PANHA.VN
Kho Tang Phap Bao Phat Gido Nam Truyén

SMS2 - Huéng Dan Doc Kinh

Poc Sach Chiém Niém
Qua Trinh Doc Sach Chiém Niém va Phan Tinh Trong Nhém, Cap Béi hoac Mét Minh

Phuong phap thuc hanh c6 xua nay cla cac tu vién phuong Tay cho phép doc van ban
bang trai tim thay vi bang tri tué. Phuong phap nay cé thé dp dung cho bat ky loai van
ban nao ma tir d6 ta tim kiém cam hing, su hiéu biét, tri tué va chi dan.

DPoc Trong Nhom hoac Véi Mot Nguoi Khac

Van ban dugc chon sé dugc doc bon 1an. M6i 1an doc do mét thanh vién khac nhau trong
nhém thuc hién d€ moi ngudi nghe thay nhiing giong doc khac nhau. Néu thuc hién theo
cap, moi nguoi cé thé doc van ban hai lan. (Nhiing ai thuc hién mot minh c6 thé dung
nhét ky, xem huéng dan bén dudi.) Viéc doc dién ra vai téc d6 vira phai, khong thém that
chi tiét. Sau mdi lan doc va sau mai lan chia sé déu cé khoang thoi gian im lang.

Trinh Tu:

Lan doc th nhat: Ngudi dau tién doc van ban. Cau hai dat ra cho cd nhém la: “Tu nglr
hoac cum tlr nao trong bai doc nay lam toi chd y?” Méi ngudi, theo th( tu ngau nhién, chia
sé tlr nglr hoac cum tur cdia minh véi nhém ma khéng gidi thich hay thém that gi. Gilrim
lang vai phat dé cho su chia sé tan hoa vao than, tdm va long.

Lan doc thr hai: Do mét nguoi khac trong nhém doc. Cau hoi dé phan tinh la: “Toi cam
nhan hodac cdm thay diéu gi tir bai doc nay?” Viéc chia sé dugc thuc hién theo th& tu ngau
nhién nhung cé co hoi dé ndi ré hon. Gilrim lang.

Lan doc th(r ba: Do mét giong doc khac (tré lai nguoi dau tién néu doc theo cap). Cau hai
trong tadm tri la: “Cam nhan nao nay sinh nhu két qua cla bai doc nay?” Moi nguoi cé co
hoi chia sé theo thi tu ngau nhién vé cdm nhan cdia minh. Giltr im 1ang.

Cudi cung, lan doc th tu: Do mét giong doc khéac (trd lai nguoi th hai néu doc theo cap).
Lan nay khéng cé cau hdi nao trong tam tri. Ta chi don gidn an trd trong nhirng 16i van khi
chidng di vao trai tim.

C6é mét khodng thai gian im 1ang dai hon, 1én dén 10 phut, c6 thé két thac bang cach cui
chao hoac tung niém.
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Qua Trinh Poc Sach Chiém Niém va Phan Tinh M6t Minh, Si Dung Nhat Ky
Chuén B;j:

Van ban dugc chon sé dugc doc bén lan. Hay can than khéng chi tap trung vao nhiing chu
dé hoac doan van yéu thich. Pong thai hdy nhan thic rang, néu van ban quen thudc,
dirng cho rang ban da biét né dang ndi gi. Poc vaGi tdéc do vira phai va thudng thirc nhu thé
thudng thdc moét mon ngot. Sau mdi lan doc, chd dgi dé nhimng 10i van tim dugc vi tri cla
chang trong ban.

Trinh Tu:

Lan doc th nhat: “Tu nglr hodc cum tir nao trong bai doc nay lam téi chd y?” Sau khi suy
ngam yén lang, ghi lai vao nhéat ky tir nglr hodc cum tur dé gay an tugng vaéi ban. Bay gio
nhin vao tU nglr hodc cum tur da viét va chi y xem cé suy nghi, ky tc, cdm xuc, su thu
hat, sy chan ghét, y kién nao phat sinh khi nhin vao cum tur dé. Trong nhat ky, hay liét ké
nhiing quan sat nay ma khéng phan xét hay phan tich. Vi du: “Lo Iang, nhg céi nay...,
quan tdm dén cai kia...”

