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Thién dinh khéng chi [a mét phdp mon tu tap hudng dén gidi thoat
gidc ngd ma con la phuong phap cai thién sic khoe, tinh than va
chuyén hda khé dau ngay trong doi séng & day, bay gio va hién tai.

Thién Pinh lam tang cuong suc khée

Ngugdi xua thudng ndi “tai san I6n nhat cla doi ngudi chinh la stc khoe”. Sé rat
khé cé tinh than khde manh trong mot than thé bénh tat yéu ét. Ngay nay, mot
nghich ly dang xay ra trong doi séng, xa hdi cang phat trién nhiéu loai bénh tat
ndy sinh. Trudc day, rat hiém khi nghe biét dén bénh ung thu, nhung gi¢ day sé
lugng nguoi mac bénh nay da tang cao dot bién ¢ moi do tudi. Bénh ung thu Ia
can bénh nan y, phac doé diéu tri rat phtc tap, gay dau dén nhiéu nhat cho
bénh nhan, ti I1& t& vong cao & giai doan cudi. Nguyén nhan chinh la nguén thuc
pham ngay cang chta qua nhiéu hda chat nhu: thubc trir sau, phan hda hoc,
chat bdo quan, chat tang trong,... Thém vao dé, y thitic bao vé sic khde clia con
ngudi con han ché, ho chi lo danh thoi gian cho céng viéc, gia dinh, chay theo
nhitng hao nhoang, dugc mat, hon thua cla thé gian ma it khi quay vé dé cham
sOc va bao dudng cho cb xe “than thé” dang mét mai va can kiét nang luong.

Cubi nam 2019, dai dich Covid-19 xuat hién tai Vi Han, Trung Quoc sau dé lan
rong toan thé gidi. Pay la bénh dich dugc danh gid la toi té&, mic do lay lan
nhanh chéng, gay khing hodng sau dam cho toan nhan loai. Dai dich bung phat
da khién cho nén kinh té cdc nudc sut gidm nghiém trong, dnh hudng dén moi
sinh hoat va hoat déng trong xa hoi. Ranh gidi séng - chét mong manh nhu
ngan can treo sgi téc. NOi théng khé dudng nhu bao trum nhén loai qua ting
hoi thd. Day chinh la I6i chuéng canh tinh cho nhan loai vé su v6 thudng va la
bai hoc vé gia tri cha stc khde. Gilta nhitng bién dong trong cudc song, thién
dinh tré nén quan trong, gilp cudc séng can bang, day la liéu phap diéu hoa
than thé. Moi té bao trong co thé déu c6 kha nang tu chlra lanh, tai tao, lam mdi
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va duong dau vdi nhirng nhan t6é déc hai, dé6 dugc goi la hé mién dich tu nhién.
Khi tdm tinh 1ang, hé mién dich hoat ddng manh mé nhat. Nho nang luc quan
chiéu cda tam trén tung than phan, lugng mau va oxy sé tham nhap sau hon
trong tirng ngd ngach co thé, dé dan dan chita lanh nhiing té bao dang bi ton
thuong. Thong thuong, khi tu tap thién & giai doan dau hanh gid thuong bi dau
ch6 nay nhirc cho kia, day chinh la dau hiéu vé siic khde dang c6 van dé. Vay
nén, hanh thién la llc ching ta thuc su quay vé bén trong dé€ yéu thuong va tao
dung mét ngudn nang lugng tuci maéi cho ting té bao hoi tha.

Ngudi ¢ tu tap thién bén canh viéc cai thién sirc khoe, con cé thé nang cao kha
nang chiju dung cla than thé trudc su thay doi that thuong cla thoi tiét, moi
truong. Qua dod, coé thé thich nghi véi khi hdu khac nghiét, thién quan gitp cho
moi ngudi cé khd nang lam chu than thé trudc nhimng bién thién cla ngoai canh
tac dong Ién than.

Thién giap hanh gia thay déi than khi sac, trd nén tich cuc, lac quan va tran day
nang lugng. Chinh nh¢ tu truong tich cuc nay sé tao nén luc hap dan nhimng
diéu may man tot dep dén véi chiing ta va nhirng nguoi xung quanh.

