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“Nhing triét ly sdu sac trong I8i day ctia BPlrc Phat dudc
TY Lee trinh bay cé hé théng va rd rang v@i van phong
gan giii, hién dai, dan gian va mang tinh thuyét phuc.
M6t nén tang virng chéc cho nhitng ai dang tim hiéu
téng quan vé gido ly Phat gido cin ban.”

Ty kheo Aggacitta ton kinh.
Sasanarakkha Buddhist Sanctuary
Malaysia

“Phéat gido mang y nghia ra ngoai mét tén gido. Pao
Phat cung cap nhitng cach thic gidp con ngudi diéu
phuc tdm cta minh. Nhi{rng ngudi Phat t&r khong chi cé
niém tin khac véi ngudi khac, ma ho con hoc dugc cach
ché ngu dudc tdm cla chinh minh, va véi tam dudgc
chuyén hda thi moi viéc khac sé& thay ddi. Cuén sach
nhoé nay trinh bay nhitng I3i day can ban cta Blc Phat
that ré rang va dé hiéu. Doc gia s& dudc trai nghiém va
th&u hi€u cudc séng qua tung gido ly Phat day. Nhitng ai
tham nhuan gidao ly nay sé c6 dudc cudc séng hanh phuc
va sung tuc.”

Venerable Shravasti Dhammika
Buddha Dhamma Mandala Society
Singapore



Lgi tua (Ajahn Brahm)

Toi dugc k€ lai rdng, vao ndm 2005 & Thuy Dién, trong
bang khao sat cac hoc sinh trung hoc cé mot cau hoi:
“Néu phai theo mot ton gido, ban sé chon ton gido
nao?”, 60% cau tra IGi la Phat giao!

Phat gido dang phat tri€én mot cach thanh binh trong thé&
gidi ngay nay vdi sy thuyét phuc va tinh than bét bao
déng, do dé ching ta can nhitng quyén sach nho nhu
thé& nay. Trong quyén sach nay, ban sé& thay tri tué siéu
viét clia BUrc Phat dugc trinh bay rd rang, suc tich va
chinh xac. Nhitng thac méac thudng gap sé dudc giai dap
day du. Tém lai, day la mot quyén sach vd giad d& mang
theo bén minh, va chia sé véi ban be.

Su that can phai don gian, long tét can phai ro rang va
su an lac khéng can phai phiic tap. Quyén sach nay co
dudc su don gian, ré rang va khoéng phdrc tap. Do do, toi
gidi thiéu quyén sach nay dén cac ban.

Ajahn Brahm
Perth, Australia

Ajahn Brahm la trudng tu vién Bodhinyana, Tay
Australia,

Giam doc tinh than cta Cong dong Phat gido tai Tay
Australia,

Nha bao trg tinh than clia HGi Phat gido tai Singapore.



LSi maé dau

To6i khagi ddéng du &n “Hay séng t6t” vdi y tudng cho ra
ddi nhirng tai liéu Phat gido ré rang va mang phong
cach hién dai. Sau do, téi dang tai noi dung cua du an
trén moét website cung véi nhiéu thong tin khac vé bao
Phat danh cho nhitng ai muén tim hiéu thém. Téi da
khéng nghi réng tai liéu nay s& trd nén phé bién, nhung
két qua la rat nhiéu ngudi trén khap thé gidi d& ung ho.

Muc dich cua toi la trinh bay nhitng khai niém cd ban
cua Dao Phat vdi tinh than truyén tai thong tin chinh xac
va phu hgp vd@i tdt cd moi ngugi. Dy &n “Hay s6Gng t6t”
dugc trinh bay trong quyé&n sach nhd nay, dua vao
nhirng bai viét trén website.

V@i nhirng ai chua xem qua website cla du an, ban hay
ghé tham mét lan. Website cung cdp cho doc gia nhirng
tai liéu dién t& mien phi, nhitng bai phap thoai MP3 va
lién két dé€n nhitng ngudn kién thic lién quan khac.

To6i chan thanh cdm on Ajahn Brahm d& dong vién va hd
trg téi thuc hién du an nay, Ven. Dhammika d& cho toi
nhitng chi dan va IGi khuyén, Ven. Aggacitta va Ven.
Kumaara véi nhitng ggi y quy gia va Su c6 Han Ah Yew
va 6ng Leong Kum da hiéu dinh nhirng bai viét. T6i cling
muodn bay to su cdm kich chan thanh dén Piya Tan vdi
bai viét vé thién trong quyén sach nay va Geelyn Lim
v@i cong viéc thiét ké cho du an.

To6i xin danh IGi cdm on dac biét dén tat ca nhirng ngudi
thay va ban bé ¢ H6i Dhamma, Singapore da co su
khich I& cho t6i ngay tur nhitng ngay bat ddu du an. Tinh



yéu thuang va I8i cdm dn gui dén cho cha me va vdg toi,
Susan. Va su cdm kich chan thanh xin gli dén doc gia
trén khap thé gisi da cho tdi déng luc va siic manh dé
ti€ép tuc thuc hién du an nay. Moi sai sot la cua toi.

Nguyén cho chiing sanh khde manh va hanh phuc, thoat
khdi nhitng phién ndo vat chat va tinh than. Nguyén moi
ching sanh déu tim thady con dudng clia Chanh Phap va
tim dén dugc Niét Ban. Moi cong ddc cla du an nay xin
hdi hudng cho su hanh phuc va giai thoat cda chidng
sanh, va cho su hd tri va hoang duang gido phap cua
buc Phat.

TY Lee
www.justbegood.net

Bang t&t nghiép Phét hoc, Sri Lanka
CU nhan Luat, Anh
Thac si Quan tri kinh doanh, My



Gidi thiéu

Trén thé gidi ngay cang c6 nhiéu ngudi tim dén véi Phat
gido, dac biét la nhitng ai dang tim cau tra IGi trong thaoi
dai v@i nhiéu su xung dét gilra cac hé tu tudng, tin
ngudng va bao luc.

Tai sao su quan tdm dén Phét gido d& phat trién mot
cach nhanh chdng & cac nudc phuang Tay? Co € vi rat
nhiéu ngudi dd nhén ra rang Phat gido chlra dung nhiing
IGi day:

- Dé cao long tUr bi, khoan dung va su hoa hgp
trong cu6c séng.

- Cung cap nhitng phuong phap thuc hanh tam
linh va phat trién ban than.

- Khong cé su tin ngudng mu quang.

- Khuyén khich moi ngudi tim hiéu va trau dbi
gido ly.

- Day chung ta phai hoan toan chiu trach nhiém
cho moi hanh déng ctia minh.

- D& dang thuc hanh va trai nghiém, véi két qua
tuc thai.

- Cho rang nhitng ai c6 ddc tin & nhitng tdn gido
khac cling dugc hudng hanh phuic & nhirng dgi
sau.

- @Gan gli véi khoa hoc hién dai.



Moi ngudi déu dudc Ién troi
Moi nguci

Chang ta hiéu thé nao la “moi nguadi”? Phai
chang Phat gido cho rang chi cé ngudi theo
Phat giao méi dudc hanh phic 6 ddi sau?

Theo Phat gido, chiing ta dén dau vao dgi sau khong
phu thudc vao tén gido clia minh & dgi hién tai. Trén
thuc té€, ching ta khong can phai cau nguyén, thd cing
hodc tin tudng vao Blc Phat d& cd mot cudc séng tdt &
daoi sau.

Cudc song 6 ddi sau phu thudc vao nhirng viéc
ching ta lam & dgi hién tai.

Con dudng dan dén cbi trdi khong do niém tin va
thd cing, ma do chiing ta lam lanh, lanh dir.

Dlrc Phét chua tirng nodi rang: “hdy chiém béi ta va cac
ngudi sé dudc tudng thudng”. Dac Phat cling chua tirng
noi sé trirng phat nhitng ai khéng tin vao Ngai va gido ly
cua Ngai.

Dlc Phat day rang khéng cé gi sai trai khi ta nghi ngd
hoac cr)ét van N,géi, vi da s6 moi ngudi déu can cé thaoi
gian dé thau hiéu dudgc giao ly Phat day.

DUrc Phat nh&n manh rdng moi ngudi nén tim hiéu va

trai nghiém su that véi chinh ban than minh, va khéng
dudc co long tin mu quang vao bat c( ai hay diéu gi.



Do vay, ngudi theo céc tbn gidao nhu Thién Chua giao,
An D0 gidao, Do Thai gido, Phat gido, Dao gido, va ca
ngudi khdng theo tdn gido nao déu coé thé cé dugc hanh
phic & nhitng dgGi sau. Nhung trén hét, ho phai la nhirng
ngudi tot.

Coi troi
Chang ta hiéu thé nao la “Cdi troi”?

Cdi trdi c6 thé xem nhu mdt ndi chiing ta tai sinh sau
khi ching ta chét. N6 cling dugc xem nhu mét trang
thai clia tam.

Vi nhu mét ngudi néng tinh thudng & trong tam trang
Xau va deé bi sa vao nhitng can thinh nd. Nhirng ngugi
nhu vay sé gay phién ndo cho moi ngugi xung quanh,
va k& ca anh ta. Trai lai, mot ngudi diém dam, v4i tdm
thanh than, luén tim thay su an lac cho minh va cho
ngudi khac.

Do trang thai tinh than, ngudi néng tinh cé cubc s6ng
nhu trong Dia nguc déi véi anh ta va nhitng ngudi xung
quanh. Va khéng can phai ban, ngugi diém dam sé c6
cudc s6ng nhu trén Cai trdi.

Nhifng gido ly ciia Blc Phat gilp ching ta trai nghiém
C8i trdi ngay trong ddi nay, bang cach dat dugc su an
lac tai tam.

Ra ngoai nhiing trang thai cia tam, Phét gido tin rang
trong vii tru ton tai nhiéu coi khac nhau. D6 la nhirng
c8i kh8 dau va nhitng c8i hanh phuic. Nhitng cdi khé dau
(nhifng c6i thap) c6 Dia nguc; va nhitng coi hanh phuc
(nhifng c6i cao) gom coi ngudi va cac coi trdi.



Chung ta dudc sinh vao cdi nao phu thudc vao nghiép
chiing ta tich Iy trong dGi nay va nhiing ddgi trudc.
Nghiép la két qua cia nhirng hanh dong va cach &ng x(r
cla ta.

Do vay, dan s6 trén trai dat nay khong cé dinh, vi luan
h6i khong gidi han & cdi ngudi. Con c6 nhirng cdi khac
noi chlng ta cé thé sé dudc sinh dén, hodc tir d6 chidng
ta dudc sinh vé cGi ngudi.

Néu ta bi sinh vao co6i thap, phai chang ta sé
& do mai mai?

Phéat gido tin rédng thdgi gian chiing ta s6ng trong cac cdi
thdp phu thudc vao lugng ac nghiép ma ta da tich tap.

B4t c(r ai cling khdng phai chiu khé dau mai mai, cho du
ho da gay ra nhitng viéc dir thé nao.

DU khé dau cd thé kéo dai, nhung nd s& dén lic chdm
dut, khi ac nghiép cua ta dudgc giai tru.

Do d6, Phat gido khéng chdp nhan nhitng quan niém vé
su trirng phat vinh vien cho nhitng hanh déng sai trai.

Phat gido ciling khong “de doa” sé trirng phat tin d6 cla
nhirng ton gido khac. Moi ngudi déu cé tu do chon lua
niém tin va con dudng cho chinh minh.

Ching ta c6 dudc song trén cac coi troi mai
mai khdng? Cac cdi trdi cé phai la di€ém dén
cudi cung?

Nhirng chdng sanh tich tap dugc nhiéu thién nghiép sé
dudc sinh Ién cac cbi trdi. Néu chua thanh tuu dugc Niét



Ban, B¢ Phat khuyén chiing ta nén s6ng ngay thdng va
ldm nhiéu viéc thién d€ dugc sinh vao cac cdi cao, va
khong bi sinh vao nhitng coi thap.

DBudc sbng trén cac cdi trai trong thai gian rat lau

khong cd nghia ching ta sé vinh vién dudc séng hanh
phdc nhu thé. Ching sanh trong cac c6i ay roi cling chét
va tai sinh khi cac thién nghiép da hét.

Do do, Phat gido khong xem cubc s6ng trén cac coi troi
14 diém dén cudi cung. D6i vdi nhitng ngudi Dao Phéat,
muc tiéu cudi cung la dat dugc Niét Ban.

Nanda, ngudi em cung cha khac me véi Dlc Phat, cdm
thay khoéng hanh phuc véi ddi sng tu si va néi véi Phat
réang 6ng mudn t bo cudc séng pham hanh. Khi dé,
Phat dua ong ta dén xem nhitng lac thd ngi c6i trdi. Phat
néi véi Nanda rédng 6ng s& hudng thu dudc nhitng lac
thu nay khi 6ng thuc hanh nghiém tac gido phap. biéu
nay ddng vién Nanda khéng ngirng thuc hanh phap dé
ong dudc sinh Ién cac cGi trai.

Trong khi thuc hanh, Nanda nhén ra rang dat dugc Niét
Ban sé& mang lai nhiéu an lac han cu6c sdng trén cac coi
trgi, khi d6 6ng thdy dugc y nghia trong IGi hra ctia Blc
Phat.

Vay, thé nao la “Niét Ban"?

Vi nhitng ai chua tirng thuc hanh gido phap cua buc
Phét, Niét Ban sé& 1& mot khai niém khé hiéu, nhu dién ta
mau sdc cho ngudi khi€m thi hodc mo ta dm thanh cho
ngudi khi€m thinh. Nhirng ngén tur binh thudng khéng
thé dién dat tron ven y nghia ca Niét Ban. Niét Ban
phai dugc cdm nhén bang su trai nghiém.



Tuy nhién, néu ndi ngan gon, Niét Ban la trang thai
trong d6 khéng c6 moi ham mudn va khé dau. Mét
ngudi dat dugc Niét Ban khi da diét trir tan géc moi
tham, san, si. D6 la trang thai cla su an lac va hanh
phuc mai mai, thoat khéi sinh tu luan hoi.

DUc Phat d3 day chiing ta phudng phap dé xa bo va diét
trir tham, san, si v6i nhitng bi€u hién khac nhau. biéu
nay cé thé dat dugc bang cach thuc hanh nhitng pham
hanh bd thi va tir t€, nhan nhuc va t bi, long tot va tri
tué.

Vdi su thuc hanh ding d&n gido phap clia Dlc Phat, moi
ngudi trong chlng ta déu cé thé trai nghiém su an lac
va hanh phuc cua Niét Ban ngay trong ddi hién tai. Hay
tim hi€u, suy ngam va thuc hanh gido phap cho chinh
ban than cua ban!

Khong can phai dgi dén lac chét,
hay trai nghiém co6i tréi ngay khi ban con sdng.
Coi trgi 6 ngay hién tai,
la vi cia Niét Ban ngay trong cudc séng nay.



HAY SONG TOT!
LGi khuyén cua DPirc Phat la:
Lam lanh, lanh di, va thanh tinh tam.

Diéu nay co6 nghia trong cudc séng hang ngay, ta nén
thuc hanh bd thi, tri gidi va thién dinh.

Thé nao la Bo thi?

BG6 thi c6 nghia la lam viéc thién va gilp d& ngudi khac.
Chung ta cé thé thuc hanh bd thi bang nhiéu cach. Ta cd
thé dung 15i 18 tr t& va ung hd moi ngudi. ThAm chi ta
cling c6 thé cho di nhitng diéu gian di nhu nhitng nu
cudi than thién vi diéu dé giup dong vién va lam vui

Iong moi ngudi.

Ban hay giang d6i tay vdi nhirng ai can su giup dg. Ban
cb thé dung surc luc hodc tinh tai cia minh dé& gitp
nhitng ngudi kém may man hon minh. Ban cling c6 thé
chia sé gido phap cua blc Phat véi nhitng ai quan tam.
Pay chinh la mén qua Ién nhat.

Tuy nhién, hdy c8 gang lam tat ca cac viéc thién ma
khong héi han, phan biét va khoe khoang. Hay thuc
hanh bé thi vai 1ong tot, tir bi va su’ cam thong.

Thé nao la Tri gidi
Tri giGi c6 nghia la thuc hanh nhitng phdm hanh, va Dic

Phat cé day rang, ching ta phai quan sat Nam gidi trong
lic trau d6i phdm hanh:



1. Khong sat sanh.
2. KhoOng trom cuép.

3. Khoéng ta dam.

4. Khong noi doi.

5. Khoéng s dung rugu, bia va chat kich thich.

Nhitng gigi luat nay khéng dan gian chi la IGi day bao,
ma la nhitng luat ma nhirng ai theo Phat gido phai quan
sat cho chinh ban than ho. Viéc thuc hanh quan sat Nam
gidi khong phai vi ta sg sé bi trirng phat néu vi pham,
ma do ta nhan ra rdng viéc vi pham gidi luat s& gay ra
h&u qua xau cho chinh ta va ngudi khac.

