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THAY LOI TUA

S6 tay nay duoc sir dung nhu cam
nang tu tap “thién chi” (samatha
bhavand) con goi 1a “thién dinh” tai
cac khoa tu thién Vipassana tai Chua
Giac Ng¢ va cac chua tu theo mo
hinh Dao Phat Ngay Nay.

Néu “thién quéan” (vipassand
bhavand) c6 muc ti€u mo tri tué¢ thi
“thién chi” (samatha bhavana) cé
chtrc nang tao ra dinh. Pinh gitip cho
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con nguoi tré nén diém tinh hon, sau
lang hon, ban linh hon, chiu dung
hon trong moi tinh huong.

Loi ich cua viéc tu tap “thién chi”
khong chi nham dat dugc dinh tam,
ma con hudng dén viéc loai trir cac
troi budc tam (nivarana) bao gém
tham duc, san han, hon trdim — thuy
mién, trao ctr - hoi qua va hoai nghi.

Trén nén tang than dau tim do,
thién dinh gitp con ngudi hiéu biét
mot cach co hé théng, thau d4o, nang
cao, chuyén sau vé ban chit ctia moi
hién hitu nhu ching dang la.

Nguoi theo dao Phat noi chung,
nguoi tu thién néi riéng, can thuc
tap thién chi (samatha bhavanad)
nham giup ta giai phong cac ham
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mudn duc lac, cac ndi khd va niém
dau, trdi nghi¢ém hanh phuc, an vui
trong cudc séng va hudng dén su
gidc ngg, giai thoat.

Mimng 1 xudn Mau Tudt 2018
Phap su Thich Nhat T
Can chi






CAMNANG
TU THIEN CHi"

*. Phép thoai gidng trong khéa tu thién Vipassana lan 8
tai chuia Gidc Ng¢, ngay 10-09-2017, do Nguyén Anh Khoa
phién ta va Sadi Ng6 Tri Vién hiéu chinh phién ta.
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I.BA YEU TO CUA THIEN CHi

Khéi niém “thién chi” dugc dich
tir tiéng Pali 1a “samatha bhavana” T
bhavana c6 nghia den 1a sy phat trién
tim, sy tu tdp tdm. Tu “samatha” co
nghia Ia tinh ling, diing ling. Khi phat
trién tdm theo chiéu hudng tinh ling,
chon lya chu yéu la tu thé ng6i, thinh
thoang tu thé di.

Trong lac nghi gitia trua va nghi toi
thi chon tu thé thién ndm, cht yéu van
la tu thé ngoi. Thién ding chi 4p dung
trong tinh hudng han htu, khi ching ta
khong c6 su lua chon hodc di, hoac ngéi
hodc ndm, thi ldc d6 ding trong chdnh
niém va ding trong thién chi.

Thién chi con dugc goi la thién dinh,
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viban chat ctia “chi” 1a d€ dan dén “dinh”
(samadhi). Muc tiéu cta thién chila ché
ngyu S (thyc chit1a 7) tréi budc tim, bao
gom tham 4i, san hén, hoai nghi, hon -
thuy va trao — héi. Nho thuc tip thién
chi, cic dao dong cua tdm tir S tréi budc
nay gy ra sé dugc khic phuc, theo do6, tim
dugc giai phong khoi moi vudng dinh.

Tién trinh thyc tép thién chi gom c6
3 phuong dién: Tinh t4n tu, tu véi chanh
niém va tu véi chanh dinh. Trai qua 3
phuong dién thién chi, ngudi tu tip sé
lam quen véi 3 khdi niém: so tudng, tg
tuéng va quang tudng, von gitp ngudi tu
viing chai va gitt sy viing chai d6 lau dai.

1.1. Chanh tinh tin vé thién

La 1 trong 8 yéu t6 chanh dao, chanh
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tinh tdn trong thién dinh gitip nguoi thuc
tap giti sw nhat tim trén “so tudng” va dong
thoi giti trang thai nhat tim véi “tg tuéng’”.
An trd trén so tudng va tg tudng cang lau
chiing nao thi cang t6t chiing do.

“So tudng” 1a cic d6i tugng bao gom
sy vat trong thién nhién hay sy vit nhian
tao ma con ngudi st dung lam dé muc
thién, theo d6 dat tdm an trd vao. Trong
thién hoc Trung Hoa, cic Thién su
thuong stt dung cac hinh anh “ciy coc”
va “sgi day” budc vao c6 con trau, con bo.
Hinh tuéng nay giup ta hinh dung ring
néu con trau van con thoéi quen di ché
nay, chay ché no thi pham vi ma né di
chuyén la trong dudng kinh cua sgi day
d6 thoéi; con triu ngoan ngoan sé ngoi,
nam hodc ding ngay vi tri ctia cay coc.
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Trong trudng hgp trén, ta thdy cé 2
tuéng, do la tudéng con trau, moét loai
dong vat trong thé gidi, thudc vé vat ty
nhién va cdy coc la vat nhan tao do con
nguoi tao ra, dung 1én va cét con trau
lai. Hinh anh nay goi cho ta nhén thuc
rang hay dat tim trén vi tri ma than dang
ton tai dé tam khong “du lich” ¢ bat ky
noi nao khac. Déi tugng do trong tinh
huéng do dugc goi 1a so tudng, tic la
“tudéng trang ban dau’, hay la “tudng
trang trong thyc tai hién tién” dang dién
ra ma ta mugn nhu déi tugng dé giti tam
va an try tam.

Vé mau sic, toi xin néu vi dy, tat ca
cdc cay & nui ring tao ra mot mang
xanh. So tudng nay thudc vé tudng thién
nhién, riing nguyén sinh ching ai tréng,
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tham chi ching ai cham sdc, n6 van ton
tai theo cich riéng, tir thé ky nay sang
thé ky khac. Quan sit vé mang xanh
chang chit cta rting ndi, chiung ta cam
nhén sy thodi mai va thu gian tam. Bién
thién nhién xanh tr& thanh dé muc thién
chi, nham lam dting linglai sy “du lich” ctia
tim. Cachoasico thé vé buic tranh vé mang
rting xanh va buc tranh dé a vat nhén tao,
c6 thé tra thanh déi tugng dé quan chiéu.

“To tuéng” con dugc dich trong
tiéng Viét 1a “tho tuéng”. Dung cha “tho
tuéng” thi khong chudn lim. Trong Han
- Viét, “tg” 1a “gan giong’, tuong tg vdi,
ma thyc té lai khong. Day la tién trinh
ta hinh dung héa khi nhin thdy su vét
trong thé gidi ty nhién, hodc con ngudi,
dong vat hay co ciy hoa I3, tr6i may non
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nudc... Hinh dung trong tam la tdi hién
lai canh tri va su vat da dién ra. Vat hinh

dung chi ton tai trong tam.

