Thién — S tré vé véi ban than
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Da bao gid ban ti hoi lam thé nao dé tré vé v4i ban than minh hay lam thé
nao dé tach biét minh va tap trung thién dinh cho tdm hoén thw gian chwa?
Lam cach nao dé minh c6 thé thuc hién diéu d6? Duwéi day 1a mot vai 1oi
khuyén nho nho, mong rang cac ban sé cé nhitng phut gidy thién dinh that
sau dé trd ve vdi ban than minh.

ngoi-thien

biéu dau tién ban phai danh cho viéc thién dinh mot khoang thdi gian chat
lwgng trong ngay. Chat lwgng & day nghia la ban gac lai moi viéc dang lam,
moi suy nghi va nhitng diéu ban tam lai. Tat ca chi danh cho viéc thién. Ban
c6 thé linh dong thoi gian ctia minh tuy theo diéu kién cta ban ngay hém do
nhung phdi ddm bdo danh ra it nhat 15 phut cho cudc gap go nho nhé véi tam
hon ban.

Thit hai, ban nén cham chi luyén tap. Luyeén tap tao nén sy hoan hao. Thoi
gian dau doi vdi viéc thién thuwong la kha khé khan vi trong dau ban luén day
1én hang ta nhitng y nghi vé tit ca moi viéc xung quanh minh. Tuy nhién, khi
ban thuyre sy kién nhan va thye hanh déu dan viéc ditt bé hoan toan nhitng suy
nghi do, ban sé c6 nhitng khoanh khac thién thic sy sau. Viéc thiee hanh
thuong xuyeén sé giup ban di vao trang thai khong nghi gi nita. D6 chinh la
“yéu chi” trong viéc thién dinh.

Thit ba, ban nén bat dau ngay mdi trong sy im lang va yén binh. Khéng can
noi gi, ban chi can lam nhitng viéc ban van lam trong nhitng bu6i sang that
nhe nhang va toan bd ngay dé ctia ban sé tré nén t6t dep hon.

Tht tw, khi ng6i thién, ban c6 thé nghe mét ban nhac thién ém 4i va thap nén
xung quanh dé ho trg cho qua trinh thién. Do6i khi trong dau c6 qua nhiéu thi
hon don, Chap thwdng mdé nhitng ban nhac thién nhe nhang va tha minh theo
né. Dan dan, nhitng suy nghi mong lung lang lai va minh cam thay tap trung
hon khi thién.

nhac-thien

Thién khong nhat thiét chi khi ng6i méi duwgc, ban co thé thye hanh thién khi
dang 14i xe hay ngoi bén ctra s6 sau nhitng gio' lam viéc mét moi, tham chi
thién ngay ca khi ban dang lam viéc trén may tinh. Tap trung vao hoi thé ctia
minh va c6 gang dep bé moi suy nghi phat sinh dé dau 6c trd veé trang thai
khong nghi gi ca. Néu khong thé tap trung vao hoi thd thi ban c6 thé dém
nhitng con so6 hay hat mét bai hat. Tap trung vao dé, ban sé dan dan loai bd



duwgc nhitng y nghi cit ndi tié€p nhau dién ra trong dau ban. Nhw vay la ban da
thién dugc r6i do. Ciing khong phai la qua kho khan nhi? Chi can ban thuc
hién cham chi va thuwong xuyén théi. Ban sé dén dugc noi khong con lo lang
gl nita va trd nén lac quan hon, tang mitc do chiu duwng va nhan nai, hon hét
1a mé6t sitc manh tinh than tuyét voi dé don nhan moi thi thach trong cudc
song