Vi du, moi ngugi déu khong mudén bi hdm hai hodc bi
giét. Do d6 chung ta nhan thdy rang moi chlng sinh déu
khong mudn bi ham hai hoac bi giét. Cling nhu vay,
chlng ta déu khdng mudn bi trdm cép, phan bdi, Itra ddi
hoac Iira d6i, do dé chidng ta khéng nén hanh dong nhu
thé doi véi ngudi khac.

Dlrc Phat cling cha trudng khong dung rugu, bia va chat
kich thich. Vi khi dau 6c ban bi nhitng chat nhu vay
khé&ng ché&, ban khdng thé kiém soat dugc hanh déng
cta minh.

Khi ban vi pham,céc gi,(’ji luat, ban nén tu y thic dugc
diéu dd, va cd gang dé sutra chira va quyét tdam hon nira
dé khdng vi pham lai gidi luat.

Pao dirc 1a nén tang cho moi phdm hanh khac. Do vay,
tot nhat 1a nén ghi nhd Nam gidi luat trén, nhg dé ban
c6 thé& lubn ludn hanh tri dugc gidi luat.



Va khi viéc hanh tri gidi luat trd thanh cach rng xur tu
nhién cua ban, thi viéc phat trién nhitng khia canh t6t
khac trd nén dé dang han:

1. Thuc hanh Iong tlr bi va khong ham hai ngugi
khac.

2. Thuc hanh long tét va ba thi.

3. Thuc hanh tinh chan thanh va trach nhiém.

4. Thuc hanh tinh trung thuc va néi nang hoa nha.

5. Thuc hanh qudn chiéu va kiém soat ban than.
Thé nao la “Thién dinh"?

Thién dinh 1a nhitng thuc hanh dé phat trién tdm, hoac
daon gian chi la suy ngam. Thién dinh gilp thanh loc tam
h6n, phat trién tdm khoan dung va tir bi, va cudi cling
dé dat dugc tri tué.

Thién dinh trong Phat gido thudng co6 2 loai: Thién quan
(thién quan chiéu vao trong) va Thién chi (thién tap
trung vao doi tugng). C6 rat nhiéu hinh thic thién chi,
va hinh thirc tap trung vao tinh thuceng va long t6t dudc
thuc hanh rong rai han hét. Tat ca nhitng loai thién dinh
déu cé Igi ich riéng cla nd.

Tuy nhién, thong thudng thi nhd thién quan ma ching
ta co thé dat dudc trang thai thdu hi€u hoan toan tdm
clia minh. Va nhd d8, ma ta c6 thé& nhan thirc va hiéu rd
hon vé gido ly clia Bdc Phat, va thdy dugc ban chat thuc
tai ciia moi vat, moi hién tugng.



Thién dinh la phudng phap thuc hanh Phat phap cao
nhat va blc Phat da giac ngd thong qua thién dinh.

Ban khong can phai thién that lau trong mot thdi khi
mdi bat dau thuc tap thién dinh. Thuc hanh déu d&n moi
ngay tur 10 dén 20 phut sé mang lai hiéu qua tét han.

Ching ta c6 can thé cang chu Phat, dén chua
thuong xuyén, hoac dang cing lée vat?

Nhitng ngugi theo Phat gido khong thd cing Bic Phét.
Ho xem Ngai la vi Dao su va té 1ong kinh trong Ngai.
Viéc |é lay tugng Phat 1a mot cach dé to 1ong kinh trong
dén vdi blc Phat. Viéc nay giéng nhu mét cong dan
thuc hién viéc chao cd cua qudc gia hoac dirng Ién khi
nghe quoc ca.

Chung ta cling khong bi budc phai dén chla thudng
xuyén. Tuy nhién nhitng ngudi Phat tr thudng xuyén
dén chua dé g&p nhitng ngudi déng dao va hoc hdi thém
gido phap. Bao Phat ciling khéng doi hoi chung ta phai
dang cung lé vat, va diéu di nhién la Phat tir khoéng thuc
hién viéc clng té dudi bat cr hinh thldc nao.

D(rc Phat d3 tirng ndi rdng cach t6t nhit dé td long tén
kinh d6i vdi Ngai la viéc thuc hanh gido phap Ngai da
giang day. Nghia la chdng ta nén luu tam va thuc hanh
Phat phap mét cach nghiém ngat, chr khéng nén dén
chtia hdng tuédn nhung van trd lai véi nhitng théi quen
x&u hdng ngay.

Y nghia cua viéc ciing duéng chu Phat?

Thong thudng, nhang hoac tram hudng, nén, va hoa la
ba mén cung dudng thudng gap. Nhitng Phat tlr thong



hiéu gido phap biét r&ng day khong han 1a nhitng I1& vat
ciing dudng, ma dé 1a nhitng biéu tugng mang tinh
tugng trung.

Vi du, nhang hodc trdm hudng nhdc chlng ta vé
“huang” ctia Phét phdp x6ng khap cac thé gidi. Nén
tugng trung cho gido phap thdp sang con dudng cla
ching ta trong bdng tdi. Va hoa 1a bi€u tugng ndi 1én su
vO thudng cla cudc ddi ching ta, cling nhu nhirng bong
hoa dang cling Ién chu Phat.

Nhitng bdng hoa khi nd rd sé khoe sac va tdéa huang
thom ngat, nhung sé tan va rung chi trong vai ngay.
Cling nhu vay, ching ta roi cling sé gia va chét. Do vay,
nhitng bdng hoa nhdc nhd chdng ta phai dung nhiéu thgi
gian cua minh dé tich Ily thién nghiép va thuc hanh
Phat phap.

Vay, Nghiép la gi?

Nghiép cé nghia la nhitng hanh déng cé muc dich, va
li€n quan dén thuyé&t Nhan Qua trong Bao Phat. Phat
gido tin rang nhirng hanh ddng cé chu dich déu dan dén
két qua tuong Ung, du két qua dé sé xay ra trong ddi
hién tai hoac tuaong lai.

Két qua sinh ra bdi nghiép khéng phai la su tudng
thudng hay trirng phat cho nhithg hanh déng da lam,
ma chi dan gian la két qua ctia nhirng hanh dong do.
Viéc thién sé sinh ra nghiép thién, viéc dit sé sinh ra
nghiép dir.

DE thdy dudc ludt Nhan Qua, ta I8y vi du vé mdt ngudi
nghién rugu, thudc 1a va &n nhiéu nhung khdng tap thé
duc thudng xuyén. Tat nhién ngudGi nay sé co ti Ié cao bi



dét quy va méc cac bénh tim mach, cudi cing phai chiu
nhiéu dau dén. Trai lai, mot ngudi an uéng diéu do va
luyén tap thudng xuyén sé cé cudc s6ng khoe manh cho
dén tubi gia.

Do dd, ngudi lam nhiéu viéc t6t va tich Ily nhiéu thién
nghiép c6 cudc séng hanh phic va sé dudgc tai sinh vao
c0i ngudi hodc cac cdi trdi. Ngudc lai, ngugi lam nhirng
viéc dif va co nhiéu nghiép xau cé cudc séng nhiéu
phién ndo va sé tai sinh vao nhitng coi thap.

Nghiép cling cé thé dudc xem la nhitng hat giéng. Ban
cé quyén chon Iua hat giéng dé gieo trong. Do vay, hay
gieo troéng cang nhiéu hat giéng tét.

Su quan trong cua Nghiép:

Nghiép la tai san duy nhat ta mang theo khi tai
sinh va nhirng dgi khac.

M6i hanh ddng cha than, khau, y nhu nhitng hat
giong dugc gieo trong; hat giong do sé phat
tri€n khi héi du diéu kién. Do vay, khi ban da
gieo trong, ban sé phai thu gat.

Néu ta da lam nhiéu viéc xau, phai chang ta
c6 thé cau xin su khoan dung tir Bli’c Phat?

Dlc Phat la mot bac Dao Su cua chung ta chr khong
phai |1a mdt nadi ta cd thé cau xin su tha th. Phat gido
khéng tin vao sy ton tai mét tac nhan bén ngoai la noi
ta cau xin su tha th( hay cu roi.

Ngi ta c6 thé xin sy tha th( chinh |a nhitng ngudi ma ta
cé 16i [Am véi ho. Néu ta khong thé sita chita I6i IAm véi
nhirng ngudi d6, ta nén d& moi viéc qua di, rut kinh



nghiém va tu tha th cho ban than, nhung trén hét ta
phai cé Iong thanh vé nhitng viéc lam cla minh.

DUc Phat day réng mdi ngudi déu phai chiu trach nhiém
cho hanh dong clia minh, ching ta déu tu quyét dinh s6
phén ctia minh. Do d6, chiing ta nén suy nghi can than
trudce khi hanh ddng d&€ khéng mac phai 16i [am, va ludn
lam diéu ding dan.

Néu ban phan van vé mot viéc lam la ddng hay sai, ban
cb thé &p dung I6i day cta Plc Phat nhu sau: néu hanh
dong gay hai dén cho ban hoac ngudi khac, hoac cho ca
hai; ban khéng nén lam diéu d6. Ngugc lai, hdy tu tin
réng dé la mot viéc lam ding dan.

Abraham Lincoln:

“Khi toi lam viéc tot, to6i hanh phc.
Khi tdi lam viéc xau, t6i khd dau.
DO chinh la tin ngudng cua to6i.”

Ching ta c6 thé lam gi dé€ khac phuc nhirng
nghiép xau da gay ra trong qua kha?

Theo lut Nhan Qua, nghiép x&u khong thé bi bu trir bdi
nhirng nghiép thién. M6i hanh ddong cé chu dich déu gay
ra két qua cho du ching xay ra trong tucng lai gan hoac
xa.

DPirc Phat d3 dung vi du v& mudi trong dong séng dé day
chung ta cach giam hau qua cua nghiép xau. Ngai day
rang néu mét muong mudi lam cho mét ly nudc tré nén
rat man, thi cling véi muong mudi dé sé khéng gay anh
hudng dén vi clia nudc trong mét dong séng.



Do dé, ta c6 thé giam di hdu quéa clha nghiép x&u béng
cach tich tédp thém nhiéu nghiép thién.

Va nhiing thién nghiép dudgc tich tap béng cach thuc
hanh B8 Thi, Tri Gidi va Thién Dinh.

PUc Phat:

“Pirng bé qua nhitng cong dirc va néi rang né sé
khdéng dén véi ta.

Bdi v@i moi giot nudc sé lam day binh nudc.
Ciing nhu vay, ngudi khon ngoan sé tich tap
viéc tot tirng chat, va cudi cung dong day
nhirng nghiép thién.”



GIAO LY CAN BAN
Pbic Phat

Siddhattha Gotama sinh trudng trong mot d(‘)ng toc dé
vu’dng vao khoang 2500 nam trudc. Cha cua Ngai la
quéc vufdng cla mot dat nudc & mién Bac An Do, sat
bién gidi cia Nepal ngay nay. Ngai la ngudi con duy
nhat ciia quéc vuaong, nén dudc hudng thu cudc séng
vuadng gia vdi ké hdu ngudi can. Tuy nhién, ngay khi con
rat tré, Ngai da khdng hai long vdi ki€u séng nai cung
cam.

Ngai bat ddu nhan ra réng tat cd moi ngudi déu khdng
thé thoat khdi bénh tat, gia yéu va cai chét. Vao tudi 29,
khi nhin thdy phong thai diém dam va thanh tinh cua
mot nha tu khd hanh, Ngai da quyét dinh tir bd cudc
sOng xa hoa clia minh. Ngai bd lai vg con dudi su bao
boc clia hoang cung va ra di tim ki€ém con dudng cho su
giai thoat. Sau 6 ndm hoc dao va tu khd hanh, Ngai
nhan ra rang nhifng cudc séng xa hoa va kh& hanh déu
khong dan dén su giai thoat rot rdo cho con ngudi.

T d6, Ngai quyét dinh di theo con dudng “Trung Dao”.
Ngai dirng chan dudi cay Bo Dg, thu gian, dung moét it
thuc ph&m va phat nguyén khong rdi khdi noi nay khi
chua tim ra cau tra I8i cho su gidi thoat. Sau mot dém
thién dinh sau, Ngai da ching ng6 con dudng giai thoat
chan that. Tu dé, vi Thai t&r dugc moi ngudi biét dén va
goi la blc Phat, cé nghia la “Ngugi tinh thirc”.

Dlrc Phat da danh tron 45 nam ti€p theo trong cudc dai
dé truyén dat chan ly cta su giai thoat cho moi ngudi.



Ngai thanh 1&p céng dong nhCrng vi tu si goi la Tang
doan. Nhitng bai hoc Ngai glang nai, hay Phat phap, tur
do lan truyén rong khap tai mién Bac An Dd. Nhing vi
vua, nhitng nha quy téc va thuong gia trd thanh nhirng
ngLrBi Phat tlr. Cho dén ngay nay, rat nhiéu ngudi 6
khap moi nai déu hudng Igi lac tir gido phap cua Ngai.

Ngai nhap Niét Ban & tudi 80.

Tu diéu dé

Khi dat dudc su gidc ngd, Blc Phat nhan ra 4 chan ly
mau nhiém:

1.

Tat ca chiang sinh déu chiu dau khé.

Pau khé 1a nhitng cdm xUc tiéu cuc bao gom
cang thang, su b4t man va ca khé dau vé thé
chat. Khé dau tdn tai vi ching sinh d&u mang
bénh tat, xa cach ngudi than yéu, khong dudc
toai nguyén, phai trai qua tudi gia va cai chét.

Pau khé phat sinh tir ham muén va tham ai.
T4t ca chang sinh d&u mong mudn nhitng cam
giac deé chju va xa lia cam giac kho chiu. Nhitng
cam gidc co thé 1a thé cht hodc tinh than, va
su khé xuét hién khi nhitng ham muén khéng
dugc dap Ung.

C6 thé loai trir dau kho bang cach diét trur
ham mudn va tham ai.

Niét Ban la trang thai an lac, khi tat ca tham
lam, han thl va si mé va dau khé déu da dudc
x0a bo.



4. C6 con dudng dé vugt ra khoi khé dau,
bang cach thuc hanh Bat Chanh Pao.
Khé cé thé dudc loai trir va tan diét, va do dé
dat dugc Niét Ban, bdng cach thuc hanh Bat
Chanh bao do Bdc Phat chi day.

Doi khi ngudi ta nghi dén Dao Phéat la mot dao bi quan
vi ch( trong vao khé dau han 14 hanh phac. Tuy nhién,
tat ca nhitng diéu kién dua dén hanh phldc déu vo
thudng vi moi chiing sinh déu phai trai qua bénh tat,
tudi gia va cai chét. Do d6, ching sinh déu khéng tranh
dugc khé dau.

Thay vao do, Phat gido rat thuc t€ vi blic Phat da day
ching ta cach vugt qua va loai trir nhitng khé dau va
phién ndo, dé dat dudc hanh phuc vinh cifu ctia Niét
Ban. Bang cach thuc hanh Bat Chanh Pao, ta c6 thé
thuc chirng dugc Niét Ban trong cudc séng hién tai.

Bat Chanh Pao

1. Chanh kién
Hiéu va ch8p nhan T« diéu dé.
2. Chanh tu duy
Trau do6i y nghi vé su rong lugng, long nhéan ai
va tu bi.
3. Chanh ngir
Khong ndi d6i, vu khdng, ndi I3i tho tuc va
bubéng chuyén ngugi khac.
Noi IGi chan that, hoa binh, tr té€ va cé y nghia.
4. Chanh nghiép
Khdéng sat sinh, trom cap, ta dam.



Khong lam viéc hai ngudi, séng trung thuc va
chung thuy.

5. Chanh mang
Tranh 1am nhitng viéc giét chéc (k€ ca con ngudi
va dong vat), bubn ban thit dong vat, budn
ngudi, buén ban chat doc va chat gay nghién.
Khong lam nhitng viéc khéng cé dao ddrc va vi
pham phap luat.

6. Chanh tinh tan
Dung y chi va quyét tdm dé ngdn chan nhitng
suy nghi bat thién phat sinh, ddy lui nhitng suy
nghi bat thién dd phat sinh. Phat trién va duy tni
nhitng suy nghi thién.

7. Chanh niém
Nhan thirc day du vé tinh trang va cam giac cla
c6 thé&. Nhéan thlrc vé nhitng suy nghi va cdm
xUc cla tam.

8. Chanh dinh
Thuc hanh thién dinh dé€ tdm cd thé tap trung va
dat dugc tri tué.

Tam Phap An

D¢ Phét cling nhan ra rdng moi su ton tai trén cudc doi
nay déu cé 3 dac diém.

Vo thudng

Moi su déu vo thudng, va tat ca moi th& déu
trong qua trinh thay d6i. T4t ca ching ta déu



dang gia di. Nhitng ng6i sao va thién ha cling
dang ddi thay tirng ngay.

Khd

Vi tat ca sy vat déu v6 thudng, nén sy ton tai sé
dan dén dau khd. Moi ngudi déu mong muén
dudc hanh phtc va xa lia khé dau, bdi vi ban
chat moi vat 1a su thay déi.

VO nga

T&t ca ching ta déu khéng cé ngd thudng hang.
“Ban ngd@” ma chung ta van thudng tin vao sy
ton tai ctia no, thuc su dugc tao nén tir nhirng
thanh t& tinh than va thé chat khac nhau. Chilng
déu & trong trang thai thay déi lién tuc, duéi quy
luat Nhan Qua.

