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Loi Ddn Nhap

Tat ca nhiing phuong phap thuc tép thién
quan trong sach nay déu dua theo 161 Phat
day va dugc ting dung cho mot s6 cong viéc
hang ngay trong doi song thuc té.

Chuin bi mot lich trinh thuong xuyén dé
thién chinh la mét phan quan trong d€ phat
trién mot thoi quen va cam thay thodi mai
do6i véi viéc thuc tap thién. Tham chi chi véi
thoi gian mot vai phut ctia ban moi ngay
ciing c6 thé 1a mét 1gi ich dang ké. Thién
chdnh niém khong phai la dé cho suy nghi
ctia ban mong lung cling khong phai la c6
gang lam cho tam tri cta ban dut sach moi
suy nghi. Ngugc lai, viéc thuc hanh thién
v6i muc dich chi 1a d€ cha y dén khoanh
khac hién tai — dac biét la nhiing suy nghi,
cam xuc, cam tho ctia chinh ching ta - bat
ké diéu gi dang dién ra.
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Maic du ty minh thuc hanh thién la mét yéu
t6 quan trong ctia mot phuong phap thuc
hanh toan dién, nhung véi su huéng dan
va gidm sat cua moét thién su hay hudng
dan vién c6 kinh nghiém thi sé c6 nhiéu
lgi ich hon, dac biét la khi ban mdi bat
dau. Nhiing chi dan cdn ban cua mdt thién
su c6 thé gitp ban quay trd lai an tra trong

hién tai khi tam tri di qua xa.
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I. Thién la gi?

Trudc khi bat dau thuc hanh thién, diéu
quan trong 1a phai tim hiéu xem thién la gi?
Thién, trong yéu t6 co ban nhat cta né, la
mot phuong phap ren luyén tam tri. Phan
16n thoi gian, suy nghi cua ching ta quay
cuong, dién dao - ching talo lang vé tuong
lai, ngdm nghi vé qua khti, mo mong, cing
thiang hodc bin khodn, to tudng, chi nhidm
dé ké tén mot vai hoat dong. Khi ching ta
thuc tap thién, chung ta dang quay tré lai
thoi diém hién tai va c¢6 dugc nhiing kha
nang ma ching ta cin c6 d€ b6t cang thing
hon, dinh tinh hon va tt bi hon d6i v6i ban
than va ngudi khac. Thién, theo dinh nghia
co ban cua né, 1a su trau doi hau hét sy chu
y ctia chung ta. N¢ gitp ching ta c6 thé lui
lai mot bude khoi nhiing suy nghi bi phan
tan va an tra trong thai diém hién tai mot
cach an dinh va tinh thtc.
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Hién dang c6 mot s6 phuong phap thuc
hanh thién va, cé vo s6 lua chon mang tinh
ton gido cling nhu thé tuc d€ suy ngam.
Tuy nhién, thién chanh niém da tré thanh
phé bién trong nhiing ndm gan day. Bai tap
rat don gian la tap trung tam thuc vao thoi
diém hién tai mot cach khong phan xét
v6i tam thai an nhién tinh giac la nhiing
gi dugc goi la thién chanh niém. Muc tiéu
khong phai 1a loai bo suy nghi cua mot
nguoi vé moi thi, ciing khong phai chi git
binh tinh. N6 khong phai la phuong phap
sti dung kinh nghiém ctia ban d€ tao nén céu
chuyén, ma la d€ y dén nhiing trai nghiém, y
tuong va, mot cach chinh xac dé la khao
sat cam tho d€ nhan biét mot cach chan xac
nhu chinh n6 dang la vi cam tho ¢6 lién
quan mat thiét dén co thé, tdm thiic va moi
hién hitu. Chinh sy tap trung tam thutc sé
giup ban phat huy dinh luc, téa sang tri
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giac va, v6i chanh niém va tinh giac ban
sé nhan dién mot cach toan dién nhiing gi
dang xay ra va, ctiu canh t6i hau cta viéc
thuc tap thién la giai thodat toan b phién
nao, khé dau, dong thoi gitp muon loai
giai thoat moi kho dau hé luy,

Thién chdnh niém khong phuc tap, nhung
ban phai n6 luc dé thuc hién no that tét -
chi can tip trung vao nhiing gi dang dién ra
ngay bay gio va ¢ day dong thoi ¢6 gang hét
stic tranh d€ tdm tri ctia ban di lang thang.
Thoat nghe c6 vé khong ré rang, nhung
xuyén qua viéc thuc hanh hang ngay, thién
dinh c6 th€ mang lai nhiing két qua thuc
su c6 y nghia, mang lai cho chung ta nhiéu
quyén luc hon doéi véi hanh vi cta minh,
md ra co hoi d€ chung ta tré nén ti té va
kién dinh hon, ngay ca khi moi thu tré nén
kho khén. Trai qua viéc thuc hanh, chung
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ta sé hiéu r6 hon vé nhiing gi chiing ta dang
cing thang va nhiing gi chung ta c6 thé1lam
dé giam b6t nd. Mic du thién chanh niém
la mot phuong phap tu tap cua Phat gido,
nhung thién chdnh niém hién dang dugc
ting dung nhu mot phuong phap giap lam
gidm cdng thing, phét trién kha ning tap

trung va tinh lang.

Du nhiéu ngudi thuodng xuyén st dung
nhiéu tu d€ thay thé cho nhau, nhung sé rat
htiu ich néu hiéu rang c6 su khac biét gita
chanh niém va cac liéu phap tam ly. Chanh
niém la mot ddc diém ma moi ngudi c6 thé
biéu hién va la nhan thic chan xdc vé ban
than va moi trudng xung quanh ctia minh
trong hién tai va khong phan xét, chi trich
hoac dap tat trong suy nghi cta chinh
minh. Thién chdnh niém 1a rén luyén dé

c6 y thiic hon trong su6t ca ngay lan dém
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trong nhiéu tinh huong, dac biét la
nhting tinh huéng khoé khan, phtic tap.
N6 c6 nghia la c6 mét nhan thiic cao hon
vé moi thd dang dién ra ngay bay gio
ma khong danh gia ban than. Qua trinh
thién chanh niém la quad trinh rén luyén
su chu y. Thién khong giéi han trong
phuong phap thién chanh niém, vi con
nhiéu phuong phap thién dinh khac do
Duic Phat khai thi.

Muc tiéu t6i hau cta thién la tao ra mot
trang thai tam thic an lac, tich ldng va ctiu
canh t6i hau 1a gidc ngd, gidi thoat. Tuy
nhién, qua sy hudng dan trong cudn sach
nay, chung t6i dang tap trung vao chanh
niém, vi phuong phap nay sé gitip ban lam
cht chinh minh mdt cach tuong d6i nhanh
chong va hién ciing la phuong phdp khd
thaoi thuong.

Thién chdnh niém c6 thé thuc hanh bat ci



ThichVienly « THIEN CHANH NIEM

lic nao va bat cu noi nao ban thich. Tuy
nhién, néu c6 dugc sy hudng dan cin ban
thi sé rat co loi ich, dac biét la khi méi
bat dau. Véi su hudéng dan cua mdt ngusi
chuyén nghiép hay v6i mot bac thay cé
trinh d¢ tu chiing cao c6 thé gitp ban an
tra trong hién tai, tii bé nhiing y tudng
phan tan, méng mudi va tranh dugc tinh
trang qua khat khe d6i véi ban than.

II. Nhiing Budéc Khéi Dau

C6 ba diéu can bdan ma ban cdn lam va cin
nhdc dé bat ddu:

1. An dinh thoi gian

Viéc thuc hanh thién sé tré thanh mot thoéi
quen néu nd dugc tich hgp vao cudc song
ctua ban, do vdy can huan tdp moét théi quen
hang ngay va c6 gang duy tri né. Doi véi
hau hét moi ngudi, thuc tap thién ngay khi
viia thuc ddy 1a dé nhét. Ngay ca khi ban
ban ron mot chut & day hay & do, hay git s6
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lugng thoi gian nhat quan d€ nhan thay két
qua ro rét. Tinh tan thuc tap la chia khoéa
dan dén thanh tuu.

2. Chon mot dia diém thich hop

Thuc tap thién & cuing mdt noi mdi ngay cd
thé€ gitp phat trién moi lién hé chat ché véi
moi truong. Mac du diéu nay khong phai
la diéu kién bat budc, nhung né sé giup
ngan ngtia sy phan tam va ho trg cho su
tap trung.

Ban c6 thé ngdi trén ghé khi thién hodc c6
th€ ngoi kiét gia hay ban gia hodc ngoi
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v6i tu thé ma ban thdy thodi mai, khong
guong ép. Ban co6 thé chon mot noi thich
hop dé thuc tap thién, t6t nhat la noi ban
khong phai lo lang. Diéu quan trong nhat
la danh thoi gian d€ van 1a chinh minh va
chi don gidn la cha y dén nhiing gi dang
xay ra trong cudc song noi tam cta chung
ta.




Thich VienLy e THIEN CHANH NIEM

3. Trang phuc Thién va cdc vit dung cdn
thiét khdc

Ban khong phadi ddu tu moét xu nao cho
du an dau tién cta minh. T4t ca nhiing gi
ban phai lam la tim mét chd d€ ngoi va
cd mot quyét tam cao. Nhung ngay ca khi
ding nhu vay, van cé rat nhiéu loai dém
ngobi thién, ghé ddu va cac vat dung khac
danh cho nhiing ngudi muén mua moi
thi cung moét luc. Ban chi can mdt chiéc
ghé ém 4i hoac mot tdm tham mém dé co

mot cho thu gian, yén lang.
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Midc mdt bd quan ao khong qua chat ma
la loai that thoai mai. Ban da hiéu chanh
niém la gi va da c¢6 nhiing huéng dan can
thiét, da dén lic ban bat dau hanh trinh
thién dinh ctia minh.

Truéc khi bat ddu, chiing ta sé tdp trung
vao hai khuyén nghi sau day:

Thii nhdt, hay tim mot tu thé ngéi da thoai
mai déban c6 thé dé dang giti nd trong sudt
thoi gian tap luyén. Tranh ngdi 6 nhiing tu
thé thoai mai dén muc ban c6 thé ngti quén
trong sudt qua trinh luyén tép.
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Thit hai, dua ra quyét dinh vé nhiing gi
ban muoén: Trong trudng hgp nay, ban
sé thuc hanh nhan biét hoi thd nhu mot
phuong phap thién trong hai phut, dém
tiing nhip thé trong khi thuc tap. Khi suy
nghi van vo, ban chi can quay lai dém nhip
thd tit mot dén muoi va tit muoi bat dau
dém dén mot.

4. Bat ddu thién

4.1. Canh dong ho trong 10 phut roi khép
nhe mat lai.

4.2. Tap trung vao hoi thé caa ban. Cam
nhéan sy gidn nd va co lai ctia phoi trong
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khi tha.

