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Gia tri, su cham soc va nuoi duaong tinh ban
Dharma (Phan 1)

IS\ Hvacrisieliell 14:10 01/12/2024

Chung ta chi can c6 gang hét sirc, budc di trén con dudng thuc hanh cung vdéi
ban be ctia minh. Néu viéc thuc hanh nay dé dang, ching ta sé dugc chu Phéat
bao quanh.

Puc Phat da n6i mot cau ndi tiéng la “tinh ban ddng nguéng mo”, hay toi goi la
tinh ban Phép (Dharma), la toan b6 cudc séng thanh thién. Trong tap nay, toi
thdo luan vé gia tri va ban chat cla tinh ban Phdp ca nhan . Trong Phan 2, toi
sé ndéi vé nhirng gi tao nén moét tinh ban Phap tot va dua ra mot s y tudng thuc
té vé cach tim kiém, hinh thanh va duy tri nh{rng méi quan hé nhu vay.

Kinh nghiém cua t6i véi tinh ban Dharma

Trong sudt 25 nam tu tap Thién téng, tinh ban Phat phap vo cung quan trong
doi vai toi.

(Anh: Internet)

Khi t6i ma&i dén trung tam Thién clda minh, téi hau nhu khéng biét gi vé Phat
gido, thién dinh hay bat ky diéu gi khdc ma Tang doan lam. T6i la mot hoc vién
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hdo hic, tham gia moi hoat dong cé thé va cé gang hét sirc dé dua viéc thuc
hanh vao cubc séng hang ngay ctia minh. Tuy nhién, toan b6 né luc cé vé hai ly
tudng va triu tuong, cho dén mdt ngay mot ngudi phu nir trac tudi téi moi téi di
an trua. Héa ra c6 mét nhém 5-10 ngudi sé tu tap tai mét nha hang dia phuong
vao moi Cha Nhéat sau cac budi |é.

Théat tuyét khi cdm thay dugc nhin thay va chao dén, nhirng nguai trong bita
trua rat to té. DO tubi cha ching téi rat khac nhau, moi nguoi déu cé vé thoai
mai va rat san sang cudi. Chdng tbéi néi vé thic an, thaoi tiét, cac van dé suc
khde va tat ca nhirng th& binh thuong, nhung ching t6i cht yéu néi vé viéc thuc
hanh - suy ngdm vé bai phap thoai ma ching tbi vira nghe, chia sé nhing y
tuéng cla riéng minh va thao luan vé nhiing gido ly ma ching téi dang dau
tranh dé€ hiéu. Ching t6i n6i vé nhiing thach thirc ma ching tbéi da trai qua
trong qua trinh thuc hanh zazen™), trong viéc gilt gidi luat va trong chanh niém
hang ngay. Chung to6i chia sé véi nhitng nguodi khac vé "bd vuc" clia qua trinh
thuc hanh cda minh: Gigi han cta sy hi€u biét va kha nang cua ching téi,
nhitng trai nghiém dai dang vé su Gc ché&, khao khat hoac sg héi.

Trong nhing blra trua thuong |é véi nhdm ngudi gan da va than thién nay,
ching toi thdo ludn vé nhiing hi€u biét ma chdng t6i da trai nghiém trén ghé
thién hoac ngoai thién, dan dén su tu do va hy vong 16n hon; céc thuc hanh ma
ching t6i da kham phéa hoac tao ra gilp ching toéi hién dién nhiéu hon, chanh
niém va tu bi hon; cdc madi quan hé trong Tang doan , vira day thi thach vira bé
ich; cdc moéi quan hé véi gido vién, bao gom ca nhiing tuong tac h(tu ich va gay
khé chiu; nhirng gidc mo ching toi da cé va nhitng gi ho cé thé ndi vé trang thai
tam tri va trai tim cda chdng to6i; nhitng thach thic vé mat cdm xdc va thé chat,
cach chung toi thuc hanh. Nhitng cudc tro chuyén vé Phap nay da gilp téi nhan
ra rang thuc hanh khong chi gidi han & viéc toa thién, hoc tdp hoac tham du cac
su kién tai trung tam Thién. Thuc hanh cé nghia la song cé chu dich, nhin vao
ting khoanh khac, trong ting tinh huéng, dé dua ra nhirng lua chon ma ching
ta c6 thé thuc hién dé gidm bt dau khé va phan tng mot cach tir bi, khéo léo
hon.

