Meo Vat Giup Thién Dinh Thay Hang Truong

i Dip Thién
Céug 1 va (éug 2

Da thua cau hoi cua con la khi chl y téi co thé cua minh, minh relax
xudng t&i chan réi, minh chua vao céi cdng thi hai nhung su an
binh (peaceful) ctia minh nd c6 roéi. Khi than bat déng la peaceful nd
dén lién véi minh...
- Dlng

. nhung néu téi c6ng thi hai, minh hit vao thd ra, hit vao bung
phinh ra, thd ra (bung xep xuéng) ma minh dang chi y téi tam luan,
minh phai di nguwoc xuéng lai (con biét tdm luan la cai chd bat dong
thi minh s& dé thay than minh né bat dong hon). Nhung téi c6ng
thur hai minh tré lai thd bung? cé phai nhu vay khéng?

- Cai tip nay rat quan trong, tai vi sau khi thay giang bai nay ba
thang réi thi thay thdy day la lac mé ra chiéu sau hon. Tai vi, nhu
thay vira noi, néu hiu duoc 1&i cla thay néi hdm nay, 1 su tap
trung nay la suw tap trung clia tdm thic, la su tap trung khong hé bi
pha hoai béi viéc thd bung, thd vo thé ra, khdng bi pha hoai bdi tu
twdng loan xa, khong bi pha hoai bdi cadm xdc, cam tinh, vui budn
gian di, khéng bi pha hoai bdi nhirng théi thic ciia hanh am. Khong!

Su tap trung nay né chan thuc v6 cung, béi vi su tap trung & day
chinh 1a ban nang cta Chan tam. Cho nén, Thay khéng thé& néi dén &
bai dau tién dugc ma thay gidi thiéu & bai nay. Tdc la sau 3 thang
thay day, thay méi introduce né, 1a béi vi sao? Vi bay gio minh phai
tap lam sao cam nhan dugc tam thurc nay.

Sau khi ng6i moét héi lau roi, t&i chuyén thd bung. Minh sé tap thd
bung t&i mire dé thuan thuc, quen réi, minh khéng dé&€ y nira, thi luc
dé minh sé& khong bi phan tam. Con lic dau, dang la minh sé bi phan
tam.
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Minh dang chd y noi nguc, réi minh chuy&n xuéng bung, tirc la minh
chay theo hoi thé & bung, chay theo tirc 1a phan tam roi. Nhwng khi
minh tap trung su chd y vao tam luan, su tap trung dé khéong thuéc
V€ tu tudng, tinh cdm, su tap trung d6 la su tap trung nang luong
tam thuec.

Ca tam thdrc tap trung vao mot chd, gitt né & dé6 mot hoi réi minh
thé vo thd ra nhe nhang, minh sé khéng cam nhan peacefulness, ma
minh s& cam nhan moét su hai hoa.

Hai hoa clia 6¢ ndo - tim - bung, ba trung tdm. Minh cam nhan su hai
hoa cla mau, cla hoi théd, cia hé théng ndi ti€t (endocrinal), tat ca
hai hoa va bat dau qua trinh lanh tri.

D6 goi la coherence. Coherence la mirc dd6 ma con tim va nao bo,
cling nhu tat cd autonomous organs cua minh, nhirng co quan co
phan tir tor bat dau dwoc repair, bat dau tu stra ddi, stra chira chinh
no.

Con ngu®i minh c6 hé than kinh giao cam, va déi giao cam.

* Hé than kinh giao cdm (sympathetic): khi nao déi dién v&i hiém
nguy, minh dap (rng bang cach chéng tra hodc chay trén.

* Hé than kinh déi giao cam (parasympathetic): c6 nhiém vu lam cho
minh thu gidn, lam cho cac t& bao khong con bi cing thing nira, lic
d6 cac té bao sinh hoat lai va bat dau khoéi phuc lai. Khéi phuc lai cai
gi? Burc tudng té€ bao bi bé& thi lam birc twdng lai, bi hu cai gi thi no
stra cai do.

Cho nén minh bi stress thi sé cé hién tuwgng goi la (inflammation)
viém. Bay gid néu minh khéng bj stress, khong bi viém, lic nao minh
cling nhe nhang ca, thi tu nhién minh sé khong dé dang bi binh hoan
dau 6m. Tai vi t& bao cang ngay cang c6 kha nang phuc héi tét hon.
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Thi du nhu bay gid, phia sau vudn nha cia c6 dang chay, ma

cd dang nau in, dang quét nha, hay ban bé dang ngéi choi nghe
nhac, thi cd c6 con c6 khd ndng nghe nhac hay ndu an hay quay
quan vui choi khong? Khong, minh lo chira chay. Cho nén khi minh
dang bi stress, la minh khéng thé nao lanh tri dugc.

Qué trinh lanh tri xay ra khi hé than kinh déi giao cdm cda minh rat
manh, n6 ra |énh cho toan bd than xac minh phai hai hoa véi nhau,
phai lanh tri, phai duoc chita tri va phai Iam sao cho minh tré lai chd
ly twdng nhat (optimal).

B&i thé, cho nén khi minh ngéi thién im lang lau that lau va minh nhe
nhang v6 cung, thi lic bdy gi& cac té bao bat dau sira déi lai, khong
con bi stress nira. Va tir tir giébng nhu minh tré lai, nhirng co phan
chirc nang cta minh tu tr duwgc khéi phuc lai ban nang caa né.

