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LỜI KHEN TẶNG

10�giây�thiền�định�là�lời�kêu�gọi�hành�động�mạnh�mẽ�và�nhiệt�huyết�
dành�cho�những�ai�coi�trọng�việc�tận�dụng�tối�đa�thời�gian�và�cuộc�
sống�của�mình.�Phương�pháp�này�là�cách�thức�đơn�giản�và�thiết�thực�
giúp�cho�tâm�trí,�cảm�xúc�và�hành�động�của�tôi�phối�hợp�nhịp�nhàng�
và�hiệu�quả�trong�cả�ngày.�Với�cuốn�sách�này,�Maisel�đã�đính�kèm�
ví�dụ�thực�tế�và�truyền�cảm�hứng�về�những�cá�nhân�đã�áp�dụng�các�
kỹ�thuật�của�ông.�Tôi�thấy�ngạc�nhiên�khi�mình�có�thể�tập�trung�và�
thư�giãn�nhanh�đến�mức�nào�cho�các�dự�án�sáng�tạo,�hoặc�các�tình�
huống�khiến�tôi�căng�thẳng.�Đây�là�những�kỹ�thuật�mà�tôi�có�thể�
thực�hành�trong�suốt�cuộc�đời!”��

–�Pamela�Burke

“Tôi�muốn�dành�nhiều� lời�khen� gợi� cho� cuốn� sách�10�giây� thiền�
định!�Một�cuốn�sách�tham�khảo�ngắn�gọn,�tiện�dụng�giúp�bạn�giữ�
bình�tĩnh�và�cân�bằng�trong�mọi�hoàn�cảnh.�Mặc�dù�đối�tượng�của�
cuốn�sách�nhắm�đến�những�cá�nhân�muốn�cải�thiện�khả�năng�sáng�
tạo,�nhưng�nó�cũng�có�thể�được�áp�dụng�cho�lĩnh�vực�kinh�doanh,�
thể�thao,�trong�môi�trường�lớp�học�hay�khi�bạn�nuôi�dạy�con�cái.�
Eric�Maisel�sử�dụng�ngôn�ngữ�đơn�giản,�thực�tế�để�giải�thích�về�việc�
hít�thở�một�hơi�10�giây�trong�khi�niệm�thần�chú�để�tương�thích�với�
một�hoàn�cảnh�cụ�thể.�Mỗi�chương�đều�có�ví�dụ�thực�tế�về�những�
người�đã�áp�dụng�phương�pháp�này�–�họ�giải�thích�về�việc�hít�thở�và�
những�câu�thần�chú�đã�giúp�ích�cho�họ�thế�nào.�Chính�điều�đó�đã�
tiếp�thêm�nguồn�cảm�hứng�cho�nghiên�cứu�của�Eric,�và�bạn�sẽ�nhìn�
thấy�chúng�tỏa�sáng�xuyên�suốt�cuốn�sách.”�

–��Judith�Nasse
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“Việc�thực�hành� thiền�định�nghe�có�vẻ� là�một�ý�tưởng� tuyệt�vời,�
nhưng�với�lối�sống�bận�rộn,�căng�thẳng�và�chứng�rối�loạn�giảm�chú�
ý�của�mình,�tôi�khó�có�thể�thực�hiện�được�nó.�Việc�thiền�định�dường�
như�không�phải� là�cách� tiếp�cận�hiệu�quả�đối� với� tôi.�Tuy�nhiên,�
cuốn�sách�của�Eric�thì�khác.�Kỹ�thuật�mang�tính�thực�tế�này�của�ông�
có�thể�được�sử�dụng�cho�bất�kỳ�tình�huống�căng�thẳng�nào,�dù�bạn�
có�ít�thời�gian�đến�đâu.�Ngoài�ra,�tôi�tin�rằng�kỹ�thuật�này�sẽ�được�
phát�triển�theo�thời�gian,�và�đây�là�cuốn�sách�mà�tôi�có�thể�đọc�đi�
đọc�lại�nhiều�lần.�Nó�chứa�đựng�vô�số�những�bài�học�quý�giá.�Tôi�
chưa�bao�giờ�viết�đánh�giá�về�một�cuốn�sách�nào�trước�đây.�Nhưng�
lần�này�thì�khác,�tôi�muốn�chia�sẻ�sự�hứng�khởi�của�mình�về�cuốn�
sách�này�với�mọi�người!”

�–��Janine�Bourdo
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Giới thiệu về cuốn sách
10 GIÂY THIỀN ĐỊNH

rong�những�trang�sách�dưới�đây,�tôi�sẽ�giới�thiệu�
một�phương�pháp�giúp�bạn�đạt�được�sự�cân�bằng�
kỳ� diệu.� Nó� được� tóm� gọn� lại� như� sau:� “Hãy�

tạm�dừng�lại�trong�10�giây!”.�Bằng�việc�thực�hành�theo�
phương�pháp�mà�tôi�sắp�mô�tả,�bạn�có�thể�cải�thiện�đáng�
kể�khả�năng�cân�bằng,� trở�nên�bình� tĩnh�và�mạnh�mẽ�
hơn,�đồng�thời�cải�thiện�hoàn�toàn�cuộc�sống�của�mình.�
Bạn�sẽ�ngạc�nhiên�khi�biết�rằng�bí�quyết�giúp�bạn�thay�
đổi�cuộc�sống�chỉ�diễn�ra�trong�10�giây�ngắn�ngủi!��ực�
sự�là�như�vậy.�Hàng�trăm�khách�hàng�và�hàng�trăm�tình�
nguyện�viên�của�tôi�đã�sử�dụng�kỹ�thuật�này�để�giúp�họ�
tập�trung�và�bình�tĩnh�khi�phải�chờ�đợi�trong�dòng�xe�cộ�
náo�nhiệt,�trong�phòng�khám�nha�khoa,�chuẩn�bị�thu�âm�
một�album�mới�hay�chuẩn�bị�trò�chuyện�với�những�đứa�
trẻ�tuổi�teen.�Họ�biết�phương�pháp�này�đem�lại�kết�quả.

Phương� pháp� “10� giây� thiền� định”� này� gồm� hai�
phần:�phần� thở,� và�phần� suy�nghĩ.�Cơ� sở� của� 10�giây�
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thiền�định�là�sử�dụng�một�hơi�thở�sâu�làm�nơi�ôm�trọn�
và�cất�giữ�một�ý�nghĩ�cụ�thể.�Đầu�tiên,�bạn�tập�thở�sâu�
cho�đến�khi�có�thể�hít�vào�trong�năm�giây�và�thở�ra�cũng�
trong�năm�giây.�Bạn�sẽ�chỉ�mất�một�vài�phút�để�thành�
thục.�Sau�đó�bạn�bắt�đầu�đưa�một�suy�nghĩ�vào�hơi�thở�
với�một�nửa�ý�nghĩ�ở�nhịp�hít�vào�và�một�nửa�ý�nghĩ�còn�
lại�ở�nhịp�thở�ra.�Tương�tự,�bạn�sẽ�chỉ�mất�một�vài�phút�
để�thành�thục.�Hãy�dành�ra�một�buổi�chiều,�ngồi�xuống�
với�cuốn�sách�này,�bạn�có�thể�bắt�đầu�thực�hành�phương�
pháp�tuyệt�vời�mà�tôi�sẽ�hướng�dẫn�dưới�đây.

