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Thông tin tóm tắt về buổi trực tuyến "Rèn luyện sức khỏe tâm thần: Tu thiền, hành thiền, sống thiền" – Phạm Ngọc Thúy 

 

Thông tin tóm tắt về buổi trực tuyến "Rèn luyện sức khỏe tâm 

thần: Tu thiền, hành thiền, sống thiền" 

Thực hiện: Phạm Ngọc Thúy 

 

Buổi trao đổi trong không khí thân mật, sống động, nghiêm túc, phong phú, đa dạng, sâu sắc, với 

nhiều thông tin rất lý thú, kết hợp Khoa học, Phân tâm học với Phật Giáo trong lãnh vực thiền, các ý 

kiến về sự liên hệ giữa thân và tâm, những phương pháp tập thiền và câu hỏi thiền mang lại lợi ích gì. 

Để bảo vệ thông tin cá nhân, nhóm tổ chức không thu video, hình, tiếng và không viết tên, hoặc chỉ 

viết chữ đầu của tên trong bài thông tin này (ngoại trừ các diễn giả, anh Phúc, anh Bách, anh Hải, và 

người dẫn chương trình là tôi, Thúy). 

Số người tham dự: 52 (46 máy) (từ Đức, Pháp, Thụy Điển, Việt Nam, Nhật, Úc) 

Thời gian: 10:00-13:00 (chính thức). Sau đó buổi thảo luận đã được tiếp tục cho những ai còn nhu 

cầu thảo luận, kéo dài đến 13:50 (giờ ở Đức). 

Giới thiệu tài liệu sưu tầm: 

Những tài liệu sau đây đã được đề cập trong buổi trao đổi trực tuyến này. 

1) Slides bài thuyết trình của diễn giả Phạm Như Phúc (được gửi kèm theo bài thông tin này) 

 
2) Tài liệu của BS Trịnh Đình Hỷ (Nguyên Phước) 

 

Vô ngã, thiền định và khoa học thần kinh: 
http://vietrigpa.org/2017/07/16/vo-nga-thien-dinh-va-khoa-hoc-than-kinh/ 

Tâm lang thang , sự chú ý và thiền định 
https://yhoccongdong.com/thongtin/tam-lang-thang-su-chu-y-va-thien-dinh/ 

 

3) Sách của Jon Kabat-Zinn 
The heart of Bhuddist meditation – The Bhudda’s way of mindfullness 
 

4) "Ý, Tình, Thân" của thượng tọa Thích Trí Siêu 
 

5) Anh Tô Đình Hải đang thực hiện tài liệu cho bài thuyết trình của anh về „Kinh nghiệm tìm 

hiểu và tập THIỀN“, khi hoàn thành sẽ được thông báo 

 

http://vietrigpa.org/2017/07/16/vo-nga-thien-dinh-va-khoa-hoc-than-kinh/
https://yhoccongdong.com/thongtin/tam-lang-thang-su-chu-y-va-thien-dinh/
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Một số slides của bài thuyết trình 

Diễn giả: Phạm Như Phúc 
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Một số điểm đã được trao đổi trong buổi thảo luận, Chat: 

1) Thân và tâm 

2) Tu thân và tu tâm 

3) Quán chiếu – Kiến tánh 

4) „Nếu đag bị vướng mắc thì niệm "bi và xả" như thế nào cho hiệu quả, sau đó mới niệm "từ, 

hỷ"?“ 

5) Phật giáo và Phân tâm học 

6) „Phân tâm học dùng khơi lại ký ức (+cảm xúc tiêu cực kèm theo) để dần dần cảm xúc mỗi 

ngày một giảm đi. Thiền ngược lại, không khơi lại ký ức, và để cho tâm tự an tĩnh dần, cũng 

như để cho chén nước tự lắng đọng lại.“ 

7) Mindfullness của tây phương 

8) Thở bụng 
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9) „Trước khi thực tập Yoga, việc đầu tiên là tập thở. Cách thở của Yoga là thở bụng, có tên là 

Pranayama. Prana là năng lượng cho đời sống (Lebensernergie) Yama là điều khiển 

(Steuerung).“ 

10) Hàng ngày tập thể dục, thể thao, hít thở, không tham lam, giúp đỡ mọi người, hài lòng với 

cuộc sống của mình. Như vậy tôi cần thiền không? 

11) „Trong khi tập thể thao, cứ ý thức vào mỗi cử động của mình, đừng để tâm chạy lung tung, 

như vậy là thiền rồi.“ 

12) „Do vô tình mà đã áp dụng Thiền Định và suy nghĩ cùng cách sống của anh T. 

