi
tiém can dung chan tudng sy that sy vat, hién
tuong hodc y niém.

Khi viét @& muc co ban cho bai viét, Ban dé
tam dén né. Bai viét nham muc dich gi, ai co
thé tiép can, cach dién giai thé nao, muc dich
huéng dén 1a gi cho ngudi khac, nguoi khac
doc s€ duogc gi,... Ban “nhan dién vé su that”.
Sw thit 13 mot bai viét.

Hinh minh hoa (tw internet)

Ban s€ hoi: “..Co nhiéu su that nhu thé: cai
ban, cai ghé, cai nha, cdy co, mat troi, ddm
may,.. toi nhan dién vé su that nhu Ban néi, t61
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“tau” ludn a!!”
Sw that 13 khi Ban dang viét dé cuong, Gia sir
Ban da quén di bira an trua cua minh. Ban tap
trung (Pinh) cho bai viét.

Vay sw that cua Ban dang nhan dién 1a bai
viét, con mot sy that khac ngay ké bén Ban
cling can nhan dién 1a bita an trua, nhung Ban
da khong nhan thay sw that d6. Ban di quén
an trua, giad si ngay lic nay day 1a 16h35 phut.
Ban da nhan dién sw that 1a minh (Théan)
dang viét bai va cha tim (Y) dén nd ngay
trong phut gidy hi¢n tai (16h35 phut).

Pé cam nhan (khic v6i nhin dién) su that:
Ban mang sau cin — sau tran cia minh vio
ngay su that d6 & ngay phut gidy hi¢n tai. Po
la can ban.

Néu quan niém sai vé danh tir “sy that” va
“hién tai” s& anh huong dén qua trinh thuc tap
Thién. Con duong trong bong tdi 1a sy cO mat
cia cam tinh, u mé, mo mit, luan quén va vo
minh; néu con duong d6 khong c6 duoc cac
phuong phép thoat ra khoi bong toi.
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Nhan thtc vé su that trong hi¢n tai cling
khong phai 13 su cting nhic cua danh tir. Vi
nhu thyc tai 13 x gio, y phat, z gidy, « phan
trim gidy Ban dang viét bai. Sy “viét bai”
cung la mot sy that. Nhu vay sy that ¢ hién tai
1a Ban “viét bai” ngay luc x gio, y phut, z giay,
u phan tram gidy. Cung nhu thé van & lac x
gid, y phut, z gidy, » phan trim gidy Ban van
dang c6 tinh yéu thuong® vé6i ai @6 va hién tai
lac ndy Ban van con tinh yéu thuong d6.

8 Tinh yéu thuong trong bai viét khong phai 13 tinh yéu nam
nit, nd 1a mot thudc tinh cua tir bi hi xa.
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Cai dugc goi 1a “hién tai” phai dugc hiéu rong
hon béi trong cai “hién tai” chua nhiéu sy
that. C6 thé budng bo moi y nghi dé chi quan
tam dén hoi thé hién tai. Buéng bo moi y nghi
dé quan sat hoi thé s& lam cho tam khong bi
dao dong, tam tinh lang. Sy tinh 1ang cua tam,
yén on cla tim, an dinh cta tam,.. ]am Ban
thich tha nén Ban quan tdm dén hoi tho va
thuong xuyén quan sat hoi thd. Cling nhu vay,
su “viét bai” ctia Ban lam Ban thich thi. Ban
“viét” va budbng bo ngay ca véi “hoi tho”,
budng bod ca véi ndi nhd nhung mot ai d6 dé
tap trung vao “viét”.

Tap trung vao “hoi tho” 1a viée tét, tip trung
vao “viét bai” 1a viée tOt, tap trung danh “tinh
yéu thuong” cho nguoi khac 1a viée tot, tap
trung vao viéc “nau bira dn ngon” 14 viéc tdt,
tap trung “tro chuyén” vdi ngudi than 1a viée
t6t & ngay gidy phut hién tai... Vay tip trung
vao “viéc tot nhat” & “hién tai”, tu chinh Ban
phai nhan dién dugc. “Viéc khong tot nhat”
khong nén lam. Khi thyc tap Thién, “hoi tho”
1a tot nhét cho chinh Ban (ltc Thién) nén Ban
hdy l1am viéc do6 & bat ky thoi gian nao Ban
thy c6 thé.
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Ban nhan ra 1a khong bao gio c6 su canh tranh
gitra cac khia canh cta su that. Sy that khong
lay chuyén. Khi sy that 1a cach nhin twong
dbi, phién dién, mot phia va 1a cai nhin cta
riéng minh thi tir 6 phat sinh c6 su phan biét
tdt — x4u, ding — sai, vui — budn, hanh phic —
kho dau,.. ciing boi sy that 13 vo thuong ma
chép 1a thuong nén khong thiy o sy that.

Trong doi séng binh thuong hang ngay, c¢6 thé
chi ra mdt su that lai gy ra tai hoa. Chi ra mdt
su that ma lam ton thwong nguoi khac va
khong mang lai loi ich thi khong nén chi ra su
that.

Vi du: nguoi thg sdan héi nha su co théy con
tha chay ngang khong. Nha su thdy c6 con tha
chay ngang. Nha su thi khong thé noi doi.
Trong trudng hop ndy, tét nhit 1a nha su im
lang.

Ban quan sat chinh minh, quan sat thé gidi
quanh minh, mang tinh yéu thuong cia minh
dén cho chinh minh va ddi xur cong bang véi
nguoi khac 1a mot thé dang tdm ¥ tich cuc.
Tam y cang tich cuc, cang huong thuong,
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cang lanh manh thi Ban cang nhan dién thé
gidi quanh minh rd rang hon, tinh yéu thuong
giltra con nguoi v&i con nguoi, tinh yéu
thuong v61 muon van sy vat cang dugc nay
no.

Khi méi tiép xtc voi Thién, Ban nén tranh xa
cac y nghi ti€u cuc, tranh xa cac hanh dong
ti€u cuc, tranh xa cac 101 noi ti€u cuc gy anh
hudéng dén nguoi khac,..

Ban hiy tiép xuc voi nhimg gi tich cyc hodc
ngung lai moi sy t1ep xuc néu cé thé, dé tam y
duoc an lanh va yén 6n trong hién tai. Khi tdm
¥ di vao su yén On, virng tin, huéng thuong
trong chinh ban than minh, khi d6 Ban thuc
tap Thién s& c6 hiéu qua cao, ngay tir khi tiép
xtic v6i Thién.

Thuc tap Thién va cam nhan duoc su yén on
thuc su trong tdm tri va cac hanh dong, ctr chi,
hanh vi ctia co thé dugce tam tri kiém soat, khi
d6 Ban hdy tiép tuc thuyc hanh va thuong
xuyén thuc hanh Thién. Ban s& mudn Thién
mdi khi c6 diéu kién dé Thién. Thién s& di
cung Ban vi Thién sy that 1a cua Ban, s& luén
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mai ¢ trong Ban. Khi da viing budc trong
Thién, cho du Ban ¢ tiép xtc, nghe, nhin, n6i
Vi cac su tidu cuc gidng nhu cua ngdy xua thi
diéu d6 ciing khong lay chuyén va diéu hudng
duoc Ban.

Tu duy vé sw that trong Thién 1a cha dao. Tu
duy vé sw that can c6 phuong phap, co cach
nhin nhan, c6 goéc nhin nhan,.. lam ngon dubc
soi dwomg nham muc dich cho tu duy vé su
that d6 dugc siu sic, rd rang va sang t6 hon.

Ngon dudc soi dwong Ngii can - Ngii lyec:
Tin — Niém — Pinh — Tué — Tan
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Tin hi€u la sy tu tin, sy tin cdy, niém tin trong
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khi thue tap Thién, Ban tin tudng co su tu do,
su an lac va chuyén héa trong tadm thic khoéi
suU uu phién, vo minh, dau kho... Tin cling
duoc hiéu 1a su xac tin trong cac hanh vi, cir
chi, thai do va tam y cua Ban trong vi€c giai
quyét hodc nhin nhin mét vin dé. Su xdc tin
l1éch lac mang lai hanh dong Iéch lac, niém tin
va cac y ni¢ém khac bi 1éch lac.

Ban tin rang minh di nghe nhac, xem phim véi
mot ai d6 Ban s& vui; tin rang cong viéc dang
lam s& tot dep hon, tin réng Ban cang doc sach
Ban cang am hiéu hon... ciing 1a tin.

Tan hiéu 13 sy siéng ning, chuyén can, 1a viéc
phat huy cac hat gidng tich cuc dang biéu hién
trong tang thure, khong cho ndy sinh thém céc
hat gidng tiéu cuc trong tang thirc 1én ving ¥
thirc. Chuyén can thuc tap noi 101 hay va that,
chuyén can doc séch, chuyén can thuc tap
Thién...

Niém hiéu 1a su thay trong thuc tai ngay bay
gid va & ddy, thdy dugc sy that trong hién tai
cua cac sy vat — hién tugng va cac y niém.
Thay dugc chinh “su that” ¢ “hién tai”.
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Pinh hiéu la sy cha tdm, chuyén can thuc tap
trong chanh niém vé hoi tho, vé su vat — hién
tuong va cac y ni¢m.

Tué giac la sy hiéu biét. Hiéu biét vé ndi kho,
niém dau, su tuyét vong hay ky thi, hiéu biét
mot cach sdu sac vé cac sy vat — hién tuong
hodc y ni¢m.

Tin — Niém — Pinh — Tué — Tan duoc vi nhu
mot hé thong cac 10 ning luong cung cép
nhiét luong cho chinh Ban va ¢ trong Ban. Lo
t6t, nang luong san sinh tét; 16 khong tot, hao
nhién li€u, nang lugng phat sinh it hon.

Vi du: trong mdi ngudi déu c6 sic — thanh —
huong — vi — xtic va phap khac nhau. Trong
moi ngudi cé tin — niém — dinh — tué va tan
khac nhau. Mot vai ngudi, trong mot vai quc
gia, tai mdt vai Chau luc quan ni€ém vé tudi
con nay hop véi tudi con kia, tudi con nay
phai 1 bai, cung té thé nay, giai han thé khac,
tudi con ndy sinh vao gio nay thi thé nay, tudi
con khéc thi thé khéc.... nhung lai khong quan
tam dén “tdm y” ciia chinh minh, khong nhan
thdy minh va nguoi khic dang bi rang budc
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trong mot chudi 1y thuyét “dinh” kién d6. O
day c6 su quy chup ctia “tin” mot 1y thuyét
lam nay sinh “y niém” va “dinh” tin nhu vay
vOi minh va voi ngu’(‘)i khac dan dén su léch
lac cua “tAn” va “tué”. Kh1 “t4n” va “tué” bi
1éch lac 1am nay sinh niém tin léch lac va cac
hé luy phat sinh... D6 1a nguyén nhéan hinh
thanh mot s6 “ta dao” nhu Ban thuong théy.

Khi dugc hoi vé su sang subt, Nguy Trung da
tra 101 Buong Thai Tong: “Ai biét lang nghe
moi y kién thi s& sang sudt, ai chi nghe theo
mdt loai y kién thi s& u mé”

Vay trong bat ky sw that nao, néu Ban mudn
hoc tot hon va dat duoc két qua kha quan hon
so voi hién tai, mudn c6 tinh yéu doi lira tdt
hon, kha quan hon so vdi hién tai; mudn co
gia dinh t6t hon, bén vimmg va thuong yéu hon
so vo1 hién tai; cong viéc kinh doanh tdt hon,
nhan vién yéu mén hon — hai hoa véi muc tiéu
ctia x4 hoi hon; nhan thic vé thé gid1 xung
quanh thong thoang hon, hiéu biét va hai hoa

9 Lich Sir Trung Qudc 5000 Niam — Tap 2 — NXB Vin Hoa
Thong Tin — Trang 313 — Tran Ngoc Thuén (dich). Lam Han
Pat — Tao Du Chuong.
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hon; yéu thuong hon sttc khde ctia minh, yéu
thuong hon strc khde chung sinh — nhén loai...
Ban thyc hanh Thién theo Ngii Cin — Ngii
Luc O trén.

Dé nhin 15, théy 16, hiéu o duge sy that,.. Ban
phéi nhan dién dugc sy thit cia van dé hién
tai 1a gi, tiép theo do 1a gi, cach giai quyet van
dé ra sao, tal sao no dang ton tai, no ton tal
dén bao gid va nhu thé nao,... Hay viét ra gidy
va liét ké ra cac van dé. Van dé nao lién quan
hodc khong lién quan voi nhau, van dé nao
can phai giai quyet van de nao can budng bo,
van dé nao c6 thé giai quyét duoc tir tir,... Ban
cling c6 thé st dung Ban dd tu duy
(Mindmap)'® dé nhin nhan va phén chia hop Iy
hon cho mdi van d& ma Ban dang quan tam,
nhin nhan va dung Thién chanh niém dé nhan
dién siu sic vé van dé d6. Ban hay tiép tuc
theo mach chinh cta bai viét nay.

Tiép tuc bude di viing chai. Ban hiy cam nhan
sy viing chai va thanh thoi trong moi bude di
tiép theo.

10 Béan d6 Tu duy 1a cach ghi nhén dung dé tong hop va phan
nhanh chi tiét mdt hoac nhiéu van d¢ lién quan.
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M&i bude di Ban di theo mach bai viét ludn co
su két hop ctia tAm va than. Khi tdm va than
ciia Ban luén duoc két hop hai hoa thi moi
viéc lam, moi ¥ nghi s€ rd0 rang hon, minh
bach hon va sang to.

Ngon dudc soi dwong Nhij dé

Nhin sy vat, hi¢n tugng hodc y ni€m trong thé
gidi cua tyc dé thi co khd — co diét kho, co
vui. Céi vui ¢ khi lai chuyén 1a cai kho va
nguoc lai. Cai vui, cai kho 1a sy that nhung su
that do 1a cua tuc dé. Su that trong tuc dé chi
cO gia tri tuong ddi. Su that cua tuc dé 1a do
cach nhin nhéan, danh gia va quy chiéu ¢ mdi
gdc nhin khac nhau, mdi ngudi khac nhau.

Trong thé gidi cia chan dé thi su that co gid tri
tuyét doi. Su that ctia chan dé khong co cai
vui, khong co cai kho.

Chan dé 1a cai vuot thoat khoi tuc dé, chan dé
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O ngoai tuc de.
Ngon duoc soi dwong Duyén khéi

Duyén khdi tic 13 do su phat khoi dé hinh
thanh mogt sy vat, mot hién tuong can ctr trén
nguyén tic duyén sinh. Mdi sy vat — hién
tugng — v niém do nhiéu diéu kién phdi hop
v61 nhau ma thanh.

Cam lén va quet
_ T

Cay diém khi Ban dé né trén ban, n6 van chi
la cay diém. Néu Ban cam cay diém lén quet;
ngon ltra bung chay. Cay di€ém dé do duogc
Ban “cam cay diém 1én quet” thi n6 1a duyén;
con “ngon Itra bung chay”, chay dugc 1a kho.

Chuyén ké: ngay xua c6 mot nguoi mudn qua
song, thay dong nudc chay, nguoi nay nghi
mii dé co6 cach qua bo bén kia. Cudi cing,
nghi ra cach: két bé dé qua song. Qua dugc
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song, anh nay nghi: Téi d& mat bao nhiéu
cong suy nghi va dé két duoc cai bé nay. Vay
nay, toi qua duoc song rdi. Toi ldy céai bé do
ma doi di. Khong bo lai & bo bén nay nira.

Duyén cua Ban 1a di dén bo song, cung nghi
ra cach két bé hodc chit ciy chudi, theo dong
nuée, dé qua bo bén kia. Dong nudc chay,
Ban quay dap dé dén dugc bo bén kia. Ban dé
lai cai bé hodc than cay chudi dé nguoi khac,
néu muén qua dugc bo bén kia thi dirng mat
cong “két be” khac, hoic chit thém “cay
chudi” khéc.