�oạt�nghe�thì�kỹ�thuật�cân�bằng�trong�10�giây�này�
có�vẻ�rất�đơn�giản�phải�không?��ực�sự�là�vậy:�không�có�
gì�khó�khăn�cả,�dễ�thực�hành,�dễ�sử�dụng�và�dễ�trở�nên�
thành�thục.�Tuy�nhiên,�những�lợi�ích�nó�mang�lại�là�rất�
lớn.�Những�việc�mà�trước�đây�bạn�cảm�thấy�quá�đau�đớn�
hoặc�quá�khó�để�làm�giờ�sẽ�trở�nên�ở�trong�tầm�tay.�Bạn�
sẽ�trở�nên�bình� tĩnh�và�tập�trung� trước�một� cuộc�họp�
hoặc�cuộc�trò�chuyện�quan�trọng.�Bạn�sẽ�thay�đổi�thái�
độ,�góc�nhìn�về�cuộc�sống�thường�nhật�–�bạn�sẽ�chuyển�
biến�từ�trạng�thái�bi�quan�sang�lạc�quan,�từ�trì�hoãn�sang�
nỗ�lực�bền�bỉ,�từ�lo�lắng�sang�bình�tĩnh.

Tôi�sẽ�dùng�“một�phép�thần�chú”�để�mô�tả�những�
“cặp”�hơi�thở�và�suy�nghĩ�trong�phương�pháp�này.�Nghe�
có�vẻ�ma�thuật�phải�không?�Câu�thần�chú�là�một�nghi�
thức�niệm�chú�bằng�lời�nói�nhằm�tạo�ra�một�hiệu�ứng�
kiểu�phép�thuật.�Đây�chính�xác�là�phương�pháp�và�mục�
tiêu� tôi�hướng�đến:�sự� cân�bằng�và�bình� tĩnh�ngay� lập�
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tức.�Nghi�thức�ấy�là�thở�theo�một�cách�nhất�định�và�suy�
nghĩ� về�một� ý� nghĩ�nhất� định� trong� 10� giây�mỗi� lần.�
�ay�vì�dùng�bùa�chú�bằng�lời�nói,�tôi�sẽ�dạy�cho�bạn�
những�suy�nghĩ�cụ�thể�mà�bạn�cần�dưới�đây.�Tất�cả�gồm�
12�“câu�thần�chú”.

Bạn�sẽ�có�chút�nghi�ngờ�khi�nghe�những�lời�hứa�mà�
tôi�đang�đưa�ra?�Không�sao�cả.�Hãy�giữ�sự�hoài�nghi�của�
bạn!�Khi�bạn�thấy�việc�lấy�lại�cân�bằng�trong�10�giây�như�
vậy�có�tác�dụng,�bạn�sẽ�càng�thấy�nó�càng�kỳ�diệu�hơn.

Đông – Tây hội ngộ

Có�thể�các�bạn�đã�nghe�về�tầm�quan�trọng�song�hành�của�
việc�“nhận�thức�về�hơi�thở”�và�“chánh�niệm”�trong�các�
thực�hành�phương�Đông�như�yoga�và�thiền.�Nhận�thức�
về�hơi�thở�chỉ�đơn�giản�là�chú�ý�đến�cách�chúng�ta�thở,�
đồng�thời�nhắc�nhở�bản�thân�hít�thở�sâu�hơn�và�“đầy”�
hơn�bình�thường.�Khi�chúng�ta�vội�vã�trong�cuộc�sống�
và�tâm�trí�có�nhiều�xáo�trộn,�chúng�ta�thường�thở�nông.�
Chúng� ta� rơi� vào� thói�quen� thở� nông� bởi� ta� chịu� thứ�
gánh�nặng�từ�“cái�tâm”�đầy�lo�lắng,�thiếu�thốn,�bám�víu,�
bất�an,�thiếu�nhận�thức�–�điều�mà�Phật�giáo�gọi�là�“tâm�
viên”�(tâm�trí�như�loài�khỉ).

Khi�duy� trì�nhịp� thở�nông,� chúng� ta� chống�cự� lại�
việc� “nhìn�thấu”� suy�nghĩ�của� chính�mình.�Ở�một� góc�
của�ý�thức,�chúng�ta�biết�rằng�nếu�chậm�lại�và�thở�sâu,�ta�
sẽ�nhận�thức�đầy�đủ�về�suy�nghĩ�của�bản�thân�và�đôi�khi�
là�hiểu�nhiều�hơn�mức�cần�thiết.�Chúng�ta�sợ�rằng,�khi�
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hiểu�rõ�điều�gì�ẩn�đằng�sau�suy�nghĩ�của�mình,�chúng�ta�
sẽ�trở�nên�khó�chịu.�Vì�vậy,�chúng�ta�từ�chối�hành�động�
chậm�lại�và�hít�thở�sâu.�Một�vòng�luẩn�quẩn�không�thể�
giải�quyết.

Nếu�sẵn�sàng�một�cách�có�ý�thức�việc�thực�hành�hít�
thở�sâu,�chúng�ta�sẽ�trở�nên�chánh�niệm�hơn.�Chúng�ta�
sẽ�nhận�ra�những�“ảo�tưởng”�của�chính�mình:�những�gì�
chúng�ta�cho�là�sự�thật�thực�ra�chỉ�là�những�ý�kiến�và�góc�
nhìn�cá�nhân;� cách�mà�chúng�ta�sống�và�làm�việc�hằng�
ngày�đang�hủy�hoại�chúng�ta�như�thế�nào,�hay�nỗi�đau,�
sự�oán�giận�và�thất�vọng�đang�len�lỏi�trong�cuộc�sống�của�
chúng�ta�ra�sao.�Do�vậy,�chánh�niệm�thường�dễ�bị�coi�như�
một�khái� niệm� trừu� tượng�hơn� là� điều� nên� được� chấp�
nhận�trong�thực�tế.�Chánh�niệm�ngụ�ý�rằng�chúng�ta�nên�
nhận�thức�được�cách�tâm�trí�mình�thực�sự�vận�hành.�Đây�
là�một�sự�thật�phũ�phàng�mà�chúng�ta�nên�chấp�nhận.

