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Nhiing cudéc gap go, huéng dan giao phap tu
Thién su Thich Nhat Hanh (P.1)
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Thién su Thich Nhat Hanh néi ti€éng véi viéc st dung nhitng cdu hudng dan don
gian va lap di lap lai trong khi toa thién. Hoi thé vao va hoi thd ra dugc két hop
véi nhitng cdu hudng dan dé gilp duy tri chinh niém.

Trong bai viét gidi thiéu cho chuyén muc nay, lan dau tién toéi da thao luan vé
viéc ti€p can nhing gido ly quy bau cta ddc Phat, su quan tdm ngay cang tang
cla toi doi véi phat phap, su phat trién céc y tudng dang sau du an Luan an
Ti€n sy cua tbi véi chu dé “Chinh niém, Tuong tdc va Phat gido Dan than cua
Thién su Thich Nhat Hanh - Mindfulness, Interbeing and the Engaged Buddhism
of Thich Nhat Hanh.“

Trong bai viét nay, tbi chia sé cach toi bat dau thuc hanh chinh niém va tiép can
nhng 10i gido huan va thuc hanh cda Thién su Thich Nhat Hanh.

Trong thoi gian nghién ctu sinh, dang theo hoc chuong trinh dao tao trinh d6
Thac sy chuyén khoa Phat hoc tai Pai hoc Hong Koéng nam 2004, t6i da tham
gia mét khod hoc véi chuyén dé “Chinh niém, Gidm cang thang va Tam ly hoc
tri liéu - Mindfulness, Stress Reduction and Psychotherapy.”

Khod hoc nay dua trén Chuong trinh Gidm thiéu cdng thang dua trén chinh
niém (MBSR) la mot chuong trinh can thiép dao tao chuyén sau vé thién chinh
niém dé gilp cac cad nhan nhan thic tinh trang thé chat va tdm ly cda ho theo
cach chap nhan va khéng phan xét, véi thai gian tdm tuan do Tién sy Jon Kabat-
Zinn, giao su Y khoa danh du tai Pai hoc Y khoa Massachusetts, la mdt nha
khoa hoc, nha van va chuyén gia hang dau thé gidi vé chinh niém phat trién
vao cubi nhitng thap nién 1970.

Céc bai thuc tap dugc huéng dan bao gom toa thién, Thién quét co thé (body
scan meditation) la ky thuat quan sat va tha l1ong tung bd phan cla co thé tu
chan dén dau, Yoga va thién chinh niém - Phuong dugc ndi tai lan bén ngoai, va
nhiéu ky thuat khac nhau, nham nang cao nhan thdc vé tinh than va thé chat.
Trong 16p hoc, tat cd cac nghién clu sinh déu phai danh it nhat 45 phit moi
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ngay, sau ngay mot tuan, tham gia vao cac bai thuc tap chinh niém nay trong it
nhat tdm tuan. Khoa hoc nay la phan gidi thiéu cla t6i vé bai thuc tap chinh
niém.

Chuaong trinh Gidm thi€u cang thang dua trén chinh niém (MBSR) rat chuyén
sau, nhung lai cuc ky bd ich cho ban than tbi. Trén thuc té€ néu toi khdng hoc
khod nay, ban than toi tap trung vao viéc thuc hanh, thi bang Thac sy vé
Nghién clu Phat hoc cla t6i sé khong dugc man nguyén nhu thé. Nhu toi da
thao luan trong bai viét trudc, su chuyén hda doi hdi nhiéu hon la chi nghién
ctu va phan tich van ban; doi hdi su tham gia thuc su vao cac hoat déng thuc
hanh.

Ngoai viéc hoc cac bai thuc tdp chinh niém, khod hoc ciing yéu cau phai doc va
lam bai tap. Cuon sach “Hdéa Giai Con Thinh NO” (Anger: Wisdom for Cooling the
Flames): Cu6n sach nay gilp ban hi€u vé con thinh nd va cung cadp nhing
phuong phép va 10i khuyén dé€ gidi téa va kiém soat cdm xuc tiéu cuc nay.
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Thién su Thich Nhat Hanh chia sé nhirng g6c nhin sau sac vé con tdc gian va
cung cap cac bai tap thién va thuc hanh dé hoa gidi né. Bay la moét trong nhing
dé tai trong thu muc sach tham khao cla khod hoc, la cuén sach dau tién cla
Thién su Thich Nhat Hanh ma t6i doc. Day cling la cach t6éi dugc gidi thiéu dén
bac Pao su vi dai chuyén hudng dan thuc tap thién nay.