Ban t61 duge bo song 1a do cai “duyén”, khoi
goi ra suy nghi lam cach nao qua song, phat
sinh ra “khoi”: nghi ra cach “két be” hoic
“chat cay chudi”. Néu Ban “két bé” khong du
cho co thé Ban ndi trén dong nudc, Ban s€ bi
chim trong dong nudc. Néu “cay chubi” nho,
vira budc xudng — 6m ciy chudi thi da bi chim
nghim dudi dong nudc.

Trong tim tri Ban da c6 san cac hat giong'

11 51 Tam hanh (¥ nghia tuong ty nhu 51 hat giéng)
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Ban biét tudi tam nhiing hat gidng tot, nhiing
hat giéng thién trong chinh minh mét cach
thuong xuyén va day du, siéng ning va
chuyén cin, mang tinh yéu tinh yéu thuong
that sw, mang cac udc mong that sw,.. hat
gidng s& nay mam, sinh ra: than, 1a, hoa, qua,
huong, sic,... Hat giébng cia Tir Bi Hi Xa
cling do duyen khéi ma thanh.

Tinh thwong

Tir hiéu 1a dem hanh phuc t6i cho minh va
ngudi khac. Bi hiéu 1a 1ay di ndi kho niém dau
clia minh va ciia ngudi khac. Hi hiéu 1a mang
lai niém vui, sy hoan lac va hanh phiic cho
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chinh minh va nguoi khac. Xa hiéu 1a sy thuc
hién mang ndi kho — niém vui di va dén voéi
thai d6 khong vudng mic, khong xua dudi,
khong ky thi, thyc hién vai tinh yéu thuong va
bac ai. Thyc tap Tu Bi Hi X4 trong chinh
minh va v6i minh, Ban méi co thé T Bi Hi
Xa voi nguoi khac. D6 1a sy thuong yéu thuc
su.

Khi noi vé “on kéu goi” trong Pao Cong Gido,
néu Ban quan chiéu sau, “on kéu goi” 1a do
hat giéng dugc tudi tim boi duyén khéi ma
ra. Hat giong “on kéu goi” da dii cho Ban nay
mam chua, ndy mam trong mdi truong ra
sa0... Phai co duyén va khai tot, hat giéng tét,
cdy trai va hoa qua ciing theo d6 ma tot hon.

Khi sy vat — hién tugng — y niém nam ngoai
nhan thirc trong thot gian hién tai thi dugce coi
1a “mau nhiém”, “phép la”,.. Vi vay khi Thién,
Ban khong nén dé cap den su ngdu nhién co,
tw nhién ma co. Moi su vat — hién tuong — y
niém déu c6 chan tudéng cua chinh nd. Ban
thuc tap Thién 13 chinh Ban dang di dén cai
chan tudng cua sy vat — hién tuong va y niém.
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Ban biét c6 hat giéng su that, Ban tudi vira du
dé hat giéng nay mam,.. 6 la mot phan cua
duyén khéi. Hat giong c’[o nay mam thé nao;
than, 1a, hoa, qua, huong, sic... ra sao phu
thudc vao sw that chuyén d6i sw that do 1a
Tam Chuyén.

Ban lai ghép, xit thude, kich thich sinh trudng,
cat bo doan gen nay, lai ghép doan gen khac,
kich thich sy dot bién cac gen kia,.. trong hat
gidng su that thi sy nay nd d6 khong mang
tinh ty nhién, ndy nd cua su bién doi gen,
khong mang mam méng sw that. Ban khong
cho n6 1a mot sy that, d6i chiéu ngang bang
voi sy khong that la ta (ta la Nghieng — khong
ngay thang, khéng ngay ngdn, vi du nhu: ta
Pao, ta Ni¢m,..).

Duyén khéi 1a danh tir dé chi vé su van hanh,
chuyén hoa sy vat — hién tugng hodc y ni¢m
tur vii tru bao la rong 16m cho dén su vat — hién
tuong hodc y niém nhd nhat. Moi su vat —
hién twong — ¥ niém déu do duyén khoi ma
thanh.

Vi du vui: Mgt em bé hdi nguodi Me veé noi
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glong ciia minh. Nguoi Me trd 161 em bé thude
noi gidng Than Tién. Ciing van em bé Ay, dua
cau hoi voi Cha cua minh. Cha tra 101 em bé
c6 noi gidng do Vuon, Khi tién hda ma thanh.

Vé6i mot em bé thi diéu d6 that kho hiéu: Me
no1 khac, Cha noi khac. Em bé dua cau hoi
nay hoi lai Me: sao Me no1 khéac, Cha noi
khac? Me em bé tra 101: Me thudc noi giéng
Than Tién, Cha con thudc noi giéng Vuon,
Khi nén gitra Cha va Me c6 su tra 101 khac
nhau la vay.

Ban ciing thiy cai gi 1a duyén, céi gi 1a khoi.
Khoi 1a gi, duyén 1a gi trong cung mot van deé,
tai cung mot thoi diém d3 co6 sy khac nhau
gitra than (khau - miéng Cha Me ndi ra ¢ vi du
vui trén) va y. Tim kiém 101 giai thich cho mot
van dé cho du vo cing nho hoic van dé vo
cung 16n chi c¢6 thé théng qua Thién chanh
niém va dich than minh thuc hanh chuyén can,
tinh tdn vé tin-niém-dinh-tué-tin theo nguyén
tac cia Duyén khai va Tt diéu dé.

Vé mat tor ngli va y niém, Ban nén phan biét
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gitta duyén khoi'? va nhan qua 1a khac nhau.
Hiéu duyén khai bao gdm ca nhan — qua, nhan
— qua nam trong duyén khoi sé hop 1y hon vé
¥ niém va thyc té.

Khi khai niém vé “nhan — qua” bi hiéu han
hep va 1éch lac s€ gay ra cac tranh luan va suy
dién khong mang lai lgi ich cho minh va
nguoi khac.

o T2

Nguyén 1y cia duyén khoi cho thiy, mot su
vat — hién tugng khong thé tu n6 c6 mit, ma
da do vd sb cac sy vat — hién tuong khac,
khong phai né, hop lai cdu thanh. Sy vat —
hién tuong nay tic la sy vat — hién tugng kia,
su vat — hién tuong kia tirc 1a sy vat — hién

12 Khai niém vé Duyén khoi trong bai viét nay twong dwong voi
khai niém vé Tuong lién trong “Cam Nang Cho Cudc Song” -
Trang 84 - Hoang Phong (dich) — Dat-lai Lat-ma.
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trgng nay; mot sy vat — hién tuong c6 mat
trong tat ca moi su vat — hién tuong, tat ca moi
sy vat — hién twong c6 mat trong mot su vat —
hién tuong; mot su vat — hi¢n tuong tic la tat
ca cac su vat — hi¢n tuong, tat ca cAc su vat —
hién tuong tirc 12 mot sy vat — hién tugng"

Ngon dudc soi dwong Tam chuxén: Thi
chuyén, Chirng chuyén, Minh chuyén

Dé nhin nhan mot su vat — hién twong hodc ¥
ni¢m, Ban phai nhén dién, phai phat tam sau
sic mudn hiéu, mudn chuyén héa khi d6 hiéu
dugc ban chat, chan tudng cia su vat — hién
tuong hodc y niém. Do 1a tam chuyén.

Ban di dén bo song, Ban nhin thdy dong nuéc
dang chay (thi chuyén), Ban nghe tiéng nudc
chay, Ban nhan théy khong thé 16i qua dugc
(chitng chuyén). Ban két bé va qua bo bén kia
(minh chuyén). Do 13 su két hop cua tam
chuyén dé di dén su that 1a Ban qua duoc bo
bén kia.

13 Theo y niém tr kinh Hoa Nghiém.
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Ban théy hat dau trén san nha. Khi ¢ trén san
nha, hat dau khong thé nay mam duoc, néu la
san nha bang gach bong, xi mang,.. Ban mudn
n6é nay mam, mudn né ra thém nhiéu ci dau
(c6 mot hodc nhiéu hat bén trong) khac. Ban
mang no ra goc vuon. Moi ngdy, Ban tudi 1én
d6 nhitng giot nude tinh khiét, nude tir giéng
nuoc trong, nudc sach tir nha may nude, nudc
mua ty nhién,.. Hat dau s€ nay mam va ra cu
dau.

Cu dau ra nhiéu cu dau hay khong, cu dau to
hay nho 13 do Ban chon hat giéng ctia cu dau.
Ban khong tudi trén hat gibng cua cu dau
“chat kich thich ting truong”,.. Cu dau cua
Ban sé& cho ra nhiéu ct dau khac, trong sach,
tw nhién va thuan khiét — phu thudc vao hat
giéng (tam hanh) cua cu dau Ban da chon va
moi truong sinh trudng bén ngoai (duyén
khéi).

Khi nhin nhan sy that, Ban dat ra va tra 101
chinh xac t61 thi€u cac cau hoi:

- Su that cua hat dau. No6 1a cai gi? N6 1a mot
hat dau. N6 1a dau nanh, dau xanh hay dau co6-

49



Hat giéng nay mam — Thién
ve, hay 1a hat cua cu dau?

- Su that cua hat dau. N6 dang & dau? No
dang ¢ trén san nha, ngay goc tuong hay né da
o trén chao da nau chin rdi hay hat dau do
dang nam trong bung ciia mot con chim &
trong 10ng?...

- Su that cua hat dau. Khi nao Ban nhin théy
n6, khi nae Ban muén chuyén nd ra goc
vuon. Goc vuon thé nao: & d6 c6 nhing con
chim khac dang nhom ngo6é khong; goc vuon
d6 c6 nhiéu sau bénh khong; goc vuon do co
phtl hop nhét cho su phét trién cia hat dau do
khong?

- Sy that ctia hat (van tén la dau) dau. Ban co
mot hat ddu hay bao nhiéu hat dang & trén san
nha?

- Su that cua hat dau. Tai sao Ban lai phai
chuyén hat dau d6 di? Ban quét nha va dua n6
vao thung rac? Hay néu dé hat dau ¢ do, né sé
khong sinh ra cac hat dau khac?

Vay khi xem xét, chiém nghiém, suy nghi hay
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quan chiéu'* vé mot vin dé (su vat - hién
tugng — ¥ niém) Ban tra 10i dang vé cac cau
hoi trén. Khi Ban tra 161 ding sw that thi su
vat - hién tugng doé chinh la sy that Ban
chuyén (tir kho - tip qua kho — diét).

Ban tra 101, né (su vat, hi¢n tugng — hat dau)
s& dugc chuyén qua van dé khéc, khong gian
khac (¢ san nha hay ¢ goc vuon hay & trong
thiung ric) va ton tai trong thoi gian khéc
(ngay luc Ban chuyén hat dau).

<P <

°° o

\ 7

Sw that 13 Ban mudn chuyén hat dau hay Ban
muon thoat khéi mdt ¥ nghi ti€u cuc, hay Ban
muon thoat khoi mot can bénh, hay Ban mudn

14 Quan chicu la dung tu¢ giac nhin vao cho sau sac, d¢ thay sy
vat — hién tugng sau sac.
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chita [anh mot can bénh trong chinh Ban; hay
Ban muén tinh yéu thuong; Ban mudn x3 hoi
nhan ban hon, Ban mudn thé giéi tuwoi dep
hon; Ban mubn hiéu lich st Viét Nam; Ban
muén hoc Tiéng Anh; Ban mudn hiéu Vi
Tinh?...

Giai quyét mot van dé, Ban theo ting budc:
nhan dién ding ban chét, phat tam y that sau
sic va nhan dién, nhin ra cach giai quyét van
dé. Mdi budc nhan dién déu dit ra cac cau
hoi: céi gi, & dau, khi nao, tai sao phai nhdn
dién. Mbi su phét tim y, 1ong mong mudn déu
dat ra cau héi: cai gi, & dau, khi nao va tai sao
¢ y muon d6. Cach giai quyét van dé cling dait
ra cau hoi: cai gi, ¢ dau, khi nao va tai sao van
dé d6 dwoc gidi quyét.

Sw that 1a tim ra céi gi 1a sw that. Khi Ban co
bdn ngon dude soi dudng & trén (Ngil cin —
Ngii luc, Nhi Pé, Duyén Khoéi va Tam
Chuyén) Ban khong con trong con dudng ham
don doc.

Céc van de dugc Ban nhin nhan rd rang, c6 co
sO, c6 nguyén tac, hi€u dugc cac nén tang co
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ban va cac nguyén tic co ban cia nhan thic
ttrc 12 ban da co “ltra”. Co ltra roi, Ban mdi lua
vao cac ngon dudc. Ban biét thip dudc, biét
moi lira, Ban biét dé cho ca bon ngon dude
cung sang 1én. Ban sé& nhin rd bon s that.

Hay thip 1én ngon lira ctia niém tin, tinh yéu
thuong, long bac 4i, tam hanh thién trong
chinh Ban cho du phia trong duong ham 4y, o
phia trude con rat toi tim mit mu, nhung ngay
trudc mat da co anh sang. Anh sang ay toa ra
mot khong gian hep nhung ciing du dé thay do
1a 4nh sang ma Ban c6 thé budc di tiép theo dé
vé phia anh sang & cudi duong ham.

Anh sang cudi duong hdm 1a anh sang cua
binh an, an lac trong tdm thic, anh sang cua
sy mau nhiém, anh sang cua su vi diéu chi c6
thé do chinh Ban nhan dién. Khong mot ai
khac co thé thay thé Ban dé dién ta va nhan
dién su vi diéu do.

Sw that do chinh la sy that: ngay khi Ban
dang thap dudc, ngay khi Ban dang moi lura.
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Ngon dudc soi dwong T diéu dé — Bon sur
that
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Kho 1a d6i tuong (su vat — hién tugng — y
niém) cua nhan thirc khi Ban quan chiéu. Tap
1a cac nguyén nhan gay khé cta ddi tuong, cac
phuong phéap thuc tap. Diét 1a sy ving mit
cta dau kho, tire 1a hanh phtc, 1a x4c nhan sy
c6 mat cua an lac. Pao la chan 1y, 1a con
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Quan niém vé cai kho trong Thién khong
giong nhu cai kho thé nham. Vi du: mot ngay
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khong an, hai ngay khong &n, ba ngay khong
an,.. 1a cai kho (khong vui) cia ngudi in
thuong xuyén; voi nguoi khac thi do lai 1a
khong kho (vui).

Trong bon su that hoan toan c6 sy lién h¢ mat
thiét vd1 nhau, hiéu duoc kho dé s€ hiéu duoc
diét ge.

“Vi du hai con ga bi nhét trong 16ng, sap dem
lam thit. O trong long, hai con dang tranh
nhau nhiing hat ngd, hat Iua. Con nay néi véi
con kia: “An cai hat lia nady ngon hon. Hat
ngo6 nay hoéi qua.” Hai anh ban nhau cai gi la
vui, cai gi 1a kho, khong biét cai kho that sy
clia ca hai 1a sdp bi cat tiét. Ma ddi v6i mot
con ga thi sy kién khong bi dem ra lam thit 1a
niém vui 16n nhat.

Triét Iy vé kho vui cta hai con ga ndm trong
gidi han twong ddi. Chung ta nhin tr quan
diém khac dé thdy dugc cai ma hai con ga
khong thay. Thoat ra khoi 10ng, khong bi 1am
thit, d6 méi 1a niém vui thuc sy.”"

