Thdy Hang Truong thuyét gidng
' 4
EZA’ jé V' 4 é A f

Khi hoc tu thién, ching ta phai bi€t minh can réen luyén diéu gi. Qua nhirng
budc ching ta d& hoc thi minh nhén ra rdng meo vét (tip) dau tién va quan
trong dé luyén la su chuyén chua hay focus.

Cang rén luyén thi kha nang chuyén chia cua minh cang cao. Su tap trung
chuyén chd cao nghia la sao? Lam sao biét do la sy tap trung va chuyén
chi? Va lam sao minh biét la n6 cang ngay cang cao?

Tép trung chuyén chd c6 nghia la gi? C6 nghia la dem tdm thirc cua minh
dén vao mét doi turong.

Cong thw nhat

Mat: tur tir tha 1ong mat ra.

Mat: nham lai va tir tir thu gian trong mat ra, khéng dong day.
Khi d6 |a ta bat dau chuyén chu, du rang rédt ngan, chi vai giay théi.

Sau do, dén ludi: ha xudng, dirng dong day.
Tiép tuc nhu vay dén tirng phan cua co thé, tay, bung, nguc, eo, hai bap
dui,... d6 la nhirng su chuyén chu rat nhé. Khi chuyén chi nhu vay, ching
ta phat giac ra la tdm minh khéng nght du th(r chuyén, ngirng dugc sy
loan twéd'ng trong dau.

Minh chi 1ang nghe theo 1&i huédng dan va lam theo.

Lam theo I&'i hwé'ng dan

Thi ra sy lang nghe va lam theo 1o huwdng dan la budc dau cua sy tap
trung, su chuyén chd. Va minh duoc huéng dan lién tuc chuyén chu vao

tirng diém khac nhau trong co thé.

T chd tdm dang tan loan, nghi du thir chuyén, di t&i chd bat dau phat
trién kha nang goi la tdm thirc chl y. Tam thirc cua chlng ta biét, nhung
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khong chl y. Bay gio' minh phai lam sao chd y. Sy chi y d6 ban dau rat
mau, 20-30 giay. Va minh phai huén luyén cho sy chl y cé thé kéo dai ra 1
phut, 2 phat, 5 phat, 10 phat, 1 gid, 2 gid, 3 gid. Kha nang do, goi la kha
nang thién dinh. Kha nang nay khéng phai trong mét ngay ma cé duoc, ma
can nhiéu budi tap luyén.

Nhung khi minh 1am theo sy huéng dan thi vo hinh trung minh bat dau di
vao con dudng chuyén chu. Va khi ngdéi mét héi réi, minh sé nghe 0
hudng dan: cac bac hdy ngdi va cam nhdn su bat dong. Thi qua that minh
cam nhan sy bat dong, Nhung, su chuyén chl khong biét 1a né bién di dau
mat roi. A, thi ra, minh can phai tiép tuc chuyén ch.

Thé, bay gi¢ lam sao minh ti€p tuc chuyén chi?

Meo vat: chi y t&'i tdm ludn (diém giira xwo'ng (rc).
Su cha y do, trong nha Phat, goi la an tru.

An: nhe nhang vé cung, khng manh bao.

Tru: su chuyén chi cta minh bay gio ndm yén mét ché, khéng di dau ca.
Tiéng Anh dich la dwell, tiéng Viét goi la tru, tiéng Tau ciing goi la tru.
Nhurng néu minh dich ra tiéng Anh la sit, ngdi trén do, thi né nang né qua.

Tru c6 thé goi la minh dinh vao do, dinh vao diém tadm luan nay, dirng nght
ngoi gi ca. Nghi nggi cling khéng quan trong, an thua la tdm thdrc cua
minh bay gid dinh vao ché tdm luan, cai chd & gitra l6bng ngurc. Dinh vao
doé mét cach nhe nhang, gitr yén that yén nhu vay goi la tru. Nhe nhe dinh
vao chlr khong ngoi trén doé. Ngoi trén la hu réi. Du cho minh con nght cai
nay, cai no, it doesn’t matter. Té ra, sy chuyén chu - dinh vao dé - khéng bi
pha hoai b&i tu tudng, bdi hinh anh, béi bat ky cai gi.