Trong� cuốn� sách� này,� tôi� sử� dụng� một� phiên� bản�
“nhận�thức�về�hơi�thở”�được�đơn�giản�hóa�rất�nhiều�để�đặt�
nền�tảng�cốt�lõi�cho�phương�pháp�“10�giây�thiền�định”.�
Rất�đơn�giản,�bạn�không�phải�chịu�đựng�những�giờ�ngồi�
thiền�kéo�dài,�không�có�sự�phân�biệt�giữa�việc�làm�sạch�
tâm�trí�và�việc�cân�bằng�nội�tâm.�Đơn�giản�là�bạn�sẽ�học�
và�luyện�tập�một�hơi�thở�dài�và�sâu,�một�hơi�thở�dài�hơn�
và�“đầy”�hơn�cách�bạn�thường�thực�hiện.�Việc�học�lại�cách�
thở�là�tất�cả�những�gì�bạn�cần�từ�phương�pháp�thực�hành�
phương�Đông�để�bắt�đầu�chuyển�đổi�sang�chánh�niệm�và�
tìm�về�sự�cân�bằng.�



Giới thiệu về cuốn sách 10 GIÂY THIỀN ĐỊNH       15

Từ�góc�nhìn�phương�Tây,�tôi�sẽ�tận�dụng�những�ý�
tưởng�cơ�bản�của�liệu�pháp�nhận�thức.�Liệu�pháp�nhận�
thức�về�cơ�bản�dựa�trên�nguyên�tắc�sau:�những�gì�chúng�
ta�nói�với�chính�mình�giúp�chúng�ta�nhận�thức�các�vấn�
đề,�sự�kháng�cự,�các�sai�sót�và�rào�cản�của�bản�thân.�Vì�
vậy,�khi�thay�đổi�cách�nói�chuyện�với�bản�thân,� chúng�
ta�sẽ�tạo�ra�sự�chuyển�biến�sâu�sắc�và�rõ�ràng�hơn�những�
thay�đổi�về�từ�ngữ�vô�thưởng�vô�phạt.

12�câu�thần�chú�mà�tôi�chỉ�dẫn�sau�đây�hoạt�động�
như� “những� suy� nghĩ� thay� thế”� trong� liệu� pháp� nhận�
thức.�Là�một�nhà�trị�liệu�nhận�thức,�tôi�sẽ�giúp�bạn�nhận�
diện�các�cuộc�đối�thoại�tự�thân�mà�bạn�nên�tránh,�giúp�
bạn�đối�mặt�và�đẩy�lùi�những�suy�nghĩ�sai�lầm,�đồng�thời�
đưa�ra�những�thay�thế�về�mặt�từ�ngữ�để�hỗ�trợ�tích�cực�
cho�việc�định�hướng� cuộc� đời.�Bạn� sẽ�học�cách�chú� ý�
đến�những�suy�nghĩ�không�phù�hợp�đặc�trưng�của�mình�
và�tạo�ra�những�suy�nghĩ�thay�thế�có�hình�thức�và�nội�
dung�giống�như�những�lời�tự�khẳng�định.�Đây�là�những�
ý�tưởng�quan�trọng�từ�liệu�pháp�nhận�thức�hỗ�trợ�cho�
phương�pháp�10�giây�thiền�định.

Việc� lấy� lại� cân� bằng� trong�10�giây�không�đòi�hỏi�
bạn�phải�thực�hành�đầy�đủ�hoạt�động�thiền�chánh�niệm�
hoặc�một�khóa�học�hoàn�chỉnh�về�liệu�pháp�nhận�thức.�
Tôi�đã�hoàn�thành�công�việc�này�cho�bạn�bằng�cách�giới�
thiệu�12�câu�thần�chú�mà�bạn�có�thể�thực�hiện�thông�qua�
thiền�tuệ,�phản�tư,�những�đau�đớn�và�khổ�đau�trong�cuộc�
sống.�Ví�dụ,�khi� tôi�dạy�bạn� câu� thần�chú�“Tôi�không�
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mong� đợi�gì� cả”� và� giải� thích� lý� do� tại� sao� điều�quan�
trọng�là�phải�từ�bỏ�những�kỳ�vọng,�chứ�không�phải�mục�
tiêu�hay�ước�mơ,�tôi�sẽ�trình�bày�một�ý�tưởng�mà�bạn�
có�thể�đã�tự�đạt�được�qua�nhiều�năm�luyện�tập�hăng�say.�
Việc�thực�hành�đã�được�thực�hiện�cho�bạn�và�giờ�bạn�có�
thể�đạt�được�những�lợi�ích.

Phương�pháp�này�không�phải�là�lối�đi�tắt�bất�hợp�lý.�
Khi�tôi�nói�rằng�tôi�muốn�bạn�thay�đổi�cuộc�sống�trong�
một�ngày�chứ�không�phải�trong�một�thập�kỷ,�tôi�mong�
bạn� đồng� tình� với� điều�này.�Con�người� thường�có� xu�
hướng�để�ý�quá�mức�đến�sự�đau�khổ�trong�cuộc�sống.�Tôi�
hy�vọng�bạn�có�thể�đồng�ý�với�tôi,�rằng�sự�đau�khổ�trong�
cuộc�sống�của�bạn�đã�được�ghi�nhận�và�giờ�bạn�cần�học�
cách�tập�trung�hiệu�quả,�thay�vì�nghiên�cứu�mọi�phương�
thức�tập�trung�mà�phương�Đông�và�phương�Tây�đưa�ra.

Mất cân bằng nội tại

“Cân�bằng”� và�“MẤT�cân�bằng”� là�những�từ�ngữ�hữu�
ích�nhắc�đến�việc� chia� trải�nghiệm�của�chúng�ta�thành�
hai�loại:�(1)�thứ�chúng�ta�muốn�nuôi�dưỡng�và�(2)�thứ�
chúng�ta�muốn�tránh.�Chúng�ta�muốn�giảm�thiểu�cảm�
giác�phân�tán,�hỗn�độn,�xao�nhãng,�lo�lắng,�hồi�hộp,�cáu�
kỉnh�và�bất�ổn.�Chúng�ta�muốn�huy�động�nguồn�lực�bên�
trong�mình,�tập�trung�sự�chú�ý,�đưa�ra�những�quyết�định�
chắc�chắn�và�hành�động�khi�cần�thiết.�Chúng�ta�muốn�
cảm�giác�chắc�chắn,�cân�bằng�và�bình�tĩnh�hơn.��ông�
thường,�mọi�người�không�cần�phải�giải�thích�về�những�
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sự�khác�biệt�này.�Tuy�nhiên,�nếu�bạn�không�dành�thời�
gian� tự�mình�diễn�giải�về�sự�mất� cân�bằng�bằng�chính�
từ�ngữ�của�mình,�bạn�sẽ�khó�có�được�một�hình�dung�rõ�
ràng�nhất�về�bản�thân.�Hãy�làm�điều�đó�ngay�bây�giờ.�
Hãy�dành�vài�phút�mô�tả�cảm�giác�của�chính�bạn�khi�bạn�
thấy�mất�cân�bằng.

Dưới�đây� là�một� số�báo�cáo� từ�khách�hàng�và�đối�
tượng�nghiên�cứu�của�tôi.�Jessica,�một�họa�sĩ,�giải�thích�
rằng:�“Khi�mất�cân�bằng,�tôi�cảm�thấy�hỗn�độn,�phân�tán�
và�không�thể�tiến�về�phía�trước.�Tôi�có�cảm�giác�lo�lắng�
về�sự�thất�bại�sắp�xảy�ra�và�một�sự�tê�liệt�sâu�sắc.”�Linda,�
một�nhân�viên�công�tác�xã�hội�đã�mô�tả�trạng�thái�không�
mong�muốn�này�như�sau:�“Khi�mất�cân�bằng,�tôi�cảm�
thấy�mất�thăng�bằng,�như�thể�tôi�không�thể�trở�về�trạng�
thái�bình�thường�được�nữa.�Tôi�cảm�thấy�mình�như�thể�
đang� tìm� kiếm� thứ�gì� đó� nhưng� tôi�hoàn� toàn� lạc� lối.�
Đôi�khi�sự�mất�cân�bằng�của�tôi�biểu�hiện�qua�việc�mất�
phương�hướng,�bối�rối,�hoặc�tệ�nhất�là�tôi�cảm�thấy�thiếu�
kết�nối�với�cảm�xúc�của�chính�mình.”