Tai sinh

BGi vi khéng cé ban nga thudng hang, Phat gido phu
nhan su toén tai cta linh hon bat diét tai sinh tir dGi nay
sang ddi khac. Theo Phét gido, chinh tdm thic cla
chung ta tai sinh qua nhiéu dgi khac nhau.

Mot ngudi & tudi 70 thuc ra khdng giéng cling khéng
khdac véi khi anh ta 20 tudi. Diéu nay dudng nhu 1a mét
nghich ly. Nhung trén thuc t&€, nhitng diém gidng nhau
va khac nhau & hai dd tudi néu trén déu dua trén nhitng
yéu td tdm ly va thé chat. Nhu trén, tdm thic ching ta
G ddi hién tai khéng giong va cling khéng khac véi dgi
trudc cua ta.



Vi du, néu ta dung ngon Ifra 8 mét cdy nén dé thidp sang
mot cay nén khac, thi ngon Ifra & cay nén th& hai khong
giéng cling khong khac so vdi ngon Ira & cay nén th(r
nhat, tuy la ngon Ira & cay nén th( hai cé dugc tir ngon
Ilra & cdy nén th nhat.

Khi tai sinh sang mot dgi khac, tam thlc cua ching ta
chi mang theo nghiép.

Lic dau, day la nhitng khai niém kho ndm bat. Nhung
véi kién thic va su hiéu biét, két hgp vdi thuc hanh
thién dinh, su chfng ngd sé nay sinh trong tam cua
hanh gia.

Kinh dién Phat gido

Nhirng IGi day ctia Blc Phat, cling dudgc goi la Gido Phap
dudgc ghi lai trong 3 tang kinh dién. N6i dung cla 3 tang
kinh rat 16n va dudc udc tinh nhiéu hon hai Ian néi dung
cla thu vién bach khoa toan thu Britannica.

Mac du mét s6 thay ddi va chinh slra trong ba tang kinh
dién la khdng thé tranh khoi trong subt han 2500 ndm
qua, udc tinh rdng han 90% I8i day cua Pdc Phat van
con dugc gilf nguyén khéng ddi. Ly do la hang trém tu si
van thudng doc tung nhitng kinh dié€n nay cung nhau.
Sau dé vao khoang nam 80 TCN, nhirng vi tu si da ghi
chép lai kinh dién ra gidy. Do d6 nhitng su thay d6i rat
khé xay ra. Ban sao cua nhifng van ban ban dau van
con tén tai dén ngay nay va dudc bao ton & Sri Lanka.

Kinh tang

Kinh tang dugc chia thanh 5 bd. Kinh tang chla dung
tat ca nhirng 18i gidng clda BUc Phat va nhirng IGi giang



cla nhitng dé t’r uyén tham cla Ngai. Dlc Phat da
thanh cdng trong viéc s dung ngdn ngit phd théng,
tiéng Pali, d€ truyén dat nhirng I8i day cia Ngai.

Dlrc Phat da khéo 1éo sir dung nhiéu cach thic truyén
dat khac nhau dé€ giang day cho moi ngudi, nhu ding
nhitng khai niém daon gian cho dan thudng va nhiing

khai niém phirc tap hdn cho cac vi hoc gid. Ngai giang
day cho tat cd moi ngudi t&r néng dan dén cac vi vua.

Gido ly Dlc Phat truyén dat 1a nhitng chi d&n thuc hanh
cho ca nhan cho dén nhiing I8i binh luan vé chinh trj va
xa hoi. Nhitng 10i day dé déu rat thuc tién va dé dang ap
dung trong cubc s6ng hang ngay. Va mac du d3 dugc
giang day han 2500 nam trudc, nhitng bai hoc clia Blrc
Phat van con gilt nguyén gia tri trong cudc s6ng hién dai
ngay nay.

Luat tang

Luat tang cling dudc chia thanh 5 b0, chra dung nhitng
gidi luat va quy dinh déi v@i Tang doan va cong dong tu
si va tu si nir. VGi cac quyén Igi ngang nhau déi vdi tu si
nam lan tu si nit, Téng doan la mdt té chlrc dan cha
xuat hién sém nhat va con hoat déng dén ngay nay.

Luan tang

Luan tang bao gébm nhirng luan giai cho gido phap cua
Duc Phat. Luan tang chlra dung gido ly cua Buc Phat
dugc phan loai hé théng trong 7 bo.

Mac du dudc xem la gido phap cua Blc Phat, nhiéu nha
binh luédn cho rang Ludn tang la thanh qua cua nhiéu vij
tu si luan giai gido ly cua Ngai.



Luan tang ban vé nhitng van dé cta su ton tai khach
quan cula thuc tai, phan tich qua trinh tu duy cta con
Nngudi va xem xét cac thanh phan cta tam thic va vat
chat. Nhiéu khai niém lién quan dén thuc té va nhan
thifc d& du doan cac cong trinh cua nhiéu nha khoa hoc
hién dai.

Nhirng truyén thong Phat giao
Vi sao c6 nhiéu truyén thong Phat giao?

Phat gido dugc thanh 1ap 2500 nam trudc, va qua giao
doan dai nay, ba truy@n théng chinh da phat trién.
Nhitng truyén théng nay xuat hién khi Phat gido thich
nghi v@i diéu kién va van hoda cua nhiéu qudc gia khac
nhau.

Tuy nhién, Phéat gido da chirng minh dudc tinh virng
chdc clia minh, vi hinh thitc bén ngoai cé nhitng diém
khac nhau nhung hé thGng gido ly can ban van xuyén
sudt trong nhitng truyén théng Phat gido. Vi du, viéc
ch&p nhan nhitng gido ly cdn ban, hay “Diém théng
nhat”, gitra nhirng truyén théng Phat gido dudc chinh
thifc xac nhan dai Hoi dong cac Gido hdi Phat gido thé
gidi tai Sri Lanka nam 1966.

Phat tir chdp nhan va ton trong su da dang, va xem do
la nhitng con dudng khac nhau dé tién vé cung mét

di€m. Néi chung, cac truyén thdng khac nhau ho trg lan
nhau trén su6t con dudng nay.



Tom lai, cac truyén thong Phat gido khac
nhau la gi?

Phat gido nguyén thay la truyén théng lau dgi va mang
tinh toan ven nhat. Truyén th6ng nay gan giii v&i hinh
thiic s khai clia Phat gido da dudc giang day bdi chinh
DBlc Phat. N6 don gian hon nhitng truyén théng khac
trong cach ti€p can va mot s6 nghi le, tuy nhién né nhan
manh vao viéc thuc hanh gidi luat va thién dinh.

Phat gido dai thira bat dau phat trién & An D6 vao
khoang nam 200 TCN dén nam 100. Truyén théng nay
da thich nghi véi nhiéu nén van hoéa & chau A, tlep thu
nhigdu yé&u t& cua An Do Gido va Dao Gido. Phat gido dai
thira nhan manh long tlr bi va niém tin véi muc dich
gilp dG moi chung sinh dat dugc giac ngd. Thién Tong,
Nhat Lién Tong va Tinh D0 Tong déu thudc vé Phat giao
dai thlra.

Truyén théng Kim Cudng Thira hay Phat gido Tay Tang
xuat hién & An D6 khoang ndm 700 khi nhiéu nha su An
D6 mang dén cho Phat gido Tay Tang nhitng nghi quy
thuc hanh Méat thira, két hgp vdéi nhiéu yéu t6 cua dao
Bon thdgi bdy gid, mang dén cho Kim Cudng Thira nhitng
phuaong phap thuc hanh doc ddo. N6 c6 xu hudng dua
nhiéu vao cac nghi quy, tri chd va quan tudng. Mot hinh
anh quen thudc cta Phat gido, Dalai Lama, la ngudi lanh
dao tinh than cua truyén théng Kim Cuong Thira.

Trong Phat gido, nhiéu truyén théng khac nhau ciing
nhu nhiéu hugng vi ctia kem. Ching déu giéng nhau
nhung v&i mui vi khac nhau tuy theo s& thich ctia nhiéu
ngudi.



Vi sao ciing mot tir lai c6 nhiéu cach viét khac
nhau trong nhiéu truyén thong Phat giao
khac nhau?

Trong th@i Bdc Phat, ngon nglr thudng dudc sir dung la
ti€ng Pali, trai véi ti€ng Phan dugc st dung chu yéu bdi
céac tu si Ba la mon, cac tu si ctia An DO Gido. Blc Phat
da giang day gido ly bang tiéng Pali vi Ngai muén cang
nhiéu ngudi hudng dudc Igi lac tlr gido ly cda Ngai.

Truyén thGng Phat gido nguyén thay st dung ti€ng Pali,
trong khi dai thira/thién tong va cac truyén théng & Tay
Tang sUf dung chu yéu tiéng Phan. Vi du ta cé ti€ng Pali
la Dhamma (Phat phap), kamma (nghiép), nibbana
(Ni€t Ban) va ti€ng Phan la Dharma (Phat phap), karma
(nghiép), nirvana (Niét Ban).

Tap sach nay s dung ti€ng Pali vi ngdén ng{ nay gan gdi
vGi nhirng IGi day clia Buc Phat.



Nhirng cau haéi ... va tra Igi

Nghiép, tai sinh, va bat cong trong cudéc song
Phat giao va khoa hoc hién dai

Phat giao va than hoc

Thién va chuyén quy than

Nhirng ngudi dong tinh

Thudc la va Phat giao

Tham vong va thoa man

An chay, cac nha su va thic dn gia thit

Cac coi luan hoi khac nhau

Nhitng Phét t& phuong Tay ndi tiéng

Nghiép, tai sinh, va bat cong trong cudc
song

Nghiép c6 giai thich vi sao c6 qua nhiéu diéu
bat binh dang trong cudc s6ng cua chiing ta?

Ngugi ta lubn tu héi vé su cdng bang trong cg(f)c song,
va tai sao moi ngudi sinh ra lai khong binh dang vdi
nhau.

Moi ngudi ludn thic méc vi sao c6 ngudi sinh ra khoe
manh, lai cé6 ngudi sinh ra véi nhiéu bénh tat. Cé ngudi
sinh ra trong gia dinh giau cé trong khi ngudi khac phai
chiu canh nghéo khé. Vi sao c6 ngusi dudc hudng thu
cudc séng vui vé hanh phuc, lai c6 ngudi cé cudc séng
ngdn ngui v4i bao Iuc va nhiéu tai nan.



Phét gido khong tin rang nhitng diéu bat cong nhu thé
déu xay ra tinh cd, hodc do su sdp dat cha mét déng
toan nang. Phat gido tin vao nghiép va luat Nhan Qua
tac dong 1én nhitng su khac biét trong cudc séng.

Néu ta khong nhé vé cudc song dgi trudc cua
ta, thi cé cong bang khoéng néu ta phai chiu
khd dau vi nhirng diéu 16i Iam da gy ra trong
dgi trudc?

H&y nhd rang nghiép khdng phai la su tudng thudng
hoac trirng phat doi vdi bat ky ai. Nghiép chi la mét
nguyén ly don gian rang moi hanh déng cé chu dich cua
ta déu gay ra hau qua tuong (rng, khi hoi da diéu kién.

Lay vi du mét ngudi say xin, di dudng gap tai nan va bi
gdy chan. Ngudi nay han la khéng nhé gi vé vu tai nan
cua anh ta, nhung anh ta van phai chiu hadu qua dau
dén vi hanh déng cda minh.

Nhu d3 noi & trén, ta c6 thé xem nghiép nhu hat giéng
dudc gieo trong. Néu ta gieo hat tao, cay tao sé phat
trién. N&u ta gieo hat ciy sbi, mot cay sbi sé sinh soi.
Pay chi la nguyén ly Nhan Qua.

Do dd, sy cong bang va tri nhd khéng phai la nhitng yéu
t6 cua nghiép va diéu nay ap dung cho tat ca ching
sinh.

Néu c6 su tai sinh, vi tao moi ngudi khong
nhé vé cudc song dgi trudc cua ho?

Tri nhé vé cudc séng dgi trudc ndm séu trong tiém thirc
cla ta. Ching ta khéng th& nhé vé nhitng ky (c nay vi
tam cua chung ta khong trong sang, hoac chua dugc



thanh tinh. Vi du, rat it ngudi cé thé nhd nhitng viéc
minh da lam cung ngay trong mét thang qua. Tuy
nhién, nhiéu két qua nghién clru cho thay tam thirc cta
mot s& tré em con trong sang, cé thé nhé vé mot vai ky
Urc & dGi trudc cla chung.

Nhitrng nha phan tich tdm ly phucong Tay dung phuong
phdp théi mién hdi quy d&€ gilp nhitng b&nh nhan cé vén
dé vé tdm ly, va mot s& bénh nhan dudng nhu ¢ thé
nhd vé ddi trudc cha ho khi ap dung liéu phap nay.
Nhitng nha su véi tdm thanh tinh va c6 thé dat dugc
trang thai thién dinh sdu déu cd thé nhé vé ky rc dsi
trudc cia minh.

Né&u chung ta khong biét gi vé cudc song &
dagi tiép theo, tai sao ta phai ban tam vé né?

Pay la mot thai do ich ky. Suy nghi nay giéng nhu
nhirng bac cha me khong co trach nhiém, hudng thu hét
moi th ma khéng dé& lai cho con céi ho. Ho déu khéng
biét viéc gi sé xay dén vdi con cai minh. Nhirng bac cha
me c6 trach nhiém sé& lam t&t ca dé dam bao cudc sdng
t&t nhat cho con cta minh du ho cé & dé dé€ ching kién
hay khong. Chung ta nén co thai d nhu vay cho cubc
song dadi ti€p theo cla ta.

Tuy nhién, kinh dién clia Blrc Phat cé day réng ching
sinh & c&i trdi va nhitng cdi thdp cé thé nhé vé ky c &
nhirng dgi trudc. Nhifng ching sinh nay biét dudc nhiing
hanh dong tao nén nghiép tai sinh cldia ho. Vi vay, ta co
nhitng ddng Iuc d€ lam nhitng diéu t6t nhat c6 thé trong
cuoc s6ng hién tai.



Trong moi trudng hgp, la mét ngudi Phat tr ta phai lam
diéu t6t nhat trong cudc s6ng hién tai, du ta c6 nhan
dudc két qua tot trong dgi k€ ti€p hay khong.

C6 mot cau noéi trong Phat gido ma ta phai suy nghi:

“Néu ban mudn biét cudc sdng dgi truéc nhu
thé nao, hay nhin vao dgi hién tai.

Né&u ban muodn biét cudc song dai tiép theo nhu
thé nao, hday nhin vao dgi hién tai.”

C6 nhirng chirng minh khoa hoc nao cho su
tai sinh hay khéng?

Trén thuc t€, c6 nhiéu nghién clu khoa hoc va tai liéu
vé nhiéu ngudi, cé ca nhirng tré em, nhg vé dai trudc
cla ho. Trong khi d& c6 nhiéu béng chirng vé su tai sinh
tr phucong Boéng, nhitng nha khoa hoc phudng Tay cling
nghién ctru vé linh vuc nay.

Nhifng nghién ctu dugc thuc hién & Chau A va cac nudc
phuong Tay dudi nhitng diéu kién khoa hoc va su kiém
nghiém chéat ch&. K&t qua cho th8y réng su tai sinh hoan
toan cd thé xay ra nhu dugc chiing minh.

Dién hinh |a quyén sach cla Carol Bowman vé nhiing
dra tré cé thé nhé vé ddi séng trudc cda ching. Day
khoéng phai la cudn sach vé tén gido hoac tam linh, ma
13 tai liéu dudc kiém ching chdt ch& dua vao quan sat
va nghién cru thuc tién trén hang trdm tré em.

Gido su Ian Stevenson la mo6t nha nghién clru tam than
hoc n6i tiéng va la gidm d8c cua nganh nghién clru vé
nhan thlc & trudng dai hoc Virginia & My. Nhitng cong
trinh ctia 6ng, cha yéu danh cho cong dong khoa hoc va



gido duc, da ghi lai chi ti€t han 3000 trudng hgp cla
nhitng ngudi cé thé nhd vé ddi séng trudc cla ho.

Nhiéu nha nghién clru néi ti€ng va c6 thdm quyén trong
linh vuc nay la Tién si Jim Tucker, Tién si Raymond
Moody va Thomas Shroder.

Henry Ford:

“"Moi viéc déu vo nghia néu ta khong st dung
dugc kinh nghiém cé dugc trong mot cudc séng
khac.”

“Thién tai la thanh qua cua qua trinh tich liy
kinh nghiém trong nhiéu dgi song khac nhau. Vi
thé& t6i tin rang sy hién dién cua ching ta déu
c6 muc dich. Chiing ta van ctr di t6i. Tam thirc
va ky Urc la vinh ctru.”

Phat gido va khoa hoc hién dai

Phat gido c6 mau thuan véi khoa hoc hién
dai?

Trong nhifng tén gido phé bién trén thé gidi, gido ly cla
Phat gido khong cé nhitng diéu mau thuan vdéi nhirtng
kham pha cla khoa hoc hién dai. Phat gido khong co
dang toan nang sang tao nén su séng, cling khéng co
nhirng nang luc siéu nhién tac déng Ién hién tugng tu
nhién.

