Kinh Nghiém Thién Tap
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T6 Bé dé dat ma cdt mi mdt ciia ngai. Vi thdy cia Jack Kornfield day 6ng dén ngéi thién
canh bén mot bo giéng. Trong truyén thong dao Phdt c6 rat nhiéu nhitng mau truyén vé
viéc cdc hanh gia tw tim cho minh mot phwong cdch giir cho sw tu tdp cua minh luén dwoc
tién bg. Thadt ra, bat civ hanh gid ndo dd tirng ngoi thién ciing déu cé nhing "bi quyét”
riéng ciia minh. V&i y nghi do, tap chi Phét hoc Tricycle ¢6 yéu cau mét sé cdc vi gido tho,
va nhitng hanh gid cé kinh nghiém hanh thién nhiéu nam, chia sé nhitng "bi quyét” thién
tap ciia ho véi doc gia. Va dudi ddy la nhitng chia sé cia cdc vi dy.
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1. Chi cin ngdi trong tu thé thién.

Hay géng ty cam két 1a minh s& ngdi xudng trong tu thé thién, it nhit 12 1 lan mdi ngay.
Ban khong can phai quyét dinh 1a minh s& ngdi bao lau, chi cdn ngdi xudng toa cu 1a di.
Phan 16n, cai kho khan nhat 13 1am sao ta lam dwoc diéu 4y. Khi ban di ngdi xudng rdi,
ban nghi, "Da ngdi day roi thi minh ciing nén ngdi thém vai phit," va thuong khi 1a ta lai
ngdi tron gio thién cua minh." - Joseph Goldstein, sing ldp vién Insight Meditation
Society

2. Dung chudng bao hi¢u

"Trong khi ngdi thién, ban nén dung mot chudng bao hiéu (a timer) thay vi 1a dong ho.
Néu ban ctt phai mo& mét ra xem minh di ngéi dugc bao lau, tam ban sé khong thé nao an
tinh dugc. Khi sir dung chudng bao hi¢u, ban sé khong bi dinh mic vao v niém thoi gian,
khéam pha dugc mdt su budng thu rt siu sdc va cam nhan dugc thoi gian bat tan." Naryan
Liebenson Grady, giao tho cua Cambridge Insight Meditation.

3. Biét sap dit lai nhirng gi 1 wu tién

"Néu thién tap 12 mot van dé uu tién, thi ta phai gang song theo ding nhu vay, biét mang
su thién tap 1én hang dau. T6i c6 mot quy luat 1a mdi sang khong bao gio mé may vi tinh
1én trude khi minh ngdi thién xong. Rat don gian, nhung ciing rat 13 hiéu qua. C6 18 10i
khuyén danh thép nhat ma toi hoc duoc 1a tir thién su Suzuki Roshi: 'Hay sdp dat cuéc

"

song lam sao dé minh ngoéi thién cho tot dep.! " David Schneider gido tho ciia tu vién
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4. Kién nhin

Khi ban gieo hat gidng ngoai vuon, ddu phai ngay nao ban ciing ddo x6i ching 1én dé xem
ching co6 ra mam chua. Ban chi lo tudi nuée, nhd cé cho sach. Ban biét rﬁng, nhirng hat
gidng 4y s& moc va trudng thanh theo thoi gian. Ciing vay, ban chi can thuc tap déu din
mdi ngdy, va nudi dudng mot tinh thuong. Khoéng cé gi voi va hét. Ta hai long véi viée
nudi dudng nhimg hat giéng tét lanh trong gidy phut nay. Qua trai s& sanh ra khi nao
chiing san sang." Bhikshuni Thubten Chodron, vi ty kheo ni theo Phdt gido Tdy tang.

5. Thir nhirng tw thé khac nhau

"Mic du khi no6i vé thién tap, chung ta thuong hay néi vé 'ngdi thién', nhung néu nhu ban
¢6 kho khin trong tu thé ngdi, ban co thé 'ngdi thién' bang cach nam xudng. C6 nhing
dém bi mat ngu, t6i nam theo doi hoi thd va thuc tap tir bi quan. Mot ndm kia, t6i c6 kho
khin va khong thé ngdi dugc, t6i hanh thién bang cach nam trén mit dat phia sau san nha,
cam nhan dugc nhimg tang 16p dat bén dudi, va lang nghe nhitg am thanh cia mot khu
vuon nho giira thanh phd." Barbara Gates, chii biit ciia to bdo Phdt hoc Inquiring Mind

6. Phat Nguyén

"Pung bao gio dé cho minh c6 mot su chon Iwa nao hét. Pung tu hoéi réng: '"T6i ¢6 mudn
ngdi ddy thién hay khong?' vi chic chén 14 ta s& co hang triéu 1y do dé trén tranh. Ban hay
vin dong ho béo thirc, rdi thirc ddy va ngdi thién. Ban ciing nén phat mot 1oi nguyén. Hay
hira v6i Phét rang ban s& hanh thién déu dan mdi ngay trong vong 1 thang, va rdi thir xem
sa0." Ani Tenzin Palmo, vi ty kheo ni tu theo truyén thong Phdt gido Téy tang.

