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NHIEU TAC GIA




Thé Va Thién
Tac gia: Nhiéu Tac Gia

Ban quyén thudc vé Phuong Nam Book, NXB HOng Puc



YOGA QUAN NIEM HOI THO

- Osho -

Pirc Phat da dua ra mot trong nhitng phwong phap hiéu qua nhat dé tao
ra sy nhan thitc tr bén trong. Phuong phap ma Ptc Phat van dung duwoc goi la
Yoga Quan niém hoi thé - mon yoga nhan thirc hoi thdé hit vao va thé ra.

Chung ta dang hit thd, nhung do la sy thé vo thite. Hoi thé la prana , hoi
thé thic day suw song, la chinh sy s6ng... nhung né la vo thic; ta khong nhan
thirc no.

“thd mot cach co y thirc”

Pirc Phat da dung hoi thd nhw mot phwong tién dé dat cung ldc hai muc
dich; mét 1a tao nén sy nhan thitrc, va ké dén la cho phép suw nhan thitc ay di vao
tirng té€ bao cua co thé. Ngai da néi, “Hay thd mdot cach cé nhan thirc.” Diéu nay
khong c6 nghia la thyc hanh “pranayam” hay “th& yoga” ma la bién hoi thé nén
doi twong cua nhan thitc, thay vi thay doi né.

Khong can phai thay doi hai thd cua ta!

Hay dé n6 nhu hién hitu, ty nhién; ché thay doi. Nhung khi hit vao, ta
hay hit mét cach c6 y thic; hdy dé cho nhan thitc hoa ciing véi hoi thé di vao.
Va khi hoi thé di ra, hdy dé cho nhan thirc hoa cung véi hoi thé di ra.

“hoa cung hoi tho”

Hoa cung hoi thé! Hay chu tam vao hoi thé... chuyén cung hoi thé.

Mot gio la du! Duong nhu day la mot khoang thdi gian nho nhoi, nhung
khong phai. Khi ta n6 lwc nhan thitc, mot gio dong ho cé thé duong nhw mot
thién nién ky, vi thong thwong ta khong thé nhan thitc dwgc hon 5, 6 gidy dong
ho.

Y thitc vé hoi thé c6 nghia 1a khong cho phép hién dién mét tw twéng



nao, vi tw twéng sé gay phan tam.

Ty nhién, tw duy sé dirng; ta khong thé vira suy nghi lai vira thd mot cach
c6 y thire! Khi mot tw twdng xuat hién trong tam tri, ta sé mat di sy cha tam doi
vdi tién trinh thd. Chi can mot y twdng ma thoi, ta sé mat y thitc vé tién trinh tha.

Cang no lyc dé thye hién diéu nay, cang chid tam thiye hién diéu nay, ta sé
cang c6 y thitrc. Cai dich ay la gian nan, phitc tap nhwng mét khi da dat duoc, ta
sé trd thanh mot con ngwdi khac, mot ching sinh khac biét trong mot thé gigi
khac biét!

“khoang trong vi té”

Ditc Phat day... hay chuyén theo haoi thé mot cach cé y thitc va ta sé tao
ra mét tdm diém nhan thitc bén trong... va toan than ta sé tré thanh vii tru. Chi
sau khi da thyc hanh nhan thitc qua hoi thd mét thoi gian dai. .. khi rot cuc da cé
thé tru v6i hoi thd, nhan thitc dwgc hoi thd... ta sé nhan thicc dwoc khoang trong
khi khéng c6 chuyén dong cua hoi thd; hoi thd chang di vao hay di ra. Trong
khodang trong vi té giita cac hoi thd, ta hién dién tai tam diém cua chinh minh.

Nguon: “Thién — Nghé thudt nhap dinh”, Osho




THANH LOC TRI NAO

- Shivkrupanand Swami -

Thanh lgc tam tri la diéu tuyét doi thiét yéu dé tién bo vé tam linh.
Thanh loc tam tri la dat vién gach nén moéng cho sy tién bo tam linh ctia ca nhan.

Sé khong thé c6 duwgc tién bo vé tam linh néu khong c6 sy thanh loc tam
tri. Ban than chiing ta sé v6 dung vdi ngay ca chinh minh néu khéng c6 mot tam
tri thuan khiét, va cling sé vé dung doéi v6i nhitng ngudi khac.

Tam tri chung ta thuwong day ap nhitng ky vong. Ban chét con ngudi la
luén c6 nhitng ham muoén. Con nguwoi chang bao gio théa man véi hoan canh
xung quanh minh. Nguwoi ta c nha, “Gia nhw dirng c6 chuyén nay ”, “Néu
chuyén dién ra nhu thé kia thi c6 phai t6t hon khong.” Con ngudi luén tim cach
dat dugc nhiéu hon nhitng gi minh dang c6.

Va, tri ndo con nguwdi luén van hanh nhanh hon nhitng n6 lwc cia ban
than. Do ban chat nay ma tam tri con ngudi luén tranh dua lao vé phia trwéc. Va
vi tam tri luén chay dua nén né chang bao gi¢ nghi ngoi. Tién b vé tam linh sé
khong thé xdy ra chirng nao tam tri c¢ mai chay dua va khong binh 6n.

Tri ndo con nguwdi lam viéc rat nhanh. N6 c6 thé di chuyén tir noi nay
sang noi khac ngay 1ap tirc. Tri ndo khong nhitng rat manh ma con rat nhanh. Tri
ndo giong nhw mot con ngwa sé chay sai duong va dua ching ta di lac 16i néu
ching ta khong kiém soat dwgc n6 ding cach. Con nguwdi phai kiém soat dwoc
hoan toan “con ngwa bat kham” nay (twgng trung cho tri ndo). Néu khong, né sé
duwa con nguoi di sai dwong. D6 la ly do tai sao “nguoi ky si” (twgng trung cho
duc vong ctia con nguwoi) trén lwng ngua chi cé thé dwge ché ngyw béi soi day
cuong mang tén “sy thoa man”.

Chang c6 ai lai cam thdy théa man trong doi hodc sé dat dwgc diéu do!
Chung ta phai luon luén chap nhéan diéu nay va cam thay théa man béi vi sy théa
man la cam giac thuan tdy cta tdm can moi nguwdi. Cho nén lam sao ta c6 thé tim
kiém diéu do tir bén ngoai?



Liéu ta c6 théa man sau khi dat duwgc nhitng gi minh ham mu6n khong?
Sau khi dat dwgc bat ct diéu gi ta muon, ngon Itta ky vong lai bung chay tiép va
long ham muoén dat dwgce “nhiéu hon” va “nhiéu hon nita” lai ndy né. Ta phai
cham dit nhitng ham muon bang “sy thoa man”.

Nhitng ky vong cua tri ndo bat an luén dan dat chuing ta di vao twong lai.
Moi khi nghi rang phai c6 dwgc mot thit gi do, ching ta khong hién dién trong
“thi hién tai” va sy tién bo tam linh chi xay ra trong “hién tai”.

Khi tri ndo con ngudi di vao twong lai bdi si bat man, né cling c6 thé di
vao qua khit. Khi mot diva bé duwgce sinh ra, n6 c6 kha nang nhé lai lan ra doi
trwéc do, cho dén lic nam tudi, va n6 séng vGi ky e cta lan sinh ra truwedce do.
Thé r6i dan dan nhitng 16p tradi nghiém trong doi nay bat dau phu 1én ky tc vé
lan sinh ra tridc dé va né thoéi khong nhé vé diéu do nira.

biéu nay ciing giong nhw khi ching ta rdi nha trong bd quan 4o trang, va
khi dan budc trén cudc hanh trinh, quan 4o cta ching ta sé do. Quan 4o cua
chuing ta sé pha day dat cat, bui bam, vét ban dé réi cudi cung quan o trang tré
nén do ban.

Twong tw, khi mot diva bé khdi sy cudc hanh trinh trong doi nay, tri ndo
cta n6 sé vdy ban nhw bo quan ao trang, béi bui bam va 6 ué ctia qua khu.
“Quan ao trang” cang do thi cang kho gidt sach va cling nhw quan ao trang, tri
ndo cua dita bé khong tru lai trong thi hién tai va luén nghi dén qua khit, sé luén
vay ban. Piéu nay la do khi nh¢ lai qua khi, dita bé sé phu thém nhitng 16p bui
1én vét ban c6 hiru.

Tri ndo ctia con ngwoi tré nén mat quan binh bdi qua khit va nhitng ham
muon cua chinh minh, béi vi con ngwoi khong thé tru lai & thi hién tai khi ca hai
yéu to nay cung xay dén. Tri ndo khong & thi hién tai sé bat 6n va mot tri ndo bat
on sé yéu 6t, thé thi lam sao ta c6 thé dat dén Thuc tai T6i thwong bang mat tri
ndo bat 6n?

Con ngudi khong thé quén dugce qua khi cling nhu khong thé kiém soat
dwgc twong lai. Cho dén ngay nay, chang cé ai da lam dugc diéu do va cling sé
khong lam dwoc diéu do, vi nang luc tri ndo cia con ngwdi manh hon nang luc
song (nang lwgng cua ban than). D6 la ly do con ngudi chwa bao gio kiém soat
dwgc nang lyce tri ndo bang sitc song cia minh.

“Con nguoi sé phai tang cwong sitc song ctia minh dé kiém soat dwgc



nang luc cua tri ndo.

Mot khi tri ndo cua con ngudi da tré nén thuan khiét va thanh thién, né sé
dan trd nén manh mé hon. Va mot tri ndo manh mé sé rat hiru hiéu. Mot tri ndo
manh mé sé la phwong tién dé dat dén Thyc tai Toi thuwgng, va nguwdi cé tri ndo
manh mé sé c6 ich cho xa hoi.”

- Shivkrupanand Swami -

Trong moi ngwoi déu c6 mot linh hon. Hay nghi vé né nhw mét co thé bé
nho ta khong nhin thay dugc. “Tam thitc (chitta)” la con mat cuaa linh hon ay.

Linh hon manh mé hon thé xac. D6 1a ly do tai sao nang lwgng cta linh
hon manh mé hon nang lwgng cua thé xac. Ciling nhw than thé c6 doi mat, linh
hon ciing c6 mat va déi mat do6 goi la “tam thic”. Vi thé ta c6 thé goi “tam thirc”
la “d6i mat ctia tam hon”.

“‘Tam thic’ nay cang huwéng vao trong thi cang vitng chai. Va cang virng
chai thi né cang manh mé va hiéu qua. Cang hiéu qua thi n6 cang tinh té. Va
nguwoi ta cé thé ngoi tai mot noi va trong nhdy mat du hanh xa xam hang ngan
cdy sO bang tam thitc manh mé, vd&i van toc nhanh hon ca khong khi va am
thanh.”

- Shivkrupanand Swami -

Twong tw nhw doi mat co6 thé cho ta thong tin bé ngoai khi mét ai d6 xuat
hién tredc mat ta, néu ta dat tam thitc manh mé ctia minh vao ngudi do, né ciing
sé cho ta thong tin vé qua khit va twong lai ctia nguwdi do. Ta chi c6 thé nhan
dwgc nang lwgng tir Pang toi cao thong qua tam thitc manh mé.

Lirc hap dan dugc tao ra & mot ai d6 thong qua “tdm thitc” manh mé va
nang lwgng tich ciwc khong ngirng chay trong ho. Nguwoi do ludn ludn tham gia
vao cong viéc mang tinh tich cyc va sang tao.

Mot ngudi c6 tam thitc manh mé c6 thé dé dang hoa nhdp vao thién
nhién va c6 thé dé dang hap thu nang lwgng tir thién nhién. R6i ngudi dé co thé
diéu khién nang lwgng ma minh nhan duge tuén chdy dén nhitng ngudi khac
theo y muodn. Nguwdi do cé thé kiém soat dugc “tam thirc” va dé 1a 1y do anh ta
c6 thé dé dang kiém soat duwgc dong nang lugng ay.

Tri thong minh da tré thanh mdgt biéu twgng cua sy wu viét va thoi dai
twong lai s€ la thoi dai ctia sttc manh tam thitc (Chitta-Shakti). Mot nguoi c6 tam
thitc manh mé sé vugt 1én trén moi nguwdi bang tam thivc ctia minh.



Gio day, biéu twong cua su toi thugng sé la tam thitc. Ngwoi nao cé tam
thitc manh mé sé dwgc xem la nhan t6 thwgng thang trong xa hgi. Vi thé, biéu
twgng cla sw wu viét sé la tam thitc. Piéu nay sé xay ra trong twong lai. Tam
thitc sé la ma6t vii khi cia quyeén lwe, né sé la phwong tién ctia quyén luc.



THIEN TRANG RAM

- Torkom Saraydarian -

Ky trang ram la thoi diém thuan lgi nhat cho cac lyc cia anh sang bai ta
chiu anh hwéng cia mat trang ¢ mitc thap nhat, va tai nhitng thoi diém ay nhan
loai c6 thé tiép xtic vGi cac luc c6 1gi tir bén ngoai hanh tinh mot cach an toan va
hitu ich.

Vao lic trang ram, tat ca cac thé cap thiap cua ching ta nhu thé chat, thé
cam xuc va thé tri déu thoat khoi anh hwéng truc ti€p cua mat trang. Do do,
chiing ta c6 co hoi phat téa anh sang bén trong ctia ching ta qua cac thé nay, von
van con phan nao bi nhiém tac dong ctia mat trang tridc do. Khi cac thé cap thap
nay it nhiéu thoat khéi tac dong cia mat trang thi cac nang lwgng cap cao sé ty
phong thich va lan téa mot cach doi dao vao khi quyén cia con nguai.

Trong thoi dai New Age, khi “ton gido cda thé gidi méi” dwoc thanh 1ap
bdi tdc dong ctia cac nguon nang lwgng va sy hiéu biét sau sac hon cua con
nguai, sé c6 mot ky hoi cho moi dip trang ram. Trong nam, c6 ba ky trang ram
chinh yéu, 1a Bach Dwong, Kim Ngwu va Song Tt.

Doi khi, bau troi day may den, chgt mot khoang trdi xanh hé 16 va nhitng
tia nang mat trdi soi roi xuodng mat dat. Chinh nhitng hién twgng ay dién ra vao
lic trang ram: “magt cra sO tam linh” xuat hién gitta nhan loai, cac c6i gidi va
shambala, va mot dong song anh sang, tinh thwong va quyén uy sé soi roi véi
day dau an thiéng liéng.

Chang c6 céi gia nao la qua dat dé dwoc ti€p can vai cac gidi vao thoi
diém trang ram, 1é hoi Wesak; chang c6 céi gia nao la qua cao dé dugc soi sang
tam linh vao luic ay.

Luc nay, khi ky trang ram dang dén, cac dang vi dai, nhitng ai da dugc
khai tam va cac mon dé cung tao thanh mot trvong nang lwgng tai day Himalaya
thong qua thién, quan twdng va cac nghi 1é huyén bi va thiéng liéng, va thong
qua nhirng no lyc, nhitng 16i nguyén cau va sy tiép xtc cda ho.



Nguon: “Bdn giao huéng ctia Hoang dao”, Torkom Saraydarian



THIEN TAP THE

- Torkom Saraydarian -

Thién ca nhan rot cuc sé dan dén thién tap thé. Tap thé dy phai bao gom
nhitng con nguwoi da nd lwce thién ca nhan, va dat dugc thanh tuu that su.

Thién tap thé la mot quy trinh tao 1ap mot kénh hgp nhat dé nhan anh
sang, tinh thwong va sitc manh, va lan téa diéu d6 dén moi cdp do noi cé cac
thanh vién cua tap thé ay.

Thién tap thé va hanh tri tap thé cling giong nhw mot ban giao hwdng! Do
la tinh hoa khi ph6i hgp nhiéu nhac cu, duge can chinh va hoa diéu v6i nhau
trong tam thirc tap thé. Thién tap thé lam gia tang hét sitc manh mé anh sang ca
nhan va sitc manh y chi ctia ching ta! Mgt ca nhan c6 thé dat dén mot mirc do
nao do cua sy giac ngd thong qua thién ca nhan, nhung khong thé kich phat dugc
tinh thwong dich thyc va nang lwgng y chi néu khong c6 thién tap thé va hanh tri
tap thé! Chi c6 thién tap thé thi ta mdi tiép xuc dugc, lan téa duge va chia sé
dwgc cac nang lwong cdp cao mot cach an toan va tich cyrc.

Thién tap thé c6 thé diéu chinh va stra chita nhiéu co ché ca nhan da bi
sai léch hodc hu hai bai thién sai. Phwong thitc nay ciing c6 thé chita lanh nhiéu
ca nhan va tap thé, chita lanh cac ton thwong siéu hinh va xua tan nhiéu tré ngai.

Thién tap thé tao ra mot trung tam sitc hut tai bat ¢ noi ddu ma né dién
ra, vi n6 tao ra mot sy hoi tu nang lwgng cap cao quanh nhom thién. Sy hoi tu
nang lvgng nay nam tai dia diém ma ta hanh thién.

Su bao vé 16n lao nhat la hao quang cia nhém hay phat quang nhém. Chi
c6 thién tap thé va hanh tri tap thé mdi tao ra dwgc hao quang nay ma thoi.

Trong thién tap thé, ta sé ném trai dugc y thitc hgp nhat, trdi nghiém
dwgc y thite than hitu, va di dén dwgc nhitng quyét dinh quan trong vé su hy sinh
va phung su cao ca. Thién tap thé tao ra mot bé nang lwgng, tinh thwong va anh
sang, va cac thanh vién cua tap thé c6 thé don nhan cho riéng nhu cau cia ho vao
moi trang thai, moi thoi diém.



Thién tap thé rii bé sach thai d6 ich ky khéi tam tri ching ta, va dan dan
ta sé thay rang “chi c6 mot muc dich dé thién: phung sy nhan loai trong anh sang
cua cac gidi va hoa nhap v6i Sttc manh cua Y chi thiéng lieng”.

Nguon: “Bdn giao huéng ctia Hoang dao”, Torkom Saraydarian



THONG PIEP THAT TINH VE THIEN

- Randolph Winters -

Thién la gi?

Thién la mot hinh thitc tap trung dé di dén kiém soat tri ndo, va ai cling
c6 thé thye hanh. Khong nhat thiét ta phai tuan tha mot triét ly huyén bi, mét hé
thong tin ngwdng hay tén gido nao dé thi méi co thé gat hai dugc lgi ich tir thién.

D6 la mot phwong phap ma ta c6 thé dat dugc sy kiém soat doi vdi qua
trinh tv duy cta ching ta, phét trién vé mat tam linh va két noi v&i cac hinh thai
su song cao hon nhu That tinh.

Khi ching ta budc vao mot cudc song mdi, tam thirc vat chat cia ching
ta dwgc hinh thanh cing véi than thé ctaa ching ta. Gidc quan cta chiing ta nhw
thi gidc, xtc giac, vi giac, khitu giac va thinh giac phat trién dé thu thap thong tin
va ching ta bat dau hinh thanh cac suy nghi méi. Vao thoi diém nay tiém thirc
vat chat méi mé caa chiung ta chi c6 ky tc vé sy chao doi, va tinh than cua
ching ta hau nhw chuwa c6 bat ky cam giac, cdm xtc va thai do gi. Cac cam xuc
vat chat va ky &c duwgce tao ra va thu thap trong cudc song; ching khong ton tai
khi chiing ta dén day.

Tat ca nhitng gi di cung chung ta la ky tc va cdm giac caa linh hon. Qua
trinh tw duy ctia ching ta that don gian, vi ching ta khong c6 ky trc vat chat hoac
cam xuc dé tao ra suy nghi. Chinh tai noi day chiing ta c6 co hdi hoc cach suy
nghi thich dang dé cho cudc song cua ching ta dwgc trai va nghiém dén tot cing
han hoan.

Luc linh hon di vao co thé va cudc séng méi bat dau, ching ta khoe
manh vé than thé va tinh than. Tinh than khong thé phi 1y va bénh hoan; diéu nay
la mot chitc nang nghiém ngat cua ban than vat chat. Khi co thé dang hinh thanh,
tiém nang cda né cé thé bi thoai hoa trong thai ky bdi ma tiy, rugu, bénh tam
than va suy nghi phi ly xuat phat tr ngwdi me. Cudc song vat chat méi da bi hw
hai va khong thé dat dén kha nang tron ven cua tri thitc tich liiy dwoc bai linh
hon. Diéu nay lam gidi han tri tué va nang luwc dong thoi gay ra cac khuyét tat



bam sinh, lam t6n hai kha nang suy nghi diing dan.

Néu thién trong Iic c6 thai, nguwdi me khong chi két néi duge véi con
nguwoi sap xudt hién ma con kiém soat dugce tw duy cta chinh minh va sinh né
mot cach khée manh hon. Bang cach kiém soat tu duy, chiing ta lam chu dwgc ca
sirc khoe thé chat va tinh than, vi thé tao nén dwgc mot khéi dau tot dep cho cudc
song mai.

Khi hoc thién, ta phat trién dwgc cai goi la “dinh tam”. Pay chinh la sy
phat trién kha nang tap trung vao mot doi twgng cu thé va nhin thay né mot cach
ro rang, khong bi nhiém cam xuc, thai dg, ky ttc 1an tw duy tiéu cuc va tich curc,
dong thoi khong cho phép nhitng y twédng khac xen vao tam tri. Mot khi dat dwoc
diéu nay, ta da kiém soat dugc suy nghi cia minh va tién vao con duwdng phat
trién nhitng kha nang tam linh manh mé theo y mudn. Thién cé thé hitu ich cho
ta theo nhiéu cach.

“strc manh tam linh”

Thong qua thién ta c6 thé hoc cach kich phat kha nang tam linh vé than
giao cach cam, vién chuyén va du hanh thoi gian. Nhitng kha nang nay von c6
trong linh hon va c6 thé tiép can & hinh thai vat chat thong qua thién, néu ta san
sang bo thoi gian va cong strc.

Than giao cach cam la kha nang con nguwoi gwi va nhan tv twéng bang
cach van dung mot hinh thitc gidc quan cam tng ton tai trong tat ca chung ta.
Ban thé vat chat va tam linh déu c6 cac hinh thitc giac quan cam tng khac biét
va van hanh khac nhau. Ca hai déu c6 thé van dung dwgc thong qua thién va co6
thé phat trién dé trd thanh nhirng tinh nang hitu ich trong doi song chiing ta.

Ta ciling c6 thé hoc vién chuyén, mot phwong phap di chuyén cac vat thé
ma khong tryc tiép cham vao ching, ciing théng qua con dudng ap dung cac
nang lyc tam linh thuan khiét.

Thién cho phép ta chuyén di chinh minh vé mat tri ndo hoac thi giac tré
vé qua kht hay twong lai dé thu thap thong tin ctia nhiéu sy kién. Nhitng sw kién
nay c6 thé xdy ra trong qua khit hodc c6 thé la sy phéng chiéu cia mot twong lai
chua dién ra.

Kha nang phat trién va str dung bat ky nang lwc tam linh ty nhién nao cua
ta phu thudc vao viéc phat trién thién nhw mot cong cu hoac co ché dé tiép can



cac kha nang nay. Moi su giao ti€p cua tam tri va linh hon déu c6 thé thuc hién
dugce thong qua thién. Ban sé thay can thiét danh nhiéu thoi gian va no lyc dé tap
thién.

“chu tam”

Thién cho phép ta nhin sy vat mot cach ré rang, quan sat sy vat mét cach
ro rang va nhan dinh ching mot cach ré rang ma khong bi sai 1éch bai tw duy.

Bang cach phat trién thién, chiing ta hoc cach hwéng cac giac quan cua
ching ta vao mot doi twgng hoan toan xac dinh va chu tam vao dé. Trong qua
trinh chui tam nay, khong c6 tw twdng gi khac xen vao vi su chd tdm nay chi gom
c6 mot s thong sudt tuyét doi vé cai nhin, mot sy thong sudt tuyét doi vé phong
chiéu. Diéu nay c6 nghia la ching ta phai quan sat doi twong cta sy chu tam
trong lic hoan toan khéng c6 bat ky tw twdng bén ngoai nao.

Khi ay thién sé cho phép ta kiém soat t duy hang ngay cda ban than va
cho phép ta tiép can véi cac nang lyc tam linh cao cap ctia chinh minh. Két qua
13, thién dong nghia vGi viéc hoc hoi s quan binh, hoc hoi mot cai nhin thau
sudt va mot sy phan anh thau suét, rén luyén kha nang truyén dat y thitc tdm linh
vao c6i qua kht va twong lai, dat dwgc nhitng nang lyc tam linh nhw than giao
cach cam, vién chuyén...

