Hwéng dan thwe hanh Thién Pinh tir Kabala
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Thién dinh (hay con duoc goi la thién) 1a mét phwong phap giup con ngudi tim vé sw
tinh 13ng va tu dwdng tm hon xuat phat tir truyén thdng tam linh cla cac hé tén gido

chau A nhu Phat gido, Dao gido va Hindu. Tuy nhién, thién dinh cling da tr& thanh mot
phuwong phap tam linh doc lap va dwoc thwe hanh bdi nhiéu ngudi khéng theo cac ton

gido truyén thdng. O nodi dung nay, Kabala sé& huwéng dan ban Thwe Hanh Thién Binh
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I4p trang théi can bang cla cé& co thé va linh hon.

Thién Pinh la gi?

Thién dinh 1a mét phwong phap tap trung tam tri, thwerng dwoc str dung dé thang hoa
tam hoén va tim kiém sw yén binh noi tam. Thién cé nhiéu truyén théng va phwong phap
khac nhau, nhwng hau hét déu c6 muc tiéu chung 1a gidm stress, tdng cuwong s y thire
va s hiéu biét vé ban than va thé gi¢i xung quanh.

Thién dinh co lich st lau dai va phong phu, bat nguén tir nhiéu truyén théng tadm linh va
tén gido khac nhau trén khap thé gidi.

« An Dé: Lich sir cta thién dinh cé thé truy ré vé An D9, cach day khoang 5.000 ndm
trudc. O An Do, thién dinh 1a mdt phan quan trong cla nhiéu truyén thdng triét hoc
va tén gido nhw Hinduism va Jainism, va sau nay la Buddhism. Bac si Patanjali,
mot hoc gid An Do cb dai, da miéu ta thién dinh nhw 1a sw kiém soat cha tam tri
trong “Yoga Sutras” clia 6ng.

o Buddhism: Thién dinh 1& mét phan trung tdm cla gido ly Phat gido, v&i Birc Phat
Thich Ca Mau Ni da dat dwoc giac ngd thong qua thién dinh. Phat gido truyén ba
cac phwong phap thién nhuw Vipassana va Zen dén nhiéu quéc gia trén thé giéi.

o Trung Quéc va Nhat Ban: Thién dinh ciing da phat trién va bién dbi trong cac
truyén théng ton gido va triét hoc ctia Trung Qudc va Nhat Ban, dac biét 1a théng
qua cac hinh thirc ctia Thién Buddhism (Zen Buddhism).
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o Thé Gi&i Tay Phwong: T thap ky 1960, thién dinh da tré nén phd bién & cac
nwéc Tay phwong do sy quan tm tang vé strc khde tam than va tim kiém y nghia
sau sac trong cudc séng. Cac hinh thirc thién nhw Mindfulness da dwoc tich hop
vao nhiéu chuwong trinh diéu trj tam ly.

« Nghién Ctru Khoa Hoc: Cac nghién ctvu khoa hoc hién dai da chirng minh nhiéu
loi ich cta thién dinh, bao gbm viéc gidm stress, tdng cuwdng sw tap trung, va cai
thién strc khde tam than va thé chat, 1am cho noé tré nén hap dan déi véi mét lvong
|&n ngu i trén khép thé gidi.

Du ¢6 nhiéu truyén thdng va phwong phap thién khac nhau, tat ca chiung déu chia sé
muc tiéu chung Ia tim kiém sw hiéu biét sau sic va hoa binh noi tam.

Nhirng khia canh cét 16i cia Thién DPinh

Tinh lang va hién hiru:

« Thién gitp tam tri thoat khdi nhirng suy nghi van vo, lo au, va tap trung hoan toan
vao hién tai.

« Khong can cb gang lam cho “dau éc tréng réng,” ma chi can nhe nhang quan sat
moi suy nghi va cam xdc ma khdéng phan xét.

Da dang va linh hoat:

« Thién khong bi gi¢i han b&i tw thé (di, drng, nam, ngdi) hay hoan canh (yén tinh,
on ao0), ma cé thé thyc hién & bat ky noi dau, béat ky luc nao.

« Nguwoi thwe hanh co thé chon cach thién phu hop nhéat véi minh: dém sé, Ip lai
mantra, tap trung vao hoi th®, hoac don gian |a I&ng nghe chinh minh.

