TINH TAM — THIEN

rong thoi dai bay gio con ngudi hinh nhu ¢6 qua it thoi gio dé nghi dén riéng cho

ban than minh, do boi qua strc ban ron véi cude song, nghé nghiép ma phai lao

dong sudt ngay, doi khi quén ca hoi thé ciia chinh minh ma chi biét lo lam viéc,
t6i tim mit mili vi “trim ngan cong viéc.” Cho dén mot hém, t6i di ngdm nghi, nghe
ngodng va do bdi qua burc xtic, toi phai viét 1én nhitng thim nghi ctia chinh minh.

T61 khong phai la thi si, van si, cling khong phai la tu s, to1 chi la mot bac si nha khoa,
cling 12 mot nguoi thay thude nén phai hanh nghé, phai gitp d& chira tri cho ngudi quen,
ké la va ngay cho ban than minh. Nhung t6i nhan dinh dugc rang, thubc men chita tri
duogc cai “dau” ma khong chira duoc cai “kho.” Toi mong duoc chia x¢ nhimng tham nghi
dé cung voi moi nguoi chung ta hay ling nghe ° ‘tiéng noi ctia con tim minh.” Trai tim
khong phai dung dé suy nghi, trai tim 1a dé yéu thuong va néu trai tim c6 nght thi chac
chin né khong nghi nhu khéi 6c. Trai tim c6 cach nghi riéng cua no, ma nhleu khi khdi
6c khong hiéu duge. Con nguoi bay gio dung khéi 6c nhiéu qua! Nhiéu dén ndi, ngudi ta
ludn ludn trong tinh trang muén “dién cai dau.” Co 1& dén luc chung ta hay thir lang nghe
tiéng noi ctia con tim minh.

Du rang vdi computer, da gan lién thong tin lién lac gilta cac quoc gia ndi tron vong trai
dat, nhung hinh nhu chung ta c6 qua it thoi gian d€ nghe tiéng ndi cua con tim minh.
Chung ta ngay cang xa nhau hon, xa vo1 nguoi va xa ca véi chinh minh.

Khi chung ta nghe duoc tiéng noi cta con tim, thi tAm ¥ s& quén di nhitng quan niém hep
hoi, d6 ky, va giup cho chiing ta d& c6 kha ning hoa dong, giup dd, bé thi, lam phudc, co
trach nhiém hon voi chinh minh, biét thuong minh, thuong ngudi, thuong cudc séng va
biét thuong thirc cude sdng véi chat lugng cao hon, khong phai chi 13 giau c6 hon, danh
vong hon, thanh cong hon, ma 1a ¢6 hanh phtc hon.

Do béi ¢6 qua nhiéu btic xuc trong cudc song, nén t6i viét 1én nhing 10i chan thanh, cam
nghi cua con tim minh, dé duoc sdng sang khoai hon. Nhung t6i da quén di mot dleu rat
tam thuong, d6 13 toi khong biét thd cho ding cach toi da dé hét tam tri ma viét, cling
gidng nhu cac ban qua chii tim vao cong viéc va ching ta di quén di “phuong phap tho
chanh niém.”

Trong sudt doi nguoi, “su sinh ti” da xay ra qua nhiéu lan, ma khong mot ai trong ching
ta & ¥ dén. Thtr nghi xem, chi riéng vé mau trong co thé, mdi gidy dd c6 nhiéu hong cau
(red blood cells) bi huy diét va chung ba thang, mot “hé thong mau moi da duoc sinh ra,”
n6i mot cach khac “mot con ngudi méi” da duoc ra doi trong mdi chung ta.

Phuong phép thd chanh niém, két hop voi tiéng ndi cua con tim s& 1am cho tAm hon
chung ta dugc hon nhién hon. N6i mot cach khac “chon thién dang hodc cdi Niét ban,”



that ra 1a & ngay trong tdm ciia chiing ta ma thoi, chtr khong phai tim kiém ¢ dau xa, diing
nhu 101 cia vua Tran Nhan Tong da noi: “Gia trung hiru bao huu tam mich.”

Nhu vay, luc ching ta hit vao tho ra, thi co thé ching ta da co nhiéu té bao bi huy diét di,
va di c6 nhiéu tridu té bao khac dugc sinh ra. “Cé phai mét di 1a ¢é duoc sinh ra, phai
khong cac ban?”

Va nho d6 con ngudi dugce lién tuc, té bao nay lién hop voi té bao kia. “Hop r6i Tan,”
“Tan r0i 'Hop,” nhu con song v bo, thuy tridu 1én xudng. Ngam nghi cho ciing ching c6
cai gi mat di va cling chang c6 cai gi sinh ra, hoic nguoc lai.

Nha Béac hoc Newton, nguodi da dua ra Pinh luat stc hit cua Qua Pat do ong da “Ngo”
khi nhin thay trai tio (Apple) roi. Chung ta ai ai ciing thy trai tao roi & vuon T4o, ma co
al trong chung ta “Ng¢” dugc dau? Khong 1€ phai doi cho dén khi 6ng Newton nim nghi
dudi goc ciy tdo, thi lic do trai tdo moi roi? Va nho dinh luat sic hut Qua Dét, nén
chung ta méi ché tao dugc may bay, phi thuyén bay 1én khong gian, dé khoi bi strc hit
ctia Qua Pét hut xudng.

Nha Vat Ly Hoc Archimede dua ra “Dinh luat vé strc hut cua nuwée” khi 6ng dang tim &
trong bé tim. Nho dé con nguoi da che ra cac chiéc thuyen Chién Ham va ngay ca Tiém
Thiy Dinh. Con chiing ta hau nhu mdi ngay déu phai tim...viy ma c6 ai trong chung ta
“Ngd” dugc dau?

