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Hoc va thuc hanh su tinh lang
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Trong Phat gido, su tinh lang la nén tang cda thién dinh, cho nén ching ta thuc
hanh phap hanh tinh 1ang Ia mo6t con duong dé dat dén su binh an, gilp ching
ta s6ng an nhién va cé kha nang ng phé véi moi bién d6i ciia cudc s6ng mot
cach sang suot.

Thuong toa Thich Thién Hanh
Phé Vién truong Phan vién NCPHVN tai Ha Néi

Plc Phat day rang, trong cubc séng, con ngudi can hoc va thuc hanh su tinh
lang dé dat dugc tri tué va su an lac.

Tinh lang khéng chi la su im lang bén ngoai ma con la su tinh lang trong tam
hén, nai ching ta cé thé budng bd nhiing suy nghi rdi loan, lo lang va phién
nao.

Su tinh lang khong phai 1a né tranh hay trén tranh, ma la mot trang thai tinh
thirc sau sac, gilp ta trd vé véi chinh minh va séng cudc doi mot cach sang
su6t, binh an hon. Nhu vay gitta Tinh thic va tinh [dng la bé trg cho nhau.

Khi thuc hanh tinh thic, ching ta dan tré nén tinh lang hon, gidm di nhiing lo
au, réi loan trong tam tri. Ngugc lai, khi dat dugc su tinh 1ang, ching ta c6 thé
tinh thirc ré rang va dé dang nhén biét ban chat cia cudc séng.

Trong cudc séng hién dai day ap luc va nhip dd nhanh, hoc va thuc hanh su tinh
lang tré nén v6 cung can thiét. Tinh lang khong chi la su yén ang bé ngoai ma
con 1a su binh an ndi tdm, gilp chdng ta gidam bét cang thang, suy nghi moét
cach rd rang, va két ndi sau sac vdi ban than. Ciing la khi chdng ta nhén ra su
két no6i cla minh vGi moi th&r va moi ngudi, t&r dé phat trién long ti bi, su bao
dung va tri tué.

Khi thuc hanh tinh 1ang, con ngudi cé thé hoc cach ki€ém soat cam xuc, bét di su
vOi va trong suy nghi va hanh dong. Bay cling la IUc con nguoi nhan ra nhing
diéu quan trong hon trong cudc song, nhu long tU bi, tinh yéu thuong va su két
ndi véi ngudi xung quanh. Tinh lang c6 thé dat dugc qua cac phuong phap nhu
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thién dinh, chinh niém, hoac don gian la danh thoi gian & mot noi yén tinh dé
lang nghe ndi tdm minh.

Tinh thic la nhan biét ré rang trong hién tai, con tinh lang la trang thai yén binh
cla tam hon. Ca hai cung huéng dén viéc gilp ching ta séng moét cudc doi an
nhién va sdng suot.

Tinh 1ang khong chi gilp cai thién sic khde tinh than ma con gilp phat trién tri
tué va long tur bi, mang lai mot cubc séng hai hoa hon, sdng suét hon, dé dat
dugc su binh an va can bang trong cubc séng. Ddc Phat da day rang su tinh
lang cla tam hoén gidp chdng ta nhin sau vao ban than, thay ré ban chat cua
moi khé dau va dat dugc tri tué sdng suot.

Trong Phat gido va nhiéu triét ly séng, tinh l1ang con la hanh trinh di tim su giac
ngd, gilp chung ta nhan ra nhiing gid tri chan that va thoat khdi nhirng rang
budc, khé dau do chinh tam tri minh tao ra. S6ng véi tinh than tinh lang gilp ta
gidm bdt cang thang, séng cham lai, lang nghe nhiéu hon va trd nén vimng vang
truéc moi bién déng trong cudc doi. Khi ching ta tinh lang, thi d& ngung chay
theo nhirng do vong hoac lo 1dng qua nhiéu vé qud kh& va tuong lai, ma thay
vao do la song tron ven véi gidy phut hién tai, gilp ching ta quay vao bén
trong, quan sat tdm tri minh va hi€u ré hon vé ban chat cdia nhirng cam xuc,
suy nghi. Khi tinh 1ang, ta cé thé nhin thay ré moi su viéc, cdm xuc ré rang hon,
khong bi chi phoi bai gian dt, tham lam hay sg hai. Pay cling la cach dé ching
ta thuc su trdi nghiém cudc séng mét cach sau sac, y nghia va binh an.