Lan doc th& hai: Gilr im 1ang. Trong nhat ky, hoan thanh cau nay mét cach tu phat ma
khéng phan tich: “Doan van nay mai goi toi...” Bay gio nhin vao 16i mai goi da viét va mot
lan n{ra chd y dén cdm xUc, y kién, su thu hut, su chan ghét va ghi chd ching vao nhat ky.

Lan doc thir ba: Trong nhat ky, hoan thanh cau nay moét cach tu phat ma khéng phan tich:
“Két qua cua viéc doc nay, toi sé...” Bay gio nhin vao cau tra i, tu hdi bdn than va viét ra
nhiing diéu sau: Toi cé thé lam diéu nay khong? Toi c6 thuc sy mubn lam diéu nay khong?
Diéu nay cé thuc té khong? Diéu nay c6 phu hgp véi giéd tri cha toi khong? Viéc nhin thay
cau tra 10i nay bang chir viét khién t6i cam thay thé nao?

Lan doc thu tu: (An Tru) Lan nay khoéng c6 cau hdi nao trong tam tri. Ta chi don gidn an
trd trong nhitng 1Gi van khi chdng di vao trai tim va tham nhuan vao ban thé cua ta. Cé
mot khodng thoi gian im lang 1au hon, [én dén 10 phut, c6 thé két thic bang céch cui
chao hoac tung niém.

Panh Gia:

Khi ban bat dau budi Doc Sach Chiém Niém tiép theo mdt minh, hay doc lai muc nhéat ky
tlr budi trudc va danh gid xem bai doc trudc da an sau vao cudc séng cla ban nhu thé nao.
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Gidi Thich Vé Bai Tap Poc Sach Chiém Niém - Peter
Woods

Néi dung nay duogc trich xudt tir tap tin MP3 “3. Explanation of Contemplative Reading
Exercise - Peter Woods. .mp3” va duogc chuyén ngir vé tiéng Viét boi Sona Thién Kim.

Gidi thiéu vé qua trinh ti€p can kinh dién

Ban khéng can phai nhin vao van ban ngay bay gio. T6i mudén gidi thiéu véi ban mot qué
trinh. Va t6i can phai bat dau bang cach ndi rang chidng ta cé moét bat Igi to I6n khi s6ng
trong thoi dai ma chidng ta hoan toan bi chodang nggp bai thong tin.

Pé& ban dé hinh dung, vao nam 2006, ngudi ta do dugc rang cé 14.000 blog méi dugc

dang ky trén internet méi ngay. Khong phai ai cling biét blog la gi, dé la khi ai dé viét vé
cudc song cua ho. Vi vay, véi 14.000 blog mdi ngay, néu diéu dé tiép dién trong mot nam,
ban sé c6 hon 6 triéu blog. Va néu modi ngudi trén blog cha ho chi viét mot trang, ho sé

tao ra hon 1,8 ty trang. Diéu dé cho ban thay mic d6 dp ddo cla lugng thong tin ngoai kia.

Néu toi cé thé dua ban trd lai 250 nam trudc, John Wesley, ngudi sang lap cla truyén
thong Giam ly ma t6i xuat than, d& doc moi cudn sach dugc in bang ti€ng Anh trong cudc
daoi 6ng. Vi vay, ti blc tranh vé nhitng gi trén internet dén Wesley, ngudi c6 thé doc tat ca
cac sach tiéng Anh trong cubc doi minh, va 6ng ay khong phai la mot ngudi doc qua
nhiéu, 6ng ay la moét ngudi doc nhiéu, nhung doé chi la mot nhan xét vé viéc cé qua it.

Bay gid néu tdi cé thé dua ban trad lai 2.500 nam trudc, dén mot noi ma Dlc Phat ndi va
khong ai ghi lai, chi Ananda nhé véi kha nang ghi nhé tuyét voi nay, ban nhan ra rang
ching ta dang ddng cach rat xa van ban ma ching ta dang c6 gang bat gap.