Phat phap bao trum toan bé Thuyét Tién Hoda, hoc
thuyét dad mo ta vé gido ly cua su vo thudng. Hon nira,
giado ly cling khong gap van dé gi véi nhitng ching cu
khoa hoc nhu héa thach, dinh tudi carbon va nhitng
chiing tich dia ly. Nhitng bang chirng nay dudc cac nha
khoa hoc str dung d& dinh tudi cua trai dat vao khoang



4,5 ti nam. Nhitng khdm pha nay trén thuc té da xac
nhan IGi ndi cta DUrc Phét rdng trai dat da ton tai qua
nhiéu thai dai.

Dlc Phat d3 chi rd ra rang c6 vd s6 dai ngén ha ton tai,
va trai dat cda chdng ta nhu hat bui so véi su bao la cua
vl tru. Ddc Phat di khdng noi rang trai dat dugc tao ra
tlr nang luc cia mot vi than vo hinh va con ngudi la su
sang tao cla vi than dé.

Vi thién van hoc hién dai, véi kinh vién vong va vé
tinh, chiing ta c6 thé quan sat hang ty ngdi sao va dai
ngan ha trong vii tru; va thdy rang Ddc Phat da cé quan
sat chinh xac vé vi tri clia ching ta trong vi tru nay.

Khai niém vé thdi gian cua DUc Phat, trong bdi canh vii
tru nay, tucng tu nhu khoa hoc hién dai. Phat gido dung
“kiép”, 1a mdt khoang thdi gian rat dai, d&€ do ludng thdi
gian. Ngai néi rdng vi nhu cé tdm vai lua cham va dinh
ngon nui mot Ian trong moi mét tram nam, thi thdgi gian
dé€ ngon nui nay mon di vira tron mot kiép. Theo do, vil
tru quan cla Phat gido tuang dong vai nhitng udc tinh
hién dai rang vii tru nay dugc hinh thanh vao khoang
13,7 ty nam veé truédc.

Tha vi hon nita, Ddc Phat d& dé cdp rang vu tru la su
ndi ti€p cua nhirng trang thai gidn nd va thu hep, va
nhitng chu ky nay Iap lai trong khoang thgi gian rat dai,
trong rat nhiéu, rat nhiéu ki€p. Dudng nhu Ngai da du
doan dugc ly thuyét vé su dao dong cua vi tru cach day
hon 2500 nam.

Trong mot bai thuyét gidng, Bdc Phat da cam mot bat
nudc va noi rdng cé vo sé ching sinh & trong nudc.
Trong mot thai gian dai, khéng ai hiéu dugc y nghia



trong IGi day cla Ngai. Tuy nhién, ngay nay vdi kinh
hi€n vi ta cé thé& thdy vé s6 vi sinh vat & trong cdc nuéc.
Nhu vay, con rat nhiéu didu Ddc Phat néi ma ta van
chua khadm pha ra va thau hiéu.

William Shakespeare, trong vé “Hamlet"”:
“C6 nhiéu diéu trén thé gidi nay, Horatio, hon la
nhirng thr tudng tugng trong triét ly cia anh.”

Phat giao va than hoc

Trong Phat giao, tai sao khong c6 niém tin
vao mot dang toi cao sang tao ra vii tru?

Phat tr dudng nhu rat thuc té€ va khong tin vao nhifng
chuyén than thanh sang tao thé gidi nhu vii tru né ra tur
mot qua trirng, hodc vu tru dudc tao dung bdi ngudi dan
ong c6 b rau tréng dai. Néu co diéu gi chdng ta tin
tudng thi do la vi tru ludn ton tai.

Né&u ngudi ta ndi rang cé mot ddng toan nang hodc *mot
nha thiét k€ tai ba” da sang tao nén vi tru, thi sé c6 cau
hoi dudc nay sinh la diéu gi da tao nén dang toan nang
hoac nha thiét ké d6. Néu dang toan nang dé luén tén
tai, thi thay vao dé, niém tin réng vl tru nay luén tén
tai td ra dang tin cay han.

Trong moi trudng hgp, Phat tir khéng tin vao mot dang
toan nang, vi ly do nao dé, lai d& cho nhitng chiing sinh
Ong tao ra phai chiu canh tra tan trong dia nguc (ciling
do chinh 6ng tao ra). Va néu nhu ong co tri tué biét
trudc nhitng ching sinh 6ng tao ra déu phai chiu canh
tu day dudi dia nguc, thi sao 6ng lai tao ra nhiéu dau
khG dén nhu vay? That khd ma tin réng dang toan nang



dd vira c6 thé tao ra tinh yéu thudng va long vi tha, lai
cling tao ra su thu han, b&t céng, tan nhan va tan déc.

BUc Phat khuyén ching ta khong nén quan tdm dén
nhitng suy doan nhu vay, vi nhitng suy doan dé khéng
Igi lac cho chiing ta. Ngai k& chuyén mot ngudi bi ban
tring bdi mot mdi tén déc. Anh ta khong mudn rat mdii
tén kia ra cho dén khi biét dudc ai da b&n miii tén, tai
sao anh ta bi ban, va chit déc nao dugc t&m trén mii
tén.

Nhiém vu ciia mot ngudi thay thudc la rdt mii tén doc
ra va chira tri vét thuong, ch&f khong phai tra 15i nhitng
cau héi cta ngudi kia. Nhiém vu ctia Bdc Phat la chi cho
ta con dudng thoat khai moi su khé dau chir khéng phai
tra I6i nhitng suy doan kia. Do d6, Ngai d3 day réng
chiing ta chi nén suy nghi vé nhirng diéu thuc t€, do
chinh Ia viéc thuc hanh gido phap.

Vay Phat giao khdng de doa sé trirng phat
nhirng ngudi khong tin tuéng bang nhirng
hinh phat trong dia nguc?

Chac chéc khdng! Nhiing su de doa nhu thé thudng
dudgc dung trong thdi xa xua dé gif chan tin 6, va kém
theo nhirng su tudng thudng vaGi cuéc séng hanh phuc
trén thién dudng. Hinh thlc nay con dugc dung dé 16i
kéo moi ngudi tham gia vao ton gido, vdi nhiéu su de
doa, hinh phat va su tudng thudng.

Phat tir khdng ch&p nhan khai niém vé mot vi than phan
nd va trirng phat nhitng da con do ngudi tao tac nén,
vi dra con d6 chon theo mot tén gido khac. Trén thuc té
nhitng quéc gia van minh déu tén trong vao dam bao
quyén tu do ton gido va tin ngudng nhu dugc néu trong



diéu Ié cua Lién Hiép Qudc (diéu 18). Hon nifa, nhitng
quéc gia van minh déu cdm s dung hinh phat. Vi vay,
mot vi than tao ra con ngudi ldam sao c6 thé kém vén
minh hon thé dugc? Do d6, Phat tir nhan thdy I6i de doa
Vvé su tra tan vinh vién trong dia nguc that la kh tin.

Vi du, 1dm sao c6 ngudi nao lai ddy ngudi khac phai chiu
dau dén trong dia nguc mai mai? Ban gian hay Idy moét
que diém dang chay, va hdy cam trong tay cua ban. Ban
c6 thé chiu dung dudc su dau dén trong vai gidy dugc
khéng? Ban co thé gilt que diém dé trong tay ngudi
khac trong mot phdt va nhin ho dau dén? Ban cé thé
lam diéu nay cho mot ngudi mai mai? That khong tudng
tuogng dugc su tan ac do.

Hon nifa, viéc chdm ddt su dau ddn lai hoan toan nam
trong kha nang cua ban, liéu ban cé cham dut sy dau
ddén cho ngudi khac khong? Liéu c6 ngudi nao ma khong
lam nhu thé? Thuc su khéng co ly do nao bién minh cho
hanh déng tan ac doé trong bat c( tinh hudng nao.

Dlc Phat khéng bao gid s dung su de doa hodc bat
bubc ngudi khac phai chap nhan giao ly cia Ngai. Ngai
dé cao su tu do tu tudng. Ngai nhan thdy rang khdng
phai tat ca moi ngudi déu chdp nhan giao ly cta Ngai,
va moi ngudi sé lua chon con dudng riéng cho minh.
Ngai thudng giai thich gido ly rat hgp ly va chat ché, va
mong muén moi ngudi nhan ra nhirng diéu chan that
cho chinh ho, ch(& khéng phai vi sg su trirng phat.

Phat gido khoéng ndi vé su trirng phat va tuéng thudng,
Phét gido chu trong vé tri thic va su hiéu biét.

Albert Einstein:



“Phat gido c6 nhirng dic di€ém cia médt tén gido
mang tinh toan cau trong tucng lai: né vugt qua
mot dang sang tao toan nang, khong mang tinh
giao diéu va than hoc; n6é bao gom ca nhirng
diéu tu nhién va tam linh, va dua trén y thic
ton gido xuat phat tir kinh nghiém thuc té tur
moi viéc, ké ca tu nhién va tam linh, trong mét
su thong nhat c6 y nghia. Néu cé bat ky ton
gido nao cé thé duong dau véi khoa hoc hién
dai, thi d6 chinh la Phat gido.”

Thién va chuyén quy than

Co6 phai thuc hanh thién dinh sé khién cho
vong linh va quy than cé thé xam nhip va
khong ché than thirc cua ta?

C6 nhiéu hinh thic thién dinh ton tai cing nhiéu nén
van héa trong hang nghin nam. Thién dugc giang day va
thuc hanh trén khép thé gidi va ngdy cang phat trién
rong rai, dac biét & cac nudc phudng Tay.

Nhifng tap doan I&n trén thé gigi guri nhan vién va cac
nha quan ly dén vdéi I6p hoc thién ngay cang nhiéu. Ho
nhan ra Igi ich cua thién giup tang trudng su tap trung
tinh than, giam ap luc céng viéc va nhitng con turc gian.

Cac nha nghién clru than kinh tai truéng y cla dai hoc
Massachusetts da theo d&i sdng ndo clia nhirng ngugi
thuc hanh thién thudng xuyén. Két qua cho thay nhirng
ngudi nay cé tinh cach thanh binh va diém dam hon
nhirng ngudi khong thuc hanh thién. Nhirng nha nghién
clru tai trung tdm y hoc San Francisco, dai hoc
California, cho biét rdng do thuc hanh thién thudng



xuyén, nén nhitng ngudi theo Phat gido to ra diém tinh
va hanh phuc han.

Mot vai ngudi khuyén ching ta khéng nén thuc hanh
thién vi nhitng ly do va méi lo ngai khéng hgp ly cta ho.
Chung ta nén xem d6 la nhitng diéu mé tin v6 nghia.

Nhirng ngudi dong tinh

Phat giao c6 chap nhan nhirng nguai dong
tinh?

Nhitng khuynh hudng tinh duc la diéu khong quan trong
trong Phat gido. Dlc Phat sé hoi rang mot ngudi déng
tinh véi dao ddrc tét va mot ngudi binh thudng khoéng
trung thuc, ai sé t6t han? Da4i véi Blc Phat, diéu quan
trong la dao ddc va dlic hanh ciia mot ngudi, cho du
ngudi do co trén con dudng tim dén su giac ngd hay
khong.

Nhu vay, nhirng ngudi dong tinh véi dirc hanh tét déu cé
thé trd thanh Phat tur.

Thuoc la va Phat giao

Co6 phai hat thudc la vi pham gidi luat Phat
giao?

Trén thuc té&, Phat gido khdng cho rédng hat thubc la mét
hanh vi sai trai.

Tuy nhién, nhirng ngugi theo Dao Phat da nghién thudc
I4 déu cd gang b thubc. B&i vi thubc 18 1a mét hinh thic
theo dudi sy tham muén. Bén canh dd, thudc 13 cling
gay hai cho sic khoe cua ban than, va nhitng ngudi



xung quanh. Vi vay, nhirng gi gay hai cho minh va cho
ngudi khac, déu khong dudc xem la tich cuc trong Phéat
giao.

Tham muon va théa man

Phat giao day phai biét du, nhung doi véi
nhirng ngu'di c6 tham vong trong céng viéc
ma van muodn cé cudc song tot cho gia dinh.
Vay lam sao ho dat dudgc muc dich?

Phat gido xem su biét du 1a mot dic hanh, nhung moi
ngudi cd con dudng riéng dé€ dat dugc hanh phlc va an
lac cho chinh minh. Trong nhitng trudng hgp nhu vay,
Dlrc Phat khuyén chidng ta chon con dudng trung dao.

Purng qué tham vong khién ta cé thé gay tén thuong
cho nhitng ngudi khac trén con dudng dat dugc muc tiéu
clia minh. Va ciling dirng qua hai long vdi diéu kién hién
tai khi€n cho cudc séng gia dinh cé thé& bi anh hudng.

An chay, cac nha su va thic an gia thit
C6 phai an chay la bat budc ddi véi Phat tu?

Trong Phéat gido, viéc &n chay hoan toan do mdi ca nhan
quyét dinh. Diéu nhan manh trong Pao Phat khong phai
la su trong sach trong ché d6 an uéng, ma la su trong
sach cua tam thurc.

Di nhién nhiéu Phat tr d& nhan ra su nhan tam déi véi
dong vat khi ta an thit cia ching. Nhiéu ngudi da thanh
cong trong viéc tir bo an thit, va trd thanh nhitng nguai
an chay trudng.



Tuy nhién, néu tré thanh ngudi an chay la diéu khong
thuan tién hodc qua kho khan, thi hdy an uéng theo
cach thich hgp vdéi ban nhat. Viéc an chay it nhat mot
hodc hai Ian trong thang |a diéu can thiét dé ta thuc
hanh long tlr bi doi véi tat ca moi sinh vat hitu tinh,
béng cach khdng an thijt trong tron ngay hém dé.

M6t cubn sach ¢ nhitng quan diém dling dan nhu Phéat
gido vé viéc an chay la cuén sach cta Philip Kapleau:
“Hay tran trong moi sy soéng”.

Vi sao mot s6 nha su an thit

Plrc Phat tur ch6i viéc cdm cac mon do an thit. Ly dola &
mot s6 vung khong c6 du rau cu, hodc khan hiém trong
mua han han. Chang han rau cu rit kho tim th8y & Tay
Tang.

Nha su séng nhG vao nhitng thi chd, va néu nhiing thi
chl nay chi dudc ciing dugng thuc phdm chay thi viéc
nay co6 thé trd thanh ganh ndng cho nhitng thi chu. Do
vay, nhitng nha su &n bat c thuc phdm nao dudc cling
dudng, ké ca thit, mién la ngudi khac khong phai vi nha
suU ma giét dong vat.

Ngay nay, nhiéu nha su va & nhiéu chua thudng dung
thuc phdm chay. Tuy nhién, nhitng nha su thudc truyén
thong Dai thira an chay trudng.

Cé6 phai nhirng ngudi dung thuc pham chay
gia thit la dao dirc gia? Tai sao lai c6 thic an
gia thit?

Thuc phdm chay gia thit dugc lam tir dau nanh va nam,
c6 huang vi nhu thit that. Nhitng ngudi an chay doéi khi



bi xem la dao dlc gia khi ho khong an thit nhung lai an
thuc phdm gia thit nhu vay. Néi chung, nhitng ngudi &n
chay khéng mudn giét hai nhitng sinh vat vo toi dé 15y

thit, do dé ho dung nhitng thuc phdm gia thit nhu thé.

Ho khéng xem nhirng thirc an doé la thit, va thirc an dé

chi lam phong pht thém b{ta an ma thoi.

Thic &n gia thit dugc lam dé& khuyén khich moi ngudi
chuyén sang &n chay. Lam nhu vay dé viéc chuyén tur
an thit sang an chay de dang han.

Trong moi trudng hop, dung thuc phdm gia thit van tot
hon la an thit cda nhitng dong vat vo toi.

Pirc Phat:

“"Moi ching sinh déu mudn sdng,

Moi chiing sinh déu mudén hanh phiec.

Hay so sanh v@i chinh minh,

Ta khong nén giét hoac gay hai cho nhirng sinh
vat khac.”

Cac coi luan hoi khac nhau

Nhirng coi luan hoi khac nhau la nhirng coi
nao, co ton tai thuc su hay khong?

Theo truyén théng, Phat gido nhan ra cé sau coi ton tai.
Do la bia nguc, Nga quy, Suc sinh, A tu la, Ngudi, Trai.
Trong s6 do, cdi Suc Sinh va Nga quy cung ton tai vai
coi NguGi cua chung ta.

Ngoai ra, con c6 nhitng tang khac nhau trong cac coi
Trdi va Dia nguc. D& lam rd didu nay, hay |8y thé gidi
cla chdng ta lam vi du. Hién tai trén thé gidi c6 193
qulc gia trén bay luc dia. S6ng trong moét dat nudc hoa



binh v@i khi hau 6n hoa khac xa vdi viéc song ¢ moét dat
nudc dang co chién tranh, nan doéi va bénh tat. Ta thay
rd rang, ngay ca trong thé& gidi clia chdng ta, ciling co su
khac biét ro rét gira nhitng quéc gia.