Thong qua thién, ching ta c6 thé hoc cach kiém soét dir liéu nhan vao dé
trong qua trinh hinh thanh linh hén, ching ta c6 thé lam cha duwgc ndi sg, sy titc
gian va thu dich nham vao ching ta, dé nhitng cam xuc tiéu cyc khong thanh
hinh. Khi d6i mat v6i nhitng yéu to tiéu cuc trong xa hoi, ching ta c6 thé hoc
cach dirng lai trong qua trinh hinh thanh cac y nghi va dung ban thé tam linh cta
chiing ta dé gii* quan binh. Khi con nhd, hau hét chiing ta déu bi 1an at b&i nhitng
trdi nghiém tho 4du, von dé lai nhitng vét seo cdm xuc rat sau va anh hwéng dén
tw duy cua chung ta khi 16n lén.

Khi dén tudi trwdng thanh, ching ta nhan ra rang chiing ta khong lam cha
dwgc y nghi ciia minh cho nén ching ta hoc cach kiém soat y nghi. Muc tiéu &
day la quan sat dong ho hap ty nhién cua ching ta, nhung khong gay bat ky tac
dong gi vdi né. Bung nin thd hodc c6 tinh ép hoi thd theo mot nhip diéu phi tuw
nhién nao d6. Muc tiéu trong ltic tap la doi theo qua trinh thé mot cach tram lang
va can trong.

Hay nham mat va huéng sw chui y cda ban than vao hai bén song miii, va



bat dau quan sat hai thé di chuyén vao ra thong qua 6ng miii. Cé gang giit minh
trong trang thai quan sat va ding bi cudn vao nhip thd. Néu ban phat hién ra
minh dang tac dong dén hoi thd, bang cach 1am cho né nhanh Ién hoac cham lai,
hay thw gian va déng vai ngudi quan sat chir khong phai ngudi kiém soat.

Rat c6 thé ban sé no luc dé kiém soat hoi thd va cé thé tham chi khién
cho n6 tré nén mat kiém soat hon nita. Hay ctt thu gian va dé cho hoi thé tim ra
nhip diéu cuaa chinh n6, va hay nhé, ban da va dang thd su6t bao nhiéu nam nay
ma chang can tam tri phai trg giup. Hay chi lam ngwoi quan sat va dirng no luc
diéu tiét dong hoi thd. Quan sat c6 nghia la ban khong tac dong dén hoi thd bang
bat ky hinh thitc nao, bang bat ky giac quan hay tw duy nao ctia minh; ban chi
quan sat n6 ma thoi.

Hay quan sat hoi théd khi n6 di 1én doc hai bén song miii va bién mat &
cu6éng mii. Pirng di theo n6. Hanh dong nay sé khién ta doi sy chu tam ra khoi
diém quan sat.

“nhirng y nghi ngoai y muén”

Trong khi ti€p tuc quan sat hoi thd, cac y nghi ngoai y mudn xuat hién
trong tam tri cda ta cling la diéu ty nhién. B&i vi ching ta khong dwgc huan
luyén dé kiém soat y nghi, tam tri cta ta thwong ban ron véi hét y nghi nay dén y
nghi khac theo y muén cua né. Bang cach rén luyén su tap trung, kha nang moi
lic chi chi tam vao mot muc tiéu duy nhat, chiing ta da thong bao cho y thitc ciua
minh biét rang ching ta dang lam chu suy nghi cia minh. Pay sé la mot diéu
ma&i mé doi v6i phan 16n ching ta, va ta can c6 thoi gian dé rén luyén thanh
cong.

Khi nhitng y nghi ngoai y mu6n xuat hién trong dau, ta phai ra 1énh cho
ching bién mat va quay tr@ lai trang thai quan sat ctia minh. C6 mot y hay la
treéc khi bat dau bai tap nay, hay bao véi y thitc ctia ban rang ban dinh thién bay
gig va dirng c6 qudy ray ban véi bat ky y nghi nao. Hay bao chinh minh dirng
moi y nghi cho dén khi thién xong, va khi nao san sang tiép tuc suy nghi binh
thwong thi ban sé cho biét.

Hay tiép tuc quan sat cho dén khi dat dwgc mot cam giac sau cda an lac
va thw gian. Hay cho phép minh danh thoi gian dé thu hwéng 1gi lac tir trang thai
han hoan nay. Hay tan huéng khoanh khac ay va trd nén than thudc vdi noi chon
trong tam tri da tao nén khoanh khac nay, bgi vi ban sé con mu6n tré lai noi day



thuong xuyen.
“trng dung cua thien”

Thuwong xuyén ap dung thién, ta c6 thé hoc dwgc cach kiém soét y thic
ctia minh bang cach dirng lai trong qua trinh chép nhoang cua sy hinh thanh y
nghi va cho phép ban thé tam linh ctia ching ta dwa ra 16i khuyén. Chiing ta ciing
c6 thé hoc dwge cach 1ap trinh tiém thitc cia minh dé lam viéc cho ching ta
trong ltic chiing ta ngt chang han, nham lam gidm céan hodc cai thudc la.

Nhitng cam xtc dang gay cho ching ta nhitng rac réi trong cudc song cé
thé duwgc lap trinh trd lai bang cach tao ra nhitng trai nghiém mdéi dé dan dén
nhitng két luan an lac hon. Moi cap do cta tam tri déu c6 thé dugc kiém soat va
tiép can thong qua thién. Chinh bai tdp don gidn nay da dwa chung ta tién budc
trén con dwong kiém soat viéc giao ti€p ctia moi cap do tam tri.

Thién ciling la budc dau tién dé di dén kiém soat tam tri vat chat cua
chiing ta va gitp sttc manh cua tinh than dugc boc 16. Kha nang khoi ggi ban thé
tam linh cda ching ta va khai thac cac nang Iyc tam linh cta ching ta nam & kha
nang vo hiéu héa tri ndo thuwe thé va cho phép ban thé tam linh dwgc phat huy vai
tro. Ban thé tdm linh ctia chiing ta lu6n hién hitu, lang nghe tat ca nhitng gi
chiing ta lam, va khéng bao gio ngu. Hau hét ching ta déu khong bao gid nghi
dén viéc ching ta c6 thé van dung tam linh dé cho ta mot quan diém, mot 16i
khuyén, hodc dé day cho chiing ta mot diéu gi do vé ban than ching ta va nhitng
doi song truedc day cua ching ta. Va hiém c6 ai nghi dén chuyén dung ban thé
tam linh dé ti€p xuc vdi cac dang song khac. Tuy nhién, tat ca nhitng diéu nay
déu kha thi thong qua viéc bén bi thyc hanh thién.

“thoi gian qua nhanh”

Khi ta thién, thoi gian c6 thé troi qua rat nhanh! Khong c6 gi la khi ta
phat hién ra mwoi lam hodc tham chi ba mwoi phit trong Idc thién cé thé troi qua
c nhv chi vai phit. Do vay, nén nhg ai d6 canh thoi gian dé ta c6 thé két thic
thién & mot khoang thoi lwgng gidi han. Ly do cta viéc nay la béi vi mot khi da
¢ trang thai thién sau, ta sé mat kiém soat vé thoi gian va khong biét bao nhiéu
thoi gian da troi qua.

Linh hon cta ching ta duwgc két noi véi su vo tan veé thoi gian va khong
quen vGi gio giac hay dong ho. Chi cé cac gidc quan vat chat cta ta mdi c6 y
niém vé thoi gian. Néu thién mot minh, ban nén dinh san dé cho radio hodc may



phét nhac bét dau hoat dong sau ba muoi phiit. Am thanh phét ra nén that ém a
dé ban khong bi chan dong. Pirng lo néu ban dang thién trén giwong va ngu
thiép di vi thién sé tw tim cach két thiic sau khi ban thiép ngu.

Nguén: “The Pleiadian Mission”, Randolph Winters




GIA TANG Y THUC BANG THIEN

- Vedia Bulent Corak -

Thién la phwong phap hoi tu nang lwgng ctia ndo vao mot tiéu diém.
Sau khi dat dwgc ky thuat nay, ta c6 thé két no6i moi quan hé té bao véi nang
lwgng nao.

Qua that néu ta c6 thé tao ra duge mai lién hé nay vai ban thé, tic 1a 16p
v6 boc bén trong cuia bay co thé tinh té bén trong nhau, ta tham chi c6 thé khong
ché ca trong lwc. Muc tiéu cua ta la kiém soat co thé.

Sau giai doan nay, ta c6 thé dé dang giao tiép vdi coi gidi ma ta muon,
theo khuon kho ctia cdc pham chat ma trat tw vii tru doi hoi. Bang thién tap, cac
mat ma y thitc cuaa ta sé dugc boc 10.

Bai sw so hai la mot tac nhan lam che phu y thitc, trong ltc thién, ta c6
thé thang hoa béi sy trg gitip ciia nang lwgng ndo, nhwng ta khong thé thu huéng
dwgc lgi ich tir nhitng treong tac dong trong coi gidi ma ta thang hoa dén.

Trong thién, su giao tiép dién ra tir trong ra ngoai. Trong trat tu vii try, su
giao tiép dién ra tir ngoai vao trong. Vi thé, cang thanh loc bén trong thi ta cang
gan vdi bén ngoai.

Sau khi da lam chuyén héa ranh gidi cta sy s¢ hai, ta dwgc gido huan
trire tiép tir i tién hoa. Khi dy ta cham dén thwgng dé bang tri ndo biét tw duy
va bang nhitng gi ta hap thu.

Tri thitc cia Ba Kénh tir Bay Anh sdng da dugc soi roi xudng thé gi6i
von la Ba Chiéu. Hé thong Lap thé tham chi ndm ngoai tam Anh sang Théanh
linh. Va né ham chita Tri thitc cia Muwoi Kénh.

Cac vi lat ma cua Tay Tang da thu gido Muoi Kénh nay. Vi ly do 4y, cac
ton gido ctia Vién Dong la mot sy tién héa & mot cap do rat cao.

Gio day, chung ta dang c6 gang lam gia tang su nhan thitc nay thong qua



thién tap. Cac kénh cta ching ta cang thanh khiét va cdi ma@ thi tri thitc cao cap
ma ta nhan dwgc cang manh mé. Tinh yéu ctia ching ta hwéng dén toan vii tru.

Nguon: “The Knowledge Book”, Vedia Bulent Corak



SU THINH LANG THUAN TUY

- Osho -

No luc caa t6i la phé mac ban véi viéc thién, dé€ khong c6 mot ké trung
gian nao gitra ban va sy hién hitu. Khi khong & trong thién, ban bi tach roi khoi
su hién hitu va dé 1a sw dau kho cna ban.

Tinh trang do6 ciing giong nhw khi ta vét mdt con cé ra khéi dai dwong va
quang noé lén bo - no sé trai qua sw kho ai, dau dén va sy day doa, n6 khat khao
va no lyc dé quay lai dai duwong béi vi né thudc vé noi do, né la mot phan cua
dai dwong va n6 khong thé ton tai tach biét.

Moi kho dau déu don gian la biéu hién cho thay ta khong gan két véi su
hién hity, tinh trang ca khong & trong dai dwong.

Thién rot cuc chinh la thdo d& moi rao can tw twéng, cdm xuc, tinh cam
vOn tao nén mat birc twong gitra ta va su hién hitu. Khoanh khac ta trit bo, ta dot
nhién thay ban than minh hoa diéu véi toan thé; ma khong chi hoa diéu, ta that
sy thay minh chinh la toan thé.

Khi mot giot swong roi tir trén mot chi€c la sen xudng dai duwong, no
chang thay né thudc vé dai dwong ma né thdy né chinh la dai duwong. Va thay
dwgc diéu dé chinh 1a muc tiéu toi thugng, sw nhan thite téi thwong. Khong cé gi
hon nita.

Ta chi can yén lang va lang nghe sy hién hitu.

Khong can bat ky mét ton gido nao, khong can bat ky mét thuwgng dé nao,
khong can bat ky mot gido si nao, khong can bat ky mot to6 chitc nao.

Gio day tat ca ta chi con lai duy nhat mot trang thai thién, tic la mot
trang thai tinh 1ang tot bac.

Tt thién lam cho khai niém nay tré nén nang né hon. T6t hon ta nén goi
do6 1a mé6t sy im lang gian di, hon nhién va sy hién hitu sé mé ra cho ta thay moi



vé dep.
Khi viéc thién tap tién trién, ta cling ti€n trién, va sé dén mot lic ta dat

dén tot dinh cda tiém nang cda chinh minh... ma ta goi la sw vién man, giac
ngo... hoac bat ky tir gi... né khong c6 tén goi.

Nguén: “Spiritually Incorrect Mystic”, Osho



TAM TRi TRONG RONG

- Brahmarshi Patriji -

“chitta = tam”

Cac nha tién tri c6 xua & An Do da gan tir “chitta” v&i nghia nhitng lan
song bat tan cta tam tri.

Vi vay, Rishi Patanjali da dinh nghia yoga la “chitta vritthi nirodhaha”,
nghia la chan ditng nhitng lan séng bat dong cua tam tri; va thién la “nhitng lan
song binh an cua tam tri”.

Con nguoi khong ngtrng bi ban chat bat an cda tam tri khién cho phién
muon va ton hai.
“nhirng lan song bat an cua tri nao dang hién hiru ty nhién”

Nhitng lan s6ng bat an ty nhién cda tam tri khién cho nang Iwgng cta linh
hon bi tiéu tan.

Khi nang lugng linh hon bi tiéu tan nhw thé, thé xac trd nén yéu 6t va dé
bi ton hai bdi cac xam hai tir nhitng nguon bén ngoai, va dan dén nhiéu can
bénh, lao h6éa sém va cudi cung la ton tho.

Kha nang tap trung vao cac van dé trudc mat, trong khoanh khac hién tai,
bi can tréd quyét liét bai cac lan song bat an cuda tri ndo dang hién hiru ty nhién.
Keét qua la, nang lyc caa tri nhé tré nén ton hai.

Nhitng lan séng bat an tw nhién cda tdm tri cang hién dién nhiéu thi
nguoi do cang lam viéc kém hiéu qud, va diéu nén nhd la tam tri khong trai qua
ren luyén thi vé ban chat la bat an.

Tam tri bt an tw nhién la yéu t6 chung cua tit ca nhitng ai khong no luc
ren luyén tam tri mot cach cé y thitc. Di nhién, mot manh dat khong dwgc khai
pha thi sé day co6 dai. Twong tw, mot tam tri khong dwgc rén luyén thi sé day
nhitng y nghi khong mdi ma dén.



Khi tam tri tap trung vao bat ky mot viéc cu thé nao thi nhitng lan séng
bat an cua tri ndo dang hién hitu tw nhién sé duwgc giam dén mic t6i thiéu. Mot
nguoi cang tap trung vao cong viéc cu thé thi tam tri ctia ngwoi do cang duwgc rén
luyén, va theo d6, ban chat bat an cda tam tri cling giam. Va tiép dén, tam tri trd
nén binh an hon, va tiép dén nira, thé xac sé cé nhiéu nang lwgng hon.

“ren luyén nhirng lan song binh an cia tam tri”

Thoat dau, thién n6 Iyc lam gia gidam lwgng nhitng lan séng bat an va vo
ich hién hitu mot cach ty nhién trong tam tri. Sau do6, ta sé dat duwgc mot trang
thai tdm tri an lac sau lang khi tat ca nhitng lan séng v6 dung ctia tam tri hoan
toan dung lai.

Thién la gidi phap dan dan loai bé hoan toan trang thai bat an ty nhién
cta tam tri. D€ dat dugc diéu nay, tam tri phai tap trung vao hoi tha.

Khi tam tri cua ta tap trung vao hoi thg, va ta thwong xuyén thyc hanh
cach nay, mot diéu ky diéu sé xdy ra. Nhitng lan séng bat an cda tam tri hoan
toan ding lai. Tam tri sé trd nén tram tinh, binh an va lang yén. Tam tri tré nén
kha trong rong.

Khi ta danh nhiéu thdi gian hon nita cho hoi thé, tam tri sé tré nén tuyét
doi trong rong... khong c6 mot dau vét nao cua nhitng y twdng bat an va vo
dung.

Khi tdm tri hoan toan yén lang, mot lwong 16n nang lwgng vii tru bat dau
tran vao hé thong co thé. Tam tri cang trong rong, nang lwgng vii tryu tran vao
trong hé thong co thé cang nhiéu.

“thay cac giac quan bén trong”

Khi hé thong thé chat da bao hoa vdi nang lwong vii tru, hé qua ty nhién
la sé xdy ra mot hién twong siéu viét goi la “thay”.

Mot nguwdi hanh thién nghiém tic sé bat dau “nhin thdy”.Ban dau, ho
thdy thap thoang nhitng canh quan thién nhién twoi dep ma trwdc kia chwa tirng
nhin thdy. Nhitng canh thién nhién thoang qua nay thwong xuat phat t nhitng
thue té & tan s6 khac.

Trong trang thai tinh ldng bén trong day sau lang nay, sé xay ra tinh trang
cac giac quan bén ngoai sé hoan toan hwéng vao trong. Nhitng giac quan bén
ngoai nay trong thyc té da trd thanh cac giac quan bén trong.



V@i cac giac quan bén trong, ching ta sé cam thu dugc thé gidi bén
trong. Co6 nhiéu tan s6 cua cac thé gigi bén trong. Muc dich cuta thién la dat dwoc
cac giac quan bén trong, la tiép can duwgc véi cac thé gidi bén trong va tiép xuc
dwgc v6i cac bac thay cia thé gidi bén trong.

“tri tué tam linh”

Ta dat dwgc tri tué tam linh tr gido hudn cda cac vi thay thudc thé gisi
bén trong.

Cang thién nhiéu thi tri tué tam linh cang nhiéu. Tri tué tam linh cang
nhiéu thi sitc khoe cang nhiéu, sinh lwc va nang lwgng trong thé xac cang nhiéu.

Cac thyc tai khac la nhitng thue tai ngoai thyc tai ma chung ta dang can
dv vao ngay tai luc nay. Moi hé thong thie tai cu thé déu ton tai véi mot tan so
khac nhau. Moi thuye tai-tan s6 thuc chat la mot Vil tru Vo6 tan. Toan thé khong
gian vii tru bao gom vo so6 nhitng Vii tru Tan so.

Tai mot thoi diém bat ky, mot linh hon hoa nhip véi chi mét vii tru tan so
duy nhat ma linh hon ay ltic nao cling lam twéng rang do la thuce tai duy nhat.

Tuy nhién, trong thién, linh hon sé pha v& dugce chiéc kén caa sy dot nat
tam linh. Linh hon sé trai nghiém dwgc cac hé thong thuc tai méi. Cang thién
nhiéu cang hiéu biét nhiéu... thong qua trai nghiém ca nhan... vé thyc tai bao la
caa dai khong gian vii tru. Tat ca nhitng diéu nay dugc goi la “giac ngd”.



NGUOI THAY Vi DAI

- Gunaratana Chi ton -

Thien dwgc goi la vi thay vi dai.

D6 la ngon Iira thanh loc khac nghiét am tham chdy thong qua sy hiéu
biét. Cang hiéu biét thi ta cang linh hoat va bao dung. Cang hiéu biét thi ta cang
tlr tam! Ta trd nén giong nhw mot bac cha me hoan hdo hodc mot nguwdi thay ly
twong. Ta san sang tha thit va quén di. Ta cam thay thwong yéu nguwdi khac vi ta
hiéu ho. Va ta hiéu nguwdi khac vi ta hiéu chinh minh.

Ta da nhin sau vao noi tam thdy dwgc do giac cua ban than va nhitng
khiém khuyét ctia ban than. Ta da nhin thay long nhan ctia minh va hoc cach tha
thit, yéu thuvong. Khi ta hoc dwgc tiw tam cho ban than, ttr tam v6i tha nhan sé tw
khac xay dén. Mot ngudi thyc hanh thién dén noi dén chon sé thau hiéu cudc
song mot cach sau sac va tat yéu sé trai doi véi mot tinh thuwong sau sac va
khong phé phan.

“khai pha mot manh dat méi”

Thién rat giong khai pha mot manh dat mdi. D€ bién mot canh ring
thanh dong rudng, trude tién ta phai phat hoang cay coi va nho ra. Roi cay x6i va
bon phan. Va sau do gieo hat va thu hoach.

DPé khai pha tam tri, truedc tién ta phai thanh loc nhitng tc ché gay ra trd
ngai, loai trtr ching tan goc dé ching khong tai phat. R6i sau do6 ta cham bon. Ta
d6c nang lwgng va y chi vao manh dat tinh than dy. Roi ta gieo hat va thu hoach
nhitng vu mua cda niém tin, dao dirc, su tinh thitc va tri tué.

Muc dich cua thién la chuyén héa c4 nhan. Ban than con ngudi di vao
thién tap sé thay doi khi di ra. Thién lam thay doi tinh cach bang mét qua trinh
khién cho ta tré@ nén man cam, khién cho ta nhan thitc sau sac tw twdng, ngon tir
va hanh dong ctia chinh minh. Sy kiéu ngao tan bién va sy phan khang ciing
khong con. Tam tri ta trd nén tinh tai va binh than. Va cudc doi ta tré nén ém
dém.



Vi vay, néu thyc hanh mot cach diang dan, thién giup ta chuan bi dé doi
dién vdi nhitng thang tram cua doi song. N6 lam giam su cang thang, su so hai
va au lo. Bat an lui xa va n6i dam mé diju lai. Moi chuyén bat dau lap lai trat ty
va cudc doi ta tré thanh mot ci lwét thay vi mot cude tranh dau. Tat ca nhitng
diéu nay xdy dén thong qua sy thau hiéu.

Thién khién cho sy tap trung va kha nang suy nghi cua ta tré nén nhay
bén. Va roi, titng budc, cac dong luc va co ché tiém thitrc cta chinh ban than tre
nén ro rét voi ta. Tryc giac cua ta nhay bén. Sy chinh xac cua y nghi gia tang va
dan dan ta dat dén sy hiéu biét tryc tiép doi vGi sw vat nhuw ban chat cda ching
ma khong c6 thanh kién va do giac.

Hay hoc cach thién ding dan va thyc hanh. Hay ty kiém nghiém.

Nguon: “Breath Sweeps Mind”, Jean Smith bién tdp




CHANH NIEM LA CHIA KHOA

- Thich Nhat Hanh -

Chanh niém la chia khoa! Chanh niém la nang lwgng soi sang cho van
vat va moi hoat dong, tao ra nang lyc dinh tdm, mang dén sy thau hiéu sau sac
va thi¢c tinh. Pay la diém khadi hanh. Néu t6i song khong c6 chanh niém, trong
sy mé mad, thi n6i nhuv Albert Camus trong cu6n tiéu thuyét “Ngudi xa 1a”, toi
dang s6ng nhu mot nguwdi “chét”. Cac thién sw 6 xwa da néi, “Néu song trong
mé mJ, ta chét trong mot gidc mo”. Bao nhiéu ngwdi trong chiing ta song “nhw
mot ngwoi chét”? Diéu dau tién ta phai lam la quay tré lai cudc song, thirc tinh
va y thitc mo6i viéc ta lam. Ching ta c6 biét... khi minh dang an, udng, ngoi
thién? Hay chiing ta dang lang phi thoi gian, song trong mé mo? Chanh niém
gitup chung ta huwdng sy tap trung vao viéc ching ta dang lam va biét viéc chiing
ta dang lam. Thuong chung ta la tu nhan ctua xa hoi. Nang lwgng cua chuing ta bi
phan tan khap d6 day. Thé xac va tam tri cta ching ta khong hoa diéu. D€ bat
dau nhan thitc duwgc nhitng gi dang lam, dang n6i va dang nghi, ching ta hay bat
dau ngan chdn sy xam 1an ctia moi trrong xung quanh va cua tat ca nhitng nhan
thitc sai lam ctia ching ta. Khi ngon dén nhan thitc dwgc thap sang, toan bo ban
thé ctia ching ta duwgc sang soi, va moi y twdng, cam xuc ciing dwgc sang soi. Su
tw tin sé dwgc tai 1ap, nhitng bong mo do dnh khong con lan at ching ta nita, va
su dinh tdm cda ching ta sé dat dén mitc tron ven. Ching ta lam moi hanh dong
thuwong ngay nhu tredce kia, nhung gio day chung ta nhan thitc dwgc hanh dong,
ngon trr va tu twong. Viéc thyc hanh sy thitc tinh khong chi danh cho nhitng
nguwoi méi mé. Do 1a mot sy thue hanh sudt doi danh cho moi ngwoi, tham chi ca
Pirc Phat! Sttc manh cua sy thivc tinh va dinh tdm la sitc manh tdm linh dang sau
moi con ngwoi vi dai trong lich st loai ngwoi. Nhin thay sy viéc nhw ban chat
cua no, diéu doé chi co6 thé dat dugce bai sitc manh caa sy dinh tam. Cai nhin thau
sudt nay chinh la giac ngd. Giac ngd luon luén la giac ngd vé mot diéu gi d6. N6
khong mang tinh trtru twgng.