Annie,�một�nhà�thơ�đến�từ�vùng�núi�Ozarks�đã�mô�
tả�trải�nghiệm�của�mình�bằng�phép�ẩn�dụ�như�sau:�“Tôi�
đang�trôi�dọc�theo�một�dòng�sông�êm�đềm,�ngắm�nhìn�
những�chú�chim�và�ngạc�nhiên�trước�vẻ�đẹp�trần�trụi�của�
những�vách�đá�vôi� thì�đến�một� khúc�quanh�của�dòng�
sông,� tôi�bị� cuốn�vào�một�xoáy�nước�đục�ngầu.�Trong�
vòng� xoáy� đó,� lòng� tự� trọng� của� tôi�bị� tước� đoạt.�Tôi�
quay�nhanh�đến�mức�không�thể�tập�trung�được.�Tôi�tự�
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nhủ:�‘Nếu�chèo�thuyền�ra�khỏi�đây,�mình�có� thể�thoát�
khỏi� chuyện�này’,� và�cũng�chính�tôi� trả� lời� rằng,� ‘Nếu�
mình�chèo�thuyền�không�đủ�giỏi�thì�cũng�chẳng�có�ích�
gì�cả.’”

Tại�sao�việc�loại�bỏ�sự�mất�cân�bằng�lại�quan�trọng�
đến�vậy?�Đầu�tiên,�việc�mất�cân�bằng�khiến�chúng�ta�gặp�
phải�những�sự�cố�(cả�về�tinh�thần�lẫn�thể�chất)�mà�lẽ�ra�có�
thể�tránh�được.��ứ�hai,�khi�mất�cân�bằng,�chúng�ta�có�
thể�làm�những�điều�mà�sẽ�hối�tiếc�sau�này.�Chúng�ta�đưa�
ra�một�số�quyết�định�quan�trọng�nhất�trong�khi�thiếu�sự�
cân�bằng�như�kết�hôn,�theo�đuổi�sự�nghiệp�mới,�chuyển�
đến�sinh�sống�ở�một�thành�phố�khác.�Hãy�dừng�lại�và�
viết�về�những�sai�lầm�bạn�đã�mắc�phải�cũng�như�những�
sự�cố�đã�xảy�ra�với�bạn�khi�bạn�mất�cân�bằng.�Việc�dừng�
lại�để�hồi�tưởng�các�trải�nghiệm�không�mấy�vui�vẻ�sẽ�nhắc�
nhở�lý�do�tại�sao�bạn�nên�dành�thời�gian�cho�cuốn�sách�
này�và�quyết�tâm�lấy�lại�sự�cân�bằng�nội�tâm.

Giải pháp truyền thống

Hầu�hết�mọi�người�không�biết�phải�làm�gì�để�lấy�lại�sự�
cân�bằng.�Đơn�giản�là�họ�chỉ�hy�vọng�và�cầu�nguyện�sự�
lo�âu,�nôn�nao�và�bối�rối�sẽ�tự�qua�đi.�Một�số�người�tìm�
đến�các�loại�thuốc�để�điều�trị,�thứ�dễ�khiến�họ�có�nguy�
cơ�bị�phụ�thuộc�và�kết�quả�mà�họ�đạt�được�là�một�điều�gì�
đó�rất�khác�với�trạng�thái�cân�bằng.�Phần�lớn�mọi�người�
thậm�chí�không�nhận�ra�rằng�họ�mất�cân�bằng.�Họ�chấp�
nhận�trạng�thái�vội�vàng,�ngổn�ngang,�rạn�nứt�như�một�
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“lẽ�bình�thường”.�Hoặc�họ�coi�trạng�thái�mất�cân�bằng�
như�một�“lối�sống�cá�nhân”.�Họ�nghĩ�mình�chỉ�là�“quá�
lo�lắng”,�“quá�nhạy�cảm”,�“gặp�ám�ảnh�cưỡng�chế”…�mà�
không�nhận�ra�rằng�sự�mất�cân�bằng�là�một�trạng�thái�
chứ�không�phải�một�đặc�điểm�về�tính�cách.�

�ông� thường,� khi�đối�diện� với� sự�mất� cân�bằng,�
chúng� ta� hoặc� là�không�có� giải�pháp� nào,�hoặc� chỉ� có�
những�giải�pháp�kém�hiệu�quả,�thậm�chí�bạn�còn�không�
nhận�thức�được�vấn�đề.�Một�số�ít�biết�họ�cần�lấy�lại�sự�
cân�bằng�và� cố�gắng� thực�hành� các�phương�pháp� lành�
mạnh.�Họ� thử� tập� thiền,� yoga,� thái� cực� quyền� và� các�
phương�pháp�khác�để� sống�chậm� lại,� giảm�bớt� sự�hỗn�
loạn�trong� tâm� trí� và�trân� trọng�khoảnh�khắc�hiện� tại.�
Hầu�hết�những�người�thử�các�phương�pháp�này�đều�thấy�
chúng�có�giá�trị,�tuy�nhiên,�họ�cũng�nhận�thấy�rằng��việc�
duy�trì�chúng�lâu�dài�và�áp�dụng�vào�thực�tế�lại�là�một�
trở�ngại�lớn.

Barbara,�một�ca�sĩ�đến�từ�Chicago,�phàn�nàn:�“Tôi�
thường�xuyên�tập�thái�cực�quyền,�yoga�và�khí�công�cùng�
phương�pháp�thiền�định�của�riêng�mình.�Tôi�có�những�
thói�quen�trong�ngày�được�thiết�kế�để�lấy�lại�sự�cân�bằng�
và�một�phần�trong�đó�là�việc�tôi�dành�thời�gian�thiền�và�
suy�tư�về�một�ngày�đã�qua�vào�mỗi�tối.�Điều�này�giúp�tôi�
duy�trì�mức�độ�căng�thẳng�ở�mức�thấp.�Tuy�nhiên,�tôi�
vẫn�chưa�có�phương�pháp�luyện�tập�tinh�thần�nào�để�áp�
dụng�khi�thực�sự�mất�cân�bằng�và�cần�giải�quyết�vấn�đề�
này�ngay�lập�tức.”
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Các�phương� pháp� truyền� thống� giải� quyết� sự�mất�
cân�bằng�thường�đòi�hỏi�cam�kết�về�mặt�thời�gian.�Ví�dụ�
bạn�cần�30�phút�nghe�băng�thư�giãn,�15�phút�thực�hiện�
các�tư�thế,�20�phút�để�tĩnh�tâm.�Bạn�không�thể�áp�dụng�
các�phương�pháp�truyền�thống�này�nơi�công�cộng.�Mặc�
dù�theo�thời�gian�các�phương�pháp�này�có�thể�giúp�bạn�
tích�lũy�sự�cân�bằng,�chúng�cũng�không�thể�giúp�bạn�cân�
bằng�ngay�lập�tức,�giả�như�khi�sếp�quẳng�một�dự�án�mới�
lên�bàn� của�bạn,� con�gái�báo�tin�gặp�tai�nạn,�hoặc�khi�
bạn�cảm�thấy�phân�tâm�và� lo�lắng�trong�một�cuộc�họp�
quan�trọng.�

