Nhiing loi ich ctia thién

Ngay nay nhiéu nguwol khflp noi tren
thé oioi, bat ké ton giao cua minh la
ol, da th?iy dwgc nhung ich lgi cua
viéc thwe hanh thién. Muc dich truc
tiép ciia thién 1a dé thanh luyén tam,
va str dung no mot cach hi€éu qua vao
trong doi séng hang ngay cua chung
ta. Muc dich sau cung cua thién 1a dé
giai thoat khoi vong luan hoi sanh tir.

Ngay nay nhiéu nguoi khap noi trén
thé gidi, bat ké ton gido cta minh 12 gi,
da thay duoc nhiing ich loi cua viéc
thuc hanh thién. Muc dich truc tiép cua
thién 1a dé thanh luyén tam, va sir dung
no mot cach hiéu qua vao trong doi
song hang ngay cua chang ta. Muc dich
sau cung cua thién 1a dé giai thoat khoi
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vong luan hoi sanh tir. Cho di né 1
mot cong viéc kho khan, nhirng lol ich
tich cuc c6 thé dat duoc la ngay o day
va bay gio, néu ching ta thuc hanh
thien ding dan. Nhitng lgi ich cua
thién co thé duoc tom tat nhu sau:

1. Néu ban 1a nguoi ban ron, thién
¢ thé gilp ban giti bd cing thang va
tim thay sy thanh thoi.

2. Néu ban 1a nguoi lo lang, thién co
thé gitp ban tram tinh va tim dwoc su
an binh cua tam.

3. Néu ban 1a nguoi ludn doi pho
véi nhiéu van dé phuc tap, thién co thé
gilp ban phat trién sy can dam va suc
manh dé doi mit va vuot qua ching.

4. Néu ban 1a nguoi thiéu tu tin,
thién co thé gilp ban co dugc su tu tin



3

- bi quyét cua thanh cong trong cudc
s6Ng.

5. Néu ban c6 su so hai trong tam,
thien cd thé gilp ban hiéu dugc ban
chat that su cua nhitng van dé khién
cho ban lo so - khi ay ban c6 thé vuot
qua duogc su So hal.

6. Néu ban ludn bat man véi moi
tht va duong nhu khéng c6 diéu gi
trong cudc song lam ban thoa man,
thien cO thé trao cho ban co hoi phat
trién va c6 duoc sy man nguyeén.

7. Néu ban nghi ngo va khong chi
tha doi song ton gido, thién co thé gidp
ban vuot qua su nghi ngo va thay dugc
nhirng gia tri thuc tién noi doi song ton
giao.

8. Néu ban tuyét vong va dau kho
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do vi thiéu hiéu biét vé su khéng bén
vitng cua doi song va cdi doi nay, thien
thuc sy c6 thé thé hudng dan va giup
ban hiéu dugc ban chat vo thuong cua
nhitng phéap co diéu kién o cudc doi.

9. Néu ban 1a ngudi giau co, thién
c6 thé gitp ban nhan ra ban chat tai san
ma minh cd, va biét cach st dung no
khong chi cho hanh phuc caa ban than
ma cting cho hanh phdc cua tha nhan.

10. Néu ban 1a ngudi nghéo kho,
thién c6 thé gitp ban khoi tdm hoan hi
va khéng ém gitr tam do Ky véi nhitng
nguo1 giau c6 hon minh.

11. Néu ban & mot nguoi tré tuoi
dang dimg truéc nga ba cudc doi va
khong biét 16i phai rg, thién co thé giup
ban c6 duoc con duong ding dé tién



dén muc dich chon lua ctia ban.

12. Néu ban 1a ngudi 16n tudi budn
chan cuoc doi, thien cé thé mang lai
cho ban su hiéu biét sdu hon vé cuéc
song; su hiéu biét nay theo d6 sé giup
ban thoat khoi su budn dau va lam ting
niém vui cudc song.

13. Néu ban co tinh néng nay, ban
c6 thé phat trién sc manh dé vuot qua
khuyét diém dé san gian va hon oan dé
trd nén binh tinh va diém dam hon.

14. Néu ban hay ganh ti, thién co
thé gilip ban hiéu rang nhiing trang thai
tam tiéu cuc nay khong bao gio dong
o6p duoc diéu gi lgi ich cho ban.

15. Néu ban khong thé han ché
nhitng tham muédn giac quan, thién co
thé gitp ban hoc cach dé tré thanh 6ng
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chi kiém soat nhitng tham muon giac
quan caa minh.

16. Néu ban nghién ruou hay ma
tuy, ban cd thé vuot qua nhitng thoi
guen nguy hiém da khién ban tré thanh
no I¢ nay.

17. Néu ban 1a nguoi co tam lugng
hep hoi, ban ¢ thé phat trién su hiéu
biét ma nd cé thé gitp ban, ban bé va
gia dinh cua ban tranh nhitng hiéu biét
sai lam.