Nguon: “Breath Sweeps Mind”, Jean Smith bién tdp.



HOI THO LA CAU NOI

- Osho -

Chinh trong hei thé c6 an chita mot sy hién hitu!

Néu ta ct tiép tuc hit thd va nghi rang dé chi la khong khi vao ra, ta sé
khong bao gid c6 thé tham nhap duwgc sy huyén bi ctia n6. Ta sé mai mai hoan
toan quén lang chinh minh. Ta sé van mai tru lai trong thé xac. Ta sé khong bao
gig biét dwgc nhitng gi xay ra viegt ngoai thé xac.

Ta khong thé thdm nhdp vao thién néu khéng c6 gang tim hiéu va st
dung hé thong ho6 hap. Hoi thé cua ta la cau ndi gitta y thirc va vo6 thitc cua ta.

Vo thic ludn thay doi nhip thé cta ta, cho nén néu ta y thitc dugc nhip
diéu nay va nhitng thay d6i khong ngirng ctia nd, ta sé y thitrc duwgc cdi ré vo thirc
cuia minh: vo thitc dang lam gi.

Hay tinh thic v6i hoi tho!

Trong yoga, ta phai thay doi qua trinh thé. Trong tinh thitc, ta phai y thic
dwgc hoi thd ding nhw ban chat ctia né. Hay y thitc vé né.

Néu c6 thé y thitc dwge hoi thé ctia minh thi ta c6 thé y thitc dwoc qua
trinh suy nghi cia minh; néu khéng thi khong thé.

Ta nén khéi dau tir hoi théd chit khong nén khéi dau tir qua trinh suy nghi.

Chi khi cdm nhan dwogc nhitng chuyén dong tinh té cta hoi thé ta méi c6
thé cdm nhan dwgc nhitng chuyén dich tinh té ctia y nghi.

Hdy doi theo hoi thé cua minh, hoi tho di vao, hoi thé di ra!

Nguon: “Osho Times”, Osho, 3/2005.






KHAI MO... CAN BANG... KHAM
PHA

- Joseph Goldstein -

“khai m& nhitng gi bi dong kin”
biéu gi bi dong kin trong ta?

Cac giac quan cua ta bi dong kin, thé xac cua ta bi dong kin. Chung ta
danh qua nhiéu thoi gian dé suy nghi, dé danh gia, dé twéng twong, va dé mo
mong dén noi ta khong con can trong lwu tdm dén trai nghiém tryc ti€p chia cac
gidc quan cta minh... d6i véi hinh va tiéng, mui va vi, va cam giac cua co thé.
B&i vi sy chu tam cua ta thwong bi phan tan, sy cdm nhan cua ta tir cac canh ctra
giac quan ciling bi che chudéng. Nhung, khi sy nhan thitc va dinh tam tré nén
manh mé hon 1én thong qua thién, chiing ta sé it 1ang phi thoi gian hon trong tw
duy, nhay cam hon nhiéu va tinh t& hon nhiéu trong cdm nhan tir cac giac quan.

Chung ta cling bat dau khai mé thé xac. Thwong thi co thé khong c6 mét
dong nang lugng tuon chady ty do, va khi ta huéng y thitc cia minh vao trong,
chiing ta trai nghiém mdt cach rat ré rang va mat thiét nhitng cang thang, rang
budc va niu kéo hién dang don nén. Co nhiéu loai cam giac dau kho ma chuing ta
c6 thé trdi qua, viéc tim hiéu dé nhan biét va noi két v6i nhitng cam giac chiu
dung hodc dau kho nay la m6t phan quan trong ctia viéc hanh thién, bai vi do
chinh la m6t trong nhitng yéu t6 dau tién ching ta doi dién trong qua trinh tu tap.

Mot sy dau dén ma ching ta gap c6 thé chinh 1a mot tin hiéu canh béo.
Khi ching ta tho tay vao lira thi tay bat dau kho chiu, va c6 mot thong diép rat ro
rang, “hdy rut tay ra”.

C6 mot hinh thitc dau kho khac, goi la “phap kho”. Pay chinh la nhitng
cam giac dau ddn tich lly trong thé xac, nhitng cang thang, rang budc va niu kéo
ma ching ta lu6n mang theo nhwng hau nhw khong hay biét bgi vi tam tri chiing
ta da bi danh lac huéng.



Diéu thiét yéu la phai hoc cach hanh x v4i nhitng no6i dau tréi day trong
lic thién tap. D6 1a civa ngo dé di dén nhitng cap do hiéu biét sau xa hon, va ban
than viéc ching ta nhan biét dwgc nhitng cam giac dau kho nay da la mot dau
hiéu cua sy chu tam manh mé.

DPay la cach ching ta khdi sy khia canh dau tién cua thién tap: khai mé&
nhitng gi dong kin. Va chinh sy khai m@ dé trdi nghiém nay la nén tang cho khia
canh thit hai cua thién tap: can d6i nhitng phan ttng.

“can doi nhitng phan tng”

Nhitng gi mang tinh phan @ng nghia la gi? Tam tri chung ta mang tinh
phan ng: thich va ghét, danh gia va so sanh, niu kéo va quy két. Tam tri chiing
ta nhw mot chiéc can, va chirng nao chiing ta con dong héa minh véi nhitng sy
danh gia va thién kién nay, nhitng sy wa thich va ghét bé nay, nhitng ham muén
va chan ghét nay, tam tri ching ta tiép tuc bi mat can doi, bi ket trong mot con
16c xody mét méi cda sy phan ng. Chi c6 bang sitc manh cua sy tinh thitc,
ching ta m@i c6 thé dat dén mot chon can bang va tinh tai.

Tinh thitc 1a pham chat cta sy chi tdm khi ta nhan biét ma khong lwa
chon, khong thién 1éch; d6 la mot sy nhan biét khong c6 Iwa chon, hét nhw mat
troi chiéu soi van vat mét cach dong deu.

Tuy nhién, dé tim dwgc nhip diéu ay, ta can no luc vugt bac.

Ban dau tam tri bi phan tan, cho nén ta phai no Iyc dé kiém ché va tap
trung. Nhung dan dan, trong qué trinh thyc hanh, sé dén lic moi chuyén di dén
thanh tyu va ta sé tim thay sy can bang.

Moi khoanh khéac tinh thitc sé giup ta tao 1ap trang thai can bang va nhip
diéu bén trong nay.
“kham pha nhitng gi an tang”

Nhitng gi an gidu chinh la ban chat that sy cta trdi nghiém cuia chiing ta.
Chan ly la nhitng gi an giau.

Phan 16n ching ta thudng nham lan cac y nghi cia chiing ta vé su vat voi
chinh sy trai nghiém. Mot phan hét sirc thiét yéu caa thién tap la di tr mitc do y
niém dén mirc do trai nghiém truc tiép.

Thién khdi sy tir viéc kham pha nhitng gi an giau. Chung ta di tr mirc do



y niém dén mic do trai nghiém truc tiép, bat ké do la nhitng cam giac cua thé
xac hay hinh anh, am thanh, mui hay vi; chung ta bat dau trai nghiém ban chat
va qua trinh cua tw duy va cam xuc, thay vi bi dong héa véi ndi dung cta tu duy.
Khi ching ta két n6i vdi nhitng gi ta dang trai nghiém trong moi khoanh khac,
ching ta bat dau kham pha ra mot s6 diéu c6 thé tredc do tirng bi che giau hoac
lan khuat.

Trudc tién ching ta phat hién ra rang moi thit déu doi thay, rang moi thi
ching ta twédng rang vitng chac, bat bién hay lau bén déu & trong mat trang thai
bién dai lién tuc. Thién la mot phuwong tién dé khai mé dén chan ly vé s gia tam
nay & cap do sau hon va sau hon nita. Mo6i cam giac, moi y twdng, moi cam xuc,
moi am, moi vi, moi thi bén trong va bén ngoai déu & trong trang thai khong
ngung phan huy.

Khi chitng kién diéu d6, khi ching ta that su biét diéu do, su hiéu biét ay
sé giai phong cho tam tri ching ta khoi su tréi budc, khoi sy bam chap.

Khi phat trién cai nhin va sw hiéu biét thau su6t nay, tdm tri ching ta sé
kho bi rang budc hon, vi khi chiing ta it mé chap hon, it tr6i budc hon, it bam viu
hon thi cude s6ng cia ching ta sé it dau kho hon.

Khi chitng kién diéu nay mot cach sau sac trong ban than chung ta, trai
nghiém ay ciling bat dau giai thoat nhitng lwc manh mé ctia ham mudn va tréi
budc trong tam tri. Ching ta bat dau buéng xa va cho phép dién ra nhitng su thay
doi tat yéu thay vi bam chap vao mot diéu gi d6 va nghi rang diéu do sé khién
chuing ta hanh phuc mai mai.

Ching ta nhin thdy sy gia tam nay, ching ta nhin thay sw bat 6n nay. Va
ching ta bat dau hiéu rang diéu gi la bao ngoc cua sy gidc ngd cta Pic Phat...
su thau hiéu cai vi tha trong toan thé qua trinh cua tam tri va thé xac, sw thau
hiéu rang khong c6 ai dang sau moi chuyén. Qua trinh thay doi nay chang thudc
Ve ai, chang c6 ai la chu sd hitu cia no.

Khi ta hiéu theo mot cach rat tryc giac va lién thong vé sy mong manh,
trong rong, vi tha va vo nga cot 16i trong cac hién twgng, ching ta bat dau lam
suy yéu su 1é thudc can ban vao y thitc vé cdi toi, vé cdi cua t6i, nhitng khai niém
ma ca cudc doi ching ta xoay van quanh. Chiing ta thay rang cai t6i nay la mot
ao giac, mot khai niém ma ta tao ra, va ta bat dau cudc hanh trinh dé dat duoc
nhitng tv do 16n lao hon trong doi.



Nguon: “Breath Sweeps Mind”, Jean Smith bién tdp.



THIEN VA SUY NIEM

- Brian Weiss -

Thien doi hoi phai giit cho tri ndo hoan toan trong vang, trong mot trang
thai tinh thitc, ti do dé chap nhan bat ky cam xuc, y twdng, hinh anh hodc vién
kién nao di vao va cho phép lién twéng dén moi khia canh ctia doi twong hodc y
twdng dé hiéu dugc hinh khoi, dwong nét, mau sac va cot 16i cia né. D6 la nghé
thuat quan sat ma khong suy nghi, khong nhan dinh bang tinh than.

Thién la mot khai niém thién vé phwong Dong, khé nam bat va doi hoi
thyc hanh rat nhiéu. Ta phai mat nhiéu nam thang dé c6 thé thién mdt cach toan
tam, va ta c6 thé khéng hoan toan lam cha dwgc né trong kiép song nay. Tuy
nhién, diéu d6 khong c6 nghia la ta khong nén c6 gang thién ngay bay gio. Ngay
chinh no lyc nay da mang lai nhitng 1gi lac sdu sac, va ta sé nhanh chéng thay
minh mong thdi diém don doc ma thién doi hoi.

Thién lam cam lang tiéng lao xao thuwong ldp day tam tri ta, va sy tinh
lang nay cho phép ta quan sat ma khéng danh gia, dat dén mot mirc do khach
quan cao hon, va cudi cung nhan thitc duwgc mot trang thai tam thic cao.

Kém theo d6 la nhitng lgi ich vé thé chat. Khi néi sg hai la lo au lang diu
va s tinh lang bén trong xudt hién, co thé sé trang kién. Hé mién dich dugc tang
cwong. To6i da thdy nhitng chitng bénh kinh nién thuyén gidm trong co thé cac
bénh nhan ma tam tri binh an.

Néu tam tri ta phiéu du va ta mat tap trung, dirng tuw chi trich minh. Y
twong troi di la chuyén binh thwong, va ta chi can nhe nhang quay trd lai cha de.
Chi can luyén tap, ta sé nhan ra rang tham chi trong khi xao lang, tdm tri van con
mot su két n6i vGi y twdng ban dau; trong tam than hoc, ta goi day la “lién twéng
tw do”.

Cang thue hanh, ta cang dé duy tri su tap trung va sy hiéu biét sé ngay
cang sau sac. Vi thé, hdy pho mac cho nhitng wu tw tréi di, nhung cling dirng
budc minh phdi ng6i quan twdng néu thé gidi bén ngoai dang tré nén qua sic
chiu dung. Hay thtt lai vao ngay hom sau. Hoan lac la mot thanh t6 trong yéu doi



v6i quan tweng va thién. Muc dich la dé tré nén tw do, khong tr6i budc chinh
minh vao qua trinh.

Sau khi két thic, m& mat va trd lai vdi y thitc thudng ngay, ta nén lvu lai
trdi nghiém cta minh trong mot cuén s6 hodc bang dia. Pay la cach dé cung co
tw twdng va trg gitp cho ky trc dé c6 dwgc nhitng thau hiéu khac trong twong lai.

Linh muc Thién Chua giao Pierre Teilhard de Chardin da tirng noi:

“Anh khong phdi la mot con nguoi dang trdi qua mot hanh trinh tam
linh; anh la mét thé tam linh dang trdi qua hanh trinh lam nguoi”.

Ta dang néi vdi tri ndo, than thé va linh hon ctia minh rang ta ty do di
dén bat cit noi dau ta mudn dé tim kiém sy thang tién tam linh. Ta khong bi bo
budc bai thoi gian hodc noi chon ma cé thé di vé ca qua khit lan twong lai, dén
nhitng mién dat da biét hodc chwa biét, dén nhitng noi nhé bé nhw trai tim con
nguoi hodc bao la nhu vii tru.

Ciing nhu théi mién, mot phwong cach ma to6i da dung dé dwa cac bénh
nhan trd vé tién kiép, thién phat trién kha nang khai pha tri tué dé dat dén nhitng
tdc dong sau kin nhat d6i vGi co thé va linh hon ching ta, cho du véi quéa khi,
twong lai hay hién tai. Biéu nghich ly la bang cach dep bo y nghi, gidi téa tam
tri, ching ta lai cang dé dang nhg.

Ky trc vé nhitng doi song trong qua khit, hién tai va twong lai gitp ching
ta xac dinh dugc nguon goc nhitng ton thwong, va mot khi ching da 16 ra, chiing
ta c6 thé nhan ra rang nhitng noi sg ctia ching ta xudt phat tir noi khac va khong
con la mot sy de doa nita. T6i c6 dwge ky e vé nhitng tién kiép trong ldc thién
sau va tir do thau hiéu duge hanh vi cia minh, nhitng e ngai cia minh va nhitng
noi s¢ hdi cia minh. Néu khong thién, t6i da chang dat dugc sy tw nhan biét ay
nhu hién nay (va con rat nhiéu diéu dé hoc hoi).

Chung ta c6 thé dung thién dé giai quyét cac xung dot ca nhan va nhitng
moi quan hé khoé khan hodc dé gitp chita lanh tam ctia minh. Nhung rét cuc thi
doi vai tat ca ching ta, muc dich chinh cua thién 1a nham dat dugc binh an va sy
can bang bén trong théng qua con duwong tam linh.

Cang ngay cac bac si cang thira nhan nhiéu hon rang ching ta c6 thé
chong choi vGi bénh tat, tham chi vdi cac can bénh tram trong, bang mot phwong
thu6c vira duge kham pha: nang lwc chita tri bén trong ban chat tam linh cia



ching ta (diéu ma phwong Tay da phat hién cach day khong lau va cac bac si
phuong Dong da biét dén nhiéu thé ky qua). Co6 1é day chinh la liéu thudc toan
dién ma ching ta van dung dwoc toan b con nguwdi minh — tri ndo va tinh than
cling nhw co thé.



To6i day cac bénh nhan cua t6i cac ky thuat thién dé giam mat nga, giam
can, cai thu6c 14, gidam stress, khang nhiém trung va chita cac chitng bénh man
tinh, cling nhw ha huyét ap. Cac ky thuat nay phat huy tac dung bdi vi co ché héa



hoc va vat ly cua co thé chiu tac dong tir nang lwgng tinh than va thé chat; thién
déu dan la cong cu vo gia dé khoi phuc va duy tri sitc khoe.

Thién c6 thé md ra nhitng kha nang dé trai nghiém tam linh vi tiém thitc
la mot trong nhitng canh cong dé dat dén chiéu kich vinh ctru. Canh cong nay
chang bao gio rong mad, va khong cé chi bao nao dé gitp ching ta biét con
duwong sé dan dén dau. Khong c6 mat ma hodc than chi nao dé md; ma né la mot
tién trinh ndi tdm chuyén héa va dugc chuyén hoa. N6i cach khac, tam tri 1a 16i
di, va thong qua thién, sé dén ltic ta tim dwgc mot con dwong tir 16i di d6 dé dat
dén nhitng trang thai sau sac hon, siéu viét hon.

Thién c6 thé dwa ta dén nhitng nhan thitc tam cao vé ban chat tam linh
ctia minh va dua ta dén sy hoan lac, thanh thoat, thda man va an lac day sau lang
khi ta tiép xtic véi chiéu kich sau nhat cia minh. Thién cho phép cam giac hoan
hi tran ngap trong ta khi ta dinh tdm vao mot khai niém hodc doéi twgng mang lai
cho ta hy lac. N6 ciing c6 thé dwa ta vé lai tién kiép hodc di dén hau kiép; ma khi
buwdc vao ta sé hiéu ro nhitng bai hoc tir do.

Khi dat dén nhan thic, ta sé thady chinh minh tt bi va yéu thwong ma
khong doi héi dugc dap lai. Ta sé cam thady mot sy hgp nhat vdi tirng con nguoi
va sinh thé, v4i thién nhién, véi bau troi va bién ca, voi tat ca van vat. Mot so
bénh nhan cuda t6i da bao rang trong lic thién ho roi khéi xac than vat chat va
tr6i bong bénh bén trén, theo déi chinh ho tir mot coi gidi khac, hét nhu trai
nghiém thoat xac ma nhitng nguwdi can tr tré vé twong thuat lai. Ban cling c6 thé
c6 trai nghiém dy hodc c6 nhitng cudc phiéu lwu ma chwa mot ai tirng thuat lai.
Chi c6 mot diéu chac chan la ban sé kham pha dwoc ban thé manh mé va can ban
nhat cta minh.

Nguon: “Same Soul, Many Bodies”, Ts. Brian Weiss






BUONG THEO HOI THO

- Larry Rosenberg -

Hanh dong gian don khi ta ngoi trong mot tw thé thang ditng va vitng
chadi véi tac phong tinh tai tw than n6 ciing da cé tam quan trong! Sy bat dong
hoan toan ciling chita day y nghia chang khac gi mot hanh dong biéu 16 nhw
khiéu vii hay quyén thuat. Néu c6 thé ng6i nhw mot vi Phat, c6 1€ chiing ta c6 thé
kham pha dwgc Phat tinh ctia chiing ta! Pham hanh dé chang lién quan gi dén su
tw nhan thitc ban than va ciing chang phai la mot sy mo phéong!

Ching ta nghi rang cam xuc thudc vé tam tri, nhuwng than xac va tam tri,
mac du tach biét nhau, lai lién quan dén nhau, va tam tri cling la mot yéu t6 hé
trong dé hinh thanh mot tw thé ngoi vitng chai.

Tuw thé ngoi khong phai la mot yéu t6 phu ma la yéu t6 hé trong trong tu
tap. Chinh tam tri can an toa trong toa sen!

Co gang ngoi thang va thodi mai, thw gian va can bang. Day khong phai
la mét sy khat khe vo 16i, khién xwong song bi go bo va bat chap moi tuw thé, ma
la mot tw thé thang ding trong thw gidn va tinh tdo, mot tw thé thang ditng troi
day tir bén trong. Mot khi da dat dwgc mat tw thé vitng chai, ta sé xuat hién sy
tinh thirc.

S tinh thitc khong thién vi. N6 khong ting hd hay phan doi mot diéu gi.
Hét nhuw mot tam gwong khong hé danh gia nhitng gi ma n6 phan chiéu. Sy tinh
thitc khong c6 muc dich nao khac ngoai quan sat chinh n6. N6 khong c6 gang
thém hay b6t chit nao tir nhitng gi dang xay ra, hay hoan thién diéu gi theo bat
ky cach nao.

N6 khong tach biét, hét nhv mot ngwoi dirng trén mot ngon doi cach xa
mot trai nghiém, va quan sat trdi nghiém ay bang 6ng nhom. N6 la mot hinh thitc
can dy ma theo do ta song tron ven cudc song cua minh, nhwng tinh thitc ngay
trong no6 va khong bi gigi han trong khong gian thién.

Pham chat nay cuda sy tinh thitc, cia sy can dy vao mot trai nghiém, la



nhitng gi xuat hién khi ngudi hanh thién dat dwgc tw thé ngoi. Thoat dau, nguoi
hanh thién dwa sy nhan biét cia minh vao trong mot tién trinh hét sitc don gian.

Lu6n luon tinh thitc, ngwoi hanh thién hit vao trong tinh thitc va thé ra
trong tinh thic.

Van deé la khi chu tdm vao hai thd, ta chi tdm vao sinh lwc. Cudc song
khai dau véi hoi thd dau tién cda ta va két thic sau hoi thé cudi cung cua ta.
DPinh tdm vao hoi thé chinh la dinh tdm vao cudc song.

Tat ca ching ta déu thd. Ta can biét rang minh dang khong & trong mot
trang thai y thitc vé tri 6c, ma can nhan biét cam giac gian don cda hoi thd vao
va ra. Hay cho phép hoi thd tuan theo ban chat cia chinh né, ti thé. Ching ta
khong c6 gang thd sau hay thd nong. Ching ta chi quan sat n6 dién ra.

Dbiéu can lam & day la buéng, ph6é mac cho sy thd. Ngay trong chinh yéu
cau dau tién nay, ta da hoc dugc nghé thuat buong xa. Néu hoc dwgc cach cho
phép hai thé ti€p dién mot cach ty nhién ma khong can thiép, khi ay c6 1€ ta c6
thé lam dwgc diéu dé vdi cac khia canh khac trong trai nghiém cta minh. Ta cé
thé hoc dugc cach budng cam xtc, budng tam tri.

Néu da ng6i véi hoi thd du chi trong vai phut, ta sé thdy phwong phap
nay la mot sy maoi goi cho moi thit ndi tai trong ta troi ddy. Ta sé thdy tam tri
cuong nd cua minh, ma tat ca chiing ta déu co6, thoat dau hoan toan lan at.

Muc dich t6i thwgng, mac du khong don gian va doi hoi thoi gian dé dat
dugc, la cho phép moi thit troi day vdi tat ca nang lwgng cia ching.

Hoi thé 1a mot doi twong ma tir d6 Dirc Phat thwong thién. N6 chinh la
thit ma ngai da tv van dung dé dat dén gidc ngd. Ngai da tiép tuc thuc hanh véi
no6 sud6t nhiéu nam sau khi da giac ngo. Hoi thd, nhu chiing ta sé dan dan kham
pha, 1a ca mot thé gidi. N6 rat dang dé nghién ciru tron doi.

Va n6 la mot sy tro tha tuyét voi dé gitp chung ta tru lai trong khoanh
khac hién tai. Hay gilt cho hoi thd gian don, va tru lai trong khodnh khac hién
tai.

Nguén: “Breath by Breath... The Liberating Practice of Insight
Meditation™, Larry Rosenberg






SU TINH THUC TRONG CHUA
LANH

- Claudia Kalb -

Trong nhiéu thap nién, Dalia Isicoff phai kho s& vi dau nhitc béi chirng
viém da khép, thodi hda cot song va nhiéu lan giai phau khép hong.

Thudc gidam dau gitup lam diu cac con dau, nhung dén khi theo hoc mot
khoa tai Trung tdm Y khoa B6 sung thudc DPai hoc Maryland thi Isicoff méi phat
hién ra mot vii khi hiéu nghiém trong chinh co thé minh: tam tri.

Dung mot phwong phép thién tén la Tinh thitc — Giai triv cang thang co
hitu (MBSR), Isicoff da hoc dwgc cach chap nhan con dau thay vi phan khang
né. Loi suy nghi tiéu cyc va nan long theo kiéu “Bénh tinh ngay cang té hai”,
“Minh sap ngo6i xe lan roi...” bat dau tan bién va ba da bat dau giam liéu dung
thudc!

