THIEN VA THUC HANH THIEN
e ot oo9

Ching ta c6 mot tiét hoc dic biét, hoi khac cac
tiét hoc khac. Tiét hoc hém nay thay néi it thdi, chi
noi nhitng diéu can thiét, sau d6 moi nguoi 1am theo.
HOm nay ching ta hoc: Thién va thuc tap thién. Trudc
hét moi nguoi can phai c6 mot khai niém dung dan vé
thién, sau d6 thay huéng dan vé thyc tap.

Thién 1a mot trong nhimg phuong phap rén
luyén tam y lién he dén than, vi tam y luén ludn
nuong vao than. Khi néi dén noi dung nay thi thyc ra
bat ky mot tén gido, hoac mot hé théng tam linh nao,
cling ¢ cac phuong phap rén luyén than tdm, khéng
phai riéng chi c6 trong Phat gido. Dac biét 1a tai An
Do, céc truyén thong tu tap thién, hoic noi rong hon
la rén luyén ca than tam, von co tir trude khi dic Phat
Xuit hién. Vedanta 1a mot trong nhitng b sach quan
trong, da tap dai thanh cac hé thong vé ly thuyét,
huéng dan céch thyc hanh cua ngudi An, phan dinh
¢ bén cap, bén phuong phap dé thé nhap véi Pham
thé, nhu quan niém cia ho. Va nhimg nguoi chuyén
ren luyén, di theo con duong nay, nguoi ta goi la cac
“Yogi”. Cac trung tdm hudng dan vé Yoga & Viét
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Nam hodc cac nuéc trén thé gioi, chinh 1a hinh thic
phét trién theo phuong phap rén luyén tdm va than
ctia ngudi An tir ngan xua. Sau ndy c¢6 nhitng bién tau
cua ho dé phd hop voi thoi dai. Bén phuong phép
chinh dé dat dén thanh tinh va hoa nhap voi Pai nga
hay Pham thé, nhu ho néi la: Qua than thé goi la
Hatha Yoga, bang tri tué ho goi 1 Prajfia Yoga, bang
duc tin thi ho goi la Bhakti Yoga, va mot phuong
phap khac chuyén vé kho hanh, thién vé tinh tan cuc
ky nira. Nguoi ta biét dén Yoga An Do qua Hatha
yoga nhiéu hon, v&i cac bai tap rén luyén vé than thé
doi hoi nhiéu nghi luc, ¥ chi ma nguoi binh thuong
khong dé gi 1am dugc. Trong bon phuong phap d6 thi
thién dinh chinh 12 mot hinh thuc cia Prajiia Yoga,
tirc 12 phuong phép tri tué dé dat dén Pham thé.

Con céc ton gido khac, vi du nhu Hdi giéo,
Thién Chla gi4o, néu phan dinh theo cac noi dung
nay thi s& nam trong Bhakti yoga, tac 1a cau nguyén,
giao pho tron ven, tham chi ca vé than va tam nay,
theo y cua vi Chlla ma ho dat niém tin. Cau ndi
thuong duoc trich dan cho 16i tu hanh nay la: “Con
giao pho cudc doi con, tinh mang con, sinh ménh con
cho Chua va con s€ lam theo y Chta”. Ho hoan toan
bubng bo y chi, nghi luc ca nhan, ma bi thdi thic, dan
dat bai niém tin va truc giac dé hanh dong. Vé mat
nao do, thi con dudng nay gidng véi thién hudéng can
tinh duc tin nhu trong phan loai cua Phat giao hau ky
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l&: can tinh tri té, can tinh tinh tan va can tinh dirc
tin. Can tinh dac tin chinh la di theo con duong cua
Bhakti yoga, hay 1a phuong phap cau nguyén cia cac
t6n gido 16n. O day chung ta bat gap it nhat mot diém
ma cac ton giao gap nhau trén cac néo duong.

