Thién tra: Bai hoc cta than tam

Thién tra 1a mot hinh thiéc thién trong khi uéng tra. O moi l¥a tudi, moi nén
van hod va chinh tri khac nhau, ai ai cling cé thé thyc hanh thién tra. Pay la
phwong phap quan chiéu tham lang vao chinh minh.

Trong sudt budi thién tra, diéu thiét yéu la ta phai nhin vao trong tam, dé thay
tam nhw n6 dang la ma khong can sy c6 gang nao dé dién giai hay phan xét.
Khong biét tam ta thanh tinh hay 6 nhiém, trong sang hay loan dong, ta chi
can chitng kién n6. Mot khi da thoat ra khéi sy danh gia hay phé binh, tam ta
sé dwgc mé rong ra, hiéu vé minh sau sac hon. va tr@ nén dé dang chap nhan
nguoi khac cling nhw quan diém ctia ho.

Y nghia tu'gng trung cua tra va tach tra.
Tach tra twogng trung cho than cua ta, tra twgng trung cho Tam

Giong nhur mot cai tach chiva day tra, tdm cua ta cling cé thé chita day nhitng
y nghi lang xang ctia tam xao dong, hodc su trong sang tinh lang cua tam giac
ng0. Diéu khé la ta nhan ra dwgc chap nhan ca hai tdm ay nhw ching dang la
va y thitc dugce trang thai trong tdm ctia minh. Ban sé thay trong tach tra tam
giac ngo hay tam xao dong .

Loan tam va giac tam

Tam loan dong dugc xac dinh khi trang thai tinh than day ap nhitng tap niém,
hinh anh am thanh va cam xtc ma né thu hut hoan toan sy chu y cua ta va
khién ta mat di sy tinh gidc ctia chinh minh. Tam gidc ngd la tdm ludn lu6n
rong md&, khong hon loan khong ngan ngai thong dong tw tai va trong sang.
Khi tdm tinh thitc xuat hién ta cam thay an lac, ta khéng bi dao dong theo sw
thang tram cua cac cam tho wéc vong, y nghi va nhitng lo lang trong cudc
song hang ngay. Néu tu tap tam tinh thitc, va cudbi ctung la chiing ta sé khai
ma& dugc tam gidc ngd. Pay con goi la tam bat nhi, tam bat nhi nay vuot qua
tac ca cac sac twdng, cac khai niém.

Khoang khong trong tach tra twgng trung cho trang thai céi than co6 tam bat
nhi. Trong budi thién tra bat ké trang thai tam nhu thé nao, hodc giac ngo,



hodc loan dong, khi uéng hét tra chiing ta sé thdy dugc khoang khong trong
tach tra cling nhw thay dwoc tanh khong ctia tam. Biéu do la thay vi chi thay
tach tra khong, chung ta nhan ra va tai nghiém tanh khong ctia tam minh.

Yén lang va thanh thoi nhung cling rat chi tdm trong budi uéng tra la 1 cach
dat biét thich hgp doi véi viéc trau doi sy tinh thitc. Trong khong gian ém diu
cta phong tra, khi uéng , diéu don gian la ching ta chi nhin trang théi cia
tam sanh khéi vai sy tinh giac cia minh. B6i twgng cua sy tinh gidc khong
phai tam nay hay tam kia ma tinh giac nhan biét chinh né dang la.

Thién tra trong bdi canh toan cau

Thién tra c6 thé gitip ta nhan ro chinh minh rd rang hon va kién két véi doi
song tam linh sau sac, Trong yén lang ching ta c6 thé soi roi nodi tam, dé thay
nhitng cam tho an khuat cta ban than, bang cach chia sé nhitng trai nghiém
tam linh v6i ngwdi doi am cé hoan canh van hoa khac nhau, chiing ta c6 thé
két n6i vd&i ho, mot cach than ai nhat, viegt 1én trén sy ngan cach cta tw nga,
va bién gi6i do con ngwdi tao ra. Vi vay thién tra la mot phwong tién giao ti€p
gitta cac cong dong khac biét van hoa va giadi quyét xung dot.
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