Tai “Trung tam Tinh thitc trong Y khoa”, “Y té va Xa hoi” thudc Dai
hoc Y khoa Massachusetts, noi MBSR duwgc trién khai béi Jon Kabat-Zinn, mot
nguoi di dau trong linh vie nay, 15.000 nguwoi da tham du khéa hoc tdm tuan
theo phwong phap nay; hang tram nguoi khac da dang ky tai cac duong duong y
khoa trén khap xit s@.

Cac cudc nghién cttu da cho thdy sy tinh thitc c6 thé lam giam dau va
giam lo au. Hién nay cac nha nghién citu dang dung phuwong phap quét nao va
xét nghiém mau dé nghién ciu cac hiéu &ng sinh hoc ctia né va cac két qua ban
dau that dang chu y: Mua xuan nay, Vién Y té€ Quoc gia da t6 chirc hoi nghi dau
tién vé deé tai nay.

“ Nhitng nguoi trong cong dong khoa hoc thuong nghi rang ddy la mét
khdi niém tu mu rat v la bi hiém”, nha tdm ly hoc Ruth Baer, thuéc Dai hoc
Kentucky, cho biét. “Gio’ ddy ho lai Ién tiéng, ‘Nay chuing ta nén bat dau chi
tam.””



Cha tam la tinh tay dich thye caa sy tinh thitc. Trong nhitng dgt thién 45
phut, nhitng nguoi tham dy hoc cach quan sat nhitng y twdng xao dong trong tam
tri va nhitng cam giac thuc thé trong co thé. Nguyén tac dan dat ¢ day la hay
hién hitu trong tirng khoanh khac, nhan biét diéu gi dang xdy ra, nhung khong
chi trich hoac danh gia. Khong don gian.

Tam vién cua ta khién ta xao dong gitra nhitng tiéc nudi cua qua khit va
au lo cho twong lai, chang con may thoi gian cho “tai va hién”. Nhitng lan tap
dau tién sé vap phai sy ban khoan. “Minh sé chang bao gio lam duwgc”, “Mat
kién nhan”, “Chirng nao mé@i xong?” va tham chi nhitng tia nghi doi thwong
chang han nhw “Minh sé nau mén gi an t6i day?”. Muc dich la dé ta quan sat
nhitng y nghi 16n xon mot cach ti bi, dé chap nhan chiing nhw gia tam, “nhw bot
trong mot am nwdc hodc nhw thoi tiét trén troi”, theo 16i Kabat-Zinn.

Nguyén tac cot yéu cua su tinh thitc la thién hang ngay, nhung phuong
phap nay dwgc du liéu dé tré thanh mot phong cach song.

Tai Pai hoc Stanford, Philippe Goldin da khich 1é nhitng bénh nhan dang
phai chong choi véi chitng r6i loan au lo hay danh ra nhitng khodng nghi c6 y
nghia trong ngay dé theo doi va giai quyét nhitng noi sg hai va ngd vure ban than.

MGt bénh nhan cho biét, “Cach nay da giai quyét dugc van deé. T6i ludon
cho rang minh khong thé tranh dwgc sy kiém téa cua noéi lo au, nhung t6i da
nhan ra 16i thoat. Gid day to6i kiém soat duwgc n6. Van dé chi la hoc dugc cach
budng xa no di.

Sy tinh thitc gitp ta thoat ra khéi nhitng 16i mon xwa cii. Ta khong con
giang co v@i tri nao ctia minh trén vo dai nita. Ta quan sét tit khan dai mot cach
thich thi. Sw buéng xa khong dan dén thu dong, ma dan dén nhitng 16i tv duy
moi!

Dia hat nghién cttu sap t6i cia khoa hoc la tac dong sinh hoc cua sy tinh
thitc d6i v&i ndo bo, mau huyét va hé mién dich.

Trong mot nghién cttu khién nhiéu ngudi quan tdm duge dang tai cach
day nhiéu nam, Kabat-Zinn phat hién ra rang khi cac bénh nhan vay nén lang
nghe bang ghi am thién trong lic diéu tri bang anh sang t& ngoai, ho lanh bénh
nhanh gap bon lan so v&i nhom doéi chitng.



Nguén: “Newsweek” 27/9/2004, Claudia Kalb



THIEN: MOT TRANG THAI Y THUC
THUAN KHIET

- Osho -

Thién la mot trang thai y thitc thuan khiét. Khong c6 noi dung!

Thong thwong, v thitc cua con nguwdi day rac! Cac y nghi xoay chuyén,



cac ham muodn xoay chuyén, ky tc xoay chuyén, tham vong xoay chuyén. Tat ca
la mot dong chuyén dong khong ngirng, hét ngay nay sang ngay khac!

Tham chi trong lic ta ngu, tri ndo van hoat dong! N6 van ma; né van suy
nghi; né van lo lang va bon chén! N6 chuan bi cho ngay tiép theo. Mot si chuan
bi ngam dién ra! Pay la trang thai phi-thién.

Nguwogc lai chinh la trang thai thién. Khi khong c6 mot chuyén dong nao
va suy nghi da dirng lai, khi khéng c6 tw twéng nao khudy dong, khéng c6 sw
ham mudn nao troi ddy... ta & trong tinh lang tuyét doi. Sy tinh ldng dy la thién!
Trong su tinh lang ay, ta biét dwgc chan ly, va khong c6 cach nao khac!

Thién la mot trang thai phi-tam tri! Ta khong thé thién bang tam tri, vi
tam tri sé hoat dong khong ngirng! Ta chi c6 thé tim thay trang thai thién bang
cach gac tam tri sang mot bén, bang cach lanh dam, tho o va khong dong nhat
vOi tam tri.

Thién la sy nhan biét rang “t6i khong phai la tam tri”. Khi sy nhan biét
nay tré nén ngay cang sau sac trong ban than ta, dan dan mot vai khoanh khac sé
dén: nhitng khoanh khac cua sy trong sudt, nhitng khoanh khac khong cé gi
khudy dong bén trong va moi thit déu tinh tai. Trong nhitng khoanh khac tinh tai
ay ta biét minh la ai, va ta biét diéu huyén bi cua s hién hitu la gi.

Néu mot vai khoanh khac xay dén thi khong cé van dé gi; sé co6 ngay
cang nhiéu khoanh khac nita xay dén! Khi ta tré nén thuan thuc hon, khi ta hoc
dwgc cach diéu khién tam tri, khi ta hoc duwgc nghé thuat tach minh ra khoi tam
tri, khi ta hoc dugc phwong phap tao ra khoang cach gitta ta va y nghi cua ta,
trang thai thién sé phu ldy ta ngay cang nhiéu!

Trang thai thién xdy dén cang nhiéu thi n6 cang lam ta chuyén bién! Mot
ngay sé dén, ngay cta dai hong phuc, khi thién tré nén trang thai ty nhién cua ta!

Thién la mot trang thai ty nhién. Hay nhin vao mat mot dita tré, ta sé thay
mot sy tinh lang, hon nhién vo cung. Moi dita tré déu sinh ra v4i mot trang thai
thién, nhuwng né budc phdi uén minh theo 1€ 16i cia xa hgi. N6 phéi dugc day
cach suy nghi, cach tinh toan, cach ly luan, cach tranh bién. N6 phai dugc day
ngon tw, ngon ngit, khai niém.

Va dan dan, n6 mat di mo6i lién két v4i sy hon nhién cda chinh minh. Tat
ca nhitng gi can lam la khoéi phuc tré lai khong gian ay. Trang thai ay that su



khong thé mat di, n6 chi bi quén lang!

Ching ta dugc sinh ra nhw nhitng ngwoi thién, va roi ching ta hoc dwoc
cach van hanh cda tam tri. Va ban chat that sw ctia ching ta bi chén gidu sau
thdm nhw m6t dong nwdc ngam. Moi ngay mot dao sau, ta sé tim thdy dong nuwédc
van chdy, dong nuwdc tinh khiét. Va niém han hoan 1én nhét trong cudc doi la tim
ra no!

Nguén: “Philosophia Perennis”, Osho



NHUNG LOI iCH CUA THIEN

- Brahmarshi Patriji -

THIEN ANAPANASATI mang lai sitc khée tam linh cho con ngudi.

Sttc khoe tam linh 1a c6i ré va sitc khoe thé chat 1a hoa trai. Thién la moén
qua 16n lao nhat ma ching ta tw nd lwc mang lai cho cudc séng cia chiing ta.
Chung ta c6 thé mang lai rat nhiéu cho ban than.

TRONG THIEN
Bénh tat duwgc chita lanh hoan toan
Nang lyc cua tri nhé dugce tang cwong

Nhitng tho6i quen xau ty lui tan



Tri ndo ludn 6 trong trang thai an lac

Cong viéc dugc hoan thanh véi hiéu suat cao hon
Thoi gian ngt rat ngan lai.

Cac moi quan hé trd nén cé chat lwgng hon.

Y chi duoc ting cwvdng manh mé

Kha nang phan biét dung sai trd nén nhay bén

Thau hiéu triét dé muc dich cta cudc song
“bénh tat dugc chira lanh”

Moi kho dau thé xac déu phat xudt tir phién mudn trong tam tri. Moi
phién mudn trong tam tri déu phat xuat ti* sy non nét cua tri tué. S non nét cua
tri tué phat xuat tir sy thiéu hut nang lwong tam linh va tri tué tam linh.

Thong qua thién, khi chiing ta ti€p nhan doi dao nang lwgng vii tru va tri
tué tam linh, tri tué tré nén thuan thuc. Dan da, moi phién mudn trong tam tri
ding lai. Két qua la, moi kho dau thé xac tan bién. Thién la cach duy nhat dé
chita lanh moi bénh tat.

Bénh tat thi hién cha yéu la bdi cac ac nghiép trude kia. Khi nao va chi
khi nao ac nghiép nay dwgc hoa giai thi bénh tat méi tan bién hoan toan; khong
c6 thuéc men nao c6 thé gitup héa giai duwgc ac nghiép.

“tri nh& gia tang”

Nang Iwgng vii tru doi dao ma ta tiép nhan dwogc trong lic thién sé giup
nao bo hoat dong hiéu qua hon va dat dén t6i da hiéu nang. Thién gitp gia tang
kha nang ghi nhé mot cach vuot bac.

Vi thé, thién tuyét doi can thiét cho tat ca sinh vién, ké ca ¢ cap do pho
thong va dai hoc.
“tho6i quen x4u lui tan”

Co nhiéu thoéi quen ¢6 hai nhw an uéng qua do, suy tw qua do, ché chén
qua do...



V@i tri tué tam linh va nang lwgng vii tru doi dao ma ta nhan dwgc tw
thién, moi théi quen c6 hai sé tir dong mat di.
“tam tri tré nén an lac”

Cudc song day nhirng that bai, 6 nhuc va dau dén doi véi bat ky ai. Tuy
nhién, doi véi mot ngwdi co tri tué tam linh cao va c6 nang lwgng vii tru doi dao,
cudc song ludn an lac bat chap moi that bai, 6 nhuc va dén dau.

“cong viéc trd nén hiéu qua hon”

Vi s hién dién ctia nang lwgng vii tru doi dao va tri tué tam linh cao,
moi cong viéc, du la thé chat hay tinh than, déu c6 thé dugc hoan tat véi hiéu
qua vugt troi.

Nhiéu cong viéc duge hoan thanh hon, véi it thoi gian tiéu ton hon.
Nhiéu cong viéc dugc hoan tat hon, véi toi thiéu tai nguyén tiéu hao.
“thoi gian nga rat ngan lai”

Ta ti€p nhan rat nhiéu nang lwgng vii tru trong lic thién. Ta chi thu dugc
mot phan nhé nang lwgng ay trong lic ngu.

Ntra gio thién sau twong duwong vdi sau gio nga sau, néu xét vé goc do
nghi ngoi cua co thé va nang lwgng cua tam tri.
“cac moi quan hé chat lvgng hon”

Sy thiéu hut tri tué tdm linh cao la nguyén nhan duy nhat khién cho cac
moi quan hé ca nhan trd nén that kém chat lwgng va hiéu qua.

Vi tri tué tam linh cao, moi quan hé ca nhan sé trd nén giau chat lwgng
va hoan toan thoa man.
“y chi manh mé hon”

Nhitng y d6 can c6é dia nang lwong va nang lwe dé co thé di dén dich. Doi
v6&i mot tam tri bat 6n, y do sé chi c6 nang lyc & mic toi thiéu. Vi thé, y do sé
khong thé dat dén dich.

Tuy nhién, d6i véi mot tam tri thw thai, moi y do tich cyc déu huy dong
dwgc nhiéu nang lwc hon va moi y do déu c6 thé bién thanh hién thuc mot cach
ngoan muc. N6i mot cach don gian, sitc manh y chi dwgc thiic day mét cach
vuot bac.

“phan dinh phai trai”



“Nén lam gi ?”. - “ Khong nén lam gi?”

Luon ludn c6 nhitng cau hoi tri gia hang triéu dola.

“Cai gl dung ?”. - “ Cdi gi sai ?”

Chung ta luon & trong tinh trang lwdng ly khong bao gio dut.

Tuy nhién, trang thai lwdng ly ay chi ton tai doi vdi nhitng nguwdi chwa
trwdng thanh vé tam linh. P6i véi mot ngwoi da trwdng thanh vé mat tam linh, sé

chang c6 cau hoi “triéu d6” nao ca. Moi thit déu c6 thé thau hiéu va thyc hién.
“thau hiéu muc dich cudc song”

Tat ca ching ta déu sinh ra véi mot muc dich cu thé, mét st mang cu thé,
mot v do cu thé, mot ké hoach cu thé. Chi nhitng ngudi da trwdng thanh vé tam
linh mé&i c6 thé hiéu va y thitc duwge muc dich, sit ménh, y do va ké hoach cu thé
cua ho.

Muc dich sy héa than cta bat ky linh hon nao la nham dé tién héa xa hon
& cdp do linh hon, chit khong phai dé thu hwdng & coi vat chat.






TAM LA SANG CHOI

- btrc Phat -

Ta khong thay mot phap nao khac, nay cac Ty-kheo, lai khé st dung,
nay cac Ty-kheo, nhu tam khong dwgc tu tap. Tam khong dwoc tu tap, nay cac
Ty-kheo, kho stt dung.

Ta khong thay mot phap nao khac, nay cac Ty-kheo, lai dé stt dung, nay
cac Ty-kheo, nhw tdm dugc tu tdp. Tam dugce tu tip, nay cac Ty-kheo, dé st
dung.

Ta khong thdy mot phap nao khac, nay cac Ty-kheo, dem lai dau kho,
nay cac Ty-kheo, nhu tam khong dugc tu tap, khong dugce lam cho sung man.
Tam khong dugc tu tap, khong dugc lam cho sung man, nay cac Ty-kheo, dem
lai dau kho.

Ta khong thay mot phap nao khac, nay cac Ty-kheo, dem lai an lac, nay
cac Ty-kheo, nhr tam dugc tu tap, dugc lam cho sung man. Tam dugc tu tap,
dugc lam cho sung man, nay cac Ty-kheo, dem lai an lac.

Ta khong thdy mot phap nao khéc, nay cac Ty-kheo, dwa dén bat 1gi 16n,
nay cac Ty-kheo, nhw tam khong dwoc diéu phuc, khong dwgc ho tri, khong
dwgc phong hg, khong duge bao vé. Tam nhu thé, nay cac Ty-kheo, dwa dén bat
lgi 16n.

Ta khong thdy mot phap nao khéc, nay cac Ty-kheo, dwa dén 1gi ich 16n,
nay cac Ty-kheo, nhw tam duwgc diéu phuc, dugc ho tri, dwgc phong ho, dwoc
bao vé. Tam nhu thé, nay cac Ty-kheo, dwa dén lgi ich 16n.

Ta khong thay mot phap nao khac, nay cac Ty-kheo, thay doi nhanh le
nhw tdm. That khong c6 mot diéu gi c6 thé sanh vai sy thay doi nhanh le cua
tam.

Tam nay, nay cac Ty-kheo, la sang chdi. Va tdm nay bi 6 nhiém bdi cac
cau ué tir ngoai vao. Ké pham phu it nghe, khong nhu that ro biét tam dy. Do



vay, Ta noi rang tam ké pham phu it nghe, khong dwgc tu tap.

Tam nay, nay cac Ty-kheo, la sang choi. Va tam nay dugc got sach cac
cau ué tir ngoai vao. Ké pham phu it nghe, khong nhu that ro biét tam dy. Do
vay, Ta noi rang tam ké pham phu it nghe, khong dwgc tu tap.

Tam nay, nay cac Ty-kheo, la sang choi. Va tam nay dugc got sach cac
cau ué tir ngoai vao. Bac Thanh dé tir nghe nhiéu, nhw that ré biét tam dy. Do
vay, Ta noi rang tdm bac Thanh dé ti nghe nhiéu c6 dugc tu tap.

Nguon: “Suhrullekha”, thang 4-6/2004, trich loi Phdt trong Tang Chi B
Kinh



THAN HOA CUNG TAM

- Osho -

Than chang la gi khac ngoai tam duwgc thi hién ra bén ngoai, va tam
chang la gi khac ngoai than duwgc cat gilt trong ci ré sau xa cta ban thé. Ca hai
déu la thai cwc cia m6t nguon nang lwgng. Nguon nang lwgng ay rung dong, dao
dong va tac dong dén ca hai. Vi thé tam ly hoc khong thé thién vé vo thitc nhw
chu trvong cta Pavlov hay Skinnerian, thién vé hanh vi hay theo hwéng cta
Freud hay Jung; ma la mot sy pha tron. Mot nita cac tam ly liéu phap cua
phuwong Tay hwéng dén than thé, mot nira hwéng vé tam tri.

Moi s lwdng phan doi 1ap trong con ngwoi, moi sy chia tach, phan ly
déu nguy hiém vi con ngudi ton tai nhw mot don thé hitu co duy nhat; moi thi
déeu lién két, khong c6 diéu gi tach biét. Cho nén ta phai doi tri vGi toan thé hé
thong, va cham soc toan thé bénh nhan. Moi sy diéu tri cuc bd, moi liéu thudc
cuc bd, moi tdm 1y liéu phap cuc bo déu ching gitp ich gi duge. Y niém nay that
nguy hiém. Nhung day la cach van hanh ctia dau 6c khoa hoc phwong Tay ba
tram nam nay.

Yéu t6 thiét yéu nhat bi thiéu vang & day la thién. Nguon lyc sau tham
nhat, phan hue vo noi tai trong con ngudi, chwra duge tham nhap. Ta khong thé
tham nhap vao dé bang nhitng phwong phéap khoa hoc — d6 la van deé rac r6i. Néu
ta xac quyét rang nhitng phuwong phap dich thyc phai 1a nhitng phwong phap
khoa hoc thi sé chang c6 co may nao dé tham nhap vao phan hu vo bén trong
nay. Chinh phuwong phép luan cua ta da ngan chan diéu nay.

Phuong phéap luan khoa hoc chi dat hiéu qua véi doi tuwgng cu thé. Xét
theo chinh ban chat cia minh, n6 khong thé thdm nhap dwgc phan cot 16i tan
cung trong ta; no6 chi cé thé cham vao bé mat. Cho nén, néu ta nghi rang phuong
phap luan nay la bat bién, néu ta nghi rang day la phuwong phéap luan khoa hoc
duy nhat thi tam ly tri liéu theo phwong Tay da bi phan quyét.

Va hay nhé t6i khong néi rang phwong phap hwéng doi twong la sai. N6
la phwong phap hét sitc t6t dep trong pham vi cia n6. Nhung pham vi cia né
khong du rong, va né khong thé dat dén phan cot 16i tan cung bén trong. Néu



khong c6 thién, sé thiéu vang tam hon, va tam ly liéu phap ctia phwong Tay sé
chi 1a mot phwong phéap chét, mot ti thi. N6 chang hit thd, chang song.

Nguébn: “Zen... The Path of Paradox”, Osho



NHAN THUC HOI THO

- Piyadassi -

Hay bat dau thién dé tinh thitc bang cach hit thd theo phwong phap
anapanasati .

Hoi thé cua ta phai rat ty nhién va thoai mai. Hay thd mot cach ém dém.
Khong nén c6 bat ky mot no lyc nao dé kiém soat hoi thd. Chi can dé cho hoi
thd ra vao mot cach thodi mai theo nhip do ty nhién ctia né dudi anh sang cta su
tinh thitc hoan toan.

Nguwai thién hit vao va thd ra trong sy tinh thitc caa y thitc. Anh ta tinh
thitc doi vai hoi thd chit khong phéi doi véi ban than. Muc tiéu duy nhat cia anh
ta la chd tdm vao hoi théd dén mic loai trir tat ca nhitng y nghi khac va c6 dinh
tam tri tai d6. Khi thyc hanh sy tinh thitc d6i véi hoi thd vao va hai thé ra, hay
dat sy chu tam cua ban vao diém ma dong khong khi cham vao séng miii hoac
moi trén.

Hay chu y dén hoi thd khi né di vao va di ra, nhung dirng doi theo hoi
thé vao trong phoi hodc ra ngoai khong khi! Birng nén c6 bat ky mot sy kim gitt
hodc ngan chan nao déi véi hoi thd. N6 phai hoan toan ty nhién ma khong co
mot no lyrc nao tir ta. Hay ci? tap trung vao hoi thd & miii!

Moi khi tdm tri xao lang tim dén nhitng y nghi khac, hady y thitc diéu do,
hay hwéng sy chd tam vé lai véi nhip diéu binh thwong cda hoi thé. Hay quan sat
cac y twang mot cach diém tinh khéng bam chap. Sy tinh thitc cé nghia 1a quan
sat bat ky diéu gi xdy ra bén trong ban than, bat ky diéu gi ma ta hanh dong,
khong phan xét t6t xau, ma chi quan sat bang mot nhan thirc thuan tuy.

Hoi thd va con nguoi ta khong phai la hai thit, ma chi la mot qua trinh,
mot sy troi sut cua hoi thd nhw séng bién. Theo nghia tham sau nhat, dang c6
mot sy hanh thién.

Trong qua trinh titng buwdc phat trién sy tinh thitc nay, tdm tri ta sé hoan
toan chi muc vao hoi thé. Ta sé nhan ra rang chi c6 duy nhat mét hoi thd va mot



tam tri dang chi y dén n6 va khong con gi khac nita, khong c6 ban than hay bat
ky m6t hinh thitc trrdng tén nao cua cai t6i hodc mot thit gi khac cé ban chat dai
loai nhu vay.

Nguén: “The Spectrum of Buddhism”, Piyadassi



TRi NAO TOI TUYET POI THINH
LANG

- Osho -

Néu mot nguoi da hoc dugc nghé thuat tinh thitc, ngwoi dy c6 thé van
dung tam tri nhung van khong c6 mot hoat dong tri ndo nao.

Toi dang noi chuyén va6i cac ban va t6i dang st dung tri ndao béi khong
c6 cach nao khac. Tri ndo la cach duy nhat dé chuyén tai bat ky thong diép nao
bang ngon tir; d6 la co ché duy nhat. Nhwng tri ndo cuda t6i tuyét doi thinh lang,
khong c6 mot hoat dong tri ndo nao. T6i khong nghi vé nhitng gi t6i sap noi, va
toi cling khong nghi vé nhitng gi t6i da noi. T6i chi phan ng lai m6t cach ty
nhién cht khong dwa minh vao trong do.

Viéc nay cling giong nhw khi ta di vao ndi r6i hét 1én va nii sé cho ta
tiéng vong; nui chang thyc hién mot hoat dong tri ndo nao, nui chi vong lai am
thanh. Khi to6i néi chuyén, t6i chi la mot ngon nui vong lai am thanh. Pay la mot
trai nghiém la lung, dung tri ndo ma khong c6 hoat dong tri ndo. “Vo tri” va “tri”
khong tach roi. Vo tri la tri ma khong c6 hoat dong tri ndao, khong co tuv duy. N6
giong nhuw mot tdim guwong chang phan chiéu mot thit gi.

Sy thinh lang khi lam mot chiéc gwong khong phan chiéu mot th gi
chinh la niém han hoan 16n lao nhat ma con ngwoi cé thé dat dwgce. Va tr do,
moi chuyén sé ndy nd... nhitng diéu huyén bi noi tiép nhau. Khong c6 cau hoi,
khong c6 cau tra 10i, ma chi c6 kinh nghiém bao la... nu6i dudng, boi dap, va
théa man sw doi khat caa linh hon da lang thang kiép nay lai kiép khac.

