Thlen toa

Cach ngoi thién vitng chai nhat 1a ngoi xép
bang hai chan trén mot cai gbi day vira du dé
giir vitng toan than. Tot nhat 12 ngoi trong tu
thé kiét gia hay ban gia, chan phai dit trén
bap vé trai va chan tréi trén bap vé phai.

Neu ngoi kiét gia qua kho thi co the ng0|
xép hai chan lai ciing dugc, hoac mudn ngm
nhu thé nao cling dugc mién 1 cam thay
thoai mai. Ban ciling c6 thé ngoi trén ghé, hai
ban chan dat trén san nha va hai tay xép trén
long. Ban ciing c6 thé nam dai trén san nha,
lung cham dat, hai chan dudi thang cach
nhau vai tac, hai tay dudi thang hai bén than,
long ban tay ngtra 1én troi.

Néu chan ban bij té trong khi ngoi, ban c6
thé tu dong sua lai thé ngoi cho thoai mai



hoic ddi chan dudi 1én trén. Ban vua lam
mot cach nhe nhang cham rai, vira theo doi
hoi thd va tirng cir dong cua than thé thi tam
ban van an tri trong dinh. Néu chan van
khdng hét dau 1am ban chiu hét noi thi ban
c6 thé dung day, di thién hanh timg budc
cham rai, dén lGc ban thay c6 thé ngoi lai
duoc thi ban ngoi xuong.

Tai mot vai thién vién, thién sinh khong
duoc nhic nhich dong day trong khi ngoi
thién. DU chan bi t& nhiic thé nao ho cling
phai c6 gang chiu dung. Toi thay diéu nay
hoi qué dang. Ching ta ngdi thién 1a dé co
an lac va hanh phuc, néu mot phan nao cua
than thé bi dau nhuc tac 1 than thé mudn
bao dong ta diéu gi, ta phai biét lang nghe, ta
khdng nén bat n6 chiju dung qué sac, vi 1am
thé c6 thé nd bi ton thuwong. khi chan bi té
trong khi ngoi, ta cd thé thay do6i chan hoac
dung day di thién hanh, diéu nay khong dén
noi gay tré ngai cho ta ma lai gilp ta rat
nhiéu.

Poi khi chung ta ngoi thién 1a dé chay tron
cudc doi va chay tron chinh minh ta, giong
nhu con thé chay vé céai hang cia né. Lam
nhu vay, chling ta c6 thé tam yén 6n trong
mot thoi gian ngan, nhung khi 16 dau ra khoi
hang, chiing ta van phai doi dién véi nhitng
van dé thuong nhat cia ching ta nhu



thuong. Giéng nhu khi ching ta tu hanh xac,
chung ta mét nhoai va co ao tuéng la chung
ta chang con van dé gi nita hét. Nhung khi
co thé duoc phuc hoi va sinh khi tro lai thi
nhitng van dé kia ciing trd vé theo.

Chuing ta khéng can tu rit, ching ta can tu
cho thanh thoi, déu din, va tinh tan, mdi
ngay déu quéan chiéu nhin sau vao 1dng moi
su Mol viéc dang xay ra. Thuc tap nhu thé
ching ta méi cd thé tiép xuc duoc sau Sac
véi cudc séng mudn hinh van trang va bién
d6i vo thuong.

Bai tap thi nhat

Thé vao, tam tinh 1ang.  / Tinh lang
Thé ra, miéng mim cuoi. / Mim cwoli

Thé vao, an tru trong hién tai / Hién tai
Thé ra, giay phut dep tuyét voi  / Tuyét
Vol

Nhiéu ngudi bat dau thuc tap thien bang bai
tap nay. CO nhiéu ngudi du da thyc tap bai
tap nay trong nhiéu nim van con tiép tuc
thuc tap, bai vi no tiép tuc dem téi nhiéu loi
lac cho hanh gia.