Khi tu “thién chi” d€ dat dugc dinh
thi hanh gid cha yéu lam cha va an try
chinh niém trén “t¢ tudng” Vi du, cic
ban dang ng6i trong chanh dién va thién
duong chua Gidc Ng¢. Trén chanh dién,
c6 3 tugng Phat 5,8m (tinh lu6n dé sen),
cac vach tudng chuia déu c6 tugng Phat
trong tu thé thién dinh, tu thé xuc dia
va tu thé chuyén phap luan. Ngoi trong
chanh dién chua, néu cic ban chon dé
muc “ndi” dé an chi tdm thilac d6 khong
thdy nui dugc. Cac ban chi c6 thé thdy
nui qua sy hinh dung. Hinh anh nui
dugc hinh dung trong dau dugc goi la
“tg tuéng nui”.
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Nhu viy, “tg tuéng” 1a sy hinh dung
ctia tam tri vé so tudng dugc ta tiép xtc
qua cic gidc quan. Tinh tin giG tim
trong so tudng va to tudng sé giup ngudi
thuc tdp khong du lich cho nay, bay nhay
cho kia, tudng tugng cdi no, theo do, dat
tdm va an trd tm vao doi tugng thién dé
duy tri sy tinh ling trong tam.

1.2. Duy tri chianh niém

Chanh niém la tién trinh ma ngudi tu
can gitt sy nhdt tim mdt cach lau dai trén
“quang tudng”. Khai niém “quang tuéng”
c6 nghia la “sy tda sing” & trong tim khi
ta tdp trung cao d¢ vao doi tugng thién
chi va nhin thdy r6 du chi la sy hinh
dung, thdy r6 nhu dang nhin thdy su vat
that vay. Su tap trung vao doi vit lam toa
sang & trong dau.
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Khi cdc ban dang 6 nha va mu6n dung
tugng Phét tai chianh dién chua Giac
Ng6 lam “tg tuéng” dé€ quan sat thi cac
ban sé thdy 16 téc ctia dic Phat dugc lam
theo phong cich nghé thuit cua Phat
gido Mién Dién, nhu hinh thic cao troc,
& trén dinh dau khong phai bui toc ma
la cuc nhuc ké, tiic cuc thit néi lén trén
dinh dau giong nhu bui toc.

Tugng Phit tai chua Gidc Ngo dugc
son bing mau vang kim. Céc ban cin
nhé r6 va hinh dung dugc tugng Phat
v6i phong cich va mau sic in hét trong
dién Phét, lac d6, nho tép trung cao nén
tugng Phit dugc toa sing & trong dau
ban. Git chanh niém tdc trang thai ghi
nhén cua tim trong ting gidy phut dang
dién ra rit r6 rang, phéi hop nhip nhang
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v6i hoi thd ra, vao, dai, ngan, phong, xep
dugc ghi nhén chinh xdc.

1.3. An tru chanh dinh

Trong lic an tra thién, hanh gid cha
tim va git trang thai bat dong trén
“quang tudng” cang lau cang t6t. O trang
thai nay, hanh gia sé dat dugc trang thai
dinh goi 1a “an chi dinh” (jhana). “An”
c6 nghia la binh an. “Chi” 1a diing ling.
“Pinh” la sy tip trung cao, ¢ d6 chi con
lai “quang tuéng” la manh nhdt, trén nén
tang cda tg tudng.

Nhin chung, khi thuc tip thién chi,
ban cin nhé 3 phuong dién: Git tim
tinh tdn, gitt tim chanh niém va git tim
chinh dinh. Ty thin cta cic dé muc

thién trong 40 dé muc thién dugc goi la
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so tudng. Khi “so tuéng” dugc hinh dung
trong dau thi dugc goi la “tg tuéng”. Su
tap trung trong dau, khong cho tim co
hoéi bam viu vao bat ¢ vat nao khac thi
do 1a “quang tudng” tic sy toa chiéu ro
rang cta tim doi véi sy vat dang dugc
luu git trong dau.

Il. BON MU'C1 DE MUC THIEN CHi

Ngudi c6 cong gidi thiéu 40 dé muc
thién 1a cao ting Phat Am (Buddhagosa,
l'é”}j’;ﬁ ). Trong tic phdm Thanh tinh dao
lugn (Visuddhimagga), ngai Phit Am
da dua vao nhiing dé muyc thién dugc
dtic Phat dé cép rdi rac trong cac Kinh
va bang kinh nghiém tu tip cd nhén, tap
hop va hé thong lai 40 dé muc thién ma
nguoi tu tip thién chi can st dung dé
dat dugc dinh. B6n muoi dé muc dugc
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chia lam 7 nhém, méi nhém c6 s6 lugng
nhiéu nhét la 10 va it nhat 1a 1. Tuy theo
cin tanh (nghiép chung, nghiép riéng)
ctia moi ngudi ma chon dé muyc thién chi

nao thich hgp nhat dé dat dugc dinh.

Trong 40 dé myc nay, thong thudng
cic dé muyc dé thuc tip thi dit & vi tri
dau. biéu d6 khong cé nghia la nhing
dé muyc &vi tri cudi cing la khong thong
dung, nhu da néi, n6 sé thich hop véi
nhtng can tinh khdc nhau, v6i nhing
ngudi c6 mau s6 nghiép khic nhau.
Chon dung déi tugng thién chi cho tiing
ngudi sé giup ngudi thuc tip c6 két qua
trong thuc tap thién.

2.1. Mu6i dé muc phé quat (kasina)

Musi dé muc bao quat gom dit,
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nudc, 1tra, gi6 (4 yéu t6 phé bién, 4 dai),
xanh, vang, dé, tring (4 mau cin ban),
anh sang va hu khong. Bé muc phé quat
trong tiéng Pali goi 1a “kasina”, vén c6
nghia den la vong tron, hinh tron. Trong
nghia thién hoc, “kasina” la d¢ muc phé
quat hay dé muc bién xt, tic chd nao
cting c6 nhiing thid nay, rit dé cho hanh
gia thyc tap thién hinh dung dé an try
vao “tg tudéng” va gitt tim chanh niém
§ trén “so tudng” dé dat dugc “quang
tudng’, tic téa chiéu vé chanh niém.

O bit ky noi dau, ta déu gip 10 yéu
t6 phd quat nay, ngay cd ngudi mu du
khong thdy, van c6 thé cim nhén dugc
bang su tiép xuc gitta cd thé cua minh
véi sy vat xung quanh. Hay xem cac dé
muc thién chi nay la cdc cong an trong
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thién tong Trung Hoa, hay don gian hon
la dé muc thién, chu dé thién, déi tugng
thién. Nguoi tu thién cin chon cac dé
muc thién thich hop thi tu c6 két qua
nhanh va my man hon.

bit, nudc, lta, gié, mai loai co6 dic
tinh riéng. Phai hiéu dugc dic tinh cua 4
dai thi viéc chon lya d6i tugng thich hop
cho dé muc thién mdéi dam bao.

bit c6 dac tinh viing chai, bén bi,
chiu dyng. Chung ta tiép xtic mat dat
moi ngay, moi gid trong di, ding,
ngoi, nam.

