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Hinh do Bema Orser Dorje cung cdp

Theo truyén thong thi nghé thuat thién ¢6 xua c6 lién hé voi Phat Gido An Do va An Do Gido. Ngay
nay nghé thuat 4y c6 dugc mot sé6 mon do tin theo trén toan cau va dugc thuc hanh trong rat nhiéu
cac nén van hoa va tin ngudng khac nhau. Tét ca chung ta ludn c¢d ging cai thién va [dem lai] su t6t
lanh cho phan tdm linh cta minh, nhung thudng khi, ddy 1a mot cudc tranh dau dé c6 thé tim thay
duoc su binh an ndi tai bat bién, cling nhu ¢ dugc y thirc vé céi ta [chan thyc] ma chung ta da duoc
nghe no6i dén rat nhidu. C6 mot ngudi dan 6ng di tim thdy ra dugc diéu nay, do 1a ngai Mingyur
Rinpoche. Ngai con dugc biét dén dudi tén Nha Sw Triéu Phi* va da chao doi trong mot ngdi lang
nho bé tai ving Hy Ma Lap Son vao nim 1975. Khi con 1a mot dira bé, ngai thuong tmg dung thién
nhu 1a mot phuong thirc dé duwong dau véi nhitng con hoang loan manh liét, va ngai cling d tu hoc
cac phuong phap thién tir nam 18n chin tudi. Ngay khi vira méi dugc mudi bay tudi, ngai di tro
thanh mdt trong nhitng vi dao su tré tudi nhit cua tu vién Sherab Ling, va sau d6 da duogc bo nhiém
lam vién chil try tri tu vién. Voi ba muoi nim hiéu biét vé Phat hoc va thién, Rinpoche hién dang
giang day cho dé tir trén khip thé gidi, ké ca trong ba budi phap thoai cong dong tai Hong Kong vao
thang Chin nay (2016). Vi hy vong c6 dugc gidy phut giac ngd [trong khi] An Udng-Cau Nguyén-
Yéu Thuong cta chinh minh, nén ching t6i da ngdi xudng [dam dao] v&i ngai dé tim hiéu xem ta
da lam sai nhitng gi.
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Hinh do Bema Orser Dorje cung cdp

Ngai c6 5 1o khuyén nao cho nhirng thién gia so tu?

Pau tién, hiy chap nhan sy that 1 c6 thé ban s& khong thé thu gidn. Mot khi ban ngung lo lang 1a
ban c6 thé thu gian dugc hay khong, thi ban méi thuc su bat dau thu gian. Thir nhi, hay tap trung
vao hoi thé dé giup thu gidn. Myc tiéu 1a thuan tay tap trung vao mot viéc ma théi: cho nén hiy tho
vao, thd ra, va chil tim xem cam giac [thd vao, thd ra] nhu thé nao. Loi khuyén tht ba cua t6i 1a
dirng ngan chin cac tu twong: cho du ban can tap trung vao mot viéc ma thdi, nhung diéu nay khong
c6 nghia 13 ban khong thé c6 nhiing tu tuong khac chay xuyén qua dau. Cac niém tudng nay dén, roi
di, nhung néu ban khong chay dudi theo chung va tiép tuc tinh giac véi hoi thd ctia ban, thi ban van
dang thién dinh. Mot diéu nira can phai ghi nhé 12 ban c6 thé thién ¢ bat ky noi dau, va vao bat ky
lac nao, trong thoi gian bao 1du ma ban mudn: ding gidi han chinh minh.

Mot trong nhitng thoi diém tt nhat dé thién 1a trong khi dang tap thé duc thé thao—cac nghién ciru
cho thiy rang nhan thtc cua chung ta thay d6i trong khi ching ta tap thé duc boi boi vi chat
endorphin [tiét ra] trong bo ndo. Diéu nay co thé mé ra rit nhiéu ning lugng tich cuc va dua sy
thién tip cia chiing ta dén mot hudng vo cung tt lanh. Tap thién trong nhiéu thoi khoa ngan ciing
c6 thé loi lac nhu trong mot thoi khoa dai—ban can phai tim xem cach nao c6 hiéu qua cho ban.

