Binh an trong tirng hoi thd la binh an trong cudc song

Bai viét la mot phan khdo cttu vé Tam ly hoc da dugc tac gia trinh bay tai
mot sO dién dan vé tam 1y hoc va Phat hoc. Bai thyc tap gitip cho moi ngwoi
nhan dién ra dugc kha nang tw chuyén héa va tri lanh vét thwong caa chinh
minh bang chinh sy thyc tdp ctia minh.

Mat khac dé ing dung tot thién hoi thd trong cac phwong phap thuc hanh
thién chanh niém chuyén sau nham gitp cho nguwdi thye hanh chang nhitng
c6 gid tri an lac trong doi s6ng tam linh ma con c6 ich cho viéc tri lanh s ton
throng ctia gidc ngu va mang lai gia tri tri liéu tam 1y cho than thé trong doi
song hang ngay.

Néu trong doi song ban hay byc boi, cdu cé tai noi lam viéc hay vé dém tran
troc mai khong ngu dugce la vi ban da qua cang thang hodc da néng gian va
da danh roi hoi thé quy bau cua minh, danh roi hoi thé c6 ngia la quén lang
chinh than-tam quy bau cua ban.

Hoi thé quy hon ca vang bac, tién cta. Bai hoc nay nham gitip cho cac ban c6
mot cudc song thanh thoi, an vui va c6 mot gidc nga ngon an lanh trong dong
chdy xa hoi tdp nap cua thoi hién dai.

Cach nhan biét:

Néu ban dang thd voi, thd hon hén, thd ma khong biét minh thd, hoac qua
cang thang v4i hoi thé... tat ca déu nay cang lam cho ban cang thang thém
len.

Dé c6 dugce sy nhe nhang cda than va su thu thai ctia tdm hon, cac ban can
phai thd mot cach thw gian va biét minh dang thd, thue tap déu dan nhw vay
ngay 3 lan hodc moi lic moi noi hodc it ra la 1 1an ban sé nhan thady minh c6
thé gidm cang thang mdt cach tw nhién, nhe nhang dau 6c, gitp co thé thw
gidan va déem vé dé ngu, ngu ngon trong an Vvui.

Ban c6 thé thye tap bai nay bat cit noi dau, bat ctt khi nao va khong can dung
cu gi, khong ton thoi gian va tién bac cua ban, chi can ban nhan biét minh va
thd trong bat cit hanh dong nao: Di, ditng, nam, ngoi.

Cac budc thue tap:

Rat don gian, rat vui va rat an lanh; ban sé ty nhan thay minh thanh thoi, hét
cang thang va sé ngt ngon khi thyc tap nhw vay trede khi ngt mot lan.

Budc 1: Néu Ngoi, ngbi bat cit noi dau: trén ghé, trén givong, ngoai duong,
trén duong 1ai xe di lam di chg, v.v... Ngoi vitng chai thang lung, hit sdu vao
va thd ra hoan toan bang miéng mot cach déu dang va ty nhién, miéng tron
chit ‘O’ dua gio ra ngoai.



Thue tap di cac ban va nhin va lang nghe hoi thé cia ban nhé, sé hiéu nghiém
va thad vi lam.

Buwéc 2: Khi hoi thé da hit vao dau tién & buwdc 1, dén day cac ban thw gian
khudng mat va tam tri dong thoi khép miéng va nhe nhang hit vao qua miii,
dém nham tir 1 dén 10 (10 cai dém trong dau thoi khong nhiéu dau). Lic nay
ban th& déu, thd déu, thu thai.

Buwdc 3: Hit sau, thd nhe va nhan biét hoi thd ctia minh, gitt hoi thé & lai véi
ta vai giay (thwong thi 5-6 gidy) va c6 thé dém 1-10 tiép tuc.

Budc 4: Khi da hit sau thd déu va nhan biét hoi thé 1-10, cac ban Thé ra
hoan toan bang miéng, miéng tron chit ‘O’ tao thanh &m thanh nhu tiéng gio,
budng thuv va thanh than toan than tam.

Ghi nhg, thd sau, thd déu nhe nhang va diém tinh bang mii va thd ra bang
miéng, dau lwdi dirng di chuyén va dé ngay vom hong phia triéc 1a cach then
chét cho sy binh an va giam cang thang dé dém vé cac ban sé cé gidc nga
ngon, sau lang va an binh.

Sau d6 ban thé tot nhw vay bang miii, thinh thodng thoat haoi gié hinh chit ‘O’
ra miéng.

Trudc khi ngd, ngo6i hodc nam thang thé nhw vay va gitt hoi thd & lai v6i ban
trong khoang nguc trong than ban vai giay (5-6 gidy: thuc hién bang cach
dém nham ttr 1-6, titc la 6 giay).

Viéc gitt hoi thé nay cho phép oxy day phoi ban va sau dé gitp tuan hoan
mau dwgc hiéu qua khap co thé va oxy sé nhiéu hon & trén ndo bd. Sy gia
tang oxy nay mang lai tdc dung thw gian, buong thw va c6 sitc song.

Tap trung vao hoi thd c6 thé lam ban quén di nhitng y nghi cang thang va cho
phép ban hvéng chu y tdi sy binh lang, thanh thoi.

An vui,

Thién That Vo U,

Rirng Thién Dharma Mountain and Forest Meditation.
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