Nuéc bién thi Thai Binh Duonglalén
nhét, c6 46% dién tich nudc trén qua dia
cdu va chiém 1/3 dién tich cua qué dia
cau. Ban chit cua nudc 1a troi chay va
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dong chdy ctia nudc 1a lién tuc. Nudc co
chtic ning thanh tdy.

Gio6 la yéu t6 van dong, luu thong,
dugc st dung dé€ chi cho tinh trang
“khong chdp dinh” Thanh ngt “nhu gi6
thoang, may bay” mo ta trang thdi tim
v0 s& try, khong vuéng dinh bat cd cai
gi trén doi.

Lia c6 cong ning thiéu dot, hay diét.
Tinh ctia Itrta 1a néng bitc. Nguoi muén
vay tay chao véi kinh nghiém khé trong
qua kht can lién tudng dén “lua tri tué”
dang dot chdy cac phién nao. Viéc quan
sat hinh anh Ita tri tué thiéu chdy phién
nao sé giup ban dat dugc “quang tuéng”
qua sy hinh dung trong dau.

Vé mau sic thi méi ngudi thich mot
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tong mau khic nhau. Tang si c6 téng
mau vang. Céc Phét t& ¢ mién Nam thi
tong mau lam, 6 mién Bac thi tong mau
ndu. Thuét phong thuy phén tich chi tiét
hon: Méi gam mau tuong tng véi kim,
moc, thay, hoa, thé; nam sinh méi ngusi
cang c¢6 kim, mdc, thuy, hoa, thé khac
nhau. Dya vao téong mau dugc chon,
ngudi ta tim su tuong sinh va tranh su
tuong khic. Nhu nuéc giap cho cay
dugc ting truéng nhung lai d6i nghich
v6i dat. Nhin thdy tong mau hop gu la
thich mau dé lién, vi n6 lam cho ta cam
thdy thodi mdi. Tuong tu, trong thién
chi, ban c6 thé chon tong mau nao ban
thich dé gitt tim va an trd tdm trong hoi
thd, nho d6, tam ban c6 mt cuing luc véi
than, than dau tAm dé.
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Anh sang thi ¢6 mit khip noi. Ngudi
budn ngt, ban than, chdn chudng, tuyét
vong nén nhin ving mat trdi vao budi
sang, 1-2 phat. Luc gitta trua thi che mat
huéng vé mit troi dé khong tiép xic véi
cuong do anh sing qud cao. Nhin mat
troi giup cho cam gidc budn chan, tuyét
vong, mét moi, than tha tan bién.

Khong gian la khong gisi han, dugc
st dung dé tugng trung cho sy bao la.
Ngudi cé tam nho hep, ich ky, ty tién,
bon xén, keo kiét... nén lay khong gian
lam dé muc thién chi dé gitp tam dugc
tan ra, rong ra, khong giGi han, tré nén
bao la. Quan chiéu khong gian bao la véi
sy hit thd ra vao sé giup ban khic phuc
dugc tim nho nhoi, ich ky, theo d¢, ban
trd nén rong md véi moi ngudi, khong
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c6 chdp, khong bao tht, khong han hep.
Thuc tip nay con gitp ta md rong cic
moi quan hé xa hoi theo chiéu huéng
tich cuc.

bé la 10 dé myc phd quét trong tu
thién chi. Ban can hiéu ro y nghia biéu
tugng cua tting dé muc thién dé€ ap dung
dung tinh huéng, nh¢ d6, dat dugc dinh
tinh va nhét tim trong thién.

2.2. Mu6i dé muc tuy niém (anussati)

10 dé muc nay thuodng xuyén niém
trong tim gom Phat, Phap, Tang, dao
dirc, bo thi, coi trdi, sy chét, 32 thé trugc,
hoi thé va sy ving lang. Trong 10 dé muc
trén, 6 dé€ muc dau 1a 6 niém dugc dic
Phit day trong kinh Ting Chi va 4 dé
muc con lai dugc trich tir cac kinh khic.
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Niém Phat véi 10 ddc hiéu: Mudi
ddc hiéu cta Phat gém: (i) Nhu Lai
(tathagata, J[17 ) 1a “Ngudi da dén nhu
the”, (ii) Ung Cung (arhat, [ S, /&
) phién am 13 A-la-hén tic “Ngudi
dang dugc cing dudng”, (iii) Chinh
Bién Tri (samyaksambuddha, 7—i#)
phién dm 1a Tam-miéu-tam-phat-da (=
$u = [Z4%) 1a “Bac toan giac”, (iv) Minh
Hanh Tac (vidyacaranasampanna,
P L) 1a “Nguoi da tri hué va ddc
hanh”, (v) Thién Thé (sugata, 3 377) 1a
“Ngudi khéo vugt qua [sinh t&]”, (vi)
Thé Gian Gidi (lokavid, {f][]##) la
“Ngudi hiéu thé giéi’, (vii) VO Thugng
si (anuttarapurusa, 7=, = ) 1a “Ngusi
khong ai hon dugc”, (viii) Diéu Ngu
Trugng Phu (purusadamyasarathi,

Ff‘ﬁlf—ﬂ“‘\ﬂ A) 1A “Ngusi diéu phuc
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dugc nhan loai”, (ix) Thién Nhan Su
(devamanusyanam sastyr, =~ * f{]) la
“Thdy cia ngudi va troi”, (x) Thé Ton
(bhagavan, {31 £7) 1a “Bac dugc doi
ton kinh”.

Céc Phét qué khu, hién tai, vi lai déu
hoi da 10 phdm chét cao quy d6, khong
c6 Phit cao, khong cé Phat thdp, cic
Phét la ngang nhau. V& sau, Tinh d¢ tong
dya vao yéu t6 thién chi nay d6ilai thanh
niém Phét danh tirriéng, d6 la Phat A-di-
da (Amitabha Buddha).

Niém chanh phap phai nhé cic dic
diém cta chin ly Phat gom thiét thuc
hién tai, dén dé ma thdy, siéu viét thoi
gian (khong bi 16i thoi khi khoa hoc ky
thuat phat trién), huéng dén muc dich
cao quy va dugc ngudi tri tin than.
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Chanh phap Phat c6 kha ning chuyén
khé thanh an vui, gitp nguoi pham trg
thanh thdnh nhan.

Niém Tang doan véi cic dic diém:
Hoa hgp, thanh tinh, v6 dy, xa lia phién
nao, vugt qua khé dau, phung su nhan
sinh. Lién tuéng dén cac phdm chit cao
quy ctia ting doan thi ta c6 thé hoc hoi
dugc cach ung xt ctia cdc bac chén ting.
Tang doan la nhing nguoi xudt gia cd ly
tudng cao dep, phung su nhén sinh, tot
doi dep dao; sang soi dao phép, ho qudc,

an dan.

Niém dao dtic gom c6 dao diic tai gia,
dao dtc xudt gia va dao dic Bo-tat. Ba
phuong dién chinh ctia dao duc la tir bo
cdc nghiép xdu 4c, tinh nguyén lam viéc
lanh va git tim y thanh tinh. Niém dao
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dtic dé s6ng cac phdm hanh cao quy, tré
thanh ngudi cao quy, dugc moi ngudi
quy trong.