4.3. Dling dinh huéng hodc thay déi hoi
thd, ma chi quan sat no.

4.4. Hit vao thd ra trong 10 nhip thd, sau
d6 bat dau lai tu nhip thé thi nhit. Néu
ban chu y, ban sé thay.

4.5. Hoi tho di chuyén trong toan bo co thé
cua ban.

4.6. Cam nhan cach phoi cua ban gian né
va co lai, dong thdi cam nhédn cach long
xuong sudn cta ban chuyén dong theo
tiing nhip thé.

4.7. D€ tranh bi lan 1on, chi can khai dong
lai ban sé dém moi khi ban bi mat diu.
Viéc dém chi don gidn la moét cach giap
ban dé tip trung tam thtic.

4.8. Hit tho sau va lay S6 ghi chép thién cua
ban khi dong ho hay mdy dém thoi gian
bao hét va ban da san sang d€ hoan thanh

viéc thién dinh cua minh.
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4.9. Néu ban c6 thoi gian dé thién thém vai
phut, hay canh dong ho lai hodc dat lai may
dém thoi gian cta ban dé tiép tuc thién.

Ban c6 thé c6 nhiing suy nghi méng mudi
trong khi ban dang thuc hanh thién dinh.
Ban c6 thé nhéan thuc dugc cac cam giac
khac trong co thé hodc cac su kién dién ra
xung quanh ban, hodc ban cé thé chi dam
chim trong suy nghi, mo mong vé qua khu
hodc vong tudng dén tuong lai va c6 thé
ndy sinh y tudng chi trich ban than hodc
ngudi khdc trong qua trinh thién tap. Thuc
té€ la suy nghi cling tu nhién nhu hoi thé
va, suy nghi mong lung la van dé ty nhién
cua tam tri chua thanh tinh.B4t ¢ khi nao
diéu nay ciing c6 thé xay ra, chi cin ghi
lai nhiing gi ban dang nghi hodc nhiing gi
dang lam ban mat tip trung, sau dé danh
mot chut thoi gian d€ hit thd va tap trung
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tam lai. Khong nhat thiét phai dua su chu
y ctia ban tré lai hoi thé ngay lap tiic. Cho
phép bat ct diéu gi ban dang nghi dén ludt
qua tam tri ctia ban, tré lai su tap trung cta
ban va sau do tu tii dua nhan thiic ctia ban
trd lai véi hoi thé cua ban, trong moi lan
hit vao va tha ra.

Bat cti khi nao tam dilang thang, ban khong
nén chi kéo tam trd lai véi hoi thd; thay vao
dd, hay tré lai sy chu y, sau d6 nhe nhang
quay lai khoanh khac hién tai. M6i khi ban
hit thd sau moét vai lan, suy nghi cua ban rat
c6 thé sé lai van vo. Dling qua khat khe véi
ban than vi diéu nay. N6 von la mot sy kién
kha binh thuong. Diéu quan trong la ban
phan ting nhu thé nao khi diéu nay xay ra.
DPon gian chi can chu y dén bat ct diéu gi
ban dang nghi dén ma khong qua coi trong
n6 hodc dé né mang ban di ma hay danh
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mot phat d€ quay lai hién tai va tiép tuc gio
tap thién cua ban. Thuc hanh quay lai cung
mot noi nhiéu 1an 1a noi ban nén phat trién
ky ndng ctia minh. Ban nhén thiy ring né
dang ton tai, hay nghi vé n6 trong giay lat,
roi tam dling va sau d6 quay trd lai khoanh
khac nhan thuc hién tai.
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Ghi lai cam xuc ctia ban va danh thoi gian
dé ghi lai qua trinh thién dinh cta ban vao
maot td gidy. Diéu nay sé cho phép ban theo
doi tién trinh cia minh khi ban huéng t6i
muc tiéu thién moéi ngay trong 10 ngay
tiép theo — va cd thé 1au hon thé niia. Ban
c6 thé€ chip nhén viét voi nhiing diéu can
thiét nhu ngay, dia diém va thdi gian ban
da thién néu ban c6 thoi gian han ché. Tuy
nhién, viéc mang theo cuén S6 ghi chép
thién sé c6 lgi khi ban mudn di sdu hon
hodc tra 161 nhiing 16i nhac bang van ban
nhu: Ban cdm thdy thé nao sau khi thién?
Nhiing loai suy nghi nao ndy ra trong dau
ban? Khi ban thuc hanh lai ky thuat thién
chinh xdac nay, ban c6 thé lam gi khac vao
lan sau - tu thé, do dai cua hoi thé va chiéu
dai ctia thoi gian vv...? Co diéu gi bat
thuong vé trai nghiém thé chat ctia ban ma
ban can luu y khong?
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II1. Qudn Niém Hoi Tho

Trong Kinh Trung B¢ (Majjhima Nikaya),
s0 118 Kinh Nhap ttic, Xuat tic niém con
goi la Kinh Qudn ni¢m hoi thé (Anapana-
sati sutta), Dtic Phat day rang: Néu nhap
tlic xudt tlic niém, dugc tu tap va lam cho
sung man thi sé dua dén qua 16n, cong dtic
16n. D€ bat dau thuc tap, ban cé thé dén
mot khu riing, mot géc cay hay ngo6i nha
trong, ngoi kiét gia, lung thang va tri niém
trugc mat. Chanh niém ban thé vo; chanh

niém ban thd ra.

Hit vao
byng dudl
phinh Ién

Théra
bung dudi
xep xudng
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Thé vo dai ban biét: “Toi thé vo dai”. Thé
ra dai ban biét: “Toi thé ra dai”.

Thé vé ngan ban biét: “Toi thé vo ngan”.
Thé ra ngdn ban biét: “Téi thé ra ngan”.

“Cam gidc ca toan than, toi sé thd vo”,
ban thuc tap. “Cdm gidc cd toan thdn, toi
sé thd ra”, ban thuc tap.

“Toan than an tinh, téi sé thé v6”, ban
thuc tap. “Toan thdn an tinh, toi sé tho
ra”, ban thuc tap.

“Cam gidc vui miing, t6i sé thé vd”, ban
thuc tap. “Cdam gidc vui miing, toi sé tho
ra”, ban thuc tap.

“Cam nhan an lac, téi sé thé vo”, ban thuic
tap. “Cdm nhdn an lac, toi sé thé ra”, ban
thuc tap.

“Cam gidc tam van hanh, toi sé thé vo”,
ban thuc tap. “Cam gidc tam van hanh, toi
sé thd ra”, ban thuc tap.

“Tam van hanh an tinh, téi sé tho vo”, ban
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thuc tap. “Tam vdn hanh an tinh, toi sé th
ra”, ban thuc tap.

“Cam gidc vé tam, téi sé thé vé”, ban thuc
tap. “Cdm gidc vé tam, t6i sé thd ra”, ban
thuc tap.

“Voi tam hdn hoan, toi sé thé vo”, ban
thuc tap. “Véi tam han hoan, téi sé thé ra”,
ban thuc tap.

“Voi tam dinh tinh, t6i sé thé vd”, ban
thuc tap. “Vdi tam dinh tinh, toi sé thé ra”,
ban thuc téap.

“Voi tam gidi thodt, t6i sé thd vo”, ban thuc
tap. “Vai tam gidi thodt, toi sé thd ra”, ban
thuc tap.

“Qudn chiéu vo thuong, toi sé thé vé”, ban
thuc tap. “Qudn chiéu vé thuong, téi sé thé
ra”, ban thuc tap.

“Qudn xa lia tham, téi sé thé vo”, ban thuc
tap “Qudn xa lia tham, toi sé thé ra”, ban
thuc tap.
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“Qudn doan diét, t6i sé thé v6”, ban thuc tap.
“Qudn doan diét, toi sé thé ra”, ban thuc tap.
“Qudn budng xad, t6i sé thé vo”, ban thuc tap.
“Qudn budng xad, téi sé tho ra”, ban thuc tap.

Néu ban thuc tap theo mdt 1o trinh gom 16
budc nhu thé va ban lam cho su thuc tap
cua ban that su vién man thi chic chan ban

sé dat dugc thanh qua va cong dtc to l6n.
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IV. Thién Nhan Thiic C6i M6

Thién Tu duy M&, dugc goi la “cht y mé”
hodc “tap trung nhe’, la mot ky thuét thién
chanh niém, noi ban nhéan thic dugc cam
gidc, cam xuc ctia minh, bao gom ca suy
nghi ctia ban, trong khi tap trung cham chua
vao mot qua trinh tam thtic don gian. Ban
cho phép nhiing trai nghiém khac nhau
trong tam tri ctia ban nhu tiéng 6n v.v...
nay sinh trong nhén thic ctia ban va bién
mat mot cach ty nhién. Cac ky thuat thién
rat hitu ich cho moi ngudi vi moi ngudi déu
c6 nhiing ddc diém trong cudc song ctia ho
bd sung cho nhiing phdm chat khac.

Thuc hanh kiém tra véi tat ca cac cam giac
va y tuéng ban dang trai qua, khi ban gép
ching, la yéu t6 co ban cta thién chanh
niém. Vao cu6i phan hudéng dan nay, ban sé
quen véi viéc nhan thiic dugc nhiéu phan
khéc nhau cua thoi diém dong thoi ma
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khong c6 bat ky dinh kién hay quan diém
nao vé nhiing gi ban nhin thay. Mot diéu
can ghi nhé khi thuc hanh Thién Nhan
thic Mé 1a chdp nhan moi thd nhu hién tai
hay noi cach khdc, hay chap nhan chung
nhu chinh ching dang la. Chung ta cam
thdy muon cai thién moi thu, ddc biét la
néu co6 diéu gi dé khién chung ta khong
thoai mai theo bat ky cach nao. Sé la tot
nhat néu ban khong thuc hanh thién theo
cach do dé€ dat dugc két qua tét nhat. Bang
cach thuc hanh thién nhin thdc md, ban
sé hiéu r6 hon nhiing gi dang dién ra trong
tam tri ctia ban. Mot loat cac nghién ctu
cho thay mdt ngudi binh thudng nghi vé
& dau do tu 30.000 dén 70.000 suy nghi
moi ngay. Néu ban thuc hanh nhan thic
tap trung mao, ban sé khién tam tri giong
nhu mot cai thung chuda 16n d€ suy nghi
cta ban chay vao va ra. Theo thdi gian, viéc
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ren luyén chanh niém sé giup ban cé co hoi
kiém tra sdu hon nhiing suy nghi va cam

xuc cta minh.

Doi v6i phuong phap thién nay, ban sé can
mot chd d€ ngo6i ma khong bi quay ray. S6
tay Thién, dong ho bam gig, but hay but chi
cling sé can thiét. Ngoi hoac diing vé6i tu thé
t6t. Y kién cho réng thién chi dé thu gian
la hoan toan khong pht hgp va né thuc su
can trd tac dung rén luyén tam tri cuc ky co
loi ctia thién. Khi dugc thu gian, tam tri sé
ty nhién lang thang. Khi ng6i hodc ding,
ban nén giit thing cot s6ng dé€ ting cudng
su chu tam va sy tp trung cua tam thtc
giup cho viéc thién dinh thanh cong hon.

