Thien Page 1 sur 3

Cira Thién Ty Tang

Nguyén Giac bién dich

Du6i déy la hai ban dich vé Thién tdp dira theo truyén thong Tay Tang.

Hai ban van nay dang duoc phé bién réng rdi trong gidi Phdt Tvr Tay Phuong de
dap ing nhu cau Thién tap Cac phap tu dudi day tuy duoc viét tir truyén thong
Tay Tang nhung thuc sw ciing dd dn tang trong nhiéu truyén thong Thién tdp khdc
cua Phat Giao.

Bdn van dau tién la ciia Pire Pat Lai Lat Ma.

Ban van thir nhi la cua Kadampa, mot tong phai Tay Tang dang c6 hon 700
vién tai 36 quoc gia.

Huéng Dan Thién Tay Tang

“Tibetan Meditation Instructions” 12 mot ban van c6 dong vé Thién Tay Tang dc
Dirc Pat Lai Lat Ma doi 14 viét cho an ban dién tur cua Tricycle, mét tap chi Pha
Gi4o tai Hoa Ky. Noi dédy, ngai néi vé phap thién nay 1a hay dé tam vao trang tha
ty nhién, va hily quan sat tAm ndy — ma tdm la mot thuc thé, theo ngal CO tanh sang
va tanh biét, noi d6 bat ky nhiing phap gi, hién tugng gi, su kién gi trong thé gid
xuét hién véi chung ta cung déu qua nhan biét cua thire. Khi ngdi, tom gon, chi d
tam thd 1ong tw nhién va nhin vdo tam nay, dan dan sé thdy ban tanh cia tam.

(Bdt dau ban van)

Trudc ti€n, hdy sua soan tu thé cua ban: xép chan & vi tri thoai mai nhat; Xuong
song thang nhu miii tén. Dat hai ban tay vao thé quan binh, khoang cach chiéu rong
bdn ngédn tay dudi rin, v6i ban tay trai & dudi, ban tay phai dat trén, va cac ngor
cai cham nhau dé thanh mot hinh tam giac. Tu thé nay cua céac ban tay c6 lién he
v6i chd trong co thé, noi ndi nhiét khoi 1én. Nghleng ¢ xudng chit Xiu, dé miéng
va rang nhu binh thuong, véi dau ludi cham vao vom trén cua miéng gan cac rang
phla trén. Huéng mat nhin xudng tha long — khong can thlet _phai nhin vao choy
mili; mat c6 thé hudéng vé san nha phia trudc chd ban ngdi, néu dleu nay tu nhiér
hon. Pung mé mat qua 16n ma cling dung nham mit; hiy de mat ma& hé chuat xiu
Dai khi mat s€ khep lai ty nhién; thé cung duge. Ngay ca néu mat dang ma, khi 3
thirc cha tam déu dan vao d6i tuong, cac hién tuéng cua nhan thirc s& khong quay
ri ban.

Vi nhitng nguoi mang kinh, ban c6 ghi nhan rang khi g& kinh ra, boi vi mat thay
it 0 rang cho nén s€ it co nguy hon tr su sinh khoi kich dong, trong khi c6 thém cc
nguy cua sy loi 16ng? Ban c6 thdy c6 di biét giita viéc hudng mit vao tuong vi
khong huéng vao tuong? Khi hudng vao tuong, ban co thé thiy 1a co it co nguy
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cua su~kich dong hay tan tdam? Qua kinh nghiém, ban s€ quyét dinh sao cho thoai
mai, dé an tam...

Hay ¢ gang dé tam trong trang thai tu nhién mot cach sinh dong, khong nghi gi
ve chuyén qua khtr hay vé chuyén ban tinh lam trong tuong lai, khong khoi 1én bat
ky mot khai niém nao. Y thirc cta ban dang ¢ noi dau? No [y thuc] dang 0 voi doi
mit hay & dau? Nhiéu phan ban s€ cam thay n6 [y thic] lién két voi doi mit, boi
vi chung ta khai 1én hau hét nhan thic vé thé gidi nay 13 xuyén qua mit thiy. Piéu
nay la do dua qua nhiéu vao cam thirc ctia chung ta. Tuy nhién, sy hién hitu cua
mot ¥ thirc ri€ng biét co thé biét chic dugc; thi dy, khi chu tdm hudng vé am
thanh, thi nhitng gi xudt hién qua nhin thirc khong duoc ghi nhan. Nhu thé cho
thiy mot y thirc riéng biét dang chuyén cht hon vao 4m thanh nghe qua nhi thirc,
hon 14 anh cia nhan thirc.

Véi tu tap kién tri, y thirc ¢6 thé duoc nhén ra hay dugc cam nhén nhu mét thue
thé cua anh sang thuan khiét va cua tanh biét, ma d6i véi no bat ky thtr gi cling co
kha nang dé xuat hién ra, va no [y thure], khi cac diéu kién thich nghl hoi du, co thé
duogc sinh khaoi trong hinh anh cua bat ky dbi tugng nao. Khi nao ma tdm khong
(101 pho véi khai niém vé ngoai canh, tim sé& an tri réng khong ma khong co gi
xudt hién trong nd, hét nhu nude trong. Thyc thé ctia né [tAm] 1a thuc thé cua kinh
nghiém thuan tiy. Hiy dé tdm tréi chay ty nhién ma dimg phu 1én khai niém nao.
Hay dé tdm an nghi trong trang thai ty nhién ctia nd, va quan sat no. Lac dau, khi
ban chua quen vé6i phap nay, nd that 1a kho, nhung dan dan tdm xuat hién nhu
nude trong. Roi thi, hdy hiy an tri véi tim khong bi théu dét ndy, ma dung dé khai
niém nao sinh khdi. Khi chung ngd ban tanh cia tam, ching ta sé lan dau tién dinh
vi duge ddi tugng cua quan sat cia loai thién ndi quan nay.