Hinh danh chi mang tinh chat minh hoa. Nguoén: St
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Pé thuc hanh tinh 1dng, ching ta c6 thé ap dung nhirng phuong phap dudi day
nham dat dugc su binh an trong tdm hén va sdu sac trong nhan thic. Tinh lang
khong chi la su yén tinh bén ngoai ma con la su tinh lang ndi tdam, gilp chdng ta
doi dién véi cudc song mot cach sang sudt va an nhién.

1. Giam bét cang thang va lo au: Véi 4p luc tir cong viéc, cdc méi quan hé
va thong tin, con ngudi dé roi vao trang thai cang thang, lo du. Thuc hanh tinh
lang gilp lam diu tam tri, gitp ta doi dién véi moi khé khan trong su binh than.

2. Két nodi véi chinh minh: Tinh lang gilp con nguoi tach khdi 6n ao bén
ngoai va quay vé véi ndi tam, t&r dé hi€u ré cdm xuc, suy nghi va mong muén
that su cta minh. Khi hi€u ré ban than, ching ta dé dang dua ra quyét dinh
didng dan va tim thay hanh phuc.

3. Phat trién long tu bi va su nhan nai: Tinh l1dng 1a nén tdng dé phéat trién
tlr bi, khi ta hi€u ré hon n6i khé clia minh va nguoi khac. Nho vay, ta cé thé ing
xU vGi su bao dung va nhan nai, gitip xay dung méi quan hé hai hoa.

4. Pat duoc su tu do noi tai: Khi tinh lang, ta khong con bi rang budc bdi
nhirng ham muon, tham lam, san han. Diéu nay gilp ta song tu do hon, khéng
bi 1& thudc vao vat chat hoac y kién bén ngoai, tim thay hanh phic tir bén
trong.

Cho nén, hang ngay chung ta chi can danh thoi gian vai phat, dé€ lang tam, tap
trung vao hai thé, dé gilp tinh lang tam tri.

e Chinh niém trong cac hoat déng thuong nhéat: DU la an uéng, lam viéc hay
giai tri, hay thuc hién moét cach cham rai, tap trung vao cdm giac va hién tai dé
dat su an binh.

e Tu nhién hda 16i séng: Bét thoi gian si dung cong nghé, danh nhiéu thoi gian
hoa minh vao thién nhién, gilp chidng ta dé dang tré vé trang thai tinh lang.

e Quan sat va buéng bd: Nhan biét cdm xuc tiéu cuc va hoc cach bubdng bd.
Thay vi d€ tam tri bi cuén vao, hay quan sat ching mét cach binh than, dé
chung tu tréi qua ma khong anh hudng dén tam hon.

5. Thién ngoi: Tim mdt noi yén tinh, ngdi thang lung va dé€ co thé thu gian.
Tap trung vao hoi thd, hit vao va tha ra cham rai. Khi suy nghi xuat hién, nhe
nhang nhan biét chdng va dua su chd y quay trd lai hoi thd. Danh it nhat 5-10
phut moi ngay, dan tang thoi gian khi da quen.
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6. Thién di: Di b6 cham réi, tap trung vao cam giac tung budc chadn cham dat.
Cam nhan trong lugng co thé dich chuyén tir chan nay sang chan kia. Thién di
gilp ching ta duy tri chinh niém khi di chuyén, déng thai gilt tam tri an tinh.

7. Hit thé chinh niém: Hit thé la mét cong cu don gian dé dat dugc su tinh
lang. Hit vao sau bang mi, gilr trong vai gidy va thé ra cham réi qua miéng.
Tap trung vao tung hoi thd vao ra, d€ cdm nhan su thu gian. Hit thé chinh niém
gilp ban gidm cang thang va trd vé trang thai an tinh bat c lGc nao.