Ban sé cam nhéan dugc nhiing thay déi &
quy mo nho trong co thé khi ban ng6i. Ban
c6 thé gip bat ky vin dé nao, tu cling co
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bap do nghe thay &m thanh kho chiu cho
dén kha nédng hit thd sau hon dé dinh tinh
hon. D€ thuc hanh sy tip trung nhe nhang,
ban sé phai giti tit ca nhiing cam giac khac
nhau nay cung mot lac. Bay gio hay thiét
lap y dinh vé nhiing gi ban sé lam: Toi sé
thién trong nam phut, di€éu chinh bat cu
diéu gi toi nghe, cam thay, suy nghi hodc c6
cam tho trong thoi gian do, ngay ca khi diéu
do t6i té, nhung van giti mot tdm tri c6i ma
va ¢ gang tap trung vao viéc giti dinh tinh
va an lac trong nam phut. Bay gié ban da co
thé san sang d€ bat dau thién dinh.
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Bat ddu thién:

1- Canh gi¢ trong nam phut.

2- D€ mat ban ti tit khép nhe lai.

3- D€ khong khi di chuyén vao va ra khoi
phoi khi ban cam thay chiing né ra va co lai.
4- Tap trung vao xuc giac trén da cua ban
bang cach cam nhan khong khi trong
phong va chu y dén lan da ctia ban.

5- Chu y bat ky am thanh hodc chuyén dong
nao xay ra trong khong gian trén dau ban.
6-Chuyén trong tam cuia ban va dua nhéan
thiic cia ban xuéng bén dudi noi co thé
ctia ban tiép xuc véi san bén dudi ban. Cé
rung dong nhe nao tii mat dat khong?

7- Dit co thé vao trang thai tinh, hudng y thtic
ctia ban dén khoang cach ma ban c6 thé cam
nhén dugc.

8-Tap trung nhén thtic ctia ban vé phia bén
phai ctia ban va d€ y xem ¢6 bat ky am thanh
hodc chuyén dong nao khong.
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9- Mang nhén thtic ctia ban dén khong gian
phia sau ban, l4p day can phong va tham chi
md rong ra ngoai ranh gidi ctia can phong. C6
bat ky am thanh nao phat ra ti phia bén kia
cua cac buc tuong khong?

10- Chuyén su chu y ctia ban sang phia bén
trai cia co thé.

11- Hinh dung nhan thtic cta ban nhu mot
vang sang ruc r6 ¢ moi hudng xung quanh
ban, tadm thtic quét tat ca cac huéng cing mot
lac - chi hién dién trong thai diém hién tai.
12- Néu tam tri ctia ban bat dau di lang
thang, hay dua y thuc cua ban tré lai véi
hoi thé khi n6 mé rong va co lai va tu do,
md rong nhan thic cua ban vé moi huéng

xung quanh ban.
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Trong Dai Kinh Sakuladayi (77. Maha-
sakuludayin Sutta) cua Kinh Trung B¢,
bic Phat day: “Qudn tudng néi sdc, thdy
cdc ngogi sac”. “Qudn tudng sdac la tinh, chi
tam trén suy tudng dy”.

Thong thudng, ban nén di dén trang thai
noi tinh nhat tAm va noi tinh nhat tam véi
bat ky budi thién nao. Trudc khi md mat,
mot s6 hanh gia bat dau di chuyén va linh
hoat co thé mot cach tu tu; déi véi nhiing
hanh gia khac, diéu nay lién quan dén viéc
doc mdt16i cdu nguyén ngan hay hoi hudng
cong dic hodc néu ra muc tiéu trong ngay
cta ho. Bat ky phuong phap nao cam thay
tu nhién nhat doi véi ban dé két thac qua
trinh luyén tdp cta ban, hay st dung no.
biéu quan trong la ban cho phép minh
c6 du thoi gian d€ thoat khoi thién (xudt
thién) ma khong can voi vang. Thuc hién
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chuyén déi c6 y thuc khoi thién dinh cho
phép ban duy tri hiéu ting thu gian an tinh
da hinh thanh trong qua trinh luyén tap, do
dé tang kha nang gdt hai nhiing loi ich cta
su dinh tinh, minh man va cdi mé& trong
mot thoi gian dai hon.

Dai véi ngudi méi bat dau, ban nén danh mot
chut thoi gian d€ ghi lai cac chi tiét cu thé vé
thién ctia ban trong linh vuc dugc cung cap
& cudi phan nay. Néu ban thay minh dang
thién trong mot khoang thoi gian lau hon
ndm phut dugc khuyén nghi, hay theo doi
no. Viét ra cau tra 16i ctia ban cho nhiing diéu
sau déy vao SO tay thién trong vai phut téi:
Cé y tudng hodc hoi tc cu thé nao nay ra
trong ban khong? Co diéu gi dang ngac
nhién xay ra véi ban khong? Vi du, mot cai
gi d6 nhu am thanh hodc cam giac khién
ban mat canh giac?
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Ban ciing c6 thé di sau hon véi phuong
phap thién nay bing cach thuc tap 15 phat
thay vi 5 phut, hodc bat ky d6 dai nao hon
thé. Canh gio trong 15 phut, nhung diing bo
qua 5 phut nghi gidi lao, néu ban muon ti€p
tuc qua 15 phut, hay lam nhu vay tuy theo
thoi gian bao lau ban muon. Déi véi khuyén
nghi chung thi, m¢t bu6i luyén tap thuong
xuyén nén kéo dai tii 15 dén 30 phut.

Ban cling c6 thé két hgp thién nhén thic
cdi md& trong cac hoat dong hang ngay cta
minh. Hay danh mot it thoi gian dé€ trai
nghiém mot cach c6 y thiic noi lam viéc
tt mot vi tri khac véi vi tri quen thudc cta
ban. Tam thic kiém tra khu viic xung quanh
ban theo moi huéng. Trong bita dn ctia ban,
hay danh mot chat thoi gian dé kiém tra lai
ban than. Ghi lai mui huong, tiéng on va
suy nghi nay sinh trong dau khi ban di bo
xung quanh. Khi ban di chg, hdy danh thoi
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gian quan sat nhiét do, mui huong, am nhac
va cac cudc tro chuyén dién ra. Diéu nay sé
giip ban c¢d y thtic hon. Hay kiém tra ¢ y
thiic moi lic moi noi va bat ci khi nao thich
hgp, nham mat lai va lang nghe moi huéng
xung quanh ban dé nhén biét manh méi vé
modi trudng xung quanh ban. Cé mit (chanh
niém, tinh giac) véi bat ct diéu gi ban dang
lam, bat ct khi nao ban thuc sy lam diéu gi do.
7. Nhiing gi ban nhdn dugc tii Thién Nhdn
Thiic M6

Thién nhan thtic c¢6i mé 1a phuong phap
giip md mang tam tri va cho phép ban than
ti€p nhén tat ca thong tin c6 san trudc khi
dua ra bat ky quyét dinh hodc thuc hién bat
ky hanh dong nao. Hay luu y ti “cho phép”.
Chung ta khong can phai ép minh déy dén
dau vao clia gidc quan; nhan thic phat trién
mot cach tu nhién la két qua cta viéc thuc
hanh cho phép dinh tinh, thodi mai. Chuing
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ta c6 mot khuynh huéng badm sinh la “gong
1én d€ chiu tac dong” khi chung ta phan doi
diéu gi d6 dang xdy ra, c6 nghia la ching
ta rat lui va giam minh trong cing thang.
Sau do, tam tri trd nén qua tai, tuéng tugng
ra tit ca nhiing cach moi thii c6 thé hodc
nén khac di. Tuy nhién, khi ching ta c4i mé
v6i diéu gi do, ching ta sé cam thay hap dan
hon vé né va c6 xu huéng than thién véi né,
diéu nay giup tam tri va co thé chung ta an
hoa va lam cho chung ta dé tiép thu hon dé
hiéu va hiéu vé nhiing gi ching ta dang trai
qua. Chung ta cé xu huéng nhan thic véi
nhiéu kha nang hon va nhiéu quan diém
vé moi thu khi chiing ta gitt mot tam tri c&i
mda. Thién Nhan thic Ci md sé cai thién
kha nang cua ban d€ c6 mot tam nhin doi
v6i moi thi dung véi ban chat ctia ching va
chip nhan ching nhu chinh ching dang la.
Ban sé xay dung nhiing phdm chat sau bang
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cach thuc hanh Thién Nhan Thic M&:

7.1. Thién nhdn thiic mé day chiing ta hiéu
sdu, y thiic ré hién tai. Cang c6 nhiéu thong
tin, ching ta sé dua ra quyét dinh tét hon.
Nho thuc hanh chanh niém, chung ta hiéu
16 hon vé buc tranh rdng 16n hon, bao gom
ca cach thoi diém hién tai lién két véi no.
Chung ta c6 y tudng tét hon vé nhiing suy
nghi ching ta mudn git lai, nhting suy nghi
nao chung ta can loai bé va lya chon nao sé
6 lgi nhét cho ching ta ngay bay gio.

7.2. Cdi thién hanh phiic va gidm thiéu,
chuyén hod tram cam: Thuc tip chanh niém
da dugc ching minh 1a c¢6 1gi cho nhiing
ngudi bi tram cam va da dugc chiing minh
1a c6 hiéu qua dé cai thién cac triéu chiing
tram cam nhu mét mai va ngt khong ngon
gidc. Nhiéu nghién ctu da tim thady niém
vui va su man nguyén cao do sau khi thuc
tap thién nhan thtic c6i mé.
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7.3. Sdng tao: Thuc hanh thién nhan thtc
c6i m& co thé gitp ban tiép can ban than
sang tao, cing nhu khad ndng tu duy coi
md, tu do cua ban.

7.4. Khd nang gidi quyét tot hon va nhdn thiic
vé ban thdn tich cyc hon: Mo6i chung ta déu
cé quyén lua chon cé mdt nhan cach hay
dao phong trac viét va kha kinh. Khi ban
dan quen véi viéc ghi nhan suy nghi cta
minh, ban sé nhan ra ban chat cua giong
noi bén trong minh, loai suy nghi ma ban
co va sé co thé giai quyét cac tinh huéng
ngay trudc khi lam bat ct di€u gi ma sau
nay ban c6 thé hoi tiéc.

7.5. Gidm cing thang: Véi thién nhan thiic
c6i md, ban sé bi€t cach chdng lai cang
thang va do d6 cai thién cudc s6ng ctia ban.
Cac chuyén gia cham séc stic khoe déu
cong nhén ring, cing thing 13 mot trong
nhiing nguyén nhan quan trong cua hau
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hét moi bénh tat va bién bénh tit tré nén
toi té hon. Stic khée tinh thin cua ban
dugc cai thién bang ciach giup giam bét
cdc triéu ching ctia cing thdng; chdng han
nhu cing co va cac hormone cing thing du
thiia trong mau, ban giam thiéu nhiing tac
dong bét lgi do cing thang gay ra d6i véi
stic khoe chung ctia chung ta.