Pa dén lic dirng budc phiéu du. Dé lam duge diéu nay c6 mot phwong
phap don gian, dé la bat dau theo doi tri ndo, than xac va hanh dong cta chinh
minh. Bat ky diéu gi ta lam hoac khong lam, ta phai lu6n tinh thitc rang ta dang
quan sat.

Pirng lac diu ké quan sat. Ké quan sat chang la ai ca. D6 chi la tam thic
thuan khiét. Va chi c6 tam thic thuan khiét nay méi c6 thé mang lai mot nhan



loai m&i, mét thé gidi mdi, noi con ngwoi khong ky thi nhau vi nhitng 1y do ngu
xudn. Quoc gia, chung tdc, ton gido, hoc thuyét, y thitc hé... nhitng thit dy chi dé
tré con choi dua, khong danh cho ngwoi 16n da tredng thanh. D6i v6i nguoi da
tredng thanh, chi ton tai mot thit, va dé la su tinh thirc .

Nguén: “Dai thién sv Ta Hui”, Osho



THIEN - CONG CU MANH ME

- Ts. Richard Gerber -

Thién giai phéng khéi y thirc nhitng tw twdng da 1ap trinh san dé cho
phép nhitng nguon théng tin véi dé rung cao c6 thé tham nhap vao bo may dién
toan sinh hoc cua ching ta dé dwgc xi ly va phan tich. Ngoai viéc cho phép ta
két noi véi thugng nga, qua trinh thién cling tao nén nhitng chuyén bién dan vé
co cdu nang lwgng vi té cia con ngwoi theo thai gian. Cac luan xa tw tir dugc
kich hoat va giai toa, va nang lwgng kundalini (hoa xa) bén trong luan xa goc rot
cuc sé di 1én theo nhitng con duong tinh t€ bén trong tiy séng dé dén luan xa
vuong mieén.

Trong qua trinh phat trién ty nhién ctia con nguwdi, mét ca nhan sé dan
dan m@ céac luan xa trong co thé. Mitc do mé cta cac luan xa sé tuy thudc vao
mitc d0 moi nguwoi trong viéc phat trién kha nang giao tiép véi nhitng ngudi
khac, kha nang dién dat y twdng mot cach sang tao va nghé thuat, kha nang yéu
thuwong ban than va moi ngwdi, va kha nang dan than cho nhitng y nghia cao quy
cta cudc song.

Khi nhitng chan thwong vé cam xtc xay ra khién cho mot ai dé bi nguwng
phat trién theo mot hwéng nao d6, mot trong cac luan xa trong co thé sé bj tac
nghén. Khoi tac nghén nay sé ngan tré dong nang lwgng sang tao ty nhién cua
kundalini boc 1én theo tiy song dé dén cac ludn xa cao hon. Nhitng s cang
thang trong doi song it nhiéu sé tu lai tai mot vung co thé nao d6 va khu vyce lan
can trén hé co xuong.

Viéc thién hang ngay, néu thuc hanh trong nhiéu nam, sé gitp thic day
cac nang lwgng kundalini di 1én, va dan dén khai m@ tirng lun xa tir ludn xa goc
cho dén luan xa virong mién.

Khi cac luan xa khai md, nhitng sy tc ché tinh vi trong doi song hang
ngay cua moi nguoi cling sé tir tir tan bién.

Nhitng tac nghén cua dong nang lwgng dugc gidi téa thong qua luan xa
mot phan la nho tac dong thanh loc va khai mé ctia cac lwe héa xa, nhung cling



lién quan dén qua trinh nhan thitc dan dan cac bai hoc cam xtc va tam linh can
thiét doi vdi s van hanh chuan muc cua luan xa ay.

Qua trinh thién trg gitp cho viéc tiép thu nhitng bai hoc quan trong nhw
thé trong cudc song khi nhan cach day y thitc bat dau hiéu cac nguyén do cua s
ton tai nhitng tic nghén d6. Thong tin nay dén dan dan v&i moi ca nhan thong
qua thién tap khi ho hoc dugc cach lang nghe minh triét tir thwong nga cda chinh
minh.

Thién gitip tao dwng chiéc cau ndi tinh té giita hoc héi va giao tiép dé
giup két ndi con ngudi thé chat vdi khai kién thitc chita dung trong tam thitc ctia
chinh ho & cau tric cé d6 rung cao.

Thién la mot trong nhitng cong cu hung manh c6 thé gidp dwa moi ca

nhan dén cho nhan thitc dwgce nhitng chan 1y cao ca va thau hiéu vé qua trinh
tranh dau trong cudc séng & coi gigi vat chat nay.

Nguén: “Y khoa d¢ rung” ctua Tién si Y khoa Richard Gerber



THIEN VA GIAC NGO

- Ts. Richard Gerber -

Thién nam giit chia khéa dé thau hiéu dugc ban chat lién hé chat ché
v6i nhau cta cac thé vat chat, nang lwgng, tinh than, va nhitng thé tam linh cao
hon.

Trong sy trai nghiém va tam bg pham tran, linh hon nhan thitc dugc
nhitng pham chat tdm linh cao hon cta chinh né qua nhitng hanh dong yéu
thuwong, phung sw va quan tam day vi tha.

Khi con nguoi thé xac gap kho khan trong sy biéu 16 nhitng bai hoc co
ban veé tién hoa linh hon, thi bénh tat thé xac c6 thé xuat hién nhw nhitng bai hoc
thé nghiém.

Thong qua thién, mot ca nhan c6 thé kham pha ra y nghia dich thyc dang
sau nhitng bénh tat ma minh dang phai ganh chiu.

Ly do thuc su cta viéc thién la dé dat dwgc giac ngd. Giac ngd co thé
dwgc dinh nghia & day mot cach hoi thién vé quan kién vii tru hoac nang luc cta
cau tric tam thirc, mot cdm giac hgp nhat vdi tat ca cac hinh thai cta sy song, va
mot thau hiéu vé co ché van hanh tam linh dang sau thye tai hitu hinh.

Nhan thitc & mitc do cao hon nay cudi cung sé cho phép mot ca nhan
thau hiéu dugc y nghia cia cudc doi ho trong moi twong quan véi ngudi khac va

vOi v tru noi chung.

Thién chi don thuan khuéch dai qua trinh dan dan tinh thitc nay.

Nguén: “Y khoa d¢ rung” cta Tién si Y khoa Richard Gerber






NAP NANG LUQNG CHO CO THE
QUA THIEN

- Paramahansa Yogananda -

Hay hoc cach dé giit cho cédi y ctia ban manh mé... mét cai y binh tinh,
khong cang thang... ltic d6 co thé cta ban sé tran ngap nang lwong.

Do nang Iyc cia y ma ban c6 thé dwa nang lwong vao trong co thé va st
dung né. Y cang manh, dong ning lwong cang 16n! Hay hoc cach 1am thé nao dé
c6 thé thu nap nang lwgng khong chi tir cac nguon thyc pham va khi oxy, ma ca
tir vii tru vO tan, béi vi sé dén mot lic cho du ban c6 nap bat ky vat chat gi, co
thé ctia ban cling sé suy yéu.

Thyc pham va khi oxy c6 ich cho co thé chi khi nao né con hoat dong
dwa vao dong sinh Iyc bén trong. Néu dong sinh Iwc nay bi suy kiét vi ta st dung
thé xac va tinh than thai qua thi cac nguon bé sung tir bén ngoai sé khéng con tac
dung.

Mo6i mét nguyén tir la mot nguon phat nang lwgng. Ban c6 thé nap nang
lvong manh mé cho moi té bao trong co thé bang viéc hanh thién, va bang cach
luyén tap y dé thu duwgc nguon nang lwgng vii tru.

Néu ban giit dwgc cai y cia minh tron ven, va st dung n6 dé thyc hién tat
ca cac hoat dong thé chat va tinh than mot cach han hoan va hai hoa thi co thé va
tam tri cua ban sé€ duy tri dugc su tré trung vuot bac.

Thién nhién, sy tao 1ap vii try, 1a hién than cia cic QUY LUAT CUA
THUONG DE. Ta phéi hoc cach dé tuan thu nhitng quy luat nay. Bénh tat,
nhitng bat 6n tinh than, hodc moi loai kho dau khac déu la két qua cda sy bat
tuan tha.

Lam dung ty do y chi, con nguwdi chon mot 16i song tha héa va nhitng
viéc lam cua ho... trai véi luat thiéng liéng... sé tac dong ngay vao hé than kinh
va tam thic, tao nén su bat 6n cho xac than va tam tri.



Nguon: “Hanh trinh ty nhdn thitc”, Paramahansa Yogananda



THIEN LA CAN THIET

- Paramahansa Yogananda -

-

-
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-
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Thien thyc sy la nham tap trung vao Thanh Linh ma thoi.

Thién la hinh thitc hoat dong cao nhat ma con ngudi co6 thé thuc hién, va
do 1a con dwong can bang nhat dé tim thay Thuong DE.

Néu lam viéc sudt ngay, ta c6 thé tré thanh may méc va danh mat Ngai



bé&i nhitng lo lang vi trach nhiém cong viéc, nhung néu tim kiém Ngai chi bang
tw duy phan doan, ta cé thé danh mat Ngai vi lac 16i trong mé cung ctia nhitng ly
luan vo tan, va néu ta chi biét nu6i dudng long sung kinh véi Ngai, su tién bo
cda ta chi thuan la xtic cam. Nhwng thién sé két hgp va lam hai hoa tat ca nhitng
con duong nay.

Hay luon lu6n lam cha cai than. Khi ngoi trong nha nguyén hodc noi dén
tho, ta c6 thé sé cam thdy duwgc chut it sy sung kinh va c6 chut it tri kién sang
sudt, nhung diéu d6 khong da. Hoat dong thién tham mat la can thiét néu ta thuc
sw muon dat dén tinh gidc vé sy hién dién ctia Ngai.

Co 1é ban nghi rang sau hai gio thién... chac t6i sé chan dén chét.
Khong! Toi khong tim thdy dwgc bat cit diéu gi trén thé gidi nay lai c6 thé lam
mé dam hon trang thai nhan thitc Thwong Dé trong ta! Lic t6i uong cai thit rugu
linh hon tuyét voi nay, mét niém hanh phtic ngdp trdi da dap ron rang trong tim
toi!

Niém vui thiéng liéng c6 & tat cd moi ngudi. Anh sdng mit troi roi nhu
nhau vao than cti va kim cwong, nhung kim cwong thi phan chiéu dugc anh sang
ay. D6 chinh la nhitng tam hon trong sudét von nhan biét va phan chiéu dugc
Thanh Linh.

Vi vay, trong hoat dong thién tham mat ta sé c6 10i gidi cho nhitng bi mat
vé viéc nhan thitc Thwong Dé. T6i khong trach ban vé nhitng gi ban lam, ma
trach vi nhitng gi ban khong lam.

Ban nghi rang minh khong c6 thoi gian cho Thugng Dé. Hay thi nghi,
gia nhw Ngai cling qua ban ron, khéng c6 thoi gian lo cho ban thi diéu gi sé xdy
ra? Hay ngung ngay nhitng mé vong cua giac quan va lé théi. Tai sao lai dai dot
nhv thé? To6i dang chi ra cho ban mot viing dat con dep hon tat ca nhitng gi c6 &
day. Toi dang ké cho ban vé mot niém hanh phiic sé lam ban say dam su6t ngay
va dém. Ban sé khong can phai nho vao nhitng cam do cta giac quan dé lam mé
hodac minh. Hay rén luyén than x4c va tam tri cia minh. Hay kiém soat cac giac
quan ctia minh. Hay tim ra Thugng Dé!

To6i thwong hay néi rang co thé nay nhw mét tong dai dién thoai ma nam
giac quan la nhitng thiét bi dién thoai. Théng qua chung, t6i tiép xtic véi thé gidi,
nhung khi khong muoén giao tiép nita, t6i dong lai nam giac quan nay va song
trong niém hy lac khon ta caa Thugng DE.



CHA TROI khong hé muén céc ban, nhitng con cai ciia Ngai phai chiu
dau kho thém nita. Ban phai vugt qua do gidc cua ngii quan. Ban nén nhan thitc
Thwong Dé nhu diéu can thiét nhat cho cudc doi.

Hay pha v& xiéng xich cta gidi han, ctia nhitng 1é théi den t6i va 16i song
rap khuon may moc. Toi khong lén an nguoi nao... ngoai triv sy hoai nghi va
lang quén Thwong DE. Ngai c6 thé duwge nhan biét bang viéc ap dung cac ky
thuat thién. Khi d6 Ngai sé rung dong nhw nhitng minh triét trong tri ban, va nhw
niém hy lac trong tim ban, va ban sé tr@ nén nang dong hon va thanh céng hon
bao gid hét.

Cac ban than mén! T6i cling da tirng la mot ngwdi nhw cac ban! Toi da di
khap thé gian tim chan ly va hanh phic, thé nhwng tat ca nhitng thit hita hen lam
cho t6i sung swéng déu mang dén cho t6i khé dau, thé nén toi da quay sang
Thuong DE. Tét ca cac ban phédi kham pha ra sy thiéng liéng cta minh va tim
duwgc Nuwdce Troi cho riéng minh.

Nguon: “Cudc truy tim bdt tdn cua con nguoi”, Paramahansa
Yogananda



THIEN PE CHUA LANH

- Osho -

Mot vi thay chira bénh thyc sy sé luon luén quan tdm dén sy hgp nhat
hitu co giita co thé va linh hon, gitta vat chat va tinh than, gitta hitu hinh va vo
hinh.

Thién khong chi mang lai cho ban y chi song, n6 con dwa dén cho ban
kinh nghiém vé sy séng vinh hang; né lam cho cai chét thuc s khong ton tai.
Néu cac loai duwgc liéu duge ho trg thém bdi thién... néu moi bénh vién, phong
kham... nha tdm than hoc, tdm 1y hoc... c6 thém sy gitip d& cua thién, thi rat
nhiéu diéu c6 thé dat dugc mot cach dé dang. Ngay ca khi tam tri cua ban dang
phat dién lén, ban ciling chi la nguwdi chitng kién né. Thién la mot trai nghiém
rang “Toi khong phai la co thé cua t6i, cling khong phai la tdm tri cda toi... Toi
chi 1a m6t chitng nhan cua tat ca”.

Kinh nghiém siéu viét nay c6 thé chuyén hoa toan b tinh hudéng mot
cach cuc d6. Nhitng viéc dwa ban dén sy titc gian dién ro chi don gian roi rét di.
Ban khong con bi dinh danh; ban chi la ngwdi quan sat & trén nhitng ngon doi.
Ban ciing c6 thé ngoi sang mot bén va nhin né nhu la mot khan gia, mgt nhan
chitng... giong nhu xem ma6t bé phim trén man hinh. Ban cling chang can phai
phan xét, béi vi ngay khi ban phan xét la ban bi dinh danh. Va thé 1a ban lai dau
tranh dé giit cai tot va buong bo cai xau. Khi ban hoan toan chi la m6t nhan
chitng, & d6 sy phan xét khong c6 mat. Ban chi don gidn la mot tdim guwong phan
anh nhitng gi dang xay ra.

Bat ky ngudi nao c6 hoc dwgc mot chut thién cling déu c6 thé thoat ra
khoi tat cd moi tam bénh. Khong can dén sy phan tich phan tam hoc tir nam nay
dén nam no. D6 don gian chi la m6t diéu ngu xuan.

Co nhitng nguwdoi da duwgce phan tich bang phan tdam hoc dén muwoi lam
nam, thay doi nha phan tam hoc khac, nhung van dé ctia ho van con y nguyén.
Chuing ta khong can thiét phai phan tich nhitng gidc mo ctia mét ai. Biéu can
thiét la ching ta danh thitc ho day dé nhitng giac mo dirng lai! Nhwng diéu nay
sé di nguwgc lai vGi toan bo mot nganh nghé.



Sttc khée tam tri sé khong duwge tim thay bén trong chinh céi tri 6c do.
Ban than tri 6c 1a bénh hoan. C6 nhiéu mic do bénh hoan khic nhau. Mot so
nguwoi ¢ mitc trung binh nén ban sé khong nghi rang nguoi dé la mot ca tam
than... Chi la bénh & mitc do trung binh giong nhw bao nguwoi khac.

Nguén: “Chiic thu cudi cung”, Osho



MOI TAP NIEM PHAI PUQC BUONG
BO

- Ramana Maharshi -

Tinh thitc khong-chon-lya va khong-c6-gang (Effortless and choiceless
awareness) la ban tanh tw nhién that cia ching ta. Néu chung ta c6 thé dat duoc
trang thai nay va kéo dai dugc né thi tot. Nhuwng nguwoi ta khong thé dén dugc
trang thai nay ma khong c6 su c6 gang, mot no lyc hanh thién nghiém tic.

Tat ca nhitng khuynh hwéng c6 hitu 1au doi sé lam cho ta lu6n phéng tam
theo ngoai canh. Hay budng bé tat ca nhitng tap niém nay va tam tri sé huéng
noi, v4i hau hét ching ta, diéu dé doi héi su co gang.

Tat nhién, moi vi thay va moi quyén sach déu khuyén hanh gia rang hay
gilr tinh lang, nhung diéu nay khong phai dé lam. D6 1a 1y do tai sao su c6 gang
nay can thiét.

Ngay ca néu chung ta thay c6 ai d6 da dat dugc tGi trang thai toi cao cta
tinh lang, ban ¢t coi nhw nhitng no luc can thiét dé da tirng dwgce lam ¢ mot tién
kiép. Vi thé trang thai tinh thitc khong-can-chon-lya va khéng-can-co-gang chi
c6 thé dat dugce sau khi da tirng hanh thién nghiém tac.

Thién c6 thé dugc thye hién bang bat ky hinh thitc nao hap dan dwgc ban.
Hay xem xét bat ky diéu gi c6 thé gitp ban loai bo dugce nhitng tap niém, hay
nhan n6 lam phap mon cho viéc tu thién cda ban.

Diéu lac sé xay ra néu ban lién tuc git tinh lang, tuy nhién, du ban c6 néi
bao nhiéu vé sy that nay cho cai tri, né ciling sé khong gitt dugc tinh lang. Cai tri
lai di bao véi cai tri rang dé dat dwoc diéu lac thi né phai yén lang, nhwng né sé
khong lam diéu nay.

Madc du tat ca kinh dién da n6i vé diéu nay, mac du ching ta nghe hang
ngay ti* nhitng bac thay vi dai hay ngay ca chinh tir vi Chan Swv (Guru) ctia minh,
ching ta khong nhitng khong bao gio yén lang ma con tr6i lac luon vao thé gidi



ciia Maya... cua do anh va nhitng doi twgng cua ngii quan (tran canh). D6 la 1y do
tai sao su c6 gang trong tinh giac va nghiém tuc rat can thiét dé dat dwogc trang
théi tinh lang khong-c6-gang.

Ngay khi ban bat dau tap thién, nhitng tap niém sé kéo nhau dén, doén stic
lai va c6 gang ap ddo dong niém tudng duy nhat ma ching ta dang c6 gang duy
tri. Dong niém twdéng nay phai tang manh dan bang sy thyc hanh dwgce lap lai
nhiéu lan. Khi nao né tang trwedng da manh thi nhitng tap niém kia sé tw dong
bay bién. Day la tran chién lu6n dién ra trong ltic tap thién.

Nhw vay khi nao cai nga con, thi sy noé luc van can thiét. Khi cai nga
ngung ton tai, moi hanh dong sé boc phat tw nhién. Khong ai thanh cong ma
khong c6 no luec.

Nguén: “Nhirng loi day chdn ngén ctia Ramana Maharshi”, Ramana
Mabharshi



PHUONG TIEN HOI THO

- Rasha -

Ban da dén noi nay ding lic vi mét so ly do.

Ban dén day dé c6 co hoi vuegt qua cac gidi han dang khang dinh sy ton
tai cua ban. Va, dong thoi, ban da dén dé lam sau dam thém sw két ndi cta ban
v6i cac khia canh dan xen cda ban thé minh, diéu c6 thé dem dén nhitng dinh
nghia cho doi song ban v6i y nghia chan that nhat.

Pay la lan dau tién, trong vai mot ca nhan tai sinh, sy thitc giac cé cha y
cta ban da dugc nang 1én ngang vGi cac tang nang lwgng cé thé giip dugc ban
c6 kha nang siéu vugt khéi cac giac quan vat ly cta ban.

Ban bat dau hoa hop véi hoi thé cia sy song dang dap tan bén trong cot
16i cua ban. Va trong gidy phut d6, ban tinh ngd va nhén ra céi chia khoa vé toan
bo ban than, trong hién tai va twong lai.

Cai lén va xudng cua hoi thé cua sy song quyét dinh tién do ma nguaoi doé
c6 thé di trong hanh trinh cda ho.

Co6 mot sy day nhanh xay ra mot cach ty nhién khi ban dé yén cho hoi
thd dan ban di vao nhitng viing sau cta ban thé ban.

Sy nhan thitc ra cac gidc quan vat ly, tirt bé cam giac diéu khién cua y
thitc, don gian la san sang & trong thoi diém nay véi TAT CA NHU NO BDANG
LA: bai ching la nhitng gidi han cta qua trinh dan duong nay.

Co rat it sy khac biét giita hoi thd vao va hoi thd ra khi ching ta chuyén
tiép vao trang thai tap trung trong long.

Cudi cung, khong con thitc giac vé hoi thd ¢ dau nita, chi don thuan la
mot s noi két véi mot cam giac tv ngd mo nhat ma cé thé siéu vugt chinh
nhitng dinh nghia ty than.



Ta trai nghiém mot cam giac yén binh vira siu sac, vira tam thudng, nhu
la m6t quyén ké thira. Ta trd thanh cai phap phong 1én xudng cda hoi tha. Va
trong cai nhip nhang dé, ta bat dau tién trinh mé rong kha nang mé dwgc canh
ctra kia.

Treong nang lvgng cda ta mé rong. Trong thye t€, ta bat dau bao quanh
nhitng gidi han da dwgc rong maé noi treong nang lwong nay.

Va ciing trong ldc ay, ta gan chat trong cai Duy Nhat, vGi cai phuong
dién m& réng cua ty thé... mot phwong dién ma ta biét ta that sw 1a ai.

Trang thai mé& rong nay dugc trdi nghiém trong khoanh khac hién tién va
ta pht phuc tredc khoanh khac hién tién nay.

Cudi cung ta tr@ thanh khoanh khac dy va ciling tré thanh mét véi cai cam
giac md rong cua ban thé. Sy thau hiéu cao hon va sy nhan biét sau sac hon cta
ban thé md& rong kia tré thanh dan xen vao thitc giac cua ta.

Nguén: “Sy hgp nhdt”, Rasha






HANH THIEN MANH LIET

- Brahmarshi Patriji -

Sitc khée tam than la nén tang cuia sitc khoe thé chat.

Va, sttc khée tam linh 1a nén tang cua sttc khoe tam than. Tri tué tam linh
la tén khac cho sitc khoe tam linh.

Noi nao khong c6 sttc khoe tam than, & d6 khong c6 sitc khoe thé chat.
Noi nao khéng cé tri tué tam linh, & d6 khong c6 sttc khde tam than.

MGat thé xac khée manh phu thude cha yéu vao sy ton tai cia mot tam tri
khée manh. Mot tam tri khoe manh nghia la luén ludn hanh phtc trén ca 2
phuong dién: thang - bai, dwgc - mat, gia - tré...

“Tri tué tam linh”

Sy ton tai cua mot tam tri khée manh phu thudc hoan toan vao viéc s@
hitu mot tri tué tam linh. Mot tri tué tam linh thi trai ngwgc véi mot tri tué thé
gian.

Mot tri tué dugc treong thanh trong tradi nghiém tam linh thi dugce goi la
tri tué tam linh. Mot tri tué ma khong c6 kinh nghiém tam linh nao thi dugc goi
1a tri tué thé gian.

Khi nao ching ta hiéu rang... chiing ta khong chi la mot hé thong vat ly
gom cO cac co va xuong... ma ching ta la mot tdm thitc can ban... thi khi do
ching ta méi hiéu rang chuing ta s& hitu mot tri tué tam linh.

Khi nao ching ta hiéu rang ching ta chi la mot cudc hanh trinh tam thai
trén chiéc tau khong gian tén goi “dia cau” nay, thi khi d6 ching ta méi hiéu
rang chung ta s& hitu mot tri tué tam linh.