Thd vao, ta chd tdm t41 hoi tho: hoi tho vao



t6i dau ta cam thay tinh lang téi do, giong
nhu khi ta uéng nudc mat; nudc di toi dau
thi rudt gan ta mat toi do. Trong thién tap,
hé tdm tinh ling thi than ciing tinh 1ing, boi
vi hoi thd ¢6 ¥ thirc dem than va tAm vé mot
mdi. Khi thg ra ta mim cudi, dé thu gidn tat
ca cac bap thit trén mat (c6 khoang 300 bap
thit trén mit ta). Than kinh ta ciing dugc thu
gidn khi ta mim cudi. Nu cudi vira 13 két qua
cua su tinh lang do hoi thd vao dem lai, ma
ciing vura la nguyén nhan gilp ta tré nén thu
thai va cam thay su an lac phat hién rd rang
thém.

Hoi tho thir hai dem ta vé gidy phat hién tai,
cat dGt moi rang buoc véi qua khix va moi lo
ling vé tuong lai, dé ta c6 thé an trd trong
gidy phdt hién tai. Su song chi mat trong
giay phut hi¢n tai, vi vay ta phai tro vé giay
phit ay dé tlep xuc vaéi sy song. Hoi tho nay
giup ta tro vé su song chan that. Biét minh
dang song va biét minh co thé tiép xuc voi
tat ca moi mau nhiém cua su song trong ta
va xung quanh ta, d6 1a mot phép la. Chi can
mé mat hoic lang nghe 1a ta tiép nhan duoc
nhiing mau nhiém cua sy song. Vi vy cho
nén giay phut hién tai co the la gidy phut dep
nhat va tuyét voi nhat, néu ta thuc tap song
tinh thiic bang hoi thd. Ta co thé thyuc tap
hoi tho tha nhat nhiéu lan trudc khi di sang
hoi tho tha hai.



Bai nay co thé thuc tap bat c & dau: trong
thien duong, trén xe lira, trong nha bép,
ngoal bo song, [Irong cong vién, trong cac tu
thé di, dtng, nam, ngoi va ngay ca luc dang
lam viéc.

Bai tap thw hai:

1.

Thé vao, biét th vao / Vao
Thé ra, biét tho ra / Ra

2.

Hoi thé vao cang sau / Sau
Hoi thé ra cang cham / Cham

3.

Thé vao, y thuc toan than /'Y thic
Thé ra, budng thu toan than / Budng
thw

4.

Thé vao an tinh toan than / An tinh
Thé ra, 1an man toan than / LAn man
5.

Thé vao, cuol véi toan than | Cwol
Thé ra, thanh than toan than [ Thanh
than

6.

Thé vao, cuol véi toan than | Cuwol

Thé ra, bubng tha nhe nhang / Budng
tha
7.



Thé vao, cam thay mung vui / Mirng
vul

Thé ra, ném nguon an lac / An lac

8.

Thé vao, an tru hién tai [ Hién tal
Thé ra, hién tai tuyét voi [ Tuyét voi
9.

Thé vao, thé ngoi viing chéi | Vitng
chai ? )
Thé ra, an on virng vang / An on

Bai nay tuy dé thuc tap nhung hiéu qua thi
to 16n vo cung. Nhimg ngudi moi bat dau
thién tap nho bai ‘hay ma ném ngay duoc su
tinh lac cua thién tap. Tuy nhién ‘nhiing
nguoi di thién tap lau nam cung van can
thuc tap bai nay dé tiép tuc nudi dudng than
tam, dé co thé di xa.

Hoi thd dau (vao, ra) 1a dé nhan dién hoi
thd. Néu do 1a hoi thd vao thi hanh gia biét
d6 1a hoi thé vao. Néu d6 1a hoi tho ra thi
hanh gia biét d6 1a hoi thd ra. Thuc tap nhu
thé vai lan ty khac hanh gia ngung duoc su
suy nghi vé quéa kha, vé twong lai va cham
dat moi tap niém. S di duoc nhu thé 1a vi
tam hanh gia da dé hét vao hoi thd dé nhan
dién hoi tho, va do d6 tam trd thanh mot véi
hoi thé. Tam bay gio khong phai la tdém lo
lang hodc tam tudng nhd ma chi 1a tim hoi
tho (the mind of breathing).