…nhờ có tiếp xúc lại với gia đình và bạn bè và hobby làm thơ nên bây giờ và tai đây mình đã 

sống rất hạnh phúc“ 

 

Phản hồi từ khách tham dự (Chat): 

a) Anh T. Đ. nói quá hay! Chuyện phức tạp mà diễn tả đơn giản! 

Giảng nghĩa Thiền Định rất rõ và thực tế! Cảm ơn anh! 

 

b) Cám ơn Thúy đã tổ chức một buổi họp rấ́́́t thú vị. Cám ơn Phúc đã thuyết trình, cám ơn Bách, 

Hải, H., C. và các bạn khác đã giải thích, góp ý, trao đổi rất hữu ích cho tôi. Rất vui vì đã có cơ 

duyên gặp gỡ các bạn và học hỏi từ các bạn về thiền. Tạm biệt và hẹn gập lại. 

 

c) Cảm ơn chị Thúy cho tôi tham dự buổi sinh hoạt về một chủ đề rất thiết thực. Rất vui được  

"gặp" các anh qua buổi sinh hoạt bổ ích này. 

 

d) Cám ơn chị Thúy, anh Phúc và tất cà các bạn đóng góp ý kiến và chúc tất cà an lạc mạnh 

khỏe. 

 

e) Cháu xin cảm ơn chú Phúc cùng các cô chú đã chia sẻ và thảo luận sâu về đề tài Thiền, giúp 

cháu có thể xâu chuỗi được nhiều kiến thức, nhận ra tầm quan trọng của hơi thở, giúp ta 

luôn hướng tâm trí về tập trung vào hiện tại, là điều quan trọng nhất 

 

f) Cam on anh chi Truong THuy da to chuc va cam on anh Phuc, da có một bài thuyết trình thật 

công phu, hữu ích cũng như các góp ý phong phú của các anh chị 

 

g) Xin cảm ơn chị Thúy đã tổ chức buổi nói chuyện rất hay này, và cảm ơn sự đóng góp của tất 

cả các anh chị. Rất vui được gặp lại các anh em SVPT cũ (Phúc, Bách, Hải, B., C.…) đã học 

thiền cách đây hơn 50 năm nay với Thầy Thiện Châu. XIn chào tạm biệt và chúc tất cả sức 

khỏe.  

 

h) cảm ơn Thúy và các bạn đã góp ý và lắng nghe hôm nay!            

 

i) xin cảm ơn các anh chị, bài rất hay và bổ ích cho tôi 

 

j) Cám ơn chị Thúy và các anh chị đã cho tôi những kinh nghiệm về sống Thiền. 

 

k) Cảm ơn chị Thúy và rất vui được gặp lại các anh chị. Hẹn gặp lại vào lần tới. 
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l) Cám ơn  chị Thúy anh Phúc và các anh chị đã chia sẻ những kinh nghiệm và cảm nghĩ của các 

anh chị 

 

m) Xin cám ơn bài trình bày bao quát của anh Phúc và những đóng góp rất quý báu của anh 

Bách, anh T. D. và anh C.! Cám ơn chị Thúy về công tổ chức rất nhiều!  

 

n) Xin cam on chi Thuy, em rat enjoy the session, nhung cuoc noi chuyen toi, xin cho cho fep em 

tham gia de duoc them fan kien thuc. 

 

o) Cảm ơn chị Thúy đã tạo điều kiện và cảm ơn các đóng góp bổ ích của anh Phúc và các anh 

chị. 

 

Đề tài lần tới 

Xin lưu ý, vì lý do kỹ thuật, buổi trực tuyến này sẽ được tổ chức vào ngày chủ nhật, 21.11.21, 10 

giờ sáng (ở Đức), thay vì vào ngày chủ nhật đầu tháng 12. 

 

 

Chuẩn bị cho năm 2022 

Rất mong các anh chị và các bạn cho biết ý kiến, đề nghị đề tài cho những buổi trực tuyến trong năm 

tới 2022. 

Một đề tài có thể là: 

 

Trọng tâm đề tài này là kinh nghiệm bản thân của các anh chị, các bạn đã và đang trải qua để chúng 

ta có thể học hỏi của nhau. 

Mong nhận được nhiều đóng góp của các anh chị, các bạn. Xin gửi về: ngocthuyp19@gmail.com. Cám 

ơn thật nhiều! 

Berlin, 9.11.21 

Phạm Ngọc Thúy 

mailto:ngocthuyp19@gmail.com