T6i con nhd lac con nho, dém dém nam ngl, nghe me toi tung kinh B4t Nha “Quan Tu
Tai Bd Tat Hanh Tham, Bat Nhd Ba La Mat Pa...Séc bat di khong, khong bét di sdc. Sic
tire thi khong, khong tire thi sdc...” Toi chi thiy ém tai ma ngtt mot gidc an lanh. Lén 1én,
dugc me cho vao hoc Noi trii ¢ cac truong Cong gido. Tai cling di theo cac anh em ban
hoc dy vai budi 1 Tinh Tam, dem vé tdi lai c6 gidc ngli ngon.

Nhu vay mot gidc ngt an lanh da dén véi t6i, nho ti c6 duge “Tam Y An Lac” lam cho
hoi thé duoc didu hoa va dong mau luu chuyén thong subt. Theo toi, ching ta nén di
chuia, nha tho hodc 1am phudc, b thi, thi mot gidc nga an lanh s& dén véi ching ta — va
chung ta cling phai ludn luén giit TAm ¥ thanh than ding dé cho cai TAm bj dong nhu
“TAM VIEN Y MA.”

That ra sy thay doi kién thirc d& hon 1a thay d6i cai Tam. C6 mdt nguoi bi mat con dao,
nhin ai ciing nghi sao no6 giéng ké an cip con dao, khi nghi thi v& voi tuong twong du th,
khi gian thi mat d6 phimg phimg nhu lira d6t, tim moi 1y 1& dé ching minh minh 13 dtng,
nguoi 1a sai, va con khi s¢ hai thi tay chan bun run, rung roi. Tht ca cling chi tai cai Tam
ctia chiing ta ma thoi, chung ta luén noi rang Mat Troi Moc (Sinh) hodc Mit Troi Lin
(Diét), hodc Trang Khuyét, that ra mat trang co bi khuyét bao gio dau? Va madt troi cling
chang c6 bao gio moc hodc 1an, ma chi c¢6 quéa dat 1a dang xoay chuyén.

Anh trang van chi€u sang trén mat ho, chi can khong cé con séng dao dong. Vi vay trudc
hét ching ta phai “Tinh Tam,” phai c6 cai nhin dac bi¢t vé minh, va phai “Tu Bi” voi
minh, tirc 1a phai bi¢t thuong yéu cai than tam minh. C6 mét cau ngan ngir cia Hoa Ky



no6i rang: “Néu ban khong biét thuong yéu ban, thi lam sao ban c6 thé thuong yéu ngudi
khac?” If you don’t love yourself, how can you be able to love anybody else? Khi chiing
ta biét thuong minh, thuong nguoi, cong thém vai “tiéng noéi tan Con Tim” thi chung ta
s& lam cho hoan canh chung quanh dep hon, anh ning s& tuwoi hon, con mua s& mét hon,
tinh yéu tuyét voi hon va lic dé6 moi sy s€ nhe nhang, thanh than. Cai Tam sé& bot di sy
tham lam, san si.

Ngoai cai lo s¢ 16n nhat ctia con nguoi la s¢ chét, bén canh do con c6 nhiing lo s¢ khac
nhu s¢ nghéo, s¢ xau xi, gia nua. C6 Hoa Hau moi ngay déu soi guong, khi thay chi cé
mot so1 toc bac, thi ¢d ta da lo so kho dau.

That ra cai sic (than xac) tuyét voi kia, cudi cung lai tan bién vao cat bui. Do d6, néu
chung ta cr bam 14y cai sdc (than x4c) ma xem d6 1 “sy vinh ciru” doi doi, thi chung ta
s& kho dau, khi thiy cai sic (than xac) bi phai tan, dé cudi cung lai tan vao cat bui, trg vé
v6i hu khong va roi lai tiép tuc “séc bat di khong, khong bat di sdc.”

Khi ching ta dang ltic nong gian, thi hoi thé tré nén don déap, khong kiém soat dugc va
khi ta bot gian, thi hoi tho s€ tir tur tro lai binh thuong. Pay la mot hién tuong sinh Iy hoc.
Do d6, néu chung ta dang gian diéu gi thi nén tap trung cha y dén nhip tho va ¢b tim cach
kiém soat hoi thd, do d6 chung ta ddu co thi gio dé y dén chuyén gian nira. Nguoi biét
kiém soat duoc hoi tho thi s& kiém soat dwoc “Tam Y.” Chiing ta thuong hay nghe noi
“Gian qua mat khon,” phai khong céc ban?

Mudn kiém soat dugc hoi thé, trude tién chung ta phai “Tinh Tam,” “Thién” va thd bang
co Hoanh (Diaphragm muscle), hay con goi 1a cach tho Bung. Déy la cach thé cua tre so
sinh, thé mot cach ém nhe, nhung rit c6 hiéu qua. Con khi chung ta tap thé duc, ctr ta, thi
ding dén cac co hd hip phuy, nhu co gian suon, co ¢b va khong tao dwoc hiéu qua nhiéu.

Do d6, ta c6 thé noi “Thién” 1a tho, chu yéu 1 thd bung va ludén ludén nghi dén hoi tho
ciia minh trong lac the va nén ngoi theo “Thién” tu thé kiét gia (Padmasana) dé roi ling
nghe tiéng néi cua con tim minh, dé lam cho huyét ap duoc diéu hoa, lwong acid lactic
giam xudng dwa dén hién tudng giam co co va lam diéu hoa nhip tim.

Khi ching ta gitr dugc Tam Than An Lac, thé theo phuong phéap the Chanh niém va ling
nghe tiéng noéi tan con tim minh thi cudc sdng cua chung ta s& trd nén an lanh va vui tuoi
hon.