Trén cbi trGi cé nhiéu su hudng thu hon bat c& nai nao
trong thé& gidi cla ta va & Dia nguc cd nhitng diéu khac
nghiét han bat c& nci nao trong thé gidi cua ta. Tham
chi nhi*tng tdng khac nhau trong céc cdi nay cd thé so
sanh vd&i nhitng nudc khac nhau trong thé gidi cla ta, co
nhirng ngi cé diéu kién séng tét hon hodc toi té han
nhirng nai khac.

Blrc Phat thuong dung nhitng vi du trong cubc dGi nay
khi ndi vé cac coi luan hoi. Ngudi bi tat nguyén, bénh
tat, hoac bi rGi loan tinh than dugc vi nhu sinh ra trong
bia nguc. Nhirng ngudi séng phai lo miéng an cho tirng
ngay dé cé thé séng, cling nhu dang sinh s6ng trong cdi
Suc sinh. Ngudi s6ng v@i nhiéu duc vong, khéng bao gid
dudc thoa man cling nhu dang séng cudc dgi cua loai
Nga quy. Nhirng ngudi luén tranh gianh quyén luc, vat
chat cling nhu loai A tu la. Con nhitng ai sinh ra vé&i hinh
tudng tot dep, giau sang thi nhu sGng trén cdi Trgi. Nhu
nhirng nghé si, ngoi sao dién anh vdi cudc séng sung tuc
va nhiéu ngudi ham mo, thudng dudgc xem nhu nhitng
ong vua.

RG rang la cac cdi thap nhu Dia nguc, Nga quy, Suc sinh
va A tu la 1a nhitng noi khac nghiét, nhiéu khé dau va
cac coi Trgi la nhitng ndi hudng thu hanh phuc. Tuy
nhién, nhu Bdc Phat day rdng, nhitng nai ké trén déu
khéng thich hgp cho viéc tu tap, hodc dé tich Idy nghiép
thién. Vi & cac c6i thép, chdng sinh chiu qua nhiéu dau
khé, con trén cac cdi Trdi, chdng sinh lai hudng thu qua
nhiéu hanh phuc.



Chi c6 & cdi Ngudi chiing ta mdi cé day du ca khé dau
va hanh phuc, 13 ngi thich hgp nhat dé€ thuc hanh Phat
phap. Han nira, & c6i Ngudi, ching ta cé cc hoi I6n nhat
dé tich tap nghiép thién.

Tuy nhién, Ddc Phét cling ndi réng, mét s ching sinh &
cac cbi Trdi cling cd thé thuc hanh Phat phap va dat
dugc Niét Ban. Do d6, buc Phat khuyén ching ta nén
ph&n ddu dé cé thé tai sinh noi cdi Ngudi va cdi Trdi.

Cho du sau cbi ludn hoi cé ton tai thuc su hoac chi la
nhirng hinh &nh tugng trung, diéu do cling khong quan
trong. Diéu quan trong la chiing ta ¢8 géng thuc hanh
Phat phap thudng xuyén dé& co thé tai sinh ngi cac coi
cao, vi chi ¢ & nhiing noi nhu vay ching ta méi cé thé
thuc hanh gido phap va dat dén Niét Ban.

Nhirng Phat tu phuong Tay ndi tiéng

Phat giao ngay cang thinh hanh & cac nuéc
phuong Tay, cé nhitng ngudi ndi tiéng nao da
tré thanh Phat ti hay khong?

Thuc t& cb rat nhiéu ngudi ndi tiéng & phucong Tay da
tinj dén vdi Phat gido. Dugi day la mot vai ngudi tiéu
biéu trong s6 ho:

Richard Gere Ngo6i sao dién anh
Harrison Ford Ngo6i sao dién anh
Orlando Bloom Ng6i sao dién anh
Keanu Reeves Ng6i sao dién anh
Uma Thurman Ng6i sao dién anh
Oliver Stone Nha san xuat phim
Tina Turner Ca si nhac Pop

Adam Yauch Ca si nhac Pop



Herbie Hancock Nghé si nhac Jazz

Tiger Woods Nha vo dich golf
Roberto Baggio Ngo6i sao bong da
Phil Jackson Huan luyén vién NBA

William Ford Jr. Chu tich tap doan Ford



Thuc hanh hang ngay
Panh 1&, quy y va tho tri ndm gidi

Nhitng thuc hanh hiéu qua nén bat dau bang viéc bay té
Iong ton kinh d6i véi Buc Phat, quy y va tho tri nam
gidi. Ban c6 thé& Iam nhirng diéu trén trudc anh hodc
tugng cua Bic Phat, nhung diéu dé khong quan trong
néu nhu ban khéng cé anh hay tugng.

Ban cé thé& bay té 1dng tdn kinh d8i véi Blc Phat va gido
phap cia Ngugi bang viéc 1dp lai cdu danh I€ vdi long
thanh kinh:

Con xin danh 1& Ngai, difc Thé Tén, bac A la han,
dang Chanh Bién Tri.

Hodc c6 thé dung tiéng Pali:

Namo tassa, bhagavato, arahato, samma-
sambudhassa.

Theo truyén thdng, Phat t&r thudng doc “ba IGi quy y”
dén Phat, Phap, Tang. Khi ban doc I8i quy y nay, ban co
thé quan tudng dén Dlc Phat, gido phap cua Ngai, va
Tang doan:

Con xin quy y Phat;
Con xin quy y Phap;
Con xin quy y Tang.

Lan th{ hai, con xin quy y Phat;
Lan th hai, con xin quy y Phap;



Lan th hai, con xin quy y Tang.

Lan th& ba, con xin quy y Phat;
Lan th& ba, con xin quy y Phap;
Lan th ba, con xin quy y Tang.

Khi tho tri nam gidi, ban chi cadn doc tung va kién quyét
gilr nhirng gidi nguyén va duc hanh:

1. Con xin tho tri gigi khong sat sinh.
2. Con xin tho tri gidi khdng trém cép.
3. Con xin tho tri gigi khéng ta dam.
4. Con xin tho tri gidi khong noéi dai.
5

Con xin tho tri gidi khéng dung rugu, bia va chat
gay kich thich.

Thién dinh

Khi dé thdi gian rdi danh cho viéc hanh thién, nhiéu
ngudi thudng chon mét hinh thirc thién dinh dé& bat dau.
M6t s6 ngudi bat dau vai Thién quan, trong khi d6 mot
s6 lai bat dau véi Thién nhan ai. Phuong phap thuc hanh
do moi ngudi tu Iva chon cho minh, va ban nén biét
réng mot thdi thién ngén cling gilp ich rat nhiéu cho
tinh than.

Tuy nhién, néu cé thdi gian ban nén danh viéc Thién
nhan ai. Phuong phap nay giup ta tich tap Iong tU bi va
nhan ai. Chang ta khong chi trai Iong yéu thuong dén
vGi ngudi than xung quanh minh, ma cho tat ca moi
ching sinh I6n hodc nhd, hitu hinh hodc v6 hinh, gan
hoac xa,...



HO6i hudng cong dirc

Thién la mot viéc lam tich tap nhiéu nghiép thién. Cach
t6t nh&t dé két thic mot thdi thién Ia hdi hudng cong
dic cho tat cad chung sinh.

Ban chi can chia sé nhithg nghiép thién tich Iliy dudc vdi
tat ca chung sinh va vé&i nhirng ngudi than cua ban. biéu
nay giup ban thuc hanh béd thi, va moi chiing sinh c6 thé
c6 dugc hanh phuc tlr su tu tap cda ban.

Trén thuc té, viéc hdi hudng cong dirc cd thé dugce thuc
hién sau khi ban lam nhirng viéc t6t. Vi du, sau khi ban
lam tur thién dé gitp d8 nhitng ngudi bat hanh, sau khi
ban quyén gép tién dé gilp dd ngudi gia yéu, nghéo khé
hoac bénh tat, thdm chi sau khi giang ndi Phat phap cho
nhirng ai quan tam.

Dagi ngudi déu cd lac thang Idc tram. Nhitng Ilc ta gap
phién ndo va chudng ngai, ta nén thuc hanh Thién nhan
ai va hoi hudng cong ddc. Trong nhirng IUc can thiét,
sau khi thuc hanh, ban cling cé th& cadu nguyén dén su
gilip d& cua moi chlng sinh d& gitp ban vugt qua
chudng ngai trong cudc séng.

TUy thudc vao nghiép qud khir cia ban, moi viéc cé thé
sé& thay ddi hodc trd nén t6t dep hon. N&u cudc sdng co
chuyén bién t6t dep, dirng quén td 1dng biét on dén tat
ca moi diéu.

Chanh niém
Thuc hanh chanh niém, hay “sati”, rat quan trong nhung

thudng bi bd qua. Thuc hanh chanh niém lién quan dén
nhitng thuc hanh vé Thién quan cé thé nang cao su tinh



thirc clia cd nhan va kha nang nhan biét ban chat cua
moi su viéc. Chanh niém rat cé ich cho sc khoe bang
cach né gitp ta kiém soat va khéng ché dudc nhitng tinh
hudng cang thang xay ra.

Chanh niém dugc thuc hanh khéng chi trong thdi gian
hanh thién, ma ca ngay lan dém, lic nao ban cling cé
thé thuc hanh chanh niém. B&t c khi nao ban nhé dén
viéc thuc hanh, hdy nhan thirc ré rang tirng hanh dong,
cU chi clia ban ké& ca nhirng lc ban di, dirng, ndm, ngbi.
Chi véi viéc tinh thirc, nhan biét rdng ban dang thg
trong moéi khoanh khéc thdi gian, la ban da tién bd rat
xa.

H&y nhan thic ré rang nhitng cdm giac thong qua nam
giac quan cla ban, suy nghi, cdm xuc, va tinh cam cua
ban. H3y quan sat nhitng diéu k& trén, va hoan toan
khong suy dién gi thém nifa, cho du dé la nhitng diéu
tich cuc, tiéu cuc hoac trung tinh.

Dan gian chi la “nhin lai” hodc quan sat véi nhan thirc rd
rang nhitng viéc dang dién ra. Vi du, khi dién thoai rung
chuong, hday nhan thic ban dang nghe ti€ng chudng, y
dinh ctia ban muon tra IGi dién thoai, nhitrng hanh dong
clia ban dé& nghe dién thoai,... Ban ciing c6 thé c8 géng
nhén th{c rang ban dang budc tir phong nay sang
phong khac trong nha cta ban.

Khi ban thdy con gidn dang néi ddy trong ngudi, ban
nén nhin lai va quan sat cdn gian cta ban. Bing quan
dén nhitng ngusi hodc tinh hudng 1am ban néi gian va
nhan biét con gidn cda ban chi Ia mét “con gian”. Hay
tim hiéu ly do khién ban n&i gidn, va hdy dé y dén
cudng do cua cdn gian ban dang cé.



Diu nay thuc su khdng dé dang nhung vdi thdi gian c8

géng, ban s& quan sat dugc con gidn cla ban troi 1&n va
tan bién nhu thé ndo. R6i s& dén luc ban cd thé giit dudc
binh tinh va su tinh tao trong nhitng I4c d&i dién vdi khd
khan va nhiéu buc tiec.

H&y tap trung vao su tinh thirc ngay “thsi di€ém hién
tai”. Qua khr, du chi mdi mot phut tréi qua, cling da
qua rdi. Con tuong lai thi chua xay ra, va ta khdng thé
du doan trudc dugc diéu gi. Diéu quan trong la chdng ta
khoéng nén séng niu kéo nhirng viéc trong qua kh(r, hoac
mg tudng dén nhiing viéc chua xay dén trong tuang lai.
H&y s6ng va tinh thiic trong moi khoanh khac hién tai
ban budc qua. RGi ban sé nhan thay cubc s6ng thuc tai
xung quanh minh.

Hoc hoi va chia sé giao phap

Né&u ban cd thdi gian rdi, hdy c¢8 géng hoc hoi thém gido
phap moi ngay, va chia sé véi nhitng ngudi quan tam.

DPUrc Phat day réng cach duy nhat cé thé dén dap cong
on sinh dudng clia cha me la giai thich cho cha me hiéu
biét vé Phat phap.

D4&i véi nhirng gia dinh cb con, diéu tét nhat ta co thé
lam cho ching la gidng giai y nghia cg ban vé gido ly
cho ching.

Khi ban chia sé Phat phap, dé la mot moén qua trong

cudc s6ng, va doé ciling la moén qua cho nhitng thé hé
sau.



Hay song tot

Diéu cudi cling, ban nén séng cdi md, kién nhan va
khiém tén. H3y ton trong tat cd moi ngudi, moi vat bang
Iong nhan ai.

The Dalai Lama:
“TOn gido cua to6i rat don gian. Ton giao cua toi
la long nhan ai.”

V@i nhirng thuc hanh vé Bé thi, Tri gidi va Thién
dinh, Bldc Phat da chi ra cho ta con dudng dan
dén hanh phic va an lac trong cudc dgi nay, va
diém dén tot dep trong cudc ddi tiép theo cua
chiing ta, hon nira d6 chinh la su tu tai va thanh
than cua Niét Ban.

Nhiing chi dan nay rat dé dang dé thuc hanh va
khong qua kho trong cudc sdong hang ngay.

Moi ngudi déu méc sai Iam. Do vay ban khéng
nén lo lang qua nhiéu khi minh pham phai sai
[am, hay tiép tuc cd gang dé€ hoan thién minh
haon.

Hay thuc hanh gido phap cua Pic Phat cho
chinh ban than ban.



Thu tuor doc gia

Cudn sach nay danh riéng cho nhitng ai da c6 gui dén
toi nhirng blc thu cdm dong. Xin th 16i cho téi vi da
khéng thé dua vao trong sach tat ca thu tir doc gia.

Xin glri dén tat cd moi ngudi long biét dn cla toi.

Day la mot trang web vé Phat giao rat dac biét vi toi da
tirng xem qua nhiéu trang web khac va cuGi cung van bi
cuén hat bégi trang web nay. C6 1€ do cach trinh bay noi
dung cla web khién moi ngudi déu co6 thé hiéu dugc rd
rang. Bdc Phat da gidng day nhiéu van dé véi nhiéu
cach khac nhau dé tat ca moi ngudi déu cé thé tiép thu
dudc gido phap. M6t Ian nifa, téi xin chan thanh cam an.
Cau mong tac gia ludn cé dudc niém an lac.

Kenny

Indiana, USA

T6i vira mdi tim dugc trang web nay, that la thd vi. Sau
khi luét qua phan gidi thiéu vé Phat gido, téi gan nhu
thay dugc con dudng. Trang web cua ban that de tiép
thu va theo déi, day sé la mot trang web dudgc truy cap
nhiéu. Cam dn ban vi da viét ra nhirng gido ly nay dé tat
ca moi ngudi ndi tiéng Anh cd thé hiu dudc nhitng diéu
cd ban va dan gian cta Phat gido.

Maeve

Queensland Australia

Trudc tién téi mudn gui dén ban I6i cam gn. Ngén nglr
khong thé dién ta dudc tinh nhan &i ban glri d&n cho tdi



va khap thé& gidi. Ban da gui dén ching tdi nhitng mon
qua tri tué. T6i chi hi vong rédng hanh trinh clia ban than
toi dugc gia ho va ngap tran tri tué. T6i da gui cho chi
toi trang web clia ban, va diéu nay ciling tré thanh mot
hanh trinh mdi cho chi dy. Cam dn ban rat nhiéu.

Tiana Hill

California, USA

Cam on ban rat nhiéu vi mon qua tuyét vaGi va day y
nghia ban gui t6éi tuan trudc. Thay mat cho ca gia dinh
toi glri dén ban I8i cdm dn chan thanh. Cach ti€p can
phd théng va hai hudc clia ban s& gilp phat trién Phat
gido G gidi tré va trong nhitng thé hé tuong lai. Ban hay
¢ gdng va tiép tuc phat trién gido phap ctia Blc Phat
dén tat cd moi ngudi. Xin cam on.

Mr. Yen Kim Pok

Melaka, West Malaysia

Trang web cla ban rat can dudc gidi thiéu cho nhiéu
ngudi khac. Nhirng 18i giai thich ngan gon, xody vao chu
dé, khong lap Irng nhung rd rang. Rat nhiéu [an t6i thay
réang nhirng I3i gidi thich cGia ban rat phu hgp cho nhiing
ai mdi tim hiéu vé Phat gido. Chi c6 thé ndi I18i cam on
dén ban.

Mr Lennart Lopin

Hamburg, Germany

T6i mubn gui dén ban IGi cdm dn chan thanh vi da gui
dén cho tdi quyén sach quy gid nay. Téi nhan né &
trudng va nhitng dong nghiép cua toi cling rat thich nd.
Sau dd ching toi d& c6 mot cudc thao luan rat co y
nghia vé Phat gido. Mot Ian nira, xin cdm ¢n ban rat
nhiéu va chic nhirng diéu t6t dep dén vdi ban.