7.6. Quan diém tot va diing: VGi Thién Nhan
thiic M@, ban hoc cach trau déi nhan
thic vé moi trudng ctia minh, giup ban
dé dang nhéan thdy nhiing gi xung quanh
minh chan xdc hon va cé bdéi canh rong
hon cho moi thu.

7.7. Cdi thién cudc song cua ban: Ban sé
kham phd ra rang ban c6 kha nang thay
do6i nhiing tinh huéng ma ban khong hai
long. Bang cach nhan ra nhiing suy nghi
trong dau, ban sé c6 thé tim ra nhiing gi
can duogc dat cau hoi va xem xét lai.
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V. Quan Sdt Vi Su Co Mdt Cua Tam

Khi ban da quen véi thién can ban, ban c6
thé chuyén sang quan sat ¢ chanh niém va
tinh gidc. Day la mot hinh thtic thién yéu
cau ban phai khda anh nhin ctia minh vao
mot vat dung (dé muc quan niém) hang
ngay va khong chuyén huéng mat ctia ban.
P viia la mét thuc hanh trong su tinh lang
vtia nhin thy mdt cai gi d6 nhu thé 1a lan
dau tién. Ban nén hudng va tip trung mat
vao, nhung diéu dé khong gay khé chiu
hodc khong tu nhién. Ban dang ndi tinh
nhat tdm chu y dén doi tugng ma ban da
chon. Ban sé nhan thtc r6 hon vé nhiing gi
ban dang thuc su nhin thdy nho tham gia
vao viéc thuc hanh quan sat c6 chanh niém
va tinh giac.

Khong chi don thuan la nghién ctiu mot
déi tugng, ky thudt nay lién quan dén viéc
phat trién kha nang cta ban dé€ danh thaoi
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gian d€ nhin cham cha vao mét thu gi dé
trudc mat ban trong khi duy tri thai do
dinh tinh va an nhién doi vé6i n6. Diéu nay
gitip phat trién tri to mo va tinh ham hoc
hoi ty nhién cta gidi tré.

Viéc trau doi su chu y tap trung véi chanh
niém va tinh gidc, lam gia tdng nang luc tri
tué, cho phép ngudi ta linh hoéi va xt ly tri
tué pho quat & mot muc do vugt xa nhiing
gi tam tri chua dugc dao luyén dé c6 kha
nang nhan thtic va xt ly. Khi sy tap trung
ctia ban troi di khéi hoi thé & phan dau cua
su huéng dan vé phuong phap thién nay,
ban nhan biét dugc su trdi di va dua su tap
trung cua ban tré lai vé6i hoi thé. Doi voi
phuong phap Thién Quan sat Tu duy nay,
ban sé ap dung mot cach tiép can tuong tu
nhu phuong phap cuoi cuing. Ban sé huéng
anh mat ctia minh tryc tiép vao vat do (dé
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muc) va néu mat ban bat dau di lac khoi vat
do, ban sé nhe nhang di chuyén ching tré
lai vat do.

bé thuc hién phuong phép thién nay, ban
sé can mot chiéc ghé hodc tdim dém thoai
mai, noi ban cé thé ngdi thang va gitt cho
cOt s6ng thang dling. Ngoai ra, ban nén &
mot noi yén tinh dé€ ngdi va cling cdn mang
theo dong ho hay véat dung canh gi6. Ban
cling cin phai c6 s6 ghi chép thién, but
hodc but chi va, quan trong nhat la mot vat
thé dung lam dé muc d€ quan niém.

D€ bat dau, trude tién ban sé chon déi
tugng thién cta minh. Ban cé thé chon
mot thi gl d6 nhu miéng pha lé hodc mot
pho tugng nho, hodc mdét vat don gian,
nhu lo, nén hodc hoa. Ban cé thé chon bat
ky doi tugng binh thudng nao ban thich,
theo kinh nghiém ctia chung t6i, sé thu
vi hon khi stt dung nhiing thi nhu tugng
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Phat hay tugng Bo Tat dep dé trang
nghiém. Tiép theo, xac dinh vi tri d€ dat
vat thé (dé muc) thién quan ctia ban. Vi
du: ban c6 thé chon hop, ban hodc th sach.
Muc dich la dé€ dé6i tugng cang gan véi
tam mat ty nhién ctia ban cang tét, khong
G bén duéi hoac bén trén tdm mat. Diéu
quan trong la tim diém nhin ma mat ban
khong chuyén dong va c6 kha ning tap
trung. Diéu nay cho phép ban xem moi chi
tiét. Mot lua chon khac la treo mot it hinh
anh, tdc phdm nghé thuat hodc hinh Phat
hay Bo tat treo 1én tudng ngang tdm mat
ban ngdi dé thuc tdp phuong phap nay.
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Hay tim mdt cho dé ngo6i hodc ding thoai
mai trong suodt thoi gian dé va git ban
than khong di chuyén hodc diéu chinh qua
nhiéu. Khi thién, hay bao dam rang ban c6
thé tap trung mat vao doi tugng thién mot
cach thoai mai. Cuoi cung, hay lap muc tiéu
cho ban than. N6 phai la mot cai gi d6 nhu:
“Toi sé thién dinh trong 15 phut, dé dang
tap trung su chu y cua t6i vao déi tugng
nay, cho phép ban than quan sat né theo
nhiing cdch mdi trong khi nghi ngoi trong
su tinh ldng va thu gian ctia co thé va nhan
thdy nhiing suy nghi ndy sinh trong tam
tri toi. Trong 15 phut t6i, toi sé dé moi thu
nhu hién tai”.

Bat ddu thién
1. Canh gid trong mudi lam phut
2. Dat mat chi muc vao vat thé mot cach

thoai mai.
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3. Thuc hién mot vai nhip thd sdu dé€ giai
phéng cing thing ctia co thé.

4. Cho phép co thé tim thdy su tinh ling
thu thai va thd nhe nhang thong qua bat ky
xung dong nao dé€ tao nén sy thay déi hodc
bon chon.

5. Suy nghi vé kich thuéc, mau sac va két
cau cta doéi tugng. Hay tudng tuong nod
trong 4n tugng nhu thé nao trudc mat ban.
6. Khi ban dang danh gia doi tugng cua
minh, hay d6i xt v6i né nhu thé ban chua
tiing nhin thay no6 trudc day. Hay tudng
tugng ban chua bao gid nhin thay diéu nay
trudc day va hoan toan khong biét n6 dén
tu dau hodc nd 1a gi. Ban sé c6 4n tugng gi
vé nd?

7. Khi mat ban khong nhin thay vat thé, chi
can dua chung tré lai diém nhin ban dau.
Néu ban bi phan tam, hay chuyén hudng
su tap trung ctia ban tré lai véi hoi tho, sau
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dé hudéng né tré lai doi tugng mot cach
thodi mai.

8. Hay tinh tdo thodt khdi trang thai thién
dinh bdng cach nhe nhang kéo cing co thé
va hit thd sau mot vai lan. Diéu nay sé giup
ban thu gian va an nhién. Ban nén ngoi
nham mat mot luc khi két thuc thién va tu
tt nhe nhang mé mat. Cho phép ban than
danh thoi gian d€ xa thién ma khong cam
thdy voi vang, hap tap. Thuc hién chuyén
doi o y thiic khai thién dinh cho phép ban
duy tri trang thai thanh thén, dinh tinh,
an lac da hinh thanh trong qua trinh thién
dinh, do d¢ ting truéng kha nang gat hai
nhiing 1gi ich cua sy dinh tinh, minh man
va c6i ma trong mot thoi gian dai hon. Hay
danh mdt chat thai gian d€ ghi lai nhiing
chi tiét cu thé€ cua viéc thién dinh cta ban.
Néu ban c6 co hoi, hay danh mot vai phat

dé€ viét ra ciu trd 16i ctia ban cho nhiing ciu
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hoi sau day trong so tay thién ctia ban:

Doi tugng ma ban da chon la gi?

béc diém ndi bat nhat cua san phim la gi?
Ban cam thdy kho khdn hay don gian khi
tap trung vao diém nhin cia minh trong
sudt gio thuc tap?

MO ta trai nghiém thién md mat cta ban va

no khac véi thién nhim mat nhu thé nao?

Ban ciing c6 thé di sdu hon véi phuong
phap thién nay bang cach thuc hanh né
v6i ngudi than hodc truéc guong. Chon
hinh anh cta mot ngudi ban, mét thanh
vién trong gia dinh hodac mdt ngudi than
yéu khac délay lam tiéu di€ém khi ban thién
dinh v€ ho. St dung ky thuat thién tuong tu
nhu trudc day, nhung lan nay hay c6 dinh
tdm nhin cia ban vao mat ctia ca nhan nay.
Ghi lai nhiing suy nghi va cam xuc ctia ban
trong SO tay Thién. Mot s6 suy nghi cua
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ban la gi? Mot s6 ky niém yéu thich cua
ban la gi? Thién nhin qua guong yéu cau
ban ngoi hoac diing trudc guong tii 5 dén
10 phut. Canh gi¢ tti 5 dén 10 phut. Thuc
hién theo cac hudéng dan vé Thién Quan
sat Tu duy, tdp trung dnh nhin thiang vao
mat clia ban trong suét qua trinh. Hay ghi
lai nhiing trai nghiém ctia ban. Nhiing loai
suy nghi nao nay ra trong dau ban? Ban c6
tinh c¢6 nhan thay diéu gi bat thuong vé
ban than hodc nhiing suy nghi ndy ra trong
dau vé ban than sau khi ban hoan thanh viéc
thuc tap khong?

Ngoai ra, ban ciing c6 thé di sdu hon bing
cach thuc hanh thién nay suot ca ngay. Su
thuc hanh nay day chang ta chu y dén cac
chi ti€t ctia moi thi chung ta nhin thay va
cho phép chung ta dan dan nhan thuc dugc
rang con nhiéu diéu dé tim hiéu vé moi

thu. Bat ct ldc nao y nghi nay ra trong dau
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ban, hay nhé quan sat cang nhiéu chi tiét
cang tot vé moi trudng xung quanh ban.
Mbi khi ban quan sat mot doi tugng, hay
lap lai cum ti: “Con rdt nhiéu diéu cdan
biét vé doi tugng” Lip lai diéu nay cho bat
ky doi tugng nao ban bat gip. Diéu nay sé
cam thdy tu nhién va rat tu nhién. Chi can
xem qua va lang 1é chdp nhén rang “con rdt

nhiéu diéu cdan biét”.

Khi ban chuén bi cho mét ngay ctia minh,
hay danh thoi gian d€ thuc hién bai tap
nay: danh vai phuat d€ thua nhan riang, luén
c6 nhiéu diéu dé tim hiéu vé con nguoi, dia
diém va nhiing tht ban da quen thudc.