Va toi da quan tam dén bai ndi chuyén cua Kitisaro, ching ta hodng sg nhu thé nao khi
chuiing ta khong biét cach tra clru né sau dé. Trang nao vay? Tai liéu tham khao la gi? N6
co lién két khong? N6 cé trén dia khong?

Va toi da xem xét, ban biét day, chling ta dang bat tay vao nghién cu kinh dién va ching
ta muén di nghién cu, ching ta sé bat dau véi sach clia Bhikkhu Bodhi va Loi ctia Dlc
Phat, nhung hy vong chung ta sé hao hiing va ching ta sé ra ngoai va mua Tuong Ung Bo
Kinh, dé la 2.080 trang, Truong B Kinh, dé la 656 trang, Trung B6 Kinh la 1.424 trang.
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Lam thé nao, cau hai la, lam thé nao ngudi ta cé thé lay lugng thong tin dé, chuyén né
qua mét qué trinh hinh thanh dan dén su chuyén hdéa clia chiing ta? D6 thuc su la cau hoi.
Lam thé nao dé chlng ta lay théng tin va cho phép né tré thanh su chuyén héa?

Giéi thiéu vé Lectio Divina

Va vi vay, toi dang gidi thiéu cho ban moét qué trinh rat don gian bat nguén tir truyén
thong tu vién phuong Tay. Va vi vay, theo tinh than cla Sacred Mountain Sangha, noi
ching ta dang tap trung vao truyén théng cta cac nha su trong rung va Sangha trong
ring, nhirng 16i day trong ring, chidng ta ciing mang dén khda hoc bat ci diéu gi sé h(tu
ich, nhu moét céng cu.

Va vi vay, toi dang cung cap diéu nay nhu mét cong cu, mot coéng cu trong. N6 khong co
trong luong vé ndi dung, ching ta sé dua ndi dung vao dé, nhung nhu mét qua trinh, né la
mot qua trinh rat don gian.

N6 lién quan dén viéc 1ay moét van ban, [ay mot bai kinh, va doc né bén 1an trong mot
nhém. N6 khong lién quan dén viéc ghi chép, badi vi ching ta mudn c6 gang, néu co thé, di
chuyén tl&r dau vao trai tim cda ching ta. Va ho ndi do la khoang cach xa nhat ma bat ky
ai cling phai di trén thé gidi. N6 khodng 11 inch, nhung hau hét ching ta thuc su dau
tranh dé thuc hién cudc hanh trinh.

Va vi vay, ching ta muén cé gang di tir dau, vai tat ca thong tin nay, dén trai tim, doé la
noi cla su chuyén hda. Va vi vay, ching ta khéng cé s6 ghi chép. Toi da cé tinh khéng
dua cho ban ghi chd cho qué trinh nay. T6i sé dua cho ban ghi chu vi téi thay ban dang
rat bat an.

Sé c6 ghi chd dé cho ban biét cach hoat déng cla qua trinh, nhung chi can ngdi lai, dat s6
ghi chép cla ban xudng va cdm nhan qua trinh nay cé thé nhu thé nao. C6 |1& sé nhu thé
nao khi ngéi dudi chan Buc Phat va khong c6 s6 ghi chép hay 1 chu6i dé viét |én? Va chi
can phai nhé, badi vi d6 thuc su la noi chidng ta bat dau.

Cac budc cua Lectio Divina
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Vi vay, chdng ta sé cé mét bai kinh, va ching ta sé & trong mot nhém bén nguoi. Va ngudi
dau tién sé doc. Sé doc doan van, va ching ta sé don gidn lang nghe. Va khi chidng talang
nghe, ching ta sé cé moét cau hdi trong tam tri, cau hdi dé la, diéu gi trong bai docnay, tu
hoac cum t&r nao nhay ra véi téi khi té6i nghe nhiing ti nay dugc doc?