15 Trich loc trong: Trai Tim But — NXB Tdng Hop TP. Ho Chi
Minh — Trang 50-52-53. Thich Nhat Hanh

55



Hat giéng nay mam — Thién

Pao la chan ly, 1a con duong (B4t Chanh Dao)
gom: Chanh kién (thdy rd, biét rd chan 1y),
Chéanh tu duy (suy nghi theo chan ly), Chanh
ngit (n6i tir dung, néu noi), Chanh nghiép (lam
viéc ngay thing, céng binh; néu lam), Chanh
mang (khong tham lam, khong ham Iloi),
Chéanh tinh tin (hoc tdp, gitr tdm tri ngay
thang, sang sudt), Chanh niém (dem y niém vé
su that), Chanh dinh (dinh tdm y vao su that
chan chinh).

Khi sw thit cia Ban giao thoa cang nhiéu véi
swr that nguoi khac, cang nhiéu voi swr that vii
try,... thi khi d6 van méi chi 13 “su that twong
dbi”, nghia 1a sy that dugc nhin nhan trong
moi trudng cia Tuc dé. Khi sy that co duyén
khéi sé thoat ra khoi tue dé va nghiém nhién
n6 dén chén dé.

Thuc tap Thién trong su that cta tuc dé cling
déng nghia véi viéc di trén con duong tot
nhat, hoan thién nhét, tir bi nht, mang lai yéu
thuong va binh an, an lac nhat dé hudng dén
chan dé.

Khi Thién, Ban théy cép do chan dé phu
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thudc vao diét dé. Trong tuc dé co sin cai
chin dé, c6 khé d@é, co diét dé, co dao dé,..
Khac nhau chi 1a cp d6 hay noi cach khéc 1a
“mirc do giac ngd”.

Khé trong Thién 12 mot sy that co sy ton tai
su vat — hién tuong — y ni¢ém cua ddi tuong
khé. Khi sy vt — hién tuong — y ni€ém nao
dugc Ban nhan dién 1a kho thi n6 1a khé. Khi
khong con khé thi kho bi diét (kho — diét:
khong kho).

Khoéng thé quan niém sy vat — hién tuong — y
niém nao dang ton tai cling 1a khé. Néu chi
toan 1a kho, 1am sao can phai tip, lam sao ma
diét duoc khd.

Cai vui, cai kho thuong ciing chi do: mat nhin,
tai nghe, miii ngiri, miéng ném, hinh dang bén
ngodi co thé va y niém — cach suy nghi cua
mdi ngudi ma hinh thanh cai vui — cai kh.
Nhén ra cai ndo 1a vui, ci nao 1a kho thi luon
ludn phai co6 long tin, long tu bi, bac ai; co6 y
tri (tué giac) va co6 phuong phap dé nhan dién.
Khong nhén di¢n dugc minh vui khi minh vui,
khi kh6 khong biét minh kh6. Chinh vi vay ma
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cai vui ctia nguoi khiac dang hudng, cai khod
ctia nguoi khac dang chiu thi cang khong nhan
ra, chanh ta cang khong rd, luan quan loanh
quanh ma khong c6 duong thoat. Hai con ga
thi tin 1a hat lua, hat ng6 lam minh vui.

Vi vay khi thuc tap Thién, Ban hiéu trong khd
coO tap, co diét, co6 dao; trong tap co diét, co
kho, ¢6 dao; trong di¢t co kho, cb tap, co dao;
trong dao co kho, c6 tap, co diét. Chi khi diét
chiém wu thé: diét hét kho, diét hét tap, diét
hét dao thi khi d6 méi vuot thoat hoan toan
kho. Thoat kho 1a Ban c6 an lac (chan dé).

Tu duy vé T Diéu Pé cang sau sic thi Ban
cang thay sw that hon trong khi Thién. Ti
Di¢u Pé bao ham mot phuong phép dién giai,
mot cach dién gidi va 1a co s& 1y luan khoa
hoc vé Thién.

Khéng 4p dung T Diéu Pé va cac ngon dude
soi duong khi Thién thi khong phai 1a Thién
Chéanh Niém; khong phai Thién Chanh Niém
la Thlen Ta Niém (khong ding sy that). Day
1a bai viét ctia Thién Chanh Niém.
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Phuwong phap thuec tai

Thuyec tai la thyc té Ban dang ton tai: Ngay lic
nay va o day. O ngay hién tqi. Ngay trong thoi
gian nay va ¢ dia di€ém — khong gian nay.

Phap (phuong phap) c6 bbn dic tinh: Thir nhat
1a thiét thuc hién tai, tic 1a c6 thé chung
nghiém ngay bay gio... Thir hai cta Phép la
vuot thoat thoi gian. Thir ba tu toi, tu thay, tu
kinh nghiém ma khong phai qua trung gian
mot ai. Dac tinh th tu cua Phap la co kha
nang dua to1 cho an lanh tot dep, co kha nang
hudng thu’ong Phuong phap thyc tap Thién
trong bai viét ndy mang day du bon dic tinh
cua Phap (phuong phap).

Khi Ban dua cay viét 1én, Ban nhin. Do 1a cay
viét. Cay viét ngay lac Ban dang nhin. D6 1a

nhin hién tai, thuc tai.

Néu nhin cdy viét d6 dang trong Nha may san

16 Dan giai va két y tir: Hanh Phtic Mdng va Thuc — NXB Vin
Hoa Sai Gon - Trang 146. Thich Nhat Hanh va tir: Cac Tong
Phai Pao Phat — Trang 118 — NXB Téng Hop TP.HCM. Poan
Trung Con.
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xuét, rudt cay viét mot noi, vo cay viét mot
noi, nhan mac mot noi,... D6 1a Ban nhin qua
khir cta cay viét, hay noi cach khac: Ban nhin
noi hinh thanh mot cdy viét trong qua kh,
trong Nha may san xuat.

Cay viét Ban dang dua 1én nhin. Ban nghi n6
sap hét muc, chat nita bo vo thung rac. D6 1a
Ban nghi tuong lai cta cdy viét. Nhung thuc
tai, né dang duoc Ban cam lén va Ban dang
nhin nd. D6 1 cach nhin hién tai cua cay viét.

Ban nhin cai webcam, Ban thiy no hinh chir
nhat, ¢ gita co 6ng kiéng (kinh) giong nhu
con mit, soi day dai nira mét, dau kia no co
hinh dep... B6 1a hién tai cia cai webcam. Cho
du Ban khong biét n6 goi tén 1a gi, khong biét
chirc nang, cong dung cua no 1a gi. Hién tai n6
van la cai Ban dang thdy (hinh chir nhét, ¢
giita ¢ 6ng kleng gidng nhu con mat, soi day
dai nira mét, dau kia né co hinh dep). Ban
dang nhin thuc tai.

Khi Ban nhin cay viét va dat cau héi: N6 ¢
dau ra, né san xuat ¢ dau, Cong ty nao san

xuat, ngady san xuat la ngay nao?... thi Ban
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dang nhin cay viét d6 trong qua kha. Cai qua
khit d6 Ban c6 thé biét, co thé khong, né ¢
khong gian va thoi gian khac, khac véi ngay
ltic ndy day Ban dang nhin cay viét.

Trong Thién, Ban nhin sy vat — hi¢n tugng
gidng nhu Ban dang nhin cdy viét. Khi da doc
dén day, nghe dén day va thiy dén day; Ban
phai nhin sy vat va hién tuong c6 chanh niém
theo con dudong cua Ta Diéu Pé dugc thap
sang bai cac ngon dudc Ngii cin — Ngii luc,
Nhij Dé, Duyén Khai va Tam Chuyén.

T Diéu Pé 1a con duong giai quyét moi van
deé dang ton tai trong khong gian va thoi gian.

Ban c6 cac bai toan Vé di truyén rét phuec tap,
Ban phai 1ap trinh tién hoa theo Giai thuat Di
truyén. May tinh chi 1a cong cu ho trg. Ngay
lic Ban dang lam, dang lap trinh, can su chinh
xé4c vé Giai thuat Di truyen Vay van dé 1a Ban
phai chiém nghiém sau sac vé may tinh va cac
cau lénh lién quan dén giai thuat.

V61 May tinh, c6 céac loai: Co Khi, Dién Tu,
Photon va Luong Tu (IBM, NASA va Google
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dang st dung - 2015). May tinh Ban dang
dung chi 12 may tinh dién tor (May tinh dé ban,
laptop, 1Pad, Dién thoai,..). May tinh dién tu
¢ cAu truc: IC (don vi kiém soat), Pon vi )
hoc logic (ALU), Mach diéu khién, Bo nhd,
cac thiét bi nhap Xuat (man hinh, con chudt,
ban phim, webcam, may in,..), phu thudc vao
Bus (bang thong xur 1y) va bd Timer (do thoi
gian).

Nhing gi vé may tinh ¢ trén, anh huong hoan
toan den két qua mdi lan chuong trinh sinh
san, moi thé hé mdi khac nhau, mdi thoi diém
sinh san, mdi quan thé, mdi sb lugng gen, vi
tri gen, s6 luong nhiém sic thé,.. sinh ra con
khac nhau. B¢ cling 1a nguyén nhan gay ra sai
sO 12-14% so v6i két qua thwe té ma tac gia
bai viét nay da kiém nghiém. D6 1a thuc tai.

Ban thuc hanh theo hoi thd. Cam nhan hoi thé
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vao, hoi tho ra, hoi thd vao — biét dang vao,
hoi tho ra — biét dang ra. Chu tdm vao hoi tho
theo bai thuc tdp 1, Ban s€ cam nhan duogc
ngay hién tai 13 hoi thd va chi quan tim dén
hoi thd. Mot diéu dé hiéu, dé cam nhan dugc
1a khi Ban biét duoc hoi thd ¢ hién tai, ciing
c6 nghia 1a Ban phan biét dugc cac sy vat —
hién tuong — ¥ niém & hién tai; tach biét ngay
Vo1 céac su vat — hién tuong — y niém trong qua
khur va ¢ tuong lai.

Sw thit ctia Thién ¢ hién tai 13 ty “chita bénh”
(kho) cho chinh minh, 1am ting sitc khoe tinh
than, nhin sy vat — hién tuong dé& dang hon,
thoang hon, am hiéu sau hon, chinh xac hon,
klem soat cam gidc, cam xuc t6t hon, co
ngudn gbc hon, ..

Chira dugc “bénh” cho chinh minh, Ban cling
c6 thé dung Thién dé “chira bénh” cho ngudi
khac, nhan biét mot hién twong khac, mot thé
gidi khac,.. Bay 1a su that. Day 1a con duong.

Ban hay nhin chanh niém: ngay bdy gio va o
day.
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Hoi thé hai chiéu: Thé vao ra dén cb

mnm <

Thong thudng, Ban thd. Di nhién rdi. Ban tho
vao va tho ra.

Khi Ban thé vao, ngay bay gio, ngdm moi lai,
Ban s€ cam nhan no6 tor miii, qua vom miéng,
dén c6. Tho ra tir cd, dén vom miéng, qua
mili, ra ngoai. Hét. P6 1a hoi tho thuong.

Hoi thd dén ¢6 1a hoi thd co ban nhat. Ty
nhién nhat va khong bi kiém soat nhat. N6 co
ban 1a vi ai ciing déu thd nhu vay va hau hét
moi ngudi déu thd nhu vay. Chinh vi van dé
tr nhién va khéng bi kiém soat nén hoi tho
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dua dén co. Ty nod di chuyén di dau thi di.
Ciing chinh hoi thd nay ma phoi cua Ban nhan
dugc it oxy nhat.

Ngay khi Ban ngui (hot tir mai di vao) thy
mon an thom, ndi com khét, trai sau riéng cod
mui,... 1a than va tdm cta Ban cung c6 mit:
ngay lac Ban ngui thdy. Vay trong chinh Ban
da co hat giéng ctia Thién; viéc con lai 1a Ban
cho hat cho hat gidng Thién d6 nay mam. Tam
¥ (Phap) va than thé (Xuc) cia Ban thuong
khong cung c6 mat trong hoi thd nay.

Hoi thé hai chiéu: Thé vao ra dén phoi

<

Piéu nay dé nhan thidy ¢ Ban hay hut thudc
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hogc da hit thude 14. Ban kéo diéu thude vao
thi khoi thudc tir trong miéng, ra dén vom
miéng, dén c6 va dén phdi. Nhitng nguoi hut
thudc va nhimg ngudi lam viéc ning cam
nhan dé.

V6i hoi thd nay, Ban khong hat thudc. Ban chi
can dua hoi thd vao tir mii, t6i vom miéng,
t5i co va xudng dén phoi. Hoi thd ra tir phoi,
dén co, ra vom miéng, t6i mili va ra ngoai.

Ngay khi méi bat dau thyuc tap vé Thién, Ban
phai ludn thyuc tap hoi thd nay. Thuc tap dén
khi thdy nhuan nhuyén, cim nhin ding
duong di cta hoi thd: tir mii, dén vom miéng,
t6i ¢6 va tGi phoi.

Khi hoi tho to1 phdi, Ban phai cam nhan duoc
no tir gitta cudng phdi qua 14 phdi trai va la
phdi phai cing mét lic hodc Ban ciing c6 thé
dung tAm ¥ dé hoi thd chi di qua 14 phoi trai
hoic 14 phoi phai.

Tuy theo hoi thd vao — hoi thé ra, tr mot hodc
ca hai bén 14 phdi thd theo chiéu nguoc lai dé
thanh loc phoi. Viéc diéu chinh hoi thd vao —
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hoi th¢ ra den phéi 14 vo6 cing quan trong
trong viéc tlep nhén oxy ¢ ngay thoi diém
hién tai khi Thién dé thanh loc ph01.

Ban thuc hanh hoi thd dén phoi, khong dé hoi
thd xubng bung hodc khong dé hoi thd chay
lung tung khéng kiém soat dugc. Chi don
gidn, quan sat hoi thé va cho hoi tho di vao
hai 14 phoi, ép hai 14 phoi dua hoi thd ra ngoai.
Thuc tap v61 hoi tho vao ra nhe nhang, khong
hit sau, khéng thé gap, dé tam tri vao hoi tho
va quan sdat hoi tho, buéng bo moi suy nghi.
Thuc tap nham mang lai cho phéi cua Ban
khée, Ban khée manh ngay tir ban dau, Ban
nhan biét hoi thd ngay ban dau moéi thyc tap
Thién. Than va tam Ban s& thoai mai.

Ban khong nén nghi: “budng boé ma con quan
sat, @& tam y lam gi?!!” Khi Ban doc theo
mach bai viét, Ban s& nhan théy budng bo &
day 1a budng bo moi ¥ nghi dé tap trung vao
mot y niém, ¥ niém vé sy ton tai cua hoi tho
ngay trong gidy phut hién tai. Phai hleu 0
duoc diéu nay Ban s& khong bi 16i cudn vao
cac 1ap luan khong dang co.
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Piéu nay con dugc tiép tuc khi Ban thuc tap
hoi thd dén xwong cung. Bai thuc tap hoi thé
dén xwong cung nham tao ra luong oxy cin
thiét (chia hoi thé ngay dau cudng hong, vira
qua phoi) dén bao tir 1am cén bang cac phan
mg hoa hoc trong bao tir, dén hoi thd dén céac
vung rudt non, rudt gia va déy khi ra bén
ngoai qua hau moén va ra ngoai. Lugng oxy
dugc dua vao co thé co kiém soat va cam nhan
lam cho kinh mach thong thodng, mau luu
thong hai hoa, da thém dep, sic thai co than
hon,..