9. Nhiing gi ban nhdn dugc tii sy quan sdt
c6 chdnh niém va tinh gidc?

Khi ban thuc hanh chanh niém va tinh giac,
ban dang thuc hanh nhan thtc chanh
niém va tinh giac giéng nhu khi ban thuc
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hién bai tap nhan thic mé, chi khacla lan
nay mat ban m& va hudng su chd y vao
mot doi tugng cu thé. Phuong phap thién
nay tao ra nhiéu lgi ich tuong tu nhu céac
ky thuét chdnh niém khac, chang han nhu
tang cuong nhén thic vé ban than, giam
cang thdng va gidm cic triéu chiing cua
tuyét vong va lo lang. N6 hién cting dang
dugc nghién ctu trong cac moi trudng
lam sang, d€ xem xét cac tuyén bo c6 xua
vé viéc chiia lanh thi luc, tdng cudng tri
nhd, giam thiéu lo lang va cac tac dong cod
lgi dén sy ty tin va kién nhan ciing nhu
rat nhiéu lgi ich khac. Cac nghién ctu
ciing dang dugc tién hanh dé xac dinh
anh hudng cia huéng ma mat quan sat
trong khi thién. Thuc tap Thién Quan
sat Tu duy, ban sé xay dung nhting phdm
chat sau:

9.1. Tap trung cao d¢: Hoc cach tap trung
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cao do va khong gip bat ky cing thang nao
gitp cai thién kha nang tinh t€ d€ duy tri su
tap trung trong cac linh vuc khac nhau cta
cudc séng, chang han nhu cong viéc va thuc
hién cac nhiém vu can su chu y kéo dai.
9.2. Y chi manh mé hon: Khi chiing ta nhan
ra su cam do cho phép doi mat ctia minh di
lac va sau dé kién quyét ché ngu né, chung
ta dang thé hién mot hanh dong y chi tham
ling. Diéu nay cting c6 kha nang phuc hoi
tinh than va su kién tri ctia chung ta, cho
phép chung ta tiép tuc cam két v6i nhiém vu
ma chung ta dang tap trung hodc thuc thi.
9.3. Nuéi duong long biét on: Néu ban
ren luyén ban than dé chu tam va quan sat
nhiing gi ban thdy, ban sé nhén thiic r6 hon
vé nhiing gi ban c6 va n6 tot nhu thé
nao - ching han nhu moét con dao don
gidn nhung hiiu ich hodc mot bong hoa

xinh xan lam tuoi mat thdc tAm - va sé
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c6 kha nidng danh gia cao nhiing gi ban co.
Long biét on mang lai moét s6 1¢i ich cho stic
khoe va nghién ctiu cho théy rang phat trién
diéu do6 & ban than 1a lua chon tot nhat.

9.4. Ché ngu cing thdng: Khi ban huéng su
cht y cia minh vao mét diéu gi d6 cu thé
hon nhu & yén mot cho, ban c6 y thic tach
minh khoi moi thi dang dién ra va bat dau
cam thdy dinh tinh hon. Gidm céng thang cd
thé gitip giam bét mot loat cac triéu chiing
stic khoe, ching han nhu huyét ép cao va
kho ngu.

9.5. Nhdn thiic tu tuéng: Mién la ban tép
trung chu y vao dé muc thién, suy nghi ctia
ban sé ti€p tuc trdi theo chu ky ty nhién
cua chung. Tap trung tam tri va tang cuong
nhan thic vé nhiing suy nghi chay qua tam
tri ban 1a hai trong s6 nhiing ky thuat hiéu
qué nhit dé trau d6i nhan thiic. Ban sé nhan
thdy rang mat cua ban sé bat dau di lac ngay
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khi suy nghi ctia ban bat dau di lang thang.
Thién dinh c6 thé dat dugc bang nhiéu
phuong phép khac nhau, bao gom hit thé
sdu véi tat ca sy chu y hoac niém Phat mot
cach nhat tam bat loan hay quan chiéu mot
“Bién xt” (Kasina) trong mudi “Bién xt”
nhu dat hay hodc ltia v.v... nhu Dai Kinh
Sakuludayi (Mahasakuludayin sutta) da
day. Va, muc tiéu t6i hau cta thién la dat
dugc giac ngd giai thoat hay chiing nhap
Niét ban. Niét ban la mot trang thai tam
thiic cao nhét, hoan toan tich ldng, cham
dit moi kho dau.
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VI. Thién Hanh (Thién di b))

Thién hanh, con dugc goi 1a kinhin hodc di
bd chanh niém, 1a mot loai thién di chuyén
bat ngudn tu thyc hanh chinh niém cta
Phat gido. Trong khi thién hanh, ban luén
md mat va tap trung vao cam giac chuyén
dong lam tam diém chinh ctia su chu y cta
ban. Khi thuc hanh thién hanh, ban c6 thé
thdy y thiic vé co thé cia minh don gian

hon so véi khi ngoi thién.

Cam giac co thé cam th4y binh thudng khi
ban dang di bo hon la ngdi. Vi dy, ban chan
ctia ban ¢6 thé lién tuc tiép xdc véi mat dat,
canh tay cua ban nhe nhang dung dua qua
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lai, néu ban chu y. khi ban chén tiép xtc
v6i mat dat, ban hay lan tod ning lugng tu
bi hy x& dén khap mudn phuong, nhu mét
dudng t6 gitp sinh thai trong lanh, trai dat
xanh tuoi va trudng tho.

Noi ban chon dé thuc hanh thién hanh
la hoan toan tuy thudc vao ban. Hau hét
nhiing ngudi mdi bat dau thich thuc hanh
thién hanh & nhiing noi khong bi xao lang,
ching han nhu dudng mon di bd dudng
dai, cong vién, bai bién hodc nhiing noi
khac khong cé mtic d6 6n ao hodc ban ron
nhu khuén vién ctia mot ty vién v.v... Néu
ban thich thuc hanh thién hanh trong nha,
thi diéu d6 hoan toan tot, mién la ban cé
moét hanh lang hoac mot can phong du
rong dé co thé di lai ma khong bi doi dién
v6i bat cti chudng ngai vat nao. Can phong
phai du rong dé€ ban c6 thé di bo tii 20 bude
trd lén. Nhu ban da biét bay gio, ban cling
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sé can mot chiéc dong ho hay mdt vat dung
dém thoi gian, s6 ghi chép thién va mot cay
but.

Bay gio ban da san sang dé€ bat dau. Trudc
khi bat dau, ban nén danh mot chat thoi
gian d€ nudi dudng cam giac an lac c6i ma
va su chu tim khap co thé. Thuc hanh thién
chanh niém tinh gidc trong mot khoang
thoi gian ngan, nhu da giai thich truéc do
trong bai huéng dan sé giap ban dat dugc
muc tiéu nay. Sau mot khodng thoi gian
ngan danh cho viéc nhén thic duge hoi
thd cia minh, ban da san sang dé bat dau
thién hanh.

Bat ddu thién hanh

1. Diing viing trén mdt ddt va hai tay dit &
tu thé thoai mai. Hit vao siu va thd ra dai
d€ co bap cua ban thu gian. Hay ghi lai
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cam gidc, ddc biét la cam gidc cta ban
chan ctia ban dugc déit chac chan nhung
an lac trén mat dat.

2. Hoi thé ty nhién, déu dan, nhu nhuyén,
an lac.

3. D€ mat ban diéu chinh theo khoang
cach phia trudc va bat dau di bo cham
rai. Khi qua trinh luyén tip cua ban tién
trién, ban c6 thé phat hién ra ring ban
mudn tang téc do cua minh. Tuy nhién,
hay bat d4u tu tu - nghia la phién ban
cia ban ti ti. Mdc du ban c6 thé tiép
nhan nhiéu moi trudng xung quanh tuy
thich, nhung hay nhé chu y dén viéc ban
dang di bo va hit thé trong su6t budi tap
thién hanh. Ban khong can phai nhin vao
doi chan ctia minh vi ban bi€t minh dang
lam gi.

4. Chii y dén cdm gidc & ban chan va khap
cd thé. Duy tri co thé mém mai va tu thé
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thich hgp v6i méi budce va chu y dén nhip
diéu got chan khi moi ban chan cham dat.
Ghi lai cam gidc cta toan bd co thé ciing
nhu cdm gidc cta tung hoi thé khi né di
vao va thoat ra khoi phdi cua ban.

5. Chuyén sy chii y ctia ban dén cac budc
chan va hoi thd cua ban khi ban tiép tuc.
Co6 thé sy tap trung tam tri cua ban sé di
lang thang. Biéu do t6t v6i ban. Ghilai cdm
xuc va suy nghi cia ban ma khong phan
xét chung. Tiép tuc dua sy chd y ctia ban
trd lai khoanh khéc hién tai, trd lai v6i hoi
thd va chuyén dong cta ban.

6. Tiép tuc di bo t6i thiéu tui 15 dén 30 phut.
Ti€p tuc néu ban c6 nhiéu thaéi gian hon va
ban cam thdy thoai mai khi lam nhu vay.
Khong cé khoang thoi gian xac dinh nao
dé khién ban phai hoan thanh nhiém vu
nay ma ban cé toan quyén tuy nghi dé dua
ra bat cti quyét dinh nao dua trén nhiing gi
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tot nhat doéi véi ban.

7. Khi thién hanh cia ban sdp két thiic,
hay tam ding mot cdch nhe nhang. Cam
thdy minh dang dlng yén tai chd, chinh
xac nhu khi ban bat dau trai nghiém. Hit
thd sau vai 14n, quan chiéu, khao sat co thé
va chu y dén cam giac ctia ban. Ban sé c6
cam gidc viing chac hon vé nén tang, su két

ndi va an tra trong hién tai.

Nhiéu ngudi thich thyc hanh thién hanh
trong khong khi trong lanh ngoai troi va
trong khung canh thién nhién thoang mat,
nhung ban ciing cé thé thuc hanh thién
dinh gitia cac hoat dong trong ngay. Vi du,
ban cé thé thién hanh khi di bd dén siéu
thi. Ngoai ra, vao gifia ngay lam viéc, ban
c6 thé thit mot vai phut thuc tip thién hanh
trong khi di by tu ban lam viéc dén dia
diém ldy nuéc hodc vao phong vé sinh.
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Céan nhac tht thién hanh néu ban khong
c6 bat ky van dé stc khde nao khién ban
khong thé di bo. Ban c6 thé thay rang né
gitip ban bat ré vao khoanh khac hién tai va
cam nhan dugc cam gidc an lac va yén binh
hon vé tong thé. Mot cach khac, dé€ thuc
hanh mot phién ban thién nham nang cao
hon phuong phap thuc hanh thién ngoi
trong 20 phut, sau d6 ngay lap ttc theo doi
no6 v6i thién hanh 20 phut.