Va khi bai doc két thic, chiing ta sé don gidn suy ngam moét cach lang 1é trong im lang
trong vai phut, hai phat, ba phat. Va sau dé, moi ngudi trong nhém sé don gian néi vao su
im lang cda nhém, tir hodc cum tir da gay an tugng vaGi ho. Sé khong cé su td diém, ban sé
khong phai gidi thich tai sao ban chon tlr d6, hoac hoac giai thich né theo bat ky cach nao,
ban sé& don gian ndi, tir da gay an tugng véi téi trong bai doc nay la nay, hoac cum tur da
gay an tugng vdi toi la nay.

Va khi moi nguoi, va ban c6 thé chia sé ngau nhién, ban khéng can phai di theo vong tron,
nhung khi moi ngudi cdm thay thodi mai dé ndi da néi tir hodc cum tir ctia ho, sé cé6 mét
khoang diung khac, chi la mét khoang dung yén tinh dé cho phép cai nhin sau sac dé tim
thay mot vi tri.

Wow. D6 la mot, dé la mot tr khac. Chi can cho phép diéu dé chim vao su im lang, mét
vai phut. Sau dé, nguai ti€p theo trong nhém 1ay van ban, cung moét van ban, va doc né,
nhung Ian nay ching ta nghe bai doc dé bang moét giong khéc. Va khi ching ta doc, chdng
ta khong kich tinh héa bai doc, chiing ta khong lam cho né tré nén, ching ta doc né bang
mot giong rat don gidn, rat don gidn va cham rai.

Nhung bay gio chiing ta nghe bai doc lan th& hai bang moét giong khéc, va ching ta cé
mot cau hdi trong tam tri, doan van nay dang mai goi téi tré thanh gi hoac lam gi? Bai doc
nay dang maoi goi tdi tré thanh gi hoac lam gi?

Mot 1an nira, bai doc két thic, cé moét khodng im lang, tam dung, va mét lan nlra, sau khi
tam dung, cé moét su chia sé, 1an nay véi mot chit toé diém han khi chiing ta néi vé, toi
thuc su cam thay rang doan van nay dang mai goi toi tré thanh ki€u ngudi nay hoac moi
goi toi lam diéu sau day.

Khong c6 su chat van tir nhém, khong ai dat cau hoi vé viéc chia sé, ching ta don gian
nhan a8y su chia sé, ching ta dé n6 roi vao su im lang. Sau khi moi ngudi da chia sé xong,
mét 1an nra ching ta tam dimng, mét cach lang 1. Suy ngam vé nhiing gi ching ta da ndi,
suy ngam vé nhiing gi ngudi khac da nai.

Sau dé la bai doc thi ba. Bai doc thir ba la cla ngudi th& ba, cing mét van ban, giong
khac, va cau héi trong tdm tri chdng ta lan nay la, phan (ng hodac quyét tdm nao tdi mubn
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thuc hién do két qua cta nhiing gi téi dang nghe?

Sau khi doc, suy ngdm mot cach 1ang 1€, sau khi im lang, mot 1an nira 1a mot sy chia sé,
toi, toi thuc su cdm thay sau khi nghe bai doc nay, tdéi mudn phan ing nhu thé nay, toi, toi
muén quyét tam trd thanh hoac lam diéu sau day.

Va hay dé toi ndi rang khi chiing ta, khi, khi cac bai doc dién ra, ban c6 thé thay rang cum
tlr dau tién gay an tugng véi ban va 10i mai th& hai khong lién quan. Chdng c6 thé, ban cé
thé chon mot cum tir d6 va né sé trd thanh chd dé cla ba cau hoi, nhung né cé thé khéng.
Vi vay, khéng cé, khéng cé quy tac nao vé nhitng gi ban phai suy ngam.

Vi vay, dé la ba bai doc, ba su chia sé, ba su suy ngam, bai doc thi tu két thic thuc hanh
G cho khong cé cau hai. Chang ta don gian nghe bai doc lan th tu, va ching ta cho phép
né chi la. Va sau dd, ching ta két thic budi hoc bang mét sy suy ngam tinh lang, khi
ching ta da nghe van ban lan cuéi, chi can cho phép né chim vao trai tim cta chudng ta.