Khéng c6 rang budc tén giao: Thién khong thudc riéng mét hé thdng tin ngwédng nao.
N6 1a mét hanh trinh ca nhan, noi méi ngwdi tw tim ra cach két ndi véi sy binh an tr bén
trong.

Hanh trinh, khéng phai dich dén: Thién khéng cé muc tiéu cu thé dé dat dwoc, ma la
mot qua trinh thwe hanh déu dan, giip ban cdm nhan ré hon vé y nghia cudc sbng va
hanh phuc.
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Tém lai, Thién Dinh la con dwdng huwéng vé sw binh yén néi tai, khéng can khuén khd,
danh xwng, hay quy chuan cé dinh. Quan trong nhat Ia sw chan thanh va lang nghe chinh
minh trong tirng khodnh khéac.

Tac dung cta Thién Pinh

Téac dung cla thién dinh c6 thé khac nhau dbi véi méi ngwdi, nhwng duéi day 1a mot sé
loi ich chung ma thién dinh c6 thé mang lai:

1.

Giam cing thang va lo lang: Thién dinh gitp tinh tam va gidm bét suy ngh, gitp
cai thién tam trang va gidm cang thang trong cudc séng hang ngay.

. Tang kha nang tap trung: Qua viéc tap trung vao mét diém nhét dinh trong qua

trinh thién, ban cé thé rén luyén kha nang tap trung va tang cwéong sw tap trung cda
minh trong céng viéc va cudc sdng.

. Nang cao sw nhan thirc: Thién dinh gip ban tr& nén nhay bén hon véi cdm nhan

va nhan thirc vé& ban than, xung quanh va vé méi trwéng tw nhién.

. Thau hiéu ban than: Thién dinh giGp ban hiéu rd hon vé ban than, nhan biét va

chap nhan nhirng khia canh tich cwc va tiéu cwc clia minh ma khéng danh gia hay
phé phan.

. Tang cwong sw kién nhan va kiém soat: Thién dinh doi héi sw kién nhan va kiém

soat ban than dé duy tri thwe hanh. Diéu nay cé thé lan téda vao cudc sbng hang
ngay, giup ban vwot qua khé khan va thach thirc mét cach binh tinh va tinh tao.

. Thic day tinh yéu thwong va long tir bi: Thién dinh cé thé gitip mé rong long tir

bi va kha n&ng th4u hiéu ngudi khac, tao diéu kién cho sw déng cam va gilp xay
dwng mbi quan hé tét hon véi moi ngwdi xung quanh.

. Va rét nhiéu tac dung dbi véi co thé. ..
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Cac bwéc Thién Dinh co ban

1. Chon mét novi y ﬂ.ﬁﬁgg khong cé sw xao lang.
2. Tim mét tw thé thoal mai: N90| trén mot chiéc ghé hoac ném, gilr lwng thang va

dé hai tay 1&n dui.
3. Tap trung sw chu y: Hay t§ -tr’ung mﬂ% %d'not ttr niém, hoac mot hinh anh.
4. Thaléng téo Khi tam tribat-dau di lung tung, hay dwa né tré lai sy tap trung
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PHUONG PHAP THWC HANH THIEN PINH PHO BIEN

Dwéi day l1a mét s6 phwong phdp Thién dinh phé bién, Kabala khuyén ban chi nén
Iwra chon 1 phwong phap phu hop véi ban than dé thwe hanh méi ngay.

Thién hoi thé/tinh lang/chanh niém: Bt dau bang viéc ngdi thang lwng, ngdi trén ghé,
ho&c nam thang, dat 2 tay ctia ban nglra I1én. Tap trung vao hoi thé ctia ban va cdm giac
cua hién tai. Chép nhan moi diéu dién ra ma khoéng danh gia hay phan doan. Thyc hanh
thién tinh 18ng gidp lam sach tam tri va tdng kha nang quan sat bén trong.

Thién nam/xac chét: Nam ngtra trén san gibng nhw tw thé ngd. Hai chan phai tach
rdi. Gilr canh tay & hai bén co thé va ldng ban tay nglra 1&n trén. Nham mat lai hit
thd sau tirng chut mét qua 16 mdi. B4t dau tap trung tr ddu dén chan. Bang céach
nay, ban dang cb tinh lam diu tirng bd phan cutia co thé.
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Thién déng: Thién déng bao gdbm cac phwong phap nhu thién di b, thién tap yoga hodc
thién két hop véi hoat ddng van dong. Bang cach két hop thién véi chuyén dong, ban tap
trung vao sw chu y va hién dién mét cach toan dién trong ca co thé va tam tri.