Leslie,�chủ�doanh�nghiệp�nhỏ�ở�Ontario�nói:�“Tôi�đã�
tạo�ra�một�số�phương�pháp�thiền�có�hướng�dẫn�để�trấn�
tĩnh�bản�thân,�lấy�lại�sự�tự�tin�và�đưa�mình�trở�lại�giây�
phút�hiện�tại.�Tôi�chỉ�đơn�giản�bật�một�vài�bản�nhạc�thư�
giãn�và�hình�dung�trong�đầu�cách�thực�hiện�một�trong�
những� phương� pháp� thiền� định� này.� Mặc� dù� phương�
pháp�này�hiệu�quả,�nhưng�tôi�phải�mất�ít�nhất�nửa�giờ�
để�thực�hiện�–�mà�quỹ�thời�gian�của�tôi�không�phải�lúc�
nào�cũng�cho�phép.�Tôi�rất�muốn�tìm�được�thứ�gì�đó�có�
hiệu�quả�tương�tự,�nhưng�không�mất�quá�nhiều�thời�gian�
để�thực�hiện.”

Một�điểm�yếu�cốt�yếu�của�các�giải�pháp�truyền�thống�
là�chúng�bỏ�qua�hoàn�toàn�yếu�tố�tư�duy�để�tìm�lại�sự�
cân�bằng.�Các�phương�pháp�này�giúp�bạn�thư�giãn,�tập�
trung�tâm�trí,�xoa�dịu�thần�kinh,�v.v..�nhưng�không�được�
thiết�kế�để�mang�lại�những�suy�nghĩ�hữu�ích,�giúp�bạn�
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cân�bằng�hơn.�Nếu�muốn�lấy�lại�sự�cân�bằng,�chúng�ta�
cần�đến�những�suy�nghĩ�nhất�định,�cụ�thể�là�hàng�tá�suy�
nghĩ�mà�tôi�sẽ�kể�tên�sau�đây.��Chẳng�hạn,�chúng�ta�cần�
tận�dụng�sức�mạnh�của�cụm�từ�iTôi�hoàn�toàn�dừng�lại”�
khi� thấy�mình� đang� vội� vã.�Chúng� ta� cần� nghe�chính�
mình�nói�rằng:�“Tôi�không�mong�đợi�gì�cả”�trước�một�
bài�thuyết�trình�quan�trọng.�Nhờ�đó,�chúng�ta�có�thể�đưa�
ra�quan�điểm�một�cách�rõ�ràng,�đầy�cảm�thông�và�chính�
xác.�Những� cụm�từ�này�là�thành�phần�quan�trọng�của�
một�chuỗi�cân�bằng�thực�sự.

Nhiều�người�trở�nên�thất�vọng�khi�cố�gắng�sử�dụng�
các�giải�pháp� truyền� thống�như�yoga�hoặc� thiền�và�họ�
kết� luận� rằng�mình� khó� có� thể� tìm� thấy� được� sự� cân�
bằng�nội� tâm.�Lucinda,�một�họa� sĩ�đến� từ�Milwaukee,�
nói�rằng:�“Tôi�đã�thử�nhiều�phương�pháp�nhưng�dường�
như�không�có�gì�khiến�tôi�cân�bằng�được.�Đôi�khi�tôi�
cảm�thấy�việc�cân�bằng�là�điều�chỉ�xảy�ra�với�một�số�ít�
người,�trong�khi�số�còn�lại� trong�chúng�ta�phải�đi�lang�
thang� trong� trạng� thái�mơ� hồ.”� Phương� pháp� 10� giây�
thiền�định� sẽ�giúp�bạn�chấm�dứt� sự� thất� vọng�đó.�Nó�
nhanh�chóng,�hiệu�quả,�dễ�học�và�dễ�tiếp�thu.�Hãy�bắt�
đầu�bằng�việc�xem�xét�hai�thành�phần�chính�của�phương�
pháp�này:�hơi�thở�và�suy�nghĩ.



�
Hơi thở và suy nghĩ

hần� “10� giây”� của� phương� pháp� lấy� lại� sự� cân�
bằng�đề�cập�đến�một�hơi�thở�kéo�dài�10�giây�mà�
bạn�dùng�như�một�nơi�cất�giữ�một�ý�nghĩ�cụ�thể.�

Điều�đầu�tiên�bạn�cần�thực�hiện�là�làm�quen�với�cảm�giác�
trong�10�giây�này.�Hãy�dành�chút�thời�gian�ngay�bây�giờ�
và�quan�sát�kim�giây�của�đồng�hồ�đeo�tay�hoặc�đồng�hồ�
treo�tường.�Hãy�trải�nghiệm�10�giây�tĩnh�lặng�này,�thực�
sự�cảm�nhận�từng�giây�trôi�qua.�Hãy�kiên�nhẫn,�quan�sát�
và�lặp�lại�quá�trình�này�vài�lần�cho�đến�khi�bạn�cảm�nhận�
được�sự�thoải�mái�trong�từng�phần�cơ�thể,�với�10�giây.

Có�thể�bạn�sẽ�thấy�10�giây�là�một�khoảng�thời�gian�
tương�đối�đáng�kể,�thậm�chí�là�một�khoảng�thời�gian�dài�
đáng�ngạc�nhiên.�Nó�có�thể�mang�lại�cảm�giác�dài�hơn�
và�đáng�kể�hơn�bạn�nghĩ.�Mỗi�giây�trong�10�giây�là�một�
thực�thể�riêng�biệt,�hoàn�toàn�tách�rời�và�có�thể�phân�biệt�
được�với�giây�trước�và�giây�sau.�Trong�năm�giây,�khoảng�
thời�gian�tăng�dần�giữa�giây�đầu�tiên�và�giây�thứ�hai�trên�
mặt�đồng� hồ� là�một� “mảnh”� thời� gian� riêng� biệt,� nhờ�
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cách�thiết�kế�mặt�đồng�hồ.�Trong�10�giây,�khoảng�thời�
gian�tăng�dần�giữa�giây�thứ�nhất�và�giây�thứ�ba�cũng�là�
một�“mảnh”�thời�gian�riêng�biệt�và�có�giới�hạn.

Hơi� thở� thông� thường�mà� chúng� ta� thực� hiện� có�
thời� lượng� khoảng� hai� hoặc� ba� giây.�Đây� là� một� hiện�
tượng�bình�thường,�tự�nhiên,�giữ�cho�chúng�ta�tồn�tại.�
Chính� vì� hơi� thở� hoàn� toàn� tự� nhiên� và� tự� động,� nó�
không�làm�gián�đoạn�cuộc�trò�chuyện�trong�tâm�trí,�làm�
thay�đổi�nhận�thức�của�chúng�ta�về�một�tình�huống�nhất�
định�hoặc�hỗ�trợ�cho�sự�thay�đổi�nào�đó.�Khi�bạn�quyết�
định�thở�chậm�và�sâu�hơn�một�cách�có�ý�thức,�bạn�phát�
đi�thông�báo�cho�cơ�thể�rằng�bạn�muốn�nó�thay�đổi.�Bạn�
không�chỉ�thay�đổi�cách�thở�mà�còn�đang�đưa�ra�thông�
báo,�rằng�bạn�đang�bước�vào�một�mối�quan�hệ�khác�với�
tâm�trí�và�cơ�thể�của�mình.