Qua trinh nay theo truyén théng dugc goi la Lectio Divina, va bén tU Latin, diéu nay déu
c6 trong ghi chi toi sé dua cho ban ngay bay gig, bén, bén t&r ma ndé dua trén la Lectio, c6
nghia la doc, Meditatio, cé nghia la suy ngam, Oratio, cé nghia la phan (ng, va
Contemplatio, cé nghia la nghi ngoi. Vi vay, cé béon chit R néu ban muoén nhé né, doé la
doc, suy ngam, phan ting va nghi ngoi.

Vi vay, toi cung cap cho ban qua trinh dé, va téi hy vong né sé gilp ban di tir théng tin
dén su chuyén héa. Cdm on ban.

Doc Kinh Chiém Niém (Thuc Hanh M6t Minh)

Qua trinh Boc Kinh Chiém Niém moét minh

Trong viéc doc kinh chiém niém, chidng ta khong doc dé thu thap thong tin ma doc dé
chuyén héa tam hon.

Chuan Bij
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Hay chon doan kinh ma ban sé thuc hanh. Chu y khéng chi chon nhiing chd dé hay doan
van yéu thich. BDéng thoi, néu doan kinh d& quen thudc, hdy can than khéng cho rang ban
da hiéu hét y nghia cta né. Poan kinh dugc chon sé dugc doc bén lan. Viéc doc dién ra vdi
toc d6 vlra phai va thudng thirc nhu thé ném mot mén ngot quy gid. Sau mbi 1an doc, gilr
im 1ang trong choc 1at dé€ nhiing 16i kinh tim dugc chd an trd trong tdm hon ta.

Trinh Tu:

Lan doc tha nhat: (Poc) Cau hoi trong tdm tri khi doc la: “Ti nglr hodc cum tir nao trong
bai doc nay lam t6i ch( y?” Gilr im 1ang trong vai phut. Sau khi suy ngam yén lang, ghi lai
vao nhat ky tr nglr hoac cum tir da gay an tuong vaéi ban. Bay gio, nhin vao tr nglr hoac
cum tUr da viét va chi y xem c6 suy nghi, ky (rc, cdm xUc, su thu hit, su chdn ghét, y kién
nao phat sinh khi nhin vao cum tu dé. Trong nhat ky, hay liét ké nhirng quan sat nay ma
khong phan xét hay phan tich. Vi du: “Lo 1ang, nhg thay day diéu nay..., cam thay hdng
tha.”

Lan doc thu hai: (Phan tinh) Doc doan kinh lan th& hai. (NEu cé ban dich khac, hdy su
dung nd.) Cau hai trong tam tri lan nay la: “Toi cdm nhan diéu gi tur bai doc nay ma toi
dugc madi goi trd thanh hoac thuc hién?” Gilr im lang. Trong nhat ky, hoan thanh cau nay
mot cach tu phat ma khdng phan tich: “Doan kinh nay mai goi t6i...” Bay gid, nhin vao |oi
ma&i goi da viét va mot 1an nlra chd y dén cam xuc, y kién, su thu hat, sy chan ghét va ghi
chd ching vao nhat ky.

Lan doc thua ba: (Phan héi) Cau hoi trong tam tri la: “T6i muén dua ra phan héi hoac
quyét tam gi nhu két qua cta bai doc nay?” Gilt im lang. Trong nhat ky, hoan thanh cau
nay mot cach tu phat ma khong phan tich: “Két qua cla bai doc nay, t6i sé...” Bay gio,
nhin vao cau tra |6i va tu hoi ban than, dong thai viét ra nhiing diéu sau day:

* T6i c6 thé lam diéu nay khong?

* T6i c6 thuc sy muén lam diéu nay khong?

* Diéu nay co thuc té khéng?

* Diéu nay cé phu hop vdéi gia tri cla téi khéng?

