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Tinh thirc khéng thé do ai cho minh, hodc ty nhién ma c6. Hay kién nhan tap
luyén, tat cd déu can co thoi gian va sic bén...

Tinh thirc khéng thé do ai cho minh, hodc tu nhién ma cdé. Hay kién
nhan tap luyén, tat ca déu can c6 thoi gian va sirc bén, hay tao cho
minh moét théi quen lam viéc trong tinh thic. Cang tinh thic, cang
lam chd tam minh tét hon, cuéc séng nho dé cang an lanh va binh
yén hon.

Tinh thic la gi?

Cudc s6ng von ludn van hanh, ching ta thuong xuyén chiu nhiéu ap luc nang
né vdi bao lo toan khong hoi két clia kiép ngudi. Chinh vi vay ma Bui Giang da
ting viét: “Ta c& ngd xudng tran choi mét choc; Nao ngd dau ¢ mai dén hém
nay...”. Nhitng tat bat héi hd véi com, 4o, gao, tién [am chidng ta mét nhoai va
cang thang, 1dm lic chao ddo dén mat thang bang. Tam tri lubn mét maéi vi hoat
dong hét “céng suat”. Luc thi mét y tudng ti€c nudi nhirng ky niém dep mot thoi
trong di vang khai Ién, hoac mét niém an han day ddt véi nhiing 16i 1am khéng
dang cé trong qua kh gagi vé, khi thi nhitng lo nghf, toan tinh, du dinh cho
nhimg diéu khéng cé gi chac chan & tuong lai lai ldng vang trong dau. it khi
ching ta biét tran quy va song vdi hién tai, dé€ c6 thé dem tam vé chung séng
vGi than. Pay la mot nghich ly ma phan I6n ching ta dé mac phai! Ta muén
hanh phudc va hanh phuc ay chi cé mat trong hién tai, sao ta lai bd hién tai di
tim hanh phdc hu do 6 nhiing vong tudng xa x6i? D€ doi song minh c6 thém
nhiéu y nghia, chling ta can song va thé nghiém tung phut gidy trong hién tai
nhiém mau véi chanh niém tinh thic.

Roi hién tai lam gi c6 tinh thuc?

Séng tinh thdc la duy tri y thic trén moéi cdng viéc ma minh dang thé nghiém,
dang “séng” véi trong tiing phut gidy hién tai. Khéng mua “vé khi hoi” dé tam
quay V€ ban biu véi qua khi, khong vién vong chap canh mo tudng dén tuong
lai ma tung khac, ting khac trong hién tai, chldng ta can tinh thic va biét ro
nhing gi dang dién ra noi minh, véi minh va véi cubc séng quanh minh. Tinh
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thirc dugc dé cap dén & nhiéu hinh thai khac nhau bang bac trong cac bai
thuyét giang tén gido, tho ca va van chuong. Tuy vay, cé thé néi rang, nguoi
dau tién thay ré vai tro cua tinh thic trong doi séng va dé xuat nhiéu phuong
phap khac nhau dé dat dén trang thai tinh thic la Ddc Phat lich s& Gotama. Tén
Ngai (Gotama Buddha) nghia la Bac Tinh Thirc, that ddng véi nhitng gi Ngai thé
hién trong cudc song clia minh. Suét cuéc dai 80 nam ton tai trong ki€p nhan
sinh, Ngai chi thuc hién mot diéu duy nhat: séng tinh thic va hudng dan nguoi
khac phuong phép song tinh thic d€ nhan dugc tron ven nhiing lgi ich thiét
thuc do nép song tinh thirc dem lai. Ngai tinh thic trong ting déng niém cla
tam thiec, cla c’ chi hanh vi, cda 16i néi ma trong kinh thudng mé ta “khi di tdi,
di lui, déu tinh thic, khi co tay, dudi tay, déu tinh giadc, khi mang y cam bét, déu
tinh thaec...”. Tinh thic la mét trong nhitng yéu to quan trong nhat cé tinh quyét
dinh su thanh bai trong moi hoat déng cta con ngudi. Nhitng nghién cGu vé
phuang dién nay chi ra rang néu duy tri va tang trudng trang thai tinh thic,
chung ta sé chu déng hon trong céng viéc, cudc sé6ng thém nhiéu niém vui, co
thé cé siic dé khang tét hon, cé kha nang chéng dé bénh tat tét hon, than thé
trang kién hon, tu duy tich cuc hon va doi séng tinh than lanh manh hon. Tinh
thic [a than dugc tri bénh cang thang va lo au - mét can bénh thudng gap trong
xa hoi hién dai khi con ngudi song nhanh, song voi trudc siic cuén khd cudng
cla cac con |6¢c xo0dy vat chat. Do dd, thuc hanh tinh thic |a diéu can thiét dé cé
dugc cudc séng can bang va hanh phic.