Lee Griffith

Bribie Island, Australia



Xin chao va gui dén ban IGi cdm dn chan thanh. Toi
nhan dugc buu phdm hdm qua va md ndé ra xem. Tdi rat
thich ching. Cam dn da gui cho téi nhirng moén qua cé
gia tri. Con gai cla t6i s6ng clia Wisconsin, USA, va toi
s€ gui dén cho né mot moén qua nhu thé nay. Toi nghi
no sé tim thay nhiéu diéu co ich tir nhirng I8i day nay.
Tbi khdng thé néi d I6i cdm an. Téi cé vai ngudi ban va
mudn chia sé vdi ho moén qua quy gia ban da gui toi.
Luat Nhan Qua that su thud vi va nhitng diéu vé cudc
sOng, cai chét va tat ca déu la vo thudng. Toi mudn bay
to long cdm dn d6i véi ban va véi dong luc cua long
nhan ai cla ban. Mong cho céng duc cia ban nhiéu nhu
nhirng ng6i sao trén thién dudng.

Barbara

Texas, USA

Xin chao, toi vira nhan dudgc mon qua tu ban, xin cam
on. T6i da nghi dén Phat gido tir nhiéu nam nay va chi
gan day té6i mdi nhan ra rang day chinh la con dudng
tam linh ma téi mubn di, va téi dang ddu tranh cho diéu
dé. T6i nhan thdy trang web cta ban rat dé hiéu, nhitng
diéu toéi can dugc giai thich thi da rat rd rang. Quyén
sach cling rat dé doc, budi t8i trudc khi di ngu 1a thdi
gian t6t nhat dé& doc né. Téi chua tirng dén chua lan
nao, nhung toi rat mudn di. Rat vui dudc gilt lién lac vai
ban.

V@i su kinh trong,

Elaine

Belfast, N. Ireland

Xin chao va cam dn cho nhiing tai liéu mién phi ban guri
cho téi. Viéc gui nhitng tai li€éu mien phi nay cho thay su
quan tam va long nhan ai cla ban, va diéu nay lam cho
to6i cang mudn hudng vé vdi Phat phap. Rat cam on va

mong cho cudc séng clia ban ngap tran hanh phdc va an



lac.
Dustin
Michigan, USA

Wow... day that la mot trang web tuyét vdi... that su nhu
mot hai thd tran ngap khong khi trong lanh.

Adam B.

Los Angeles, CA

Quyén sach cua ban cung vdi nhitng dia CD rat hay va
hitu ich, va toi that su thich chdng. T6i cé du dinh tim
hi€u thém vé Phat gido va chia sé kién thic véi ban bé
toi vi & Lithuania nay, ching téi co rat it thong tin vé
Phat gido.

Xin cdm &n ban rat nhiéu! Chuc ban nhirng diéu tét dep.
Lukas

Lithuania

T6i vira nhan dugc mon qua tlr ban trong hai ngay
trudc, xin cdm dn. T6i séng & vung ndng thon va it co co
héi dugc ti€p xuc vdi tdn gido nao khac ngoai Thién
Chua Gido. T6i rat vui dudc hoc hoi thém nhiéu vé Phat
gido. Xin cam an rat nhiéu.

Hillary

Wisconsin, USA

Cam on ban rat nhiéu vé nhitng dia CD va nhitng th(r
khac. Dia CD vé Nhan Ai da cho toi nhiéu an lac, t6i da
c6 nhirng gidc ngu ngon va khong gap ac mong. T6i dén
trung tam thién Rigpa & Limerich vao ngay th( tu hang
tuan, va téi d& dem quyén sach nay cling véi CD theo
dé dua Phat phap dén véi moi ngudi. Nhitng ngudi mdi
tham gia § Rigpa nhan thdy ndi dung cua sach rat de
tiép thu. Hién nay tdi c6 thé ddi dién véi nhitng con cdng
thang, téi sdng vui vé hon, cai chét cla anh téi 2 ndm



trudc dudng nhu mang t6i dén gan vdéi Phat gido hon.
Mot Ian nifa xin cdm &n ban. Toi da noi véi moi ngudi tai
trung tam vé trang web cla ban, va t6i thudng xuyén
thdy moi ngudi ghi chép lai dia chi cla trang web. Chuc
ban khde manh va hanh phc.

Sharon Roche

Ireland

Ban da lam mot viéc rat cd y nghia! Trang web da giup
t6i c6 thé hi€u dugc nhitng khai niém trong Phét gido rd
rang. Cadm dn ban da bién soan va duy tri trang web, né
that tuyét vail

Regards, Andy

Lewes, UK

Cam dn ban rat nhiéu. Toi da vo tinh ghé vao trang web
cua ban va téi da thuc su vui mung. T6i da tim ki€m
nhiéu chi dan cho viéc thuc hanh trong mot thGi gian dai
va nay da tim thay.

Elizabeth Zimmers

Cupertino, USA

TG6i chi mdi ti€p can vdéi Phat gido, va tham chi & Italy,
chung t6i cé nhirng thay gidi va nhirng khoa hoc gigo ly.
To6i thdy trang web cla ban rat ré rang, thu vi va hai
hudc va toi thay thoai mai véi ngdn tir va cach giai thich
cla ban. Xin cdm on va chic ban moi diéu t6t lanh.
Lorena Susanna

Italy

TGi rat thich trang web cua ban. C6 rat nhiéu trang web
I&n véi nhiéu kién thic sau, nhung toi lai thdy thich
trang web cla ban. Moi thf déu xody vao trong tam va
khoéng phuc tap. “Ngot ngao va dan gian”, nhu chdng toi
thudng néi & My. Xin hay ti€p tuc cong viéc nay trén



trang web.
Pete Johnston
USA

Chlc murng ban cé moét trang web tuyét vdi ...

Khéng cé ly do gi ma ching ta lai khdng thé c6 mét thai
dd cla thé ky 21 d6i véi triét ly d& 2500 nam tudi. Chuc
ban va nhém cua ban cé dugc hanh phlc va tri tué.
David Wiliams

LObeck, Germany

Cam dn ban da gui cho tdi quyén sach va dia CD. Ching
toi da thuc tap thién mot thgi gian, sau khi xem xong
sach va CD cua ban chung t6i da chuyén sang Thién
Nhéan Ai va tir d6 ching t6i da cé nhirng budc ti€n bo
trong viéc hoan thién ban than. Chdng téi nghi rang ban
da chi ra con dudng dung. Théat su, chdng t6i dén vdi
trang web cla ban khong chi véi cg hoi. Ban dang lam
mot diéu tét, ching t6i rat cdm on va chdc ban moi diéu
tot dep.

Jiotee and Karan

Mauritius

Cam on, cdm dn, cdm on vi mot trang web tuyét vai. Toi
da tirng thich Phat gido mot thdi gian dé thay thé& cho
nhitng tdn gido “tiéu cuc”. Khi téi tim hiéu thém vé Phéat
gido thong qua trang web cua ban, toi c6 dudgc nhitng
dong luvc manh mé dén mudn khdéc. T6i da tim dugc
niém tin manh mé trong moét ton gido dugc nhiéu ngugi
tin tudng.

Sara Mathews

Pensacola, Florida

Trang web cla ban that tuyét vgi. N6 khong chi giup toi
hi€u dugc nhirng I8i day cia Dldc Phat ma con dua toi



dén gan han nhitng gi toi tin tudng. Trudc day khi co
ngudi hoi téi vé nhitng diéu toi tin tudng, to6i da khong
biét tra I6i nhu thé nao. Trang web cla ban da gilp toi
tim ra nhitng gi toi that su tin va cach song t6t nhu thé
nao. Cam dn ban rat nhiéu.

Isobel McMillan

England

T6i lubn nhan thdy Dao Phat la diéu t6i tim ki€m cho
ban than minh, dé la mot phan gidp toi hoan thién han.
T6i vlra tim dugc trang web cla ban va doc qua no. Toi
rat thich trang web nay.

Rosemary Blackwood

N. Ireland

T6i vira nhan dugc moén qua ban gli. Cam on ban rat
nhiéu. Toi thich doc nhitng diéu trén trang web cla ban
va da gl n6 cho nhidu ngudi khac. Tbi rat thich tim hiéu
thém nhiéu diéu vé Phat gido. Trang web cua ban rat
than thién, t6i cam thay rat thoai mai. Mot lan nira, cam
an ban rat nhiéu.

Judy Roberts

Arizona, USA

T6i da doc dugc nhiéu diéu tUr trang web cua ban, va toi
mudn ndi rang: trang web cla ban la noi cé théng tin
toan dién nhat vé Phat gido ma t6i trng xem qua. (TOi
lam viéc trong mot thu vién trudng dai hoc).

To6i rat thich Dao Phat, va ban da giup téi rat nhiéu.
Cam on ban.

LeAnn Glenn

Texas, USA

Cam dn ban da tao ra mét trang web tuyét v&i d& chiing
t6i cd thé biét thém nhiéu kién thlc vé Phéat gido va tich



Iy céng dl'c bang cach gui trang web nay dén vdi nhiéu
ngudi khac. Cong dirc d6 sé gilp chuing ta trong ddi
song hién tai va tuadng lai.

Nguyén Tam Bao gia ho cho ban.

Rohan Piyatilake

Sri Lanka

To6i dang gidng day giao ly cia Bldc Phat cho cac con cla
toi va ban bé clia ching. Nhirng tai liéu ctia ban sé giup
ich rat nhiéu.

Cam on ban rat nhiéu.

David Blanche

U.S.A

Trang web cla ban that tuyét vgi! T6i da cam thay tin
tudng va an lac sau khi doc xong nhitng bai viét. Toi
mong rang moi ngudi trén thé gidi cling doc dudc
chung.

Myitzu

Singapore

T6i mudn ndi rédng trang web cla ban chra dung nhirng
thong tin h{tu ich nhat trong nhirng trang vé Phat gido
ma téi trng xem. Trang web dudc trinh bay vdéi nhitng
khoi mé nhe nhang vé nhirng y thiric sai ldam cla ching
ta, chr khong trinh bay 6 at nhu nhirng trang web khac.
N6 don gian, than thién va rat cé ich. Téi d& hoc dudc
nhiéu diéu tur trang web cta ban. Cadm on ban!

Becki Pyatt

Salem, USA

Cam dn ban da gui cho téi nhitng quyén sach va dia CD
tuyét vai. Vi tu cach la chu tich lién minh nhiéu ddc tin
va ngudi hgp tac té chlrc cia nhdm Phat gido Luan Dén,
t6i hoan toan Ung ho va tran trong cong viéc ban dang



lam. TGi xin g dé€n ban va cong viéc clia ban nhitng IGi
chlc va IGi cdu nguyén t6t dep nhat. Mong cho ban va
moi ching sinh déu tim dugc hanh phuc, stic khoe tét
va tri tué phat trién.

Richard Askew

London, England

Cam on vi trang web tuyét vai cla ban. T6i va con trai
tdi dang tim kiém théng tin vé Phat gido d&€ hudng dan
chiing t6i trén con dudng dao. Trang web cua ban da
gop phan lam nén diéu d6. Cdm dn rat nhiéu.
Penelope Clark

England

That la mét trang web tuyét vg@i! Nhitng ngudi phuang
Tay ching ta c6 thé hoc hoi dudc rat nhiéu vé 1ong nhan
ai va do lugng cua nhitng ngudi ban phuong Dong.

V@i tat ca long nhan ai,

Mark

Belgium

Gan day toi rat quan tdm dén Phat giao va da tim kiém
va doc rat nhiéu diéu. Rat nhiéu ngudi da hoi t6i vé
nhitng thdr t6i dang tim hiéu va niém tin méi cua toi,
diéu dé that thu vi. CAm on ban da taonén moét trang
web véi day du théng tin, va cam on ban da gui dén
nhirng mén qua mang thong diép cua Phat gido.

Paul Garrett

Dallas, USA

TG6i da tu goi minh la Phat tur, cé I€ chua phai la mot
Phat tlr ding nghia vi t6i con rat nhiéu diéu phai hoc hoi
thém. Nhung t6i cé thé thira nhan didu dé tir khi xem
qua trang web va nhirng tai liéu ban gui. Cam dn ban
rat nhiéu, dic biét cho nhitng diéu dé hi€u han bao gid



hét. N6 thuc su tao nén su khac biét trong cubc dgi, maoi
quan hé va tinh than cua toi.

Kim (Smith)

Philippines

Xin cdm a&n vi long nhan ai cta ban. T6i d& dén chua lan
dau tién trong dai.

Nhitng diéu tuyét diéu dang xay dén vdi toi. Vg toi da
khuyén khich t6i thong qua ngudi ban cua c6 la moét ni
su. Va tat cd moi diéu gid day tréd nén co y nghia doi vdi
toi. VGi cach suy nghi Tay phucng cua minh, t6i da
khéng thé hiéu dugc tat ca nhitng diéu d6, nhung chi
sau 2 tuan, to6i cam thay an lac va c6 dugc long tu bi
danh cho tat cd moi sinh vat. Téi da@ dudc Phat, Phap,
Tang gia ho (cling nhu ban)!

Mong ban tim dudc niém an vui! Cam on!

Tim L. Kellebrew

Portland, USA

Cam on ban da gui nhitng cuén sach va dia. T6i nhan
dudgc chiing vao ngay thir sau, va ké tir d6 tdi dudng
nhu bi dinh chat vao chang. TU rat 1au t6i da doc va
nghe réng khi nao chlng ta san sang, ngudi thay sé& dén
dé dan dat ching ta. Cdm on ban rat nhiéu, chic moi
diéu tot dep.

Helena

Finland

T nam 1980 khi nhap ngi, toi da tim ki€m cho minh
mot ton gido va mot I6i sGng phu hop. Day la mot trang
web da gilp va truyén cam hirng cho t6i. T6i da hoc
theo nhiéu tén gido nhung dan dan bi thu hut vao Phat
gido. Téi da in nhitng chi dan thién dinh va s& bat dau
thuc hanh trong t6i nay. Dot nhién nhitng diéu nay lai
c6 y nghia véi tdi. TU nay t6i s& bat dau hoc tap va thuc



hanh nghiém tdc. M6t ngay nao do toi sé ndi véi ban
bao nhiéu chua, nha thd va thanh dudng... CAm on ban
rat nhiéu.

Doug Bishop

South Africa

To6i chi mubn ndi IGi cdm on vi da tao nén trang web day
du thong tin vé Phat gido. T6i la mot ngudi vira mdi tin
tudng va Phat gido, va téi cam thay trang web cua ban
gilp d& toi rat nhiéu! Xin cdm an!

Randee Hartman

United States of America

That la mo6t trang web tuyét vdi, téi vira mdi hoc vé Phat
gido va trang web cla ban d& giGp cho t6i rat nhiéu.
Thét vui khi biét réng cé nhiéu ngudi san sang gilp ta
khi ta can.

Sam Broom

United Kingdom

bay qua la nhitng diéu téi dang tim ki€m. Cam on ban
da chia sé nhitng diéu tuyét vai nay...

Mr.Steven C. Englert

United States of America

Toi phai ndi rang trang web cla ban rat tuyét. Téi d3
theo Phat gido trong nhiéu ndm nhung cé nhiéu diém toi
chua ré 1am. Trang web clia ban da lam rd nhitng diéu
nay va moi th{ tré nén c6 nghia vdi téi. Cam adn ban.
Noel

Queensland, Australia



THIEN CAN BAN
LGi tua bgi Piya Tan

Thién 13 loai mién dich t6t nh&t ma ban co, danh cho stc
khée cua ban va khéng chi tét cho cd thé. Thién gilp
ban dinh tdm va tinh héa téam, nhd dé ban tu nhin minh
vGi chanh kién va c6 nhitng muc tiéu dung trong cudc
séng. Thién nhac ban rang hanh phc, cling nhu su
that, khéng ndm & bén ngoai, ma nam trong tam va tim
cla ban.

Ban cé su chon Iva: d€ mot ngudi khac diéu khién tdm
va cudc s6ng cla ban, hodc tu kiém soat cudc dai cua
minh dlng cach. bay la diéu thién sé gilp ban.

Pao hitu TY Lee d&@ mang dén nudc tam linh cho con
khat; tham chi con mang nudc nay dén cho ching ta
qua nhitng quyén sach va tai liéu Phat phap mién phi -
dan gian vi ching déu v6 gia. Nhu cdu ndi: ban cé thé
dan con ngua dén vdi ngudn nudc, nhung con ngua phai
mud6n ubng nudc.

Néu ban mudn thuc hanh sau han, hay tim moét vi thay
chan chinh (chdc chan 1a ban da tim hiéu ky vi thay), va
hoc cach diéu phuc tdm. Thién cling giéng nhu hoc lai:
ban khéng thé Iai xe hiéu qua chi vdi quyén sach hudng
dan (thdm chi v8i quyén sach t&t nhat). Mot hanh gia
con séng la ngudi chi dudng t6t nhat, va ngay luc dé
ban s& c6 thé tu quyét dinh cudc ddi minh, thdm chi con
c6 thé chi dudng cho ngudi khac.



Trang web “Hay s6ng tot” cd mot triét ly va cach ti€p
cén dan gian: Phat gido rat don gian dé thuc hanh néu
ban udc mudn hanh phuc. Néu ban that sy mong mudn
hanh phc, trudc hét hdy tét vai ban than. Biéu nay cé
nghia la hdy cham séc cho ca than va tdm cda ban: tam
khde manh trong mot than thé khde manh.