Nhiing gi ban nhin dugc tu thién hanh

Thién hanh (di bo c6 chanh niém) giup
tang cuong suc khde tim mach, ting tuan
hoan, dét chdy calories va mang lai nhiéu
lgi ich stic khée. Tuy nhién, néu ban két
hgp thuc hanh thién dinh vao théi quen
ctia minh, ban sé gt hai dugc nhiéu lgi
vé stic khoe va hanh phuc. Loi ich dang ké
nhat la kha ndng két noi lai tam tri va co
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thé véi thoi diém hién tai. Cac loi ich khac
bao gom:

1. Két noi nhiéu hon véi moi trudng: Nhiéu
Thién su khang quyét ring, thién hanh 1a
mot cach tiép can tot d€ taing cuong két noi
cua con ngudi v6i thién nhién, vi thé gisi
chi la moét ciu truc vat chat dé€ ton tai. Trai
dat la mot thuc thé, la hién than cua long
trac 4n, long nhan nhuc, su hiéu biét, su
thtic tinh va tinh yéu thuong & hinh thtic
cao nhat ctia n6. Moi buéc cham chua dugce
thuc hién trong thién hanh déu cé kha
nang tao ra tinh yéu thuong.

2. Gidm lo au: Theo nghién ctu, thién hanh
c6 thé gitp gidm cing thing va lo lang. D€
c6 dugc loi ich tu thién hanh, can phai loai
bd ban than khdi khong gian tinh than va
thé€ chat ma ban danglo lang, d€ giai phong
ndng lugng bi don nén va van dong toan bo
co thé ctia ban d€ chuyén hudng khai su tap
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trung vao lo lang va hudng t6i su hién dién
& noi ban dang thién hanh. Mot nghién
ctiu khac cho thdy thuc tap thién hanh
gitp giam lo lang & tudi thanh thiéu nién
va thanh nién.

3. Ho trg diéu tri tradm cdm: Cac nghién ctiu
y hoc da phat hién ra rang, di bo aerobic két
hop v6i thién dinh lam gidm tram cam, ddc
biét la & ngudi cao tudi. Thién hanh cling
c6 thé gitp ban thay d6i phan ting véi suy
nghi va cam xdc cta minh bang céch thay
d6i thoi gian phan tng ctia ban. TrAm cam
dugc ddc trung baoi xu hudng suy nghi qua
muc vé trai nghiém tiéu cuc ctia mdt nguoi
hodc ban than. Pibo c6 chanh niém va tinh
thuc day cho ban y thiic vé nhiing suy nghi
cta ban va chi don gian la cho phép chung
di chuyén trong tdm tri cta ban ma khong
bam vao ching. N6 la mdt hinh thic thién
co thé duoc thuc hanh & bat ci dau.
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4. Khd ndng tdp trung cé thé dugc cdi
thién: Internet va sdng trong moi trudng
c6 nhip do nhanh c6 thé c6 tac dong tiéu
cyc dén kha ndng tap trung va tap trung
ding hudéng ctia ban. Ngay cang c6 nhiéu
bang chiing cho thdy rang thuc hanh cac ky
thuét chuyén dong tam tri nhu thién hanh c6
thé c6 nhiing tac dong dang ké dén kha nang
tap trung.

5. Chiia bénh & miic d9 chung: Co thé vat
chat va trang thai tinh than ctia ban gan lién
v6i nhau. Néu ban dang c6 cai nay, ban ciing
dang co cai kia. Su két hgp ctia chanh niém
va di bo giadi quyét tam tri va co thé cing mot
lac, thic ddy su phuc hoi cho ctia ca hai.
Nhu ban da hiéu, bay git ban c6 thé bién hau
hét moi hoat dong thanh thién dinh. Khi ban
da quen véi cac loai thién ma ching to6i da
trinh bay, ban c6 thé tién t6i cac hinh thic
thién khac nhu chanh niém.
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VII. An Trong Chdnh Niém

Trong hinh thtc thién dinh, ban an uéng
trong chanh niém, ban thién dinh bang
cach an cham, cho phép ban than thuc
su thudng thtic bita dn. An uéng la viéc
chung ta thyc hién thudng xuyén, nhung
lai it suy nghi vé nd. Trong khi dung
biia, moi ngudi thudng bi xao nhang vi
ho thudng lam viéc v6i mot vai tro da
nhiém, ching han nhu xem TV, nghe
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nhac, giao tiép xa hoéi, gtii email, nhan
tin, tra 161 dién thoai, doc bdo hodc xem
internet. Chi nhai cham hon hodc an tting
miéng nho thoi 1a chua dt. An uéng c6
chanh niém la y thuc vé thdéi gian, cach
thitc va nhiing gi chiing ta dn. An uéng c6
chanh niém cho phép ban tan huédng tat
cd sy ngon miéng cua viéc an thuc dn cua
minh trong moi khoanh khic. An udng
c6 chanh niém la nghé thuéat danh gia cao
nhiing gi ban dang an, giong nhu tat ca cac
bai tap khdc ma chung t6i da trinh bay, doi
hoi muc do tap trung nhu nhau. Trong qua
trinh thuc hanh thién nay, hay tap trung vao
tat ca nhiing gi ban dang lam va moi thii ban

dang trai qua lién quan dén viéc an udng.

Thuc hanh dn uéng cé chanh ni¢m sé gitup
ban phat trién mot s6 phadm chat. Du tién,
ban sé nhan thuc rd hon vé lugng thic dn
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ban can tiéu thu. Mot nghién ctu tu Tap chi
Dinh duéng Lam sang Hoa Ky tiét 10 rang,
chu y dén lugng thiic an cia mot ngudi sé
cho phép an it hon. Nhiing ngudi chdnh
niém trong khi an sé cé xu huéng tiéu thu
nhiéu thic dn hon trong bita dn ctia ho. An
udng co tinh gidc cling tao ra nhan thuc vé
ly do tai sao ban c6 btia an do.

Tl ngan xua, trong nghi thtic Qua Pudng
ctia Phat gidao da day r6 vé Tam Dé va
Ngii Quan. Trudc khi dn, hai tay nang thtic
dn hay trai ciy dua lén ngang tim mat r6i
quan tudng:

1. Xin tri 4n tat cd chung sanh du nhiéu hay
it da tao nén va mang dén nhiing thic an
nay. “Nhiit ké cong da thiéu, lugng bi lai xiv”.
2. Nguyén trau do6i ddc hanh dé xing dang
tho nhan phdm vét cang dudng: “Nhi thon
ky diic hanh, toan khuyét iing cting”.
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3. Nguyén quyét tam ngdn ngtlia va lia xa
16i 14m ma tham duc chinh la c¢i gbc. “Tam
phong tam ly qud, tham dang vi tong”.

4.Y thtc ro thic dn nay chi nhu 1a thuéc
dé giup tranh sy yéu gay cua co thé “Tw
chanh su luong digc, vi liéu hinh kho”.

5. Vi thanh tyu dao nghiép ma tho dung
thtic an nay. “Ngii vi thanh dao nghiép, ung
tho thit thuc”. (dich y)

Khoan thai, cham rai, trang nghiém dua 3
miéng thiic an nhd vao miéng:

- Miéng thii nhdt: Nguyén tu tap tdt cd diéu thién
- Miéng thit hai: Nguyén doan trif tdt cd diéu dc
- Miéng thii ba: Nguyén cviu do tdt cd chiing sanh
An vé6i chdnh niém c6 nghia la ban sé chuy
dén suy nghi va cam xuc cua minh. Nhiéu
ngudi lam té liét néi dau tinh than cta
ho bang thtc an, thdm chi an vao nhiing
lac dau khé khi ho khong déi. Moi nguoi
thuong thudng thiic biia an ctia ho tot hon
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va ho danh gia cao chung hon khi ho da
y thtic dugc nhiing gi ho dn. An uéng it
dugc chu y thudng lién quan dén béo phi
va tham chi a bénh tiéu duong, bénh cao
m& trong mau, ung thu...

An uéng c6 chanh niém ciing gitip chung
ta c6 kha nang tap trung tam thtc hon.
An udng c6 chdnh niém giup ting cudng
su trau doi ctia viéc rén luyén chanh niém
vé cac nang luc tinh than cot 16i: su chu vy,
nhén thic tiing khoanh khac vé suy nghi
va kha nang xt ly su phan tdm thanh thao
va ngan chdn nhu cau suy nghi ddo dién.
An uéng c6 tinh gidc cling gitp ban lya
chon nhiing moén an tét hon. Khi chung ta
an khong theo thoéi quen, ching ta khong
kiém sodat dugc nhiing gi hodc cach ching
taan — do thuc su la toan bd ban chat cua
thoi quen. Co théi quen ty dong hoa cac
hanh vi dé lam cho hanh vi d6 hiéu qua
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hon. Tuy nhién, tu dong hoa cing co
nghia la khong c6 su lua chon tuy hing.
Néu chung ta dn uéng trong chanh niém
va tinh gidc, ching ta c6 thé nhan ra dong
co thoi thuc dé€ quay tré lai cac hanh vi ban
ndng, nhung nhan thiic cua chung ta giap
ching ta vigt qua nhiing thoi thuc nay va
dua ra lya chon dn udng an toan va lanh
manh hon. Cuéi cung, dn uéng cé chanh
niém dan dén viéc cai thién tiéu hda va hap
thu chat dinh dudng, nhai ky va an cham
hon, giup co thé ban ché bién va tiéu hoa
biia dn dé dang hon. Ngudi ta cling tin rang
dn bang tay c6 tdc dung truyén thong diép
dén toan bo co thé vé nhiing gi ban an, cho
phép da day cua ban tu chuin bi cho nhiing
gi n6 nhan dugc va giup tiéu héa.

Bat dau thién

1- Canh dong ho trong thai gian 15 phut.
2- Ngoi trén ban véi trai cay trudc mat ban.
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Diing nhat né ngay lap tuc.

3- Truc quan vé kich thudc, mau sic, hinh
thic, chi tiét ctia no.

4- Nhit né 1én sau mdt vai phit nhin ngam no.
5- Cham tti tli vao cac phan khac nhau cua
trai cay va nhan thay tat ca cac dic diém cua
loai trai ciy cu thé nay, chang han nhu két
cau, trong lugng va nhiét do.

6- Hit thé sau, nhe nhang vai lan. Ban c6
thé chi ngui thay trai ciy trong tay ctia ban?
N6 c6 mui nhu thé nao? Ngot? Chua? Con
gi nita khong? Con gi niia?

7- Nang trai cay vé phia mii ctia ban mot
cach cdn than, nham mat va ngti trai cay
dang & gan. Cha y nhiing phdm chat cua
trai cay. Hay duy tri thoi gian dinh tinh cua
ban va dling voi vang.

8- M mat ra va can mot miéng, vét can
chi bang moét ntia kich thudc ma ban
thuong can, sau d6 ban nham mat lai
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mot lan nia.

9- Cam nhan miéng trai cay trong miéng
trudce khi dn.