Thién quén 1a mét phuong phdp gitip hanh gia tinh thic - Anh minh hoa

Thuc hanh tinh thic nhu thé nao?
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Mot hinh thic thuc hanh tinh thic cé tinh truyén théng va nguyén tac dugc
nhiéu ngudi biét dén la “thién tinh thic”, nghia la tap song tinh thic tron ven
trong trang thai tram tinh va minh man cda tam. Nguoi thuc hanh theo phuang
phép nay can tuan thd mot sé nguyén tac can ban, vi du can phai ngbi yén lang
trong mét thai gian du dai ¢ tu thé thoai mai thi tdm mdéi c6 thé 1ang trong lam
nén cho tinh thic. Tu thé ban gia (con goi tu thé nira hoa sen, ngdi xép bang
chan phai dat I1én dui trai, hodac chan trdi dat Ién dui phai, gét chan ép sat bung,
long ban chan nglra Ién) phu hgp véi nguoi mai tap ngdi. Thé nhung, can bang
nhat va dem lai hiéu qud tét nhat trong thién tap la tu thé kiét gia (con goi tu
thé hoa sen, ng6i xép bang, chan phai dat 1én dui trai, dong thaoi dat chan trai
|én dui phai, kéo nhe gét chan vao sat bung, ban chan ngtra |én). Thai gian toi
thi€u cho nguoi maéi bat dau la 30 phat méi lan, hai 1an trong mo6t ngay va duy
tri thuong xuyén su thuc hanh nay nhu la mot phan cda sinh hoat thudong nhat.
Khi quen dan, s6 1an ngdi trong ngay va thoi gian cho maoi lan ngéi can duogc
tang Ién dé€ an trd tdm trong su tinh 1dng lau nhat cé thé. Trong qua trinh ngbi,
nguoi thuc hanh bat dau tap trung su chd y vao hoi tha. Bong thoi, nén tha long
cac co, khdéng gong cling, tam budng xa, dé cho nhitng cdm tho ra di, khong gilr
lai bat cr y tuéng nao van khong ngét 1én-xudng, vao-ra. Cong viéc cla nguoi
thuc tap thién thé la chd tdm vao hoi thd, dung dé tam vao bat cir thr gi khac.
Dau tién, su chl tam dat & diém xUic cham gilta ludng khéng khi va co thé khi
chilng ta hit vao. Nghia la chdng ta chd tam vao vung moi trén, ngay dudi chép
mUi dé quan sat xem, ludbng khong khi tir ngoai cham vao vi tri nao truéc khi di
qua hai 16 mUi. Hdy dé€ tam theo doéi hoi thd di vao trong budng phéi va roi, khi
hoi tha di ra, hay doi tam theo nhitng cdm tho cla hoi thé cho dén khi né cham
vao diém ti€p xuc cudi cung rdi di ra khdi co thé minh. Bing diéu chinh hay can
thiép vao hoi thé, chi can yén lang quan sat hoi thé tu nhién cda né, quan sat
cdm tho, quan sat su chuyén dbéng ra-vo, [én-xuéng cta hoi thé ma thoi. Ngoai
viéc dé tam dén dd ngan-dai cha hoi thd cing nhing tinh chat nang, nhe, dé
chiu, khé chiu... cla hoi thé khi ra-vao co thé, khoang cach giadn doan gilta hai
hoi thd cling can doi tam. N6i chung, doi tugng chd tam la hoi thé va nhing gi
thubc vé hai thé.

Poi xr thé nao véi cac vi “khach khéng moi”?