Là�một�phần�của�phương�pháp�lấy�lại�sự�cân�bằng�
trong�10�giây,�hơi�thở�dài�và�sâu�trong�10�giây�sẽ�đóng�
vai�trò�như�nơi�chứa�đựng�suy�nghĩ�cụ�thể.�Trước�khi�đưa�
cơ�thể�vào�trạng�thái�này,�hơi�thở�sâu�10�giây�là�cách�tốt�
nhất�để�giúp�bạn�tạm�dừng�những�gì�bạn�đang�làm�hoặc�
đang�nghĩ.�Nếu�đang�làm�điều�gì�đó�một�cách�cưỡng�chế�
và�có�hại�cho�bản�thân,�thì�sự�thay�đổi�trong�nhịp�thở�này�
sẽ�giúp�bạn�nhận�thức�được�hành�vi.�Nếu�đang�bị�lo�lắng�
đến�mức�ám�ảnh�về�điều�gì�đó,�việc�tạo�ra�một�hơi�thở�
dài�và�sâu�có�ý�thức�sẽ�làm�gián�đoạn�dòng�chảy�tâm�trí�
và�mang�đến�cho�bạn�“cơ�hội�vàng”�để�kiểm�soát�những�
suy�nghĩ�lo�lắng.
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Một�hơi�thở�dài�và�sâu�giống�như�việc�bạn�đang�tạm�
dừng�hoàn�toàn�mọi�thứ�và�đây�chính�là�chìa�khóa�giúp�
bạn�lấy�lại�sự�cân�bằng.�Sau�đây�là�một�vài�điều�bạn�cần�
lưu�tâm�khi�thực�hiện�hơi�thở�dài�và�sâu.�Đầu�tiên�là�liệu�
bạn�nên� thở�bằng�mũi�hay�bằng�miệng.��eo�tôi,�bạn�
nên�hít�vào�và�thở�ra�qua�đường�mũi,�giữ�môi�khép�hờ.�
Tương�tự�với�các�gợi�ý�khác�sẽ�được�giới�thiệu,�tôi�nghĩ�
tốt� nhất� là� bạn� hãy� thử� theo�cách� của� tôi�một�vài� lần�
trước�khi�thực�hiện�bất�kỳ�thay�đổi�nào.�Khi�đã�thử�theo�
phương�pháp�của�tôi�một�cách�hợp�lý,�bạn�có�thể�cá�nhân�
hóa�và�điều�chỉnh�hơi�thở�sao�cho�phù�hợp�với�lối�sống�
và�chức�năng�sinh�lý�của�riêng�bạn.

Điều�thứ�hai�là�bạn�nên�mở�hay�nhắm�mắt�khi�thực�
hiện�hơi�thở�này.�Tôi�khuyên�bạn�nên�nhắm�mắt�để�loại�
bỏ�những�kích� thích� thị�giác� xung�quanh.�Việc�này� sẽ�
giúp�bạn�tận�dụng�tối�đa�lợi�ích�của�việc�thở�sâu;�và�khi�
bạn�đưa�một�ý�nghĩ�vào�hơi�thở�sâu,�nó�sẽ�cho�phép�bạn�
tập�trung�vào�ý�nghĩ�đó�mà�không�bị�phân�tâm.�Bạn�có�
thể�ngồi�hoặc�đứng,�nhưng�tôi�khuyên�bạn�nên�tập�thở�
sâu�khi�ngồi�trên�ghế,�chân�đặt�vuông�góc�trên�mặt�đất.

Việc� hít� vào� sẽ� kéo� dài� khoảng� năm� giây� và� việc�
thở�ra�sẽ�kéo�dài�thêm�năm�giây�nữa.�Nếu�bạn�có�kinh�
nghiệm�với�các�phương�pháp�thực�hành�truyền�thống,�
bạn� sẽ�biết� rằng� nhiều�phương� pháp� trong� số� đó� yêu�
cầu�bạn�tập�trung�vào�việc�hít�vào�và�để�việc�thở�ra�hoàn�
toàn�tự�nhiên.�Tôi�gợi�ý�bạn�nên�coi�trọng�cả�việc�hít�
vào�cũng�như�thở�ra,�và�đặt�sự�chú�ý�vào�cả�hai.�Mỗi�giai�
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đoạn�“hít�vào”�và�“thở�ra”�đều�đóng�vai�trò�là�nơi�chứa�
đựng�“một�nửa�suy�nghĩ”.�Bạn�sẽ�muốn�hít�vào�chậm�và�
sâu,�tạm�dừng�một�chút�trước�khi�thở�ra�(sự�tạm�dừng�
này�cũng� rất�quan� trọng)�và� thở� ra� thật� chậm,� sâu,� có�
kiểm�soát�giống�như�cách�bạn�đã�hít�vào.�Hãy�luyện�tập�
cho�đến�khi�bạn�có�được�hơi�thở�dài�và�sâu�–�cả�việc�hít�
vào�và�thở�ra�–�dưới�sự�kiểm�soát�có�ý�thức�của�bạn.

Hãy luyện tập ngay bây giờ. Tập hít một hơi dài và 
sâu, năm giây hít vào và năm giây thở ra. Và hãy 
luyện tập nhiều lần.

Bạn�có�thể�muốn�tập�luyện�và�rèn�giũa�hơi�thở�dài�
và�sâu�của�mình.�Hãy�sử�dụng�một�vài�hơi�thở�sơ�bộ�để�
làm� cho� hơi� thở� của� bạn� dần� sâu� hơn.�Tôi� đoán� rằng�
cuối�cùng�bạn�sẽ�thấy�sự�chú�tâm�này�trở�nên�không�cần�
thiết,�bởi�lẽ�lúc�này�bạn�đã�có�thể�chuyển�từ�kiểu�thở�–�
suy�nghĩ�thông�thường�sang�thực�hành�thần�chú�để�lấy�
lại�cân�bằng�từ�hơi�thở�này�sang�hơi�thở�tiếp�theo.�Tuy�
nhiên,�hiện�tại,�hãy�bắt�đầu�bằng�bài�tập�thở�khởi�động,�
dần�tập�cho�bản�thân�bạn�hít�thở�để�tạo�thành�một�hơi�
thở�dài�và�sâu.�

Trong�vài�lần�đầu�tiên�tập�thở�dài�và�sâu,�bạn�có�thể�
nhận�thấy�mình�đang�vội�vã,�những�lo�lắng�hoặc�suy�nghĩ�
lạc�lối�đang�ngăn�cản�bạn�kiên�nhẫn�hít�vào�và�thở�ra�một�
cách�chậm�rãi.�Hãy�cố�gắng�làm�dịu�cơ�thể�và�tâm�trí�của�
bạn�một�cách�có�ý�thức.�Tự�nhắc�nhở�bản�thân�rằng�bạn�
nên�bình�tĩnh�hơn,�yên�bình�hơn�và�tập�trung�hơn.�Nếu�
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liên�tục�gặp�khó�khăn�trong�việc�tạo�ra�một�hơi�thở�dài�
và�sâu,�bạn�có�thể�thử�đếm�chậm�từ�một�đến�năm�khi�
hít�vào�và�tương�tự�khi�thở�ra.�Hai�lần�đếm�chậm,�không�
ngắt�quãng�đến�năm�sẽ�hỗ�trợ�bạn�tạo�ra�hơi�thở�vào�và�
thở�ra�thật�dài�và�sâu.

