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Tém lai trong thoi gian hanh thién, ban phai dé€ tam ghi nhan tat ca nhing trang thai cia tam, du do
la trang thai t6t hay xdu; ban cling phai chd tam dén nhiing su chuyén dong cua co thé, du dé la
nhiing chuyén dong I6n hay nhd; ban phai chi tdm dén mai moét cam giac, dau cam giac ay dé chiu
hay kho chiu. Trong su6t thoi gian hanh thién néu khong c6 nhimng gi dac biét xay ra khién ban phai
ghi nhan, thi hdy chd tam vao su phdng xep cta bung.
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Bai tdp hanh thién can ban

Gilra hai 1an thién toa la khodng thoi gian tir bon muoi dén chin muoi phat dé thién hanh.
Thién hanh xen ké gilta thién toa dé quan binh nang luc va nhitng yéu té cla sy dinh tam,
dong thoi dé tranh budn ngu. Ban cé thé thién hanh trong phong hay ngoai san. Llc thién
hanh ban nén di cham han I4c binh thuong va di mot cach tu nhién.

Trong lUc thién hanh ban phai chd tdm vao sy chuyén dong cta chan. Ban phai chd tam khi
ban chan phai (mat) bat dau nhat [én khoi mat dat, ghi nhan: dd; Khi dua chan téi ghi nhan:
budc; khi chan dat xuéng dat, ghi nhan: dap. Chan trai cling lam nhu thé...

Cling nhu 1Gc ngbi thién; khi di, moi phéng tdm hay cam gidc phai dugc ghi nhan. Chang han
chot nhin mot vat gi dé trong khi ban dang di hay ghi nhan tic thi: ‘nhin, nhin, nhin®, roi trd vé
vGi nhitng chuyén dong cta chan. Mac dau trong khi di nhiing vat ban nhin thay khéng lién
quan gi dén thién hanh nhung néu ban vo tinh dé tam dén né thi phai ghi nhan ngay: "nhin,
nhin, nhin”.

Khi di dén muc cudi cia doan dudng kinh hanh di nhién ban phai tré budc dé€ di ngugc tré lai;
lGc con vai budc dén budc cudi cung doan dudng, ban phai ghi nhan: "mudn quay, mudén quay,
muén quay". Y dinh mudn quay c6 thé khé ghi nhan Iic ban dau nhung khi thién cla ban tién
trién, ban sé thay dé dang.

Sau khi ghi nhan y dinh ban phai ghi nhan tat ca chi tiét cla tu tuéng va tac dong lién quan
dén viéc quay.... 6 budc cubi clia con dudng, ban bat dau quay minh, phai ghi nhan: "quay,
quay, quay”, khi chan chuyén déng phai kip thoi ghi nhan daé... budc... dap, v.v...

Trong lGc quay thuong vi s cdm db cta bén ngoai nén ban cé y dinh mudn nhin xem chung
quanh cd cai gi la khong, phai ghi nhan ngay: "du-dinh, du-dinh, du-dinh" hay "mudén, mudn,
mudn", roi lai chG tam dén budc chan. Théng thudng doi véi nhiing thién sinh méi, chd tam
dén ba giai doan d&, budc va dap rat cé hiéu qua

. Tuy nhién, tuy theo kha nang cda ting ngudi, thién su cd thé khuyén ho nén chi y it hay
nhiéu giai doan han. Nhiéu lic thay su di cham bat tién, nhat la lGc di ra ngoai khu vuc hanh
thién ban cé thé di nhanh hon va ghi nhén: trai, phai moéi khi chan trai hay chan phai dat
xuong dat. Ghi nhan nhiéu hay it giai doan khong quan trong, diéu cot yéu la ban cé chid tam
tinh thic trong tung budc di hay khéng?
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Thién muc cao hon

Sau mot thoi gian hanh thién, dinh luc cla ban phat trién va ban da dé dang theo doi su
phong xep cla bung, IGc bay gi¢ ban sé nhan thay cé mot thoi gian, hay khoang hd gilta hai
giai doan phong xep. Néu ban dang ngoi thién ban hay ghi nhan: "phdng, xep, ngdi". Khi ghi
nhan ngoi, ban hdy chd tdm vao phéan trén cda than. Khi ban dang nam thién hay ghi nhan:
"ohéng xep, nam".

Néu ban thay cé khodng thoi gian hé gilta phong, xep, va xep, phong, ban hay ghi nhan:
"ohéng, ngoi, xep, ngdi". Néu ban dang nam hay ghi nhan: "phéng, nam, xep, nam". Néu thuc
hanh mot 1at ma thay su ghi nhan ba hay bon giai doan nhu trén khéng dé dang déi véi ban,
hay tré vé véi hai giai doan phong, xep.

Trong khi cht tdm theo d6i chuyén déng cla co thé, ban khdng can phai chl y dén déi tugng
thay va nghe. Khi ban cé kha nang chi tam vao chuyén ddng phong xep thi ban cling cé kha
nang chd tam vao doi tugng nghe va thay. Tuy nhién, khi chd y nhin mot vat gi d6 thi ban phai
dong thai ghi nhan ba lan: "thdy, thdy, thdy" sau do trd vé véi sy chuyén déng cta bung. Gia
st c6 mot ngudi nao dé di vao trong tam nhin cla ban, ban dé y thay thi phai ghi nhan: thay
hai hay ba lan, roi tré vé véi su phong xep.

