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Trong cul ¢ nhan sinh , ngi0i ta tim d0 cach d0 ngan nglla dau khi holc lam vUi di sU dau khD
nh0ng mOc dich chinh yOu cla ngd0idli v n di tim hi nh phuc bl ng cac phiIng tiln vt chOt,
khéng ai nght ri ng hi nh phac la do sO suy nght clla chinh minh , n6i mit cach khac hinh phac
la do tinh thO n chl khéng phli do thol mé&n cac nhu clu vt chit ..

TiOn b0 khoa hi ¢ da giup nhilu cho con ng00i trong vil ¢ nang cao dli siing va lam gilm b0t
nhOng dau khi , nhIng nhO ng tidn b0 dé rd rang la khdng giam thilu d00c nhing céi khl cla
tuli gia, bl nh t0t, nghéo déi , hin thu ... NhO vOy chd ¢6 sl rén luyl n tinh thd n thi mOi lam cho
con ngdOivO0t thoat di0c nhing dau khd nOy.

MOt trong nhO ng phd0ng cach hiu hilu d0 tdm hOn d00c binh an chinh la thlc tOp thiln . ThiOn
c6 cébng nang giup than tdm an l0c , thly di0c thOc t0i cla hoan clnh va bl n than minh . Chinh
nhO cai thOy n0'y ma chung ta thoat khi nhl ng rang bull ¢ va nhilng b0t an 0 trong chang ta ..
MOt cach din gilln chang ta ¢6 thd rén luyd n than thO bl ng nhilu cach : dil n kinh, b0i I0i, thO
dic... d0 than thd di0c khoO mOnh nhi ng chung ta cé lam gi d0 t0p luydn tinh thOn chda? Bou
6c chung ta luén luén suy nght ¢l ngay I0n dém , khéng bao gil di0c ngdi nghl, chang ta
khong quan tdm cham so6c diin n6 . Bo la difu thilu sét I0n . TOp thiDn ¢é thD 1a phO0ng phap
t0t nhOt d0 chung ta tOp luyOn tinh thOn .

NhOc d0n Thil'n ching ta d0u nght ri ng vil ¢ t0 p thidn ch danh cho ngl0idd an, di mic,
ngl0i gia nua, ngbOi rdi rdnh va phli cé mit khong gian va thii gian thich hOp cho vilc tOp thidn
. Quan nilm n0y hoan tdan khéng dung . Thidn c6 thd tOp 0 mOinOi, mUildc , khéng doi hii bOt
cl mOt dilu kiOn gi ngoai cai y mulln t p thil n ca chinh chung ta. Lau nay chung ta nghi din
thiDn la phUi t0a thiln , nhi ng thio n con c6 nhil u phi 0 ng phap khac nhau : tho thion , di thiln,
ndm thidn , lam vid ¢ thidn , nghO thidn... TOp thi0 n khéng cO n nhi ng ly thuyOt cao siéu hol c

thO ¢ hanh kh6 khan ma chl cIn nhing phi0ng phap luyln tip gidn di d0 di di0ng tinh thin va
dilu hoa than xac . Thiin s Thich NhOt HOnh da vilt: "Thidn la dem tam tr0 vO vOithan, dem
tam tr0 vO vOitém, d0 giup ta thilt I0p d00c than va tdm trong giay phat hil n t0i... Khéng phli
chl trong t0 thD ngCOi thiln ta mOilam d00c chuyd n nay. Khi ta gilt ao, t00i rau, 14 xe, r0 a bat, di
clu... ta clng c6 thd ddt minh trong tr0 ng thai than tdm nhit nh0 Oy".
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1/HOi thO

Chuy din hOithD vao vathD ralata da hliphlc dilc conngllitoan vin . Thong thOOng tam
ta nhd con vilOn, nh'y nhét lung tung , suy nght mién man d0 mii thO trén d0i. Chung ta hUi
tilc vilc lam da qua, lo I0ng nhO ng vilc sUp t0i. SO ng ma khéng bilt minh dang s ng , dang
lam gi , khong thD d00c khéng khi trong lanh , khéng n0m di0c hiOng vl clathOc an. Than [
day ma tdm da mot di r0i. Khi d0u 6c¢ cang thOng mOt mi, chung ta hay t0p thD nhi sau :

-Thd vao nhe nhi vay thi ¢ day la hii thO vao; th0 ra, bit ring day la hdithD ra .