Thién Pinh giup cai thién tinh than

Tinh than la mot phan quan trong trong su séng cla con ngudi. Thé nhung, gilta
gudng quay cla com - 40 - gao - tién, con ngudi dang phai song dudi nhirng ap
luc, stress ngay cang nhiéu. Cu thé, ti 1é tu sat ¢ cdc nudc trén thé gidi hién nay
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dang ngay moét gia tdang. Han Qudc va Nhat Ban la hai quoc gia dang dan dau
vé s6 nguoi tu sat moi nam. Theo théng ké cla t6é chidc WHO cl khodng 40 giay
tréi qua lai cé6 mot nguoi tu ta. Day la tinh trang dang bao déng va lo ngai vi do
tudi tu sat dang ngay moét tré hda. Diéu nay ching to, du cé rat nhiéu phuong
tién gidi tri, van khbéng thé gilp con ngudi gidi tda nhitng van dé vé tinh than.
Bé&i vi ching chi mang dén nhitng th& hanh phdc gid tam, phu du, tham chi
khi€n cho nhiéu ngugdi roi vao con duong nghién ngap khong 16i thoat. B6 khong
phai la gidi phap dem dén an vui hanh phdc.

Trong khi dd, hanh thién la co hoi d€ con ngudi rii bé nhing vai dién trén san
khau thi phi d€ tré vé song vaéi chinh minh. Chi khi an trd trong chinh tdm minh,
ching ta méi phat hién ra rang “Hanh phac khéng & dau xa Hanh phic dang &
trong ta dé ma”. Dé la su binh yén tlr céi long, la nhitng phut gidy ta chot thay
tam minh that nhe nhang an lac thu thai. Khéng 6n ao, khong lao xao, khong
tat bat, khéng voi va, chi la bay gio va & day.

D6 chinh Ia “hién tai lac trd”, chang thé€ ma Thién Su Thién Lao da viét nén bai

thi ké Nhat Nguyét, dién ta cai hanh phuc ay rang:

Dan tri kim nhat nguyét, Thuy thdc cuu xuédn thu. Thuy trdc, hoang hoa, phi
ngoai cdnh, Bach van, minh nguyét, 16 toan chéan.

Dich nghia:

Chi biét thang ngay dang dién ra truéc mat, Nao ai hay nhirng mua xudn mua
thu d§ tréi qua. Truc biéc, hoa vang chang phai la cdnh bén ngoai, May trang,
trang trong 16 ré cai “chan” toan ven.

Hay nhu Phat hoang Tran Nhan Téng trong Cu Tran Lac Pao Phu, Ngai cling to
ré cai hanh phuc tuyét hdo dy vé cing ma thanh cao ma binh pham:

Cu trédn lac dao tha tuy duyén, Co tac xan hé khén tac mién. Gia trung hiru bao
huu tdm mich, P6i canh vé tdm mac van thién.

Dich nghia:

Séng J c6i tran, cir tuy duyén ma vui sudng véi dao Dd6i thoi dn, ma madi mét
thoi ngd Trong nha c6 san bau véat, théi dimg tim kiém nira Trudéc cdnh ma vé
tdm thi khéng can phdi héi dén thién.

Cho nén, Thién dinh chinh la phuong thuéc chita lanh moi tam bénh. Sau nhiing
gid hoc va lam viéc mét maéi, hanh thién sé gilp chidng ta an dinh tam hoén, tré
vé v@i thuc tai mau nhiém. Pay la giay phut dé ching ta cadn bang moi cam xuc
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bén trong, bén ngoai, trudng dudng noéi tam virng manh. Nho vay, ching ta sé
c6 mot tinh than an nhién, tu tai trudc moi séng gié clda cudc doi.

Thién Dinh gilp chuyén hdéa moi khé dau Khé dau la chan ly cta cudc doi, la
manh ghép lam nén gia tri cta cudc song. Khong cé khé dau sao ching ta cé
thé hi€u thé nao la hanh phtc. Tuy nhién, ranh gidi gitta khé dau va hanh phic
cla thé gian vd cung mong manh, vi khi hanh phic ay mat di né lai la nhan cua
su khé. Trong Kinh Khé Uan dic Thé Tén day rang “Céac duc, vui it, khé nhiéu,
ndo nhiéu. Sy nguy hiém & day lai nhiéu hon”. Chinh &i duc la nguén géc cua
khé dau, la nhan cua sinh td luan hoi, la mat ngot nam trén ludi dao bén ma
biét bao ké dai kho dua miéng ném th& nhung réi phai mang hoa duat ludi.