Néu Ban dang “tuyét thuc” theo sach “Tuyét
thuc di vé dau”" hodc an udng dudng sinh
theo phuong phap Oshawa'® va thyc tdp Thién
theo hoi thd dén xuong cung thi s& thay vO
cung c6 lgi cho hé tiéu hoa, bai tiét,.. trén
chinh co thé Ban vi cac phan tmg sinh — hoa —
1y trong co thé Ban dugc phdi hop nhip nhang,
gin két, khong du thira cin ba, khong thiéu
ning luong can thiét dé nudi co thé. Ban méi

17 Tuyét Thuc Di V& Pau — NXB Phuong Dong. Thai Khic L&
— Pham Thi Ngoc Tram.

18 Sach Day Nau An Dudng Sinh Ohsawa — Nguyen Thi Thu
Ba.
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thuc tdp Thién, Ban s& cam nhan dugc ngay
hoi thé tran ngap trong phoi, trong bao tur va
Ban “xi hoi” ra ngoai. Pay 1a diéu tdt, rat tot.

Khi mai thyce tap Thién, Ban nén gilt murc sinh
hoat hang ngdy binh thudng nhu tir xwa dén
nay. Su thay d6i chi 1a dé thoi gian cho Thién.
Céac sinh hoat nhu in ubng, ngl nghi, 1am
viéc,.. nén dugc gitt nguyén nhu von c6. Thyue
tap Thién dén mot luc nao d6 Ban sé tu quyét
dinh minh nén thay d6i gi, cach sinh hoat, suy
tu, trai nghiém nhirng gi,...

Thuc tap hoi tho, Ban khong nén am thi minh
voi cac tur “vao nay, ra nay, chan trai nay, chan
phai nay, toi toi, lui lui, t€ te, ngd nga, dém s
1 dén sé 4, sd 10,..”. Bai viét nay khong
khuyen khich viéc Ban tu am thi tam tri Ban
bo1 nhitng dong tir hodc danh tir hodc céc con
s6 d6. Am thi lam cho tdm tri cia Ban ludn
phai di theo su am thi do, hién nhién khong
m& mang duoc tri tué, khong tu dién giai va
kham pha dugc cac hién tugng khac trong qua
trinh Thién. Cac dong tir, danh tir, con sb trén
khong du dién giai nén Ban phai dé tim tri tu
do. Bé tu cho tdm tri nhan biét, khong can 4m
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thi. N6 1a vO nghia, tr ngtr 1a vd nghia khi
Thién. Chi c¢6 hoi thd va su quan sat hoi th.
Quan sat hoi thd khi thuc tap Thién trong tinh
thirc va tinh lang.

C6 nhiéu trudng hop khi tap trung qua nhiéu,
suy tu, chiém nghiém, so sanh, mod sé, tim
hiéu, danh gia, tim kiém ¥ niém... khi Ban méi
thuc tap Thién; Ban cam théy khé ngu, Ban
thao thirc va suy nghi nhiéu, ty nhién an it
hon, it né1 hon, hay thich thu vo1 su tap trung
cho viéc thuc hanh Thién,.. Su viéc nay co thé
dén véi Ban trong vong mot, hai hoic ba
thang dau thuc tap. D6 1a cac phan tng binh
thudng trong vo ndo ctia Ban. Sy thay d6i cac
budc song tac dong 1én vo ndo khi Thién lam
cho Ban c6 sy thay d6i nhu vay. Ban dé cho
co thé minh phan tmg va dap tra theo cach ma
co thé minh mudn, khong guong ép vai chinh
co thé minh. Cho du cic phan ung trén, su
viée trén kéo dai bao 1au, két qua ra sao ciing
khong quan trong.

Ciing binh thuong khi Ban an mdt mén mdi,
ti€p nhan mét moén an mdi vao co thé. Cam

gidc an ngon, thém an thém. An moéon dé Ban
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co thé cam théy khoe ra, than hinh can déi,
tuéng mao dep d&, da dé hong hao, nguoi diy
stc song. Cam giac “ngon”, “cam thiy
khée”,.. 1a than y hoa hop lam cho Ban c6 cam
nhan d6. Cling nhu vay, vé ndo cua Ban khi
Thién, vo nao thay ‘ngon”, “cam thiy khoe”
hon nén “an” nhiéu hon. Mdi khi thuc tap
Thién, vo ndo “an uéng” chon loc hon. “Moén”
nao ngon, “an udng” cang nhiéu (tinh tan) lam
cho tué giac phat trién. Pay 1a su hudng dén
an lanh va tot dep.

Hay tép trung vao hoi thé. Khi hoi tho vao —
hoi thd ra can bang va déu, Ban s& nhan thay
nhe nhang, thoai mai, thanh thoat, ty nhién va
cO sy han hoan trong hoi thd vao — hot thé ra.

Ban khong phai lo s¢ bi_ “tau”, boi day 1a hoi
thd chanh niém. Ban van 1a Ban. Céac phan
tmg cua co thé 1a do co thé tu phan tng.
Khong ai can thi¢p dugc vao Ban, khong ai
diéu khién Ban, khong thé luc bén ngoai nao
lam Ban lay chuyén duoc. Khong lo s¢ tau tan
y nghi, tdu tan tu tudng, tiu tin hanh dong
hang ngay cua Ban. Hiy budng bé dé Thién
va dat dén sy an tinh trong tam hon. bay Ia
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Thién chanh niém, chanh niém tr hoi thé dén
chanh tu duy. Nhitng 40 giac gy ra khi Ban
thién, Ban hiy budéng bé moi suy nghi, chi chii
v dén hoi thd & ngay gidy phuat hién tai. Céc
a0 giac vé su toi taim, vé cac hinh hai ky di,
hinh nguoi quanh quan, dau lau xuong ca,
hinh hai hdp dan, than hinh nhe bay, nd tung
anh sang, 1an tinh an hién, vat bay vao khong
gian, nghiéng nghiéng chdi véi,... déu 1a cac
cam giac do tdm y hang ngay ma ra cd. Buong
bo moi suy nghi, chi quan sat n6, chi chu y
dén hoi thé.

Khi méi thuc tap, tdt nhat Ban nén md mat va
cht ¥ dén hoi thé vao — hoi thd ra. Ban c6 thé
ngdi hoic di timg budc theo hoi thd vao — hoi
thd ra. Khi Ban di co thé tap trung chu y dén
hoi thd va cam nhan dugc nd, Ban hiy tiép tuc
thyc tap cho nhuéan nhuyen Tiép tuc mo mat
khi Thién va quan chiéu vao co thé cua chinh
minh khi hoi thd di qua.

Cam nhan that viing chai hoi tho: than va y
cung c6 mat ngay khi hot tho dén phoi. Véi
céc bai tAp vé Thién sau ndy Ban ciing sé& tu
cam nhan duoc tim, gan, than, bao tu, rudt,..
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cua minh qua hoi thé vao — hoi thé ra. Trang
cudi ctia bai viét 1a cac hinh anh, bo phan trén
co thé ngudi. Ban co thé xem dé biét 16 vé vi
tri timg bod phan cta co thé nhdm tranh céc
hiéu 14m trong tim ¥ vé chinh co thé minh.

Thuc tdp “phai phi nhiéu thi gio, phai mat
nhiéu cong phu méi c¢6 hiéu qua. Néu noi rang
hoc cai gi ma khong cd hiéu qua ngay thi
khong nén hoc, néi nhu thé khac nao ngudi
nuéc Toéng doi xua, gidong laa thdy ciy laa
moc cham dem rut ngon laa 1é€n thanh ra lua

chét ca.”"

Rit co ban, khong phtic tap. Ban ¢ thé ngdi
virng chai nhu hinh mo ta ¢ trén dé tap hoi thé
vao - hot tho ra dén phoi.

Khi Ban di, Ban cling c6 thé thuc hanh hoi tho
nay. C6 thé budc chan trai cho hoi thé vao,
chan phai cho hoi tho ra. Hoac hai budc chan
cho hoi thd vao, hai budc chan tiép theo cho
hoi thé ra..

19 Pudng Thi — NXB Vin Hoéa Thong Tin — Trang 16. Tran
Trong Kim.
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Ban chay bg, di by trong cong vién, tap thé
duc v6i cac dung cu hd tro, Ban hit dat, Ban
tap erobic,... Ban hdy thyc hién hoi thd vao,
hoi thé ra dén phdi mot cach 6 y thic va cam
nhan hoi thd tir nhanh dén déu déu va cham
lai dan, cham lai dan, nhip nhang hoi thé vao
—hoi tho ra.

Hoi thé nhanh hay cham khong quan trong khi
Ban bét dau Thién vi nd phu thudc vao cach
Ban dang van hanh co thé: ngdi, di bo, chay
bd, nang ta hay hit dat,... quan trong nhat 13
Ban y thtc va cdm nhan dugc hoi thé cua
chinh minh.

j Wr—

Khi hoi thd da nhuan nhuyén thi viéc diéu tiét
cho hoi thd vao — hoi thd ra déu dan s& lam
cho Ban vao Thién nhanh hon. Y thtc duoc
hoi thé: tdc d6 nhanh cham, hoi thé dai
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ngan,.. 1a Ban da kiém soat dugc tdm va than
cua chinh Ban.

MOi nguoi thuc tap thién (mdi Thién sinh) 1a
khac nhau nén viéc phan dinh anh nay nhanh
hon anh kia, anh nay Thién thi c6 cai ndy, anh
kia co cai kia, sao anh ngéi duoc ca ba bbn
gid dong ho, toi chi ngdi Thién dugc mot
tiéng,... 12 cac so sanh mang tinh khong tich
cuc. Ban nén gat bo cac y nghi d6 ngay tir ban
dau khi thuc tap Thién.

Ban ciing nén chuan bi cho minh that k¥ (doc
ky, hiéu k¥, hé thong lai tu duy, quan diém,
1ap luan,..) cc kién thirc co ban vé Thién: cac
danh tur, cac 1y ludn, cac vi du, cac phuong
phap, cac hinh &nh mo6 phong... da trinh bay
trong bai viét nay.

Céc danh tir vé Thién trong bai viét duoc goi
l1a “co ban”, boi nd dung dé l1ap luan, 1y luan
va mang tinh dinh hudéng; hudéng Ban dén
phuong phép thyc tap Thién chanh niém cua
bai viét. Cac danh tir nay khong dugc coi la
bat budc trong phai Thién Tong, nhung hiéu
n6 co ban thi Thién sé& tot hon 1a khong hiéu gi
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ve€ su ton tai cia cac danh tur do.

NO 14 cin ban nhit dé Ban c6 thé ty minh thuc
tap Thién.

Tam ¥ va than thé ciia Ban phai cing c6 mat
trong hoi thé. Tam va than chi quan tam, chi
chu y dén hoi thé. Hoc vé Thién, Ban phai
hiéu duoc céac danh tir, cach ghép tur,.. nhu hoc
danh van, ghép tir cia cac em bé 16p mot vay.

Mbi mét cd nhdn
Thuyec tap tinh tan
Mt dé ma nhin
Tai dé ma nghe
Miéng dé ma néi
Tam minh soi roi
Sdng cd tam thén
Tin niém da nhan
Dinh tué phai can
Siéng ndng tinh tan
Khoi phat tur bi
Viéc gi ciing hiéu
An lac tuyét doi
O c6i pham tran
Khong sinh khong diét
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Ouy ludt théng hiéu
Muon sy vo thuong
Dat ngay giac ngo.

Ho1i thé cua Ban 1a nang lwgng nudi dudng co
thé Ban. Ban hay “chuan bi”, “bat dau” va
“chay”. Ban chay nhanh hay chay cham khong
quan trong, quan trong nhit 1a Ban chay trong
chanh ni€ém, trong su virng chai va thanh thoi
duoc huéng dan chi tiét thém trong bai thyc
tap thién 1.

Hoi thé hai chidéu: Thé vao ra dén bung
dwdi (xwong cung)

Khi da cam nhan dang duogc hoi thé vao tu
mili d&én phoi, tir phdi ra mii. Ban phai tiép
tuc thuc hanh bai thé vao tir mii, dén vom
miéng, dén co, dén phéi, dén bung dudi; tho
ra tor bung dudi dén phéi, dén co, dén vom
miéng, dén miii va di ra ngoai.

Khi thwe sw cam nhan dugc, Ban da budc
vao Thién thye su.

Khi Thién, Ban dung con dudng cta Tir Diéu
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Pé (duoc thip sang boi Ngii can — Ngii luc,
Nhi Bé, Duyén Khoi va Tam Chuyén) va cach
nhin sy that dé quan chiéu vao mét sy vat —
hién tugng — ¥y niém ma Ban muén tim hiéu.

Trudc nhat, Ban dung T Diéu De dé tim hiéu
vé chinh ban than minh, tim hi€u vé sirc khoe
thwe swr ciia minh va ciAm nhén né.

Khi Ban st dung Thién dé tim hiéu vé ban
than, Ban phai nam duoc cac bd phan co ban
cta co thé nguoi: dau, mét, mii, miéng, ¢,
tay, chan; vi tri clia phé)i, v1 tri cua bao tu, vi
tri ctia tim, cua gan va cia than trong long ()
bung...

Trong cach chita nic cuc théng thuong: Ban
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ubng 7 hodc 9 ngum nu6c nho. Nhu Véy, khi
Ban uong vao Ban phai chi y dén viéc dém
xem di uéng dén ngum thir bao nhiéu. P6 la
su két hop giita than va y ngay trong phut
giay hién tai.

Khi Thién, Ban quan chiéu y nghi ciia minh
dén tirng bo phan cua co thé. Chi quan chiéu,
chi nghi (dua y) vé vi tri cta tung bo phan
xem n6 nam ¢ dau trong co thé minh. Chinh
Ban phai cam nhén dugc co thé minh trong y
nghi khi Thién. Buéng bd moi ¥ nghi bén
ngoai, ngung moi y nghi, ¥ niém. Chi quan
chiéu vé co thé minh.

Cam nhan r0 rang cac bo phan co thé, Ban s&
tur biét nén lam gi véi timg bd phan co thé do.
Néu rang Ban dau, Ban ty c6 céach Thién vé
cai rang dau cho né hét dau hoic bst dau.
biéu nay chi c6 duogc khi Ban thuc tap Thién:
chiu kho luyén tap Thién, chiu kho quan chiéu
vé co thé minh.

C6 nhi€u cach dé dua hoi thé va y niém cua
Ban den xuong cung. Ban co the dua y niém

qua tat ca cac co quan trong 6 bung, nhung
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cling c6 thé dua y doc theo xuong cot séng
hodc dua y ra bung trude. Viée dua y va kiém
soat ¥ niém gan voi hoi thd van phai dugc
Ban thuc tip cac bai tdp cin ban nhéat va dé
thuc tap nhét, c6 loi cho co thé nhat. Sau khi
dd co6 tim va than 6n dinh, Ban s& tu diéu
hanh, kiém soat tim va than cia minh theo
Ban mubn.

Ban khong thé mua dugc cai “Thién” tir nguoi
khac (thudc Tay, thudc Nam, thuéc Bic, thuc
pham chuc nang,... thi Ban mua dugc). Do 1a
su that. Ban 1a sy that cua chinh minh.

Khi nic cuc, Ban cht ¥ dén hoi thd vao — hoi
thé ra. Ban cam nhan hoi thd, cho du khi nac
cuc ¢o bi cit ngang hoi thé vao hoi tho ra.
Ban van duy tri hoi thd va cam nhan: phdi cia
minh ¢6 gi chiang, hay do hut thudc, hay do
lanh, hay thiéu oxy, hay do bao tir qué lanh,...
Chi duy nhét Ban tra 1oi duoc ngay lic do.

Ban udng 7 hay 9 ngum nudc ciing van tdt;
nhung voéi Thién, Ban “udng” hoi thé vao -
“dém” hoi thd ra va quan trong nhat 13 Ban
cam nhan duoc chinh co thé minh. Véi hoi
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thé vao — hoi thé ra cua Thién, khi nic cuc,
Ban s& biét dugc Ban nén udng 1 ly nudc
noéng am 1a tot nhat. Hay giir 4m cho toan than
thé, phoi va bao tir. D6 1a sy khac biét.