-ThD vao nhé nhi, theo doi hii thd vao t0 du din culi; thD ra nhé nhi, theo doi hii thd ra t0
diudinculi.

-ThO vao, y thilc toan than; thi ra, budng th0 toan than, y thi ¢ ring minh dang trat b0 mit m0i,
cang thing .

KhitOp, dditl0ng clay thdc bay gil chd la hiithO, khéng d0 cho tam y gidn dol n, buéng bl
hit mOi suy t0. Chang ta khong nhit thilt phii cO y hit vao hol ¢ thD ra nhing hUi dai. Chung ta
chl y thOc hOithD thDc sO cOa chinh chung ta ma théi. Bay l1a phép nhin diln hdithD. Ta cO thi
t0 nhién, b0t cl trong t0 thd nao cla than thO, va chl cin dl hittam y vao hiithO. ThO nhO tho
chl trong vai chi ¢ giay la than tam ta tr0 vO 10i vli nhau va ta thc s cé mOt trong giay phut
hiln t0i. TiDp t0c thD nhO thO, ta sO thdy hOithD t0 nhién trf0 nén ém diu, sau I0ng va dilu hoa.
Thén cting nhi tam sl c6 cOm giac d chlu, an l0c.

2/Di bl

Di bl 1a phép tOp thiln r0t din gidn va di chiu. Chung ta phUi hOp hdithDo vOib0O0Oc chan Khi
thD vao, chung ta cé thl b00c hai holc ba bl0c, tuy theo nhu yJu cla haila phita. ThD ra
ctng nhi thd. Chu tdm vao long ban chén, di ting bl 0 c vilng chai, thic s tilp xdc vii mOt dit
va di th0t t0 nhién . Chung ta c6 thi di thil n nhidu I0n trong mOt ngay. Khi di chuydn di dau ,
chung ta cling ¢6 thi t0p di thion d00c . Thiln di giup chang sOng t0ng gidy phut thoc t0i . Khi
di, chung ta cn gil im I0ng. NOu c0n ndi gi, thi hay ddng chan. Khi vé sl , di thil n sau vai mO0i
phut chung ta s cOm thl'ly nh0 nhang va an vui hin , rit cOn thilt d0 ching ta ditt0isO ving
chai va thi nh thi .

3/ Lam vilc

Trong khi lam villc chdng ta cling c6 tho t0p thi0n . Khi rda xe, b0 cOi, lau nha ... chang ta tr0 v0
viihOithD vay thdc nhi ng gi dang lam. Lam trong s nh0 nhang, khéng cOn viiva dl cho
xong vil ¢. Thil n trong khi lam vil ¢ giup chang ta tr0 vO vOi dli sOng hang ngay. Khi chang ta
diy hfc,nducim ,tOpthd dic, holc nglilam vilc trd0c may vi tinh... chung ta c6 th0 s ding
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hiithD d0 lam I0ng diu va l0y I0it00i mat cho than tdm . Chic chicding I0i d0 thD , n0 nO cO0i
trén moi , bubng x& hit mii cang thl ng trong than tam tr0 vO trd ng thai binh an va tinh 10 ng.

Luc do, cong vil c ma chang ta dang lam sO trl nén nhl nhang va thich tha hin . Tranh lam vil ¢
ndy ma nght sang vil ¢ khac . Khi an chi bilt th00ng thl c mén an , khi t0p th dic chl nght din
vilc co gidn blp thOt, khéng nén vl a an hol ¢ di b0 trén may I0i vl a di ¢ sach bao...

4/ Nghl ngUi

Ngay nghi la d0 ngh0 khéng di dau hit, khong lam gi hO't, khong suy nght gi hit...Ngay nghQ
khdng cé thii khda bil u va tranh th0 0 ng gidy phat nhil ngay thi 0 ng , Iong thanh thiin , nh
nhang . Thich lam gi thi lam: n0 m véng , cdm hoa , nham nhi ly tra , ngdi chOi trén bai cl nglm
may trdi, nghe gi6 thii... PO ng s dilng ngay nghi d0 xul ng phO , chiithD thao... Ngay nght
nly la dl chung tally I0i sO thang bl ng va di d0 0 ng tinh th n sau nhi ng ngay lam vilc mOt
nhic ....