Cudi cung, dimg bam luyén vao nhitng kinh nghiém thién. Thién 12 mot dai duwong: 1én va xudng,
gidng nhu thi truong chimg khoan. Khong c6 hai kinh nghiém gidng nhau, va néu ky vong nhu thé
thi diéu nay s& dem dén cho ban su thit vong: vao nhitng ngay ban cam thiy ban ron, cing thing va
nhay cam, ban c6 thé phai phan dau dé thién, hodc 1a s& c6 mot kinh nghiém nao khac. Cu tiép tuc
niu gitr nhitng kinh nghiém 5t lanh nghia 1a tao thém nhiéu ap luc khong can thiét cho chinh ban.
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Hinh do Amber Roniger cung cap
Nhirng sai 1am to 16n nhat ngudi ta pham phai khi méi tap thién la gi?

Nhiéu nguoi tudng rang y nghia cia thién 1a khong nghi dén gi ca. Ho tuong rang néu ban suy nghi
vé su cang thing, qua khi, twong lai, banh mi kep hamburger, hoic bét ctr diéu gi, thi nghia 13 ban
dang khong thién ding dan. Nhung chung ta khong thé chin dimg cac niém tuong hodc cac xiic
cam, va chung ta ciing khong can phai ¢6 gang nhu thé. Néu ban néi voi chinh minh 1a khéng duoc
nghi dén banh mi kep hamburger thi t6i co thé cam doan 14 tat ca nhitng gi ban nghi dén s& 1a
hamburger. Mot van dé khac cho cac ban so tu 1a sy cht tAm cta cac ban qua manh liét. Néu ban tap
trung qua cao do thi ban dang khong thu gian—hay nhe nhang gitt sy chu tam, va ding ép budc ban
phai suy nghi, hay khong suy nghi, vé bat ky diéu gi.

Hinh do Bema Orser Dorje cung cdp
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Ba diéu lgi lac chinh yéu ciia thién 1a gi?

C6 v6 s6 loi lac! That 1a kho dé chi lua ra ba diéu. Pau tién, thién c6 anh huong dén sy an lanh cho
tinh than va tinh cam cta ban. Ban s& c6 duoc su sang su6t minh man hon, va diéu nay s€ lam cho
ban ling diu hon. Binh thuong, tim cta chung ta giéng nhu 1 nhitng cht khi cudng loan: va [vi]
tam 13 6ng chi, cho nén cach ching ta suy nghi va cam nhan s& phan chiéu qua cic hanh dong cua
ta. Ban c6 thé di tim cta cai vat chAt—mot cin nha xinh, mot chiée xe dit tién, mot chiéc dién thoai
méi—nhung néu trong tAm ban khong hanh phuc thi nhirg thtr iy s& chiang thé ndo thay ddi duoc
cdc cam xuc cua ban. Thién co thé gitp ban c6 dugc sy hanh phic bén trong—va roi bat ky ban co
cai gi, bat ky ban & noi dau, ban ciing c6 thé tim thdy hanh phuc. Tht nhi, thién gitp ban chu dong
hon ddi vé6i chinh tAm va y cta ban. Khong phai thién chi don thuan 13 ling diu: [ma qua thién], ban
s& hiéu dugc chinh ban nhiéu hon va s& biét cach sir dung bo ndo ciia ban dé cha tim vao diéu gi
quan trong. Hay quan xét diéu nay: ban c6 gang mudn an uéng bo dudng hon, nhung ban lai thudng
yéu long trudc cac thic an khong tot. Néu khong thién, thi khi nhin thay banh mi kep hamburger,
ban s& 1ap ttc, chi trong mot nhip tim, sai pham ngay trong ché d6 n udng dinh dudng. Nhung, néu
c6 thién, thi ban c6 thé cai thién su tu chi va s& dé dang hon dé gilt virng cac cam két ctia minh. Thi
ba, thién 1a diéu rat tot cho stc khoe va thé chét cua ban. Qua viéc budng x4 cang th:flng, thién sé cai
thién hé mién nhiém, 1am cham di sy 130 hoa va kéo dai tudi tho. Thién cling co thé giup [cai thién]
bénh tat, chéng han nhu 14 bénh cao mau, bénh tim, ung thu va tiéu duong. Gilr dugc mot tam thai
t6t lanh c6 mot tac dong vat 1y: c6 nhitg thir ma tdm siéu vuot [lam chii] vat chat.