Thoi glan t6t nhat dé tap phap thién nay 1a vao budi sang, tai mot noi im vang, khi
tam rat trong sudt va tinh tio. Pém trudc do, nhd dimg an nhidu quéa hay ngu nhiéu
qud; nhu the s€ lam cho tdm nhe¢ hon va nhay bén hon vao budi sang ké tiép. Dan
dan, tAm s& tré nén cang lac cang an binh; sy tinh thirc va tri nhd sé trd thanh rd
rang hon.

(Hét ban vin)

Phéap Thé Pon Gian

Béan Anh ngit “A Simple Breathing Meditation” 1a mot cam nang vé budce dau tap
thién ctia Kadampa, mot tong phai Tay Tang dang c6 hon 700 tu vién tai 36 qudc
gia. Nguyén khdi, Dai su Atisha (982-1054) tor Adan Do sang Tay Tang, da sang
lap tong phai Kadampa, véi phap tu Lamrim, chuyén hoa tat ca moi hoat dong
thuong ngay vao con dudng chimg ngd glal thoat. Phap Thé Pon Gian 1a budc
dau thién tap, va co thé dung cho moi truyén thong khac.

(Bdt dau ban van)

Giai doan dau tién cua thién 1a ngung loan tdm, va lam tdm ching ta trong tréo
hon, sang t6 hon. Piéu nay co thé thanh tyu bang cach tap phap thd don glan
Chiing ta chon mét noi im vang dé thién tap, va ngodi trong mot tu thé thoai mai.
Chung ta c6 thé ng01 trong tu thé tréo chan truyén thong, hay trong bat ky tu thé
nao khac ma minh thiy thoai mai. Néu mudn, ching ta cé thé ngdi ghé. Piéu quan
trong nhat 1a giir lung cho thang dé giir tAm khoi bi budn ngu hay tri tré.

Chung ta ngdi v6i hai mat khép mot chit thoi, va chi tim vao hoi thé. Ching ta
thd tu nhién, tot nhat 13 thd qua 16 miii, ding tim cach kiém soat hoi tho, va chung
ta cht tAm vao cam tho vé hoi thd khi hoi thd vao va ra hai 16 miii. Cam tho nay la
dbi tuong thién tap ctia ching ta. Chung ta nén c¢d ging tap trung vao nod, va gic bo
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moi thir khac.

Thoat tién, tdm ching ta sé€ rat ban ron, tham chi co thé cam théy réng thién tap
dang 1am cho tdm chung ta ban ron hon, nhung trén thyuc té chung ta chi dang ¥
thirc hon vé mtrc do ban ron bién chuyén ma tam chl'mg ta dang thuc sy hién hanh.
S& c6 mot sire 16i cudn 16n dé dan [chung ta] theo cac niém khéc nhau khi n6 hi¢n
khoi, nhung chung ta nén chdng lai [16i cudn d6] va ctr tap trung nhat tAm vao cam
tho vé hoi thé. Néu ching ta thiy 1a tim ching ta lang thang va chay theo cac
niém, chung ta nén tirc khic tr¢ vé voi hoi tho. Ching ta hay lam thé lién tyc khi
can thiét, cho t6i khi tAm an tra vao hoi th.

Néu chiing ta kién nhan tap cach nay, dan dan cac niém lung tung s& ling xubng
va chung ta s€ kinh nghiém mot cam tho vé sy an tinh trong tAm va sy thu gian.
Tam chung ta s€ cam thay sang rd va nhu rong l6n bat ngat, va ching ta s€ cam
thdy nhu dugc twoi méi. Khi bién day song, can s& cudn 1én va nude s& duc ngau,
nhung khi gié ém thi bun dan dan ling xudng va nudc nhin rd trong subt. Tuong
tu, khi dong niém khong ngung tudn ctia chung ta dugc an tinh nho tap trung vao
hoi thd, tim chung ta sé tré thanh trong subt va sang to di thuong. Chung ta nén &
trong trang thai an tinh tam thirc nay mot thoi gian.

Mic du thién tap hoi tho chi la bude dau thién tap, no co thé rat 1a manh liét.
Chung ta c6 thé thay tir phap tu nay la ching ta c6 thé dat duoc an tinh noi tim va
su an lac chi bang cach kiém soat ‘tdm, ma khong dya vao bat ky diéu kién bén
ngoai nao. Khi dong niém ling xudng, va tim chung ta tich tinh, mot niém hanh
phuc sau tham va su an lac tw nhién khoi 1én. Cam tho vé su an lac va sy sung mén
gitp ching ta d6i phé voi su ban ron va kho khin cua doi song thuong nhat. Qua
nhiéu cing thang thuong dén tir tim ching ta, va nhiéu van dé ching ta trai qua,
ké ca bénh hoan, gy ra hay bi lam trAm trong thém bai sy cang thang nay. Chi
bang cach thién tép hoi thd trong 10 hay 15 phut mdi ngay, ching ta s& c6 thé
giam sy cing thang. Chung ta s€ kinh nghiém mot cam tho tich tinh, bao la bat
ngat trong tam, va nhiéu van dé thuong gap cua ching ta s€ bién mat. Cac hoan
canh glan nan sé dé dang hon dé ddi pho, chung ta s& ty nhién cam thay nong am
va ¢O61 mé voi nguoi khac, va quan hé cua chung ta véi nguoi khac s€ dan dan
thing tién.

(Hét ban vin)
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