18. Néu ban bi anh hudng manh béi
nhirng cam Xxuc, nhithg cam XUc cua
ban s& khong c6 co may dan ban lac
151

19. Néu ban dau kho vi mot s6 roi
loan, chiang han nhu sy suy sup tinh
than va nhitng buon phién trong tam,
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thién co thé kich hoat nhitng ning luc
tich cuc o trong tam va than dé ban co
lai dwoc su khoé manh, dic biét néu
ching 1a nhitng van dé tam 1y.

20. Néu ban 1a ngudi yéu duoi hoic
1a ngudi thuong mac cam tu ti, thién cé
thé khién cho tdm ban manh mé hon dé
phat trién su can dam vuot qua Sy yéu
dudi ctia minh.

21. Néu ban 12 mot nguoi thong
minh, thién co thé gitp ban phat trien
mot tri tué cao. Khi ay ban c6 thé nhin
thay moi thr nhu ching 13, ch khong
phai nhu chiing thé hién Ia.

Pay 1a mot vai trong so nhiing loi
ich thuc tién ma chang dén tir su thuc
hanh thién. Nhitng loi ich nay khong
¢ ban & trong bat ct cia hiéu nao.
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Nhung ban cO thé phat trién ching
théng qua viéc hanh thién cuta ban.
Tam la dau moi caa hanh phic, va
cling 1a dau moi cua kho dau. Dé hiéu
duoc tdm va st dung no hiru hiéu la
mot cong viéc khong phai dé dang.

Tinh tan trong thwc hanh thién

Mot vai nguoi néi rang ho rat khé
thuc hanh thién boi vi ¢ nhiéu phién
nhidu. Khong ai co thé chin dugc hét
phién nhiéu. Sy thuc 1a khéng c6 noi
nao trén ¢oi doi nay khong cé su phién
nhidu. Néu ching ta 13 nguoi thong
minh va cé thé hiéu duoc cac van dé
mot cach dung dan, ching ta sé biét
cach huéng dan tdm minh tranh khoi
bat ctr hinh thac phién nhiéu nao.

Lot khuyén cua dac Phat la: Khi
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ban nhin thay doi tuong nao do, dung
dich mac vao ddi tuong d6, ma hiy
phat trién tué quan sau sac vé ban chat
thuc cta cac phap co diéu kién.

Can nhin cac phap voéi su hiéu biét
dung nhu sy hién thé cua chdng. Néu
d6i twong hap dan, tot nhat 1a dung dé
d6i tuong d6 16i cuon, néu ban that su
muon tdm an tinh. Pung dé cac doi
twong giac quan nam giir tm ban. Khi
ban nghe mot am thanh nao do, vui
thich hay khdng vui thich, can nghe véi
su hiéu biét. Ban phai c6 chanh niém
dé su rung dong am thanh khéng anh
huong tdm ban. Pung dé tdm ban dinh
mac vao d6. Ban phai thanh luyén tam
minh theo cach nay dé giir sy an nhién
tu tai. Pay 1a gido huan chang ta cd thé
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hoc tir Phat gido. Khong c¢d6 phuong
phap hoc thuat nao cé thé hudéng dan
chdng ta thanh luyén tam.

Khi c6 ng1IO’I yéu cau Pythagoras
dinh nghla the nao la mot triét gia, 6ng
d3 noi diéu an tuong nay: “Khi tat ca
duwoc moi dén bira tiec cude doi, mot
vai ngudi dén doé dé thuong ngoan, mot
vai nguoi dén do dé tim danh vong, va
tuy vay c6 nguoi dén do chi dé ngam
nhin. Pay 1a nhiing triét gia.” Theo
cach nay, nhitng gi muon noi 1a, triét
gia khong khong dong nhat minh véi
cudc doi. Vi ay nhin cudc doi hién hitu
nhu no 1a véi tu cach mdt nguol quan
sat khach guan.

Tam c6 thé bi phién nhiéu boi
nhimg d6i twong va nhitng tdc nhan
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kich thich bén ngoai. Nhung khi nhtrng
d6i tuong va tac nhan bén ngoai khong
quay nhiéu tam, thi lic ay tam tu tao ra
nhimg do6i twong hay su tudng tuong.
Sau d6 n6 hudéng dén phat trién tham,
san va si ma chdng lam 6 nhiém tam,
theo doi twong ma nod tao ra. Thieén
dinh 1a cach duy nhat nho d6 chung ta
cd thé kiém soat tam. Nguoi tri tap
trung vao bat cur d6i tuong nao cho do
no vua y hay khong vira y ma khong
khoi sy yéu thich hay ghét bo doi
teong.