Theo thoi gian, téi da phat tri€n tinh ban than thiét véi mot s6 cd nhan trong
Tang doan. Chung téi bi thu hdt béi nhau theo cung cach ma ban thudng bij thu
hat béi ban be, bai vi ban & cung doé tudi hoac gidi tinh, hodac cé hoan cadnh séng
tuong tu (vi du nhu nudi con nho, la mot chuyén gia ban rén hoac da nghi huu),
hoac chia sé khiéu hai hudc, hoac vi mét s6 diém tuong déng khong thé giai
thich dugc. Khi danh thoi gian riéng tu véi nhitng nguoi nay, ching toéi tiép tuc
nhitng cudc tro chuyén dién hinh cla ddm dong an trua Cha Nhat nhung c6 thé
trd nén sau sac va riéng tu hon. Mot ngudi ban va téi da cung nhau di du lich
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vao moOi mua He trong nhiéu nam. Chdng tdi sé thirc day mudn va ndi chuyén
hang gid bén tach ca phé. Sau dé, ching t6i di bd dudng dai trong im lang ca
ngay, dung trai va thic néi chuyén bén déng Ifra trai méi dém. Chang toi thao
luan vé moi th, t&r Tinh khéng dén ngudi anh em Phap kho chiu clda ching toi.
Mot ngudi ban khac song cach dé khodng 2 gio. Téi sé di cung mot trong nhiing
gido vién cta minh dén tham trung tam Thién, noi c6 ay thuc hanh va sau dé
nghi qua dém. Sau khi moi nguoi da vé nha tu trung tdm Thién va thay t6i da di
ngu, téi va ban t6i da cé nhitng cudc tro chuyén day nhiét huyét dén tan khuya
vé ban chat cla sy ton tai va nhiing né luc dé giac ngd clha ching toi.

T6i khéng thé tudng tuong dugc viéc budc di trén con duong thuc hanh trong
su6t nhirng nam qua ma khoéng cé su dong hanh, ho trg va nguén cam hdng cda
cac “chi em va anh em” Phap cua tbi . Trong tap nay va tap tiép theo, toi sé
kham pha y nghia va gia tri ctia tinh ban Phap , tinh ban Phap tét dep tréng nhu
thé nao va lam thé nao dé€ tim ki€m, hinh thanh va duy tri nhirng méi quan hé
guan trong nay.

Tinh ban Phap nhu la Bao vat Tang doan

Cb nhiéu cach khac nhau dé dinh nghia tinh ban Phap. Nhitng cau chuyén ca
nhan ma téi vira k€ md ta moét méi quan hé cd nhan, ngang hang, va day la
trong tam chinh. Tuy nhién, tinh ban cad nhan chi la mét phan ctda “ Tang Bao”
I6n hon. Nhu t6i da thao luan trong Tap 2, “ Ba Kho Bau ” cla Phat gido la DBlc
Phat (vi thay lich sir hoac ban chat gidc ngd cua chinh ching ta), Phap (gido ly
Phéat gido hoac chinh chan ly), va Tang Bao, cong dong nhitng nguoi thuc hanh.
Ngay tUr dau, Phat gido da chlra dung moét yéu té xa hoi manh mé.
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(Anh: Internet)

Ban c6 thé cho rang, vi Tang doan la mo6t trong Tam bao, nén cac méi quan hé
tich cuc cda con ngudi chiém khodng mot phan ba trong quéa trinh thuc hanh
cla chdng ta. Tuy nhién, Ddc Phat da tirng ndi rang that la hi€u 1am khi ndi rang
cac moi quan hé nhu vay chiém mot nlra trong qua trinh thuc hanh clda chdng
ta. Kinh Upaddha ké& lai mo6t cubc tro chuyén gilra Dldc Phat va dé ti than can
nhat cla ngai (do Ty kheo Thanissaro dich): “Ton gid Ananda dén gap Dic Thé
T6n, sau khi dén, danh 1& Bdc Thé Ton roéi ngdi xuéng mot bén. Khi ngdi xudng,
Ton gid Ananda néi véi Blic Thé Ton: “Day la mot nlra clia doi s6ng thanh thién,
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thua Bldc Thé Ton: tinh ban dang ngudng mo, tinh ban dang ngudng mo, tinh
dong chi dang ngudéng mo.”.