Tro lai véi Phat giao, dac biét trong nhiing thap
nién gan day, xu hudng va cac trao luu dén véi dao
Phat 1a thong qua con dudng thuc tap vé thién. Nguoi
ta phan thién ra hai loai 1a: thién dinh (hay thién chi)
va thién tué (hay thién quan). Rat nhiéu trung tam
thién, thién vién dugc 1ap nén & nhiéu noi do cac vi
cao ting Phat gido, cac vi cu si 16i lac day, huéng dan
cac phuong phap thuc hanh. Khi nguoi ta thuyc hanh
thién cling co6 nhitng hiéu qua nhat dinh. Thién tro
thanh mét trong nhirng cai, tam goi la phuong phap
ren luyén than tdm, khéng phai dac biét danh riéng
cho maot tén gido ndo. Co thé tén hoic cach thé hién
¢6 khéac, nhung né c6 diém giéng nhau, da 1a thién thi
trong d6 c6 ba yéu to quan trong, ma phai rat tinh té
méi phan biét ra dwoc vi rat d& nham 1an ba yéu té
nay véi ba yéu té cuing tén trong minh sat. Nhung noi
dung hai bén thi hoan toan khac. Bo la tinh tan, niem,
dinh.

Trong thién, tinh tan 1a nhitng nd lyc, nhiing ¢b
gang dat duoc cai minh mo wdc, cadi minh mong
mudn, cai minh muén tro thanh. Niém 1a gin bo
chat ché voi dbi tuong, d& muc hoic l1a thién én.
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Dinh nghia 1a muc dich cua niém, cua tinh tan, 1a d@é
dat t6i trang thai nhat tam. Day 1a trang thai tam hanh,
tac 14 trang thai két ndi gitra cai niém cua mot nguoi
hanh thién voi ddi twong gan nhu 14 mot, goi 1a nhdt
nhw hoic nhdt tam.

Trong khi d6, minh sat ciing dua trén ba yéu té
d6, nhung nodi dung khong giéng & trén. Tht nhét 1a
vé tinh tan, ma thay hay néi 1 siéng nang, cham chi.
Siéng nang, cham chi ¢ day c6 nghia la khi khai y,
khoi tam, khoi niém, bat dau hudng dén mot doi
tuong - vi du khi minh nhin mét déi twong, minh nghe
khi ¢6 d6i twong &m thanh, minh ngiri khi c6 doi
tuong cta 16 mi,... - thi minh huéng dén ddi tuong
khong bo cudc, khéng do dang, khéng budng no
xudng ma phai duy tri lién tuc. Duy tri lién tuc khong
phai vai mot nd luc, ¢b gang vuon téi nham dat duoc,
thanh tyu, tro thanh cai gi hét. Gidng nhu mot nguoi
quyét dinh di ra ngoai cong, khai ¥ ra ngoai cong va
nhac chan 1én budc di. Tir day dén ngoai cong, nguoi
d6 duy tri 16 trinh lién tuc khong ding lai. O day
khong c6 béng dang cua cb ging, nd luc, hoic 1a mot
cai ngd dé thanh twu s& ra dén cong. C6 thé trén tién
trinh d6 c6 mdt tré ngai nao chan ngang budc duong,
thi nguoi d6 co thé ding lai giita tién trinh d6. Khdng
cd van dé gi hét, khdng c6 mot phién muon nao hét,
khéng c6 mét truc tric ndo. O day, van dé 1a khi da
khoi 18n mot y hudng d6i voi ddi tugng, thi duy tri
lién tuc khong buong loi, khong bo do nira ching, cho
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nén thay dung chir trong dan gian hay dung 1a “siéng
nang, cham chi”. Chir “cham chi” dugc hop lai tir chir
“cham” va “chi”. “Cham” c0 géc la “cham”, mot tu
Han Viét, c6 nghia la mii kim, dugc doc trai thanh
“cham” va “chi” la soi chi. Trong may va, day la hai
thuat tir chuyén dung trong nghé nghiép nay. Va dé cé
mot duong chi hay mot cai 4o, tac 1a san pham dugc
hinh thanh tir sy lién két caa chi va mii kim thi nguoi
thg may phai thé nao? Can phai can man, can man
ting mii kim, timg mii kim, timg mii kim cho dén
khi hoan thanh duong khau, cho dén khi hoan thanh
chiéc 40. Khi néi chdm chi 1a néi dén ca mot cong phu
mién mat, lién tuc khong gian doan.