T6i thay ndi dung clha cubn séch nay don gian va dé hi€u. N6 gilp todi hi€u ro
hon vé ban chat cla su tic gian va cach thuc tap chinh niém dé c6 thé chuyén
hod cam xuc tiéu cuc do san han nay. Tuy nhién, lUc dé t6i khbng danh giad cao
su don giad va kha nang ap ng dung thuc tién bdi nhimng 16i day ctia Ngai. Mac
du todi thay cudn sach nay rat ddng suy ngam, nhung né khong khién téi co
mong muodn hing thd tim kiém nhiing tac phdm khac clda Ngai.

Khda hoc cling gidi thiéu moét bai hat thudng duogc sir dung trong céc tu vién va
trung tam thuc hanh cda Thién su Thich Nhat Hanh trén khap thé gidi. Véi tua
dé “Thd vao, thd ra - Breathing in, breathing out” bai hat nay rat can thiét cho
cac hoat dong thuc hanh cda Thién su. Bai hat bao gobm nhiing giai diéu don
gidn va dugc hat bang nhiing ci chi tay don gian tuong (ng véi 10i bai hat. Loi
hat ¢ nira dau la: “Thé vao, Thé ra, La hoa tuci mat, La nui vitng vang, Nudc
tinh 1ang chi€u, Khéng gian thénh thang.” Doi véi toi, bai hat c6 vé giong nhu
mot bai hat thi€u nhi. Téi nghi rang né nén dugc day G trudng mam non mau
giao, khong phai danh cho nguai 16n. Mac du t6i da lam theo 10i hat va ct chi
tay, nhung t6i van mién cudng tham gia vao bai hat trong tdm tri minh.

Thién su Thich Nhat Hanh néi tiéng véi viéc st dung nhirng cdu huéng dan don
gian va lap di lap lai trong khi toa thién.

Hoi thd vao va hoi thd ra dugc két hop véi nhitng cau hudng dan dé gilp duy tri
chinh niém. Nhirng cau nay thuong dugc st dung khi bat dau thuc hanh: “Hit
vao, téi biét téi dang hit vao. Thé ra, téi biét téi dang thdé ra,” sau dé dugc rut
gon thanh cac tu khéa “vao, ra.”

Tuy nhién, khi bai thuc tap nay dugc gidng day trong I6p, téi thdy nd chang cé
gi ca. Sau khi nghe nhiing cau huéng dan dugc dé cap néu trén, toi nghi: “Cai gi
co? Hit vao, tbéi biét minh dang hit vao? Thé ra, t6i biét minh dang thé ra...?”
Tam tri toi ti€p tuc phé phan viéc ndi nhing I6i nay that ngé ngan. K&t qua I3,
toi khong thé tap trung vao hoi thd ctia minh. Toi da thi thuc hanh mot vai lan
sau gid hoc, nhung mai 1an nhu thé, tam tri téi lai trd nén mat tap trung va phé
phdn thai qua thay vi tap trung vao hai thé.

Day la nhing 1an dau tién toi ti€p xuc véi nhiing 16i gido huan va thuc hanh cla
Thién su Thich Nhat Hanh. Nhu da moé ta, t6i khdng may hing thu véi ching. Do
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do, cha yéu tdi thuc hanh chinh niém theo hudéng dan cta Chuong trinh Gidm
thi€u cang thang dua trén chinh niém (MBSR) va doc sach vé cac thuc hanh lién
guan dén cac tac gia khac.

Sau dé, moét ngay vao thang 4 nam 2007, t6i thay mét tam ap phich vé chuyén
chuyén viéng tham Hong Kbéng sap téi ctia Thién su Thich Nhat Hanh.