Khi nao ching ta hiéu rang chung ta khéng c6 bat ky mot quyén gi dé
can thiép vao cudc doi riéng cua ngwoi khac, hodc phan xét ho bang bat c hinh



thitc nao, khi d6 chiing ta md&i hiéu rang ching ta s& hitu mot tri tué tam linh.

Khi nao ching ta hiéu rang chiing ta chiu trach nhiém mot minh trong
viéc da tao ra nhitng thuc tai twong ¢ng cta chung ta... trong moi truong hop...
thi khi d6 ching ta m6t minh c6 thé tuyén xuwng rang ching ta s& hitu mot tri tué
tam linh vay.

Khi nao chuing ta that sy hiéu rang nhitng gi ching ta cho nguwoi khac sé
tré lai v6i ching ta gap nhiéu lan, cing mat thé loai, thi khi d6 ching ta hiéu
rang chung ta s& hitu mot tri tué tam linh.

Mo6i mot tam tri nén la mot tam tri khée manh. Ciing nhw vay, moi mot tri
tué nén trd thanh mot tri tué tam linh.

S& hitu mot tri tué tam linh hoan hao la s& hitu mot sttc khoe tam linh
hoan hdo.

“Chi co hanh thien mdnh liet”

Tri tué tam linh chi duwgc tao ra trong thién dinh manh liét. Khi nao mot
nguoi vao dugce thién dinh manh liét, khi ay, trong don doc, ngudoi do bat dau
trai nghiém dwgc tam thite caa Linh Hon.

Gilt dugc trong tinh trang nhu vay... vi duy, trd thanh mot v6i chinh ty
than vii tru cia minh... it nhat 2-3 gid mdt ngay... thi ngwdi nay bat dau qua trinh
s& hitu tri tué tam linh hoan hao.

Khi chiing ta & trong thé vii try, m6t nguon nang lwgng vii tru doi dao sé
chay vao hé théng vat ly, co va xwong, va tat ca nhitng cho hw hai trong thé vat
1y sé dwoc tay rira... tdt ca moi bénh tat déu duwgc chira lanh hoan toan.






SU YEN TINH VI PAI VA SU YEN
LANG KHONG XAO TRON

- Meher Baba -

Thién co thé dugc dién ta nhw mot 16 trinh ma riéng moéi ca nhan ty
vach ra cho chinh minh khi muén vwot ra ngoai gigi han ctia tam tri.

Khi m6t nguoi thay minh bi kéo vao thién sau, ho that sy phai giang co
v6i nhitng van dé tam linh ma ho déi dién chi khong chi don thuan c6 gang xubi
theo mot xu hwéng citng nhac nao dé da ton tai trong ban chat tam tri ctia minh.

Nhitng ai thay truc tiép vao nhitng quanh co nhat dinh cta cai tri cua
riéng minh thi c6 thé wdc doan chung chung vé sy phat trién cia qua trinh thién
tap.

Quy luat tién quyét ma cac hanh gia chan chinh phai nhé la tam tri chi c6
thé dugce kiém soat va hudng dan trong thién thé theo nhitng luat 1€ c6 hitu trong
chinh ban chat cta tam tri do, chit khong phai bang cach ng dung bat ky mot
lyc may moc hay ban may méc nao.

Phéi phan biét giita thién va tap trung. Thién la giai doan dau tién cua
mot tién trinh phat trién tw tir duwa téi sy tap trung. Khi tap trung, tam tri tim cach
két hop v6i mot doi twgng ctia né bang tién trinh gan chat né véi doi twgng do.

Su yén tinh vi dai va su yén lang khong xao tron rat can thiét dé dat dugc
thanh cong. Nhung khong can thiét phai leo 1én nui hay chui vao hang dé tim
kiém nhitng diéu kién nay.

Tuy nhién, khi thién da tr@ thanh théi quen thong qua viéc thyc hanh lién
tuc, s gan boé v&i mot noi chon, mot tw thé, hoac mot thoi gian c6 dinh déu co
thé dugc cho qua... va hanh gia cé thé hanh thién vao bat ky Iic nao duéi bat ky
diéu kién gi.



Thién la mang cac ndi dung trong tiém thi¢c cta tri [én bé mat cua y thitc.

Nguon: “Nhirng loi day cua bdc gidng thé Meher Baba”, Meher Baba



THIEN - MOT TRANG THAI SANG
SUOT

- Osho -

Tat ca nhitng gi cai tri c6 thé lam khong thé goi la thién. N6 phai la cai
Vot ra ngoai tri. Noi cai tri dirng lai... la noi thién bat dau.

Thién la ban chat noi tai cia ban. N6 khong dinh gi téi chuyén lam cta
ban. N6 khong thé bi s& hitu dugce. N6 chang phai la mot vat gi ca. N6 la ban. N6
la ban thé cua ban.

Thién la mot trang thai sang sudt, khong phai la mét trang thai cuaa cai tri.
Cai tri bi hoang mang. Cai tri khong bao gid r6 rang. Cai tri khong thé rd rang.

Tuw twdng tao ra nhitng dam may xung quanh ban... nhitng dam may vi té.
Swong mu dugc tao ra béi chiing, va sy sang suot mat di. Khi nao tu twéng bién
mat... khi nao khong con nhitng ddm may bao quanh ban, khi nao ban dang &
trong ban thé gidn don cia minh... sy sang sudt sé xdy ra. Khi d6, ban c6 thé
nhin suot dén cai dich diém cuda su ton tai, cai cot 16i caa ban thé. Thién la su
sang suodt tuyét doi cna thi kién.

Budng bé suy nghi... don gian nghia la... khong lam bat c diéu gi.

Hay ngoi! Hay dé tw twdng tu lang xuéng! Hay thw gian, tha 16ng, khong
mot co gang, khong di dau ca... nhw thé ban dang roi vao gidc ngd ma con thirc.
Ban dang thirc va dang thw gian. Ban duy tri tinh giac bén trong, nhung toan bo
co thé thi di dan vao thu gian tham sau.

Tuw twdng lang xudng theo cach riéng cia nd, ban khong can phai nhay
vao gitta chiing, ban khong can phai c6 gang stta n6é cho ding. Néu mot dong
sudi da tré nén van duc, ban c6 nhay vao va bat dau gitp cho dong sudi tré nén
trong khong? Ban sé lam cho n6 duc ngau thém. Khong c6 gi dé phai giai quyét.
Néu mét nguoi da bang qua mot dong sudi, nhitng chiéc la chét va bun da noi
1én, thi sy kién nhan mdi la can thiét.



Nguén: “Ancient Music in the Pines”, Osho



THIEN —- TUONG LAI CUA NHAN
LOAI

- Torkom Saraydarian -

Thién la mot no lwc dé dwa tdm thitc cia ban tir cic cap thdp hon 1én
nhitng cap do cao hon ctia tam.

Tam thirc phdi tham nhap vao cac mirc do cao hon nita ctia tam cho dén
khi dat t6i mic cao nhat.

“Mang két noi lién thong”

Thong qua thién, mot Iwsi mang lién thong dugc thiét 1ap véi cai tri
pham va hanh gia cé thé tuy tién st dung ca hai phan cda tam tri dé dat dugc sw
can bang: bang cach st dung phan pham tri dé giao tiép vé&i thé gidi cta gia tri
vat chat, cac van dé, va nhu cau cuda thé gidi nay... va bang cach st dung phan tri
cao hon dé roi anh sang, tinh thwong va sy twoi dep xudng ha giéi dé dap ing
nhitng khoé khan cta no.

Khi nao mang lién thong dugc hoan thanh, thi toan bd binh dién tam tri
cling sé van hanh nhw ma6t nhat thé.

Thién gidp thong nhat cai tri va xay dung mang két ndi lién thong hau
sau do, khi con ngudi tham nhap dwgc vao véi BA NGOI, ho ¢6 thé st dung co
cau tam tri nay vao nhitng cong viéc sang tao cua ho.

“Nang Iwgng tia”

Biét duoc rang mang két noi lién thong kia dwgc tao ra giita cac tang tam
tri khong phai chi 1a mét loai mang két n6i la rat quan trong. Mang Iw6i nay noi
chung dwoc tao ra bang mot chat liéu tinh than, nhwng trong chat liéu tinh than
d6 c6 thé ton tai cic TIA NANG LUQNG khac nhau: TIA THU NHAT, TIA
THU HAI TIA THU BA... Khi mang lwéi sdp hoan thanh, né tré thanh mot
CAU VONG véi niang lugng ctia tat ca BAY TIA. Mot CAU VONG dugc hoan
thién s& 1a may phat NANG LUQNG TIA va lién quan dén cic ning luong cta



cung hoang dao. Mot ngudi ma CAU VONG da hoan chinh thi cong ning séng
tao cua ho qua la vo cung manh mé va phong phu.

“Neén tang cho cdc cau vong”

Thién dat nén tang cho viéc xay duwng nén CAU VONG va thuc hién sy
kién tao nay cho dén khi hoan thién. Sy thién ctia ban cang sau va cang kién tri
thi CAU VONG cua ban cang duwgc xay dung vitng chac hon.

Cac duwong day ctia mang lién thong tang trwdng tir nam nay dén nam
khac, tir doi nay sang doi khac, cho dén khi binh dién cac dong an twgng tinh
than nay, nhv mét tredng nang lwgng hgp nhat, tré thanh mot trung tam tong dai
de lién lac.

Thé ha tri (mental body) c6 nhiéu trung tam chuyén trach c6 thé lam
dwgc nhiéu viéc khac nhau, chang han nhu ti€p nhan, tham tra, va chuyén ngir an
twgng dén tir cac cbi gidi thap hon hoac cao hon. Cac trung tam chuyén trach
nay co6 lién quan dén cac no-ron than kinh nhat dinh c6 kha nang hoat dong
giong nhw nhitng “dia mém da duwgc 1ap trinh san”. Cong suadt cta “dia mém”
quyét dinh viéc hién thi sang tao cia cac dong dién tam tri.

Thién khong chi tao nén nhitng trung tam trong thé ha tri, ma con xay
duyng va 1ap trinh cac nhém chuyén trach no-ron hay “dia mém” trong bd ndo.
Nao cang tién héa bao nhiéu, kha nang biéu thi chinh xac cac dong dién dén tir
cac trung tam tri ndo cang cao bay nhiéu.

“Mot twrong lai lanh manh cho con nguoi”

Thién giip ndo sdap x€p va hoa vao gan vai thé ha tri hon, va ciing thyc
su chuan bi mot twong lai lanh manh cho con ngwdi. Vi chinh b6 nao quan ly sic
khoe cta co thé, bd ndo con ngwoi cang duwgc to6 chivc chu dao, xac suat ton tai
clia con nguoi cang cao.

Nao la mot bo phan doc lap theo nghia la né tiép tuc lam viéc, ngay ca
khi thé ha tri bi ngung. Ly do ctia viéc nay la do mot so té bao than kinh nao dé
giong nhw nhitng may thu va phat lai ty dong. Nhung cong viéc cua thién khong
phai chi dem bo ndo vé ndm duéi su kiém soat cia LINH HON con ngudi théng
qua thé ha tri, ma n6 con xéa di mé6t s6 “dia mém” nao do6 c6 chira dung cac lap
trinh dwgc thira ké tir hang triéu triéu nam sinh séng trong cac vuong quoc loai
nguoi hay loai vat.



“Xdy dung cdy cau bang cau vong”

Trong viéc xdy dung nén CAY CAU BANG CAU VONG néi lién co thé
vat 1y v6i cac thé cam xuc, thé tinh than va THANH LINH BA NGOI, thién cho
con nguwoi mot co hoi dé phoi bay nhitng dir liéu dwgc lwu gitt trong cac nguon
sau hon, cao hon, diéu ma c6 thé lam thay d6i noi dung chita trong gen va ADN.
Sv thay d6i nay la dugc gdy ra béi dong dién trong nang lwgng, sy quan tuéng,
va tri twéng twong sang tao.

“Phuc hoi sinh luc cdc té bao than kinh va cdc gen”
MGt ngay nao do, ching ta sé c6 thé tao ra mot co thé song tho dugc theo

thoi gian ma ta muén bang cach phuc hoi sinh lwc cho cac té bao, no-ron than
kinh, cac gen va cac ADN thong qua thién dinh tién bo cao.

Thién & cdp do6 cao nay tham chi con cé thé tan cong cac virus, cac vi
khuan va vi trung vdi tia laser cia LINH HON con ngudi.

Twong lai cia nhan loai khong ton tai noi y hoc hodc vat ly, ma la &
thién, st dung quan twéng, tri twéng twgng sang tao, va trong trueong hop cao
hon, thong qua cac 1énh tryce tiép, dé tao ra, dé chita bénh hodc dé tiéu diét.

Thong qua thién mot ngwoi c6 thé dwa ra nhitng thay doi 1gi ich trong cac
gen, cac ADN ctia minh bang cach két noi lai véi cac gen hay ADN nguyén
thay... cdc nguyén tit vinh cttu trong cac thé phach, thé via va cac thé ha tri.

MGt linh hon con nguwoi sé tién héa, giong nhw bat ky mot té bao hay mot
no-ron than kinh nao, thong qua sy chuyén héa ban than minh dé anh ta tré nén
phu hgp vGi nhitng cong viéc vi dai hon.

Qua trinh chuyén mon héa dugc thye hién thong qua thién.

Thong qua thién, cac té€ bao va té bao than kinh chuyén trach dugc dao
tao va thu hut vao nhitng vi tri ding cua no.

Thong qua thien, LINH HON con ngudi dwoc “chuyén trach” hon va
dwgc thu hit vé vi tri ma né c¢6 kha nang phuc vu cao nhat.

“Bat dau song co y thirc”

Sy thang tién ctia mot té€ bao hay té bao than kinh déu do mot chuwong



trinh da dwoc ghi san trong Linh H6n con ngwdi kiém soat. Lap trinh nay tiép tuc
cho dén khi ngudi nay bat dau song mot cach cé y thitc nhw mét Linh Hon thic
giac st dung cac co ché ctia anh ta nhuw la mot don vi riéng biét.

T thoi diém nay trd di, qua trinh chuyén mon hoéa cda cac té bao, té bao
than kinh va cac nguyén t&t nam duwdi sy kiém soat c6 y thitc cia LINH HON con
nguoi thong qua thién.

“Tot nghiép”

Thong qua thién... cdc nguyén t, cac té bao, va té€ bao than kinh thap hon
sé “tot nghiép”, cha dong, va phuc vu bang mot kha nang cao hon ctia nguyén
mot bo may.

Pay la nhitng gi ching ta goi la qua trinh bién do6i, chuyén hda, va bién
dang doi vai rieng ca thé nay. Sau do, qua trinh cta sy phuc sinh bat dau tham
nhap vao cac tang truc giac, nguyén tir, don tit va tao nén ca ché tinh vi ma qua
d6 LINH HON con ngudi cé thé két néi véi vii tru 1én hon.

Y hoc, néi chung, tap trung vao héa hoc va ché d6 an uéng. Nhung y
twdng, wéc mo, vién anh, hy vong, can dam, tdo bao, va tinh anh diing ciing la
loai thyrc pham tao ra cac héa chat rat dac biét trong co thé cta chiing ta! Thién
dinh lam gia tang nhitng hda chat c6 tinh sinh ton trong co thé cta ching ta.

“Y hoc khong gian”

Y hoc khong gian dang tré thanh hién thyc. Thong qua thien, LINH HON
con nguoi hap thu cac nguyén t6 khong phai vat chat ma bao gom nhirng chat
liéu tinh than hodc trwc giac trong khong gian. Bang cach hap thu cac té chat
thong qua thién, LINH HON con ngudi tao ra cac hgp chat héa hoc trong co
thé, gitp co thé ton tai trong diéu kién khong thé tin dugc.

“Hoc cdch thien”
Hoc hanh thién va lam phong phi moi binh dién bang nhitng tv twdng,
cam xuc tot dep, va niém vui néu ho muén song mot doi song hanh phic rat la

quan trong.

Tat ca nhitng diéu nay déu co thé c6 dugc thong qua khoa hoc thién.



Nguén: “Dynamics of the Soul”, Torkom Saraydaria n




TAP TRUNG VAO HOI THO

- Jerry & Esther Hicks -

“Con nguoi bén trong cua ban”

Sy chap nhan ban thé bén trong ctia minh, va mét sy san sang dén nhan
quan kién rong hon, vi dai hon, chinh la diéu cot yéu dé song nhitng trdi nghiém
thé chat day tang trwedng va hy lac ma chiing ta da dén day dé song.

Bdi cac ban phan 16n 1a nhitng sinh thé hitu hinh nén cac ban bi cuc ky
gidgi han trong nhitng gi ban sé c6 tinh dat dugc, trir khi ban san sang chap nhan
va dung dén quan kién vi dai ctia minh.

Néu khong nho vao quan kién 16n rong hon ttr chiéu kich bén trong cong
hién thi ta sé phai trai nghiém mét sy gigi han kinh khung trén qua dia cau nay.

S lién hé gitta than vat ly, nhitng thé phi vat 1y cii hon va 16n rong hon
chinh lIa mac xich bi thiéu ma con ngwoi dang tim kiém dé hiéu dugc... va n6
chinh la chia khéa gitip ban séng mo6t cudc doi ngoan muc va day hitu ich ma
ban da thi kién trude khi sinh ra.

“Mot ngo di qua”

Mot ngd di qua ro rang dén do sw thong tri c6 y c6 thé dwgce chuyén dat
qua lai giita cac chiéu kich.

Ban khong thé nao théa man dwgc nhitng y dinh ma ban da 6m ap khi
ban hoa nhap vao co thé vat chat nay cho dén khi nao ban tao dwgc mot két noi
gilta con ngwoi thé chat va ban thé bén trong ctia ban.

Vi kinh nghiém vat ly ctia ban dwgc ho trg bdi ¢bi gidi phi vat chat, nén
khong thé c6 sy tach rdi vdi chinh con nguwdi bén trong ctia ban. Tt ngay ban
hoa nhép vao trong co thé vat chat nay, thi ban da c6 giao thoa véi ban thé bén
trong cua ban.



“Lam yén lang cdi tri co y thirc”

Pé dat dugc viéc khai mé ra ngd di nay, quan trong la ban phéi cé y
muon né. N6 phai la mot cai gi d6 ban muoén. Sau doé thi chi can ban danh ra chut
thoi gian dé cho phép n6 xay ra.

Hay tim cho minh mudi lam dén hai muwoi phit moi ngay dé ngoi va vdi
y dinh lam yén cai tri cia minh. Khong can phdi dinh ra mot gio gidc citng nhac
giong nhau moi ngay, nhung no rat gia tri néu ban tinh tan khéng bé ngay nao,
bé&i vi qua trinh nay la mot viéc tinh tién tu tir.

Lam yén cai tri nghia la ng6i xuéng vai phtit moi ngay va cho phép cai tri
nghi ngoi, tinh lang va yén lang, khong suy nghi diéu gi ca. N6 khong phai la
mot viéc dé lam, bdi vi b may suy nghi ctia minh rét linh hoat d6i v&i nhitng
kich thich ti tw twdng, tuy nhién, viéc lam yén cai tri mot thoi gian ngan moi
ngay lai that quan trong

“Tdp trung vao hoi tho”

Viéc tap trung vao mot cdi gi d6 nam trong vung tinh giac 1y cta ban
cling rat c6 lgi. Tap trung vao hoi thd cia minh khong thoi thi lai rat hiéu qua.
Muc dich dau tién trong viéc c6 tinh khai m& mot ngd di thong gitta phan con
nguwoi hitu hinh va v6 hinh cta ban la thu h6i cac tw twdng cia minh ra khéi phan
c6i gigi hitu hinh mot cach y thic va cho phép ban than ng6i xuéng, yén lang,
tich tinh va vinh vién két noi v6i phan thé gidi phi vat chat.

Tuy nhién, n6 that khong c6 1gi gi cho ban dé ma c6 gang nhin thay, hoac
cam nhan, hoac nghe thay thé gidi phi vat chat vao nhitng ngay dau khi ban méi
tap ngoi. Muc tiéu duy nhat ctia don gian cda ban: “T6i dang ngoi véi y dinh la
dirng cai tri nay lai”.

“Kinh nghiém thién”

Khi ban da thanh cong, du chi trong vai giay, véi viéc dirng lai dugc bo
may suy nghi, co thé vat chat sé c6 cam giac khac doi véi ban. Ban sé cam thay
do citng hay nang ne.

Sy té cing, hodc nang né, la mot dau hiéu cho thdy ban da thanh cong
trong viéc lam yén dwgc b6 may suy nghi ctia minh, va ngay thoi diém té citng
do, ban dang song trong trang thai cho phép sy sap xép lai thang hang cho cac



nguon nang lvgng trong ban.
“Trang thdi tuyét doi cho phép”

Muc tiéu cta ban dAu tién dd dugc hoan thanh va BAN THE NOI TAI
cta ban dang & trong vi tri dé lam cong viéc cta n6. Khi ban ngoi trong trang
thai cho phép tuyét d6i nay, BAN THE NOI TAI caa ban sé bt dau sip xép
nang lwgng cua ban, hoa nhap tan s6 nang lwong nhanh hon, cao hon thé gidi
bén trong véi tan s6 nang lwgng cham hon, thap hon cta thé gigi vat 1y cua ban.

Trong qua trinh nay, ban khong c6 viéc gi phéi lam ngoai viéc ngoi vdi
muc dich lam yén lang tam tri ctia ban. Néu ban c6 gang tham gia tich cuc vao
qua trinh nay, ban sé mat di trang thai té cithg ctia minh va ban sé can thiép vao
cong viéc cia BAN THE NOI TAI cua ban.

Moi ngay, khi ban hoan thanh viéc lam yén tam tri ctia ban, va cho phép
su* sap x€p cac nguon nang lwgng caa ban lai, sy hoa nhap cta ban tré nén nhiéu
hon, cho dén khi cudi cung, trong qua trinh lam yén lang tam tri, ban sé cam
thdy cam giac vat ly nhw co giat co bap, hoac ngita hodac nhét cta da cia minh.
Nhitng cam giac nay la bang chitng vat ly cta viéc sap xép cac nguoén nang
lwgng trong ban.

Pirng dé y gi dén nhitng cam giac nay, ban sé mat di trang thai té cling
ctia minh. Tiép tuc viéc lam yén lang tam tri ban, va tap trung vao noi yén tinh
do.

Khi ban nhan dwgc chuyén dong, néi cach khac, khi ban tay ctia ban
chuyén dong, hodc dau ban di chuyén, hodc khi mot ngén tay hay ngén chan
nhuic nhich, va ban biét ban khong hé dwa ra cac tin hiéu chuyén dong do, sw sap
x€p nang lwgng cta ban da dugc hoan thanh du dé bat dau qua trinh lién lac.

“Huwong dan tir BAN THE NOI TAI cuia ban”

Khi co thé cua ban chuyén dong va ban khong hé c6 y dinh chuyen dong,
ban c6 thé hiéu ring ¥ dinh chuyén dong da duogc giri it BAN THE NOI TAI cta
ban, tir binh dién phi vat chat, va ban la mot may nhan vat ly c6 y thitc dang
nhan cac xung dong cua cac y dinh. Va mot khi diéu do6 xay ra, viéc truyén tai y
thitc va nhan dugce cac khoi tw twdng tir phi vat chat dén co thé vat 1y da dwoc
hoan thanh mot cach thanh cong.



Luogng thoi gian troi qua tir quyét dinh lam yén lang tam tri ctia ban dén
khi nhan dwgc sy chuyén dong sé khac véi moi nguoi.

Sy sap xép nang lwgng la mot qua trinh cuc ky ky thuat va khong thé
duoc hoan thanh tw binh dién vat ly cta ban.

Ban khong thé bat dau xac dinh cac diém nang lwong trong bo may vat ly
ctia ban, béi vi, c6 hang ngan diém nhw vay. Tuy nhién, BAN THE NOI TAI cua
ban, y thitc day du tirng diém nang lwgng do, va cé y thirc day da vé mirc do
rung dong trong tirng diém. D6 hoan toan la cong viéc cua binh dién noi tai,
khong phai binh dién c6 y thitc cua ban, trong viéc hoan thanh nhiém vu nay.

“Tin twong BAN THE NOQI TAI ctia ban”

Ban c6 thé tin twéng ring BAN THE NOI TAI ctia ban c6 kha ning lam
cong viéc kha mong manh nay. Cong viéc cua ban, t* binh dién vat ly c6 y thic
cta ban, la quy dinh ro rang y dinh, hodc mong mu6n cua ban, vé su sap x€ép
nay, va sau d6 dat minh vao vi tri vat ly dé cho phép sy sap xép nay.

