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THO CHANH NIEM

Hoi thé chanh niém - Doi song tinh thiic

Trong cudc séng hang ngay, chdng ta ai cling thd nhung chdng ta quén rang minh dang thg,
than ta tuy 6 day nhung tam lai & mot noi khac. Thuong ta bi rang budc béi qua khu, bi 16i kéo
vé tuang lai hay dam chim trong nhiing cdm xdc hién tai. Cho nén ta khéng tiép xic dugc vai
nhitng gi lanh manh va nu6i dudng. Khi d6 ta c6 thé tra vé thuc tap vdi hoi thé y thic dé nhiép
phuc lai tdm y. Su thuc tap dem su chi y vao hai thé vao- ra la phuang phap dé hop nhat than
va tam, gilp ta céd mat tron ven trong giay phut hién tai bay gio va & day. Khi than va tam da
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cd mat ta cé thé tiép xic dugc vdi nhitng gi mau nhiém tuai mat cla cudc song. Diéu nay tuy
cd vé don gian nhung hiéu qua mang lai thi rat I6n. Su thuc tap nay duoc goi la thuc tap chanh
niém hay hai thé cé y thirc. Nhirng bai tap nay do chinh But chi day, that dé dang dé c6 dugc
niém vui va su an lac trong khi cudc song cé qua nhiéu ban ron.
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Thuc tap tha cd chanh niém giéng nhu dang uéng mot ly nudc mat. Chi can nhan dién va 6m
ap hai thd nhu moét ba me trd vé nha dé cham séc cho dira con mot cach diu dang trong vong
tay. Ban thd va cam nhan khong khi dang di vao va di ra. Ching ta thuc tap:

Tho vao, toi biét téi biét day la hoi thd vao

Thd ra, téi biét téi nhédn dién hoi thd ra

Sau khi thuc tap duoc vai hoi thd ban c6 thé chi can nhé vao-ra. Diéu nay khong phai la suy
nghi, don thuan chi la sy nhan dién. Bung ¢6 thic ép hay diéu khién, néu hoi thd cla ban
ngan va chua dugc ém diu thi c& d€ nhu vay. Ta chi can y thidc vé nd, dudi anh sang cla su
tinh thic hoi thd sé trd cé pham chat hon, sau hon, diu hon.

Thd vao, téi thdy hoi thd vao cda t6i da sdu hon

Tho ra, téi thdy hoi thd ra cda téi da chdm hon

ROi ti€p tuc dem tam y theo doi sudt chiéu dai cla hoi thé (theo doi hoi thé tir dau cho dén
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cudi). Ban sé cham dut dugc suy nghi va cé co hdi nghi ngoi. Ta khong con phai doi mat véi
nhiing lo Iang va sg hai.

Thd vao, téi theo déi hoi thd vao tir ddu cho téi cudi

Thd ra, t6i theo d6i suét hoi thd ra

Trong cudc song hang ngay ban da bd bé xao lang co thé clia minh. Thuc tap hoi thé véi mot
nu cudi ham ti€u sé lam budng thu tat ca nhirng cang thang trén khuén mat. Nao, bay gid la
co hoi dé trg vé vai ca thé. PE nhan dién sy c6 mat va bat dau lam quen trd lai véi co thé
minh.

Thd vao, téi y thirc vé co thé ti

Thd ra, téi buéng bd tat cad nhimg cdng thang trong than thé toi

Khi ban da cé thé hién tédng su an lac va hoa diéu cho co thé ban. Gilip cho co thé budng thu
nhimg cang thang, IGc nay ban cé thé dé y dén nhimng cadm tho dau nhdc trong tu than. Nang
lugng chanh niém sé dm &p 1dy cam tho dau nhic dy. Khi than bi cdng thang hay dau nhic hoi
thd cta ban sé chiu dnh hudng. Cho nén pham chat cla hoi thd la két qua cla than va cam
tho.

Thd vao, t6i d€ y dén nhiing cam tho dau nhurc trong téi
Thd ra, t6i mim cuoi véi nhiing cdm tho dau nhirc trong toi.

Khi ban dem su chd y vao hai thg, tic la ban da dem tam tré vé doan tu véi than. Va trong
giay phut nay ching ta biét minh dang séng va dang cam nhan su séng. Diéu quan trong va
mau nhiém la ban cé thé tiép xdc dugc véi nhitng gi dang cd mat trong ta va xung quanh ta.
Doi mat la mot sy mau nhiém, chi can mé mat la ta cé thé ti€p xic dugce vai thién duong cua
mau sac: nang am, troi xanh, 1& vang, may bay... Tai ta cling la mét su mau nhiém, ta cling c6
thé nghe dugc nhiing am thanh nhu chim hét, tiéng gidé xuyén qua nhiing ring thdéng... Va ban
hay tan hudng nhiing gidy phut lang diu va nu6i dudng ay.
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Thd vao, téi dang nhan dién trdi xanh

Tho ra, téi dang mim cudi véi troi xanh

Thd vao, téi nhan dién nhimg chiéc 1a dep cuia mua thu
Thd ra, t6i mim cudi véi nhiing chiéc la dep cda mua thu

Ban c6 thé rut gon:

Troi xanh - tho vao

Mim cuoi - thd ra

La vang - tho vao

Mim cudi - tho ra

Khi ban thd chanh niém tic la chanh niém vé hai thd. Khi ban di chanh niém tic la chanh niém
vao budc chan. Chanh niém cé thé dugc dem vao doéi tugng cla vat ly va tam ly. Pem dén su
nhan dién va nhe nhang. Su song chi cd thé cé mat trong gidy phut hién tai. Viéc quan trong
nhat cla ban la c6 mat bay gio va 6 day dé thudng thitc tung gidy phut ay.