8. Quan sat suy nghi va cam xuc: Khi cam xUdc hoac suy nghi xuat hién, hay
quan sat ching nhu nguoi ngoai cudc. Khong phan xét, khéng c6 xua dudi ma
chi nhan biét ching dang dén réi di. Thuc hanh nay gilp chidng ta khong bi
cubn vao dong suy nghi hon loan, dan dat dugc su binh than va hi€u ré ban
chéat vo thuong cla cadm xuc.

9. Chinh niém trong sinh hoat hang ngay: Du lam viéc gi, nhu r&a chén, an
udng, hoac lai xe, hay tap trung hoan toan vao hanh déng dé. CAm nhan tung
chi tiét, tirng cdm giac, khong dé tam tri lang thang. Thuc hanh chinh niém gilp
ching ta séng cham lai, trai nghiém séu sac tirng khoanh khac va tao ra su tinh
lang trong cudc séng thudng ngay.

10. Tao khdéng gian yén tinh: M6i ngay, danh thoi gian ¢ mét noi yén tinh,
khong cé ti€ng 6n hoac su phan tdm. Tat cac thiét bi dién td, chi ngdi yén lang
hoac tap trung vao hoi thé. Théi quen nay gilup chung ta dan thiét lap moét
khéng gian binh an trong tam tri, ngay ca khi cuéc song bén ngoai cé nhiéu
bién dong.

11. Thuc hanh long biét on va buéng bé: M6i ngay, danh chat thoi gian dé
ghi nhan nhiing diéu ching ta biét on. Long biét on gilp chlng ta tap trung vao
nhing gi tich cuc va gidi tda nhiing phién muon, gilt cho tam tri nhe nhang va
an tinh. Bén canh do, chidng ta hoc cach budng bé nhiing suy nghi tiéu cuc, ky
vong khoéng can thiét dé gidm bét ap luc va tao su tinh 1ang ndi tam.

12. Thuc hanh déu dan: Tinh lang khdéng dén ngay lap tdc ma la két quéa cua
su ren luyén déu dan. Danh it nhat vai phadt moéi ngay dé thuc hanh nhiing
phuong phéap trén, dan dan chidng ta sé thay tam tri dé dang dat dugc su tinh
lang va binh an.

Thyc hanh tinh lang la mét hanh trinh dai nhung mang lai sy an nhién, sang
subt, va kha nang doi dién véi moi th thach cla cudc séng mot cach nhe
nhang hon.
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Vay, Tinh lang la trang thai yén binh, vang lang cdia tdam hén va xung quanh. N6
la sy dung lai clia cac hoat dong 6n ao bén ngoai va su yén tinh ndi tam, khi
khoéng c6 xdo tron cuda suy nghi, cam xuc.

e Muc dich: Tinh lang gilp tam tri nghi ngoi, gilp con ngudi ti€p can vai chiéu
sau ndi tai, tao khong gian cho su gidc ngd va hi€u biét. N6 gilp ta thay ré rang
hon, khéng bi chi phoi béi cac tdc ddng bén ngoai hay nhitng cdm xuc tiéu cuc.

e Cach thuc hanh: Tinh lang thuong dugc thuc hanh qua thién dinh, nai ching
ta ngdi yén lang, ding moi hoat dong va dan lang lai nhiing xdo tron trong tdm
tri.

Trong Phat giao, day cho chung ta phuong phap thuc hanh tinh lang mang lai
rat nhiéu lgi ich cho nguoi tu tap, gilp dat dugc su an lac ndi tdm va hiéu biét
sau sac vé ban chat cta cudc séng. Duédi day la mot sé Igi ich quan trong cla
thuc hanh tinh lang trong Phat gido:

1. Giup thanh loc tam tri

e Thuc hanh tinh lang gilup loai bd cac phién ndo nhu tham, san, si. Khi tam tri
tinh 1ang, cac suy nghi tiéu cuc dan tan bién, gilp tam hon thanh tinh, thoat
khdi lo au va bat an.

e Thanh loc tam tri gilp ngudi thuc hanh nhin cudc séng moét cadch nhe nhang
va sang su6t hon.