5/ ThiO giln

SO cang thing cla thIn kinh va bl p thdt lam cho chdng ta b0c bli, cau cé , than va tam mit
thang bing ,dinda s diadinbinhtlt. Thic tp thiln trong t0 thl nOm gitp ta dem I0i sO
t00i mat va nil m vui . MOt con tha khi b0 thI0ng va dau b0 nh bi0t tim mOt nOi vl ng nOm xul ng
trong nhillu ngay di cU thD t0 phOc hdivOtthoOng . Vi viy ching ta cin 0 bdo vl minh bl ng
cach tip thion nOm . Théan va tdm t0 ndé cé kh nang tr0 liDu va chla lanh cac vOt thiOng, ndu
chung ta di c0 th0 nghd ngli, d0ng lo I0ng, dl ng phil n ndo, thi sU binh phic sU x0y ra dd dang
hin. Cach thic t0p thiDn nOm gidn dd nhOt la ndm thO ng, khéng gli dl u, hai tay d0 cach xa hai
bén suln, hai ban tay d0 ngla, hai chan dang ra .. Cam hii ngd0c Ién trén d0 10ng nO m sat
gilng . MiOng hii m0 ra. NhO'm m0Ot . Hit th0 thOt chOm, thOt sau, mOi mOtI0n thd ra, thi d0m.
Bin I0n thD 10 thi b0t d0u di vao giai dod n phan than, t0c la t00ng t00ng chia "minh" thanh hai
nguli . HOy t00ng t00ng minh dang nd0m ndi trén mit dit, th giln hoan toan , khl'e kholln , an
binh va t00ng ching nhi ¢é lulng nang I00ng dang chly vao than thd cla minh . ROi tr0 v

trl ng thai ¢ m giac binh thI0ng ( cIm giac t0 ngdén chan 1én din dinh dlu ) trd0c khi m0 mit ra
, chang tay thic vl nhi'ng bl p thOt trén mOt, sau cl, trén vai, trong chan tay da gian ra va mim
nhang. PhiOng phap thiln nl'y chd c6 mic dich d0 lam thD giOn sO cang thing cla tam ly va
sinh ly ma thai.

6/Y thic

Trong Phit Giao , cach luyn tOp nly gdi la chanh nilm, c6 nghia la tdm khéng b0 dl ng do tac
ding 0 bén ngoai . Chd nil m khéng cé nghta la nh0 t00ng qua khi, nhit la nght t0i qua kho do
danh mOt minh trong d6. Chung ta c6 thd ddnh nghta chanh nidm la nang I00ng c6 khi nang
nhOn didn d00c b0t cl nhing gi dang x0y ra bay gil val day. Chanh nilm la t0 lam chO , la sO
y thic, sl co mitclatamy midtcach trinvin, t0 chl va sang tl ngay trong mii gidy phut cla
hiln t0i . Chanh nilm cé khO nang giup cho ta y thic dil ¢ nhing gi dang c6 mit, dang xOy ra
trong ta va quanh ta . Chung ta cé thl tilp xuc diC0c vOi nhOng mOu nhidm cOa sO sOng, cé khi

3/5



Muln SOng HIn 90 Tuli : TOp thiln giln d0

T&#225;c Gi&#7843;: L& TOn Tai
Th&#7913; B&#7843;y, 09 Th&#225;ng 4 N&#259;m 2011 05:29

nang nuéi ding va tr0 liDu ta. Chung ta ciing nhi'n diin d00c va chuyln héa nhing khi dau .
Chung ta thO ¢ t0 p chanh nid m khi thd, khi di, khi d0 ng, khi n0 m, khi ngdi va khi lam vi c. Chung
ta c6 th0 thO c t0p chanh ni0m mOi gidy phut trong dili s ng hang ngay, khéng chi trong t0 the
ngUi thil n, ma khi ndu cOm, gi0t &o, lai xe, rla bat, di clu, .v.v. chung ta cling cé thl d0t minh
trong trl ng thai than tam nhit nh.

