Budc dau dé hiéu siu sac vé thién dinh
Dorothy Figen; My Thanh dich

Tai sao hanh thién ? Cé rat nhiéu 1y
do. Nhung troi hon hét 1a su suy nghi
sang sudt, x6a tan ngu si, 40 twéng,
tham lam, sin hian va ham muon. Con
dwong dén Niét Ban 1a phai tir bé sw
bam viu vao ' ban nga'.

Cho nguo1 moi bat dau thuc tap Thién,
t6i nghi rang viéc thuc tdp Thién rat can
cO mot chuong trinh dugc sép dat voi
nhitng budc thi tu.

Trudc tién, can phai c6 mot chd yén tinh
cho viéc thuc tdp hiang ngay dé khoi bi
lam phién trong lac dang thuc tap. Ké
dén, rira mit, ria tay va chan; néu thoi
gian cho phép, thi nén tam sach s& va mit
quén ao thich hgp. Nén thuc tap theo thon
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khoa biéu hang ngay. Toi thi tap vao luc
6 glo sang va 6 gio chiéu, luc ma dan
chim bay vé t0. Va khi ma ban toa thién,
thi can phai cht ¥ dén cach ngodi. Song
lung phai thang, va tinh than phai sang
suot, c6 canh giac, khong nén cing
thang. Bay gid ban d3 san sang bat dau.
Nhung, truoc hét, day 1a nhitng ¥ mo
dau.

Nhu Sujata di noi trong quyén sach cia
ong " Bat dau thay" -- "Thién dinh 1a mot
diéu hay nhat ma ban cé thé lam cho
chinh minh." Tuy nhién, doi véi thién
sinh so co nd khong dé dang chut nao.
Viéc hanh thién can c¢6 su tu nguyén, thoi
thuc dé nhin vdo bén trong cua chinh
minh. Hanh thién can c6 ky ludt va su tu
nguyén dé di xa hon, khong phai chi dé
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tron chay hodc bo qua nhirng van dé ma
ta dang gap phai.

Tai sao hanh thién ? C6 rat nhiéu 1y do.
Nhung trdi hon hét 1a su suy nghi sang
subt, x6a tan ngu si, ao tuong, tham lam,
san han va ham muon. Con dudng dén
Niét Ban 1a phai tir bd su bam viu vao '
ban nga'.

Ban nga rat 1a ¢ chap va lau ca. Péi lan
ta c6 cam giac 1a n6 da bién mat, dé roi
sau d6 lai thay no troi 1én. Poi voi vai
nguoi con duong co thé con xa lam. Chi
c6 su siéng ning, bén chi méi co thé giup
chung ta dat dugc muc dich.

Bay gio ban did ngdi, chan bat tréo trén
san, trong mot can phong yén tinh. Trong
tu thé kiét gia, néu ban lam duoc, hoac 1a
ban kiét gia, hoic vi 1y do tat bénh, ban
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c6 thé ngoi trén ghé . Gilr dau thang va
can bang trén doi vai. Pung cing thang
qua; nén thoal mai, thu gian, va cha tam.
Nhirng budc dau cia viéc hanh thién 1a
quan sat hoi thd. Cha ¥ noi 10 miii, theo
hoi thd vao...ra...vdo...ra... Cht tAm dén
lan hoi khi lan hoi vira dén 16 miii. Hay
chtl ¥ dén tat ca va nhu 1a khoéng cha v gi
hét.

Piéu nay nghe nhu 1a nghich 1y. Nhung
that su 1a vay. Luc nay khong phai 1a luc
mo mong, chay theo nhiing y nght lang
xang 1on xon. Ban can chu y dén tu thé
ng01 cua minh. Sau d6 thi khong nghi
dén nod nira. Ban biét rang qua khuo da
qua, da chét roi. Y thirc v€ nhiing gi ban
d3a song qua, vang mit. Tuong lai thi
chua dén. Ban chi c6 'hién tai'... hién tai
trudoc mat la su ra vao cua hoi tho.
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Cot ¥ 1a dé lam trong tu tudng, dep hét
moi thr ' rdc rén ' cung nhiing y nghi
lang xang. Chi thd--vao ra--vao ra, dung
bao g10 ép hoi tho. Ban cling khong phai
la ngud1 tho - ban, - su tho ra vao, cho
dén ltc, cai toi cta ban cung tu tr mo di
va bat dau tan rd, bién mat.