“Dung néi nhu vay, Ananda. Bung néi nhu vay. Tinh ban dang nguéng mg, tinh
ban dang nguéng mog, tinh déong chi dang ngudng Mo thuc su la toan bd cudc
song thanh thién. Khi moét nha su c6 nhitng nguoi dang nguéng mo lam ban be,
ban dong hanh va déng chi, thi nguoi dé cé thé dugc mong dgi phat trién va
theo duGi con duong tdm nhanh cao quy .” [i]

Trong bai luan cé tén “Két giao vai bac tri tué” trén trang web Access to Insight
, Ty kheo Bodhi da mo ta rat hay ly do cho 16i day nay clia Ddc Phat:

Trai ngugc véi mot s6 ly thuyét tam ly, tam tri con ngudi khéng phai la mét can
phong kin mit bao boc moét tinh cach khong thé thay déi dugc hinh thanh béi
sinh hoc va kinh nghiém thoi tho au. Thay vao do, trong suét cudc daoi, né van la
mot thuc thé rat dé udn nan, lién tuc tu dinh hinh lai d€ ddp (ng vdi cac tuong
tac xa hoi cia nd. Thay vi di dén cac moi quan hé ca nhan véi mét tinh cach cé
dinh va bat bién, cdc méi quan hé xa hoi thuong xuyén va lap di lap lai cua
ching ta khién chuing ta lién quan dén moét qua trinh tham thau tam ly lién tuc
mang dén nhitng co hdi quy giad dé phat trién va chuyén dgi. Giong nhu cac té
bao séng tham gia vao mdt cudc doi thoai véi cac dong nghiép cla ching, tdm
tri cia chilng ta truyén va nhan mot loat cac thong diép va goi y lién tuc cé thé
tao ra nhirng thay déi sdu sac ngay ca & cac cap do dudi ngudng nhan thiec.

Dac biét quan trong doi véi su tién bd tam linh cda chdng ta la viéc luya chon
ban bé va dong hanh, nhitng nguoi cé thé cé tadc déng quyét dinh nhat dén van
ménh cd nhan cla chdng ta. Chinh vi nhan thay tam tri chdng ta dé bi anh
hudng bdi ban bé nhu thé nao nén Blc Phat da nhiéu lan nhan manh gia tri cla
tinh ban t6t (kalyanamittata) trong doi séng tdm linh. Ddc Phat tuyén bé rang
Ngai khong thay diéu gi khac cé trach nhiém nhiéu dén su phat sinh nhiing
phdm chat khéng lanh manh trong mot ngudi nhu tinh ban xau, khéng c6 gi htu
ich cho su phat sinh nhitng phdm chat lanh manh nhu tinh ban tét (AN 1.vii,10;
l.viii,1). M6t 1an nlra, Ngai néi rang Ngai khong thay yéu t6 bén ngoai nao dan
dén nhiéu tac hai nhu tinh ban xau, va khong c6 yéu té bén ngoai nao dan dén
nhiéu lgi ich nhu tinh ban tot (AN 1.x,13,14). Chinh théng qua anh hudng cula
mot nguoi ban tot ma mét dé tr dugc dan dat theo Bat Chanh Dao dé€ giai thoat
khdi moi dau khé (SN 45:2). [ii]

Trang thai tdm tri va trai tim cla chdng ta chiu anh hudng sau sac tir nguoi
khéac, truc ti€p hoac gian ti€p. Ngay cd khi chidng ta cuc ky doc lap, ngay ca khi
chung ta kha vung vé trong giao tiép xa hoéi va thady khé khan trong viéc két
ban, thi ching ta cling khé c6 thé tién trién nhiéu trén con duong chita lanh va
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chuyén hdéa mdét minh. Nhiéu khia canh cta Phap cé vé trai nguoc véi truc giac,
ma ho hoac dang sg, it nhat la IUc dau. Néu khdng c6 su khich 1é va tdm guong
cla ngudi khac, thi ai trong chidng ta biét phdi lam gi, ch& dung ndi dén suc
manh va long can dam dé lam diéu dé? NEéu ngudi khac khéng khuyén khich
ban ngoi im lang doi mat vaéi blc tuong va khong lam gi cd, ban cé nghi dén
diéu dé khong? Ban cé nghi dén viéc danh ca ngay dé lam nhu vay, gilt im lang,
mac du doi khi diéu do khién ban kiét sic vé mat thé chat hodac tinh than
khéng? Ban c6 da duc tin dé€ tiép tuc hudng vé nbi dau cla minh, dé tiép tuc co
gang gan gii hon véi ndi dau, thay vi danh lac huéng ban than khoi né hoac co
gang lam cho né bién mat khoéng? Ban c6é du can ddm dé chap nhéan hoan toan
con ngudi clia minh thay vi ¢c6 gang hoan thanh y tudng cia minh vé viéc ban
nghi minh nén tré thanh ai khong? D& duy tri mét qué trinh luyén tap day tha
thach, khé khan trong mot thai gian dai ngay ca khi ban cé thé khong thay dau
hiéu “tién trién” kha quan?