Sy sdp xép nang lwong la mot viéc dwoc tiép dién thwong xuyén, bai vi
ban sé khong bao gio dat dugc su sap xép dong bo tuyét doi mot khi ban van con
tap trung thong qua bo may vat ly caa ban.

Chi khi ban chét, thé theo quy wéc cia chinh ban, hodc khi ban rit ra
khoi tap trung vat ly cda ban va tai hién hoa nhap vao lai binh dién phi vat chat,
thé theo quy wdc cua chiing ta, ban sé dugc hoan toan hoa nhap véi cac nguon
nang lwong phi vat chat! Tuy nhién, viéc hoa nhap da dé phong phu héa cuc ky
cac kinh nghiém vat ly ctia ban thi c6 thé dwgc hoan thanh kha dé dang!

Nguén: “A New Beginning — Part I1”, Jerry & Esther Hicks






BA DIEN BIEN TRONG DAI

- Brahmarshi Patriji -

Co ba dién bién trong dai khi thyc hanh
Thién Quan niém Hoi tha.
Dien bién trong dagi ddu tién

“Khi chiing ta dang song theo dong chdy don gidn, binh thuong, de
dang, tw nhién cua hoi tho... thi tam tri tro’ nén khd trong khong”.

THIEN la lam yén ling di ban chat c6 hitu cta céi tri ling xang khong
ngdt huyén thuyén. Bé lam dwgc nhw vay, ching ta bat dau véi HOT THO.

Cai tri phai ¢ noi hai thé. D6 la diém mau chot. Néu céi tri khong & noi
hoi thd, n6 sé khong trd thanh tréng rong. Cai tri can phai trd nén hét bé bon va
kha trong khong.

Cai tri phai vat di tat ca nhitng hinh anh phan khoa hoc, ton gido - xa hoi
va nhitng canh tri v6 nghia... trong dau. Trong khi thyc hanh THIEN DINH,
viéc tri tung bat ct ‘than chd’ nao ciing khong ding vai tro ca.

Boi vi THIEN 1a lam yén ling cai tri khong ngét huyén thuyén nén
ching ta hoan toan khong thé c6 bat ky hinh anh nao trong dau dé tap trung vao.

Ching ta phai twong thich minh véi ban chat ty nhién va binh thudng ctia
minh 1a “HOT THO NHE NHANG”. Khi chiing ta dong diéu dwgc véi hoi thd tu
nhién, cai tri tir ti¥ tré nén bt cang hon... suy nghi thwa dan... va khong sém thi
muon, no sé trd nén kha trong khong.

Hoi thé la st gia cta tam thitc thuan khiét véi hé thong hoanh trang cua
co thé vat ly.

Hoi thé 1a mot diéu xay ra khong ngirng.



Hoi tho that don gian.

Hoi thé c6 thé dugc kinh nghiém.

Hoi thé c6 thé duge nam bat.

Hoi thé c6 thé dugc hoa diéu rat dé dang.

Song theo dong chdy tw nhién, don gidn cua hoi thé la diém khai dau va
két thiic trong thwe hanh thién.

Dien bién trong dai thir hai

“Khi cdi tri khd trong rong, mot khoi nang Iugng vii tru khong Io tran
ngdp vao hé thong co thé vt ly... vao co’ thé hiru hinh”.

Mot “céi tri nhw dam ring” (jungle-like mind) khong thé nao cho phép
Nang Lwong Vi Tru tham nhap vao co thé.

Khi cai tri con nhuv dam ring, n6 sé tré thanh mot chuwéng ngai to 16n...
khong cho phép bat ky nguon Nang Lwong Vi Tru nao tham nhap vao hé thong
vat ly.

MGt “cai tri nhu dam rirng” thi rat khé tham thau, vi né qua “thé cing”
va “mo duc”! Tuy nhién, trong THIEN, “cai tri mo duc” tré thanh mot “cai tri
trong suot”, hodc mot “cdi tri c6 thé nhin xuyén qua”.

Thong qua THIEN, “céi tri nhw dam rirng” dwgc chuyén héa thanh “cai
tri nhw ngoi vion” (garden-like mind).

Thong qua THIEN, céi tri trd nén dé tham thau hon nhiéu va Nang
Luwgng Vi Tru tran ngap vao hé thong co thé vat ly... theo dinh luat vat 1y ty
nhién don gian!

Nhu vay, dé lam “cai tri mo duc” trd thanh mot “cai tri trong su6t”... cho
ma co rat it nhitng tw twéng lac 10ng pham tran, va nhiéu nhitng khoang trong
hon... dé chinh la THIEN!

Va, con duong dy duy nhat thong qua co ché cua hoi tha.



Dien bién trong dai thir ba

“Khi hé thong co thé vat ly da nhdn du nang Iuong vii tru vao. Két qua
la ta c6 mét luc kich hoat hgp ly cho con mat thir ba”.

Khi hé théng vat ly duge tham dam badi Nang lwong Vit tru, khi nhitng
mang den trong thé phach (etheric body) bi tiéu hét, nhitng kha nang tiém an cta
Linh Hon ttr ty thanh tuu.

Va, theo ty nhién, Linh H6n c6 tiém nang va kha nang vo han. Tuy
nhién, néu ma ching ta khéng khai thac va lam hién 16 n6 thong qua sy thuc
hanh Thién thwdng xuyén cda chiing ta thi tat ca cling mai mai chi la “chwa dwoc
khai thac” va con “tiém an”.

Két qua dinh diém trong THIEN la kich hoat cac “Gidc Quan Bén Trong”
hay 1a “Con Mit Thit Ba”. Hé qua cia THIEN 1a kich hoat dwgc kha ning ngoai
cam (ESP). Két qua cudi cung ctia THIEN 14 kich hoat dwgc Linh Thitc (SOUL
CONSCIOUSNESS). Trong treong hop cua mot nguoi trung binh, thi né co vé
la Linh Thitc bi mat. Trong trwong hgp ctia mot nguwdi trung binh, thi Thién
Puong da bi danh mat. Thién Pwong Tran Gian phai dugc 1ay lai... diéu do dat
dugc thong qua THIEN PINH.






PIEU TRI CAI TRI TRUOC

- Swami Sivanada -

Co6 mot mai lien hé mat thiét giita tam tri va co thé. Diéu gi ban chap
gilt trong tam tri sé dwgc thanh hinh & co thé vat chat. Bat ky cam xtc khong tot
dep hay cay dang nao ma minh cé do6i véi ngudi khac ngay 1ap tirc sé anh huwdng
dén co thé va tao nén mot so loai bénh tat cho co thé cua minh.

Niém dam mé manh liét, thu han, ghen tuéng cay nghiét kéo dai, noi lo
lang gam nham, nhitng con néng gian v.v... that sy sé lam pha huy cac té bao cua
co thé va gay ra cac bénh vé gan, tim, than, 14 1ach, va da day. Sv lo lang da gay
ra nhiéu can bénh chét nguwdi nhu huyét ap cao, bénh tim mach, suy nhwoc than
kinh,...

Tat ca cac bénh déu c6 nguon goc tir tam tri. Nhitng dau dén gay kho s&
cho co thé vat chat thi dugc goi la bénh thit sinh (secondary disease), trong khi
“vasanas” (chiéu hwéng) anh hwédng dén tam tri dugc goi la bénh tinh than hay
bénh goc (primary diseases). Néu nhirng tu twéng xau bi diét trw, tat ca cac bénh
& than thé sé bién mat!

Diéu tri cai tri trwdc. Sttc khoe tam than quan trong hon sitc khoe thé
chat. Loai boé han thu bang tinh thwong cda vii try, long phung sw, tinh nhan ai,
long khoan dung, sy dong cam va long tir bi... loai bo sy tham lam bang long tan
tuy phung su vo vu lgi, hanh vi rong rai, va tw thién... loai bo long kiéu ngao
bang su khiém ha... tat ca nhitng diéu nay sé c6 ich cho ban rat nhiéu trong viéc
dat dugc mot sitc khée tam than tot dep.

Ban phai luon luén an vui. Ban phai khong ngtrng trau doi pham tinh nay.
Tiéng cuwdi va sy vui vé lam tang Iwu thong mau. Chung chinh la thuéc bé mau.

Hay can dam. Hay vui vé. Hay tw t€. Hay khoan dung... Hay cau
nguyén... Hay ca hat... Hay thién. Ban sé c6 sitc khoe thé chat va tinh than tuyét
voi. Ban sé luon luon c6 la mot tam tri binh tinh va diém dam.



Khi ban da kiém soat dwgc tam tri, ban cling sé c6 dwgc mot sy kiém soat
hoan hédo dé6i v6i co thé. Co thé chi 1a m6t hinh bong cta tam tri. N6 1a khuon
mau dwgc tao thanh bdi tdm tri va thong qua tdm tri biéu hién. Co thé sé trd
thanh no 1€ ctia ban mot khi ban da chinh phuc dwgce tam tri.

Nguén: “Bliss Divine”, Swami Sivananda



NGOI YEN LANG KHONG LAM GI
CA

- Osho -

Thieén la mot cugc cach mang trong ton giao!

Thién don gidn phé bo Thwgng D€ ma khong can tranh cai gi ca. Tham
chi chuyén d6 con khong dang dé tranh cai, bdi vi do6 chi mot gia thuyét... khong
dwgc kiém chitng, chwa c6 trai nghiém; khong dang dé quan tam!

C6 thé c6 mot ton gido khong c6 Thuong DE, khong cd cau nguyén!
Phuong Tay, trong bon, nam thé ky vira qua, chwa bao gio nghi rang mat ton
gido van c6 thé khong c6 Thuwong D€, khong cé cau nguyén. That ra ton gido chi
kha di khi khong c6 cac khéi niém d6! D6 chi la nhitng r6i nhiéu, chudng ngai
trén con duwong tién t6i cach mang ton gido! D6 méi chinh la ké thu!

Quy dit chwra hé lam bat ky diéu gi sai quay & thé gian nay... né khong hé
ton tai. Thuwgng Dé ciing khong ton tai, nhwng ngai da gay ra mot s ton hai to
16n. Thuwgng Dé da khién tam tri con ngwdi tap trung ra bén ngoai, va khi bi
huwéng tam ra ngoai, ta chi 1an quan trong cai tri. Thién khong thé tap trung ra
bén ngoai, chi cé cdi tri mdi c6 kha nang tap trung & bén ngoai. Cai tri khong thé
tap trung dwoc vao bén trong, chi c6 thién mdi c6 thé lam diéu dé. Vi vay, thién
va tri di theo hai con dwong doi nghich han nhau.

Khong phai bong nhién ma céc thién gia lai goi duong tu cia ho la... con
dwong “v6 tam tri”. Nhuwng mot khi céi tri da bi buong thi chw vi Thugng DE,
than thanh, cac loai than hoc, ma quy, thién dwong va dia nguc va nhirng tinh tiét
lién quan, nhitng y niém veé tgi 16i hay dirc hanh... tat ca déu bi budéng bo vi déu
thudc vé cai tri. Va nguoi phuong Tay van con bi &m anh vé cai tri... nhu thé ta
chi 1a céi tri chit khong phai céi gi khac, nhu thé sy hién hitu ctia ta chi gom cé
than va tri (mind-body) va chi vay thoi.

Moi viéc bat dau bang viéc ngoi xuéng! Moi viéc bat dau tir co thé!



Néu co thé c6 thé ngoi mot cach hoan toan nghi ngoi, thw gidn, no sé
giup cdi tri trd nén im lang mot cach hét sitc dac lyc. Néu co thé con hiéu dong,
con cang thang, thi céi tri khong thé im lang... “Im lang” don gian la nghi ngoi,
thu gidn, thodi mai, quen thudc, khong cang thang.

Va néu ta may man dugc hién dién bén canh mot vi gidc gia con song, thi
co thé budng thu cia Ngai sé tao nén mot sy bat nhip véi co thé cia ta, vi né co
cung vat chat. Tat ca moi co thé dugc tao ra tir cing mot vat chat va hoat dong
trén cung mot bwdc séng. Néu tw thé ngoi ding, sy im lang sé giang xudng ta
cling giong nhw man dém budng xuéng va sau do tat ca tré thanh toi den.

biéu th hai... 1a cai tri. Co thé phai khong bi cang thang, va cai tri
khong nén con c6 bat ky tu twdng nao.

Ngoi im lang, khong lam gi ca... day la mét diéu cuwe ky quan trong can
phai hiéu. Ngay ca y twdng ta dang hanh thién ciing la mot sy bat 6n, béi vi c
moi “cai hanh” déu lam cho cai tri tr@ thanh dong. Cai tri chi c6 thé duy tri trong
trang thai thu dong khi ta & trong trang thai v6 vi, khong lam diéu gi ca.

Ta dang ngo6i im lang, khong lam gi cd, chi chd dgi mua xuan dén. Cling
nhw mua xuan dén & bén ngoai, mua xuan bén trong cling sé dén.

Ngoi trong yén lang, khong lam gi cd, ta dang chuan bi san sang. Khong
ao wdc, khong lo lang mua xuan c6 dén hay khong... vi n6 luén luon dén, khéng
bao gio c6 thé khac dwgc. Ngay khi ta san sang, no sé hién dién.

Va khi mua xuan dén véi thé gigi bén trong cuda ta, nhw hang ngan déa
hoa né ra, toan bo bau khong khi thay doéi: twoi méi va thom tho, nhitng chu
chim bat dau ca hat. Thé gigi bén trong cua ta tr@ thanh mot ban nhac, m6t mui
thom lan toa... va hoa co sé ty ndy ng.

Nguon: “Einstein the Buddha, Vol.2”, Osho



NGHE THUAT THIEN

- Torkom Saraydarian -

Thién la mot cong viéc hang ngay ma phai dugc thyc hién mét cach sot
sang, vui swéng, va thodi mai. B6 la mot tién trinh khai nhuy né tdm hoa (Soul-
flower) va téa ngat mui hwong tam linh ctia ban.

Thién va chiém nghiém khong chi gitp ching ta tham nhap dwgc gido
phap ma con gitp ching ta hién thwc héa duwgc nhitng nguyén ly vi dai cta
“Minh triét Vuot thoi gian” (Ageless Wisdom). T nhiéu thé ky truedc, mot Bac
thay vé thién da cho nhitng hudng dan quy bau vé nghé thuat thién. Ngai tén la
Patanjali.

“Minh triét Vuot thai gian” khong thé tham nhap trir khi thong qua nghé
thudt thién va chiém nghiém.

Patanjali khuyén rang nhitng thién sinh nghiém tiic hay thyc hanh thién
thong qua bon diém... hdy tw duy vé doi twgng cta thién bang cach soi xét nhitng
van dé cda no...

Hinh thitc... chat lwgng... muc dich... nguyén nhan
Tam c6 bay tirng cap. O nhitng cap thap nhét dugc goi 1a cap hinh thic

(form level). O day ban kich hoat va sdp xép cap nay théng qua suy nghi vé hinh
thirc.

Sau do, khi ban nghi vé chat Iwgng, ban di dén mot cdp do cao hon cua
tam noi dugc ngy tri béi nhitng suy nghi c6 tinh cach chat lwgng.

Sau do, ban di dén muc dich, va thién vé muc dich giip ban nang cao sy
tap trung cua tam tri dén cap do cao hon nita cua tam.

Khi thién vé chu dé quan diém ctia nguyén nhan, ban lai nang cao sy tap
trung cda y thitc dén nhitng mirc cao nhat cua tdm, no suy tw vé cac nguyén
nhan.



Cach suy nghi thue sy, tham chi ké ca mot cach vo thire, luén luon st
dung bon quan diém nay va tao ra mot si can bang gitta cac cap do hinh thirc va
cac cap do trtru twgng.

Nhitng ngudi thye hanh thién ding sé cai thién dugce cudc song caa ho,
nhan ra nhitng két qua nay, va phan dau hwéng téi nhitng thanh twu 16n hon.

Thién la phwong phap ty nhién t6t nhat dé tao ra cang thang phan hon va
dan ching ta dén sw ngét ngay cua trai tim.

Thong qua thién, ching ta phat trién kha nang thdy biét moi vat nhw né
dang la va tir ch6i nhan nhitng diéu ap dat 1én chiing ta.

Thién lam cho chiing ta c6 nhitng tw duy va quan diém cua riéng minh.

Thién chan chinh tao ra diéu lac, sy phan khich cua trai tim. Viéc c6
dwgc sw phan khich cua trai tim rat 1a quan trong. N6 lam ban cam thay tu do,
vinh quang, phan khdi, va mé& mang trong tam thitc, trong dé ban cam thay minh
tr@ thanh Mot vdi cai dep.

Tuy nhién, nhitng phan khich d6 sé tré thanh khéng t6t cho bo may cta
ta, néu chiung khong phan anh vao mét cong sitc tan tuy dé chuan bi cho nguoi
khac dung nhitng khoanh khac nhw vay trong cudc séng ctia ho va lam cho cudc
song cua ho trd thanh mot cong cu chuyén hoa ti€p cho nhitng nguwdi khac nita.

“Minh Triét Vot Thoi Gian” c6 thé dwgc thau hiéu thong qua thién va
phung sy hy sinh.

Nguén: “The Ageless Wisdom”, Torkom Saraydarian



HAY THEO DOI HOI THO CUA
MINH

- Eckhart Tolle -

Co6 nguoi gan day cho t6i xem mot ban twong trinh hang nam cia mot
t0 chitc tam linh 16n.

Khi t6i xem qua no, toi da rat an twgng bdi sy lwa chon phong phu vé
nhitng cudc hoi thao va cac 16p thyc hanh thu vi. N6 lam t6i nhé t6i mot bita an
day cac mén, mot trong nhitng bita tiéc buffet & Scandinavia, ngi ma ban c6 thé
tha ho tw chon nhitng mén an rat da dang va hap dan.

Co nguoi hoi t6i liéu t6i 6 thé dé cir mot hodc hai khoa hoc nao dé. “T6i
khong biét”, téi n6i. “Tat ca déu trong rat hay. Nhuwng toi biét diéu nay”, toi thém
vao.

Hay thuong xuyén y thitc hoi thd ctia chinh minh khi dwgc, moi khi minh
nhd ra. Hay thwe hanh nhw thé trong mot nam, va sé c6 mot si chuyén héa manh

hon nhiéu so véi viéc tham dy tat ca nhitng khoa hoc nay. Va diéu nay thi lai
mién phi, chang t6n kém gi.

Theo doi dugc hoi thd sé kéo su chil y cia minh ra khai sy suy tuw va tao
ra khodng trong. Pay la mot cach dé phat khai Tam Thitc.

Hay theo doi hoi thd cua minh. Ghi nhan cam giac cua hoi thg. Cam
nhan luong khi di chuyén ra vao co thé.

Mot hoi thé cé y thic la da dé tao ra khoang trong giita hai dong tw
twdng noi ma ngay tredc dé ching lién néi nhau khong dit quang.

Hoi thé thue sw khong phai 1a mot céi gi do dé ban thue hién, ma la mot
cdi gi ban lam chitng nhan ngay khi n6 dién ra. Hoi thd xay ra do chinh né.

Tri khon bén trong co thé ty lam viéc nay. Tat ca diéu ma ban phai lam la



quan sat tién trinh xdy ra cua n6. Khong c6 sy cang thang hay c6 gang nao tham
dy vao. Ngoai ra, hdy chu y dén khoang dirng ngan gitta hai hoi thd, trede khi
ban bat dau hit vao trd lai.

Bai vi hoi thd khdng c6 hinh sac nao c4, tir thoi xa xwa n6 da dugc xem
twong dwong véi linh hon... MOT BDON SINH v6 hinh twéng.

“ Thién Chua ldy bui dat ndan nén hinh nguoi va thoi luéng sinh khi vao
[6 miii va ngudi nay dd tré thanh mét sinh linh ”

- Genesis 02:07

Trong tiéng Ditc tit hoi thé ‘Atmen ’ ¢6 ngudn gdc tir tir ¢6 An Do (tiéng
Phan), cé nghia la Thanh Linh ngy tri hay la THUONG DBE BEN TRONG.

Sy viéc hoi thd khong cé hinh sac la mot trong nhitng 1y do tai sao theo
doi hoi tha la mot cach cuce ky hiéu qua trong viéc mang lai khong gian cho cudc
doi ctaa ban, trong viéc tao phat ra tam thitc.

Pay la mot doi twgng thién quan rat tuyét voi, chinh xac béi vi thye ra n6
khong phai la mét doi twgng, khong ¢ hinh thé va sac twéng nao.

MGt ly do khac nita l1a hoi thé la mot trong nhitng hién twgng tinh té nhat
va c6 vé la mot hién twong tam thwong, cai “diéu nhé nhoi nhat”, ma theo
Nietzsche lai lam ra cai “hanh phic nhat”.

Theo doi hoi thé sé day ban vao thue tai hién tién... chia khéa cho moi sy
chuyén hoa noi tai.

Bat ¢t khi nao ban c6 y thitc dén hoi thd, ban dang hoan toan & trong
hién tai. Ban con c6 thé chii y mét diéu la ban khong thé vira suy nghi, vira nhan
thitc vé hoi thd cia minh.

Quan hoi thé sé dirng lai dugc cai tri. Tuy nhién, n6 khac xa véi trang
thai bi mé hay nira ngu ntra tinh, & day ban van con hoan toan tinh tdo va canh
giac cao.

Ban khong roi xuéng bén duéi sy suy nghi, ma ban vieon 1én trén né. Va
néu ban nhin k¥ hon, ban sé tim thdy dwgc hai thi... buwdc tron ven vao thoi diém
hién tai va ngitng suy nghi ma khéng mat y thitc, day thuc sy cung la mét sy



viéc va giong nhau: si phat sinh ctia khong gian tam thic.

Nguén: “A New Earth”, Eckhart Tolle



QUAN HOI THO

- Thich Nhat Hanh -

“Anh dy di vao ritrng, dén mot géc cdy, hay mét cdan phong tréng khong,
ngoi xuong bdt chéo chan lai va thiét Iap chdnh niém trudc mdt. Anh @y hit vao,
biét r6 minh dang hit vao. Anh @y thé ra, biét ro minh dang thé ra.”

Bai thyc hanh dau tién la hoan toan theo déi hoi thé. Khi chiing ta hit
vao, ching ta biét rang ching ta dang hit vao. Khi chiing ta thé ra, ching ta biét
rang chung ta dang thé ra.

Thyce hanh theo cach nay, cach thé cua ching ta trd thanh cach thé y
thitc. Bai tap nay don gian, nhung tac dung cta né rat sau sac. Dé thanh cong,
chuing ta phai dat toan bo tam tri ciia minh vao hoi thd va khong noi nao khac.

Khi chiing ta theo déi hoi thé vao cta minh, ching ta can phai canh giac
do6i véi cac tw twdng lam chia tri. Ngay khi mot y niém nhw “to6i da quén tat den
trong nha bép” phat sinh, viéc thd ctia ching ta khong con la cach thé cé y thitc
bdi chiing ta dang nghi vé mat viéc gi khac.

DPé thanh cong, tam tri ctia ching ta can phai tap trung vao hoi thg véi
toan bo chiéu dai ctia moéi hai thd. Khi ching ta thd, tam tri 1a mot véi hoi thd,
va khi do6 chuing ta tré thanh mét véi hoi thd ctia minh.

Néu chung ta lién tuc hit thé mot cach c6 y thitc dén mwoi hoi thd, ma
tam tri khong hé di lang thang dau mat, do6 la ching ta da bwdc duge mot bude
rat gia tri trén con dwong thyc hanh. Néu ching ta c6 thé thuc tap cach thé y
thitc trong mudi phit, mét sy thay doi quan trong sé xay ra trong chuing ta.

Két qua dau tién ctia cach thd cé y thitc la tréd vé vGi chinh ban than
minh. Trong cudc song hang ngay, ching ta thuong bi lac trong sy lang quén.
Tam tri cia chiing ta dudi theo hang ngan thi¥, va ching ta hiém khi danh thoi
gian dé trd vé vdi chinh ban than minh. Khi ching ta da bi lac trong sy lang quén
nhu thé trong mot thoi gian dai, ching ta mat lién lac v&i chinh minh, va ching
ta cam thay xa la v6i chinh minh. Thé c6 y thitc 1a mot cach ky diéu dé tré vé



v0i chinh ban than minh.

Khi chuing ta y thtc dugce hoi thd ctia minh, chung ta trg lai v6i ban than
nhanh nhw mot tia chép. Gidong nhw mot diva tré tré vé nha sau mot hanh trinh
dai, ching ta cam thay sw &m ap cua bép swdi, va chuing ta lai tim thdy minh mot
lan nita.