Hoi thd tht hai (siu, cham) 1a dé thay duoc
rang hoi thd vao di sau thém va hoi tho ra
dd cham lai. Biéu nady xay ra mot cach tu
nhién ma khong can sy ¢6 y caa hanh gia.
Thé va y thirc minh dang thé (nhu trong hoi
thd dau) thi tu nhién hoi thd tro nén sau hon,
cham hon, diéu hoa hon, nghia 13 c6 pham
chat hon. Ma khi hoi thé di tr& nén diéu
hoa, an tinh va nhip nhang thi hanh gia bat
dau c6 cam giac an lac trong than va trong
tam. Sy an tinh cua hoi thd kéo theo su an
tinh caa than va tam. Lac bay gio hanh gia
d4 bat dau c6 phap lac, tac 1a co thién duyét.

Hoi thé tha ba (y thirc toan than, buéng thu
toan than): hoi thd vao dem tam vé véi than
va lam quen lai véi than. Hoi thd 14 cay cau
bac tir than sang tdm va tir tm sang than.
Hoi thé ra cO cong dung budng thu
(relaxing) toan than. Trong khi thé ra hanh
gia 1am cho cac bap thit trén vai, trong canh
tay va trong toan than thu gidn ra dé cho
cam giac thu thair di vao trong toan than.
Nén thuc tap hoi thd nay it nhat 1a muoi lan.

Hoi thd thir tu (an tinh toan than, 1an man
toan than): bang hoi thd vao, hanh gia l1am
cho an tinh lai sy van hanh cua co thé (Kinh
Niém Xt goi la an tinh than hanh); bang hoi
thé ra, hanh gia té 10ng 1an man sin soc toan
than. Tiép tuc hoi thé tht ba, hoi thd nay



lam cho toan than lang diu va gitp hanh gia
thuc tap dem long tu bi ma tiép xir Vi chinh
than thé caa minh.

Hoi thé thr nam (cudi vai toan than, thanh
tinh toan than): nu cuoi lam thu gidn tat ca
cac bap thit trén mat. Hanh gia goi nu cuoi
ay dén véi toan thAn nhu mot gidong sudi
mat. Thanh than la lam cho nhe nhang va
thu thai (easing). Hoi tho nay cling ¢c6 muc
dich nudi dudng toan than bang long lan
man cua chinh hanh gia.

Hoi tho thir sau (cuoi véi toan than, budng
tha nhe nhang): tiép noi hoi thd thir ndm, hoi
thd nay lam cho tan bién tat ca nhing gi
cing thang (tensions) con lai trong co thé.

Hoi thd tha bay (cam thdy muing vui, ném
nguon an lac): trong khi thé vao, hanh gia
cam nhan ndi murng vui thay minh con séng,
khoe manh, c6 co hdi san s6c va nuoi dudng
co thé Ian tinh than minh. Hoi tho ra di véi
cam giac hanh phuc. Hanh phuc ludn ludn
don so va gian di. Ngoi yén va thé co y thic
d6 c6 thé 1a mot tha hanh phuc roi. Biét bao
nhiéu ngudi dang xoay nhu mot chiéc chong
chong trong doi séng ban ron hang ngay va
khong c6 co hoi ném duoc phéap lac nay.

Hoi thd tha tam (an tru hién tai, hién tai



tuyét voi): hoi the vao dua hanh gia vé an
tru trong giay phut hién tai. But day rang
qua khur da di mat, tuong lai thi chua téi, su
SOng chi cé mat trong giay phut hién tai. Tro
vé an tra trong hién tai la thuc sy tro vé véi
su séng, va chinh trong gidy phat hién tai
ma hanh gia tiép xtac duoc voi tat ca nhitng
mau nhiém cua cudc doi. An lac, giai thodt,
Phat tinh va niét ban... tat ca déu chi cd thé
tim thay trong gidy phut hién tai. Hanh phdc
nam trong gidy pht hién tai. Hoi the vao
glup hanh gia tiép xtc vai nhitng mau nhiém
ay. Hoi tho ra dem lai rat nhiéu hanh phuc
cho hanh gia, vi vay hanh gia noi: hién tai
tuyét voi.