7/ COm xuc

MO khi gi n hay bull n, chung ta phUi bilt tr0 v hOith0 chanh nidm va khii s t0p thil n dd
cham s6c than tdm. Chung ta phiiy thOc vO ndidau cla chung ta , khbng nén dé nén cn giln
hoC ¢ bul n phidn ma cho phép chudng hil n didn dd quan sat chung x0y ra nhi th0 nao . Chung
ta d&m nidm dau 0y nh0 ém mitem bé viitltcl long Ou i .. Thic t0p thD va di trong chanh

nid m, r0i nhin sdu vao bl n chitcla cOm xuc ( giln, buln...), nghia la tim hil u nhd ng nguyén
do xa gin da lam n6 phat khUi, khdng n6i hay khéng hanh dilng bt cl mOt dilu gi d0 phin 0ng
I0i khi n0i bul n hay cOn gidn con doé, bli vi lam nhD thD chdng ta sO t0o d0 vO trong chinh chang
ta va ngili khac. Phin Ong I0i theo cac cIm xdc khéng phiila gili phap, du sO phining 0y
chl 1a nhO ng I0i nGi .. Khuynh h 0ng mul n lam cho ngd0i khac dau khD dd cho minh b0t khD 1a
khuynh hing blo ding, chung ta phUithly di0c dilu nay trong khi thOc tOp hiithd va bllc
chan di

8/Sam hii

Sam hii la nhin I0i thO ¢ trl ng cla minh va mOi lién hD gila minh vOingd0i xung quanh d0 héa
gillicac buln gilin, cac s hiluldm ... MOituOn nén tl xét10i mOtI0n cdc mUilién hO vli nhlng
ngl0i cé quan hi viichdng ta nhd cha, mO , anh , em, vO ching, con céi, binbe ... Chung ta
phli xét nét va phan tich t0 m0 vOi sO thanh khOn va y chi chuyl'n dUi tinh trdng gil a chung ta
viingdOi khac nlu c6 nhing vin dd xung khi c .. Trong thii gian sdm hOi n0y chung ta phOi

thO c t0p theo d6i hii thD va s I0ng nghe , cIn phlisO ding I0i n6i diu dang , trdm t0nh , khdng
lén &n hay trdch moc . Nhin vao nhilng dillm tich clc va di thiOng cla nglUi khac , ding thUi
nhin vao s thil u sét cll a chinh chuang ta . Phan tach ¢ m xdc cla chung ta ma chang ta nght
ring né xult phat t0 mOt ¢l chld hay mit I0i ndi c0a nglUi khac . Culi cung la phii I0ng nghe
viitam t0 vO nhOng I0i néi cOa ngl0i khac dd ghi nhin nhing cdm xdc cla ngl i dé va nhin kO
I0i nhO'ng gi da x0y ra. An binh cla ching ta tull thul ¢ vao cac sl sém hili nOy.

Trong bai nly tac gill khéng dl cOp dUn nhi ng phap thidn cao nhi t0a thidn, doi hUi hanh gil
phUi khO luy0n cong phu ma chl néu |én mOt vai phi0ng phap t0p thiln gidn dd ma mOing0Oi
dlu c6 thd thOc hanh dd0c . Thiln la gi0 tdm t0nh t4o, linh ding A0 t0p trung nhin sO vt hiln
hOu rd rang nhi né 13, phat triln Iong nhan ai, bilt minh |a ai, 0 dau va dang lam gi . Trong b0t
cU hoan cllnh nao chung ta ddu phiiy thic mOt cach ré rang cac hanh d0ng cl a chdng ta.
Trong villc lam , ching ta cting chd chu tdm vao villc ma chudng ta dang lam nh an thi chD bilt
an khéng nght din tho tr10ng chi ng khoan tr0i sOt, nghe nhi ¢ thi khéng cam ram con cai, lai
xe thi phiicham chu lai khnéng bl c dic vimit vt triy cla mit chilc xe nao dé miivla chim
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phli...Trong cOm xdc chung ta phi bilt ti0t chO cac cac cm xac mdnh b0 ng cach xem céc
cm xuc dé (giln hin , thu ghét , dau khi ....) nh la mOt ddit00ng d0 quan sat. Thic hiln
dung cac dilu trén la ching ta da thi ¢ hanh d0 0 c thiln va chang ta s di0c thinh thdi,anllc.
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