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Tham gia thyc hanh thién dinh theo nhém mo6i tuan mot budi la buéc khai
dau hitu ich.

That khoi hai khi thdy tdm bat an lai tao cho chiing ta cdm giacminh dang ban
ron vdi rat nhiéu viéc. Mot ngay da tréi qua ma minh khong c6 1ay mot vai
phtt dé ngo6i yén va khién moi thi¢ lang dju. Ban nghe rit nhiéu vé 1gi ich ma
thién dinh c6 thé dem t&i nhwng thay vi thye hanh thién dinh, ban lai luon
ban ron v6i vo so viéc khac. Thé 1a, ban Iwra chon cach thitc “thw gian” quen
thudc: uéng mot ly rwgu, bat tivi va ngd nguwoi xudng ghé sofa trong choc lat
tredc khi ban qua mét méi va di nga. Cach nay cé thé gitip ban tam thoi “tat
may” nghi ngoi trong thoi gian ngan nhung rét cude, ban van tiép tuc vong
luan quan do.

Thay doi théi quen cii hodc tao 1ap théi quen méi la diéu khong hé dé dang.
Vi vay, tham gia thirc hanh thién dinh theo nhém moi tuan mot budi la buwéc
khai dau hitu ich. Ban cling c6 thé cam két v4i ban thandanh mwdi phut dé
thién dinh vao budi sang hodc budi téi. Chi can dat chuéng bao thitc sém hon
muoi phit vao budi sang, thay vi voi va di lam, ban c6 thé danh mot chut thoi
gian dé quan niém hoi thd va suy ngam vé nhitng diéu tot dep trong cudc
song. Ngay khi lam nhw vay, ban sé cam nhan dwgc nhitng chuyén bién tich
cue doi vGi cudc song cua minh trong ngay hom do.

Mot trong nhitng an du noi tiéng nhat ma Dic Phat ting khai thi do 1a cau
chuyén vé chiéc be, trong dé Dirc Phat vi gido phap cia Ngai nhw chiéc be
dwa nguwdi viegt qua con song chay xiét.

Truyén ké vé mot nguoi dan 6ng bi mic ket & bén nay bo séng. O d6 day
nguy hiém va bat trac, ngwoc lai, qua phia b bén kia la viing dat an toan.
Nhung & do khong co6 cay cau hay con pha nao dé qua song. Anh ta phai lam
gi? Nguoi dan 6ng gom nhat dugce vai khtic go, 14 cay va day leo, va nho tai
tri, anh déng dwoc mot chiéc bé. Bang cach nam 1én bé va dung tay chan lam
mai chéo, anh da virgt qua song, tir bén nguy hiém sang bd an toan.

Khi thuyét bai Phap nay, Ptrc Phat da hoi thinh ching rang: “Cac 6ng nghi
sao néu sau khi qua song, anh ta tw nhu rang: “Vi chiéc bé da giip minh rat
nhiéu, minh sé mang né trén lung dé di tiép 1én bo?”. Cac vi Tang dap rang
bam 1ay cai bé nhw vay khong phai 1a viéc lam khon ngoan. Bitc Phat héi
ti€p: “Vay néu anh ta tran trong dat chiéc bé xuéng va nghi rang tuy chiéc be



da gitip minh rat nhiéu, nhung gio anh khong con can dén né nita nén cé thé
dé lai bén bo song thi sao?”. Chw Tang déu dap 10i Phat rang dé la cach nghi
ding dan. Btrc Phat két luan: “Gido phdap cua ta cling giong nhw chiéc be, dé
ché ngwoi qua song chit khong phai dé 6m gitt, bAm chap.”

Thién dinh cling giong nhw chiéc bé, gitp ta tim 16i di trén dong song tam va
hiéu thau vé tdm, Nhung mot khi da quen thudc, hiéu rd tam, ta khong nén
bam chap vao thién dinh. Ching ta c6 thé tw do kham phanhitng y nghi tw
twong hién khai trong tam thay vi bi ching nhan chim. Chuing ta ciing khéng
can mang theo tat ca nhitng thién quan nay, thay vao dé, hay buong xa khi da
hiéu ro tam, giong nhw dé lai chiéc be ¢ bo song.

Thién dinh khong phai dé ching ta tré thanh nguwdi “t6t hon”, ma doé chinh la
phuong phap gitip chiing tahiéu ro hon vé ban than, ca bén trong lan bén
ngoai. Thay vi dé tam lu6n lang xang tap loan hay tim cachtron chay tranh
né, nho thire hanh thién dinh, ta dan thdy hoa hgp va biét cach song véi chinh
minh. R6i ta bat dau nhan biét nhitng khoang lang vi té dién ra tw nhién,
nhitng khodnh khac tam tinh lang va thw gian gitta nhitng giao ti€p va chuyén
gau trién mién thong thuong. D6 1a Idc ty tinh tdm hién 16. Cung vdi viéc
treéng dwdng sy tinh giac, ching ta sé nhan biét r6é rang hon trang thai tam
hoan toan thw gidn va man nguyén, hoan toan chi tim va nham van, tran day
tinh yéu thwong va long bi man. Vao ltic d6, tam ta trong sang twa pha 1€, moi
vong twdng tap niém tirc thi tan bién hét.

Thién quan niém hoi thd la mot phwong phap don gian nhwng hitu hiéu gitp
giam cang thang. Néu cang thang luén 1a moi lo chinh cta ban thi téi khuyén
ban hay thyc hanh phéap thién nay moi ngay mét lan vao buoi sang. N6 sé
giip tam ban gidm cdng thang rat nhiéu. Néu ban mudn di sau hon dé hoc
cach doi trinhitng théi quen hay dang thitc cam xtc ctia minh, thi thién dinh
vé Ho6i quang phan chiéu lai 1a phwong phap hét sitc hitu hiéu giéng nhu tdm
guwong gitp ban nhin ré tdm minh. Bang cach dé, nhitng thay doi trong ban sé
dién ra mét cach nhe nhang, tir cadch nhin cudc song dén 16i song cta ban.
Dudi day la ba nguyén tac co ban trong thién dinh:

Chinh niém - hoc cach tinh thitc dé nhan biét moi y nghi va cam thu ctia
minh.

Lién tuc chud tdm dé tinh gidc chinh niém - nhan biét nhitng y nghi va cam thu
ngay khi chung phat khoi.

Rong md - tao khodng trong gitta cac y nghi hay cdm thy, tir d6 dan néi 1éng
s bam chap vao cac suy nghi va cam thy, cho rang chiing la “cta t6i”.
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