10- T tu nhai va déy cac két cdu khac nhau.
11- D€ y cac huong vi khidc nhau. Ching
co thay ddi trong khi ban nhai khong?

12- Chu y v6i moi lan nhai, nhiing thay doi
trong huong vi. Nham mat lai d€ tap trung
vao miéng.

13- Nudt miéng tréi cay. Theo doi vét can
trong khi n6 trugt xuéng c¢6 hong va da day
cua ban va d€ y noi ban cam thay no.

14- Tiép tuc an trai cay tu tu, tling miéng
mot. Néu tam tri ctia ban roi xa trai nghiém
dn uong, hay tap trung trd lai véi viéc thuc
hanh &n udng c6 y thic.

Hay cham rai va cén than dé két thuc qua
trinh thién dinh cta ban. Can nhic danh
mot vai phat dé€ tao ra y dinh trong ngay,
chang han nhu “Hom nay, t6i sé cht y hon
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vé nhiing gi toi d4n va uéng’, Hay cho phép
ban than hit thd siu mot vai 1an va sau do
bat dau thién ma khong cam thay voi vang.
Chuyén do6i y thic ra khoi thién cho phép
ban duy tri trang thai thu thai dinh tinh,
an lac da hinh thanh trong qua trinh luyén
tap, do do ting kha nang git hai nhiing lgi
ich trong thdoi gian dai hon.

Khi thoi gian thuc tap da két thac, hay
danh mot it thoi gian d€ kiém tra co thé cta
ban. Trai cay da hoan toan bi nuét chiing,
hay van con bét ky thi nao thudc quyén sé
htiu ctia ban véi tam chép nga? Hay quan
chiéu v€ ban chat vo thudng vo nga ctia moi
hién htiu, trong dé c6 ban than ban. Viét ra
nhiing suy nghi va cdm xuc cua ban vao
khoang trong & cudi chuong hoac trong
Nhét ky Thién dinh cta ban. Mot s6 diéu
dau tién ban nhén thay vé trai cay trudc khi
an la gi? N6 ¢6 mui huong dé chiu hay
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huong vi nhe nhang khong? Ban da nhan
thay diéu gi vé n6 khi dang an, néu c6? Ban
da muoén an mot cai gi d6 nhanh chdéng?
Néu ban khong thé cam thdy thoai mai khi
thuong thuc tling miéng én, ban c6 thay
minh can thém su kich thich nhu 4m nhac
hodc truyén hinh khong? Hay than trong
dting d€ ngoai canh chi phéi, cting khong dé
thtic an lam cho tam ban vuéng vao su tham
dam. Hay khoi [én tAm niém tri an va béo
an, dong thai tim cach thé hién long bdo an
qua viéc trong cay dn trai va cham soc viudn
kiéng d€ gép phan bao vé moi sinh.

Khi ban bat dau lam nhting viéc con lai
trong ngay, hay chu y dén cam giac cua
ban sau khi dn trdi cdy. Chung ta thudng
an nhiing bita an c6 huong vi thom ngon
nhung khong thuc su cung cap cho chung ta
nhiing chit dinh dudng can thiét. Diéu nay
c6 thé khién chung ta cam thdy ué odi, day
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hoi va trong mot so truong hgp, két qua
la thdm chi mat nudc hoac tic gidn. Thuc
phdm tuoi va gidu dinh dudng, ching han
nhu trdi cay, c6 thé cung cdp cho co thé
ching ta nang lugng cin thiét d€ hoat dong
hiéu qua, dan dén ting ning lugng va cam
giac hanh phuc sau khi dan chung.
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VIIL. Nhiing Loi Ich Tuyét Voi Ciia Thién Dinh
Muc dich t6i hau va quan trong nhat cua
viéc thuc hanh thién dinh la giai thoat moi
khé dau, bang cach nhin ra mot cach nhu
that bang chanh tri kién vé ban chat vo
thuong, kho dau va vo nga cta moi hién
htiu. Khdi niém khé dau dui ¢6 nhung chua
thét su liéu tri bang chanh tri kién, ddc biét
chua tri nhan mot cach dich thuc nguon
goc khd dau, chdm dut khé dau va con
duong dua dén sy chidm dit khé dau thi van
chua thé chim dut hoan toan kho dau. Duc
Phat day: Hanh phuc, an lac that su chi cé
mat khi toan bd phién nao dugc tan tr.

1. Tim kiém an lac noi tém

Thién 1a phuong phép reén luyén tinh than
pho bién nhat. Theo cac nghién ctu, thién
dinh c6 nhiéu lgi ich vé stic khoe tam than,
bao gébm gidm cdng thing, lo laing va budn
ba. Moi ngudi hoc cach nhin nhan nhiing
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suy nghi khong hiéu qua tii mot goc nhin
m6i theo thai gian la két qua ctia hiéu qua
lau dai ctia chuong trinh tu tap. Trang thai
tam tri cia mot ngudi khong bi dnh hudng
béi mdt y tudng nao vi thién dinh cho
phép ho nhan ra rang mot y nghi bat thién
khong c6 lgi ich gi va sau dd loai bd né di.
2. Phat trién cdc moi quan hé va két noi

Gido ly co ban ctia Phat gido nhan manh
dén viéc thuc hién long ti bi hy xa doi véi
dong loai va muoén loai chung sanh. Véi
Phit gido, tit cd moi ngudi déu binh déng
vi c6 Phat tanh giong nhau va déu cé kha
nang thanh Phat nhu nhau. Phat gido mang
lai cho mot ngudi cam gidc giong nhu mot
lan séng trong dai duong hon la cam thay
rdng sy ton tai cia mot nguoi la mdt hién
tugng biét lap vi tat ca déu nuong vao nhau
va c6 moi lién h¢ duyén khéi trung trung
di¢p di¢p. Trén can bdn cua gido nghia
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Duyén khéi, Jason Henninger, mét hoc gia
Phat gido da nhdn manh véi Health Central
rang: “Song la mot lan séng, nhung noé khong
ton tai trong chan khong ngoai dai duong.
Phat gido truyén dat mot cam gidc két noi
manh mé cho nhiing nguoi thyc hanh ma
khong lam cho ho ddnh mdt bdn sac cd nhan
ctia minh, va khong bao gio vu viét hon hodc
thua kém hon doi véi nguidi khdc”.

3. Chiu trdch nhiém vé cdc hanh dong ciia
chinh minh

Nghi¢p (Karma) 1a mét khai niém dac thu
cua Phat gido nhung thudng bi mot s6 nguioi
hiéu sai. V&i Phat gido, nghiép khong chi la
khai niém vé nhiing gi xung quanh sé xay
ra xung quanh. Ma né con bao ham niém
tin rang, mot ngudi c6 kha nang anh hudng
dén bat ky tinh huéng nao ma ho gap phai
trong cudc song. N6 dugc thiét ké dé tré
thanh mot hé tu tudng vé trach nhiém giai
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trinh cd nhan va trao cho moi thanh vién
trong xa hoi.

Doi v6i mot Phat ti, moi quyét dinh cé y
thic vé nhiing hanh dong la nhan t6 tao
nén hanh phtc hay khé dau, vi khong co6
bat cti mot ai khac ngoai chinh chung ta la
keé thuia ty nhiing gi ma minh da tao tac.

4. Vugt qua thi thdach

Mic du trong c6 vé dé dang, nhung thién
dinh c6 thé c6 nhiing thach thtic mdt cach
dang ngac nhién. Tuy nhién, ban sé khong
that bai néu ban dang gap mot s6 thach thiic
trong hanh trinh hoa gidi cia minh. Vi né
sé giup ban vuot qua nhiing thi thach nay.
5. Co mot thdi do tich cuc

Nhiing ngu6i méi tdp thién nén lam viéc
dé€ nuodi dudng mot tu duy tich cuc. Co
gang hét stic dé€ to mo trong dinh tinh va
than thién. Duy tri chdanh niém va sy chu
tam ctia ban, trong s6 cac kha nang khac,
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sé la diéu can thiét khi ban gdp nhiing kho
khén tu nhién trong thién dinh. Néu ban
dang tu thic ép ban than qua mic hoac thy
minh dang chi trich ban than, hay hit tho
sdau mot vai lan va sau d6 danh thai gian dé
thu gian va cho phép ban than thodi mai.
bling quén rang ban dang thién dé phat
trién kha nang kiém soat tam tri t6t hon
thay vi c6 gang ngling suy nghi hoan toan.
biéu quan trong la mang dén mot cach tiép
can tu t€, 6n hoa va khoan dung trong moi
tinh hudng cd thé xay ra.

6. Giit cho udc vong ciia ban thanh hién thuc
Maic du né khong phai ltc nao cling dé thuc
hién, nhung thién chanh niém co ban rat
don gian, bat ké ban nhin né nhu thé nao.
Trén hét, can phai tinh tan hanh tri va chi
danh gia cao y tudng thién dinh vi khong
c6 bat ky su cong hién nao cua thién dinh
1a v nghia. Hay nhé rang chanh niém va
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thién dinh khong phai la gidi phap chiia
khoi tat ca, ngoai trtu khi ban da chiing
thanh dao qua. Xda ky tic khong x6a dugc
suy nghi, c6 thé ndy sinh nhiing cdm xtc
kho khédn. Ban c6 thé kho tap trung khi
mdi bat dau thién, dic biét néu ban méi
bat dau. Tuy nhién, né sé tré nén dé dang
hon theo thoi gian.

Khi méi bat dau, thay vi c6 gang dat dugc
trang thai khong tu nhién nao dé, trudc
tién ban chi nén tap trung chu y dén moi
trudng xung quanh va cht y dén cam giac
cua ban, ca vé tam than lan thé chat. Diéu
tot nhat can lam trong thoi diém nay la
quén di tat ca nhiing gi ban nghi rang ban
biét no sé xay ra, cling diing hoéi tic nhiing
gi thuoc vé qua khu.

7. Vugt rao co6 kinh nghiém thudng xuyén
Tu phan xét la thu thach phd bién nhat doi
v6i nhiing ngudi méi bat dau thién. Ngay
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khi chung ta bat dau hanh thién, viéc tu
phan xét hay phé binh chinh minh la mot
dién hinh. Pay la mét phan ting tu nhién.
Toi sap sai tat ca! Toi khong gioi thién 1am!
Toi sé khong bao gio c6 thé theo doi hoi
thd ctia minh dugc! Hau nhu tat cd nhiing
ai da c6 gang thién dinh déu gap phai mot
s6 nghi ngd ban than tai mot s6 thoi diém.
Mac du trén thuc té, d6 la moét su thuc day
tu nhién, Hay nhé rang muc tiéu ctia thién
khong phai d€ dat dugc trang thai vui vé
hodc loai bo hoan toan moi suy nghi. N6
chi la sy hién dién cta y thic trong tinh
giac va chanh niém véi bat ct diéu gi dang
xay ra ngay bay gio va & day, bat ké tam
quan trong ctia n6 nhu thé nao. Tranh dua
ra bat ky quyét dinh chép nhoang nao vé
viéc thién dinh ctia ban la tot hay t6i té, hodc
liéu ban da dat dugc diéu gi trong thoi gian
thién dinh hay chua. Tét ca chiing ta déu cé
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kha nang sang sudt, tinh ling va quan sat
xung quanh dé€ nhan dién moi hién tugng
mot cach toan dién.