(Anh: Internet)

Thién su ngudi Viét Thich Nhat Hanh da néi: “Theo truyén thong cda téi, ho noéi
rang khi mot con hé rai khoi nii va di xuéng vung dat thap, né sé bi con nguoi
bat va giét. Khi nhitng nguoi thuc hanh roi khoi tang doan cta ho, ho sé tir bd
viéc thyc hanh clda minh sau mot vai thang. D€ tiép tuc thuc hanh chuyén hda
va chira lanh, ching ta can mét tang doan”. [iii]

T6i da thuc hién mot sé tap podcast vé tam quan trong cla Tang doan, bao
gbm Tap 16 - Tang doan: Niém vui, Thach thic va Gia tri cla viéc Thuc hanh
trong Coéng dong Phat gido va Tap 245-247 - Thach thdc cla Tang doan: Lam
thé nao va Tai sao dé M4 long véi Kho bau clta Tang doan (phan 1-3). Trong
nhiing tap dé, téi da thao luan vé cach Tang doan bao gobm tat ca cac loai mai
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quan hé khac nhau, bao gém cd méi quan hé véi ban be, véi ngudi cao tudi, vai
ngudi thap hon va véi gido vién. MGi quan hé cla ching ta véi mét s6 cd nhan
nhat dinh c6 thé mang tat cd cac hinh thic nay vao nhitng thaoi diém khac nhau.

Khong phai tat cd cdc moi quan hé Tang doan déu la loai tinh ban Phap ca nhan
ma toi dang tap trung vao, nhung diéu quan trong can nhé la nhiing tinh ban
nay dién ra trong mot boi canh x& hoi rong 16n haon. Nhiing tinh ban cu thé cé
thé tang va giam, nhung vién ngoc Tang doan van con. Va Tang doan néi chung
khéng phai la tré thanh ban than véi moi thanh vién trong cong déng, hoac
tham chi la thich tat ca ho. Diéu quan trong trong béi cdnh Tang doan la tinh
ban va sé thich cd nhan cla ching ta khong lam suy yéu gid tri va muc dich
cla Tang doan, noi ma cudi cung, chdng ta mong muén doi x& véi tat ca cac
thanh vién Tang doan vai su tén trong, thién chi va long trac an nhu nhau.

Gia tri cua tinh ban Dharma ca nhan

Mat khac, Tang doan dugc tao thanh tir con nguoi. DU ching ta c6 c6 gang dén
dau, chudng ta cling sé khong cdm thay giéng nhau vé tat cd moi ngudi ma
ching ta gap, du la Phat t hay khéng. M6t s6 ngudi truyén cam hiing cho long
tin cda chidng ta va gilp chdng ta thu gian va tré nén chan thuc. Nhirng nguoi
khac, thuong la tham chi khéng nhan ra diéu doé - kich hoat trong ching ta su
phong thd hodc phan xét. Ching ta dé dang néi chuyén véi mot sé ngudi, trong
khi & gan nhitng ngudi khac sé khién ching ta cing ludi va lo lang.

(Anh: Internet)
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Hoan toan 6n khi tim kiém nhimng tinh ban than thiét hon véi nhirng nguoi trong
Tang doan ma chdng ta cdm thay thodi mai hon. Ching ta cé thé lam diéu nay
theo céch ton trong vién ngoc Tang doan mién la chdng ta nhan ra rang chinh
nhitng han ché& nghiép chuéng clda ching ta dan dén nhimng mdi quan hé tu
nhién cla chdng ta. That dé dang dé phan xét va dé 16i cho nhiing ngudi ma
ching ta khéng thich, dac biét la néu ching ta cé thé tim thay nhirng nguoi
khéc tng ho lap luan cta ching ta chéng lai ho. Thuc hanh cla ching ta thach
thic chidng ta thtra nhan cam xdc, phan Ung, phdn doan va sé thich cia minh
trong khi kiém ché khoéng tao ra mot cau chuyén vé viéc ai dé té nhu thé nao.
Nghi rang, "Nghiép chuéng cla tdi khong hoa hop vGi ngudi nay ngudi kia."
Chudng ta cling khong can phai phan xét ban than minh. Va ban khéng bao gio
bi€t, moi th(r cé thé thay déi trong tuong lai va cudi cung ban sé cam thay vo
cung biét on mot nguoi ma hién tai ban khéng thé chiu dung duoc. Piéu d6 da
xay ra vdi téi trong nhiéu lan.