Mot diéu khong thé tranh khéi la khi dang thuc hanh tinh thic, nhitng y tuéng,
cam tho va cdm xUc 6 at dang trao trong tdm thic. Ban dirng voi ndn long khi
tdm minh chua tinh 1ang va lang trong. Day la IGc ban chanh niém thuc hanh
kién nhan va binh than, hai yéu té vo cling can thiét trong su thuc hanh thién
tinh thic. Chung ta can doéi x&r “than thién” va “chirng muc” véi nhiing vi
“khach khéng mai” nay dé khéng bi anh huédng trong viéc thuc hanh va duy tri
tinh thic. Ding d€ minh bi cuén theo bat ky cdm xudc nao, ching ta cling khéng
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deé nén, khong phan tich, khong “bao déng” véi ching. Viéc ching ta can lam la
guan sat va ghi nhan nhirng doéng tinh va hanh trang ctia ching ma thoi. Khi
ching dén, ching ta biét ching dén; khi ching di, ching ta y thirc day du su ra
di clia ching réi dem tam vé véi hoi thd. Khdong can “hi€u khach” an can moi
moc ching & lai, cling khéng “khiém nh&” cdc can xua dudi ching ra di. Thai d6
“hiéu khach” hay “khiém nha” nhu vay déu khéng thich hgp, ma con gay
chuéng ngai, lam tén thuong dén su tinh thic khi chl tdm vao hoi tha cua
minh. Néu da biét tén nhiing vi “khach khéng mai” nay, vi du nhu “suy nghi”,
“cam gidc nglra ngady”, “mot y tudng budn”... chidng ta cling can biét thoi diém
nd “dot nhap” vao tdm minh, va nén nhd, biét cling chi dé€ biét né “nhu 1a”,
khong can thiép, khéng phan ing. Néu khong biét tén ching cling khéng sao, vi
du cé mot cam gidac la la, khong md td dugc nhung c6 thé cdm nhan, thi viéc
cla chung ta la cdm nhan chdng mot cach khach quan. Khi nhan dién dugc
hanh trang ctda nhirng y tuédng, cdm tho va cdm xuUc nay, néu ching ta khéng
can thiép, ching sé ty déng ra di. LUc nay, chung ta dang thuc hanh tinh thic
vé su dén-di clia cac cam tho. Thé nhung, muc dich cla ching ta la tru tdm vao
doi tuong la hoi thé, nén duy tri tinh thirc trén hoi thé cang nhiéu cang tét. Khi
nao su chu tam trugt khai déi tugng hai thd ma rong chai é nhitng noi khac,
ngay khi phat hién, ching ta nhe nhang dem tam vé trd trén hoi thé tré lai.
Kién tri va lién tuc, néu tam rong chaoi 10 lan, ching ta nhe nhang dem tam vé
véi hai thd 10 1an; néu tam rong chai 100 1an, thi van 100 Ian ching ta binh
than dem tadm vé trd trén hoi thé.

Song tinh thuc cé loi ich gi?

Song tinh thic trudc hét [a chd tam tron ven vao nhiing viéc dang lam dé nhan
dién ré nhitng gi dang dién ra trong ta va quanh ta, nho dé, ching ta cé thé
hoan thanh cong viéc mét cach hoan hdo va chin chu nhat. Mot khi nguén nang
lugng, su tap trung va nod luc dugc dat vao mot doi tugng duy nhat la viéc dang
lam, két qud my man nhat trong kha nang cé thé la diéu hién nhién vay. Day la
cach chidng ta tiét kiém thoi gian nhiéu nhat, lam viéc hiéu qua nhat vi nguén
nang lugng danh cho cong viéc can lam khéng bi phan tan va lang phi. S6ng
tinh thic la lubn quan sat dong tam thidc dang van hanh va phan &ng clda tam
doi vdi nhitng tac dong tr bén ngoai. Theo cach nay, tam tri ching ta dan dan
tré nén tinh 1ang va séng suét hon. Thuc hanh tinh thic la cdch dé ching ta tu
hi€u vé chinh ban than minh nhiéu va ré hon. Qué trinh thuc hanh méi ngay sé
tao cho chdng ta mét théi quen kiém soat su van hanh y tuéng va suy nghi cla
minh trong ting giay ting phut khi ti€p xuc véi thé gidi hién tugng thong qua
céc clra ngo gidc quan. Gap nhitng gi minh thich, tam phan Gng ra sao; gap diéu
minh khéng ua, tdm hanh hoat thé nao; khi gap nguoi hay canh khéng ua cling
chang ghét, tdm thé& hién ra sao... Nhd thuc hanh lién tuc, ching ta hiéu dugc
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tam y minh muén gi, di vé dau va hiéu dugc nhing suy nghi cia minh dé kip
thoi diéu chinh chdng. Nhiing suy nghi khéng trong sdng va tiéu cuc, néu dugc
ki€m soat khi né con la 6 dang tiém tang trong suy nghi, sé dugc ngan chan kip
thoi trudc khi nd hanh hoat va bi€u hién ra |6i n6i va hanh dong, nhd dé ching
ta sé tranh dugc nhitng hau qua dang tiéc. Lgi ich sé nhiéu va bén viing hon
néu chdng ta thuc hanh séng tinh thic thuong xuyén, tap trung va ki€m soat
tam y trong tat ca cac cong viéc minh lam. Pay la mot viéc lam khéng hé dé
dang, can phai tap luyén kién tri trong mot thoi gian dai. Khéng cé con dudng
tat, lai cang khéng phai c muén la tinh thirc d€n vGi minh mot cach tu nhién.
TUng budc, ting budc mot, chidng ta tap gidm sat chat ché nhirng y tudng va
hanh déng, nho dé sé giam di rat nhiéu nhiing 16i lam, sai sét dé khéng phai héi
han va nudi tiéc vé sau. Mot cudc séng day tinh thic trong tung phdt gidy la
cudc séng hanh phuc va cé y nghia nhat.