Tuy nhién ban cling khéng thé cé hanh phuc dich thuc
néu nhirng ngudi xung quanh khéng dudc hanh phuc.
Hay lan téa long tét do, va hanh phuc cua chinh ban sé
dudc nhan Ién nhiéu lan.

Long tét va hanh phuc cling nhu tinh yéu thugng: ban
chi c6 dudgc khi ban cho di.

Mong chiing ta, nhu dao hitu Lee, cé thé cho di nhiéu
haon: nhung né dugc bat dau tir day.

Piya Tan
[The Minding Centre & Pali House, Singapore]
25/12/2006



Thuc hanh thién can ban

Huéng dan thuc hanh cho ngudi mdi bat
dau va giao tho
badi Piya Tan
©1983, 3rd rev ed ©2006

1. Thién la gi?

Trong Phét gido, “thién” dudc hi€u nhu 1a su' rén luyén
tdm tri (trong d6 co thé cling can phai dudc rén luyén).
Thong qua thién dinh, tdm tri cia ban va ca cudc sng
clia ban déu dudc tang trudng vé mat tam linh - tam
ban trd nén thanh tinh d€ ban than cdm nhan vé chinh
minh ré han. T& d6 ban nhan thdc ré vé ban than, vé
ngudi khac, moi trudng xung quanh ban, va cudi cung la
that tanh.

Thién dinh lam cho ban hanh phuc, thanh than, chi don
gian la cho chinh ban. Du chuyén gi xay ra di chang nira
thi than tdm ban ciling sé& luén yén 6n khi ban thuc hanh
thién.

Dlc Phat day rang thién dinh cé hai khia canh: chanh
dinh va tué tri. Phai luén chanh niém trong hdgi thd va
nuéi dudng long tir bi la nhitng diéu can thiét khi thuc
hanh thién, nghia la khi thuc hanh thién ddng, ban sé
cam thay tinh tai va ban cam thay dugc su ti€n bo cua
ban than.

Hau hét moi ngudi can phai nuéi dudng chanh dinh -
khoang nguing cua thién, tic la phai biét budng bo
nhirng chudng ngai hay nhirng yéu t6 gady mat tap trung
trong lac hanh thién. Nhirng yéu t6 nay xuat hién dudi



nhiéu dang khac nhau bao gébm tham &i, dc tdm, lo léng,
ué€ 0ai, va nghi ngd.

Khi tdm trd nén tinh, ban than sé chu tdm hon va sé
nhan dudc anh sang cua tri tué dé hiéu rd ban chat cla
moi vat. Day goi la mat “gidc ngd” cua thién. Khi ay,
ban sé thdy dudc 3 dac tinh cla van vat hién h{tu trén
dgi nay: vo thudng, bat toai y, va khong thuc.

2. Bat dau thién

Cach t6t nhat dé bat dau hanh thién |1a d& tham du mot
I6p hoc thién do mot gido tho cé kinh nghiém hudng
dan. Khi ban san sang, ban cé th& tham du mét khéa tu
thién. Mot khda tu thién that su phai 1a mét ngi ly tudng
hoéc it nhat c6 Igi v& mat vat chat va tinh than dé phat
trién ban than.

Tuy nhién, nhitng tiéu chi sau cé thé s& phu hgp cho
nhirng ai bat dau hanh thién hodc nhitng ai khéng cé
diéu kién gap g& gido tho hoac & xa cac trung tam thién.

a. Song ky luat

Trudc khi bat dau tham gia hanh thién, thién sinh phai
song co ky luat va cé dao dic.

S8ng cb ky ludt nghia la phai gilt ndm gidi, tiéu chuin
t6i thi€u cia mot Phat tr - tranh sat sinh, trém cap, ta
dam, néi dbi, va uéng cac chat cé con. Doi vdi nhirtng
thién sinh khong phai la Phat tur thi can tén trong su
sOng, ngudi xung quanh, ton trong cong ly, va trén hét
la phai biét ton trong tam minh.

Bt dau hanh thién cling cé nghia |a ban phai biét loai
bd nhitng mac cam toi 16i va nghi ngd ra khoi tdm minh,
va vi vay ban cling can phai séng dung hoa, kié’m~soét
dudc tam trang minh. Néu cdm gid mac cdm toi loi
trong ban 1&8n &t tdm tri cla ban thén, ban can c¢8 gang
loai bd ching ra khéi tdm minh. Trong giai doan dau



nay, ban cling can loai bo hdn nhitng hoai nghi vé gido
ly nha Phat hay nhitng nghi ngai vé viéc hanh thién thi
mdi gat hai dugc két qua trong nhirng giai doan ti€p
theo.

b. Chuan bi quan ao va thuc pham phu hop

Quan ao phu hdp nhat can phai don gian va thoai mai,
phu hét toan bd cd thé. Ban ciing can chuén bj quan ndo
am phong khi ban hanh thién & ngi cé thgi tié€t lanh. Ban
cling can chuén bj riéng cho minh mét miéng ném 16t dé
ngo6i hoac mot chi€c ghé nho khi ban thuc hanh thién
(diéu nay sé dugc giai thich 8 muc 4 vé tu thé ngoi khi
hanh thién). Néu chua cd, ban cé thé dung chdn hodc
mén gép lai d&€ lam ném |6t d&€ ngdi thién.

Théi quen dn udng vira du cling sé€ rat hitu ich khi ban
hanh thién. An nhi€u qua s& tao cam giac day hai va
budn ngu trong khi 8n qua it s& lam cco thé& yé&u di. An
nh{tng loai thirc an khéng phu hgp, nhiéu dau sé gay
anh hudng khéng nho cho ban va ban ciling can nhé
réang nhai ky thirc an sé giup tiéu hoa tét (day cling
chinh 1a thuc hanh chanh niém).

c. MGi truéng phu hgp

Ngi hanh thién phai biét Iap, yén tinh, va an toan.
Khung canh thién nhién hitu tinh sé giup ich cho viéc
hanh thién. Noi pht hgp cho cac khéa thién cé thé |a
mot cai am & ngon nui yén binh nao dé, hoac mét ngoi
chua, dén dai tinh l1ang, cach xa khu dan cu. Trudng hdp
khong dugc nhu vay thi moét géc yén tinh nao dé trong
nha cua ban cling cé thé dudc dung nhu mot noi tét dé
hanh thién. Thdi gian t6t nhat d&€ hanh thién 13 khi trong
Iong ban cdm thdy thoai mai va thich thud thi hanh thién
mdi hiéu qua.



Ciling can phai hiéu réang ban nghi nggi vira du, khéng
ngl nhiéu qua. Cac bai tap thé duc phu hgp nhu 1a di b
hang ngay hodc tap yoga hodc don gian la van dong
dudi chan tay dé cac co dudc khde. N&u ban dang tham
gia moét khoa tu thién, t6t nhat khong nén doc sach vi
diéu nay co6 thé lam phén khich tinh than cta ban, lam
can tréd kha nang thién dinh cua ban.

d. Budng xa

Né&u ban da tirng c6 nhitng khoanh khac rat vui trong
cudc s6ng, ban cling hay tam quén nd di, hay biét loai
bd nhirng uu tu vé céng viéc chua lam xong, ba con,
ban bé&, cac hoat dong xa hoi va hoc tap ra khéi tam tri
minh khi ban bat dau hanh thién. H3y tam xa rdi cudc
sO6ng xung quanh mot thgi gian! Mot diéu rat la quan
trong nifa la: hdy tat ngudn dién thoai, tham chi néu
ban van d& ché& dd im I8ng trén dién thoai cling khéng
dugc, d&€ dam bao réng khong gi c6 thé quédy nhiéu tdm
ban khi ban hanh thién.

e. Ban dong tu

Khi trao ddi, trd chuyén véi nhitng ngudi khac can phai
néi nang 6n hoa, tir nglr phu hgp, khdng nén néi nhitng
IGi c6 thé lam nhieéu tdm ban va tdm ngudi khac. Diéu
nay sé giup tam ban dudc an lac va la tién dé ho trg tinh
than cho viéc hanh thién cla tat ca chdng ta. Viéc hanh
thién cla ban ciing sé tién trién néu ban cé méi quan hé
tot véi nhitng ngudi ban dong tu.

3. Nhitng buéc chuan bi cin ban

Ngudi mdi bat dau lam quen vdi hanh thién s& cam théy
kho theo kip néu ngudi dé di thdng vao khda thién ngay.
Vi vay, thién sinh maéi cé thé& 1am quen véi nhac thién
trude khi bat dau hanh thién. Hodc la don gian la thién



sinh m&i cé thé “chi tap ngdi” trudc mdi budi thién. N&u
khong, thién sinh mdi c6 thé 1dy sach hudng dan vé viéc
hanh thién ra doc, chdng han nhu cudn hudng dan hanh
thién cua Piya.

O noi cé khi hdu &m uét, ban can phai luu y dén van dé
vé sinh cta ban than. Tdm rlra trudc moi budi thién
khong chi lam tinh than sang khodi ma con cé thé xua
dudi muoi di (vi mui md hdi thuang thu hit mudi dén).
Né&u ban bat dau tham du hanh thién & mét ngi méi, ban
can thyc hanh véi tam tir bi trude, dé tir d6 tam tir bi
nay lan téa dén nhitng ngugi xung quanh.

4. Tu thé ngo6i thién

a. Chan - cach tdt nhat 1a ban bat chéo chan theo kiéu
hoa sen hay con goi la ng6i ki€t gia néu ban da quen vdi
tu thé nay hodc la ban da tur bi€t mon yoga. Ban ngoi
trén ném |6t méng va bét chéo chan véi mat cla ban
chén nay ndm trén dui chan kia. N€u cam thdy kho qua,
ban cé thé thuc hién ki€u ngdi ban kiét gia, tic la chan
trai d&€ trén mat san, con chan phai gac [én dui trai. T6t
nhét 1a thinh thoang ban nén thay déi vi tri ctia ban
chan va dui sau mét thdi gian dai ngéi xép chan.

Né&u phuong phap nay van quéa khd, ban hiy thir kiéu
ngoi thé Mién Dién, tlc la ca hai chan dat trén san (mot
chan bat chéo trudc mdt chén khac). Can luu y rdng cac
thé ngoi ki€t gia thudng ngudi phudng Béng dé thuc
hién han vi ho tirng ngdi tur luc nho.

Néu nhirng tu thé trén van khd, ban hdy thir dung nhiéu
miéng ném |6t d€ ngdi Ién dau gdi va bap chan ( ban cé
thé&€ ndng ché ngdi cao hon cho dén khi cdm thay thoai
mai).

Va cach cubi cung trong trudng hdp ban khéng ap dung
dudc nhitng cach trén thi hay sif dung moét cai ghé nho
(cht khéng phai miéng ném nifa) va ngoi yén.



b. Tay - tha 1dng tay trudc cd thé, mu ban tay trdi dat
trén long ban tay phai va long ban tay phai ap vao tay
trai, gilr cac ngdn tay khép lai, dau hai ngén cai cham
nhe vao nhau va ndm phia trén long ban tay.

Canh tay: tha long va hagi thudn tron va phai cach xa co
thé mdt chit (va néu canh tay qua gan co thé sé tda
nhiét gay buén ngu).

c. Lung - phai thdng, d3c biét 1a viing cbt s6ng, diéu nay
khoéng chi ngan dugc dau lung ma con gilp tinh than
tinh tao.

d. Mat - phai nham lai d& khéng bi phan tdm. Tuy nhién,
néu nhdm lai ma budn ngu hodc ngl gét thi ban hdy mé
mat he hé va nhin thdng xuéng theo dudng séng miii
hodc 1a nhin qua phai (nhin xudng san moét goc 45 d6).

e. Miéng - tha long, ham rang hgi tach ra hoac cham
nhe, moi khép lai.

f. Ludi - dau luGi cham nhe vao mat clia ham rang trén
va vom miéng (viéc nay sé gitp kiém soat dugc nudc
miéng dé€ ching ta khéng phai nudt nudc miéng thudng
xuyén. Nhung néu ban cam thdy nhét nhét hodc khé
chiu thi hdy cf nudt nudc mi€ng va nhd rang minh van
dang thuc hién viéc nuét dé trong chanh niém).

g. C6 - gilt cd hai cong vé phia_truéc, nhung ding cong

qua nhiéu, néu khong sé rét dé ngu gat. Néu c6 qua

thdng, ban s& khdng thoai mai va dé bi phén tam.
HAI CACH HANH THIEN

5. Hai cach hanh thién



Nhirng van dé vé nhan cach ngay cang phé bién trong
xa hoi ching ta ngay nay. Hai v&n dé ndi trdi bao gom:
(1) C&ng thdng va nhitng van dé lién quan chang
han nhu lo au, lo 1&ng, v.v.)
(2) Kho khan trong giao tiép chdng han nhu ndng
_gian, hay gay su, v.v.)
V@i moi trudng hgp, thién Phat gido cé nhiéu cach chir
tri khac nhau. Hai cach dugc chon dua trén tinh Ung
dung va hiéu qua cua n6 bao gom:
(1) Chanh niém hgi thd (dp dung cho van dé dau
tién)
(2) Thyc tap nudi duGng tam tur

I. CHANH NIEM HOI THO
Chanh niém hgi thg rat hiéu qua dé€ ché& ngu lai nhitng
suy nghi mong lung trong dau ciing nhu giip mang lai
su diém tinh cho ban than ngudi tdp. Phudng phap nay
can phai dugc thuc hanh trudc nhitng phudng phap can
ban khac vi khi cang c6 gang thién thi ban cang cam
thay khé thuc hanh hon néu ban chua biét cach téap
trung hay chanh niém trong hgi thd cia minh.
Chanh niém tuc la su hdp nhat nhirng dong suy nghi cua
ban. Khi ban tap trung vao hgi thd cia minh, ban biét
minh dang thd vao, thd ra moét cach tu nhién. Theo do,
nhitng dong suy nghi cia ban dugc hdp nhat lai thanh
mot va ban khong con nghi dén nhirng viéc linh tinh nhd
nhat khac trong dau. Ngoai ra, khi thuc hanh hgi thd
xong, ban sé cdm thay tinh tai, nhe nhang, va tran day
sinh luc.

6. Thuc hanh phu hgp
Budc 1 - dém khi két thic mét hai tha
Thd vao, thd ra - ta dém 1



Thd vao, thd ra - ta dém 2, c nhu thé ta dém dén 10
roi 1ap lai, khoang 5 phut hoac tuogng duacng.

Budc 2 - dém khi bdt ddu moét hai thé

PEm 1, khi ta thd vao, thd ra

PEm 2, khi ta thd vao, thd ra, c& nhu thé ta dém dén 10
roi 1ap lai, khoang 5 phut hoac tugng duang.

Budc 3 : quan sat toan bo hoi thd

Ngung dém ma chi tap trung vao hdi thd

Budc 4 : quan sat tiing diém cua hai thé

Tap trung vao cam giadc nhon nhoét & mdi, hay moéi trén
hodc & song miii khi hai thd di qua.

7. Phan tich viéc thuc hanh thién

Mac du trén thuc té cé 4 budc thuc hanh thién hai thg,
nhung trén ly thuyét chi c6 3 budc, dé la : dém hai thé,
tap trung vao hgi thd, va ti€p xuc véi hai thd

(1) B&m ldc dau giup ban tap trung vao muc tiéu thién.
Budc 1 kha de thuc hién, nhung trong budc 2 ban phai
tap trung vao hai thd, dac biét la luc trudc khi ban thd
vao. Hai budc nay con goi la phudng phap « nhanh ».
Néu ban thay khd thuc hién phuong phap nay, ban cé
thé thir phudng phadp « chdm » nhu la :

Tha vao- dém 1, thd ra - d&m 1 ; thd vao - dém 2, thd
ra - dém 2, va ti€p tuc nhu thé cho dén « 10 », cho dén
khi ban cam thay tam ban tinh.

Ban cd thé dén bat clr s6 nao tir 5 dén 10 vi2 dudi 5 thi
qua ngén s& kho tép trung, trén 10 thi dé maét tép
trung.

Luu y : Hdi thd lic nao ciing lién tuc. DEm chi la mét
phan dé gitp ban tap trung dugc. Néu ban thdy dém
gay mat tap trung thi ban khéng nén dém nifta ma
chuyén qua budc 2 dé thuc hién.



(2) Tap trung vao hgi thd lién quan dén budc 3, tic la
giai doan nay ban chui y dén hai thg vao ra.

(3)Tiép xuc vdi hai thd lién quan dén budc 4, nghia la su
cam thay hai thd len qua song miii khi ban thd vao, thd
ra. Séng mdi la ngi ti€p xuc véi hai thé.

Bat cr khi nao ban cdm thay tinh tai va han hoan, ban
khéng can dé y d&n nhitng budc nay nira. Chi quay lai
thuc hién nhitng budc ké trén khi ban bi méat tap trung
thoi.

8. Vugt qua tinh trang mat tap trung khi thuc hanh
hoi thé

1. Suy nghi lung tung

Tinh trang nay rat hay xay ra dgi véi ngugi mdi thuc tap
thién do chua thuc hién nhitng budc « khdi dong » phu
hgp nhu doc kinh chd hay don gian la tap ngoi trong yén
Iang trude khi bat dau hanh thién.