Ban cé nghe ti€ng ndi khdng? Ban c6 lang nghe khéng? Néu ban nghe hay lang nghe thi phai
ghi nhan: "nghe, nghe, nghe" hay 'lang-nghe, lang-nghe, lang-nghe"; sau dé trd vé véi sy
phong xep. Gia st ban nghe nhiing ti€éng dong 16n nhu tiéng chd suta, ndi chuyén to, tiéng hat
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ban phai tic khac ghi nhan hai hay ba lan: nghe, roi tré vé véi bai tap phong, xep. Néu ban
quén khong ghi nhan khi dang phéng tam vao su nghe, diéu nay cé thé khién ban suy tuéng
hay chay theo chiing ma quén chi y vao su phong xep.

Luc bay gio sy phong xep sé tré nén yéu di hay khong phan biét dugc ré rang. Gap nhimng
truong hop ban bi [6i cudn bdi nhitng phién ndo chap chong nhu thé, ban hay ghi nhan hai hay
ba lan: "suy-tudng, suy-tuong, suy-tudng" roi tré vé véi su phong xep. Néu quén ghi nhan
nhitng chuyén dong cla co thé, tay chan, v.v.. thi phai ghi nhan: "quén, quén, quén’ roi tré vé
véi su chuyén déng cda bung.

Ban c6 thé cdm thay lic bay gio hoi thd sé cham lai hay chuyén déng phong xep khong rd
rang. Néu diéu doé xay ra va lic ay ban dang ngoi thi hay chi tam ghi nhan: ngodi, dung. Néu
lic bay gio dang nam hay ghi nhan nam, dung. Khi ghi nhan dung, khdng phai ban chi chi
tdm vao mot diém cla co thé dang tiép xUc, ma phai chd tdm vao nhiéu diém ké tiép nhau.

Cé nhiéu ché dung; it nhat sau hay bay ché ban phai chd tdm dén. Mot trong nhiing diém dé
la: dui, dau g6i, hai tay cham nhau, hai chan dung nhau, hai ngén cai dung nhau, chép mat,
ludi dung miéng, moi cham nhau.

: 2 -
R b gt Y.h

X

~ ’*" -
-

~
v

-

Bai tap thi bon

Cho dén bay gio ban da hanh thién dugc nhiéu gid roi. Ban c6 thé bat dau cam thay lam biéng
khi nghi rang minh chua tién b6 dugc bao nhiéu. Ding bé dd, hay tiép tuc ghi nhan: "lam
biéng, lam biéng, lam biéng".
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Trudc khi thién cda ban du siic manh dé phat trién kha nang cha y, dinh tam va tué giac, ban
c6 thé nghi ngd khong biét cach thic hanh thién nhu thé nay c6 ding, c6 hitu ich khéng. Gap
truong hop nay hay ghi nhan: "nghi-ngo, nghi-ngo, nghi-ngd". Ban cé ao udc hay mong mudn
dat dugc thanh qua tot trong thién khong? Néu ban ¢ tu tudng nhu thé thi hdy ghi nhan: "ao
udc, ao udc, ao udc' hay "mong mudén, mong mudén, mong muén".

Ban c6 suy nghi xét lai cach thic thuc tap dé ban dat dugc mdc dé nay khong? Néu co, ban
hay ghi nhan: "xét lai, xét lai, xét lai". C6 trudng hgp nao ban xem xét doi tuong thién va phan
van khong biét doé la tam hay vat chat khong? Néu cd, ban hdy ghi nhan: xem xét, xem xét,
xem xét" Co khi nao ban tiéc nudi vi minh khéng dat dugc su tién bd nao khong? Néu cé, ban
hdy chd tam ghi nhan cam gidc: "tiéc nudi, tiéc nudi, tiéc nudi".

Ngugc lai, ban c6 cdm thay sung sudng khi mic d6 thién cla ban tién trién hay khong? Néu
cd, ban hay ghi nhan: "sung sudng, sung sudng, sung sudng". Day la cach thic ban ghi nhan
moi mot trang thai cGa tdm hon, néu khong cé nhiing tu tudng hay quan niém dugc ghi nhan
thi ban hay tré vé véi su phong xep.

Trong mot khda hanh thién tich cuc thi thoi gian hanh thién bat dau tir lic thic day cho dén
khi di ngl. Ban can nhé la phai luén luon thuc hanh hoac bai tdp can ban, hoac la thuc hanh
su chd tam lién ti€p suét ngay cho dén dém, néu ban chua budn ngd. Chang c6 nghi ngoi phat
nao. Khi thién cla ban dat dugc mdc tién b cao thi ban sé khong con cdm thay budn ngli mac
du ban phai hanh thién rat nhiéu gio; lGc bay gio ban cé thé tiép tuc thién ca ngay lan dém.

Tém lai trong thoi gian hanh thién, ban phai dé tam ghi nhan tat ca nhiing trang thai cta tam,
du dé la trang thai tot hay xau; ban cling phai chi tam dén nhiing su chuyén ddng cla ca thé,
du dé la nhiing chuyén dong 16n hay nho; ban phai ch( tam dén mo6i mot cam gidc, dau cdm
gidc ay dé chiu hay kho chiu. Trong su6t thoi gian hanh thién néu khong cé nhiing gi dac biét
xay ra khién ban phai ghi nhéan, thi hay chi tdm vao su phong xep cta bung.

Néu ban di lam mot viéc gi do, chang han, di uéng nudc, ban phai chd y dén nhiing tac déng
can thiét cta su di, ban phai chd tdm tinh thdc ghi nhan ting buéc di moét, chang han: di, di,
hay trai, phai. Ldc dén noi ban hay niém: ding, cam, nam, uéng v.v... Nhung khi ban thuc tap
thién hanh ban phai chi y dén ba giai doan cla budc di: dd, budc, dap. Thién sinh phai nd luc
tap luyén sudt ngay dém mdi c6 thé sém khai trién tam dinh dén tué giac thi tu (tué biét dugc
su sinh diét) va tlr d6 dat dén nhitng tué gidc cao hon. (hét)
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