Hinh do Bema Orser Dorje cung cap
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Ngai c6 mudn dé nghi cac 16p thién hay cac khéa tu thién nao tai A Chau khong?

Co rét nhiéu cac 16p day thién va khoa tu thién tai A Chau dé lya chon. Tai Tergar, chiing t61 co
nhirng 16p hoc Joy of Living (Niém Vui ciia Su Séng) va cac budi hoi thao. Cac 16p hoc va hoi thao
duogc thiét ké cho tit ca moi ngudi ngudi, cho du 1 Phat tir hay khong Phat tir, ngay ca c6 phai thude
tam linh hay khéng tdm linh. Cac 16p hoc va hoi thao giang day vé nhitng phan trong yéu cua phap
tu thién. Thién rat t5t cho than va tam, va s& giup cai thién doi séng ca nhan va nghé nghiép ctia ban.
Khi su sang sudt minh man ting truéng thi diéu nay s& gitp cho ban c6 duoc nhitng ¥ tudng hay hon
va c6 thém nhiéu ning lugng. Khi sy lién hé voi chinh ban thdn minh dugc cai thién thi ban ciing s&
c6 duoc mot anh hudng tich cuc gian tiép ddi véi nhig mdi lién hé khac trong cudc doi minh.

Hinh do Bema Orser Dorje cung cdp

Ngai di hoc dwge nhirng gi tir si cd tich trong sudt bon nim rudi?

Khéi dau t6i mudn cAu hoc cac phap thién tot hon. Khi chiing ta thién, chung ta chuyén hoa cac van
dé thanh cac giai phap. Pau tién, chiing ta can phai thién trong mot khung canh dé chiu, véi nhiing
hoan canh thich hop—ciing hoi hoi giéng nhu 13 tham gia mot cudc nhdp that. Nhung mot khi ban
d3 c6 dugc mot sb trai nghiém thi ban c6 thé thién bat ky khi nao ban phai d6i mit véi cc thir thach
Va Ccac van dé. Khi sdng trén nii, t6i khong co tién, khong co nha &, khong co ban be, ciing khong
chéc 1a c6 duoc cac bita an. To6i phai xin an (khit thuc), phai séng trén duong phd hodc trong cac
hang dong trén nai. Sy ¢6 tich 1a cach t6t nhat dé toi co thé chd thm vao viéc thién trude nghich
canh. Nhung d6ng lic con c6 nhitng bai hoc bat ngo khac nira. Toi da dugce hoc hdi vé doi séng, va
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bang cach ndo ma con ngudi co thé sdng con. Trudce khi an tu, t6i gidng nhu 14 mot d6ng hoang trong
dao phap. T6i chua timg bao gid c6 mot cude doi binh thuong—doi khi ching ta can phai roi bo
vung tién nghi thoai mai ctia minh. Thoat ra khoi nhitng ving tién nghi thoai mai 4y, t6i di hoc duoc
biét bao diéu vé nhitng x4 hoi va cong dong khic nhau. Gid day toi tir bi hon: t6i cam thay nhu mot
con nguoi hon.

*Vao thang Sau nam 2011, Mingyur Rinpoche dd khéng bdo cho ai biét ma lang lang bo di nhdp that tai
nhitng rang niii & Hy Md Lap Son nhw mét dao si lang thang. Pdy la mét quyét dinh cuc ky hiém hoi vao
thoi dai nay, dic biét la doi véi mét vi thay néi danh va c6 nhiéu dé tir nhuw ngdi trong truyén thong Phdt
Gido Tdy Tang. Trong mot bai viét vé quyét dinh bo di ciia ngai vao ndm 2011, bdo ‘The Guardian’ dd goi
ngai 1a “nha sw trigu phU—nguwoi da tiv bé tit ca” (“a millionaire monk who renounced it all”) dé nhan
manh dén si quyét tam tir bo tdt ca dé ra di an tu ciia ngai.

Tdam Bdo Pan chuyén Viét ngit tir ban Anh ngit ciia Dervla Louli

http://hk.asiatatler.com/wellness/the-millionaire-monk-Mingyur-Rinpoche-on-meditation-mistakes-tips-and-
tricks#.V9AnhhllZ1M.facebook
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