Khi thuc tap Thién, Ban khong nén mong cho
hay suy nghi vé& co thé minh phat “hao
quang”, toa sang ra khong gian bén ngoai,
chita bénh tr xa,.. P6 1a 101 né1 cia nguoi
khac, Ban chua thiy,... Hiy budng bo moi y
nghi, moi ¥ niém va chi quan tim dén hoi tho
vao — hoi tho ra. Hay bat dau tir chinh su trai
nghiém cua minh. Ban s€ tra 101 dugc moi van
dé thic mac va ty Ban tra 161 cic ciu hoi cla
chinh minh. Khong ai tra 10i sw that bang
chinh Ban tra 161 cho chinh Ban.

“Mudn thanh cong can nhat phai tu tin, tuc la
phai can dam. Ty tin no1 minh c6 nghia la du
strc thuc hién mot minh...

Thiéu tu tin khong thé thuc hién dugc mot
diéu gi cu thé. Phat huy long can dam va nghi
luc 13 rat can thiét dé bién nhiing gi trudc kia
c6 vé vo cung kho khan va phuc tap tré nén
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don gian va dé dang.”*

Sau khi quan chi€u vé co thé minh. Ban c6 thé
dung Thién dé quan chiéu cac sy vat — hién
tuong xung quanh minh, loai bé cac khai niém
vé khong gian va thoi gian.

Céac Thién Su hodc Thién gid cdm nhan vé dep
cua bong hoa, cua anh trang, cua cay co, cua
anh néng mat troi, cia tim hon mot con
nguoi, cua vé dep tinh cach mot con nguoi,
nhitng 4anh mat, ny cudi, nhimg hanh dong,
cac ctr chi, 1oi noi hodc ¥ niém vé mot con
ngudi déu cd vé dep; ¢ nhan &i; c6 tinh yéu
thuong,.. Vé dep d6 1a ban chat cta thién
nhién, cua su séng d6 di co, dang c6 va dang
tdn tai. Viéc nhan ra vé dep do chi co thé nhan
biét thong qua thuc tap vé Thién, thuc tap vé
tu duy, thuc tdp vé long tinh yéu thuong va
bac ai, thuc tap vé tr bi hi xa,.. trong chinh
minh.

Thuc tap Thién d€ cam nhan chinh minh va
nguoi khac, cdm nhan khong gian va thoi gian

20 Cam Nang Cho Cudc Song — Trang 38, 39 - Hoang Phong
(dich). Pat-lai Lat-ma.
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khac. Cam nhan tinh té s& dan dén nhan dién
tinh t€ mot sy vat — hién tuong hodc y ni¢m.

Véi Ban moi thuc tap Thién, cac khai niém,
cac ¥ niém ban dau rit quan trong dé co thé
budc vao thuc tap Thién dé dang, ngay lic bt
dau thuc tap va roi cac khai niém, ¥y niém do
cling s& qua di mot cach nhanh chéng dé con
lai trong chinh Ban sy trai nghiém, sy cam
nhan va nhan dién sau khi tu ban than Ban c6
thé diéu chinh va kiém soat dugc chinh than
va tam cta minh.

Céc cau chuyén vé Thién, sy nhan dién va trai
nghiém cua nguoi khac cling thyc ra 1a nhiing
cau chuyén ma ho da ké, ho ké vé cach ho tiép
xuc, cach hg cdm nhan, cach ho mang tinh yéu
thuong, mang tir bi hi xa dén cho minh va véi
ngudi khac. Ban nén chic chan ring y nghi
cua Ban 1a khac ho, ¥ ni¢ém va cach tiép xuc
ctia Ban vé mot sy vat — hién tuong la khac
ho, Ban & mot khong gian va thoi gian khac
ho, Ban ¢6 cac mdi tiép xuc xa hoi khac ho,..
nén viéc gitra Ban va ho c6 su khac nhau, au
cling la binh thuong. Cling cung trén mot
dong subi, Ban ciing khong thé tim duogc lan
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thir hai trén dong sudi d6. Dong nuéde troi di,
dong nudc van tréi. Con sudi chi 1a cai tén,
dong nudc chi la cai tén, Ban hién hiru 1a do
Ban dang hi¢n hitu. Sy vat — hién tugng — y
niém la vo thuong la nhu vay.

Ban c6 thé thic méc rang: sao ctr phai ding tir
“vo thuong”, “vd6 ngd”, ‘“chanh ni€m”,
“dinh”, “tug”, “tr b1 hi xa”... Pay cling chi 1a
cac danh tur dung dé mé ta mot sy vat — mot
hién tuong — mét ¥ ni¢ém,.. Khong co gi dac
biét hoic khd hiéu trong cac danh tir nay.
Ciing tuong ty nhu Ban hoc vé Tiéng Anh, vé
chir nghia thi “table” 1a “cai ban”. Ai biét
Tiéng Anh thi hiéu theo “table”, ai biét Tiéng
Viét thi hiéu “cai ban”. Ai biét ca Tiéng Anh
va Tiéng Viét thi hiéu “table” ciing 1a “cai
ban”, “cai ban” ciing 13 “table”. Ban chét cua
cai ban van 1a cai ban. Cho du goi cai ban theo
Tiéng Pali, Tiéng Hoa, Tiépg Nga,.. thi cai ban
van la cai ban. Lai mot lan nira “v6 thuong”
duoc hiéu ciing chi 1a vo thuong.
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Ho'i thé hai chiéu: Thé vao ra den chan

Bai thuc tap thd bung khi dugc Ban 4p dung,
cam nhan dé dang va nhuan nhuyén, Ban phai
tiép tuc thuc hanh bai thd vao tir mii, dén
vom miéng, dén cd, dén phéi, dén bung dudi,
dén chan; tho ra tir chan dén bung dudi, dén
phéi, dén c6, dén vom miéng, dén miii va di ra
ngoai.

Pén dugc v6i hoi thd nay, Ban cam nhan hoi
thd cia minh nhu mdt may scanner, may
photocopy, may CT trong Y Khoa, quét tir dau
(khi Ban thd vao) dén chan va tir chan 1én dau
(khi Ban thé ra) hodc nguoc lai.
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That sy 1a mau nhiém cua hoi thd! Moi hoi
thd vao, hoi thd ra nhu mot cai may CT quét
dén timg bo phan trong co thé. Dya vao hoi
thd do, Ban s€ cam nhan dugc ngay bd phan
nao trong co thé Ban dang 6n dinh. B6 phan
nao can tudi thém anh sang cia sw that.

Con dudng ma T Diéu P& mang lai: Ban di
ap dung dé tim hiéu chinh sw thét trong co thé
Ban. Mdi bo phan trong co thé no 1a cai gi,
chtic ning cta nd ra sao, dung dé lam gi, cai
gi gdy anh huong dén cai gi, khi ndo nd anh
huong,.. Vay Ban phai tap luyén, tdp luyén
quan chiéu vé chinh minh. Dung “Tin — Niém
— Pinh — Tué — Tan” dé khai thac hét kha nang
ciia Ban vé sy that. Khi di tra 161 hét duoc
cdc cau héi ma Ban mudn hoi vé co thé minh.
Van dé cua Ban d3 dugc gidi quyét: Ban tu
di¢t dugc cai dau nhirc, nhitng thao thirc,
nhirmg wéc mudn, nhitng ¥ niém vé chinh co
thé Ban.

Véi hoi the vao ra dén chan, Ban s& cam nhan
duoc ngay nhitng ludng “dién” cua hoi tho di
theo ¥ ctia Ban tir dinh dau dén chan. Ban moi
thuc tap dén hoi tho nay, Ban nén nam théng,
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nam ngira dé Thién, Ban s& cam nhan nhanh
va 16 rang hon. Ban cling khong phai lo ling
gi khi thiy tir diu dén ting ngén chan cé
ludng “dién” chay, sy nong I1én toan than hoac
cac cam giac luong “dién” d6 dang queét vao
hu khong, vao su trbng rong ctia co thé ma y
niém Ban van dang nhan ra. Hiy quan sat no
va tiép tuc thuc hanh, buong thu toan than va
dé co thé van hanh theo cach cta no, chi quan
sat.

Ban mdi bat dau Thién hodc Thién da dat dén
hoi thé ndy, Ban ciing nén can mot moi truong
trong sach va yén tinh. Muc dich dé Ban quan
chiéu co thé, quan chiéu sy vat — hién tuong
dé hon, tap trung hon, sau sac hon...

Ban c6 thé ngéi thién, ndm thién, di thién,
dung mot chd thién.. Khong bat budc Ban
phai ngdi dung thé: chan phai the nay, tay phai
the kia, mat mo hay nhiam van thién duoc
mién 13 than va y Ban ludn c6 mit: ngay bdy
gio va ¢ day (lac Ban thién).

Ban dang thién, nguoi khac nhin vao khong
bict la Ban dang thién. Ban khong phai ngdi
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theo luat nay, luat khac dé pho dién ra 1a minh
dang thién. Ban ciing khong can phai ching
minh, xc tin, bang bo hodc tranh luan véi
nguoi khac rang toi c6 thé nay, toi co thé kia,
phai lam diéu nay, phai 1am diéu khac khi
Thién... Nhitng gi tt lanh 14 do ban chét 13 tét
lanh hodc/va do khoi phat, do tinh tin ma tbt
lanh hon. Nhing gi chua tot lanh ciing mot
phan do boi sy khoi phat chua toi, tinh tdn
chua thong dat ma ra.

Ban hdy budng bo moi y nghi va thuc tap
Thién bat ky khi nao c6 thé. Truéc khi nam
ngil, Ban cling thién nam dugc binh thuong
ma ngudi ké bén Ban khong biét. Do 1a sw
that ctia chinh Ban: than va y luén cung co
mat.

Thay vi Ban phai “dém ctru” trudc khi ngu,

Ban ciing c6 thé tho vao — tho ra trude khi
ngd. Tha 1ong co thé. Ngung lai moi suy nghi.
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Hoi thé vong — da chiéu (n chiéu) *'

Hoi thé vong dén duogc véi Ban 1a do su tap
luyén cac hoi thd khic mot cach nhuin
nhuyén, né 1a sy mau nhiém?, sau khi da c6
hoi thd tir dau dén chan va tir chan dén dau.

Hoi thé vong 1a hoi thd da chiéu (n chiéu) va
hoan toan dugc nhan di€én qua hoi tho vao,
hoi tho ra.

Ban thd vao tir dau (diém bat dﬁu) dén chan,
thd ra tir chan vuot ra khong gian bén ngoai

21 Phuong phap do chinh téc gia bai viét dua ra.
22 Toan bg céc hoi the trong bai viet nay la do tac gia tu cheé tac
va chiém nghiém thyc t€ qua con duong Tu Diéu Dé.
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theo vong cung, vong dén dau (diém két thuc).

Ban ciing ¢ thé thé vao tir chan (diém bat
dau) 1én dén dau, tho ra tir ddu vuot ra khong
gian bén ngoai theo vong cung, vong dén chan
(diém két thic).

Thuc tap hoi thé nay, Ban s€ nhan dugc nhiéu
nang luong luan chuyén, ning luong chuyén
héa nhu mgt banh xe dang quay trong khong
gian. Ban nhan dién duogc chinh xac hoi thé
dang chuyén hoa.

Véi hoi thd vong n-chiéu, Ban hoan toan hoa
nhip vao voi khong gian va thoi gian tai noi
Ban dang Thién. Su hoa hop cia than va tdm
vGi moi truong 1a cach dé Ban quan binh am —
duong, am — duong ciing chi 1a cach dé dién ta
moi lién hé than va tdm cua Ban v6i méi
truong bén ngoai khi Thién voi hoi thd vong
n-chiéu.

Khi hoi thé cia Ban ra bén ngoai khong gian,
hoi thd & ngoai khong gian di vao lai co thé
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ciia Ban. Ban dang tiép nhan mot ludng khi®
di vong, vuot thoat ndi tai trong chinh minh.
Thoat ra su kim kep, thoat ra co thé. Hoi thé
cua Ban mang lai cho Ban sy nhan di¢n, nhan
dinh su vat — hién tuong — y niém,.. dang tdn
tai bén ngoai khong gian dé hon, hai hoa hon,
tir tin hon... Ban ¢6 thé m¢ mét dé Thién trong
mot khong gian dep, bo sudi dep, canh dong
dep, mdt cai cay dep, mot con ca dang boi
dep, mdt nguoi ma Ban théy “dep”,.. Than cta
Ban dang hién dién khi Thién nhung tdm ¥ di
theo hoi thd vuot thoat ra bén ngoai dé cam
nhan va nhan dién nhiing cai “dep” tor bén
ngoai vao co thé Ban, vao tim y Ban.

Piéu nay ciing khong co gi 1a ngac nhién hozc
huyén bi, bi an. Khoa hoc ngiy nay da giai
thich, chimg minh va da do duoc “song hip
dan”?*, “lyc hip dan”, “luat hap dan”,.. Su hip
dan cua hai 16 den (than) ngoai khong gian tao
ra mot 16 den trong d6 cé su hinh thanh cua

23 Trong “Nhén dién” ludng khi tir bén ngoai vao 1a vé cling
quan trong, nhu Ban sac pin dién thoai vay.

24 Nam 1916, Albert Einstein dya trén thuyét twong dbi rong
clia ong lan dau tién da du doan c6 séng hap dan. Advanced
LIGO da thu duoc tryc tiép tin hidu song hap dan tir két qua
hai 16 den sap nhap vao ngay 14 thang 9 nim 2015.
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song hap din (¥). Vay c4 nhan Ban hap din
mot canh déng, mot bong hoa,.. va nhan thiy
cai dep cua no, au cling la binh thuong.

Thuc tap hoi tho la phuwong phap. Thuc tap
hoi thd 1a sy thue tp dé di dén sw that. Banh
xe cua phuong phap (Phap) thyc tap hoi tho
trong Ban dang xoay chuyen Su xoay chuyén
bat dau bang sy thay doi cia tAm ¥, cta nhan
thitc, ctia cach nhin nhan van dé — su vat —
hién tuong hodc y niém. Khi tam y thay 601
ciu tric vo ndo dugc thay d6i tao ra cac vét
han trén vo ndo. Tam y thay d6i, hanh dong
thay d6i, cir chi thay ddi theo chiéu hudng tich
cuc.

Ban da thuc tap, da chiém nghiém, da suy xét,
d3 quéan chiéu,.. nhung chi 13 cdm nhan va
mot phan cta sy nhén dién tir co thé Ban.
Dén voi hoi thé vong Ban nhan dién duogc su
that tor chinh minh, chinh khong gian bén
ngoai minh... Banh xe “Phap” dang quay that
sw. Su that that tuyét voi!

Day 14 hoi thé vong (n chiéu) nén Ban c6 thé
dat “diém bat dau” tho vao va “diém két thac”
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thd ra ¢ bat ky dau trong khong gian hién tai
Ban dang sdng: ngay bdy gio va ¢ ddy. Pay 1a
hot th¢ “mau nhiém” do Ban thyc tap hoi tho
chanh niém va Ban khong dugc st dung hoi
thd nay cho muc dich “ta ni¢m”.

Khi ngam Tring, Ban thé vao dé chuyén ning
luong ¥ niém tir ddu Ban (diém bat dau) dén
Tring; Ban thd ra, chuyén ning luong ¥ niém
tir Trang dén dau Ban (diém két thuc).

Trong hinh, Ban s& théy rd dugc Ban co thé
dit hoi tho ¢ bat ky dau (diém bat dau cta miii
tén). Thuc tap hoi tho nay ngoai khong gian
khi Ban xac dinh dugc diém bat diu va diém
két thic sé mang lai cho Ban nguén ning
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lugng thuc sy 16n.