Niém bé thi tiic nghi tudng dén cic
manh doi bat hanh, chia sé dong sin,
bat dong san, giip ngudi kém may min
vugt qua khé dau. Tuy tinh huéng, ¢
khi gitp con cd, c6 khi gitp cin cau.
Song hanh véi hién ting tai vit, ngudi tu
hoc con hién ting chin Iy Phat, mang lai
niém vui khong s¢ hai va gitp cho nhiéu
ngudi hitu duyén tré thanh Phit tu.

Niém chu Thién titc thdy r6 nhan qua
tai sinh ctia nhiing nguei lam viéc phuy,
tu dao duc & kiép nay sé tai sinh & cic
hanh tinh khac c6 mdc hanh phac hon
con ngudi trén dia cdu nay. Hodc don
gian hon, ngudi tu phudc dugc tai sinh
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vé cac quoc gia giau véi chét lugng hanh
phuc cao hon.

Niém su chét nhu két qua cua tién
trinh v6 thudng, xdy ra v6i moi ngudi,
bat ludn tudi tic, mau da, gidi tinh, vi
thé xa hoi. Sinh, gia, bénh, chét la mot
quy luat ma khong ai c6 thé tranh khoi.
Niém su chét dé vugt qua tim tham lam,
tam hudng thy, tim vuéng chap.

Niém 32 thé trugc trong thian nay va
saukhi chéthoac dongianhonlalam cha
hoi thé hodc la an tru vao sy tich tinh, su
ving ling cta tim. Thuong xuyén niém
32 thé trugc c6 kha ning gitp ngudi tu
tdp vugt qua tdm tham 4i, tim hudng
thu cac khodi lac gidc quan, hai long véi
nguoi ban doi dé€ giat gin sy chung thuy
trong hon nhan.
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Su vang lang tugng trung cho sy
khong vuéng dinh, khong cé sé tru. Day
la cach thyc tap “ung vo s& tru nhi sinh
ky tam”, titc “tam khong bi vuéng dinh
vao bat ct ché nao, vat gi, qud khy,
hién tai, vi lai, hay sic, thanh, huong,
vi, xtc, phdp. Lién tudng dén sy ving
lang, tich tinh dé buéng bo moi chip
dinh trong doi.

Hanh gia c6 thé chon 1 trong 10
dé muyc tuy niém dé dat thién chi hay
thién dinh. C6 thé hom nay, hanh gia
chon dé muc niém Phat, ngay hom
sau chon niém Phap, ngay khic niém
Tang. Tuy theo tinh hudng, cac ban c6
thé chon dé muyc tuy niém thich hgp dé
thuc tap thién chi, nhim dat dugc dinh
va nhat tam.
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2.3. Muoi dé muc bat tinh (asubha)

Con goi la 10 dé muc t& thi. Kinh
Trung Bo mo ta thi thé cia mot ngudi
chét lan lugt trai qua 10 giai doan, rat
ghé tém, ddng s¢: Tt thi mai chét, t thi
bam tim, td thi chdy mdu, ti thi chdy ma,
tii thi bi dam, tif thi c6 gioi, ti thi bi chat
dut doan, tu thi bi cin xé, to thi bi r&i rac
cic long xuong, dot xuong va tt thi chi
con lai tro xuong.

Mot s6 hanh gid tu thién mua bo
xuong bing carboxide dit & vi tri ngoi
thién dé nhin thdy “so tuéng” ctua bd
xuong va bién so tuéng nay thanh “tg
tuéng” dé gid chinh niém. Khi tép
trung cao, nhim mit lai thi quang
tuéng vé b xuong lai xudt hién. Cach
quan sat cic dé muc bét tinh giap
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ngudi tu thién vugt qua dugc tim
tham 4i gom duc 4i tdc dam mé tinh
duc, httu 4i tic khao khét tdi sinh va vo
httu 4i tdic muon ty tu.

Nguoinang duc ai thuong khong thoa
man hanh phic mét vg mot chong; theo
dudi, chinh phuc ngudi khac gidi phai;
vo tinh tao ra bit hanh, d6 v& hanh phuc
gia dinh. Chon 10 dé muc tu thi dé tu
thién chi sé giip ngudi tu vugt qua tdim
ai duc mot cach hiéu qua.

Tt thi m6i chét c6 mau da giéng
nguoi con soéng. Tt thi bim tim do
nhiing ching bénh xo gan c6 trudng,
ung thu bao tt, ung thu dudng rudt,
than thuong tao ra moét phan tng sinh
hoc trén co thélam cho da sam den, bAm
tim. T thi chdy mdu, oc mdu & mai, oc
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mau & miéng, oc mau 16 tai va oc mau &
ngay hau mon, rit ghé tom.

T thi chdy mu, gébm nudc dai, nudc
do trong co thé chay ra tif miéng, tir 16
mui hodc ti bé phan gidi tinh. T thi bi
dam thung bang v khi do hin thu, ghen
tic, cdim phan hodc bi cuéc xéng, dung
cu ddm thung, thi thé bi tan nat ra, raroira.
T thi c6 gioi do ndm & vi tri ddt dm thép,
gioi xudt hién sau vong 1 - 2 ngay, gioi an
ché nay, rat ché no, cin ché kia, ¢16 mai,
& mit, & tai, bo lat nhat, nhin rit én lanh.

Tw thi bi chit dut doan do han thu
trong chién tranh, tai nan chién tranh,
tai nan giao thong, tai nan lao dong,
thi thé khong dugc lanh len, rdt tham
thuong. Tt thi bi cin xé béi cic thu du
trong rting, trén nui, dudi vuc siu, dusi
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song bién. O cic noi diéu ting, ngudi ta
dé thi thé trong khu rting dé thu va chim
kén kén an thit. Thi16n an thit, thu nho
an ba roi. Nhiing vun vat ctia thit bi vang
ra thi bi con trung, kién, ruéi, muéi...
ti€p tuc an.

T thi r6i 13, tic ra ndt ra hét, xuong
dau, xuong ¢, xuong lung, xuong tay,
xuong chan, cic d6t ngén ra roira, khong
rap néi dugc. Tw thi chi con lai xuong
thoi, khong con cdi gi, nhin rit 6n lanh.

Tach bach ra 10 giai doan ma tu thi
phai trai qua lam cho ching ta cim nhan
vo thuong doi véi co thé nay, nho do,
chung ta b6t sy chdp nga, chdp nga s&
htu. Nhiing nguoi tu di cao, dé cam thdy
bi xtic pham bai 16i néi va tng xtt cua
nguoi khac, du vo tinh. Ngudi chdp nga
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nang dé bi thuong t6n, bi xic pham nén
thuc tip qudn tu thi v6i 10 giai doan dé
vugt qua. T4t cd déu phai chét. Khi chét,
nguoinao cling giong nhu nhau, trdi qua
10 giai doan ding ghé tom. Co gi phai
héan nhau, ghét nhau, thu nhau, oan trai
nhau, trich méc nhau, hén déi nhau, bat
bé nhau, hanh ha nhau, cha dap nhau,
gdy khé dau cho nhau lam gi? Quén hét
di nhéing tam ly tiéu cuc nay dé€ tam binh
an va cudc song co gia tri hon.