®* Viéc nhin thay cau tra 16i nay bang chit viét khién téi cam thay thé nao?
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Lan doc thu tu: (An trd) Lan nay khdng c6 cau héi nao trong tam tri. Ta chi don gian an
trd trong nhitng 10i kinh khi chidng di vao trai tim va tham nhuan vao ban thé cuta ta. Co
mot khodng thoi gian im 1ang |au hon, 1én dén 10 phut, c6 thé két thic bang cach cuichao
hoac tung niém.

Panh Gia

Khi ban bat dau budi Doc Kinh Chiém Niém ti€p theo mot minh, hdy doc lai muc nhat ky
tlr budi trudc va danh gid xem bai doc trudc da an sau vao cudc séng cla ban nhu thé nao.

Doc Kinh Chiém Niém (Trong Nhom)

Qua trinh boc Kinh Chiém Niém trong Nhém

Phuong phap thuc hanh c6 xua nay cla cac tu vién phuong Tay cho phép doc van ban
bang trai tim thay vi bang tri tué. Phuong phap nay cé thé dp dung cho bat ky loai van
ban nao ma tu dé ta tim kiém cdm hing.

Trong Nhom:

Van ban dugc chon sé dugc doc bon 1an. M6i 1an doc do mot thanh vién khac nhau trong
nhém thuc hién dé€ moi ngudi nghe thay nhiing giong doc khac nhau. Viéc doc dién ra vdi
toc d6 vlra phai, tranh kich tinh héa quéd mdc. Sau moi 1an doc va sau mbi lan chia sé, gilr
im lang trong chéc 1at d€ nhing 16i kinh tim dugc chd an trd trong tdm hon ta.

Trinh Tu:

Lan doc tha nhat: Nguoi dau tién doc. Cau hoi dat ra cho cd nhdm la: “Ti nglr hodc cum
tlr nao trong bai doc nay lam téi chd y?” Gilr im lang trong vai phit. Méi nguoi, theo thir tu
ngau nhién, chia sé tr nglr hodc cum tir cia minh véi nhdm ma khéng thém that hay giai
thich. Nhém cling khong dugc chat van nguoi chia sé. Gilr im lang vai phat dé su chia sé
tan hoa vao tung nguoi.

Lan doc thua hai: Do mdt ngudi khac trong nhom doc. Cau haoi lan nay la: “Toi cdm nhan
diéu gi tr bai doc nay ma t6i dugc mai goi trd thanh hodc thuc hién?” Gilrim lang. Su chia
sé vé |6i moi goi dugc thuc hién theo th& tu ngdu nhién nhung cé co hdi dé ndi ré hon. Loi
mMJi goi c6 thé dén tlr tir nglr hodc cum tir dau tién, hoac cé thé hoan toan khéng lién quan
dén lan doc dau tién. Giltim lang.
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Lan doc thu ba: Do mét giong doc khac. Cau héi trong tdm tri la: “Téi mudn dua ra phan
héi hodc quyét tam gi nhu két qua cua bai doc nay?” Giltim lang. M6i ngudi cé co hodi chia
sé theo th( tu ngau nhién vé cach ho muén phan héi hodc quyét tam. Gilr im lang.

Lan doc thu tu: Do m6t giong doc khéc. Lan nay khong cé cau hai nao trong tam tri. Ta
chi don giadn an trd trong nhiing I6i kinh khi chdng di vao trai tim va lan tda vao ban thé
cla ta. Cé mot khoang thoi gian im 1ang lau hon, 1én dén 10 phat, cé thé két thic bang
cach chap tay lai (‘anjali’).

Tém Tat Cac Giai Poan:

® Lectio = boc

* Meditatio = Phan Tinh
* Oratio = Phan Hoéi

* Contemplatio = An Tru

Chuyén ngir tir Anh sang Viét bdi Sona Thién Kim.

Nguon: https://app.box.com/s/yifyualnr2

Ngudn da chuyén qua Google Drive:
https://drive.google.com/open?id=1gLVuCrAWGXCvselQCg9-BUCI1f8ngN3&usp=drive fs
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