7. Thip mdt nén hwong

"Xem thir mot nén hwong ta d6t khoang bao 1au thi tan hét. Va rdi ban c6 thé dua trén d6
dé do va xac dinh thoi gian ngdi thién ciia minh." Helen Tworkov, sang ldp bdo Phdt hoc
Tricycle.

8. Noi rong su thuc tap

"Pung dat nhitng giéi han cho méi truong thuc tip cua minh. Tap sdng cho thong dong,
doc va hoc hoi bang tué giac, nhin thiy cai hay dep cua ké khac, khong gy kho dau cho
nguoi chung quanh. Cudc séng c6 biét bao nhiéu 1a co hoi cho ta thyc tip. Va ngdi thién
tu chinh no ciing 1a vi ich lgi cho ké khac, né gitp ta c6 mot tinh than c¢6i mé va vi tha hon,
ta khong con 1a mot ké khé chiu nta." Andy Cooper, chu but cua to bao Phdt hoc Tricycle.

9. Ngbi véi ngudi khac
"Hiy ngdi thién chung voi ngudi khac. Nhiéu khi ta dén vi nguoi khac lai d& hon 1a dén
cho chinh minh." James Shaheen, chii bién va nha xudt ban bao Phdt hoc Ti ricycle.
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10. Chon mdt quyét dinh diing

"T4t ca nhimng thién sinh tu tdp nhiéu nim ma toi biét, déu chia sé rang, van dé ho di phai
dbi dién 1a su khang cu khong mudn ngdi thién. Dudng nhu mdi khi chiing ta cuong quyét
lao minh vé mot hudng nao, thi nd ciing s& tao nén mot chiéc bong nga nguoc lai. Nhung
theo thoi gian, ching ta ciing s& giai quyét dugc van dé nay bang nhitng quyét dinh cia
minh cho m&i hoan canh trudc mit: ta nén di ngi hay ngdi thién? Ta c6 nén sap dit ngdy
hen nao tring voi ngay tu hoc ctia minh chiang? Ta c6 nén bo budi hop mit ting than tbi
nay vi c6 ngudi quen viéng tham, hodc cho ho hay trudc 13 ta s& ban? MJdi khi ta quyét
dinh tiép tuc di theo con duodng thuc tdp ctia minh, truéc moi thir cam dd va cac 1y do
'chinh dang', n6 sé& gitip cho su quyét tim cua minh mdi ngay duoc siu sic hon." Darlene
Cohen, gido tho hudng dan thién dwong Russian River Zendo

11. Kinh nghiém nhirng hoi thé
"Vi thdy cua toi Than Geof luén nhic
nho t6i rang, mdi khi tim ta chong cy

khong mudn ngoi thien, ta hay hdi no,

'Bay gio thi hoi thd nhu thé niao s&

mang lai cho minh mét sy dé chiu va

vui thich day?' No lira ta ngdi xubng
va thit nghiém nhiing hoi thd cua
minh, va thuong thi hoi thd s€ tré nén

khinh an va hy lac da dé mang lai cho
ta mot sy an dinh." Mary Talbot, bién tdp vién cua bao Phat hoc Tricycle.

12. Mot tach ca phé

"Co nguoi noi rang that ra chinh cac thay tu si Phat gido 1a ngudi da kham pha ra ca phé!
Truyén thuyét ké rang cac thdy sdng trong rimg va tinh cd tim duoc nhimng hat ca phé. Luc
dau cac thay nhai thir nhitng hat ca phé 4y va tu nghi, 'Nhiing hat trai cdy nay c6 thé gitp
cho chiing ta tinh tdo trong khi ngdi thién.'! Néu nhu ban thich ngdi thién mdi sang, ban
khong cin phai bude xudng giwdng va ngdi ngay. Ban hiy thirc diy, udng mot tach ca
phé, néu thich. T6i nghi khong co van dé gi hét. Chi khi nao ban bat dau mo bao ra doc,
hodc lam thém vi¢c ndy viéc no, ta méi danh mét di sy trong sang cia minh khi vira méi
thirc gidc. Nhung néu nhu ban c6 thé uéng mot tach ca phé budi sang, ma khong can lam
gi khac, toi nghi ban hay ty nhién thuéng thic." Peter Doobinin, gido tho hwéng dan
Downtown Meditation Community
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13. Ta ngoi thién béi vi ta cin phai ngdi thién

"Toi thudng nodi véi cac thién sinh cling gibng nhu thi hao Rilke khuyén cac nha tho:
'Dirng lam tho, trir khi ndo phdi can lam théi!" Theo kinh nghiém cua riéng t6i thi bat ctr
mot nguyén do gi khac hon 14 sw can thiét dé ngdi thién, déu 1a mot su doi lira, ha thap di
gia trj ctia viéc ngdi thién. Ta can phai ngdi thién dé chuyén hoa khd dau ctia minh. Va dé
1a 1y do duy nhét." Eliot Fintushel, gido sw va tac gid, viét cho bdo Phdt hoc Tricycle.