Tho vao tédm tinh lang
Thd ra miéng mim cuoi
An trd trong hién tai
Giay phuat dep tuyét voi.
Thé chénh niém
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tinh lang
mim cuoi
hién tai

tuyét voi.

Mot thién phé khac:

Vao, ra

Sau, cham

Khoe, nhe

Lang, cuoi

Hién tai, tuyét voi

Hai chit dau: “Vao, ra” cd nghia la “Thé vao, toi biét toi thd vao; thd ra, toi biét t6i thd ra”. Khi
thd vao, ta chi chd tam t6i hoi thg vao. Khong suy nghi, hoan toan chid tam vao hoi thé vao.

Clng vay, khi thé ra, ta hoan toan chd tam vao hoi thd ra. Day la bai tap dau tién. Ta tiép tuc
ndi tham “Vao, ra” trong khi thd va theo doi sudt chiéu dai cla hoi thd vao va hoi thd ra.

Dling dé€ tam y chay lang xang xa rdi hoi thd: “Thé vao, toi biét... trai oi, minh quén khéng tat
den trong phong!” Nhu thé khong phai [a chd tam, bédi vi tdm dang nhay ttr chuyén nay sang
chuyén khac. Phai theo déi hoi thé tir dau dén cudi. Hoi thd chi kéo dai bon hay nam giay dong
ho. Ai cling c6 thé chd tdm mot tram phan tram vao suét chiéu dai mot hai thd. Thuc tap hoi
thd chanh niém vao ra trong moét phut, ta dung dugc suy nghi mot phat. That tuyét voi khi ta
dugc ngung suy nghi va song. Hau hét suy nghi cla chdng ta la chudng ngai cho viéc song,
bai vi khi miét mai suy nghi thi ta khong “cé mat”, khéng thuc su song, khong ti€p xuc véi
nh{tng mau nhiém cula su séng. “Toi suy tu, nén toi khong hién h{tu.”1 “T6i suy tu nén toi bj
lac trong rung suy tu.” Bi lac trong suy tu nghia la khéng hién hitu.

Gia st con trai hay con gai ban dang bén canh ban mim cuoi dep nhu mot bong hoa. Nhung
ban lai dang ban suy tu vé qua kh, tuong lai, vé nhiing du an, hay dang lo 1ang buén khé, tirc
la ban dang bi lac trong suy tu. Khi dé con trai hay con gai ban khong cé dé cho ban, bdi vi
ban khoéng cé dé cho cac con. Ban dang & dau do trong ring suy tu. Chi can ban khong bi suy
tu cudn hut thi ban da cé mat trong hién tai roi, bay gio va & day, dé c thé ti€p xuc véi nhimng
mau nhiém cula cudc song, dé chinh la con trai, con gai cla ban.

Chi can mot hai thd vao va mot hoi thd ra cling du dé ta ngung théi quen suy nghi va tré vé
vGi gidy phut hién tai - bay gio va & day. Khi thd c6 chanh niém thi tam lap tic tra vé véi than.
Trong cudc s6ng hang ngay, than ta c6 thé ¢ day nhung tdm dang phiéu bat nai nao. May man
thay, chiling ta cé hoi thé. Hai thé la nhip cau néi than va tam. Ngay khi thd mot hai thd chanh
niém, than tam tlc khac hop nhéat. That la tuyét diéu, that l1a dé dang, chang can tén bao
nhiéu thi gid, nam hay mudi gidy dong hoé la cung, bong nhién ta hét tan loan, ta cé chanh
niém, c6 dinh tam. Bai vi khi than va tam hogp nhat thi ta thuc su cé mat. Ta thuc sy cd mat thi
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nhiing diéu khac cling c6 mat, su song cé mat, nhiing nguoi thuong cé mat.

Khi 13i xe, ta phai chd tam téi hoi thé vao ra. Phai thuc su cd mat trong khi 1ai xe thi 1ai xe méi
an toan. Khi tudi hoa, ta cling thuc tap hoi thd dé thuc sy cé mat thudng thirc nhirng bong hoa
va ¢d niém vui trong khi tudi hoa.

Khi da biét cach thuc tap hoi thd chanh niém trong khi lai xe, ria bat, di b, ta mai nhiing
ngudi than trong gia dinh clung thuc tap. Cd nha cung ngdi thuc tap hoi thé chanh niém véi
nhau, tdn hudng su c6 mat cla nhau, dam am va binh an. Khong can phai xem tivi. Roi sau dé
ta chia sé thuc tap vdi ban be trong cong ty. Ta cd thé bay cho ho phuang phap tu cham séc
khi mét moi, khi xtc dong, khi dau buon.

Dén day, xin maoi ban tam ngung doc va ngay bay gid moi ban thuc tap hoi thé vao ra trong
mot, hai, hay ba phut cho dén khi thuc su chd tdm vao hoi tha. Ban sé khdm pha ra rang
pham chat cta hoi thd tang 1én rat nhanh. Pung c6 gang lam cho bang dugc. C& dé tu nhién
roi hoi thd vao sé sau hon, va hoi thé ra sé cham hon, thu thai hon, ém dju hon.
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