O day, mot bén vuon toi bang ban ngd, cd dat
cho dugc, ¢b gang thanh tuu. Mot bén da khai 1én thi
di toi cung, nhung hoan toan ving bong cua “céi t6i” -
“t61 tién t6i”, “t61 dung lai”, “toi budc di”, “toi sé thé
nay”, “toi s& thé kia”. Khong c6 bong dang “tdi” trong
d6, ma chi c6 tién trinh cua cham chi, siéng ning
hudng dén myc dich.

Chanh niém trong minh sat ciing khong giéng
Niém & trong thién dinh. Thién dinh 1a phai gan két su
cha tdm, chu y ctia nguoi hanh tri, 1a bAm sat gitr chat
hodc khong roi xa doi twong (dé muc) khi minh hanh
tri. Vi du vé hoi thd, mot di twong phd bién trong ca
hai cach nay (thién chi va minh séat). Trong thién chi,
c6 nhiéu phuong phap niém hoi thé. Nguoi ta niém
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hoi tho theo cach hoi thd vao hoac hoi thé ra, hoac la
ca hai (vao, ra) thanh maot, hoic 1a dém hoi tho, phan
biét hoi thd tir mot dén hai muoi va dém nguoc lai,...
Muc dich 1a tao su lién két, két ndi d6i véi déi tuong
(hoi tho). Thong qua cai niém nay la ghi nhan, ghi
nhd, két ndi y niém nay cho that lién tuc. Va trong
qua trinh nay, nhitng chudng ngai, vuéng mac 1am rdi
ren tdm tri, lam phén tan tam tri, hoac la nhirng trang
thai lam cho ngudi ta c6 cam giac thoai mai, sung
suong, hoan hi khoi 1én déu la nhitng chuéng ngai
trong tién trinh dat dén cai nhu nhat d6i véi ddi tuong.

Trong khi d6, v&i minh sat thi van dé lai khac.
Minh sat d6i véi hoi thé co nghia 1a chi phan anh céi
biét cua minh ddi véi né trong trang thai vao ra cua
nd. N6 nhu thé nao thi minh chi phan &nh lai nhu vay
th6i. Cach dung tir dé néi “hoi thd dai”, “hoi tho
ngan”, “hoi thd sau”, “hoi thé néng hay can”,... 1a
cach dién dat bang ngdn ngir dé mo ta trang théi cua
hoi tho. Trong thuc té, khi minh sat hoi thé 1a phan
anh hién thuc hoi the dang xuét hién, dang ton tai va
n6 cham dut (mot hoi tha). Hai cai hoan toan khac.
Va trong phan anh nay, khéng phai “toi tho”, “t6i tho
vo dai”, “ti the VO ngan™, “toi th ra dai”, “toi thé ra
ngan”, “t6i khong tho™ hodc 1a “toi tho thé nay”, “toi
tho thé kia”. O ddy, khong co cai “toi the”, ma chi c6
cac dong tac tho vao, tho ra caa than va phan anh cac
dong tac the ndi nhau lién tuc.
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Thu ba la Chanh dinh trong minh sat. Chanh
dinh trong minh sat 1 dé chi cho cai tam khéng bi dao
dong, khéng bi chao dao, khong bi rdi ren, khéng bi
16i kéo, ma quan binh - tic 1a n6 6n dinh, thi méi cé
thé c6 duoc Chanh tinh tin hoic Chanh niém nhu vira
noi, tirc 1 siéng ning, cham chi, dé tam, chd tam va
phan anh trung thuc déi twong dang xut hién.

b6 1a sy khac biét cua ba thanh td: tinh tan,
niém va dinh gitra minh sat va thién dinh.