Ct hdy dé cho tu tudng cam nhan duoc
hoi thd khi vao, khi ra. Nhitng lac dau
thuc tap, ding nghi nhiéu. Ban s& thay
hoi thd tir tir mong dan va nhe hon cho
dén luc ban c6 cam giac 1a ban khong
con thd nita. Lic nay 1a lac ma hoi thd da
duoc 'yén tinh', va tro nén rat dé chiu.

To6i dot mot cay deén cay trong phong
thién . Cay dén c6 ba muc dich. Thu
nhat, néu tu tudng nghi van vo, thi cay
dén 1a diém tré vé sy cha tam. Cap mat,
trude 1a quan sat cay dén cay, ké do thi
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cap mat tr tr ty nham lai. Mic du mat
nhiam, ban van cam nhan duoc su hién
dién ctia anh dén. Ban co thé théy duoc
vO1 cap mat cua tinh than. N6 s& dua ban
trd lal voi1 hién tai. Muc dich thu hai chi
la tuong trung : vo1 tO1 nO tugng trung
cho Anh Sang ctia Phat phap. Va cuoi
cung 1a cay dén giup cho khong khi dé
Chiu va dang yeu hon. Nhang thom, hoa,
va tuong Phat rat tot nhung cung khong
can lam. Mot nguoi c6 thé thuc hanh
thién bat ctr & dau, noi nao ma yén tinh,
khéng bi 1am phién 14 t6t 16i.

Néu ban hanh thién ¢ nha, nén thao day
dién thoai ra, dé€ khong b1 lam phién Itc
dang thuc tap.

Nén nhé rang dia diém hanh thién khong

can phai dic biét. Nhung nén c6 mot chd
nhat dinh va thoi gian thi khong duoc



7

thay d6i, dé cho ching ta c6 dugc mot
thoi quen ding gio, dung dia diém. Nhu
vay la ta da co dugc mot budce bat dau rat
tot. But dd hanh thién noi goc bo dé va
noi d6 Ngai dd gidc ngd. Mot thién sinh
cao cap co thé hanh thién bat ctr noi nao -
- chg, nghia trang, hang dong, cong vién
hoic noi dong rac.

Trong lac hanh thién, thién sinh quay lai
bén trong, nén nhitng canh bén ngoal
khong c6 tac dong chi hét; nguoc lai, luc
thién sinh tién xa hon trén budc duong
thuc tap, thién sinh co thé dung nhiing
hoan canh chung quanh dé lam dé& muc
cho viéc hanh thién. Diéu quan trong can
nho la nhimg y nghi nay can dugc ren
luyén va chuyén hoéa. Chung can duogc
kiém soat. Nhung ban, hién g10 chi trong
[dc ban dau. Nhitng ¥ nghi tir bén ngoai




8

s& tiép tuc xam nhap tu tudng ban. Picu
ndy ciling ty nhién thoéi. Ban s& ngac
nhién thich thu v&i nhiing 101 chi dan
duong nhu la khong quan trong. Tuy
nhién, ban vin phai hoc hoi d¢ biét doi
pho thich Ung vo1 nhing diéu nay khi
ching xuat hién. Pung hat chiing sang
mot bén mot cach gian dir. Hay diu dang,
tir té. Cho chiing nhiing tén -- qua khir--
hién tai--vi1 la1 ? Pang gia ? Khong dang
gla’? Oan thu ? Hao danh ? Ham muon ?
fch ky ? Khi ma ban bat dau cho ching
nhitng nhan hiéu 1a lic ma ching s& dan
dan bién mat. Khi chung khong con hién
dién thi ban tr¢ lai vo1 hot thd cua minh
noi 16 miii. Hoi thd s& dan da tré nén yén
tinh, lang I¢.

