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Thién dinh hoat dong nhu thé nao?
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Khi chiing ta mang thai do thu thai va xa ly vao thién dinh, chidng ta khong can
phai ngan chan bat ci diéu gi hay niu gilr qua chat.
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Phakchok Rinpoche va Erric Solomon cho rang thién dinh hoat déng bang cach
giao cho tdm tri hay xao nhdng cla ban mot nhiém vu. Véi su luyén tap moi
ngay, ban c6 thé hoc cach hién dién tron ven vdi bat c( diéu gi dang dién ra.

Cé mot cau chuyén ndi tiéng k€ vé mot vi su tén la Shrona, ngudi da hoi duac
Phat vé phuong phap thién dinh tot nhat. Bdc Phat hdéi Shrona, nguoi tung la
nhac céng trudc khi tré thanh su, phuong phap tét nhat dé tao ra am thanh tu
nhac cu ctia minh la gi: “La khi day dan cang hét cd hay khi day dan ldng hét
cG?” Shrona tra |0i: “Ca hai déu khéng ding, am thanh tét nhat dén khi day dan
khéng qua 1ong cling khong qué cang.” Ddc Phat dap lai: “Cling vay do6i véi tam
tri cla con trong thién dinh; né khong nén qua tap trung cling khong nén qué
thu gian.”

Thién dinh la mot qua trinh tim hi€u cach thic hoat déng cla tam tri va rén
luyén su ch( y dé tap trung vao noi ta dat né.

Bang cach thuc hanh thién dinh, ban cé thé lam quen vd&i viéc hién dién tron
ven, khéng bi xao nhang bdi bat ky suy nghi hay cdm xdc nao ndy sinh trong
tam tri.

Tuy nhién, tam tri chidng ta thudng lang xang nhu mét con khi hi€éu déng, nhay
nhét tir chd nay sang chd khac. Tam tri ta nghi vé diéu nay roi lai nghi vé diéu
khac.
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Chung ta ng6i thién va ban dau tap trung vao hién tai, quan sat hoi thé, nhung
chi sau vai khodnh khac, chdng ta da lac vao mét gidc mo. C6 thé ban dau
chdng ta chi quan séat hai thd, nhung chang may chéc, ching ta da & trén mot
hon ddo, thudng thic ly cocktail trén bai bién, va ti€p theo la nghi vé tat ca sé
tién minh phai tiét kiém d€ dén dé. Chang may chdc, vai phat da tréi qua va
ching ta nhan ra minh d& quén mat hoi thd. Tam tri con khi nhay nhét khap noi
gan nhu khéng ngung nghi.

Tam tri dugc vi nhu "con khi" ciia chdng ta lién tuc néi chuyén va bdo ching ta
phadi lam gi. Ching ta khéng biét lam thé nao dé diéu khién nd. Tam tri cla
ching ta nam dudi su kiém soat clia ching ta & mét mirc d6 nao dé, nhung vai
phat ngbi thién sé thuyét phuc ching ta rang thuc té ching ta kiém soat né rat
it.

Khi tam tri "con khi" bdo ching ta diéu gi dé, ching ta phan ing theo mot trong
hai cach: ching ta lam theo hodc ching ta chéng lai n6. Néu tam tri bdo ching
ta diéu gi do tét, ching ta sé lam theo. Néu tadm tri bdo chidng ta rang nguoi yéu
cla ching ta trong that budén cudi trong bd trang phuc dd, ching ta sé dau
tranh v&i chinh minh dé€ khéng nhac dén diéu dé va c6 gang xua dudi suy nghi
do di.

Thién dinh khéng phai la vé viéc trau doéi hay tur bd, ma la viéc hoc cach hién
dién tron ven trudc bat ci diéu gi ndy sinh trong tam tri ta.

M6t s6 ngudi cho rang thién dinh chi don gian la ngéi dé, lam tréng tam tri bang
cach ngan chan suy nghi va cdm xuic. Ho vat I6n véi tam tri cia minh, nghi rang
“T6i phai thién, téi phdi giltr cho tdm tri tinh Idng, khéng cdm xuc va TAP
TRUNG!” Nhitng nguoi khéc lai c6 gang thién bang cach tha long hoan toan,
nghi rang thién la tat ca vé su binh an, cdi mad va dat dén mét trang thai y thic
dac biét.