Vay thi thién (jhana) 1a gi? Dinh nghia don gian
vé thién c6 nghia 1a dung nghi céc hoat dong cia tu
duy bang cach dait toan bo chd tdm, chi y trén doi
tuwong, gan chat véi dbi tuong. Trong tién trinh do, s&
loai trir dan nhitng chudng ngai cing, chuéng ngai
mém. Tuc 1a chuéng ngai kho chiu va chuéng ngai
mang tinh thoa man cac ham mubn caa minh. Trong
¢ thu ngudi ta phéan tich, c6 nim loai chudng ngai
chinh la: tham duc, san han, nghi ngd, hén tram - thuy
mién, trao cir - hdi qua. Khi vuot qua duoc bang cac
bién phap khac nhau thi s& dat dén trang thai nhat tam
va an ch/ dinh. Tac 1a cai dinh ma tam thoi moi tu
duy, moi suy nghi, moi hoat déng cua tdm, ¥ hau nhu
ngiring nghi hodc ¢ dang rat yéu 6t. Nhitng hanh dong
lang xang trude do, bay gio gan nhu chim lang xubng.
Trong d6 chi ton tai mot trang théi 1a cai biét trén nén
tang vang lang. Cai biét d6 voi ddi twong, dé muc la
mot. Cho nén ngudi ta goi trang thai thién chi nay la
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Nhét tdm, va budc sang An chi dinh. Con trong minh
sat thi khong c6 hién tuong nay, cling khong co cac
hién tugng nhu cac chudng ngai ma hanh gia cua
thién dinh phai trai qua. Ma tat ca déu co thé la
chudng ngai mot khi minh budng loi cham chi, siéng
nang. Va mot khi su cha tim, dé tdm caa minh qué
yéu 6t, khong két ndi véi dbi tueong da dé co thé phan
anh d6i tuong trung thuc nira thi phai biét tim dang bi
dao dong, lay dong, khong on dinh.

Bay gio thay noi dén thyc tap thién. Thuc tap
thién chir khong phai 12 minh sat, nhé cho rd. Thién
c6 mot cong nang rat tét. Ai co céng phu vé thién, dat
duogc thanh qua veé thién, thi kha niang tap trung cha y,
kha ning tam 6n dinh s& viing chac hon nhiing ngudi
khéng cé hanh thién. Va thién ciing nhu mot lidu
thude diéu tri bénh nhat thoi. Nhu khi minh mét méi,
chan chuong hoidc 1a dang réi ren, chi can nhiép tam,
hudng tdm vao ¢é muc hodc déi twgng ma minh quen
khi hanh thién thi minh c6 thé tam budng, tam roi xa
duoc nhitng nhiéu loan, ma do ngoai duyén hoic la
noi canh khai 1én tac dong dén minh. Cho nén hiéu
qua cua thién van co. Chi ¢ diéu, thdy khang dinh,
thién dinh theo nghia d6 khong giup cho mot nguoi
thay ra Sy Thuc, tic 12 giac ngd. Chinh vi vay ma duc
Phat sau khi trai qua tat ca cac ting bac, cac cap do
chang dat cua thién Sac gioi, thién Vo sac gigi, va khi
Xuat thién, roi khoi trang thai dinh d6, Ngai thy noi

NAM LA TRONG TAY BUC PHAT | 235



tdm cia minh van nhu khi chua nhap dinh. Tur do,
Ngai thdy dugc cai han ché caa nd 1a khdng gitp cho
ngudi ta thay dugc ban chat caa van dé nén Ngai tir bo.

HAm nay ching ta s& thyuc tap thién nhu 13 mot
liu phap, mot phuong phap hitu hiéu trong doi séng
khi can thiét.