2.4. Bon dé muc vé tim vo lugng
(appamaniia)

Bon dé muc tim vo6 lugng gém tam
tt vo lugng, tdm bi vo lugng, tim hy vo
lugng va tim xa vo lugng.

Khong gian 1a khong gi6i han. Tam
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con ngudi cing khong gisi han vi tim
khong cé hinh tuéng. Céi gi c6 hinh
tudng, cai d6 hiu han. Chua Gidc Ngo ¢
dién tich 800m? goém c6 toa chinh dién
345m* méi sang, gom 1 ham, 7lau va day
tang phong hinh chi L. Tuéng trang tao
rakhong gian. Cai gi ¢6 tudng trang, cai dé
hatu han, c6 thé tinh dém dugc, hinh dung
dugc, khai quat dugc. Tam vo6 hinh tudng
nén vo lugng, tic khong bi gidi han, khong
bi ranh gi6i tréi budc.

Kinh dién Pali dé cip dén 4 tim vo
lugng gém tAm tit (metta appamania),
tam bi (karuna appamaiina), tim hy
(mudita appamaninia) va tim xa (upekkha
appamaiiia). Quan chiéu sy vo lugng
ctia tam ti va tdm bi d€ khong v6 cam
v6i néi khé niém dau cta tha nhan.
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Quan chiéu tim hy va tim xa dé tao niém
vui, hanh phc, vugt qua cic chdp mic va
bat hanh.

“Tam bi” (karund) 1a cdm thong noi
kh6 niém dau cua tha nhan dé xda di su
bang quang, thd ¢, v6 cam, vo tich su, vo
dung, ttt d6 khdi lén sy quan tam d6i véi
cdc bat hanh ctia ngudi than va tha nhan.

“Tam ti” (metta) 1a nhan thic thé
hién qua cac hanh dong mang lai niém
vui, hanh phdc, ny cudi, binh an, va
nhiing diéu lgi ich cho nhiing ngusi
dugc chung ta quan tam.

“Tam hy” (mudita) 1a trang thai hoan
hy, han hoan, thodi mai, nhe nhang,
thanh thoi do nghe Phét phap, thyc hanh
thién, lam Phét sy, phung sy nhan sinh,
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dat cac thanh qua tot hodc vui véi thanh
cong va phudc ctia ngudi khac.

“Tamxa” (upekkha) 12 tim than nhién
trudc cac bién c6 thing, trdm, vinh,
nhuc, 1én voi, xuéng ché, thanh cong,
thdt bai. Xa trong nghia tGng dung la
budng bo khé dau va thdo bo cac vudng
dinh & tdm ra d€ dugc tu do va giai thodt.

Dé vuot qua hén thu va oan trdi nén
tu tip tam t vo lugng. D€ vugt qua sy
ich ky, thé o, bang quang, v6 cam nén
tu tip tam bi vo6 lugng. D€ vugt qua
cang thing, mét moi, chidn nan, thit
vong... nén tu tdp tdm hy vo6 lugng
v6i nu cudi thodi mdi, sing khodi, hén
nhién. Ngudi c6 chdp, bao thu, vudng
dinh thi nén tu tip tdm xa dé ra bé moi

khé dau.
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2.5. Quan vat thuc bat tinh

Theo nghia den, vit thuc bao gém cac
thiic dn va thiic uéng. Theo nghia béng,
vat thuc bao gom déi tugng nhén thic
clia cdc gidc quan.

Ngudi tu hoc Phat nén thyc tip tim
tu bi, chon thuc phdm dugc san xuit ti
nguén thién nhién. Ngudi in min (mang
s6ng) nén han ché téi da viéc tryc tiép
giét, ra lénh giét, yéu cau giét, dit hang
giét va xem vt thuc chi la phuong tién
nudi séng than, cht khong phai la tat ca.
Ngudi tu thién khong nén chim ddm vao
vat thyc va tiéu thy.

Vé ban chat, cic vat thyc déu bat tinh,

cach nay hay cidch khac. Trong thoi hién
dai, khi khoa hoc, ky thuat phat trién,
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héa chit dugc st dung trong cac loai
thuc phdm, gom thyc phdm chay. Sy an
toan thuc phdm khé dam béo. Vi him
lgi, nhiéu nguoi kinh doanh da tiém
héa chit vao cic loai rau, qua, ca dé tuoi
xanh va git lau. Thuc phdm man thi bj
kich thich ting trudng tu cac héa chat,
lam cho bénh tét phat sinh trong co thé
loai vat. Tiéu thu thuc phdm man thi bi
tac hai nhiéu hon thuc phdm chay.

Nhiéu khi dé chéng thdi, rita, nguoi
kinh doanh v6 dao diic da tiém hoa chat
d¢c hai vao thit dong vat lam thit do tuoi
1én. An thit ngdy nay la ty nap chit doc
hai vao trong co thé. O Viét Nam, tinh
trang an toan thyc phdm ngay cang mit
kiém soat. Nhiing ké kinh doanh thiéu
dao duc néu trén tao ra nghiép ac kinh
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khuing vin6 dan dén bénh tat, chét choc,

phd hoai tai chinh gia dinh.

Quan vat thuc bét tinh d€ vugt qua
tdm tham an, u6éng, huéng thy, nho do,
danh thoi gian cho cic viéc nghia, viéc
nhin dao va viéc Phat, Igi lac nhan sinh.

2.6. Dé muc phan tich ti dai

Nguoéi tu thién chi c6 thé chon dit,
nudc, lta, gio lam dé muc thién. Phén tich
ban chét ctia 4 yéu t6 phd quat nay gém
dic tich va gi6i han, cong ning va han ché.

Dé c6 tam kién tri, bao dung va quang
dai nén chon “dat” 1a d¢ muc thién. Dé
c6 tim linh hoat, tuy duyén vo6 ngai nén
chon “nuéc” 1a dé muc thién. D€ ¢6 tAm
nhanh nhen, két thuc phién nao nhanh
chong nén chon “ltia” lam dé muc thién.
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bé c6 tam thong dong, khong vudng
dinh nén chon “gi6” lam dé muc thién.

2.7.B6n dé muc vé thién vo sac

Chon dé muc thién hu khong vo6 bién
xt (akasanaficayatana) dé 1am tim rong
md nhu hu khong, khong bi gisi han.
Bai thuc tip nay sé gitip cho tim tré nén
rong md, bao la, bao dung, quang dai, vo
nga va vi tha.