Nhitng chudng ngai khac s€ tu bi chen
ép. Nhitng tiéng dong s& tham vao v thirc
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cua ban -- con nit chay choi, la hét, xe
buyt hodac may bay di ngang. Hay gan
cho ching nhitng nhan hi¢u nhu ban da
l[am v&i nhitng ¥ nghi xuat hién noi tu
tuong. Gir sy cha tam noi1 hot tho, hoti
tho ra vao nhe nhang, chﬁm cham. Trong
mot tho1 gian, nhing tiéng dong cung
dan dan bién mat. Khi ma ban thay minh
0 ngoal , hay dem ban tro v€ vo1 noi
nay' va'o day'. Khi ma ban c6 thé ngoi
khoang nira tiéng ma khong co ¥ nghi thi
ho1 thd cua ban da dugc nhe nhang va
dén d6 khong cam thay c6 nhip thé nita;
[ic nay, ban s& thay rang khong phai 1a
ban dang hit thd, ma la vi c6 hoit tho, thi
cO ban.

T6i thay rang trong ltc hanh thién, miéng
nén mim cuol, giong nhu But vay. Nu
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cudi mim nay lam sang tinh than va lam
cho tinh than vui tuoi hon.

Luc néy trong lac dau cua viéc hanh
thlen néu ban thyc tap trong vong nia
tiéng hay 1au hon, ban nén tiép tuc cho
xong hoac kéo dai thém tho1 gian hanh
thién. Hodc gia ban c6 the huong dén
metta -- tam tir. Thuc tip nay rat tot vi nd
loai bo han thu, ganh ghét, gian dir va tu
t1 mac cam.

No tran trai tinh thuong dén tat ca, ban
nga bi ti€u diet, chi co niém vui cam
thong, va cam giac tot dep cho tat ca moi
loai, hiru tinh hoac vo tinh, hiru hinh hay
vo hinh, dang song hay d3 khong con
trén doi. Long tur cua ban phai chan hoa
khap trai dat va vii try. Sau d6 ban sé
thay 1a khong dé dang gi khi ma giét chét
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mot sinh vat du do la mot con trung bé
nho.

Trong ltc trai rong long tir, diéu quan
trong nhat 13 ban phai biét thuong chinh
minh, thuong mot cach dung nghia. Ban
s¢ dat dugc diéu nay khi ma nhiing v
nghi van duc da duoc loai bé. Hay nghi
nhu vay " t6i s& dep bé hét nhiing tu
twdng van duc trong tdi nhu san han, si
mé, so hdi, tham lam, ham mudn. Toi s&
lam cho tinh than minh sang suot, tuoi
mat va trong trang. Lam cho tinh than
ctia t6i nhu 1a mot cira s trong suot. Va
v6i tinh than trong sang khong chat van
duc, t01 hudng dén moi loai véi long ttr --
tinh thuong va 1ong tir té.

Hay tuong tuong hinh anh cua nguol ma
ban muon hudng long tir dén ho. Hay tro
nén nguoi do. Cam nhan duogc tanh tinh
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cta ho noi ban, huéng dan cam giac cua
ban dén tu tuwdong va trai tim nguoi do.
Pén mot lac ban s& cam nhan duoc mot
su cam thong- than giao cach cam. Ban
s& cam nhan dugc mot sy am ap . bung
dung la1 o day. Tlep tuc hudng dén  NgUO1
ké tiép va ké tlep Hay dem su am ap,
thuong yéu, tir t¢ ciia thm hon ban va
truyén dan chung vao tdm nguoi hodc vat
ma ban mudn hudng dén. Néu ban lam
diéu nady mot hay hai lan trong ngay,
chan tro1 cua ban s€ dugce rong mo . Ban
s& thay rang ban dang truyen dan nhiing
rung dong vi té nay dén tat ca moi loai,
httu hinh va vo hinh, khong chut phan
biét. Pay c6 thé 1a budc md dau cho
nhitng su quen biét méi ma chinh ban
cing khong ngo toi. Tat ca moi ngudi, du
con song noi day hay da chét. Quen cling
nhu la. Thu vat, con trung, cay col. Tat
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ca mo1 thtt htru co hay vo6 hitu co (
organic or unorganic). Va trong dong
chay vO tan nay, cai ngd cua ban dang
'troi', dang hoa nhap vao tat ca moi thu.

Khi ma ban toa thién xong, hiy di thién
hanh, va trong luc nay, nghi nhé vé Bon
Chan Ly cua But day; tdt ca moi loai
sanh ra dé kho, v...v...

Va ta can phai tim 10i thoat ; tim ngd ra
khoi noi dau kho. Hay tim lay mot con
duong an toan chac chan va hdy theo do6
ma song cudc song cua ban. Va muc dich
la Niét Ban ngay tai day, ngay trén trai
dat nay!