14. Piéu chinh lai bang cach doc nhirng gi ta wa thich

"T6i khong c6 ¥ noi 1a doc nhiing gi ban dang nghién ctru, ta khéng muén tdm minh phai
suy tuong thém. Noi ban ngdi thién, hdy dé mot vai quyén sach nao c6 tinh cach nhe
nhang, khoi ddy trong ta sy tinh ling hodc an lac. Khong nhét thiét phai 1 sach Phat giao.
Gan day, canh chd toi ngdi co quyén Thoughts in Solitude ctia cha Thomas Merton, quyén

Avadhuta Gita, nhitng tap tho vé dao..." Karen Ready, bién tdp vién ciia bdo Phdt hoc

Tricycle.

15. Kiém lai trwéc khi bit dau

"Sau khi ban da ngdi xudng, didu dau tién 1a ta cha ¥ dén co thé va budng thu nhimg noi
nao con bi cang théng. Tiép d6, ban nén nhin lai tim minh trude khi bat dau. Mic dau co
thé 1a ban vira m&i budc ra khoi giwdng, nhung tam trang ban nhu thé nao? Buc minh, cau
c6, hay lo au, hap tip trudc mot ngdy maoi? Ban van con dang mo mang hay giat minh,
hoang mang vi tiéng danh thirc ciia dong hd? Hay ghi nhan nhimg gi dang c6 mit trong
tam minh true khi ta bat dau theo ddi hoi thé." Andrew Merz, phu chii bién béo Phdt hoc
Tricycle.

16. C6 niém tin

"Hiy tim nwong tya vao nhimng ning luong to 16n hon 1a cai Ngi ctia minh. Thién su Pao
nguyén ndi, 'Hay bo hét than tdm vao ngdi nha ciia Nhu lai, dé tat ca déu 1a cia Nhu lai.
Néu nhu ching ta chi biét nuong tua vao ngudn luc cua chinh minh trén con duong thién
tap, thi chfmg bao lau ta s& bi can kiét. Diéu quan trong ta cAn nén nhé 1a chinh dac Phat
bao gid ciing dang trg gitip ta qua mudn ngan cach khac nhau. Co nhiing cai rat dé thay,
nhu 13 gido phap ciia ngai duoc trao truyén qua céc thay to, va ciing c¢6 nhing cai ta khong
thdy r5. Co nhiing su gitip do chi hién 16 khi nio ta that sy c6 niém tin va biét nuong twa
vao Phat. Niém tin vao mot Phat tanh 1a mét nang lugong rat to 16m vuot ra ngoai cai Nga
nho bé ctia minh, né c¢é thé trg gitp cho ta rat nhiéu khi chung quanh khong con gi nita hét.
Duc Phat trén ban tho ctia ban khong phai chi 1a mt hinh tugng trung bay sudng." Clark
Strand tieng la mot tu si Phdt gido va tac gia cdc sach vé Thién hoc.
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17. Dirng thiic day

"Trong nha thién c6 cau 'Khi ta ngdi nhu Phat 1a ta giét Phat.! Cau 4y c6 1& dé day ta duing
chép vao nhitng hinh tuéng hodc ¥ niém co6 sdn. Nhung dbi véi toi thi né nhic nhé rang
minh dirng nén ¢b ging qua sirc, thiic ddy qua stc, dimg gang tré thanh Phat trong khi ngdi
thién." Philip Ryan, thiét ké vién cho trang nha cua Tricycle.

18. Cham dit mdt cach cén trong

"Khi ban xa thién, ban hiy can trong cht ¥ dén cach minh m& mat ra nhu thé nao. Hay giir
cho trong tAm ciia minh van dugc dat ¢ bén trong, thay vi 1a dé né tuéng ra bén ngoai. Va
khi ban dig day budce ra khoi toa cu cling vay, gilt cho trong tdm ctia minh van dugc nam
bén trong ta, cang lau cang tot. Vi thiy toi, ngai Ajaan Fuang c6 day: 'Khi ta méi ngdi
xudng thién, n6 ciing phai mat thoi gian tim minh méi tré nén dwoc an tinh va ling dong,
nhung vira khi xa thién xong, ta dimg 1én va liéng bo n6 ngay. N6 ciing gidng nhu khi leo
thang, ta budc timg budc mot, cham rai 1én dén 1au hai, va rdi ta phong qua cira sd dé nhay
xudng." Thanissaro Bhikkhu, tu vién trucng ciia Metta Forest Monastery

Nguyén Duy Nhién phdng dich
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