Nam cach dén
sic khoe tam
than & Pao Phat

Nam budc sau cé thé hiru ich trong viéc gitp quy vi cai thién sirc
khde tam than va an sinh, theo khuyén nghi clia NHS. Viéc thuc
hanh mot trong ndm cach sau dé séng khde méi ngay cé thé tac
dong rat tich cuc dé€n tdm trang va an sinh clia quy vi.
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Thr nhat
Két noi vai
nguwoi khac

A

Vi cac han ché phong téa c6 thé da thay déi, vui long kiém tra tai trang web
cta hodc ctia chinh quyén dia phwong dé ndm bat cac quy
tac mai vé viéc két ndi v&i cac hd gia dinh khac.


https://www.gov.uk/coronavirus

An sinh tam than tot dén tr thirc an ngon
ma ching ta nhan dugc tir viéc tuwong tac
hoa hop véi ngudi khac. C6 thé phat trién
viéc trau d6i chanh niém va cac pham chat
khac ctia trang thai tinh than lanh manh
thong qua viéc thuc hanh chanh niém va
thién dinh véi nhirng ngu'¢i khac.

Cac mai quan hé rat quan trong déi v&i surc
khée tam than vi cé thé giup quy vi thay rang:
—+ C6 ngudi cling dang gap khé khan

- C6 ngudi cling dang di trén con dudng tam linh

= Cac thyc hanh tam linh, nhu viéc nuéi dudng I0ng nhan
ai, c6 thé xay dung an sinh ctia riéng mét ngudi cling nhu
gilp ngudi d6 cdi m& vdi ngudi khac

— Thuc hanh tdm linh c6 thé khéng bi rang budc bdi ranh
gidi ré rang va phan chia 3o

Vién ngoc quy thir ba ctia Phat gido la tdng
doan:

Cong dong nhirng nguai dang di trén
con dudng tam linh. Phat tir nwong
tua tang doan.

Thuc hanh thién dinh dé trau doéi Tir tam:

Thién chi, cang vé&i viéc quan tam dén
ngu®i khac, la mét cach thuc hanh
tam linh. Trai tim rong ma la trai tim
thudc vé, luon la nha va khéng cé
ranh gigi.






“Bié€t than nhu d6 gém, tra tam nhu thanh
tri. Chng Ma v@i guom tri*. Giir chién thang
khéng tham.”

KINH PHAP cU V 40

Van dong khong chi tuyét voi doi véi
strc khée thé chat va su can ddi cia co
thé ma con c6 thé cai thién sirc khée
tam than.

— Hay 6 gang luén nh& quan tdm dén co thé

-+ Chuy dén cdm gidc & cac vung khac nhau khi quét
su cha y Ién toan bd co thé

— Hay quan tdm hon dén co thé dé phat trién cam
giac an sinh virng chac hon

—+ Thay vi choang ngagp, hay tap cho co thé virng
chac hon hay tap trung hon

— Hay ti€p can can bang dé trau doi sy an sinh. Biéu
nay c6 thé dén tlr cac phuong phap tiép can dé
cham soc co thé, trai tim va tam tri - va cham so6c
cho ca ba cling nhau

C6 nhiéu cach dé hoat dong thé chat:
Yoga, Thai cuc quyén, Khi cong ciing
nhu cac hoat dong ngoai tr&i nhu lam
vuon, hoat dong trong nha nhu khiéu
vii va toan tam toan y véi bat cr thor
gi ma quy vi lam.

Ma* - mét hién than cla trang thai tinh than bat thién



Thor ba
Hoc dieu mai
moi ngay




Hoc cac k§ nang m@i c6 thé cai thién

strc khée tam than qua viéc:

— Mang dén cac tradi nghiém méi dé mang lai su tuoi
mdi va vugt qua bé tac

- Tang cudng sy tu tin, ndng cao long tu trong, giam
trdm cam va giup quy vi dat dugc muc dich

— Thuc hanh cha y dén co thé, trai tim va tam tri

- To mo, kham pha va sang tao

bai dich da cho chuiing ta co hgi tim hiéu sau
sac hon vé Phat giao

Danh sach khéa hoc mién phi vé Phat gido tir cic trudng dai
hoc hang dau c6 thé hiru ich hay tai sao khéng tim hi€u qua
cach doc cac tai liéu dau tién bang ngdn nglr géc (vi du nhu
Pali/Sanskrit)?

Cau chuyén vé hai con soi

Hay doc cau chuyén mot cach cham rai cho chinh minh, lvu y
nhirng tir/cum tir ndi bat

Nguadi 6ng dang day chau minh vé cudc ddoi.

'Bén trong t6i c6 mot cude chién,' ho néi vai ngudi thanh nién. 'Cudc
chién gitra hai con séi.

Con séi xam la su gian dir, dé ky, buén phién, héi han, tham lam, kiéu
ngao, tu thuong hai, tdi 16i, oan gian, tu ti, déi trd, ham hu danh, uu
viét va ban nga.