Mot cach ché ngu tinh trang nay la theo d&i su phinh
I&n, xep xudng clia bung (d3c hai ngdn tay trén rén dé
theo doi).

2. Nhitng cam xuc tiéu cuc

Bao gom su gian dit, duc vong, budn ngu, bon chon,
hay hoai nghi...nhirng y&u t6 nay cé thé vugt qua dugc
béng cach thuc hién nhitng cach nhu sau :

- Thay d6i cam xic : nudi dudng tdm bi thay cho ldng
thu han.

- Vugt qua ac cam : Hi€u dugc nhitng bat Igi khi dé
cam xuc tiéu cuc chiém linh ban than d€ phong tréanh
nhitng diéu do.

- €81 M@ : duy tri mot thai do cdi md gidbng nhu bau trdi
trong xanh dé dap tat moi y nghi tiéu cuc.



- Phan tich suy nghi : nghia la phai biét xac dinh
nguyén nhan hodc van dé. Chdng han nhu tu hdi réng :
« T6i dang buc minh diéu gi ? » Hodc la « Sao téi lai
cam th&y thé& nay ? » Va ban than ban c6 thé nhan ra
réng tdm chdng ta tao ra tat ca hay néi cach khac la
moi chuyén déu do tam.

- Quyét tam : su quyét tdm sé gitp han ché nhitng suy
nghi tiéu cuc.

3. N&i sg hai

Trong luc thién dinh, néu cdm thdy sg hadi va ban khong
thé khéng ché& dudc né, don gian la ban hdy mé mat ra
va nging thién ngay.

4. Vong tudng

Ban cé thé thdy ao gidc, mau sic, thdm chi &m thanh
hay mui thom dau dé. Nhirng diéu nay la do tam phan
chi€u. Néu sg hdi va nhirng suy nghi tiéu cuc nay xuat
hién, hdy thuc tap nhitng budc da hudng dan dé thoat
khéi nhitng diéu khong mong muén dé.

5. Vui sudng qua muc

Né&u tinh trang nay xay ra, ban can can than kiém soat
dé khdng vui qua da. Co thé co thé bj I1&c nhe nhung
ban cé thé diéu chinh né ngay Iap tdrc.

6. Cam giac dau

Sé xuat hién cdm giac té, dau, nglra, v.v. Nhitng cam
giadc nay do tdm tao ra. Néu cdm giac dé khong nhiéu
thi hdy quan sat né nhu mot hién tugng thoang qua.
Né&u cam thay dau hodc khé chiu qué thi hay thay déi tu
thé ngoi thién.

7. Cam giac c6 doc



Thinh thoang khi thién hgi thd trong moét thai gian dai,
ban cé thé s& cdm th&y thu dich vdi nhitng ngudi khac
hoac cdm thay bi tach biét véi moi ngugi. Lac ay ban sé
cam thay c6 doc. Vi vay ngay luc dy, ban can thuc tap
nudi dudng long tir bi.

9. Chi y hai thé

Trong qua trinh thién dinh, diéu quan trong la khong
nén don ép hai thd ma la diéu tiét hai tha sao cho nhe
nhang thoai mai.

Khi thdn va tdm thanh tinh, hoi thd s& ngdn hon va
thuan khiét hon. Khi ay ban sé kh6ng cam thay gi nira.
Ban khdng nén lo 1dng ma hdy chd tam vao dinh miii,
noi hai thé di qua d& cdm nhan.

10. Nhirng Igi ich cua thién hoi thé

1. Tang nhan thic

2. Hanh phuc haon

3. Truc giac cao han va sang tao han

4. biéu quan trong nhat la ban khéng con cam thay dau
kh&, cdm xuc khdng bj tac ddng nita. Do dd, ban cam
thdy ban than hanh phuc, tran day nang lugng, va
thong tué hon.

II. Nuoi dudng long tir bi
Nudi dudng long tlr bi sé gilp ich cho nhitng ai hay thu
ghét ngudi khac, ngudi co y chi yéu, hay khong cé quan
hé t6t v&i nhirng ngudi xung quanh, hodc nhitng ngudi
luén tu ky am thi ban than.

11. Thuc hanh phu hgp
Giai doan 1 - luyén tap hudng dén ban than bang cach
noi nhitng ngdn tur tich cuc nhu la



Cau nguyén cho con dugc khée manh !

Nguyén cho con an vui !

Cho con khong con san han

Va moi su thanh tuu

Khéng gi cé thé ton hai con! Va v.v.

(Ban cé thé& doc mdt hai [An hodc thém nhiéu ciu nita)

Giai doan 2 - hudng dén ngudi than xung quanh. Quan
tudng dén ngudi nay nhu cach ban da quan tudng vé
ban than trudc do.

Giai doan 3: luyén tap hudng dén ngudi trung gian. Chon
ai do ma ban khong ghét lan khong thich, ai d6 ma ban
thudng g&p ba biét rd. Hay thé hién tdm tir cia minh
dén ho nhu ban da lam vé&i ngudi than va chinh ban
than ban.

Giai doan 4: luyén tap hudng dén ngudi dang cé chuyén
khong vui. Néu tam tu cua ban du I6n dd manh,ban cé
thé chuyén tdm tir 8y dén nhitng ai da va dang bj t6n
thudng, ai @& ma ban khong thich, hodc tham chi la ké
tha.

Giai doan 5: Trai rong tam tl. Trudc hét ching ta hay
sép x&p trong tdm th( tu nhitng ngudi ching ta muén
gui tdm tl&r dén ho. Bat dau tur ban thén, rdi nhitng ngudi
Xung quanh, ban be, ngudi trung gian nao dé va ké dén
la ké thu.

Sau dé ching ta hay hudng tdm tur cia minh hudéng dén
tat cd nhirng ngudi c6 mat trong phong ndi chung ta
dang thién dinh, r6i sau dé la nhirng ngudi trong cling
mot toa nha, tat ca nhitng ai trong khu vuc ching ta
s6ng, trong thanh phé, va ca dat nudc nay. K& dén



ching ta hdy hudng tam tir cia minh dén vdéi luc dia
khac, roi phu khap thé gidi nay bang tam tlr cia minh.
Cudi cling la chlng ta gieo rac tdm ti cla minh dén
khdp moi nai trong vii tru: phucng déng, phuong téy,
phuong bac, phudng nam, phudng trén, phuong dudi,
va phuadng ngang.

12. Phan tich viéc thién dinh

Ndm giai doan nudi dudng long tu bi (tam tur) ma chdng
ta da thuc hién tur giai doan dé nhat dén kho hon va
cuGi cung la giai doan quan trong nhat-trai rong tam tir
khap nai.

Trong ldc nudi dudng tdm tlr, ban phai bat dau tur chinh
minh vi ban than ban khéng phai Iic nao ciing hai long
v@i chinh minh. DU y thirc hay vo thic, ban ciling tirng
¢ nhitng 1an nudng chiéu ban than dé rdi chudc 18y that
bai, nudi ti€c, va do6i khi la tu trach ban than. Néu ban
khéng yéu 18y minh trudc thi ban s& khdng thé yéu
thuong ai dugc ca.

O giai doan hai, ching ta phat trién tdm tir cia minh
hudng dén moét ngudi con séng, séng bén canh ching
ta. Tuy nhién, ban phai cdn than khi nghi vé ai d6 qua
gan gCli (chdng han nhu vg/chdng cua ban), su than mét
tr m&i quan hé d6 s€ lam ban mat tap trung Nghi vé
ngudi da mat thi ggi lai nerng ndi dau, ndi sg hai.
(Nhirng ngudi nhu vay ban nén thuc h|en G giai doan
cudi cung).

O giai doan ba, ching ta hday nghi vé mét ngudi nao do
bat ky, ngudi nao dé6 ma chung ta khéng c6 cdm xuc dac
biét (yéu thudng hay ghét). Nhiing ngudi dé di nhién
bao gom ca hai gidi nam va ntr.

Trong giai doan th( tu, hdy nghi vé ké thl. Diéu nay cé
thé khé véi mét s6 ngudi. Trong trudng hop do, ban hdy



suy xét, cdn nhac nhitng bt Igi khi minh c6 mot ké thu
va san han chi la mét cam xdc tiéu cuc trong ban (né
chi lam t8n thudng ban ch khéng phai ai khac). Ban cé
thé& quan tudng ké thu hién tai trong ban theo cach
bubng xa va thuc hién giai doan thir tu tir @6 bang céch
cau nguyén cho ngudi ma ban ghét c6 thém suiic khoe va
nhirng diéu tot khac.

13. Pha bo nhifng rao can

Giai doan quan trong nhat trong viéc thuc hanh tam tur
la giai doan th nam- giai doan cudi cung.Bdn giai doan
dau chi 1a sc khdi cho giai doan nay. Khi mot thién sinh
thanh cong trong viéc nubi dudng tam tlr nghia la ngudi
ay da biét huéng tam tU vé chinh minh, nhirng ngugi
xung quanh, va ké thu. Piéu dé c6 nghia la thién sinh
dy da pha bo dudc rao can gilta ngudi dy va nhiing
ngudi khac.

Khi ban gieo tdm tur dén vdi that nhiéu ngudi G rat nhiéu
khu vuc khac nhau, nghia |a ban cé thé quan tudng
dudc nhitng nhdm ngudGi nao do, nhirng ca nhan nao do,
mot noi nao dd, moét thanh phd nao dé hay tham chi la
mot dat nudc nao d4. Nén nhd rang ban khéng can phai
tap trung quan tufdng vao nhirng ngudi nao dé co dinh
ma ban van c6 thé quan tudng dén bat ky ai (ngoai trir
giai doan dau) khi tdm bat dau khdi.

14. Quan tudng va khdai phat tam

Quan tudng nghia la ban hinh dung vé mot ngudi, mot
loai hitu hinh, mot khu vuc hay mot hudng nao do khi
ban khdi phat tdm tur d& hudng dén ho.

Khi ban quan tudng mét chu thé cla thién dinh,vi du
nhu mot ngudi ban than cta ban c6 mot khudén mat
hanh phlc sang ngdi. Vay thi ban hdy quan tudng
guong mat 8y, khdi phat tdm tu dén ngudi 8y. Chang



han nhu la “Cau nguyén cho ban dugc manh khoe, cau
nguyén cho ban luén an vui, cau nguyén cho ban khong
con 6m dau”, v.v.

Khai phat tdm tir tlc 1a thé hién nhirng suy nghi tich cuc
dé 1am tang su tét lanh cta chu thé dugc quén tudng
trong t&m minh. Méc du ban dudc hudng dan dé thuc
hanh nhirng cau dai loai nhu la “cau cho t6i luén khoe”
nhung khong phai la minh ndi Ién cau ay, ma la minh
cdm thay diéu do, thé mdi la diéu quan trong.

15. Vucot qua nhirng chudng ngai trong lic thuc hanh
tam tu.

1. Phdéng tdm hay con goi la khéng tap trung dudc trong
sudt qud trinh hanh thién tam ti. D& diéu chinh tam,
ban hdy quan sat hai thd vao, hai thé ra dé |13y lai su
chu tam.

2. Suy nghi lung tung can phai dugc diéu chinh bdng
cach xem lai 8 muc Vuot qua tinh trang mét tap trung
khi hanh thién hai thé (Phan 8, muc 2 nhd). Ban nén
trdnh g&p ngudi hodc vat cé thé ggi dén nhitng suy nghi
khong hay trong qua trinh ban thuc hanh tam tur.

3. Khdng thé quan tudng chu thé - Ban nén thi nghi vé
chut thé€ ma ban muén hanh tdm tir bdng tdm y cla
minh.

4. Nhirng chudng ngai khac nhu 1a ndi sg hai, hinh anh,
niém vui sudng, va tinh trang khéng thoai mai c6 thé
khac phuc théng qua muc Vuot qua tinh trang mét tép
trung khi hanh thién hoi thd.

16. Nhirng ich Igi cua viéc hanh thién tam tur

Co tat ca 11 thuan Igi khi ban hoan toan cam thu dugc
viéc hanh thién tam t&r

1. Ngu ngon gidc ma khoéng ngay

2. Tinh day nhe nhang ma khong mét moi hay ngap



3. Khéng md diéu xau ma chi gap nhitng diém lanh
trong gidc mao théi. B

4. Ngugi khac yéu quy ban vi ban de mén

5. Ban sé trd nén than thudc vdi cac loai vat

6. Budc than linh bao vé

7 Thodt khoi nan Ira chdy, doc hai, va vii khi nguy hi€ém
8. Dé dinh tdm

9. Phong thai thanh thoat va an lac

10.Tam khong béan loan luc Iam chung

11. Tai sinh tot

17. TRANH CAC THAI cuC

Dudng nhu cé hai thai cuc trong nang Iugng clia ching
ta. M6t la nang dong, thao vat, tham chi la qua khich.
Cuc con lai va diém dam va can bang nhung xen I&n
cam giac u sau, I6 ma khdng tinh tdo. Chadng han nhu,
vi mot ly do nao do, ban mat su tap trung ban dau, va
su tap trung cua ban sé bi phan tan gidbng nhu con
thuyén g8p b&o |&n dénh trén bién. Diéu nay con goi la
“khéng dinh hudng”. Trong trudng hgp nay thi cé 1€
ching ta @8 qua géng stic va mét phan (rng tu nhién
xay ra. Do d6, ban cd thé can béng lai trang thai nay
béng cach “toa thién”.

Khi ban thién dinh dudc mét Iac, vi mét Idc nao d6, ca
thé ban rai vao tinh trang mét. Tinh trang nay con goi la
trang thai “chim”, nghia la cd th€ méat dan néng lugng
va trang thai tinh than va cam xuc cta ban trg nén
tréng rong. D& diéu chinh trang thai d6, ban can quay
tré vé cdm nhan hoi thd qua dau mdii dé cé dugc su chd
tam trd lai. Khi tdm loan thi cach tét nhat la ban quan
sat su phong |én xep xudng cua bung.

D& k&t thic viéc thién dinh sau mot khoang thdi gian
nao dd, cach tdt nhat d& ban xa thién |a ngdi 6 dau do,
c6 thé 1a trong mot khu vudn yén tinh, chi mét minh



ban théi, d& ban cdm gidc dudc trang thai khdng bé
bubc bdi ai hay bdi canh nao do.

18. TIN HIEU TIEN TRIEN TOT

Lam sao ban biét ban da c6 tién trién trong viéc thuc
hanh thién? Cau tra IGi tot nhat dé la ban cdm thady dugc
ban than diém tinh va cam thdy minh an vui vdi thién.
Khi ban ti€n b, tinh trang nghi mién man hay lung tung
cling bi€n mat. Thay vao d6, kha nang tap trung cd ban
tré nén de han trudc.

Thuc hanh trang thai cdn bang la mét thanh phan quan
trong khac gilp cé dudc su tién bo trong thién dinh.
Thién hgi thg sé gilp ban cé dudgc ca gidc hdp nhat moi
th(r, tinh tai trong khi thién tam tur sé giup I8i an tiéng
ndi hay kha nang giao ti€p cla ban trd nén t6t hon va
dudc moi ngudi yéu mén haon. Ca hai loai thién nay can
phai dugc can bang. Néu khdng ban s& vudng vao tinh
trang ging nhu mét xac chét ki€u nhu nhén thic 1éch
lac, sé lam ban khong cam thay dugdc ban than mudn
gi.Khi dd, ban chi con la ngugi thdy dugc vat nhung
khong cam giac dudgc gi, ngudi ton tai trén thé gian
nhung khong that su s6ng dudc. Bai thé, ban can can
béng viéc thién clia minh.



MON QUA GIAO PHAP LA MON QUA TUYET DIEU NHAT
Y NGHIA CUA VIEC CHIA SE PHAT PHAP

Khi ban chia sé gido phap cua Phat, nhitng ngugi khac
sé chia sé lai gido phap nay vdi ban trong tudng lai hodc
ki€p sau. Do la quy luat ctia nghiép.

Bdi vi Phat phap chi dugc chia sé & coi ngudi va coi trdi,
nén chi khi dudc tai sanh vao hai coi nay thi ban mdi cé
cd hdi d& tho 18nh gido phap hay chia sé gido phap véi
nhirng ngudi khac.

Do dd khi chia sé Phat phap hay b6 thi Phap cho ai do,
ban khong chi cho di mén qua tuyét diéu nhat ma ban
con gip minh cé thém cc hoi tai sinh vao ndi tét.

Quan trong han, chia sé hay b6 thi Phap sé mang dén
su an vui tu tai, va cudi cung la trang thai Niét Ban, doi
vGi ca ngudi bd thi va ngudi nhan.

Do cling la ly do vi sao Phat phap la diéu tuyét diéu
nhat.

LJi nguyén hiang ngay

Nguyén cho con luén hét sirc phung su va lan truyén
gido Phap clia Phat dé lam Igi cho mubn loai;

Va nguyén cho con luén hoc va thira hanh gido Phap
that su clia Ngai cho dén khi con dat dugc Niét Ban.

TY Lee