Hoi thd tha chin (thé ngdi viing chai, an 6n
vitng vang): hoi thé ndy giup hanh gia thay
duoc thé ngoi viing chai caa minh. Néu thé
ngéi chua duoc théng va dep thi s€ tré nén
thang va dep. The ngoi Vung chdi dua dén
cam giac an on ving vang trong tam y.
Chinh trong lc ngoi nhu vdy ma hanh gia
lam cha duoc than tam minh, khong bi 161
kéo theo nhitng than nghiép, khau nghiép va
y nghiép c6 tac dung lam dam chim.

Bai tap thw ba:

1.
Thé vao, b,iét tho vao / Vao
Thé ra, biét tho ra / Ra



2.

Hoi thé vao cang sau / Sau
Hoi thé ra cang cham / Cham
3.

Thé vao, toi thay khoe  / Khée
Thé ra, tdi thay nhe / Nhe

4,

Thé vao, tam tinh lang / Lang
Thé ra, miéng mim cuoi  / Cwol

B.

An tra trong hién tai [ Hién tai
Giay phut dep tuyét voi  / Tuyét voi

Bai nay co thé thyuc tap bat ct & dau, trong
thién duong, ngoai phong khach, & dudi bép
hay trong toa xe lira. Hoi tho dau 1a dé dua
than va tam ve hop nhat, dong thoi gitip ta
tro vé an tri trong giay phut hi¢n tai, tiép
XUuc vol su song mau nhiém dang xay ra
trong phdt gidy ay. Sau khi ta tho nhu thé
trong vai ba phut, tu nhién hoi tho ta tré nén
nhe nhang, khoan thai, &m hon, cham hon,
sdu hon va cb nhién ta cam thay rat dé chiju
trong than cling nhu trong tam. B0 1a hoi thd
sau, cham th hai. Ta c6 thé an trd véi hoi
thd 4y lau bao nhiéu ciing dugc. Roi ta di
qua hoi thd khoe, nhe. O day ta ¥ thitc duoc
tinh cach nhe nhang (khinh an) va khoe
khoan (tinh lac) ciia than tam, va thién duyét
tiép tuc nuodi dudng ta. Thién duyét 1a céi



vui cua thién dinh, thuong dugc vi du cho
thire dn. Hoi tho tiép theo la ling, cuoi va
hién tai, tuyét voi ma ta da thuc tap trong bai
tha nhat.

Bai tap th tu:

Thé vao, toi biét tdi tho vao - vao
Thé ra, toi biet toi tho ra - ra

Pay 1a bai tap nhan dién hei thé. Néu do
13 hoi thd vao thi ta biét d6 1a hoi thd vao.
Néu d6 1a hoi tho ra thi ta biét d6 1a hoi tho
ra. Thuc tap nhu thé vai lan tu khic ta s&
ngung dugc Sy suy nghi vé qua kha, vé
turong lai va chadm dat moi tap niém. S¢ di
dugc nhu thé 13 vi tAm da dé hét vao hoi thé
dé nhan dién hoi tha, va do do tam tré thanh
mot véi hoi th. Tam bay gio khong phai 1a
tam lo lang hoic tdm twong nhé ma chi l1a
tam hoi thé

Thé vao, toi thay toi 1a bong hoa - La
hoa
Tho ra, tOl cam théy tuol mat - Twoi
mat

Bai tap nay dem lai Sy tuwoi mat. Con nguoi
dang 1y phai twoi mat nhu mot bong hoa, boi
chinh con nguoi la mot bong hoa trong vuon



hoa van vat. Ching ta chi can nhin cac em
bé xinh xan 1a thay diéu d6. Hai mat trong Ia
nhitng bong hoa. Khubn mit sang véi vang
tran hién lanh 1a mot bong hoa. Hai ban tay
la béng hoa... Chi vi lo lang nhiéu ma trén ta
nhan, chi vi khéc nhiéu va trai qua nhiéu
dém khong ngii nén mat ta duc... Tho vao dé
phuc hoi tinh cach bong hoa cua ty than.
Hoi thd vao 1am song day bdng hoa cua tu
than. Hoi tho ra gidp ta y thie 12 ta c6 thé va
dang tuoi mat nhu mot bong hoa. Do 1a tu
tudi hoa cho minh, d6 1a tur bi quan thuc tap
cho ban than.