Cé thé tinh thuc trong céng viéc hang ngay?

Véi ngudi méi thuc hanh, chi nghi rang c& phai déi tdm vao nhiing viéc minh
dang lam, ca trong tu tudng va suy nghi, chiing ta da thay khé cé thé lam dugc!
M&i ngay biét bao nhiéu la viéc, lam sao thuc tap day? Pung voi nan long. Néu
chiing ta biét cach tru tam, ca nui cong viéc hang ngay, lan lugt ting viéc mot,
déu dugc gidi quyét mot cach hiéu qua trong su soi sang cua tinh thic. Ban c6
thé st dung mo6t s6 “meo” nho sau dé€ thuc hanh chanh niém tinh thic trong
moi tinh hudng: - Chl tam vao hoi thd khi dung lai & den dé giao thong, trong
gio gidi lao, trong lGc xép hang chd dén lugt minh..., hit thd sau va nhe trong
binh than, khdng nén ndng, khong can luét héi thic ngudi diing truéc minh. -
Khi quéa cang thang va lo au, tam ditng céng viéc, cht tdm vao nhiing y tudng
va cdm xuc, coi nd dnh hudng thé nao dén co thé cia minh IUc nay. Khi lam
vay, ching ta cé thé nhanh chdéng thiét 1ap lai trang thai can bang. - V4i nhiing
viéc thuong ngay chung ta von quen lam trong vo thuc, voi va va non néng, nhu
di, ddng, nam, ngoi, danh rang, sic miéng hay diing xép hang chd dén phién
minh. Bay gig, cling nhitng viéc dé, hay lam trong chd tam va tinh thirc dé moi
viéc dugc thuc hién dudi su ki€ém soat va diéu khién clia ngudn tdm lang va
sang. - Thuc hanh thién thé& vao budi toi trudc khi di ngd va nhat la sang sém
khi vira thic day la diéu can thiét dé cé su tinh thic ngay tir dau ngay. Hay
huan tap diéu nay thanh théi quen, coi viéc khoanh chan ngéi va hit thé nhe
nhang, déu dan trong chanh niém la mot phan viéc khong thé thiéu trong sinh
hoat ca minh. Day la llc ching ta danh thoi gian cé dinh dé tap k¥ nang séng
tinh thdc cho thuan thuc trong moi truong tinh dé€ st dung ky nang nay trong
moi truong dong. - Tuy nhién, cé nhitng ngay chung ta qué ban rén véi cubc
song, thi it ra trudc khi ngld va ngay khi thic day, viéc dau tién la hit thd vai hoi
nhe nhang trong tinh thic thay vi dé tam lao dén nhitng méi quan tam vé cudc
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s6ng com &0 gao tién cla ngay hom ay. Pay la lic chiing ta bat dau van dung
ky nang séng tinh thirc dé€ dan dua nép song ay vao trong cac sinh hoat doi
thudng ban ron ctia minh dé hoan tat cac céng viéc dy trong tam thai nhe
nhang nhat. Day la Idc chidng ta dung ky nang séng tinh thic da dugc huan tap
trong cac thoi thuc hanh cé dinh dé (ng dung vao trong lic lam viéc, hoc tap,
va ngay ca trong gio nghi gidi lao, uéng tra... Néi chung, trong tat ca cac hoat
dong, & moi lic, moi nai, ching ta déu nhac minh trd tam tron ven 1én nhiing gi
dang lam, dé la lam trong tinh thirc vay. Song tinh thic thudng dugc mac dinh
la séng trong binh than va lang dong. Véi nhitng ngudi quen séng héi ha ma
khéng thuc hanh séng tinh thic nham tudng rang, séng tinh thic la cai gi dé xa
xi doi véi ho, vi nhu thé sé cham rai, tri tré thi khi nao méi xong viéc! Thé
nhung, s6ng va lam viéc trong tinh thirc ma khéng lang xang, héi ha, ching ta
mG&i lam dugc nhiéu viéc can lam trong ngay mot cach hiéu qua. Béi 1é nguoi
séng tinh thic biét sap x€p céng viéc minh mot cach khoa hoc, khdn ngoan va
hgp ly va khi lam, moi th(t dién ra theo tuan tu, khong quén sét. Khdong nhat
thiét 1Gc nao cling khan truong, cang nhu day dan mai dugc, vi nhu thé, ching
ta vd cing mét mai, 1ang phi nang lugng nhiéu hon va hiéu qua cong viéc kém
hon.