Mién la tinh ban Phdp céd nhan khéng khién ching ta thda hiép vdi cac thanh
vién Tang doan khac, thi tinh ban cd nhan la tu nhién va ho trg. Ban cé thé nghi
vé né nhu mot hé théng ban bé h(tu co, tu t6 chiic. Tat cd ching ta déu dugc
hudng lgi tir nhiéu tuong tac cd nhan hon so véi nhitng madi quan hé Tang doan
chung. Ching ta phéat trién khi ai d6 biét tén ching ta, khi ho ré rang vui mung
khi gap ching ta, khi ho biét diéu gi dé vé cudc séng cla ching ta. Cac cudc tro
chuyén sé sau sac hon véi nhiing ngudi da hi€u ching ta theo thoi gian, va
nhirng nguoi ban Phap cad nhan clda chidng ta sé la nhitng nguoi dau tién nhan ra
néu chung ta dang gap khé khan. La nguoi thay duy nhat trong mot cong dong
c6 hon 100 thanh vién, téi khong thé theo déi moi nguoi bat ké to6i quan tam
dén ho nhiéu nhu thé nao. Téi cdm thady vui trong long khi biét rang ai dé cé
mot nguoi ban Phap ca nhan.

Tinh ban Phap tét: Thuc hanh chung
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(Anh: Internet)

Nhiing ngudi ban Phap cla chuing ta chia sé nguyén vong tu hoc, déi mat véi
nhitng diéu toi té, nhin thau nhitng do tudng cla minh, song theo gidi luat, vun
dap long tr bi, buéng bo su ich ky va chiu trach nhiém vé hanh vi cia minh thay
vi d6 16i cho ngudi khac. Ching ta cung nhau truyén cam hing cho nhau dé tinh
tdn thuc hanh thdng qua céi ma tdi muén goi la "ap luc déng dang tich cuc".
Khong phai la chidng ta chi trich viéc thuc hanh cia nhau hay can phai chiu
trdch nhiém vdi nhau - viéc thuc hanh cda ching ta van la trdch nhiém cula
riéng chidng ta - ma la ching ta tat yéu bi anh hudng béi nhirng nguai ma ching
ta danh thdi gian bén canh, nhu Bhikkhu Bodhi da néu trong doan van téi da
doc trudc dé. Vi du, ching ta cé thé nghi rang mét s6 khia canh cla viéc thuc
hanh la qué khé, nhung sau dé chung ta thay mét ngudi ban kién tri véi né va
ti€n bd. Hoac, khi chidng ta nghe ai d6 suy ngam vé nhiing lya chon dao duic cla
ho, diéu dé co6 thé khién chiing ta nghi vé chinh minh.

Trong kinh Meghiya Sutta, Blic Phat ndéi nhu sau (ban dich clta Thanissaro
Bhikkhu; téi da tu y thay thé tir “tu si” bang “ngudi hanh tri” vi nhiing gi Dlc
Phat néi cling 4p dung nhu nhau cho ngudi tai gia):

“Meghiya, khi mét hanh gid cé nhiing ngudi ban, ngusi dong hanh va dong
nghiép ddng ngudng mo, thi cé th€ mong dgi rang ngudi ay sé cé dic hanh, sé
song kiém ché theo Patimokkha (giéi luat dao duc), hoan thién trong hanh vi
va pham vi hoat dong, sé tu rén luyén, da thuc hién cac quy tac ren luyén, thay
nguy hiém trong nhirng 16i lam nhd nhat.
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“Khi mét hanh gid c6é nhitng nguoi ban, ngudi dong hanh va dong nghiép dang
ngudng mo, thi cé thé mong dgi rang ngudi dy sé dé dang va khéng khé khan gi
khi muon nghe nhiing bai ndi chuyén thuc sy nghiém tdc va cé Igi cho viéc mé
mang nhan thudc, tdc la ndi vé su khiém tén, vé su bang long, vé su an dat, vé
su khéng vuéng mac, vé viéc khoi day su kién tri, vé diic hanh, vé su tap trung,
vé su phan biét, vé su gidi thoat va vé kién thiric va tdm nhin vé su gidi thoéat.