2. Phat tri€n tri tué va su tinh thuc

e Tinh 1dng la co s d€ phat trién tri tué. Khi tdm tinh 1ang, chdng ta dé dang
nhan thay ban chat vo thuong, khé va vo ngd cla moi hién tugng, nho dé dat
dugc su giac ngd.

e Tri tué phat sinh tU su tinh thic gidp nguoi thuc hanh séng tinh tdo, khong bi
cudn vao dong chdy clia cdc cdm xUc va hoan canh.

3. Tang cuong su chinh niém

e Thuc hanh tinh lang gilp duy tri chinh niém, téc la luén y thic vé ting hanh
dong, suy nghi, va cdm xuc trong hién tai. Chinh niém gilp chidng ta doi dién
v3i cubc s6ng mot cach tinh thic, khdng dé tam tri bi phan tan.

e Chinh niém cling gildp nguoi thuc hanh lam chd cadm xUdc, hanh vi, tranh gay ra
cac nghiép xau do vé minh hay v y.

4. Giam bét khé dau va dat dugc an lac ndi tdm
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 Tinh 1ang gitp giam thi€u khé dau do cadc mong cau, tham mudn, va bam viu.
Khi ta budng bé cac dinh mac va tim thay an lac trong su tinh 1dng cla tam
hén, khé dau sé gidm bét.

* An lac ndi tam la trang thai binh yén khong phu thudéc vao hoan canh bén
ngoai, gillp nguoi thuc hanh séng an nhién gilta moi bién dong cla cudc doi.

5. Tang cuong long tu bi va su kién nhan

« Khi tdm tinh 1ang, nguoi thuc hanh sé dé dang nhin nhan néi khé clda minh va
nguodi khac mot cach tir bi va bao dung. Su tinh 1ang gilp phat trién long ti bi,
mong mudn gilp d& va chia sé vGi ngudi khac ma khong phan biét.

e Su tinh 1ang gilp rén luyén tinh kién nhan, biét chdp nhan moi hoan canh véi
su diém dam va khong phan xét, tir dé nudi dudng mot tam hon rong lugng.

6. Giup dat dén trang thai gidac ngo va giai thoat

e Thuc hanh tinh lang la con duong dan dén su giadc ngd, gidp nguoi tu tap vuot
gua sinh t&r va dat dugc trang thai Niét Ban, gidi thoat khdi vong luan hoi.

 Gidi thoat la dinh cao cua su tu tap, la trang thai tinh lang tuyét doi, khéng
con phién nao, khéng con khé dau.

Két luan: Hoc va thuc hanh sy tinh 1ang la mét qua trinh gilp con ngudi tim
thay su an binh ndi tam va thau hi€u sau sac ban than. Trong dao Phat, su tinh
lang khoéng chi la trang thai khong cé am thanh ma con la trang thai tinh than
lang dong, khéng bi xao ddng bdi nhirng cdm xdc hay suy nghi tiéu cuc.

Trong Phat gido, su tinh lang la nén tang cua thién dinh, cho nén ching ta thuc
hanh phap hanh tinh 1ang la mét con duong dé€ dat dén su binh an, gitp ching
ta s6ng an nhién va cé khd nang ing phd véi moi bién déi cla cudc séng mot
cach sang subt. Loi day cla dic Phat vé tinh lang la moét kim chi nam quy gia,
giup chung ta tim lai hanh phuc that su va su tu do tur trong tam.

Thuc hanh tinh lang cé thé mang lai nhiéu lgi ich, nhu gidm cang thang, tang
khad nang tap trung va mang dén su gidc ngd. Thuc hanh tinh lang la moét phan
guan trong trong tu tap Phat gido, khéng chi gidp tam tri binh yén ma con
mang lai tri tué, Iong tu bi, va su giac ngd.

Tinh 1ang chinh la chia khda dé dat dugc hanh phic chan that va su tu do ndi
tai, gillp con ngudi tim thay y nghia sau xa clia cudc séng.

Thuong toa Thich Thién Hanh
Phé Vién truong Phan vién NCPHVN tai Ha Ni
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