“Tham &i sinh sdu uu, Tham &i sinh so héi. Ai thoat khdi tham ai, Khéng sau,
dau so hai.” (Kinh Phap Cu - ké 216)

Trong cudc song, cé nhiing Itc nghich cdnh ap dén véi ta nhu mot con bado, can
quét tat cd moi th& dé€ réi sau do la nhitng ndi khé niém dau vb cung tan. Néu
ching ta khong tu minh thoat ra dugc, ta sé mai chim dam trong dé. Nguoc lai,
trong cung tot khé dau, chidng ta van cé thé ‘héi sinh’ bang cach chuyén hda
nd. Pic Phat day rang: “Ta la chd nhan cla nghiép, la thtra tu cla nghiép,
nghiép la thai tang, nghiép la quyén thudc, nghiép la diém tua. Pham nghiép
nao ta sé lam, thién hay &c, ta sé thira tu nghiép ay”. D€ cham ddt khé dau,
ching ta can phai cé thoi gian dé quay vé, binh tdm, nhéan dién. Duédi 4nh sang
chinh niém néi khé dau ay sé dugc quan sat mot cach tuong téan. Thuc hanh
Thién dinh khdong phai dé€ doan diét hay chéng déi véi khé dau ma don gian la
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ching ta chi nhan dién ra né dang cé mat trong ta, va chd tam theo ddi bam
sat cho dén lac n6i khé dau tan bién. D6 la ban chat sinh diét cdia van phap.
Ching von khong c6 tu tinh chi dén - di theo nhan duyén. Thuc hanh chinh niém
quan chiéu, moi khé dau dan dan sé dugc chuyén hda. Chinh niém giong nhu
anh sang mat troi, soi ré van phap thé gian, roi tir trong anh sdng ay van vat tu
minh sinh truéng va hoai diét.

Theo Chinh Kinh, khi tu tap phap mon Thién dinh sé& dem lai bay lgi ich gom cé:
cham duit sau, cham duat bi, chdm ddt khé, cham dat uu, thanh tinh tdm, thanh
tuu Thanh tri va chiing ngd Niét Ban.

Thién dinh la phuong phap ren luyén than tdm, chuyén héa ndi khé niém dau,
mang lai an lac hanh phlc ngay trong hién tai. Pong thai day cling 1a 10 trinh tu
tap chac chan dua hanh gia rétrdo giai thoat moi rang budc thé gian, cham dat
sinh t& luan hoi, va thanh tuu vién man Thanh tri.

Tém lai thién dinh chinh la chia khéa ch(ta lanh nhitng bénh tat. La thay thuéc
gidi chta lanh bénh tat cho chudng sinh, khéng phan biét ngudi giau hay nguai
ngheo, nguoi dep hay nguoi xau, nguoi tri thirc hay ngudi thudng nhan, mién
sao ai thuc tap phdp moén nay thi sé dat dugc su an vui gidi thoat. Nhu sau mét
ngay lam viéc cadng thang, ching ta cé thé thién hanh quan chiéu hoi théd, tha
Idng than tam, hit vao thd ra, thi ldc dé than tdm chidng ta sé dugc nhe nhang
hon.

Ngoai ra thuc hanh thién dinh gilp cho cac mach huyét trong than thé dugc luu
théng tUr dé it di bénh tat, nguoi thuc hanh thién dinh sé chra lanh dugc rat
nhiéu bénh tat nhu bénh sg hai, bénh cang thang, bénh ndéng tinh, bénh ung
thu, bénh cao huyét ap,... ngoai cac bénh ay ra con cé rat nhiéu bénh khac
cling dugc chira lanh tu khi hanh thién. Bén canh dé, cé nhiéu khi ching ta ngoi
thién dinh ma bi ma chuéng dén quay pha lam cho ching ta tu tap khong yén,
nhu chudng dién thoai reo lam cho giat minh, hay ti€éng 6n ao tir bén ngoai dem
dén, thi lic dé ching ta phai quan tudng nghe nhung ma khéng nghe, khbéng
chl y dén nhiing th&r d6, ma tap trung vao déi tugng la dém hoi tha, thi IUc dé
trong tam chdng ta khong con phién n&o nai Ién.

Quan chiéu dugc nhu vay, tam ta cdm thay an lac, nhe nhang, chi cé thién dinh
la cdch duy nhat dé dap tat dugc cac nguyén nhan khé dau do bénh tat dem lai.
Nhu khi chdng ta bi bénh ngoai than cdm cdm, ho, néng lanh,...thi ching ta cé
thé mua thu6c udng thi hét bénh. Nhung khi ching ta bi bénh trong tam, thi
khéng thé dung thudc uéng la hét bénh dugc ma phai thuc tap thién dinh,
thanh loc than tam, diéu hoa hoi thé, dé gilp cho than tdm nhe nhang, mau
huyét luu théng, gidm di bénh tat trong tam.
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Thién dinh rat can thiét cho moi ngudi, nhat la nhirng nguai trong than cé bénh
tat. Néu ai thuc hanh thién dinh nay mot cadch mién mat thi sé cé dugc mot
than thé khoe manh.
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