Nhung vi minh khong biét tap trung chuyén chu, cho nén khi mét tu twéng
gi dén, la minh chay theo tu twd'ng do, minh nghi theo chuyén nay, chuyén
kia chir minh khéng biét rang sur chuyén chu, ban than no thi khéng hé bi
pha huy. Vi sy chuyén chu va tap trung doé thuéc tam thirc va sy tap trung
chu y dé, mét khi duwgc khéi dong roi, thi du tu tudng cd chay qua chay veé,
n6é khéng pha hoai minh dugc. N6 chi pha hoai b&i vi minh di theo tu
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tuwdng do, minh chay theo cam xdc nay, chay theo cai nay cai kia, chlr ban
than cla sy chuyén cha la mét ban chat cua chan tam, cua tdm thirc, n6
khong thé bi pha hoai. Cho nén quan trong la minh phai kh&i dong
(activate) né.

Khé'i ddng bang cach nao?

Bang cach tha léng, cha y vao mat, ludi, vai, chi y vao ban tay, chd y vao
lwng, chu y vao nguc, chi y vao bung, vao eo, chu y vao bap dui, bap
chudi, v.v... chll y nhu vay mot hoi roi trd lai tam luan.

Hay chu y vao tam luan, chi y cho dén lic nao cam thay dinh vao d6. Dinh
vao tdm luan c6 nghia la minh khéng nghi chuyén gi khac ca, khong theo
bat ky cai gi khac ca. N6 chay thi chay, nghi céai nay, cam xUc cai gi thi
mac k&, minh dinh vao tdm luan, ty nhién minh cam thay ca ngudi minh
lang xuéng mot cach kinh hdn va minh & ngay trong trang thai bt dong
cua than xac. Trang thai d6 goi la an dinh.

Tl&r an tru vao an dinh, thwong thudng Thay goi la yén dinh. Téi cam thay
yén dinh.

Biét ky thuat do rat quan trong, bac phai ndm cho dugc cach lam: chay
vao diém gilra long nguc, phai dinh vao do, dirng nghi chuyén gi khac.
Mudn cho dé hon, minh clr thd vo, thd ra & chd tam luan thoi.

Néu minh chd y vao mét diém dudi bung, dudi rin thi khdong biét bao
nhiéu chuyén duc vong, chuyén budn, nhirng chuyén loan xa néi 1én, kéo
minh di. Minh nghi diém trén dau thi bao nhiéu tu twdng sé chay,... cling
khdng xong.

Thi ra, meo vét quan trong nhat la chd y vao tam luan, thd hét sirc nhe
nhang, ctr hit v thd ra va chu y vao do, luc nao minh ciing an tru.

An tru c6 nghia la luc nao tdm minh ciing dinh vao dé, chir khéng phai la

ngoi trén dé. Minh khong con dinh vao tu twéang, khéng con dinh vao cam
xuc, khong con dinh vao tat ca moi chuyén, ma dinh vao diém dua ngay
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l6ng ngurc, tho rdt nhe nhang, va cam nhan sy bat dong cua than thé, do 1a
canh cong dau tién vao dao.

Tém tat
Cong thir nhét vao dao

Khé&i ddng su chuyén chu:
Nghe theo ngudi huéng dan thién, chld y vao tirng diém trén co thé, thu
gian tor dau dén chan.

Tap kéo dai kha nang chuyén chu:

An tru tam thirc trén mot diém gitra tdm luan. Chi y, dan tam vao tam luan,
thd nhe nhang, dé mac tu tudng, cam xdc chay qua, khéng theo. Cam
nhan sy bat déng cua than va an dinh cua tam.
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