Ban hiy thuc tap voi bat ky su vét ndo, hién
tuong nao, y ni€ém nao va’/hoac véi mot ca
nhan cu thé ndao véi tinh yéu thuong, su bac
ai, long tur bi,.. Ban s€ nang cao hon nang
luong vé cai dep, cai tdt, cai thién,.. trong
chinh ban than minh.

Nang lugng v6 cung 16n Ban c6 dugc tu vii
try, to khong gian bén ngoai 1a do hoi thé
vong. Khong ¢6 sy mé tin — di doan, khong
than bi, khong 4o tuwéng,.. Chinh Ban dang 1a
“may do” nang luong ciia Ban. Chi can tho
vao va th ra, chi can nhan dién (d3 vuot qua
cam nhan) dang sw that: bay gio va o day.

Ban khong nhin thiy, khong cam nhén,
khong nhan dién dugc song dién thoai ngay
chinh ké bén Ban: ngay bdy gio va ¢ ddy. Ban
khong thé nhin thay céc tin hiéu radar... Chi c6
cac thiét bi tuong thich va ma hoa ding chuan
méi nhan dugc. Ban mé cac “tin hiéu” vé tinh
yéu thuong, su bac ai, long tir bi trong Ban,
Ban ciing s€ nhan dugc cac “tin hiéu” tinh yéu
thuong, sy bac ai, long tir bi,.. cia chinh Ban
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va khong gian bén ngoai. “Dai tan s6” cang
m¢ nhiéu, Ban cang tiép nhan duoc nhiéu “tin
hiéu”. Co thé Ban ngoai cac chirc ning 1a mot
“cd may sinh hoc” con 1a mot “cd may y thirc”
nén Ban nhan nhiéu hon Ban phat 1a c6 that.
Nhiéu co héi dd di qua, nhiéu diéu dang tGi
trong hi¢n tai, Ban khong thé xir ly hét cac
“tin hiéu” d6. Trong khi thuc tap Thién, hay
mo ting “tin hiéu”, mé timg “dai tan sb6”
trong chinh Ban.

Alo, test

A

Ban muén goi dién thoai cAm tay cho to1, to1
phai c6 dién thoai cam tay. It nhat may dién
thoai cua t61 phai con lién lac duogc, nhéan
duoc cac tin hiéu tir cac tram BTS gén may
dién thoai cua toi nhat, va nha cung cép dich
vu chua cit “chiéu nhan cudc goi” cua toi.
“Piém bat dau” 1a ngay luc Ban goi. “Diém
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két thiic” 1a ngay luc Ban clip may, khi cudc
goi hoan tat..

Ban ngam Triang. Ban vui hon. Triang lam cho
Ban c6 cam giac “vui hon” ngay khi Ban
ngam Tring. Ban cam giac va vui 1a Ban
nhan dién duoc chinh Ban dang chuyén.

Ban dang chuyén bién trong nhan thic va tu
thdy minh hiéu biét hon vé khong gian, hiéu
hon vé cac hién tuong vat 1y, hiéu quy luat cua
su tién hoa, cac mdi lién hé giita con ngudi
v6i thé gidi bén ngoai,...

Tu duy cua Ban gio day da dugc phat khaéi
qua mot moi truong khac. Moi truong cua ty
do, moi truong cua sy lam chu dich thyc trong
chinh ban than minh. Quyén luc thuc sy dang
nim trong mdi hoi thd cia Ban. Quyén luc
kiém soat toan bd co thé, than yén lang, than
binh an, yén On,.. tAm ling nghe va quan sét.

Mét nhin thay dep, miéng noi diéu hay diéu
tt, tai nghe tiéng nghe bi ai hay hao hung
cling khong mang dén, tam hén cao thuong, ¥y
tri thanh thoi, long bao tao nha, khong nghi au
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lo, khong tranh dua hon thiét, khong nghi ky
hon ghen, tiru — sic khong mang, .. 1a Ban da
thanh cong trong viéc kiém soat quyén luc cia
chinh minh.

Ban nén dung So' dd méi lién hé dén T Diéu
Pé trong phan cudi bai viét ndy dé tiép tuc
thuc tap, tiép tuc nhan dién va tan huong
thanh cong cia chinh minh. Khi da nhan dién
tinh tan, Ban ty quyét dinh vé phuong phap
thuc tap cua minh. Ban da tu do.

That tuyét voi hon néu Ban cang quan chiéu
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sdu sic vé Piém bit diu, Piém két thic
trong khong gian vong (n chicu) bang chinh
su that: ngay bay gio va o day.

Ban va t61 vuot thoat khoi khong gian va thot
gian. Céc cau hdi tuong tu nhu:

1. Ban ngdi Thién mdi ngay bao nhiéu phut 13
da?

2. Thién khi nao, & dau, véi ai, c6 can nghe
nhac Thién khong, c6 can nghe chudng déng
hé khéng, ¢o can go chudng, gd md khéng,..?

3. Ban Thién may ngay, may tuan, may thang,
mAay nam,... dé c6 dugc cac hoi thd, cam nhan
va nhan dién nhu bai viét?

4. Ban c6 phai an udng kiéng cir, lam viéc va
sinh hoat kiéng cft,.. gi khong?

5. Nguoi khong theo dao hodc co theo dao cod
Thién dugc khong?

.. n cau hoi. Cling nhu hot thé vong n chiéu,

cO n cau tra 161 hodc n cau nén im lang. Ban tu
nhan dién su that. Ban tu do.
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Tw do — Freedom!
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Thuc tap Thién

Con duong Ban dang di, di tir trang thir nhat
dén trang nay. Pay 1a con dudng su that duoc
thép sang boi cac ngon dudc. Ban di dén dau,
sw that di dén do, cac ngon dude dang c6 mat
¢ do. Mtc d0 mo nhat, sang to, u mo,... 1a do
Ban.

Su gan két giita cac danh tir Thién, cac y nghia
ctia mot vai danh tr, su khich 1¢, sy dién giai,
giai nghia, cac vi du va hinh anh luon gan két
nhau. Néu Ban mdi doc hodc chua thuc tap
Thién, c6 thé mot vai tir ngit kho hiéu. Chi can
Ban doc lai tir ngtt theo mach van va dién giai,
Ban c6 thé hiéu rd rang hon. Bai viét nay
huéng dén dbi tuong nguoi doc (Ban) va thuc
hanh Thién cu thé trén nén tang co ban cua tu
bi, 1ong yéu thuong va bac ai dén véi Ban.

Mbi bude Ban budce di, Ban cam théy sang to,
khong hut hing, khong 1dm bun, khong dé
nude cubn di, khong dé con trung lam Ban so
hai, khong dé bat ky thé Iyc bén ngoai nao lam
anh huong, khong dé bun niu chan,.. Ban dang
budc thuc té&: ngay bdy gio va ¢ day. Hay
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virng budc, budc theo cac ngon dudc va ty tin
di dén su that.

Muc ti€u cua bai viét:
Ban nhin dién dugc sy that.

Thién chi 1a danh tir. Danh tir “Thién” d3 duoc
chuyén hoa.

“Hoc thuyét quan trong nhat ctia Thién tong
van 13 tip trung vao su fi tu tw chirng, khong
chap nhan bat ctr mot sy khuyén day hay din
dat nao ciia ngudi khac, cho dui ngudi do la
mot bac thﬁy! TAt ca déu chi c6 thé duge xem
nhu nhitng 101 goi ¥, va sy tu tap dé dat dén
giac ngd phai 1a do chinh mdi nguoi tu tim
19925

thdy va hanh tri

25 Céc Tong Phai Pao Phat — Trang 118 — NXB Tong Hop TP.
HCM. Doan Trung Con.
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Bai Thue tap Thién 1: Thé vao — Thé ra
déen phoi.

Tuy theo hoi thd ciia Ban dai hay ngan. Tho
vao tir mai va dé hoi thd qua vom miéng, qua
cd, xuong phéi. Dé tir tir cho hoi thd tir phoi di
ra c0, vom miéng va ra ngoai ¢ mili.

Ngung lai moi suy nghi trong khi thé vao —
thd ra. Chi quan tdm dén hoi thé. Rat don
gian. Ban chi can thé vao — thd ra va ngung
lai moi suy nghi.

D¢ nhin rd ve vi tri cua miii, mi€ng, co, phoi...
Ban c6 thé xem phu luc hinh nguoi & cudi bai
Viét.

Trong khi tap trung den hoi tho vao, Ban co
thé c¢6 cam giac tréng rong noi mui, hinh
thanh cac hd den ngay trude mat; cd phinh to
ra dé tiép nhan hoi tho, hai 14 phoi co bop va
néng hoi phan lung sau, cac 1an tinh 16m dém
xuat hién... Néu Ban chua quen, Ban c6 thé
m& mat dé thuc hanh bai tap nay. Ban chi
quan sat hoi thd. Céc hién tugng dé hinh
thanh l1a do cam nhan cua Ban.
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Hay nhén biét hoi tho di dén dau, vao ra dén
dau. Ban khong nén dé hoi thd xudng phia
dudi bung, vi day 1a bai thuc tdp 1am cho Ban
¢6 khi luc va nhan dién hoi tho.

Thuc tdp khong nodng voi, khong kim nén hodc
g0 ¢p chinh minh phai lam cai nay, phai lam
cai kia; phai nghi cai nay, phai nghi cai kia,..
Ban hdy tho déu va dung tim ¥ quan sat no.
Khi hoi thé va tam y khong cung di voi nhau,
Ban thyuc tip tho lai cho dén khi hoi thd va
tam ¥ luén déu dan va hoa quyén.

Bai thuc tip nay Ban c6 thé ap dung & bat ky
dau va bat ky luc nao. Khi Ban mét moi, hiy
nhd dén Thién va lay n6 ra ap dung véi hoi
thd hién tai; khi:

tam than ban loan
¥ nghf qudn quanh
u mé cang quan
miéng noi luyén thuyén
chadn tay but ruet
san hdn ddang trao
nhé nhung tham thiét
nguoi thuong sau nang
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cam gidc u mé
boi hoi viéc t6i
cam gign viéc qua
dd ché mang méo
dap pha gy g6
trong long trong rong
lam viéc khong nho
bo trudc quén sau
di ma khéng biét
ditng ngoi khéng hay
khong ai to bay,..
hay nhé vé Thién.

Khi d6 Ban hay trd vé nhanh véi hoi thd hién
tai: thd vao — thd ra va quan sat n6. Thd vao,
quan sat hoi thé vao; thd ra, quan sat hoi tho
ra. Thé vao, quan sat hoi thé vao; thé ra, quan
sat hoi tho ra va tiép tuc, tiép tuc. Hay buong
bo viéc qua, khong mang vi¢c tdi, chi quan
tdm dén hoi thd vao — hoi tho ra hién tai va
quan sat nd. That hitu ich, that mau nhi¢m.

Hay quan tdm dén hoi tho trong bat ky truong
hop nao, hdy theo ddi hoi tho. Theo doi hoi
tho' dé kiém soat cac hanh dong vuot qua giol
han, kiém soat su néng gian, kiém soat tinh
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khi cuc can, kiém soat 101 an tiéng noi, ki€ém
soat y nghi tiéu cuc, nang cao sy tur bi, ning
cao long bac ai,..

Khi néng gian, biét minh dang néng gian,
quay vé voi hoi thé. Con gian dugc kiém soat.
Khi dn néi 16 man, ving tuc, chui thé, day
nghlen nguoi khac, gay 101 thi phi; biét minh
dang 18 mén, quay vé voi hoi tho. Loi 4n tiéng
n6i dugc kiém soat,.. Thyc tdp nhiéu thanh
thoi quen tét, tinh tinh dam lai, hanh dong
mém déo, huéng dan dén su an lanh, tir bi, bac
ai va cao thuong.

Ban nén thyuc tap thuong xuyén bai tdp nay,
vura c6 lgi cho strc khoe cua Ban & ngay thot
diém hién tai, vira c6 loi cho viée thuc tap
Thién. Hay thuc tap khi Ban c6 thé, thoi gian
bao lau 1a do Ban, thuc tdp khi nao ciling do
Ban; nam thién, ngéi thién; thién trong nha,
thién ¢ bén sbéng, thién trong khu rimg, thién
trén canh dong co,... Bat ky chd nao néu Ban
mudn.

Ban moéi thu’f: tap Thién, khi Ban co dip hay
thuc tdp Thién ngdi trong vong 15, 20 phut;
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ghi nhan lai cam giac ciia Thién ngdi. Khi co
dip Thién nam, hiy thuc tap Thién nam trong
vong 15, 20 phat; ghi nhan lai cam giac Thién
nim. Khi co dip Thién di trong nha, hiy dé
mat m& va thyc tap Thién di trong vong 15, 20
phut; ghi nhan lai cam giac Thién di.

Ban so sanh cac cam giac Thién ngdi, Thién
nam, Thién di dé chon tu thé Thién tot nhat
cho luc ban dau thuc tap. Cac cam giac vé té
cung chan, méi chan, moi tay, moi lung, dau
khép.... chi 13 cac cam giac ban dau thuc tap.
Piéu d6 khong quan trong, Ban s& khong con
cac cam giac d6 khi tiép tuc thuc tdp mot cach
thudng xuyén va chuyén can.

“.. Ké nhdc, khong tinh tan
Hay céng trit bdc Hién
Bdc Thanh séng vién ly

Thirong siéng néng tinh tan

Tinh can tu Thién tinh

Piéu quan trong nhét trong bai thuc tap nay la
Ban lam quen véi hoi thé cia Ban, cam nhan

26 Trich trong: Kinh Tuong Ung B — Trang 341 — Thich Minh
Chau (dich).
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duge chinh xac hoi thd vao dén dau, ra dén
dau. Than va y cua Ban phai cung la mot,
cung cO mat ngay tai gidy phut hién tai. That
tuyét, y ciia Ban khong di ra ngoai than thé
nira. Y da hoa vao than cia Ban. Ca hai dang
cung cO mat.

Thuc tap khong nong voi. Hay cdm nhan sau
sac khi thuc tap Thién & bai thuc tap nay. Bai
thuc tap nay van dang c6 loi cho strc khoe cua
Ban.

Khi trong ngudi c6 rugu — bia hodc nhiing

ché‘g kich thich than kinh khéac, khong nén
Thién.
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Bai Thue tap Thién 2: Thé vao — Thé ra
dén bung duwéi (xwong cuing).

Trong bai thuc hanh nay. Ban thé vao tor miii,
dén vom miéng, dén c6, dén phoi, dén bung
duoi — ngay xuong cung; tho ra tr bung dudi
dén phdi, dén co, dén vom miéng, dén mii va
di ra ngoai.

Khi hoi thé vao di dén ddu, Ban phai cam
nhan dugc rd rang hoi the di dén do. Hoi tho
khong thé co diém két thuc trong long (0)
bung. N6 phai duoc diy xudng cudi cua
xuong cung; hoi thd ra ciing phai xuat phat tir
day cua xuong cung di vao long (0) bung, dén
phoi, dén co, dén vom miéng, dén mili va ra
ngodi nhim tao ra “khi” (gdm co than va ¥)
luén ludn lién mach, déu dan va hai hoa trong
chinh co thé.

Khi thé vao dén bung, bung ctua Ban phong
1én; khi hoi tho ra dén bung, bung cua Ban
nén xudng. Khi tap, Ban chua quen: hoi tho
vao hodc thé ra co thé bi cat ngang, mat kiém
soat gitra than va y; Ban phai thuc hién lai hoi
thd vao tir dau. Lai bat dau thd vao tir mili,
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dén vom miéng, dén co, dén phoi, dén bung
dudi; thé ra tr bung dudi dén phodi, dén co,
dén vom miéng, dén miii va di ra ngoai.