Va minh sé ngac nhién v6 cung. Gid s&r minh bi thwong, trat tay. Hoi
xwa ca tuan mai lanh, bay gio mot hai ngay la lanh thoi, bdi vi hé
than kinh do6i giao cam cia minh rat manh.

Minh dang lam chuyén nay, minh [dm cho hé than kinh déi giao cdm
manh vé cung.

Tai sao?

Khi minh cé bat noé relax, relax, dirng bi stress. Cho nén, khi ng6i yén
mot héi roi, thi tu nhién cang lic minh sé& cang lanh tri chinh minh
ma minh khong biét.

Cho nén sau khi vao céng thi nhat roi, cdng thir hai [a minh phai tho
that cham, chd y thé that cham. Vai ba thang sau thi c6 sé phat
giac ra su chuyén chi vao tam luan va kha nang diéu khién cho hoi
thd that cham, hai cai dé khong déi nghich nhau. Nhung bay gid, vi
minh chua hi€u thé nao 1a su tap trung ndng lugng cla tam thuc
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vao mét chd, dinh vao mét chd va su quan sat d& cho hoi thd né
nhe, nén minh khong biét hai cai dé né xung dot hay khong.

Khong, nd khong xung dot. Sau nay hoc cao hon, minh s& thay, minh
van gilf s tap trung cta ndng lwong tam linh n6 dinh vao va minh
van quan duoc ching tr tu va minh ciing d&€ dong cha né chay,
khong hé bi tré ngai.

Van dé chinh cta con ngudi la khi nha minh bi chdy, minh chuyén
chd vao cai nha chay, r6i minh buc boi, tirc gian, minh buén, minh
vui, minh cdu kinh, minh lam dd tha tro,... minh cang cuén 1én thi lai
cang khéng thé& nao lam cho né hét duagc.

Minh thdy nhifng ngudi linh ciru hoéa rat giéi. Thdy nha chay bing
bung, ho khong chay, khéng. Ho dirng ban, coi gi6 t&i tor hudng
nao, can di bén trai hay bén phai. Lam vong dai chan chay nhu thé
nao. B4t thang (ladder) 1&én chd nao, dinh luc vé cung.

Khi thdy nhu vay, ho khéng so hai, ho khéng cuén cuéng. Tat ca con
ngudi minh, khi bi stress - con hu lam cai nay, pha cai kia - la minh
cudn lén va minh c& blame minh thé nay, thé no, quén rang, cang
cudn lén, cang blame chinh minh, cang so héi thi viéc cang khong
tot, va cac té€ bao trong ngudi minh sé bi hu nat. Bay gid, minh phai
lap trinh lai (reprogram) su suy nghi cua minh.

- CBng dau tién, d€ tam tri vao tdm luan, phat trién nang lwong tam
thire dinh vao tadm luan bang cach ngdi 15 phat, 20 phat, nira gio.

Tuan sau thay sé day bai mai, lam sao md& céng thir 2, hay hon nira.
Quan trong 1a chuyén gi thay vira néi, cac bac phai ndm cho duorc,
hi€u cho duoc. Tai vi n6 rat triru twong. Va céi phan triru tuong dé
chi c6 6ng su phu day dé tlr ma cac bac khéng nam duoc 1a cac bac
chay lung tung ca. Phai nh¢ su dinh vao dugc dich ra tir chir an tru.
Ca tram nam nay cac vi thién su déu day ch& an tru. An tru cé
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nghia la dinh vao. Minh nght t&i tam luan, dinh vao do6, dung nghi gi
khac, tu tuwdng khac chay nén ciing khéng phéa hoai dugc.

Cai su dinh vao cua tam thirc d6 n6 dd manh d€ nhing tu tudng,
tinh cam, cam xdc khéng danh pha duoc. Ly do minh bi phan tam Ia
vi minh tu cho phép nghi téi nhirng chuyén do, minh thich nghi t&i
nhirng chuyén dé, minh thich nhirng cam xdc d6, nhirng cam xuic
turc gian, tie toi, khéng thé tra dia duwoc ngudi ta.

Minh ng0i trong thién nhu vay, minh nghi téi chuyén tra daa, nght
téi nhirng 107 gian d& d€ danh tra lai, tw minh day doa, tw minh
distract, tu minh lam minh bi phan tam, chd thuc su, khong co cai
gi c6 thé€ pha v& cai su dinh vao dé dugc.

Qua hay ludn.

Thua con cé cau hoi nhu thé nay. Khi Thay noi chi y vao tam luan
nhu vay ma to xuwa minh hoc thi minh d€ chir VA vao tam luan. Bay
gi0 minh cé thé nghi t&i chir VA dugc khéng hay minh cur phai nghi
cai tam luan?

- Bay gi®, dau tién minh c&r nghi mét cach gian di [a ché tam luan 12
vung nay, lam sao cho tam minh dinh vao d6 cai da. Sau nay, yes,
minh s& d&€ chi VA vo. Néu bac dé€ chir VA ngay bay gid thi phai
lam sao dinh chi VA, dung nghi cai gi khac, phai dinh vao chu
VA. Chd VA phai nam ngay noi tam luan.

Céac bac dat cau hdi rat hay nhung ma 1a cau hdi clia ngudi cao siéu
khong ha. Bay gid, thdy mudn trd lai cai thdp nhat |a minh phai tap
cai kha nang dinh vao cta tam thirc, chang phai kha nang dinh vao
clia tu tudng. Nhirng chir do6 la copyright cua thay:

Kha nang dinh vao ctia tam thurc.
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