Hãy tập luyện ngay bây giờ. Đừng đọc tiếp cho 
đến khi bạn “làm chủ” được một hơi thở dài và sâu. 
Đây là nền tảng của 10 giây thiền định và là thành 
phần mang tính vật lý duy nhất của phương pháp 
này. Nếu bạn thấy khó khăn hoặc lúng túng trong 
thời gian đầu, hãy tiếp tục luyện tập. Bạn sẽ thành 
thạo nếu cố gắng thực hành một cách nghiêm túc.

�Chào�mừng�bạn�trở� lại� từ�buổi�thực�hành.�Tôi�hy�
vọng�rằng�việc�luyện�tập�đã�diễn�ra�tốt�đẹp.�Chỉ�cần�bạn�
tập�luyện�một�vài�hơi�thở�dài�và�sâu�trong�ngày,�bạn�sẽ�trở�
nên�cân�bằng�hơn.�Ví�dụ,�Sandi,�một�đối�tượng�nghiên�
cứu�của�tôi,�chia�sẻ�rằng:�“Lần�đầu�tiên�học�cách�thở�(ở�
tuổi�37!),�tôi�nhớ�rằng�nó�đã�tạo�ra�một�sự�thay�đổi�lớn�
trong�cuộc�đời�mình.�Tôi�không�biết�bản�thân�đã�phải�
kìm�nén�đến�mức�nào�và�hơi�thở�của�tôi�thực�sự�bị�chèn�
ép�và�không�hề�tốt.�Giờ�đây,�sau�sáu�năm,�tôi�đã�cảm�thấy�
thoải�mái�hơn�rất�nhiều.”

Lenore,�một�nhạc�sĩ,�chia�sẻ:�“Bài�tập�này�rất�dễ�đối�
với�tôi�vì�vài�năm�trước�tôi�đã�học�các�kỹ�thuật�thở�để�
kiểm� soát� sự� lo� lắng� và� chứng�hoảng� sợ.�Hiện� tôi� vừa�
luyện�tập�đồng�thời�cũng�là�giáo�viên�dạy�yoga�và�tôi�biết�
rằng�hơi�thở�là�chìa�khóa�của�mọi�thứ.�Hơi�thở�là�điều�
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đầu�tiên�tôi�dạy�học�sinh.�Tôi�phải�tập�hít�vài�hơi�thở�dài�
để�thanh� lọc�cơ�thể�trước�khi� có� thể�thực�sự�tập�trung�
vào�‘một�hơi�thở�dài�và�sâu’.�Sau�đó,�tôi�cảm�thấy�có�một�
nguồn�năng�lượng�và�hơi�ấm�đi�vào�cơ�thể�mình.”

Francine,�một�luật�sư�môi�trường,�kể�lại:�“Lúc�đầu,�
tôi�cảm�thấy�hơi�chóng�mặt�nên�bắt�đầu�tập�đếm�theo�gợi�
ý.�Điều�này�khiến�tôi�không�còn�tập�trung�vào�việc�mình�
đang�bị�chóng�mặt�nữa.�Tôi�đã�xoay�sở�tốt�ở�lượt�thở�thứ�
sáu�nhưng�muốn�biết�điều�gì� sẽ� xảy� ra� tiếp� theo.�Thật�
ra�tôi�khá�mất�kiên�nhẫn�với�bài�tập�thực�hành�này�và�
tâm�trí�tôi�đang�nói,�‘Được�rồi,�tôi�hiểu�rồi,�tiếp�theo�là�
gì?�Tôi�có�phải�làm�đi�làm�lại�cùng�một�việc�không?’�Tôi�
nhận�ra�rằng�đây�là�cách�tôi�tiếp�cận�rất�nhiều�thứ�trong�
cuộc�sống�của�mình!”

Xu�hướng�vội�vàng�có�thể�ngăn�cản�bạn�tham�gia�và�
làm�chủ�bước�đầu�tiên�này.�Đừng�để�sự�vội�vàng�khiến�bạn�
chệch�hướng�từ�đầu.�Tôi�chỉ�cần�bạn�làm�một�việc�duy�nhất�
lúc�này:�hãy�luyện�tập�những�hơi�thở�dài,�sâu�và�vượt�qua�
mọi�trở�ngại�ngăn�bạn�thực�hành�việc�hít�thở�sâu.�Những�
trở�ngại�đó�có�thể�là�về�thể�chất�như�chóng�mặt,�hay�những�
trở�ngại�về�tinh�thần�như�suy�nghĩ�điều�này�thật�nhàm�chán�
hoặc�ngớ�ngẩn.�Hãy�vượt�qua�những�trở�ngại�đó�bằng�cách�
tiếp�tục�thực�hành.�Hãy�tự�nhủ:�“Tôi�sẵn�sàng�thử�sức�với�
điều�này”.�Nếu�vẫn�còn�trở�ngại�nào�đối�với�việc�thở�sâu,�
hãy�trò�chuyện�với�chính�mình�về�lý�do�tại�sao�trở�ngại�đó�
lại�xuất�hiện�và�bạn�có�thể�làm�gì�để�loại�bỏ�nó.
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Mục�đích�của�việc� lấy� lại�cân�bằng�trong�10�giây� là�sử�
dụng�hơi�thở�dài�và�sâu�mà�bạn�đã�làm�chủ�như�một�nơi�
để�chứa�đựng�một�ý�nghĩ�cụ�thể.�Hãy�xem�xét�hai�kiểu�
suy� nghĩ� sau� đây:� “Ô� cửa� sổ� kính�màu”� và� “Tôi� hoàn�
toàn�ổn”.�Khi�đưa�ý�nghĩ�vào�một�hơi�thở�dài�và�sâu,�bạn�
cần�quyết�định�làm�thế�nào�để�chia�nhỏ�ý�nghĩ�một�cách�
tự�nhiên�và�nhịp�nhàng�giữa�hơi�thở�vào�và�hơi�thở�ra.�
Chẳng�hạn,�bạn�có�thể�chia�cụm�từ�“Ô�cửa�sổ�kính�màu”�
một�cách�tự�nhiên�nhất�thành�“ô�cửa�sổ”�và�“kính�màu”.�
Hay� với� cụm� từ� “Tôi� hoàn� toàn� ổn”,� bạn� có� thể� tách�
chúng�thành�“Tôi�hoàn�toàn”�và�“ổn”.�Hãy�thử�xem�bạn�
có�thuận�theo�cách�này�không�nhé.