Hoi tho 1a sy két hop cia tAm va than ngay
cung tai mot thoi diém, ngay gidy phuat hién
tai.

Hoi thé vao 1a su ti€ép nhan oxy — oxy mang
lai sy song hi¢n tai.

Hoi thé vao — ra dén bung duoi thuc chét 1a su
kiém soat than thé dé Ban c6 duoc luong oxy
vao dén tan cung cac mach mau (than) va cam
nhan (y) ngay lap tic hoi tho ¢ timg diy than
kinh, trong timg mach mau dang luan chuyén.

Ban ciing dd thdy ban chat cia méi trudng
khong khi bén ngoai la tir truong, cac hat dién
tich cuc nhé, khi c6 hoi thd déu din va lién
tuc sé tao ra ludng khong khi. Ludng khong
khi d6 duoc va cham va co sat lién tuc nén tao
ra dong dién tur tr chinh hoi thd cia Ban. Khi
c6 cac dong dién, ludong khi va cham va tac
dong qua lai voi nhau tao ra su hip din gitta
cac dang ctia dong dién, luong khi. Sy hap dan
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d6 da dugc chimg minh trong “luat hap dan”,
“song hap dan”,..

Ban kiém soat dugc than thé clng ddng nghia
1a Ban d3 kiém soat duoc timg té bao, tung soi
day than kinh ma hoi thé di qua. Ting té bao,
tung day than kinh khi hoi thé di qua duogc
kiém soat thi nhitng té bao va cic day than
kinh lan can n6, Ban cling cdm nhéan duogc.

Khi Ban cam nhan va nhan dién duoc hoi tho
cua minh, déng nghia vo1 viéc Ban nhan dién
dugc chinh nhiing dong dién tur tir trong hoi
thd do dang di qua. Dong dién tir truong duge
tao ra va hién dién qua hoi thé. Vay hoi thé di
dén dau, dong dién tir truong di dén d6; khi da
co dién tu truong xuét hién trong co thé Ban
theo cac phan Ung sinh, hoa, 1y thi sy lan téa
khip co thé Ban 1 hién nhién. D6 1a sy that.

Hoi thé chanh niém 14 ¢6 su c6 mét cuia tam y
va than thé ngay ¢ phut gidy hién tai.

Khong c6 hoi thd chanh niém, Ban s€ suy
nghi: “01, hoi thé gi ma di dén xuong cung!
Cung lam Ia n6 dén phdi l1a xong!”. Hoi thd
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chanh niém vuot qua khai niém do.

Ciing tuong tu nhu khi Ban thuc tap hoi thd
dén phdi. Ban d3 co thé dua hoi thd vao dén
cubng phoi, dua hoi thd tran qua hai bén bo
phdi va cho phdi co ép lai dua hoi tho ra, ra
cuéng phéi, ra cO, ra vom miéng, ra mili va
thoat ra bén ngoai. Thuc tap bai thuc tap nay,
Ban ciing c6 thé dua hoi thd vao (chanh niém)
di qua bao tir (da day) dé nhan dién bao tu,
tiép tuc hoi thd vao dén rudt non, rudt gia, dén
truc trang, dén hau mon.

Ban ciing c6 thé dwa hoi thd vao (chanh niém)
di qua thuy gan phai, thuy gan trai dé nhan
dién gan, tlep tuc hoi thé vao dén rudt non,
rudt gia, dén truc trang, dén hau mon. Ban
cling c6 thé dua hoi thd vao (chanh niém) di
qua hai bén than dé nhan dién than, tiép tuc
hoi thé vao dén rudt non, rudt gia, dén truc
trang, dén hau mon...

Hoi thé chanh niém vao — hoi thé chanh niém
ra gitup cho Ban nhan dién va kiém soét cac b
phan cia co thé, ngay khi mét trong cac bo
phan d6 c6 hoic khong c6 van dé. Ban cam
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nhan & dau do6 trong cac bd phan co van dé,
mdi khi hoi thd di dén, Ban c6 thé dung hoi
thd chanh ni€ém quan sat va xoa bop cho bd
phan d6 dé dang.

Vé6i phan dau nhirc, sung tdy, 1o hoa, ton
thuong, 16 loét,.. Ban co thé coi noi do 1a
“diém két thac” cua hoi tho vao va 1 “diém
bat dau” cua hoi thé ra hodc Ban cling co thé
cho hoi thd vao, hoi thd ra di qua phan dau
nhirc va hoi tho tiép tuc di dén cac bo phan
khac.

Ban tiép tuc thuc tap hoi tho dén tan xuong
cung. Ban s& kiém soat duoc “luc phi — ngil
tang” trén co thé Ban. Khi thuc tap nhuan
nhuyén, Ban chuyén qua cac bai tip hoi thod
dén chan va hoi tho vong.

Thuc tap hoi thd dén chan, Ban cling phai cam
nhan ré rang duoc hoi thd chadnh ni€ém: tho
vao tir mii, dén vom miéng, dén co, dén phéi,
dén bung dudi, dén chén; thé ra tir chan dén
bung duédi, dén phoi, dén cb, dén vom miéng,
dén miii va di ra ngoai.
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_ &/
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Thuce tap vimg chic va nhuan nhuyén hoi tho
dén chan theo cach hoi thd van hanh & trén,
Ban ciing c6 thé tiép nhan véi hoi thé chanh
niém theo cach khac: thd vao tir miii — dong
thoi cam nhan ludng khi dén tir ngay giita
chan may hodc cam nhan ludng khi ngay trén
dinh dau, dén vom miéng, dén cb, dén phé)i,
dén bung dudi, dén chén; tho ra tir chan dén
bung dudi, dén phéi, dén cd, dén vom miéng,
dén miii — déng thoi cam nhan ludng khi di ra
tor ngay gitta hai chdan may hoac cam nhan
luong khi di ra tir ngay trén dinh dau vuot
thoat ra bén ngoai.

Qua trinh diéu hoa va theo ddi hoi thd tir hoi

thé vao dén hoi thd ra trén toan bd co thé lam
than va y can bang va c6 su kiém soat.
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Nguoc lai, y khong hiéu than 1am cho than tu
do phat trién theo huéng tét hoic hudng xau
va mat kiém soat. Mong tay, mong chan qua
dai, dau téc bu xu, Ban c6 ¥ thirc cat tia gon
gang. Do an, chén diia,.. Ban co y thirc rua
cho sach. Ciing nhu vay véi cac co quan bén
trong co thé (thdn) Ban dung tdm dé rira sach
va cit tia gon gang.

Nguoi co:

16 néi nhé nhing
dam tiéu vu oan
hanh dong 16 man
tam hon bui ban
¥ thirc khong co
dao nghia ciing khong
khéng chiu tinh tin
tué gidc t6i tam
long minh khong dinh
y nay y khac
a dua hong hot
ham bac mé dam
hdm hyc ca ngay
sau dau buon chén
viéc minh chang lo
hay ban nguoi khdc
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gia dinh nhéc nhac
pha xom pha lang
gdy phién gia téc
chang biét 1o tién
nguoi yéu khong givp
ké manh hua theo
nguoi ngheo khinh miét
tu loi ca nhan
Sy viéc xa gdn
khéng théng chang hiéu, ..

Nguoi nhu thé can phai rira sach ndi tim tao
ra cac hat giong tot, hat giong yéu thuong,
tinh than bac ai thong qua Thién tinh.

Thue tap hoi thé trong Thién dé quan chiéu vé
su hiéu biét trong ndi tdm, ndi tai cua chinh
minh, nhan ra chan tuéng chinh minh nham
huong dén viéc hay, diéu thién. Mudn duoc
nhu vay, Ban phai hiéu 16 vé duyén khéi. Moi
su do duyén khéi ma thanh. Dung T diéu dé,
Bén sy that dé nhan ra moi su. bay la van dé
cin ban nhat trong viéc thyc tap Thién.

Khi tam tinh lai, Ban s€ nhan ra duoc chinh
minh so véi khi tdim dao dong. Hoi thé déu
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dan trong than, kiém soat dugc vao ra cua hoi
thd ctua than, Ban s€ nhén ra ding gié tri than
thé bén trong cling nhu bén ngoai cua Ban.

Bai Thue tap Thién 3: Hoi thé vong — Pa
chiéu (n chiéu).

Hoi tho vong (n chiéu) 1a hoi thd vo cing
quan trong dé Ban tiép nhan dugc cac y niém,
cac ngudn dién tir trudng gilra “diém bat dau”

va “diém két thuc” nén Ban phai thuc tap
thuong xuyén dé co duoc ngudn ning luong
thuc sy trong chinh co thé minh. Khi ¢ nguén
ning lugng (dién tir truong) do, Ban dé dang
kham pha minh va thé gii xung quanh.

Ban thd vao (diém bat dau cua thé vao): tho
vao tir mili — dong thoi cam nhan ludng khi
dén tir ngay gitra hai chan may hodc cam nhén
luong khi ngay trén dinh dau, dén vom miéng,
dén cb, dén phodi, dén bung dudi, dén chan
(diém két thic cua thd vao).

Ban tho ra (diém bt dau cua thd ra) tir chan
vuot thodt ra bén ngoai theo vong cung dén

ngay gitta hai chan may hoac ngay trén dinh
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dau (diém két thac cua thd ra).

Hodc Ban thé vao (diém bét dau cua thé vao):
tir chan, dén bung dudi, dén phéi, dén ¢, dén
vom miéng, ra miii — df’)ng tho1 cam nhan
ludng khi dén tir ngay gitra hai chan may hoic
cam nhan ludng khi vao ngay trén dinh dau
(diém két thuc cta tho vao). Ban tho ra (diém
bit dau cua thd ra) tr mii — dong thoi cam
nhan ludng khi phat ra tir hai chdn may hoic
dinh dau vuot thoat ra bén ngoai theo vong
cung dén chan (diém két thac cta tho ra).

Van dé thuc chit 1a Ban nhén dién duoc dong
dién tu truong theo hoi thé ¢ ngay giay phut
hién tai khi hoi thd di qua. Oxy qua phdi tao
ra cac phan ung sinh hoc, hoa hoc va vat ly.
Hoi thd vao dén bao tir lam cho céc phan tng
sinh hoa duogc khoi phat, sy khéi phat cua cac
phan Ung nay tao ra cdc hién tugng vat ly
trong chinh bao tir va toan b co thé. Khong
mé tin — di doan, khong than bi, khong ao
tudng,.. Nang luong (dién tu truong) duoc
chuyén hoa tir hoi thd va theo hoi thd 13 hién
tugng vat ly binh thuong.
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Buéc dau trong bai thuc tap nay, Ban dé hoi
thd vuot thoat ra bén ngoai theo vong cung va
khong cé vat can nao phia trudc, mdt vong
cung cO gidi han bdi mot nira hinh tron, hodc
khong 16n hon ntra hinh tron so vé1 do cao cua
co thé cua Ban. Di nhién, Ban c6 thé ngéi,
nam, démg hodc di dé Thién. Tuy theo cach
Ban chon, nhung néu Ban hiéu va nim bt
dugc tit ca van hay hon la chon mot cach
Thién cb dinh va clig nhac.

| Il

Hoi thé vugt thoat vong cung ra bén ngoai
cling ¢6 thé 1a hoi thd chanh niém vé phia
trudc, phia sau, bén phai, bén trai, hodc 1éch
mot goc x d6 nao do... Khong nhat thiét hoi
thd vong cung ra bén ngoai phai 1a phia trudc
mat. Viéc nay tya nhu viéc Ban hit hoi tho
binh thudng nhu tai mot canh dong laa thom
ngat, tai noi c6 rung cdy xanh mat, hodc noi
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con song dang chdy téa ra mui nudc dac trung
cua con song,.. cho du Ban xoay minh hit thé
ra sao thi van cam nhan dugc mui cia canh
ddng, cia riung cdy, cia dong song,.. Viéc
khac hon chut 1a hoi thd cia Ban 1a hoi tho
chanh niém, hoi thé c¢6 ¥ thic, theo sy diéu
khién cta y thic. Hoi thd duoc duy tri déu
dan va di theo y cta minh, tur trong co thé,
vuot thoat ra ngoai khong gian, tir ngoai
khong gian tiép tuc di vao co thé.

Sau tat ca cac hoi thé chanh niém Ban da trai
qua, hoi thd vong n-chiéu chinh thirc mang lai
cho Ban su hoa quyén, hoa hop, su tuong tic
toan than va toan tam cua Ban v41 khong gian
bén ngoai. Ban khong bi kim kep, go bo trong
chinh cac ¥ niém vé co thé ca nhan minh. Y
niém cua Ban giao thoa véi cic y ni¢m cua
nguoi khac trong khong gian, giao thoa voi
ban chit su sbng dang ton tai.

Va tir gio tr¢ di khi Ban thie ddy modi budi
sang, mo mat ra hoic nham mat lai khi con
nam trén givong, Ban tiép tuc thuc tap hoi thd
vong n-chiéu trong vong mot dén hai phut.
Mot hodc hai phut cyc ngan nhung ciing du dé
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Ban chiém nghiém duogc su ton tai cua chinh
minh da gép thém vao vé dep cua tao hoa,
nhan ra duoc chinh sy hién dién cua minh
ngay bay gio va ¢ day 1a “phép mau”, sy “mau
nhiém™; ding hoi thd n-chidu vong ra voi
nhitng nguoi yéu thuong, véi anh sang bén
ngoai 6 cira,.. Mdi budi tdi, trudc khi ngii Ban
Thién vé&i hoi thd vong n-chiéu mot hodc hai
phut hoic nhiéu hon. Thién véi hoi thé vong
n-chiéu theo ¥ niém budng bo cac su viéc di
qua, sy viéc s& toi, chi quan tdm dén hoi tho.
Ban sé& chim vao gidc ngli nhanh chong.

Ciing nhu vi¢e cam diia (tai mot s6 nuoc) cua
tre em lac nho. Luc dau, cung co thé 1am rot
diia, cAm nidm kho khan, gap dd an vung ve,.

Nhung khi qua mot vai lan didu do tot hon
mot vai 1an nita, diéu d6 tdt hon nira. Thuc tap
nhiu va dung phuong phap, Ban ciing s&
nhanh chong c¢6 dugc nhitng gi ma Ban tudng
churng nhu khong bao gid c6 dugc vdi minh,
nhimg diéu tuéng nhu khong phai cia minh.
Gio day, Ban di c6 duoc nhitng diéu Ban
muon, biét cach thie dicu khién hoi thd, biét
cach thirc nhan dinh sy vat — hién tugng hoac
mot ¥ niém sdu sic hon, budng bo duoc wu
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tu,.. Nguoi u mé, l1am lac va vO minh thi khé
ma c6 dugc; au cling do sy viéc vo thuong ma
cho la thuong la vay.

Ban tiép tuc thuc tap hoi thé vong n-chiéu khi
khong c6 vat can phia trude. Sy thuc tap theo
mach bai viét giip cho Ban ludn ving tin ¢
phuong phap Thién nay, ludn nhén thay su
gan két giira cac bai thuc tap, sy gin két giira

chinh Ban véi cach ma cudc song dang van
hanh.

Khi Ban da thyc tap dén muc nhuan nhuyén,
Ban chuyén qua thue tap hoi tho Thién chanh
niém voi moi sy song quanh minh. Sy song
quanh Ban co nhiéu diéu hay, c6 nhiéu su tot
dep. Mgt bong hoa trong binh dang nd; mot
gio phong lan van dang bam vao cic cyc than
den dé ra ny, no hoa; mot canh cay cim xuong
dat van dang vuon mam ra dung diy dé sinh
ra hoa, 14, qua, goc dé& cho Ban lam thudc
ubng; dau d6 vai con chim nha bén bi nhdt
trong 10ng van dang hot véo von... VA nira:
bén Ban hang ngay van con nhitng ngudi than
ngay dém lam viéc, tu dudng, hoc tap, hoa voi
cong dong dé cudc song tt dep hon mdi ngay;
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mdi budi sang, dnh mit troi lai soi séng cho
Ban, dua Ban thirc day dé cam nhan cai dep
ciia mdi ngay; ngoai xa noi Tram vu tru Quéc
Té (ISS) hang ngay van cd cac phi hanh gia
miét mai tim kiém, nghién ctru, thi nghiém;
ngoai xa hon nira 1a cac chum sao van ngiy
dém toa sang dé Ban dugc chiém ngudng vé
dep cua vii tru bao la rong 1on.