Ban dau, chidng ta cé thé can lam diu tam tri dé khong bi chodng ngop va phan
tam bdi nhirng suy nghi. Dan dan, khi cé kinh nghiém, ching ta sé thuc su c6
thé s dung nhitng suy nghi hén loan nhu moét su hd trg cho thién dinh cla
minh.

Chiing ta can phai lam cho tam tri tinh l1ang, mot khi tam tri da tinh lang, ching
ta khong can phai duy tri trang thai tap trung cao do, cling khong can phai tao
ra moét trai nghiém hanh phuc tuyét doi.

Né&u trong thién dinh, ching ta qud cang thang, ching ta sé kim ham céac giac
quan, va diéu dé cé thé la modt cudc dau tranh khd mét madi. Néu qud tha Idng
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va thu gian, ching ta cé thé cdm thay dé chiu, nhung diéu nay dé dan dén viéc
cung c6 khuynh huéng tao ra trai nghiém. Cho du ching ta thich trang thai
ki€m soat hay tao ra mot trang thai cdi maé dé chiu, ching ta van lo lang vé
hoan cadnh, ngay cd khi dé chi la trang thai tinh than.

Moi th& xuat hién truéc mat ching ta déu xuat hién trong tam tri. Néu khong,
lam sao ching ta biét dugc vé ching? Ching ta khong can phdi ngan chan hay
vun dap bat c diéu gi. Chang ta chi can lam quen véi viéc hién dién: nhan thic
dugc - nhung khong bi phan tam béi bat c hinh anh, am thanh, cdm giac, suy
nghi va cdm xdc nao xuat hién.

Hay tudng tugng ban dang t6 chirc mot bira tiéc. Néu ban la mot ngudi chd nha
c6 kinh nghiém, khi gap phai mét vi khach khé tinh, gay réi, ban sé khong lap
tdc tranh cdi véi khach va c6 gang dudi ho ra ngoai. Diéu dé c6 thé dé dang pha
héng budi téi cia moi nguoi.

Thay vao dé, ban sé khéo Iéo lam hai long khach, tim di€ém chung va tao diéu
kién cho ho lam diéu gi d6 dé chiu. C6 thé ban sé mai ho d6 uéng yéu thich (trir
khi ho da uéng qua chén), mot dia thic an ngon nhat ban cd, hoac mot chiéc
ghé thodi mai nhat dé thu gian. Khi dugc tao khéng gian dé thu gian, khach sé
tré nén dé chiu hon, céi ma hon.

Ching ta khéng can phai chién dau véi su bat an cla tam tri, cling khong can
phai chay theo né dé rbi hoan toan lac I6i trong suy nghi. Tam tri nhu con khi
can c6 viéc gi do6 dé lam, néu khdong no sé bat dau tao ra da loai van dé. Vi vay,
hdy cho tam tri nhu con khi mot viéc gi dé dé lam. Hay la mdt ngudi chd nha
tot.

Thién dinh véi mét vat thé

Khi bat dau thuc hanh thién dinh, nguyén tac clia viéc thuc hanh la tap trung su
chl y vao mot déi tugng va gilr nguyén & dé. Néu bi phan tam, chi can dua tam
tri tré lai doi tugng dé. Hay dé€ cho tam tri hay xao nhang c6 nhiém vu duy tri su
chu tdm vao do6i tugng thién dinh cla ban. Bang cach duy tri sy chd tam vao doi
tugng, tam tri hay xao nhang sé ngung nhay nhét lung tung. Diéu nay sé phéa v&
théi quen chay theo moi suy nghi va cadm xdc ndy sinh trong tam tri. Cho du suy
nghi hay cam xUic nao xuat hién trong dau, ban luén c6 thé phan (ng theo cling
mot cadch bang cach dua sy chd tam trd lai doi tugng thién dinh cda minh.