Chon dé muc thién thic vo bién xd
(vififiananancayatana) dé ghi nhan
cdi nhdn biét ctia tim khong gi6i han.
Nhiing nguéi ma hoc 10 nhé 1, dé quén,
hiéu biét it, thién cin nén thuc tip thic
vO bién d€ md& su hiéu biét cia minh va
lam sao dé phat huy dugc cdi nguén tiém
nang hiéu biét vén co.
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Chon dé muc thién vo s& htu xd
(akificanifidgyatana) dé x6a chdp nga,
chdp nga s htu. V6 s hiu xt tdc 1a
khap noi khong cé gila s¢ htu ctia minh.
S6 hatu theo luét phap, s¢ hau theo xa
hoi, s& hitu theo dan sy, s& hiu theo
huyét thong va nhtng cai chung ta tu
vudng dinh tim ctia minh vao. C6 ngudi
xuyt nifa trung doc dic nhung chip vao
cdi s& hitu chua c6 d6, mic dit n6 khong
phéi cia minh, tiéc hoai “trdi oi xuyt nita
toi thanh ty phu ré6i!” N6 chua tiing cua
minh ma chdp lam gi. Nhiing cai da tting
la ctia minh gi¢ khong con nta, chéng
minh da di theo c6 khic, vg minh da ly
di v6i minh, khong con nita, ma ct tuong
tu, ¢t khé dau, ct deo bam lam gi. Cho
nén ai chdp vao s¢ hitu dong san, bat
dong sin, gia tai, sy nghiép, danh vong,
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moi thit trén doi nén thuc tip “vo6 sé hitu
xti” dé khong vuéng dinh vao, khong
tiéc nuoi.

Chon dé muyc thién phi tuéng phi phi
tudng xd (nevasaffianasanfidyatana) dé
trai nghiém trang thai ving ling, thu thai
vi té. Thuong ngudi ta khd nhiéula do y
thiic vé moi thi dang dién ra, lién hé dén
sdu, bi, khd, uu nao, chdp cam xuc, chdp
thai do, chdp tdm tu, chdp nhén thuc.
Nho thuc tip thién nay, tim ta dé bo
qua, dé xi x6a, dé vugt 1én trén, khong
vudng dinh nira.

Trén day1a 40 dé muc thién chi. Pang
lac vuéng dinh vao céi gi d6, nhan thuc
dugc néi khé niém dau ctia chdp dinh,
cic ban nén chon 1 trong 40 dé muc
thién nhim déi tri va vugt qua. Thong
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thuong, trong mot budi thuc tip S50
phut, cic ban c6 thé danh 1/3 thai gian
cho thién chiva 2/3 thai gian con lai cho
thién quén, dé via dat dugc dinh, vira
tang trudng tri tué.

Il. TAM TiNH VA DOI TUGNG THIEN CHi

Theo Phat gido, moéi ngudi c6 mot
can tinh khac nhau. Trong truyén théng
Thién dugc dic Phat day, c6 6 nhom tim
tanh. Can xdc dinh ta thudéc nhém tam
tinh nao dé chon dé muyc tu thich hop
trong s6 40 dé muc, huéng dén chuyén
héa va vugt qua.

C6 mot s6 bénh nhan trdm cam hoi
ngudi hudng dan thién rang “Bach thdy,
con dang bi trdm cdm, mudn ty ti, vdy
con lam gi dé vugt qua?” Vi thiéu kinh
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nghiém, nguoi huéng dan thién tra loi:
“Dén thién vién thyc tdp thién di". Viy la
tiéu r6i! Thién c6 thién chi va thién quan.
Tra 16i chung chung nhu trén la khong
c6 két qua, vi khong naim dugc cin tinh
va bénh ly ctia ngudi hoi.

Day cho ngudi bi trdm cam thyc tap
quan cdi chét va 10 giai doan tw thi thi
bénh nhan d6 sé ty t& sém hon. Y niém
vé vO thudng, tang téc, mit mat, cong
véi sdu, bi, khé, uu nao, tuyét vong...
lam cho bénh nhén trdm cim bi ning
hon, lam sao s6ng cho ndi. Ngudi tram
cam khi gap t6i, t6i huéng dan ho phai
c6 nhiing hoat dong hudng ngoai, tuong
tac xa hoi, tham gia cdng dong, van dong
toan than, xem phim hai va kich hai, cuoi
thodi mai, phong thich cac tc ché, lién
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tudng nhiing diéu tich cuc, tip thién
hanh véi tam hai long va hoan hy.

Néu toi c6 chtia 16n vai ba mau sé
danh mot noi diéu tri cho bénh nhan
trAm cam, roi loan da nhan cich va réi
loan hoang tudng, gitp ho vugt qua
ndi khé, niém dau. Diéu tri cho bénh
nhén trdm cam phai dung phuong phap
huéng ngoai chin chinh, giao tiép tich
cuc, déholén diy c6t tinh than, héi phuc
lai nhting sy t6n thit. Bi trdm cam ma
huéng dan chon dé muyc thién chi khéng
thich hop thi sy bé tic ting gip doi.
Trong giai doan trj trim cam khong nén
huéng dan thién toa; chi nén tip thién
hanh, quan niém “hy lac toan thén, t6i
théravao”... sé c6 két qua nhanh chéng.
M6 minh thién Lang Mai c6 thién ca,
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sinh hoat nhém, phap dam chia sé... tao
ra sy tuong tac tich cuc... rat thich hop
véi diéu tri tram cam.

Sau day la 6 tinh cich ctia con ngusi
va nhing goi y vé viéc chon dé muc
thién chi thich hop, nho d6, dat két qua

my man trong tu thién.
3.1. Nguoi thién nang tanh tham (raga)

Tanh tham trong tiéng Pali 1a raga.
Trong Phét hoc c6 mdt s6 tir gan nghia
va c6 lién hé véi tdnh tham. “Tanha” 1a
tham 4i gom duc i (khao khét tinh duc),
hitu 4i (khao khat tai sinh) va v6 hiu ai
(khao khét ty t). “Kama” 1a hudng thu
tinh duc véi nguoi khac gidi phai hoac
ngudi cung giGi phdi. Raga la tham, &
nghia bao qudt, gom c6 tham thién,
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tham 4c, tham x4u, tham t6t. “Chanda”
13 nguyén vong, u6c mudén ma phén 16n
la nguyén vong lanh, uéc muén lanh.

Cha Hén - Viét Nam khong 16t ta hét
cdc ngi nghia ctia 4 tif nay. Nguoi c
tdm rdga, tic tham hudng thu thic an,
thiic uéng, mau ma, my phdm, trang stc;
huéng thu sic, thanh, huong, vi, xuc,
phép; hudng thu moi th trén doi ma
tim vudéng dinh vao d6; nghi téi, nghe
t6i cdi gi la chay nuéc miéng thi biét rang
ngudi do bi tim hudng thu chi phéi cao.

Nguoi bi tdm tham nay nén thuc tap
quan 10 giai doan tw thi hay quan 32 thé
trugc cua than, dé tao cam gidc minh
gém, 6i mta, nhd d6, gidm nhe tim
hudéng thy, bét di dan dan, dén luc cé
thé khong ché, lam cha dugc. Thuc tap
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cic dé muyc thién néu trén gitp cho cu
s1 tai gia chung thuy v chong va tranh
dugc cac loai bénh tit do truyén nhiém
qua duong mau, dudng tinh duc.