Cách�tự�nhiên�nhất�để�chia�nhỏ�một�cụm�từ�không�
phải�là�chia�nó�làm�đôi�một�cách�máy�móc�theo�số�lượng�
âm� tiết�mà� là�bạn�cần� thử�nghiệm�và�xem�các� cụm� từ�
“muốn”�được�chia�tách�thế�nào.�Hãy�xem�xét�cụm�từ�bảy�
âm� tiết� “cuộc�đi�dạo�nhanh�ở�vùng�quê”.�Cụm�từ�này�
có�bảy�âm�tiết�(số�lẻ),�vì�vậy�bạn�không�thể�chia�đều�nó�
được.�Bạn�hãy�cố�gắng�chia�cụm�từ�này�ra�sao�cho�bạn�
có�thể�thoải�mái�lấp�đầy�nó�trong�một�hơi�thở�dài.�Tôi�
nghĩ�bạn�sẽ�thấy�rằng,�cụm�từ�này�được�chia�một�cách�
tự�nhiên�thành�“cuộc�đi�dạo�nhanh”�ở�nhịp�hít�vào�và�“ở�
vùng�quê”�ở�nhịp�thở�ra.�Bất�kỳ�cách�phân�chia�nào�khác�
trong�bảy�âm�tiết�này�đều�dễ�khiến�bạn�thấy�lúng�túng�và�
không�tự�nhiên.�Hãy�thử�một�số�biến�thể,�như�“cuộc�đi�
dạo”�khi�hít�vào�và�“nhanh�ở�vùng�quê”�khi�thở�ra;�hay�
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“cuộc�đi�dạo�nhanh�ở”�khi�hít�vào�và�“vùng�quê”�khi�thở�
ra.�Tôi�cá�là�bạn�sẽ�thấy�những�cách�phân�chia�này�không�
được�tự�nhiên�cho�lắm.

�ử�thách�thứ�hai�là�đưa�ý�nghĩ�vào�hơi�thở�dài�và�
sâu�nhưng�không�đính�kèm�bất� cứ�hình�ảnh�nào.�Khi�
có�một�ý�nghĩ,�đôi�khi�chúng�ta�hình�dung�ra�một�hình�
ảnh� đi� kèm,�đôi� khi� lại� không.� “Ô�cửa� sổ�kính�màu”,�
bằng�một�cách� tự� nhiên�nào�đó,� thường� khơi�gợi� đến�
một�hình�ảnh.�“Tôi�hoàn�toàn�ổn”�thường�không�gợi�lên�
một�hình�ảnh�nào.�Các�câu�thần�chú�tập�trung�mà�bạn�sẽ�
được�học�thuộc�nhóm�thứ�hai,�và�đừng�lo�lắng�nếu�bạn�
“không�nhìn�thấy”�hình�ảnh�gì�khi�bạn�thực�hiện�việc�hít�
thở�–�suy�nghĩ.�Nếu�là�người�trực�quan�và�luôn�kèm�theo�
mọi�suy�nghĩ�bằng�hình�ảnh,�bạn�cần�nỗ�lực�thực�hiện�
việc�“suy�nghĩ�mà�không�nhìn�thấy”.�Một�phần�sức�mạnh�
thiền�định�và�sự�cân�bằng�của�kỹ�thuật�này�là�ở�chỗ�nó�
làm�giảm�sự�kích�thích�và�xáo�trộn�về�tinh�thần,�bao�gồm�
cả�những�gợi�nhắc�hình�ảnh�không�cần�thiết.

Ngay bây giờ, hãy thực hành việc thở đi kèm suy 
nghĩ. Đầu tiên, hãy tập thở dài và sâu. Sau đó chèn 
từng cụm từ sau vào một hơi thở dài, để các cụm 
từ phân chia một cách tự nhiên giữa lúc hít vào và 
hơi thở ra: 

“Ô cửa sổ kính màu”

“Tôi hoàn toàn ổn”

“Cuộc đi dạo nhanh ở vùng quê” 

“Tôi là một nghệ sĩ”
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“Tuyệt vời”

“Một bữa ăn đặc biệt với người bạn thân nhất của 
tôi và hai người em họ của cô ấy” 

“Một con chó lớn”

“Tôi bình tĩnh và vui vẻ” 

“Hai con cóc và một con cá sấu”

Có�lẽ�bạn�sẽ�nhận�thấy�một�vài�điều�sau�đây.�Những�
từ�đơn�(như�“tuyệt�vời”)�và�những�cụm�từ�ngắn�(như�“con�
chó�lớn”)�phải�được�kéo�dài�để�lấp�đầy�một�hơi�thở�dài.�
Ví�dụ:�với�cụm�từ�“con�chó�lớn”,�bạn�thực�sự�đang�nghĩ�
“mộtttt�connnn”�khi�hít�vào�và�“chóooooo�lớnnnnn”�khi�
thở� ra.�Một�cụm�từ�dài�như�“một�bữa�ăn�đặc�biệt� với�
người�bạn�thân�nhất�của�tôi�và�hai�người�em�họ�của�cô�
ấy”�khó�có�thể�“nén”�vào�trong�một�hơi�thở.�Một�số�cụm�
từ�có�thể�khiến�bạn�ngạc�nhiên�bởi�sức�mạnh�của�chúng,�
những�cụm�từ�khác�có�thể�khiến�bạn�mỉm�cười.

Amanda,�một� phóng� viên,� chia� sẻ� rằng:� “Tôi� thấy�
việc�thực�hiện�hít�thở�o�suy�nghĩ�sẽ�rất�dễ�dàng�nếu�các�
cụm�từ�mang�tính�nhịp�điệu�và�có�thể�chia�đều.�Còn�nếu�
không,�mọi�thứ�sẽ�thật�khó�khăn.�Hoặc�là�tôi�thấy�hơi�
thở�mình�gấp�gáp,�hoặc�tâm�trí�tôi�đang�đi�chệch�hướng.�
Ví�như,�với�cụm�từ�“ô�cửa�sổ�kính�màu”,�tôi�di�chuyển�từ�
hình�ảnh�cửa�sổ�kính�màu�này�sang�hình�ảnh�cửa�sổ�kính�
màu�khác,�và�rồi�kết�thúc�ở�hình�ảnh�nhà�thờ�Đức�Bà.�
Trước�khi�kịp�nhận�ra�điều�đó,�tôi�đã�nghĩ�tới�đồ�ăn�và�
rượu�vang�Pháp.�Một�kỳ�nghỉ�ngắn�thú�vị�trong�tâm�trí,�
nhưng�tôi�thực�sự�đã�thiếu�đi�sự�cân�bằng!”



Hơi thở và suy nghĩ      31

Hãy�dành�thời�gian�để�luyện�tập�sự�kết�hợp�giữa�việc�
hít�thở�o�suy�nghĩ.�Tạo�ra�một�số�cụm�từ�cho�riêng�bạn�
và�đưa� từng�cụm� từ�vào�hơi�thở�dài� và�sâu.�Học�cách�
chia�nhỏ�các�cụm�từ�sao�cho�chúng�vừa�vặn�một�cách�tự�
nhiên�và�thoải�mái�trong�vùng�chứa�của�một�hơi�thở�dài�
và�sâu.�Hãy�thực�hành�quy�trình�này,�tận�hưởng�nó�và�
đừng�tiếp�tục�đọc�cho�đến�khi�bạn�đã�dành�ít�nhất�vài�
phút�để�thử�nghiệm.