Mot thach thiic ph6 bién khac déi véi
nhiing ngudi méi bat dau thyc tap thién
la buén ngu qua muc. Nhiéu ngudi cam
thay rat buon ngu khi ¢6 gang thién dinh.
biéu nay cé thé€ la do tdm tri cia chung
ta bi kich thich qua muc, hodc c6 thé la
do co thé chung ta dang kiét stic va can
dugc nghi ngoi. Trong ca hai truéng hgp,
c6 nhiing phuong phéap hiéu qua dé danh
thuc lai ban than d€ chung ta c6 thé bat
dau thién dinh. Gitt mdt tu thé thing. M6
mat ra mot chut. Hay thd thién hanh dé
xem néd c6 tac dung nhu thé nao doi véi
ban. Thay vi tap trung vao hoi thé nhu
tdm diém cta su chu y, hay can nhac cha
y dén &m thanh. Ngoai ra, hay tao ra mot
mo hinh cdm gidc dé€ tap trung vao, ching
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han nhu trai nghiém hoi thé di chuyén
vao va ra khoi mii ctia ban, co hoanh 1én
xuong va hoi thé & trén moi.

Rat nhiéu ngudi mai bat dau thuc tap thién
cling gap phai tinh trang bon chon. Ban dau,
thién c6 thé cam thay khong thu vi béi vi
chiing ta da qua quen véi viéc ban ron. Néu
ban dang trai qua diéu nay, hay c6 gang tap
trung vao nhiing cam gidc khdc biét nhu
con bung phat. Ban ¢6 thé muon thu kiém
soat nhip thd clia minh bédng cach hit tho
nhe hon va thé vao sau hon, thé ra dai hon.
Tém lai, hay kién nhan véi ban than khi
bat dau hanh trinh thién dinh. Trong thoi
gian d4u thuc hanh thién, ban c6 thé bi dau
nhtc. D6 ¢ thé chi la mot con dau nhéi &
chan, hodc ban c6 thé bi chudt rut hodc dau
nhtic nhe & lung. Cho du d¢ 1a mot cdi gi
htiu hinh hay mo ho, hay tiép can né véi su
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to mo. Thtia nhan rang d6 1a mdt cam giac,
giong nhu tat ca cdc cam giac khac va sé
troi qua. Néu ban tiép tuc gdp phai no,
hay tap trung vao mot so vung khac trén
ca thé. Va néu con dau phat trién dén miic
khong thé chiu dung dugc, ban nén chuyén
tu thé.
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LOI KET

Hau hét moi ngudi déu muon thién dinh
nhung lai khong bat d4u thuc tap ngay vi
ho cho rang lich trinh ctia ho qua ban ron
nén khong thé chudn bi kip thoi gian cho
viéc thién dinh. Rao can nay cé thé dugc
vugt qua theo hai cach khac nhau. Hay
suy nghi vé diéu nay: Ban khong can phai
danh nhiéu thoi gian d€ thién, chi can 5-15
phut la da. Tét hon la ban nén thién trong
khoang thoi gian ngan hon nhung thuong
xuyén hon so véi nhiing thai gian kéo dai,
ngau nhién. Tai sao? Ban dang ¢4 gang trau
doi mot théi quen méi va dé 1a diéu khién
viéc nay tré nén kho khan.

Tién si Phillippa Lally, mot nha nghién
ciu tam ly stic khoe tai Pai hoc College
London, da chiing minh rang cdc hanh
vi, chdng han nhu tap thé duc hang ngay,
dugc hinh thanh sau 66 ngay nhat quan va
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nhiing ngay bi bé 16 khién hanh vi dé it c6
kha nang hinh thanh hon. Tiép theo, thém
thién vao mot thoi quen da dugc thiét lap
san. Néu ban mudn bat d4u bat ci diéu gi
mdi, viéc thém no vao bén canh théi quen
hién tai cia ban sé giip nao bd dé tiép can
hon va do dé ban cé nhiéu kha nang thanh
cong hon. Néu ban c6 thé thuc tap tai nha
ctia ban vao budi sang trudc khi ngay méi
bat dau, d6 la thoi gian rat ly tudng. Ban
s€ c6 xu huéng thién thudng xuyén hon
néu ban chu dong chon mdt dia diém va
thaoi gian ¢6 dinh dé€ thuc tap thién hon la
dé co hoi quyét dinh dia diém va thaoi gian
ban thuc tap thién. Chi can tudéng tugng
né c6 thé dé dang thuc tap nhu thé nao.
Tat ca nhiing gi ban can lam la di ngti s6m
10 phut va sau gidc ngl ban c6 thé dén
chiéc ghé yéu thich cta minh dé€ chi thuc
tap sau 10 phut.
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Lu6n c6 kha nang mot ngudi sé cé phan
ting xau trong budc dau tu hoa giai va an
dinh tam thic. Mdc du diéu do khé xay
ra nhung ban c6 thé hoang hét, xic dong
hodc sg hai. Trong truéng hop nhu vay, hay
c6 gang chuyén hudéng chu y dén nhiing
thd & thé giGi bén ngoai, ching han nhu
cam giac khong khi di chuyén vao va ra
khoi mii cua ban, hodc &m thanh. Dling
suy nghi qua nhiéu, nhung ciing duing bo
qua sy tap trung quan sat cdm xuc cua ban.
Hay nham mat lai néu ban cam thay khong
thodi mai hodc néu ban can nghi ngoi, hay
tam diing nghi. Thién nhu ban da hiéu
sé lam cho ban cam thay an lac dinh tinh
hon. Ban phai hoc cach ngting suy nghi vé
nhiing gi ban “phai” cam thay trong qua
trinh luyén tap. Tat ca ching ta déu thich
ban ron, bao gom ca ban than toi.

Chung ta st dung cong nghé¢, s& thich va
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cong viéc ctia minh dé€ tranh do6i mat
vGi cac van dé€ ca nhan cta chung ta, trong
nhiéu truong hgp, dé 1a bsi vi ching ta
dang c6 gang thoat khoi mot cai gi do
trong qua khi hodc mot cdi gi do trong
hién tai. Chung ta thudng c6 nhiing cdm
giac khong thoai mai tr6i day va khi ching
xay ra, chung ta cé mot su lua chon: c6 nén
cho phép chung ddy chung ta vao trang
thai hoang sg va dong ching lai, hay chéap
nhén ching va chiu dung véi tat ca nd luc
chuyén hod. Biang cach hanh dong nhu
mot ngudi quan sat chu ddo va vugt qua
nd, ban sé thiy rang cam giac kho chiu ty
nhién bién mat. Ban cang ldp lai bai tap
nay, ban sé cang trd nén manh mé hon va
ban sé thay dé dang hon khi d6i mat véi bat
ky cam xtic nao khién ban tré nén an dinh
hon vao lan sau. Hay chac chan rang ban
cling doi xu tot v6i chinh minh, béi vi ban
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khong can phai duy tri mot cam tho dau
kh6 mai mai néu ban khong thé vugt qua
né. Piéu quan trong la ban phai nd luc,
tiing chut moét, vugt qua nhiing gi ban cam
thady khong thodi mai va huéng t6i nodi
dau nhiéu hon méi lan ching xuit hién dé
chuyén hoa chung.

Cé nhan dién toan dién vé su that cua kho,
nguon goc cta kho, chdm dit khé va con
duong chdm dut khd, quyét tdm tinh tan
hanh tri con dudng chdm dut khd thi ban
sé thanh Phat, sé 1a nguoi hanh phuc, an
lac tuyét doi du ban dang & dau va doi dién
véi bat cud tinh huong nao.

Chuc ban thanh tyu trén 10 trinh giac ngo,

gidi thodtvaanlac.
THIEN ™
CHANH NiEM

== -
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SACH PA XUAT BAN
CUNG TAC GIA / DICH GIA

« Lugc st Phat gido tai An Do

« Phap Tu Quan Am (dich)

o Trung Luan (dich)

« Phat Gido Va Tam Ly Hoc Hién Dai (dich)

» Budc Vao Thién Canh (dich)

« Dai Cuong Triét Hoc Trung Quan (dich)

« Dai Tang Kinh Nhép Moén (dich)

« Cam Nan Nhan Sinh (dich)

o The Four Sublime States: Doctrine & Practice in
Buddhism.

o Thap Nhi Mon Luén (dich)

« Phat Gido Hudng Dan Thé Ky 21(dich)

« Pht Binh Thtic & Bién Chting Phap Trung Quén (dich)
o Thién Trong Nghé Thuat Ban Cung (dich)

« Tho: Giot Suong Huyén Hoa

o Tho: Hoa N6 Troi Tay

« Lugc St Thoi Gian (dich)

« Con Pudng Dan Téi Hanh Phic Pich Thuc (dich)

« T V6 Lugng Tam

« Beginning and Development of Buddhist Education
in Vietnam (Luan An Tién Si)

« Dharma of Leadership: A Journey for Leaders from
The Teaching of The Buddha.

« Taking Refuge in The Buddha, Dharma, Sangha and
Receiving The Five Precepts.

« Buddhist Meditation Practice
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« Bat Chanh Pao: Con Puong Dan Pén An Lac
bich Thuc.

« Phat Gido Va Khoa Hoc

« Phat Gido Va Phan Tam Hoc

« Phat Gido Va Xa Hoi

« The Key To Happiness: The Buddha Way

« Phat Gido Va Gido Duc

« Kinh Tt Thap Nhi Chuong - Dich & Giang

« Kinh Bat Dai Nhan Giac - Dich & Giang

« Phat Gido Va Thién Nhién

o Tong Quan Lich St Phat Gido Thé Gidi - Quyén I

o Tong Quan Lich St Phat Gido Thé Gidi-Quyén II

o Tong Quan Lich St Phat Gido Thé Gidi-Quyén III
» Lugc St Phat Gido tai Canada

« C4m Nang Thanh Lap T6 Chtic Phi Lgi Nhuan Hodéc
Tu Vién

« Thién TG Niém X

« Thién Chinh Niém

« The Handbook of Building The Best Nonprofit
Organization or The Best Temple in America

* A Practical Guide To Mindfulness Meditation
SACH SAP XUAT BAN

o Tong Quan LS Phat Gido Thé Gidi - Quyén IV

o Tong Quan LS Phat Gido Thé Gi6i - Quyén V

« Phat Gido Va Chinh Tri

« Phit Gido Va Nt Gidi

« Phat Gido Va Ngh¢ Thuét

o La Thu Diéu Ngu

« Tuyén Tap Phap Am