Nguoi thich huéng thu qua ctia
miéng, an uéng qua mic dan dénbéo phi
hay kiéng ct qua mdc dan dén gay nhu
xuong kho, kiét stic... cang nén quin
32 thé tryc va ta thi d€ vuot qua. Chung
ta phai c6 kién thic vé thyc phdm dé
c6 thé vugt qua dugc tdm tham hudng
thu. Nhang thyc phdm nao bd than thi
dan dén kich thich vé tinh duc. Thit dé,
thit bo, tom, cua, cd bao ngu... la nhing
thd an vao thi lta huéng thu tinh duc sé
hting huc, tao ra chit testosterone, phan
ung tinh duc trong co thé, dan dén nhu
cdu doi hai tinh duc cao. D laly do Phit
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gido Dai thtia budc cdc ting si an chay
truong dé han ché t6i da nhu cau tinh
duc, giap nguoi tu lam cha ban than.

Cac To su Trung Hoa con yéu cau
ngudi an chay khong an hanh, he, toi,
nén, hung ctr, goi chung 1a nga vi tan vi
nhting thit nay la thyc don cta than tinh
ai. Tiéu thu nga vi tdn sé tao phan tng
testoterone trong co thé lam cho nguoi
an khoi 1én nhu cdu huéng thy tinh duc.
Thuc ra ngudi dn chay c6 thé an nga vi
tan viia phai d€1am khoe manh hé thong
khang thé, chéng cim cim, nhic moi,
s6 mai. Céc con tic ké, ky da, ky nhong,
ran ngadm rugu dugc tin 1a t6t khoe than,
do d6 uéng vao sé doi hoi tinh duc. Cac
loai cd bién c6 vy mau sic s& cang tao ra
testoterone cao trong cd thé. An chay véi



NOIDUNG © 47

rau, qud, ct thi tao ra phan tng tinh duc
trong co thé.

Ngoai quén tudng 32 thé trugc va tu
thi, ching ta nén lam chu an uéng, diéu
phuc tdm tham, vugt qua nhu cdu tinh
duc, tranh dugc cic nghiép ric rdi nhu
ngoai tinh, hiép dam, choi boi, hudng
thu qud muc.

3.2. Nguoi thién ning tanh san (dosa)

Tanh san néu khong dugc chuyén
hoéa c6 thé dan dén cic hanh dong giét
ngudi, du da, chti mang, thi phi, ning
nhe, hon thua, tranh chdp, xung dét, loai
trl, tron mit, phtt m4, gidn do mat, xanh
tai mét, ddp ghé, x0 ctia, ganh, ghen, buc
tic, bat hop tac, cdc can doi... gdy tén hai
cho minh va nguéi. S4n hén tao ra nhiéu
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thuong ton, giy khoang cich xa hoi,
phén héa din tdc, khong nhin mat nhau,
khong doéi troi chung, thuong xuyén
chong déi, cham bién, pha hoa, gy cin
trd nhau va ciing tao bat hanh cho nhau.

Nguoi nang tanh san nén tu thién chi
v6i cdc dé muc tu, b, hy, xa... d€ chuyén
nghiép hén tht va oan trdi. Hodc chon
cic dé muc mau xanh, vang, do, tring
giup tdm minh ling diu. Ngudi gidn dai,
gian dai, gidn dé nén chon cic dé muc
nhu gi6 thoang, may bay, trdi xanh dé ha
nhiét cdm xtc. Hodc nghe nhac thién, du
duong, trdm béng, nhe nhang, thu thai
c6 kha niang lam ngudi hay san giam nhe.

3.3. Nguoi thién nang tanh si (moha)

Si dugc dinh nghia la thiéu hiéu biét
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Phat phap, khong cé kién thic nhin qua,
thiéu hiéu biét khoa hoc, thiéu kién thic
lap nghiép, mé tin, di doan, thiéu gidi
phép cho cac vin nan va thuong tao ra s¢
hai. Nguoi si mé dé trg thanh nan nhan
ctia khé dau va ciing dé lam ngudi khac
trd thanh nan nhan ctia minh. Nguoi
tanh si thuong bi lién luy khé dau va
chim sdu trong bat hanh, do thiéu giai

phép thich hop.

Dévugt qua tinh simé, ngoai viéc doc
va nghién ngdm chén ly Phit, cic ban
nén chon dé muc dém hoi thé dé tao su
tap trung, nhd d6, tim tré nén sang sudt.
Céc ban c6 thé chon dé muc anh sing,
thic vo bién xd dé cam két ring toi sé
tang cuong hiéu biét va khai thac nguén
tiém ning hiéu biét vo tin da tting gieo &
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nhiing kiép trudc, giong nhu tao gio6 théi
dé méay dugc tan thi dnh thai duong méi
toa chiéu cung khap, khong phan biét.

3.4. Nguoi thién nang tanh tam (vitakka)

Nguoi c6 dic tinh tdm thuong giodi
vé suy ludn, dién dich, loai suy, quy nap,
téng hop; thich tim toi, nghién cuu,
nhanh nhen, thdo vat. Mit trdi ctia nguoi
tanh tdm la ling xdng, it dung ling, it
diém tinh, it kién tri, dé tr& nén hai hot
va do vay dé that bai.

Dbé vugt qua tanh tdm, ngudi tu thién
nén chon dé muc dém hoi ths dé€ tap
trung cao. Hoac quan dic diém cua Phat
phép dé hudng tdm vé cdc gid tri, thay
vi chi diing lai & sy tranh ludn hon thua.
Hodc quan niém 10 duc hiéu cua Phit
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dé lam tang truéng nhing phim chat
cao quy. Phat 1a bac tri tué siéu tuyét
trong khi ngudi tdnh tdm chi phat trién
y thiic, dan dén sy vudng dinh, c6 chép.
Do d6, chon dé muc niém Phat dan dén
khai m& tri tué, giai phong y thic nhi
nguyén, dat dugc sy tu do trong tim.

3.5. Nguoi thién ning niém tin (saha)

Tu saha c6 nghia la thién hudng tin
ngudng. Thong thi ngudi nt thién ning
vé niém tin tén gido, cdi gi ciing tin, tham
chi roi vao cuong tin. Cam xtc lam ta dé
tin, dé mai long, dé thich cai gi thiéng
liéng. Ngudi nit thuong thich tham gia
cic hoat dong tin ngudng, ton gido.
Nguoi nam néu khong bat budc tit nho
thi hau nhu khéng muén tham du hoat
dong ton gido.
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Dé chuyén hoa tin ngudng thanh
chénh tin, cdc ban c6 thé chon dé muc
“6 tuy niém” gom niém Phat, niém
chanh phdap, niém tiang doan, niém dao
duc, niém bé thi, niém két qua tdi sanh
vé c0i troi. Ngoai ra, cic ban c6 thé chon
dé muc anh sang va thiic vo bién xt, lam
biéu tudng khai m& tri tué, dé vuot
qua cdc niém tin sai lam. Néi chung,
tang cuong hiéu biét vé Phat phap va
khoa hoc sé gitp con ngudi chuyén
héa dugc niém tin sai trong ton gido va
trong cudc song.