Bai tap thir nhat:

Dé gilp moi ngudi c6 thé nhiép tam, tac 1a thu
gom tam minh lai, vi n6 1a mét trong nhitng diéu kién
co ban dé an tri tam trén mot déi twong, thay chuan bi
san may chuc chén nuéc va luong nude thiy yéu cau
d6 vao chén nay phai day. Tha nhat 12 mdi nguoi
bung mot chén nudce cua minh. Tha hai 1a chia ra hai
bén: bén nit va bén nam. Bén nir s&€ bung chén nudc
theo ting hang, lan luot nguoi trudc ngudi sau di
quanh chanh dién, vong qua bén kia va tré lai chd
minh. Bén nam ciing di quanh mdt vong nhu thé va
trg lai. Gilt cho nudc khong roi xudng dat, khong
duoc tran. Budce di tir ton, nhe nhang va hoan toan
huéng tam vao chén nudc. Giir 1am sao trong sudt
thoi gian minh di mot vong vé toi day ma nudc khong
rét xuéng. Néu trén 16 trinh minh di ma rét chi mot
An théi, thi tiép tuc di lai. Cai nay 1a minh phai tu
kiém soat, chir khéng ai theo minh ca, chi c6 tu minh
kiém soat chinh minh, danh gid minh. Ai ma vuot qua
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duogc, di mot vong ma nudc khdng rét ra, tae 1a nguoi
d6 c6 chi tam di d nuéc trong chén khong roi
xudng, thi co thé vé lai chd ngoi.

Thuc tap gitt tim 6n dinh va chuyén chu trén ddi
tuong 13 budc dau caa tap thién. Bai thuc tap nay thay
rat ra tr mot cu chuyén xua trong cac truyén Tién
than cua duc Phat. Chuyén ké rang, c6 mot vi vua
mudn tim nguoi tai dic dé lam ¢ van cho nha vua.
Bat cir nam nhan nao trong québc do déu cé thé tham du
cudc thi tuyén nay voi diéu kién phai chap nhan bi chat
dau néu khong vuot qua duoc thir thach. Mot sb tng
vién do thay mon tién thuong qué Ion va chic tudc cao
nén du biét co thé phai chét nhung van manh dan tham
du, mot sé it thi mudn thi thd tai nang, ban linh.

Thé 1& cudc thi kha don gian nhung nghiém tac
dén chét nguoi: Céc thi sinh phai nhin d6i mot ngay
trude khi budc vao cugdc thi va phai vuot qua mot con
duong c6 nhiing thtr quyén ril, hap dan cac giac quan
trong khi bung trén tay mot bat nude day. Nguoi nao
bi thu hiit bai mot trong cac ddi tugng ay khién mat tap
trung va 1am d6 nudc xubng dat lap tac bi loai. Pau
tién ho phai di ngang qua doan duong ma hai bén duoc
bay bién nhiéu thirc in ngon dang con néng va syc Nic
mui thom. O day ho phai kiém soat dugc khiu giac
cua minh. Chi can mot tham y vé an udng khoi 1én
khong kiém soat duoc than tam thi 1ap tic budc chan
hodc doi tay run ray, nudc & roi xuéng dat. Qua dugc
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ching d6 rdi, cac thi sinh s& budc vao thir thach cua
chang ther hai voi nhitng am thanh véo von cua nhiéu
nhac khi, giong ca hat hon caa ca nhi. Chang thi ba la
doan duong suc nirc hwong thom cua cac loai hoa, mui
son phan cua nit nhan lam khudy dao khau giéc.
Nhung dén doan cudi ciing méi dang so hon hét, lugn
I hai bén duong va &n ngir trudc 16i di 13 cac my nix
nhiéu do tudi, xiém 4o nira kin nira hé phang phat
huong phan, miéng thét ra nhitng 101 ong buém goi
tinh khién hau hét khach tu mi nam tir déu rang dong
tam can, than tri chao dao. Nhung chi mét giot nuéc
roi xubng thi dau cia ngudi tham gia ciing rét theo!
Thi sinh duy nhat vuot qua duoc cira ai nay la tién than
dac Phat.