Thé vao, t6i thay toi 1a trai ndi - La
nai

Thé ra, tdi cam thay viing vang - Viing
vang

"La nui virng vang' giup ta dang viing
nhirng ldc ta bi diéu dtng vi nhitng cam tho
qua méanh liét. Moi khi ta 1am vao céc trang
thai that vong, lo lang, so hai hoic gian di,
ta c6 cam tudng dang di ngang qua mot con
bio t6. Dudi Su tran ngy caa cam xUc, ta co
cam tudng mong manh, dé v, ta nghi ta co
thé danh méat su Séng cua ta. Ta nhu mot
than cdy dang dung trong con 16c. Nhin 1én
ngon, ta thay canh la oan oai nhu co thé bi
gay ngd hoic cudn theo con 16¢ bat cur luc
nao. Nhung néu nhin xudng than cay va nhat



la coi cay, biét rang ré cay dang bam chat
vitng vang trong long dat, ta s& thay cay
viing chai hon va ta s€ an tam hon. Than
tam ta cling thé. Trong con 16¢ cua cam x(c,
néu ta biét doi khoi viing béo t6 (ttc 1a ving
ndo bo) ma di chuyén su chd ¥ xudng bung
duéi, noi huyét dan dién va tho that sau that
cham theo bai tap la nui virng vang ta sé
thay rat khac. Ta s& thay ta khéng phai chi 1a
cam xuc. Néu biét ngdi xudng trong tu thé
hoa sen thuc tap hoi tho la nui virng vang ta
s€ vuot thoat dugc nhitng giai doan khoé
khin ay.

Tho vao, toi tré nén mat nudc tinh

- Nudre tinh
Thé ra, toi im ling phan chiéu troi may doi
ndi - Ling chiéu

r
A e

"Nwoc tinh lang chieéu co muc dich lam
tinh 1ang than tam. Moi khi tam ta khéng
tinh 1ang, tri giac ta thuong sai lam: nhing
diéu ta thay, nghe va suy nghi khong phan
chiéu dugc su that, cling nhu mit ho khi c6
song khong thé nao phan chiéu duoc trung
thuc nhitng dam may trén troi. But 1a vang
trang mat, di ngang troi thai khong, ho tam
chdng sanh ling, trang hién bong trong ngan
la y ay. Nhitng buon kho va gian hon cua ta
phat sinh tur tri giac sai lam, vi vay dé tranh
tri giac sai lam, ta phai tap luyén cho tam



duoc binh than nhuw mat ho thu budi sang.
Hoi tho 1a d@é lam viéc ay.

Thé vao, tbi tro nén khéng gian ménh moéng

- Khong gian
Thé ra, tdi cam thay tu do thénh thang
- Thénh thang

"Khong gian thénh thang" dem khong
gian vé cho ching ta, khong gian trong long
va khéng gian chung quanh ta. Néu ta c6
nhiéu lo toan va du &n qua thi ta nén bo bét.
Nhitng dau budn 0&n gian trong ta cling vay,
ta phai tap budng bo. Nhitng loai hanh ly ay
chi lam cho cudc doi thém nang, liéng bo
duoc ching thi ta c6 hanh phdc.

Thé vao

Thé ra

La hoa twoi mat

La nudi virng vang
Khong gian thénh thang

Ngoai ra con co bai tap thir nam mang tén:
Em bé nim tudi bj thuong”, bai tdp nay
nham; “giup cho nguoi tré thiét lap lai dwoc
lién lac tor dep giira ban than va chame ...~
Va néu co diéu kién, xin vao website:
langmai.org dé xem va nghe truc tiép thay
Lang Mai ( Thién su Thich Nhat Hanh
hudng dan ( video ).
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