Mot trong nhitng cach phé bién nhat dé thuc hanh thién dinh la tap trung vao
hoi thé - trong truong hgp nay, hoi thé la déi tugng clia thién dinh. Nhung
ching ta c6 thé sir dung bat c th& gi lam doi tugng: hinh anh, am thanh, cam
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gidc, tham chi ca suy nghi. Khi tdm tri xao dong lang xudng, ching ta tré nén
tap trung hon vao hién tai, khéng bi phan tam béi bat ky suy nghi hay cam xuc
nao thodng qua. Day la muc tiéu cda viéc st dung doi tugng trong thuc hanh
thién dinh: dé hoan toan hién dién trong khodnh khac hién tai, dé la diéu ching
ta muon ndi khi dé cap dén su khdng bi phan tam.

Anh suu tdm
Thién khéng doéi tuong

Khi ban cang ngay cang quen thudc véi viéc khéng bi xao nhang, ban sé thay
minh c6 thé bo qua phuong phap s& dung vat hé trg. Cudi cung, chinh viéc
khéng bi xao nhang sé la tat ca nhitng gi ban can cho viéc thuc hanh thién dinh.
Diéu nay dugc goi la thién khéng can vat ho trg.

Diéu quan trong can nhan manh la trang thai khong bi xao nhang khong phai la
trang thai ma chidng ta co6 tao ra. Do la mét phdn &ng tu nhién clda tam tri,
nhung thuong bi che khuat bdi suy nghi va cadm xuc cda ching ta. Khi chdng ta
khéng con dé su chi y cia minh bi cudn theo mot chubi suy nghi, trang thai
khong bi xao nhang sé dugc bdc 16. D6 la khi chdng ta an trd trong nhan thic tu
nhién vé tam tri cia chinh minh, thoat khéi su xao nhang clda nhiing suy nghi
va cam xuc dang ndy sinh.

Nhan thdc nay la sy hi€u biét thuan tdy, khéng can phai nhan thic vé diéu gi
dé. Tam tri ching ta von di cé nhan thidc, nhung thuong thi ching ta bi phan
tam bdi nhing gi minh nhan thic dugc. NEu ban c&t mai theo dubi nhitng suy
nghi va cam xuc, vo thirc nghi vé chdng, dé la sy phan tam. Khi ching ta an tru
trong nhan thic ty than, dé la su khéng bi phan tam. Ching ta c6 thé nhan thic
moi th&r xung quanh minh, nhung su khong bi phan tam khéng phu thudc vao
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mot doi tuong nao dé cé thé nhén thic duogc.

Ching ta cé dugc trai nghiém truc ti€p vé nhan thdc nay bat c& khi nao ching
ta thuc hanh thién dinh véi mot doi tuong va nhan ra minh da bi phan tam.
Khodnh khac nhan biét minh bi phdn tdm chinh la sy xuat hién cda nhan thic tu
nhién, khong bi chi phoi bdi suy nghi va cdm xuic. Tat nhién, chdng ta cling cé
thé cé suy nghi “Téi dang bi phdn tdm”. Nhung dé chi la mot suy nghi, chi&
khéng phai la nhan thic thuc su. N6i cach khéac, ching ta biét minh dang bi
phan tam cho du cé suy nghi dé hay khéng.

Néu chuiing ta cé suy nghi “Téi dang bi phédn tdm”, nhan thic sé chd y dén suy
nghi dé. Khi ching ta hudng su chl y tré lai hoi thd hoac bat ky déi tuogng nao
chung ta dang st dung, ching ta trd lai trang thai thién dinh. Néu ching ta theo
du6i suy nghi dd, chdng ta lai tré vé trang thai phan tam.