Bai tap tha hai:

Céc vi dang ngdi nhin 1én thi bén tay phai cua
cac vi 1a noi dat chén nudc. Lan luot tat ca moi ngudi
Ién nhan chén nudc xong thi vé chd ngdi. Bao gio tat
ca déu c6 nudc, ¢o hiéu lénh thi dong loat bung chén
nuéc 1én. Chang ta cung nang chén nudc lén va bat
dau thuc tap bai tht hai: “Dé tdm vao chén nudc trén
tay trong tu thé ngoi.”

Toan bd chi tdm cta minh dat vao chén nuéc,
dimg dé chén nudc bi chao nghiéng va nudc do6
xudng. Di nhién 13 troi mat ma cé budn ngu thi ciing
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phai cing ngudi 1én dé tinh. Chi can cac vi budn ngu
thi chén nuéc d6 vao nguoi! Va néu phét hién nuéc
roi xudng thi nguoi d6 tu dong dung day, ty dong lay
nuéc chadm vao va ngdi trg lai. Ching ta ty kiém soat
hanh vi cia minh, tién trinh thyc tap caa minh, khéng
ai thay thé minh ca, minh phai chan that va nghiém
khic vé&i chinh minh théi.

Mdi ngudi sip xép chd ngdi cho thiét thoai mai,
thuan tién nhat véi minh va vitng vang nhat. N6i theo
kinh dién thi lung thang nhu ¢t nha, toan bo chi tam
huéng vé phia trudc. Va phia truéc chinh 1a chén
nudc trén tay cua cac vi. Cir ngoi tdi bao gio thay noi
nghi thi nghi, khéng han dinh thoi gian bao nhiéu
phat. Séng trong trang thai khong co thoi gian, chi
chl tAm vao minh, tron ven v&i céi biét cua ban than,
dirng dé y téi thoi gian.

Moi nguoi bung chén nudc 1én. Khong bung dé
truéc bung, ma dé ngang, vira tam tay cua minh,
khong dé sat dudi dat, dudi chan, ma phai trén bung.
Mot tay hay hai tay tly cac vi, tu minh quyét dinh tu
thé. Ngoi thi phai thang lung. Hoan toan chii tim vao
chén nudc trudéc mat, khong thi chén nudc chao
nghiéng. Bay gio, dat toan bo chi thm nam trén mait
nudc cia cai chén. Pay 1a bai tap thir hai, dé ching ta
rén luyén kha ning cht tim. Ma mudn chd tdm tron
ven thi khong dé tac dong bén ngoai anh huang, trong
tam ciing khong nén goi 1&n bat ctr tht gi dé né cubn
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theo. Hoan toan huéng chd tdm cia minh vao ddi
tugng tredC mat la mat nudéc & trén cai chén. Mat
nuéc nghiéng thi nudc sé do, tay run ciing cé thé do,
tdm bi phan tan, nghi van vo dau d6 thi coi chung céi
chén trén tay bi nghiéng, nuéc do. Rét nhiéu 1i do dé
né dd, cho nén tdm minh khong dugc dao dong,
khong dugc chay lang xang, khong duoc hudng ra
bén ngoai, cling khong duoc tranh céi ¢ bén trong. Ma
phai chi tam, duy tri chd tam lién tuc trén ddi tuong,
tac 12 Chanh tinh tan d6. Pay 1a bai tap thi hai cua
thuc tap thién, thuc tap ch tam, 6n dinh tAm trén doi
tuong. Mdi nguoi tu kiém soét tién trinh thuc tap cua
minh. Néu dé nudc d6 xubng, giot xudng, thi minh ty
giac ding day, 1én ban d6 thém nudc vao cho day va
tré vé chd cia minh va tiép tuc thuc tap.

Khéa Xudt gia gieo duyén lan thir 9, nam 2019
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