Chung ta ton nhiéu thoi gian cho
than thé chang ta: tam raa no, mac 4o
guan cho no, nudi nang no, lam dep va
thu gian no, nhung chung ta danh bao
nhiéu thoi gian cho tam cua minh?
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Nhiéu bénh tat va su rdi loan cé thé
tranh duoc néu nguoi ta co thé hi sinh
mot it thoi gian trong ngay dé lam tinh
tai cac giac quan thong qua viéc thuc
hanh thién dinh. Nhiéu nguoi khéng tin
vao diéu nay hoic qua luoi biéng thuc
hanh thién do thiéu hiéu biét. Mot s6
ngudi NOi rang hanh thién chi 1a mot sy
phi pham thot gian.

Thién cé thé gitp chung ta vuot qua
tam bénh va duy tri stc khoé tot théng
gua Vviéc phat trien tdm. Khi chdng ta
chira chap nhiing tu tuwdng xau trong
tam, nhung 6 nhiém nay co thé lam hai
than thé vat Iy chang ta va ching ta
chiu nhitng anh hudéng xau. Y hoc dong
y rang tam co thé 1a nguon cho moi
hinh thicc bénh tat va chinh tdm ay
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cling c6 thé dugc st dung dé chira
bénh.

Con dwong dwa dén giai thoat

Gi4o duc khoa hoc, néu khong dugc
két hop véi viéc huan luyén tam thac
hay nhitng nguyén tic ton gido ding
dan, thi co thé tao nén tham hoa. Su
thuc, ching ta thay diéu nay xay ra
khap noi trén thé gidi. Nhitng nguoi co
hoc ma khong co tri tué va long tur bi,
duoc biét da lam dung tri thdng minh
ctia ho bang viéc chon nhitng céach thic
xau dé dat lay nhitng tham vong hay
mong muon caa ho. Boi vi viéc ng
dung tri thac va cong nghé kho cuang,
ngay nay chung ta d6i mit voi nhiing
van dé va de doa I6n hon nhitng gi to
tién ching ta d6i mat trong quéa khu.
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Khap noi trén thé gidi nguoi ta dang
danh giét nhau. Phat gido day chdng ta
rang khong co bat ca Iy do nao co thé
bién minh cho viéc sét hai. Diéu té hon
[a khi nguoi ta nhan danh ton gido dé
danh giét nhau.

Thién co thé dong gop nhiéu dé ché
ngu tdm thuac cO hai. Bang viéc biét
rang tot va xau ca hai déu c6 mat &
trong tam minh, chung ta nén quan sat
moi tu tuwdng cua minh mot cach can
trong va hanh dong cd chanh niém.
Chung ta phai c6 gang tim ra ban chat
Clia cac tu tudng ma nd xuat hién trong
tam. Xem xét nhitng tu tudng xuat hién
nhu chinh no6 1a mot sy hanh thién.

Khi ca1r “Tor” co y thuc quay ray
gua nhiéu, lo lang qua nhiéu, hay
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nhitng buén dau kéo qua dai va qua
manh liét, thi khi ay bénh tat co nguy
co phat trién trong than thé. Bénh loét
da day, bénh ngoai da, bénh dong mach
vanh va nhiéu nhitng roi loan chiic
ning khac 1a nhitng san pham cua sy
bat can biang cua tdm va cam Xdc.
Trong truong hop tré em, khiém
khuyét thi luc 13 thuong lién quan dén
nhitng roi loan cam xuc.

Néu ban thuc hanh thién, ban c6 thé
hoc cach hanh xir nhu mét ngudi diém
dam cho dU ban bi quay nhiéu béi
nhitmg nguoi khac. Théng qua thién
ban c6 thé hoc cach thu gian co thé va
lJam an tinh tdm: ban c6 thé hoc céch
lam an tinh va co hanh phuc bén trong.

Thién lam cho tdm manh mé& va
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kiém soat cam xuc khi bi quay nhiéu
bol nhirng tu tudéng va cam giac tiéu
cuc nhu ghen ti, s4n han, tu kiéu va d6
Ky.

Ching ta phai nhé rang nhiing bac
thay tam linh & cudc doi nay da dat dén
diém cao nhat cua doi minh thoéng qua
viéc hanh thién. Ngay nay, ho duoc
hang tri¢u nguoi ton kinh béi vi ho da
dong gop 16n lao cho loai ngudl ngang
qua tri tué, su Kién nhan va hiéu biét
SIEu VIEt cua ho.

Phat gidao dé cap dén nhiing hoat
dong cua tam va nhirng phuong phap
thién dinh bang nhitng cach thac chi
tiét nhat. Con duong giai thoat 1a mot
con dudng phat trién thm thic. Bé dinh
huong thai do va hanh xur cua chdng ta
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c6 loi cho tién trinh tdm linh, ching ta
nén thién quan vao bon doi tuong: duc
Phat, tir bi, su bat toan cta doi song, va
cai chét. Cho du thoi gian danh cho
nhitng cha dé nay khong nhiéu, bon doi
twong thién quan nay dua dén su phong
ho, va phat trién tién trinh caa hanh gia
cung véi con duong gial thoat.
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