Chuyén viéng tham cla Ngai vao thang 5 nam do, bao gobm khod tu chinh niém
vGi thoi gian 5 ngay, mot ngay chinh niém va hai budi phép thoai cong khai
trudc cong ching. Véi cach nao doé, téi cdm thdy minh nén tim hi€u thém vé vi
Thién su Viét Nam néi ti€ng nay. Dugc truc ti€p bé kién Ngai, mot co hdi hiém
c6 va quy gia, cé vé nhu la cach hoan hao dé€ lam nhu thé. Vi vay, téi quyét dinh
tham du moét trong nhitng budi phap thoai céng khai ctia Ngai tai Lang Thanh
nién toa lac tai 100, duong Wu Kwai Sha, khu vuc Ma An Son, Hong Kéng.

Tai hdi truong lang thanh nién, budi phap thoai dugc ti€én hanh, tdng than Lang
Mai cla Thién su Thich Nhat Hanh dau tién budc vao dia diém va ngoi trén san
kh&u. Mot trong nhiing vi tu si da hudng dan moét budi thuc tap thién ngan, voi
cach st dung nhiing cau huéng dan (va cach linh hoat ching) da dé cap trudc
dé. Khi bu6i thuc tap thién bat dau, tdi ngac nhién khi thay tdm tri thuong phé
phan cda minh dudng nhu tinh Idng hon, mac du van cé mot sé tiéng néi bén
trong. TOi tu hai tai sao trai nghiém nay lai khac biét dén nhu thé so véi su mién
cudng trudc day cda téi khi chdp nhan nhirng cadu hudng dan doé.

Sau do, Thién su Thich Nhat Hanh budc vao hoi truong. Cé rat déng khan thinh
gid va cho ngoi cla tbdi kha xa san khau, nhung tdi c6 thé cdm nhan dugc phong
thai trang nghiém va binh tinh ctia Ngai. Trudc khi bat dau bai phap thoai, Thién
su Thich Nhat Hanh chia sé véi khan thinh giad rang céc vi tang than Lang Mai
cha Ngai sé& doc tung bai kinh, tri niém danh hiéu cGa B6 tadt Quan Thé Am. Ban
dau t6i mong dgi tung kinh theo truyén théng clda Phat gido, tuy nhién, hoan
toan khoéng giong nhu thé!

Bai tung, giébng nhu mot bai hat hon, cé giai diéu don gidn va hoan hao, lap di
|3p lai danh hiéu “Nam md B6 Tat Quan Th& Am - Nam mo valokite$varaya)”.
Kém theo bai tung, hai nha su chai dan ghita va trong chau Phi, trong khi Thién
su Thich Nhat Hanh nhan manh giai diéu bang am thanh clia mot chiéc chudng
gia tri. T6i rat ngac nhién khi thay viéc s dung dan ghita va trong chau Phi
trong bai tung! Toéi chua bao gio tudng tugng rang nhitng nhac cu sé xuat hién
trong béi cdnh Phat gido.

Bai Thanh ca Phat gido, két hgp nhiéu yéu té truyén thong va hién dai, da vuot
qua ranh gidi van hod, am nhac va truyén thong. T6i cdm nhan am thanh rat
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chira lanh va ém diu. Mac du véi thai gian 10 phdt, nhung khong cé moét khoanh
khac nao tam tri toi lang thang. Thuc su toi rat an tugng véi cach trinh bay bai
Thanh ca Phat gido véi su sang tao va day suc tac dong.

Lan dau tién sau cudc bé kién Thién su Thich Nhat Hanh, toi tré nén rat hing
thU véi nhing 10i gido huan ctda Ngai. Nhung cau chuyén khdéng ding lai & day.
Mot thang sau budi phép thoai, téi d& tham dy mot budi biéu dién san khau da
phuong tién cla Kinh Dai Phuong Quang Phat Hoa Nghiém tai Trung tam Van
hdéa Hong Koéng, dua trén ban dich géc clda Thién su Thich Nhat Hanh.

Ngay ca trudc khi budi bi€u dién bat dau, téi da trai nghiém sic manh chuyén
hod cla nd. Lam sao diéu dé cé thé xay ra? Téi mén mubn dugc chia sé nhiéu
hon nita véi cac ban lan téi!

Téc gid: Tién sy LAM Yuen Ching
Viét dich: Thich Van Phong
Nguon: Buddhistdoor Globa
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