Nhan thirc vé cai dep, cai tu do va thoai mai
trong Thién phai duoc tuy duy, diéu hudng ra
hudng tot va tich cuc. Mot bong hoa dang tan
héo thi that 1a khong dep, nhung nhin voi cai
nhin siu sic cua Thlen thi bong hoa dé dang
chuyen qua mot sy tdn tai khéc, su két trai bén
duéi canh hoa; bong hoa héo van dep.

Tu do, thoadi méi cia mdt nguoi cling tuong
tu. Ty do, thodi mai huédng minh vao véi cac
chat gay nghién nhu rugu bia nhiéu, hut thude
nhiéu moi ngay, huong vao y nghi xau, hanh
dong xau, 1am nguy hai dén nguoi khac,.. thi
cai tw cho minh 13 ty do va thoai mai ay 1a tiéu
cuc, khong dep; bong hoa héo khong dep.

Chu y dén hoi tho khi thuc tap, cling tuong tu
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nhu vay: hudng vé cai dep khi nhan thirc.

Thién vé6i hoi thé vong n-chiéu ¢6 vat can (13
dbi tuong ctia tdm ¥, bao gdm su vat — hién
tuong hodc mot tam y khéc): Ban thé vao
(diém bét dau cua thd vao): thd vao tir mili —
ddng thoi cam nhan ludng khi dén tr ngay
gitra hai chdn may hodc cam nhén luong khi
ngay trén dinh dau, dén vom miéng, dén co,
dén ph01, dén bung duoi, dén chan; tir chan
vuot thoat ra bén ngoai dén thang déi tuong
ctia tam y (diém két thuc ctia tho vao).

Ban thd ra (diém bat dau cta tho ra) tir dbi
tuong cua tam y, vuot thoat ra bén ngoai dén
thang miii — d6ng thoi cam nhan trong ¥ niém
ludng khi dén tir ngay gitra hai chan may hoic
cam nhan ludng khi dén ngay trén dinh dau
(diém két thic cua tho ra).
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Vi du, d6i tuong cua tdm y ctia Ban 1a trai Sau
riéng (hodc Chanh, Buéi, Pu du,..). Ban mudn
cam nhan no, gio day khong phai Ban dua mii
dén ngui cai 1a xong. Cach ma Ban 1am 1a: tho
vao (diém bit dau cua thd vao): thd vao tir
mili — déng thoi cam nhan ludng khi dén tir
ngay gitta hai chdn may hodc cam nhan ludng
khi ngay trén dinh dau, dén vom miéng, dén
co, dén phéi, dén bung dudi, dén chan; tu
chan vuot thoat ra bén ngoai dén thang trai
Sau riéng (hoac Chanh, Budi, Pu du,..) (diém
két thuc cua tho vao).

Ban tho ra (diém bét dau cua thd ra) bat dau tir
trai Sau riéng (hodc Chanh, Budi, Pu du,..)
vuot thoat ra bén ngoai dén thang miii — déng
thoi cam nhan trong ¥ niém ludng khi dén tir
ngay gitta hai chdn may hodc cam nhan ludng
khi dén ngay trén dinh dau (diém két thiic cta
tho ra).

Méi thuc tap va cam nhan thi that budn cudi,
miac cudi. Nghe néi chang hop 1y, nhung véi
ngon ngir va cach dién dat, cach thyuc tap, cach
cam nhan, cach tiép XUc,.. ciia Thién thi diéu
do6 that binh thuong. Cam nhan mot doi tuong
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clia tam y khong nhat thiét phai mat nhin, tay
sO, miii ngui, ludi ném, tai nghe. Cam nhan
dbi twong nhu vay thi khong thé cam nhan va
hiéu biét hét tt ca dugc.

Nhin nhan van dé nhu vay sao cO duogc:
Ludwig Van Beethoven v6i1 Bdan Giao huong
S6 8; Albert Einstein véi Song hdp dan. Isaac
Newton v&i Ba dinh ludt vé chuyén dong va
cling ¢6 nhiéu nguoi suy nghi vé Ly thuyét Big
Bang... Chinh vi vay Thién giup Ban nhin
nhan ding hoic tiém can dén chan tudng cla
dbi tuong hon.

Ill‘lll\\\lll“ll. Ul
\

Cai mui huong cua Sau riéng (hodc Chanh,
Buoi, bu du,..) van ton tai _trong khong khi, sy
t6n tai ciia nguoi khac van con voi hoi tho,

125



Hat giéng nay mam — Thién

mot cai 14 van dang téa ra oxy,... Khi loai bo
dugc khong gian va thoi gian thi ddi tuong
clia tim y s& tiém cin dén chinh minh, minh
va dbi twong cla tdm y hoa vao nhau & chinh
gidy phuat hién tai. Hoi thé n-chiéu cia yéu
thuong, cua tinh yéu, cua tir bi, bac ai vuot
thoat khong gian - thoi gian va nd chinh 1a
chia khéa da ndng mé tit ca moi canh cong
mot d6i twong tim ¥ khac.

Thién véi hoi thd vong n-chiéu ¢ vat can tac
dong dén tam y cua mot nguoi khac, mdt su
vat khac, mot khong gian khac. Ban cling co
thé dung hoi thé chanh niém nay dé chira lanh
cac “vét thuong” cho ngudi khac, chira lanh
cac dau nhtrc, sy thao thirc, su suy tu,.. cua
con ngudi voi tinh than yéu thuong ngudi do
(461 tuong cua tam ¥) thuc su.

Tinh yéu thuong, long tu bi va bac ai cua Ban
c6 thé vuot qua moi khong gian va thoi gian,
vugt qua moi dinh kién, moi ¥ ni¢m dé dén
dugc voi nguoi ma Ban can chita lanh (d6i
tuong cua tam V). Viée chira lanh “vét thuong”
cang dugc nhanh qua, nhanh khéi,.. néu dbi
tugng tdm ¥ hiéu dugc Ban mudén danh tinh
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yéu thu:0’ng, long tur bi bac ai cua Ban cho ho.
Khi hai song tam \a cua Ban va cua nguoi
khac cung “tan s6”, cung “song yéu thuong”,

“song hap dan” (xem & trén) chi cho thay
“canh cong” 1a ¢ chd nao thi cudc chia sé va
chira lanh cang nhanh dugc thuc hién.

Ciing twrong tu nhu vay véi chinh sy dau nhuec,
cac vét thuong trong co thé ctua Ban. Sy hap
dan tir noi dau nhirc dudi sy xoa bop tac dong
cua tam y s€ lam giam sy dau nhtrc.

Vi du: Khi bi dau bao tir (da day) va Thién véi
hoi thd vong s€ tuong tu nhu thd vao: tor miii
— dong thoi cam nhan ludng khi dén tir ngay
gitra hai chan may hodc cam nhéan luong khi
ngay trén dinh dau, dén vom miéng, dén co,
dén ph01, dén bao tir, cdm nhan, nhan biét cai
dau hodc khong dau ngay thoi diém hién tai
cua bao tu. Pua tam y (hoi tho v thirc) quét tu
thanh bén trai sang thanh bén phai va tu trén
xubng dudi ciia bao tir. TAm ¥ quét vao ngay
chd dau nhire, hoi thd tiép tuc dén bung dudi,
dén chan (diém két thiic cua tho vao). Tho ra
(diém bat dau cia tho ra) tir chan vuot thoat ra
bén ngoai theo vong cung dén ngay giira hai
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chan may hodc ngay trén dinh dau (diém két
thuc cua thd ra). Cac sy dau nhic khac khi
dugc cam nhan cling quan chiéu tuong tu nhu
trén.

Hay tap trung vao hoi thd va di theo hoi thé,
phan dau nhtrc van dang dau va ciing di dugc
hoi thé nang niu va cam nhan, dugc hoi thé di
qua mat-xa tir phai qua trai, tir trén xudng
dudi, dugc cam nhan dang dau nhic hoac
khong dau nhtrc. Tiép tuc theo ddi hoi thg,
tam ¥ s& khong chi y dén sy dau nhire d6 nita,
chi di theo hoi tho. Sy that 1a dang dau, nhung
vi tap trung vao su that khac 1a hoi tho nén sy
that dang dau chi dugc nhan dién qua nhanh.
Qua nhanh & su that dang dau nhtre, sy dau
nhtrc giam.

Ciing twong ty nhu vi du Ban viét bai viét (¢
trén) ma quén an bira an trua vay: dang tho
hoi thd vao — ra tuong duong véi dang viét
bai, su dau nhirc tuong duong véi bita an trua.

Su that van ludn 13 su that, tdp trung vao mot
su that nay thi cac sy that khac bi buong bo.

Céi dau nhtrc bi budng bdé nén khong con nhén
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ra cai dau nhtc, mac du cai goi la dau nhuc
van ton tai.

Trong mot gia dinh ciing phai thiét 1ap mot
moi truong truyén thong va hiéu biét giita cac
thanh vién. Sy dau nhtc trong tdm hon cua
mot thanh vién lam cho lay lan sy dau nhtrc
do trong chinh gia dinh, lay lan qua nguoi
khac ¢ dang nay hodc dang khac. Thlet lap,
duy tri, yém trg va tudi tdm vao hat giéng tot
cua tinh yéu thuong, su sé chia, quan tam gitp
do 1a hoi tho chung tich cyc s€ lam gidm su
dau nhirc cia mdt ca nhan do. Hoi thd chung
d6 co thé 1a cung lam mot bita dn ngon, cung
nhau chia sé cong viéc trong gia dinh, cung
nhau sum hop trong cac dip 18 tét, cung choi
mot tro choi tich cuc, cung dan con di cong
vién, nha sach,.. Nhitng gi duoc goi 1a dau
nhuc gio day dugc thd trong mot hoi thd
chung tich cuc, sy dau nhurc cia mot ca nhan
s€ giam dan, giam dan va dén khi khong con
nhan thay su dau nhirc do. Mot hat giong t6t
duoc tiép tuc ndy mam, duoc tudi tAm thuong
xuyén nhiing giot nudc tur bi, thuong yéu.
Ciing nhu mét co thé khi tap trung budng bo,
chi quan tdm dén hoi tho, dau bao tir vi thé
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cling giam dau. Sy dau nhuc trong trudong hop
nay duoc hi€u la sy dau nhtrc ctia than va/hoac
tam.

Trong mot thé ché xa hoi bat ky, hoi tho
chung chinh 1a Luat phap cua xa hoi d6. Hoi
tho chung duogc gitt vitng va duy tri s€ giam di
cac hanh dong, hanh vi va cac y thirc c6 hai
cho xd hoi, ¢6 hai cho cong dong Ciing nhu
vay voi mot tap hop cac thé ché xa hoi cing
phai c6 tiéng néi chung tich cuc gitra cac thé
ché dé hudng dén su hai hoa loi ich, su tir bi,
hudng thuong va lanh manh trong moi y thurc
va moi hanh dong.

Hoi thé ciia mdi ¢4 nhan duogc kiém soat tao
sy quan binh, an lanh trong mdi ca nhan. Hoi
tho cua gia dinh dugc duy tri va kiém soat tao
ra hai hoa, quan binh va an lanh trong méi gia
dinh. Hoi thd, tiéng ndi cua cong dong duoc
duy tri, dugc ton trong, duogc kiém soat huong
thuong tao ra hai hoa vé loi ich trong cong
ddng x3 hoi do.

Khai niém vé hoi thd bay gio dugc chinh Ban
ty do quan chi€u theo chiéu hudng tot va
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huéng su quan chiéu d6 tét lanh hon. Hoi tho
gio day mang y rong, hoi tho chi la cach got,
cach thirc mo ta, cach thirc dién giai y niém vé
Thién. Hoi thd chanh niém khoi phat tu¢ giac,
dat dén giac ngo.

Khi thuc tdp Thién than va y cua Ban phai
ludn cung c6 mat: ngay phut gidy hién tai.

Wow !!
Tw do — Freedom!

131



Hat giéng nay mam — Thién
Loi ket

Hay theo hoi thé. Hoi thé con ton tai chinh 1a
Ban dang tdn tai. Theo hoi thd vao - hoi tho ra
la Ban da tang thém strc khéde cua chinh minh.
Strc khoe ctia Ban 6n dinh, tri tué minh man,
than thé va y cua Ban dang hoa vao cai tu
nhién (sw that) cda vii tru. Ban cAm nhan va
nhan dién dugc khong gian rong lon, canh
sdc khong gian that tuoi dep,... That tuyét voi!

Cap d6 Ban Thién dat dén dau, khi nao dén,..
khong quan trong. Thuc tap theo “Bai Thuc
tap Thién 17 1a Ban da c6 siic khoe; tam va
than dang on dinh. Khéng mong cho; khong
doi hoi thd nay mo1 qua hot thé kia. Bo chi la
phuong phap dién gidi, cach dién giai, co s6
Iy luan khoa hoc vé Thién Chanh Niém. Thuc
tap theo “Bai Thuc tap Thién 1” 1a cin ban
nhit, don gian nhat va d& hiéu nhat.

Thién mang lai su hiéu biét vé chinh Ban va
vé sy vat — hién tugng — ¥ niém xung quanh.
Ban dang ty do chi€ém nghiém, quan chiéu lai
minh, quéan chiéu vii tru, quan chiéu su ky ao
ctia tao hoa... Quyén luc ty do thue sw trong
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chinh Ban.

Ban dang vuot thoat khoi kho dé va dang di
trén con dudng rong 16n cua diét dé. Qua
duoc diét dé cang nhiéu 1a Ban dang c6 hanh
phuc cang nhiéu.

Ban hiy thuc tdp va Ban thiy nhitng diéu d6
13 sw that. Nguon ning luong 4y dang lén
trong Ban. Ning luong cua ty do, cua quyén
luc dich thuc: nhanh va manh hon ca toc do
anh sang, hon ca song vé tinh, hon ca hé thong
radar mat dat, s6-na dudi bién trong quan sy,
hon ca séng vo tuyén, song phat thanh hay
song dién thoai... Hay bt du tir chinh minh.

Thue tap Thién thudng xuyén gitp Ban tiép
xtuc duoc véi vo sinh vo diét, khi tiép xuc,
nhan dién duoc vo1 vo sinh vo diét, Ban séng
yén 6n, hanh phuc timg gidy timg phut. Thién
mang lai cho Ban hanh phtc 16n nhat.

“M0bi chung ta déu mang trong minh mdt tiém
ning ngang nhau, vi thé néu Ban thét 1én:
“T6i chang 1a gi ca!”, ddy la mot diéu hoan
toan sai. Ban c6 kha nang suy nghi ngang
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hang voi tat ca moi nguoi khac, cd thua kém
ai. Chi can mot chut nghi lyc 1a Ban c6 thé
thuc hién dugc tat ca nhitng gi Ban muon.””’

Hay phat khoi hat giéng tot va Ban hiy tu
chdm sdc hat giong cua chinh minh.

27 Cam Nang Cudc Song — Trang 3 — Hoang Phong (dich). Dat-
lai Lat-ma.
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Phu luc co thé nguoi
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Hinh anh minh hoa tie 3D Bones, Organs 3D,
Gray's Antomy, Sobotta va Cell World.

= HET =

137