(Anh: Internet)

“Khi mot nguoi thuc hanh cé nhitng ngudi ban, nguoi déng hanh va déng nghiép
dang ngudng mo, thi c6 thé mong doi rang ngudi thuc hanh sé duy tri sy kién tri
clUa nguoi dé dé tu bo nhitng phdm chat khong khéo 1éo va ti€p thu nhiing
phd@m chat khéo léo - kién dinh, vitng vang trong né luc cda nguoi dé, khbng
tron trdnh nhiém vu cta ngudi do lién quan dén nhitng pham chat khéo léo.

“Khi mét ngudi thuc hanh cé nhitng ngudi ddng ngudng mo lam ban be, nguoi
déng hanh va déng nghiép, thi c6 th€ mong dgi rang nguoi dy sé cé kha nang
phan biét, dugc ban cho kha nang phan biét vé su phat sinh va diét vong cao
quy, sau sac, dan dén su cham dit dang dan cta cang thang.” [iv]

Néu chdng ta c6 mot nguoi ban Phap ma ching ta cé thé cung nhau tan hudéng
“cudc ndi chuyén thuc su nghiém tdc va co Igi” dé€ thuc hanh, thi ching ta thuc
su may man, dac biét la néu cudc néi chuyén doé dua trén su khiém nhuong chd
khong phai tu cho minh la ddng, dua trén long tu bi ch khéng phai su phan
doan tiéu cuc vé ban than hoac ngudi khac.

DE& gilp ching ta suy ngam vé gia tri cia nhirng ngudi ban ma chidng ta chia sé
nguyén vong thuc hanh, hdy tudng tugng trong gidy lat diéu ngugc lai véi mot
ngudi ban Phap tot. Day céd thé la nguoi khdéng thé ngirng dam chim trong
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nhimng con nghién cé hai truéc mat chdng ta; ngudi néi doi, Itra ddo hodc an cap
ma khong héi han; ngudi coi thuong nhiing ngudi dang c¢6 gang séng c6 dao duic
hoac tu bi; nguai lién tuc chi trich nguoi khac trong khi xay dung céi toi cla
riéng minh; nguoi ké chuyén vé nguoi khac dé c6 gang khoi day nhirng cam xdc
khé chiu doi véi ho; nguoi sé khong thay dGi cubc séng cla ho, thay vao dé do
16i cho ngudi khac vé su bat hanh clda ho; nguoi tadp trung vao viéc ndi vé Igi
ich, su giau cé, niém vui va su xao lang, hodac nguoi khoe khoang va tap trung
cuoc tro chuyén vao chinh ho.

T6i ngd rang hau hét ching ta déu cé thé nhan ra mét s6 hanh vi cta chinh
minh trong blc biém hoa nay vé mot ngudi ban ma Dlc Phat cé 1é sé khong mbd
td la "dadng ngudng moé". Khbéng ai trong ching ta la hoan hdo, va hy vong rang
khi ching ta gap phai hanh vi tiéu cuc & ban than hoac ngudi khac, ching ta sé
cam thay tu bi ch khong phai phan xét. May man thay, khong khé dé tré thanh
mot ngudi ban Phap toét. Chang ta chi can cé gang hét sic, bude di trén con
duong thuc hanh cung véi ban bé clia minh. Néu viéc thuc hanh nay dé dang,
chlng ta sé dugc chu Phat bao quanh. D6 la viéc thdo luan vé nhitng thach thic
ma chidng ta phai déi mat trong né luc vugt qua dau khé va thé hién long tir bi
c6 thé khién ching ta thic dén tan khuya, tro chuyén véi nguoi ban Phap cla
minh.

T6i sé sdm quay lai véi Phan 2, noi téi sé ndi vé nhiing dac diém quan trong
khac cla moét tinh ban Phap tét: Thién chi 1an nhau, Chia sé va gilt bi mat,
Khong bd cudc khi bat hanh xay ra va Hoc héi 1an nhau. Sau do, tbi sé dua ra
mot s6 suy nghi vé cach tim ki€m, hinh thanh va duy tri tinh ban Phép.
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(*) Thuc hanh zazen: Ky thuat Zazen lién quan dén tu thé ngoi ¢ noi yén tinh,
gon gang. Ngbi trén dau g6i hoac & tu thé hoa sen hoac ban hoa sen, thang
thang cot séng, thu lai va vuon c6 nhu thé ban dang huéng dén nha tran . Khi
thuc hién hanh déng zazen, hay dé€ hoi thé cha ban thoat ra nhe nhang va tu
nhién ma khong cé gang kiém soat hoi thé.

Theo: Domyo (https://zenstudiespodcast.com/dharma-friendships/)
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