Théng thuong, ching ta bdm viu vao cédc déi tugng bang cach suy nghi vé
ching. Chung ta lién tuc danh gid kinh nghiém va c6 gang nam bat nhiing diéu
minh thich. Ching ta ciling c6 thé c6 gang tranh né chdng, nhung tré tréu thay,
dé cling la mot hinh thic bam viu! Trong thién dinh, ching ta s dung khuynh
hudng badm viu theo thdi quen nay mot cach khéo léo dé lam diu thdi quen
khac. Chung ta lam diéu dé don gidn bang cach s dung moét déi tuong dé tap
trung vao, s dung thdi quen bdm viu cla tam tri theo mét cach dac biét cho
phép chinh sy bam viu dé tu nhién dugc thu gian.

Chung ta s& dung nhan thic tu nhién ctia minh dé dam bao rang ching ta dang
chl tam. Diéu nay cé hai muc dich:

Chinh niém - tlrc chu tam vao giay phuat thuc tai gidp “con khi tdm” lubn bam
viu kia dugc ban rén trong su tinh thirc, nhd dé né khong con co hoi kéo ta di
vao nhitng xao déng vdé minh.

Doéng thoi, chinh niém cling maé ra mét con dudng tham lang dé€ ta dan dan lam
quen sau sac hon véi chinh ban chat cldia sy nhén biét. Khi su quen thubc ay 16n
dan, ta khéng con bi phan tdm nlra ma an trd tu nhién trong trang thai khong
tan loan, noi tdm tré vé véi chinh nd, sang ré va viing chai.

Khong gian thu gian

Ngoai hai khia canh chinh cua thién dinh la chinh niém va tri tué hay con goi
la nhan thuc, con cé moét khia canh th(r ba ma ching ta can dua vao thuc hanh
thién dinh, dé la sy thu gian hay cé thé hi€u la budng xa.
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N&u tdm tri clia chdng ta qué cang thang trong thién dinh, ching ta sé tré nén
qua lo lang vé viéc gilr chat déi tugng thién trong tdm tri. Thién dinh trd thanh
mot thuc hanh théng thuong cla viéc badm viu vao déi tugng va tranh quén di
doi tugng do.

Khi chiing ta mang thai do thu thai va xa ly vao thién dinh, ching ta khéng can
phai ngan chan bat c diéu gi hay niu gilt qua chat. Chidng ta cho phép nhéan
thirc tu nhién cda minh duy tri chinh niém, nhung ching ta khong xua dudi
nhitng suy nghi va cdm xuc. Giong nhu khi nguoi chd nha khéo 1éo danh cho vi
khach khoé tinh mot chdt khéng gian d€ ho cé thé thu gian, chidng ta cho phép
nhitng suy nghi va cdm xuUc cé khdng gian dé€ xuéat hién roi ty nhién tan bién.
Ching ta rdng mé hudng su chu y tré lai d6i tugng, va sirc manh lam ching ta
Xxao nhang cla nhiing suy nghi sé tu nhién tan bién.

Chidng ta cé thé kham pha viéc st dung nhiéu cach khac nhau dé dua tam tri vé
khodnh khac hién tai. Ching ta c6 thé tap trung vao hoi thd, hoac si dung hinh
anh mot vi Phat, mot ngon nén hay bat ky vat thé truc quan nao khéac. Bat ky
cdm giadc nao ciing c6 thé la mot su xao nhang hoac dugc st dung dé dua
chung ta tré lai khodnh khac hién tai.

Dan dan, khi ching ta cang quen thudc hon véi viéc gilr tam tri khong bi xao
nhéng, chidng ta cé thé bd phuong phap s dung vat thé. Lic dé, ching ta
khéng con can vat thé nira. “V4at thé” duy nhat chidng ta can la chinh sy nhan
thirc. Khi d6, ching ta c6 thé dé tam tri minh nghi ngai trong nhan thic tu nhién
xa ly, tinh thic clda chinh né, thoat khdéi nhitng suy nghi va cadm xdc thong
thuong.

*Trich tir cuén "Hanh phtc tét d6: CA&m nang huéng dén su dung tdm tri" clda
Phakchok Rinpoche va Erric Solomon © 2018 Phakchok Rinpoche va Erric
Solomon. buoc tai ban véi su cho phép cua Shambhala Publications, Inc.
Boulder, CO.
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