Lam thé nao dé séng tinh thuic tré thanh mét théi
quen?

Chi cé Bldc Phat méi cé kha nang séng tinh thic tron ven, tam lang trong hoan
toan, tat cd cac tdm niém sinh khdi trong tam Ngai déu thién lanh. Con nhiing
ngudi binh thudng nhu chiing ta thuc hanh séng tinh thirc bat dau tir viéc kip
thoi nhan biét nhitng tdm niém vira sinh khéi trong tam; tdm niém ay co thé
thién hoac ac, c6 thé tich cuc hoac tiéu cuc. D6i vdi nhitng y tudng tiéu cuc,
cdm xUc bat an khéi 1én trong tam, ching ta khong can voi vang loai trir ching,
hay can thiép mot cach thé bao thi€u phuong phap. Ching ta ci séng VO
ching, nhung ding s6ng TRONG chiing la dugc. Viéc can lam la hay nhin that
ky, that sdu vao nhing y tuéng, cdm xdc nay réi lua chon can than giai phap 6n
hoa dé€ thoa hiép vai chdng. V&i moi mot tdm niém khai 1én, du thién hay &c,
nguoi song tinh thdc déu nhan biét ré va quan sat chdng moét cach tinh tdo. Véi
budc khéi dau can ban nhu vay, dan dan ching ta tré nén diéu luyén va cé kha
nang kiém soat nhirng tu duy, cdm xdc va hanh vi cia minh thong qua céc céng
viéc thuong ngay moéi lic mot nhiéu hon. DEn muirc dd nay, nhirng tdm niém bat
thién dan tu loai trir ra khéi tam. Cang tinh thic, nguon tdam cang thanh tinh,
chling ta cang c6 su binh an viing chai hon, va chinh diéu nay tao cdm hing dé
chiing ta nd lyc duy tri nép séng tinh thic trong moi sinh hoat cia minh. D&
phat trién ky nang va nghé thuat kiém soat tam, chidng ta phai tap chd tam trén
nhitng viéc lam mot cach cé y thuc. Véi su thuc hanh lién tuc, sau mot thoi gian,
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chlng ta tap dan thanh théi quen, quen nhu hai thé vao ra clia chinh minh va
co ché& nay bat dau hoat dong mot cach tu nhién trong moi cong viéc, & moi ldc,
moi nai. Ngugc lai, néu khong thuc hanh mot cach cé y thic trong thai gian
dau, tam chuing ta, theo ban nang khéng dugc huan luyén, c* mai rong rudi hét
ch6 nay dén chd no ma khéng thé tru & noi céng viéc minh dang lam. Tinh thic
khoéng thé do ai cho minh, hodc tu nhién ma cé. Hay kién nhan tap luyén, tat ca
déu can cé thai gian va stc bén, hay tao cho minh mét théi quen lam viéc trong
tinh thic. Cang tinh thic, cang lam chd tam minh tét hon, cuéc séng nho dé
cang an lanh va binh yén hon. Bung dé vuét mat hanh phuic ching ta dang cé
trong long ban tay. Lién Tri Nguon:
https://giacngo.vn/nguyetsan/phathocungdung/2019/07/12/7F64C3/
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