3.6. Ngui thién nang tanh giac (buhi)

Tu “buhi” c6 nghia la tanh sdng sudt,
tinh gidc ng, sy tinh thic, sy téa chiéu,
sy minh man, sy minh triét caa tam.
Ngudi cé tinh gidc rit nhay bén, thich



NOIDUNG ° 53

phat minh, sang kién, sang tao, khong
thich di trén 161 mon.

Cac dé muc thién c6 kha ning gitp
ngudi tanh gidc phat huy tiém ning cta
minh 1d quin dé4t bao la, chda nhiéu
quang mo, la nguodn tai nguyén vo tin.
Quén nudc cé chic ning thanh tdy va
troi chay, khong luu tri lai nén khong bi
tu dong, khong bi hoi tanh. Quan bién
khong dung chia ta thi, ddy ti thi vao
bd sau vai ngay. Hodc quén anh sing vi
anh sangla biéu tugng ctia tri tué. C6 thé
quan anh dén, dudc, ngdi sao, mit trang
trong cac tinh hudéng thich hgp dé lam
biéu tudng phat trién tri tué. Hodc quan
hu khong la v6 bién, khong gi6i han

nhim phat trién tri tué vo bién.

D6 1a 6 ca tanh hay thién tinh cta



54 ¢ 40 PEMUC THIEN DPINH

nhén loai trén qua dia cdu nay. Sau khi
x4c dinh minh thudc tinh cich nao, chon
ding dé muc thién chi sé gitp cic ban
tién bo trong tu thién, khép lai noi khé
niém dau, md ra an vui hanh phdac.

Nguoi thuc tip thién phai c6 kién
thic bic tranh bao quat vé thién chi va
thién quan. Can chon cho minh dé muc
thién thich hgp d¢€ tu thién c6 két qua
chuyén héa. V6i 40 dé muc thién chi, cac
hanh gia c6 thé nhin ra ring minh thich
hop vé6i 3-5 dé muc thién. Vi dy, nguoi
nudc mit cd siu, dé budn, tui, hon, déi,
khéc, than van... nén thuc tip dé muc
hy va dé muc xa dé vugt qua.

Cé ngudi bién ho “Khéc chit xiu dé
thodi mdi. Hay dé cho toi khéc. Khong
khéc khong chiu dugc”. Thuc ra, cang mit
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udt, cic ban cang khé do thoéi cuong
diéu hoa khé dau. Cac ban nén tép thoi
quen “diing khéc khi khé dau” dé tang
cuong ban linh chiu dung tich cuc. Co
nguoi hoi: “Pang khé dau lam sao cudi
dugc?” “Cudi hoai, nguoi khic n6éi minh
dién hay sao?” Tap diém tinh, sau ling
trong moi bién c6, cic ban sé cudi thoai
méi, buéng bé muédn sdu. Khi cudi, néi
khé niém dau sé tan bién nhanh. Khé dau
khong déng dé ta luu giti trong ddu minh.

Can no lyc lam chu cam xuc, vugt qua
cac loai bénh tim, tri liéu cdc néi dau dé
tré thanh ngudi ty do va hanh phic. N6
luc gidi phong tdm khoi cac tréi budc
va gidi thodt bing tri tué dé trai nghiém
binh an va hanh phuc.

N6i tém lai, tu tdp cic dé muyc “thién
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chi” dé¢ dat dugc dinh, tic su ling yén
ctia tam, theo d¢, tim an tra bay gio va
tai day vé6i chinh niém hién tién. Téap
théi quen thin dau tim do, than tim
khong tach réi nhau. Tap trung tim, duy
tri dinh, kién dinh véi tri tué dé vay tay
chao tit cad noéi khé niém dau, nho 4o,
thé nghiém hanh phuc siu ling. Hanh
phtc khong phai la sy rai may. Hanh
phuc do thuc tap thién va ting dung Phat
phép trong cudc song.

kK
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VAINET VE TAC GIA

Phép su Thich Nhét Tt sinh tai Sai
Gon nam 1969, xudt gia nim 1984, la
nha cai cdch Phét gido hién dai, nguoi
chu truong nhép thé, nha dién thuyét,
nha hoang phap, dich gia kinh dién,
tac gia, nha tho, nha tu vin tam ly, va
nha hoat dong xa hoi.

Thay la téc gid ctia hon 80 quyén sich
ung dung Phit gido, thuyét giang hon
3800 bai phap thoai vé cic chu dé khac
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nhau. Thay la Chu bién va xuét ban Dai
Tang Kinh Viét Nam (hon 100 CD 4m
thanh), Tung thu va tap chi Dao Phat
Ngay Nay hon 200 quyén va hon 100
album vé 4m nhac Phit gido. Thay co
cong vin dong Viét Nam tré thanh nuée
dang cai Dailé Phat dan LHQ, dong thoi,
nguyén la Pho tong thu ky ctia dailé VE-
SAK nim 2006, 2007, 2014 va Téng thu
ky cua dailé VESAK nam 2008.

Thay tich cuc tham gia cic d6i
thoai lién ton gido va kéu goi hoa
binh va hoa hgp. Thay truyén ba Phat
phdp qua cic hoat dong gido duc, vin
héa va t thién, nham mang lai lgi lac
cho cong dong va xa hoi.

Thay la nguoi sang lap Pao Phat Ngay
Nay ttt nam 2000. Thay tot nghiép Tién
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s Triét hoc tai Dai hoc Allahabad, An
D¢, nam 2001. Ghi nhin cic dong gop
to 16n cua thay vé gido duc va hoat dong
quoc té Phit gido, Dai hoc Mahamakut,
Thédi Lan trao ting thdy bing Tién si
danh du vé Tén gido hoc 2010, Dai
hoc Mahachulalongkorn ting bing
Tién si danh du vé triét hoc 2016, Dai
hoc Apollos tang bang Tién si danh du
nhéin vin 2016. Toén vinh nhiing dong
gop to l6n cua thdy cho hodng phap,
Chinh pht Mién Dién ting thdy danh
hiéu Ngusi thip dudc Diéu phip nim
201S va Hoa thugng Somdet Phramaha
Ratchmangkhlachan, Quyén Tang
vuong Thdi Lan, trao thdy danh hiéu
Lanh dao xudt sic Phat gido thé gisi.

Phip su Nhit Tu hién la Phé Vién
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truong Hoc vién Phét gido Viét Nam tai
TP.HCM, Phé Ban Hoang phip TW,
Phé Ban Gido duc TW, Ph6 Ban Phat
gido quoc té, Chu tich Quy Dao Phat
Ngay Nay va Tru tri Chtia Gidc Ng¢ va
Chutia Tugng Son.

kKK
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