Con so6i trang la niém vui, hoa binh, tinh yéu, hy vong, thanh than,
khiém tén, t6t bung, nhan tir, ddng cdm, rong lugng, chan ly va tur bi.
Cudc chién tuong tu dang dién ra trong chau.... va trong bat cr ai trén
trai dat nay.’

Nguoi chau suy nghi diéu nay mot Idc roi héi ‘con séi nao sé thang a?

Nguai 6ng mim cudi va chi néi ‘con nao ma chau nudi'.



https://good-thinking.s3.amazonaws.com/documents/8_best_and_free_Buddhism_courses_and_classes.pdf
https://good-thinking.s3.amazonaws.com/documents/8_best_and_free_Buddhism_courses_and_classes.pdf
https://goldenbuddha.org/?s=pali&x=10&y=15

Thir tuw
Trao cho nguoi
khac




“Moi ngu&i trong chiing ta déu c6 trach
nhiém véi tat ca nhan loai.
Chiing ta can nghi vé nhau nhu anh chi em
trong nha, ching ta phai tim cach lam giam
bét dau khd ctia nguoi khac. Thay vi lam viéc
chi vi tién bac, chiing ta can phai lam diéu
gi d6 c6 y nghia, mot diéu gi dé nghiém tuic
hwéng téi toan thé nhan loai.”

HH DALAI LAMA

Hanh dong cho di va su tir té ciing duoc
coi la cach cai thién sirc khée tam than qua
viéc:

—+ Tao cam giac tich cuc va cdm giac dugc khen thudng

-+ Mang lai cho quy vi cdm gidc c6 muc dich va ban than c6
gia tri

-+ Gilp quy vi két ndi véi ngudi khac

Nhirng ngudi cho biét ho quan tam nhiéu
hon dén viéc giup d& nguai khac thuong

tw danh gia minh la ngu@i hanh phac. Tor
nhirng hanh ddng tlr té nho dén viéc cho

di thwdng xuyén hon, chang han nhu hoat
ddng tinh nguyén, ching ta nén cé gang thé
hién long nhan ai véi moi nguoi.



Thi&r nam
Quan tam
dén hién tai




“Tam tri d6 khéng ngirng biéu 16 moi hinh
thirc, V6 sd, nhiéu khéng thé nghi ban, khong
biét bao nhiéu véi nhau. Ciing giong nhu hoa
si du khéng thé biét hét tam tri cia minh,
nhwng vé do tam tri, ban chat ctia tat ca moi

thir cling vay.”
THICH NHAT HAHN

Hién dién trong hién tai va nhan thirc
dwgc suy nghi, cdm xic, co thé va thé
gidi xung quanh cé thé giap quy vi cai
thién sirc khée tam than. Thuwong duoc
goi la ‘chanh niém’, diéu nay cé thé giup
quy vi hiéu ban than hon, thay déi cach
quy vi tiép can thir thach va tan huéng
cudc song nhiéu hon.

Quy vi c6 thé bat dau bang cach:

— DE&ydén s lan su chiay di lang thang khoi
hién tai; sé 1an nd bi thu hut vao viéc quay trd
lai cc hanh déng trong qué khr hoac lo lang
vé cac su kién trong tuong lai chua xay ra

—+ C6 gang hét strc dé thu hat su chd y trd lai
thai diém nay dé gitip phat trién cdm giac vé
stirc manh ndi tdm 16n hon

- Phat trién trang thai binh than cda tam tri va
co thé trong thoi diém hién tai

—+ Xem cach lam dju tdm tri va co thé nay giup
quy vi nhin va hiéu ré hon nhu thé nao
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Vé chung toi

Good Thinking dugc NHS va héi déng quan London ho tro.
Chuing t6i cung cap hé trg k§ thuat sé mién phi 24/7 cho nqudi
dan London dang tim kiém |&i khuyén va trg gilp vé strc khde
tdm than bat ké ho dang & dau trén hanh trinh ciia minh. Chang
t6i cung cap ho trg suét ngay dém va cac tly chon tu cham séc
dé ti€p can va dé diéu hudng.

S ménh cua ching toi
. g

Chung t6i hé trg cac ca nhan cham soc sirc khde tdm than cda ho
theo cach phu hgp nhéat véi méi ngudi. Chang téi khuyén khich
moi ngudi chd dong vé sirc khde tdm than cdia minh va chidng

t6i cung cadp cac cdng cu va hudng dan dé ho trg diéu nay. Néu
nhirng ggi y nay hodc cac tai nguyén vé Good Thinking khong hiru
ich doi véi quy vi, hdy thir néi chuyén véi bac s da khoa ctia quy vi
vé nhirng diéu c6 thé hiru ich hon.

DE& biét thém thong tin, vui ldng truy cap
www.good-thinking.uk

Tai liéu nay da dugc Keith Munnings va Mariano Marcigaglia
chuyén thé, véi su chirng thuc cia Mang ludi cac T8 chirc Phat
gido va Hoi Phat gido.
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