Thién quan twéng: Bat ddu bang moét tw thé thodi mai nhw ngdi thdng lwng hodc nam
thdng, ban gilr cho minh sy tréng réng va twéng twong vé hinh anh tét dep, nhdm hai
mat va tap trung vira gitba hai mat (con mét thir 3) mét khung cdnh mau nhiém nhw bau
tr&i ddy nang, cach ddng cd xanh, anh nang diu nhe chiéu xuéng phia trwdc bat dau hién
ra. Hay cdm nhan diéu doé, va bat ct khi nao canh dé xuét hién con nguoi va sw kién thi
ban lai dwa sy quan twéng di vé ban dau.

Thién nhan tir (loving-kindness meditation): Thién nhan t la mét hinh thirc thién tap

tap trung vao sw yéu thuong va long tét dep déi véi ban than va ngudi khac. Bang cach

thwe hanh thién nhan ti, ban tao diéu kién cho tinh yéu thwong va sw hoa hop trong tam
tri va trai nghiém mot sw két nbi sau séc véi moi ngudi va moi vat.

Thién luan xa: Bat dau bang viéc ngdi thang Iwng va dau luwéi cham vao dang sau rang
ctra (phan loi). Cdm nhan mét ngudn nang lwong vi dai tir vii tru dang chay xudng luan
xa Bach Hoi (Luan xa th&r 7 — dinh dau) theo hinh xoan éc, sau dé ngudn nang lwong d6
chay dan xuéng Con mét thir 3 (Luan xa th(r 6), c thé chdy qua céac luan xa khac dén
khi qua hau mén (Luan xa gbc) thi ban hdy hép hau mén (cach dé ngudn nang lwong di
qua ca co thé), réi ngudn nang lwong tiép tuc di I&én that lwng va dinh dau. Moi thir cr lién
tuc dén khi ban dirng thién dinh.
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Luan Xa la nhirng trung tdm nang lu'g’ng trong co thé bat
nguon tir day cot séng va di chuyén lén trén cho t&i dinh
dau. Sy mat can bang hay tic nghén Luan Xa co thé dan
dén rdi loan thé chat, tdm ly va cam xdc, dan dén nhirng
bi€u hién ctia nhiéu can bénh va chirng dau nhirc co thé.

Tu* duy, tam Iinh |
Lién quan dén néo, than
kinh trung uwong

Giac ngd, tryrc giac
Lién quan dén dau, mat

Ludn xa 5: Két noi
Giao ti€p, dam phan
Lién quan dén vai, hong

Ludn xa 4: G viic
Thé&u cam, yéu thuwong
Lién quan dén tim mach

Luan xa 3: g.):e.ff ése fg@c
Ty trong, quyét dinh
Lién quan dén hé tiéu hoa

Ludn xa 2: Gk b
Xuc cam, ban nang
Lién quan dén co quan
sinh duc

An toan, 6n dinh
Lién quan dén xuwong khop

Thuc hanh Thién Pinh va tac dong t&i Luan xa

Quan trong nhat: Hay lwa chon phwong phap thién ma ban cdm thay thoai mai va phu
hop v&i nhu ciu va tinh trang ca ban than. Thwe hanh thién déu dan va kién nhan sé




gitip ban phat trién luan xa va tang cwdng sw tinh thirc va nhan thirc. Thoi gian thién bao
lau khéng quan trong, quan trong la ban da thién.

Xem thém:

« Hiéu vé Thién Dinh
 Phat Trién Luan Xa (Nang Lwong)_Va Thién Dinh T Nhac Tan Sé6 HZ

Hwéng dan thwe hanh Thién Dinh

T khéa tim kiém pho bién: Thién Pinh, Thién Dinh Ia gi, Thwc Hanh Thién Dinh,
Thién la gi
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M6t cuén béo céo trén 50 trang néi vé ban va hanh trinh tam thire cua chinh ban.
Mot tai liéu giup ban hiéu chinh minh va biét dugc nang luc cua ban than.
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