Két qua thi hai cta viéc thd cé y thirc 1a ching ta tiép xtc lai dwoc véi
su song trong thuyc tai hién tién, thoi khac duy nhat ma ching ta c6 thé cham
dwgc sw song. Sy song dang & bén trong va xung quanh ching ta ludn rat tuyét
vOi va phong phu. Néu ching ta khong tu do, chiing ta khong thé tiép can dwgc
v6i no, va ching ta khong thue sy song cudc song cta minh. Chung ta khong
nén bi giam ham bd&i nhitng hoi tiéc cua qua khi, nhitng lo lang cua twong lai,
hay bdi sy bAm chap va ac cam trong hién tai.

Hit thd trong maot sy tinh thitc tron ven la mot phwong cach ky diéu dé
thdo g& nhitng that nit cda sy héi tiéc, lo lang va dé xtic cham lai vGi su song
trong thue tai hién tién. Khi chiing ta theo doi hoi thd cia minh, ching ta duong
nhién dugc thanh than, khong con bi c ché bai nhitng mai lo du va khat vong.
Khi ching ta hit thé mot cach c6 y thitc, hoi thé cta ching ta tré nén déu dan
hon, binh an va niém vui phat sinh nhiéu hon, tré nén 6n dinh hon trong tirng
khoanh khac.

Dua vao hoi thé cia minh, ching ta tré lai véi chinh ban than minh va c6
thé khoi phuc lai sy hgp nhat cia than va tam. Sy hoa hgp nay cho phép ching ta
dwgc tiép xtc thue véi nhitng gi dang xay ra trong thoi diém hién tai, dé la tinh
tiy cla sy song.

Khi than va tam la mot, nhitng ton thwong trong trai tim, tam tri va co thé
cta chung ta bat dau lanh lan. Bao gid con c6 s tach biét giira than va tam,
nhitng ton thwong nay khong thé lanh lan dwgc.

Trong suot thdi gian ngoi thién, ba yéu t6... hoi thd, thé xac, tam tri déu
lang dong, va dan dan ching trd thanh mot. Khi mot trong ba yéu td6 c6 dugc
binh an, thi hai cai con lai cling sé mau chong c6 dugc binh an.

Néu chiing ta thyc tap viéc thd c6 y thitc theo ding cach, haoi thd tré nén
déu dan hon, lang dong hon, va hai hoa hon trong tirng khoanh khac thi sy déu
dan, sy diém tinh va hai hoa cua hoi thé sé lay lan sang co thé va tam tri cta
chung ta, va co thé, tam tri sé duwgc 1gi lac tir diéu nay.



Khi c6 sy hop nhat cua than va tam, hoi thé phuc vu nhw la mét nhac
cong “hoa diéu”, va ching ta tim duwgc binh an, niém vui, va thanh than, nhitng
thanh qua dau tién cua viéc thyc hanh thién.

Nguon: “Transformation & Healing”, Thich Nhdt Hanh



THIEN TRONG THOI PAI MOI

- Torkom Saraydarian -

Thieén la qua trinh hoc cach lam trong sang cho tam tri va cac cam xuc
tir nhitng phan tng tw dong, thay thé vao bang tw duy r6 rang va nhitng quan sat
trong anh sang ctia Linh Hon.

Nhitng nguwdi c6 hoc thién thuc sy c6 thé tang trdng niém vui va tang
trwdng cudc song day sang tao cta ho ngay ca khi ho song trong hoan canh hét
sitc kho khan.

Thién doi véi Thoi Pai Mdi la tw duy sang tao thng qua anh sang cua
tric gidc va tuan tht theo K&é Hoach Thiéng Liéng.

Theo Thoi Dai Mdi, thién sé khong chi lién quan dén nhitng c6 gang
huyeén bi ctia nhan loai, ma né con sé lién quan dén céc linh vic khac nhw chinh
tri, gido duc, triét hoc, nghé thuat, khoa hoc, ton gido va kinh té. N6 sé tao ra sy
hai hoa bén trong va giita tat ca cac linh viec nay theo nhip nhang cia Ké Hoach
Thiéng Liéng, cia Thién Y. Nhu vay, thién sé& khong chi 1a dé dat duoc sy sdng
sudt, dé lien hé vdi quyén nang 16n hon, dé dwgc s soi sang va niém vui... ma
con mang ching xuéng cho cudc song thye tién, chuyén hda cudc doi cia ching
ta @ moi cdp do, han gan vét thwong ctia nhan loai, tao nén sw két noi va biéu 16
su thong nhat, si tong hgp dang sau tat ca mudn loai van vat.

Muc dich cua thién la dé tiéu diét cac chwdng ngai trén con duwong rong
md& va lam cho ban y thitc hon vé moi quan hé cta ban véi vii tru va van ménh
vii tru cia chinh ban.

Thién dan ban vao tu do, va thay vi lam no 1€ cho cai nhin tw kiéu va khat
vong cuda ban, ban trd thanh mot phan hoac tham chi la mot véi cai nhin caa vii
tru. Vi vay, ban sé giup chdm dit nhitng dau kho cuda tat ca cac nén van minh
trvdc day, nhitng nén van minh dwgc phét trién bang nwdc mat con nguwdi, bang
nhitng noi dau thé xac, noi dau tinh than, va bang ca mau.



Thién 1a m6t qua trinh hai hoa va hoa hgp véi muc dich cua cac nguon
nang lwgng dén tiv nhitng canh gidi cao hon va tir ngoai khong gian. Nén van
minh va van héa cua ching ta la két qua cta cac huwéng wng va phan ng doi
nghich cta ching ta d6i v6i cac nguon nang lwgng kia. Nhitng nang lwgng nay
c6 thé can trd sy tién trién ctia chung ta trén dwong tién tGi giai thoat... néu
chiing ta chwa san sang dé dong hoa va chuyén doi ching thong qua cudc song, y
thitc, hodc nhitng nang lwgng nay cé thé kich thich va giai phéng sy huy hoang
ndi tai ctia ching ta, néu ching ta c6 thé (ng dap lai nhitng nguon nang lwgng tw
bi tinh khiét va chiing ta phung su tich cuc cho dong loai minh.

Thién chuan bi cho ching ta tr& nén nhay cam véi nhitng nang luwgng
dang dén. N6 giup ching ta nap ching va chuyén doi ching sang cac hinh thirc
cta anh sang, tinh yéu, mot tdm long tot. Pay chinh la cach ma “con nguwoi &
thoi dai méi” duwgce sinh ra, ngwdi ma c6 thé hoa hgp véi muc dich ctia cac nang
lwgng tr noi khac dén va vai khat vong cao nhat cia nhan loai.

Thién lam cho ban c6 kha nang thuyc thi cac bon phan va cong viéc hang
ngay cua ban tot hon béi vi né lam tang trwdng cach nhin ding dan cta ban, lam
cac quan sat cia ban thém sac sdo, lam tang sy kiém soat than thé ctaa ban, day
nhanh tién d6 hanh dong cua ban va lam cho chiing chinh xac hon.

Nguon: www.tsgfoundation.org




THIEN VA THONG NHAT Y THUC

- Maharishi Mahesh Yogi -

Thién la mot chwong trinh don gian, ty nhién cta tam tri... mot cudc
tién bwdc ti dong, khong c6 gang cta tam tri, dé tién ban chat khon cung cuia no.

Thong qua thién, tam ta boc 10 tiém nang cta n6 vé nhitng nhan thitc vo
han, nhitng nhan thitc siéu viét, Tam Thitc Hiép Nhat... mot linh viec song dong
cta tit ca cac tiém nang, noi ma kha nang nao ciing déu tw nhién c6 san, danh
cho Tri thirc.

Tri thitc tré thanh nhan thitc vé gia tri, ban chat va tiém nang vo6 han cua

Thién cung cap cho Tri thitc mot cach dé linh hoi sau sac toan bo sw hién
hitu ctia n6 — ca dong va tinh, dac diém va sy vo tan ctia n6. Thién khong phai la
mot nhom dic tin, mot triét ly, mat 16i song, hay mot ton gido. Pay 1a mot kinh
nghiém, mat k§ thuat tam tri dwoc ching ta thi'e hanh moi ngay tir muwoi lam dén
hai muoi phuit.

Thi nghiém khoa hoc véi nhitng nguwdi thue hanh thién cho thay thién c6
xu huéng tao nén sy binh thuwong héa trong tat ca cac linh vure cia cudc song. N6
lam gidm cang thang, cai thién sitc khoe, lam phong phi thém chitc nang cta tri
6c, tang cwong moi quan hé ca nhan, lam tang nang suat va s hai long trong
cong viéc.

Sy sang thé c6 hai mat: Tri tué, d6 la nguyén nhan cua tat ca moi thi, va
nhitng thi hién caa Tri tué, tic la cac dac tinh vat ly va tam ly cua thé gidi
thuong nay.

Bai vi thién ti€p can truc tiép vdi tri thong minh, hon la v6i nhitng thi
hién caa Tri tué, né giai quyét cac van dé bang cach dwa dén sy hoa hgp va manh
lanh & cap do co ban nhat, va khong bang cach doi pho vdi ban than ctaa van de.
Do la 1y do tai sao no6 lai hiéu qua nhw vay.



Vi du: ngwoi lam vweon twdi nwdc vao goc cdy. Roi nwdc do, chat dinh
dwong do, dén tat ca cac bo phan cua cdy nhw 14, canh, hoa, trai... thong qua
nhya cdy. Ching ta c6 thé nghi nhya cay twong tw véi Tri tué va chiéc 1a mau
xanh hodc hoa mau vang twong tw nhu nhitng thi hién cua Tri tué. La va hoa la
Tri tué cua nhya cay, sau khi n6 da dwgc chuyén hoa.

Vi vay, Tri tué nhw 14 va hoa cua cay xuat hién trong nhiéu hinh thé cua
su song thi hién khac nhau. Nhitng dién bay bao gobm moi khia canh cua s ton
tai, tir vat chat va sinh ly, thong qua tam ly, tri tué, va tam linh. Tat ca nhitng
tinh nang cua cudc séng déu dén tw sy chuyén héa caa Tri tué.

Trong thién, ching ta truc ti€p dién kién véi Tri tué cot liy nay. Vi vay,
c6 kha nang chiing ta nu6i dudng tat ca cac cdp do khac cia no, nén dong thoi
nudi dwdng toan bo cac cap do cuda thi hién, mot cach hai hoa trong méi twong
quan vd&i toan Vi Tru.

Tam tri c6 hai mat. Mot bén la theo hwéng da dang, theo hwéng cua so
nhiéu, s6 nhiéu. Mat khac la theo huéng dong nhat, trang thai thong nhat. Pat
dwgc s dong nhat c6 nghia la gia tang Tam Thitc Siéu Viét, trang thai 6n dinh,
trong khi dat dugc sy da dang c6 nghia la di chuyén vé huéng hoat dong nhiéu
hon va nhiéu hon nita. Mot mat la sy BDong Nhat, mat kia la sy da dang. Ca hai
mat déu thudc vé ban chat cta tam.

Tam tri di chuyén dén sw da dang dé tim kiém nhiéu hon, nhiéu hon nita,
va no di chuyén theo hwéng cta sy dong nhat... mét trang thai yén tinh ctia nhan
thitc, y thitc va tri tué vo han,... tim kiém it hon va it hon. Dong thai cua tam tw
trang thai dong trd vé trang thai yén tinh cia n6 la mot phan ban chat cta tam tri,
va chung ta n6i tam tri & trong trang do6 la mot véi binh dién dong nhat caa hét
thdy quy luat trong ti nhién. Tiém nang cua n6 la vo bién, vo han, né di vao céac
linh vuyre cua tat ca cac kha nang co thé.

N6 la Tam Thitc dong nhat, mot cudc gap g& vai binh dién cua tam thitc
duwgc két lién. Trong tam thitc siéu viét, tri chiing ta trai nghiém véi chinh ban
than no, Tri tué cling trai nghiém vé&i chinh ban than no. Cai tri tr@ thanh nguoi
quan sat thyc tai ban than. Trong trang thai do, cai tri la tam thitc siéu viét.

Ciing giong nhw bé mat yén tinh cda dai duwong lai la khéi nguon cho tat
ca cac con séng phat sinh, do cling la trang thai ty tron day cua céi tri, ma ching
ta goi la tam thitc siéu viét, la nguon goc cua tat ca cac hoat dong. Ching ta goi



no6 la binh dién dong nhat cua luat ty nhién, ma tir do tat ca cac luat khac nhau
cda ty nhién xuat hién va tién hanh cac hoat dong cu thé cta né trong thé gidi
twong doi.

Pé c6 mot két qua cta viéc thyc hanh thwong xuyén la né phai duy tri
nhiéu hon va nhiéu hon nita. Tinh huéng nhw thé ching ta nhiing mot tam vai
trang vao thuéc nhuém mau vang. Ching ta mang vai ra phoi dwdi anh nang mat
troi. Mau vang sé phai nhat di. Sau d6, ching ta lai nhing n6 tré lai lan nita, lan
nita vao noi cé chita mau nhudm va lai dem ra anh nang phoi thém lan nita, lan
nita. N6 van tiép tuc trd thanh mau vang, mau vang va mau vang, sau d6 ma dan,
mo dan, mo dan. Nhung qua thoi gian, mau sac sé trd thanh vinh vién. Diéu dé
sé xdy ra trong tam tri ching ta qua sy thyc hanh thuwong xuyén. Cai nhan thitc
v0 han, tam thitc thuan tiy, binh dién cuda tat ca cac quy luat ty nhién, tré nén an
sau trong tat ca cac hoat dong cua tri. Sau d6, tam tri bat dau séng trong Tam
Thitrc Bong Nhat.

Nguon: “An Interview with Maharishi Mahesh Yogi”, Kathy Juline



THIEN ANH SANG NOI TAI

- Torkom Saraydarin -

Thién la mot ky thuat chuyén héa tién tién nhat néu nhw né duwgc hiéu
va thue hanh véi sy no lwe sdu dam.

Thién mang dén mot s chuyén hda co ban trong tw duy cua chiing ta.
Suy nghi cta ching ta dugc tinh luyén. Ching tré nén bao gom, lién tuc chiéu
soi, lac quan, ho trg, va dwa dén sy cong tac, hoa hgp, va trach nhiém. T do,
toan dién con nguwoi ching ta dugc chuyén héa bdi nhitng tac dung cua viéc
thién déu dan.

Thién sé m& ra nhitng chan troi méi dé ching ta phan dau di t6i. Chiéc
cau mai dugc xay dung nén tir co thé vat 1y ctia con ngwoi, dan dén nhitng nhan
thitc va su san long cao hon.

Vi thién, ngay ca nhitng bui ram va cay cé sé dap lai tang s6 ctia chiing
ta, va chung sé nd hoa cho ching ta. Chung sé phat ra mui hvong khi ching ta
c6 mat. Giay cda chiing ta va cac thit quan ao, but muc, bt chi sé kéo dai tudi
tho hon va hoa hgp dugc véi ching ta dé chia sé nhitng ving séng thudc tan so



hy lac ctia ban thé ching ta.

That la tuyét voi khi ching ta thién va tirng ngay kham pha ra mot cap do
m&i cna y thitc, mot tang méi ctia nhan thitc bén trong ching ta. Ban sé la mot
nguoi dan 6ng hodc mot nguwdi phu nit tan tam phuc vu nhan loai.

Thién lam cho ban song v4i mot cach song mot cach binh thwdng va quy
phai trong xa hoa. Nhung n6 ciing lam cho ban séng mot doi song vui vé va
hanh phtic trong diéu kién kinh té khiém t6n.

Thién giai phéng ban khoéi nhitng diéu kién. Ban hanh dong theo mot
cach giai thoat khoi nhitng diéu kién va thuan theo sy chi dan cia Thién y.

Thién la tuyét voi! Nhitng ngwoi thye hanh né déu dat dwoc tw do kha
nhiéu tir cac ng nan nghiép chuéng caa ho.

Trong qua trinh tién hda tam linh cta con ngudi, anh sang ndi tai dau tién
dwgc hién 16, sau d6 dén am thanh, r6i dén Ira. Trong thién sau, mot ngudi co
thé nhin thay sy hinh thanh ctia 4nh sang trong dau ctia minh. Anh sang nay sé
dan dan c6 vé nhv mot con mat mau xanh véi mot diém den & gitta. Diém den
nay bién thanh mét duwong ham, & cudi duwong ham ay, ta c6 thé duwgc nhin thay
trong do6 hinh anh ctia Chan Sw, Thién Than H6 Ménh, hay la con duong vo tan
di dén vo cung.

Khi anh sang ndi tai nay tang lén, ching ta c6 thé nhan ra dau tién la
niém vui, hanh phiic va sy thanh c6ng cia minh phu thudc vao nhitng n6 luc cta
chinh minh.

Hau hét cac bénh tat ctia chiing ta la két qua cua cac vung den t6i trong
thé tinh than cia ching ta. Khi 4nh sang tang 1én trong chiing ta, bong t6i bién
mat.

Co nhitng dom den trong thé tinh than, thé cam xuic va thé phach caa
chiing ta. Nhitng cham den d6 la tdc nhan cia nhitng bat hanh, dau kho, nhitng
tieu cyc, va bénh tat cua ching ta. Sy tang trvdng anh sang nodi tai sé xua tan
nhitng chdm den, khoi phuc lai do tinh khiét va s hai hoa trong chung ta.

Sy tang trdng anh sang ndi tai kich hoat va nang cao chitc nang huyén
bi cua tuyén tung. Tuyén nay phuc hoi thé tuyén yén va tuyén dong mach canh.
Ba tuyén nay sau do sé tao thanh mot ti treong tam giac khoi lai cAc nguon nang



lwgng tir nhitng Coi gigi cao hon.

Anh séng tiét 16 cho chiing ta cai ké hoach dang &m tham diéu khién tat
ca cac sy viéc dang dién ra trén hanh tinh nay, cling nhw né tiét 16 vai tro that cta
mot ngudi trong ké hoach do.

Doi khi ngwai ta can 500 doi mai biét dugce ké hoach dé va vai tro cta ho
trong d6. Tuy nhién, khi 4nh sang bén trong tda sang ra, minh duwgc nhin thay ké
hoach d6 va cong viéc that sy’ cia minh trong ké hoach nay.

Hau hét chuing ta lang phi cudc song, nguon luc, tién bac, nang lwgng, va
thoi gian cta ching ta béi vi ching ta khong c6 mat ding noi vao dang thoi
diém. Nhiéu nguoi trong ching ta da lam toan cac cong viéc cia nhitng nguoi
khac.

Bhagavad Gita n6i rang lam nhiém vu riéng cta ban t6t hon la lam nhiém
vu cta nguwoi khac. Khi mot ngwoi khong thé tim thay nhiém vu that sy cua
minh, no6 cé nghia la anh ta khong c6 anh sang nai tai.

Anh sang 1am ting truéng binh an va niém vui ndi tai trong ta. Anh sang

noi tai dang tang trudng nay cho thay tat ca cac kién thitc cia mot ngwdi da tich
Iy tir hang ngan doi kiép.

Nguon: “Transformation — Method for the Transformation of Life”



THEO HOI THO CUA BAN

- Ruth Fishel -

Tat ca nhitng cam giac ma ching ta da don nén ti* nam nay sang nam
khac bi day lén cao, tran ra ngoai, 1én trén va chung quanh minh, bao lay chiing
ta nhw mot qua khinh khi cau, va khong cho chiing ta c6 khong gian dé tha.
Chung ta cam thay dau x6t, c6 don va sg hai.

Uobng tat ca thudc, dung luon thudc lam té va kho cac giac quan cua
ching ta xong, gio ching ta can mot cai gi nhe nhang, xoa diu cho con ngudi
yéu dudi va dé bi ton thuwong cia minh. Thién la diéu duy nhit! Nhung lam thé
nao?

Véi qua nhiéu bat 6n va cang thang, lam thé nao ma ching ta cé thé ngoi
yén ldng va thién? V§i qua nhiéu noi sg hai, cam giac t6i 16i va ty ghé tdm minh,
lam thé nao chiing ta c6 thé giir binh tinh dé ngo6i da 1au cho thién?

Ngoi thodi mai va thw gian. Nham mat lai va bat dau hit vao va thé ra.
Pirng c6 gang dé kiém soat hoi thd cia ban vaGi bat ky cach nao. Chi can dé cho
n6 dugc tw nhién. Hiy nhan biét hoi thd cta ban trong liic né di ra va di vao 16
mii cua ban.

DPirng theo hoi thé vao tan trong sau, hay kiém soat hodc ap dat hoi thé
cta ban. Ban dau, néu phai nhan biét su 1én/ xuéng hay vao/ra cia no6 thi ciing
dugc. Diéu nay ho trg trong viéc gitt cho tam tri ctia ban dé y vao hoi thé.

Ghi nhan hoi thé cta ban khi né di vao va khi n6 di ra. Xem thit ban cé
thé cam thay né la mat hay am, dai hay ngan. Bing c6 gang bat né la mot cai gi
khong phéi né. Khong thay déi né. Chi can dé yén cho n6 va quan sat n6. Ghi
nhan xem no6 la noéng hay sau. Ghi nhan néu né thay déi. Néu tw twong dén, chi
can dé yén cho né va minh tré vé vdi hoi thé ctia minh. Néu cam xtic xuat hién,
chi can ghi nhan va tré lai véi hoi thd cia ban.

Néu ban cam thdy ngita hoac dau, c6 gang dirng cr dong. Mang s chu y
cta ban dén khu virc d6 cia co thé dé xem cé phai né khong chiu bé di chang?



Néu ban bi lac trong m6t tw twédng hodc mot chéc mo mong, chi can nhan thay
rang ban da bi lac va mang su chu y cia ban nhe nhang tré lai véi hoi thé. Néu
c6 thé, hay ghi nhan tham diéu gi da kéo ban ra khdi viéc theo doi hoi thé cua
minh thi sé c6 ich hon.

Co tu twdng la chuyén hoan toan binh thuwong! C& ghi nhan ching va tre
lai v6i hoi thd ctia ban. Ghi nhan tw twdng cia ban va tré vé véi hoi thd. Pem sy
chu y cta ban trd lai véi hoi thé.

Néu ban chgt nhan ra minh dang 1ap ké hoach vé mét cai gi dé cho twong
lai, c nhan biét n6 va nhe nhang tré lai vdi hoi thé ctia ban. Néu ban nhan thay
rang ban dang cho phép mdt ky ttc vao, cit ghi nhan n6 va tré vé vdi hai thé cta
ban.

Ciing giong nhw doi vdi tw twdng , minh ¢ ghi nhan nhitng tiéng 6n va
trd lai v&i hoi thd. Ping c6 gang dé ngan chan ching. Khong chong lai ching.
Chi can lang nghe chiing va mang sy chd y cua ban tré lai véi hai thé.

Bat c diéu gi dén vdi ban, c dé yén no va trd lai véi hoi théd cia ban.
Ban thyc hanh cang nhiéu thi né sé cang trd nén dé dang hon.

Nhé dwoc 1a ching ta dang hoc mot phap thién don gian dua trén mot
phap Phat Thién rat la quan trong. Pay la mot phwong phap thién dé dat Minh
Triét. N6 la mot phwong phép thién dé tang thém nhan thic.

Néu thinh thodng mdi thién thi gia tri rat it, néu c6. Nhung néu ban bat
dau thuc hanh hang ngay, ban sé tim thay nhiéu két qua phi thuong!

Nguén: “The Journey Witthin — A Spiritual Path to Recovery”, Ruth
Fishel






KHI TA THIEN TAT CA MQI THU SE
THAY POI

- Satpal Ji Maharaj -

Chung ta nén song trong thé gidi nay giong nhw hoa sen, song trong
nuwée bun ma khong bi wét. Co hai loai nguoi trén thé gidi... ‘loai da’ va ‘loai
dat’. Vi du, néu dé ca hai, mot tdng da va mot it dat vao trong nwdc, dat sé ra tan
ra, nhung da sé gitr hinh dang nhu cti.

Néu chiing ta thyc hanh kién thitc, ching ta tré nén ran nhuw da, ching ta
sé khong hoa tan trong nwdc cia cac do twdng thé gian. Néu ching ta giong nhw
dat, chung ta sé bi x6a sach trong nwéc cua ao giac.

Chua Giésu noi, “Ta va Cha Ta la mot” va “Tai @ trong Chaa Cha va
Chuaa Cha ¢ trong t6i”. Van deé la tat ca ching ta déu biét rang Thién Chua &
trong chuing ta, nhung ching ta khong & trong Thién Chuda. Chi thong qua thién
ching ta di vao Thién Chua, hoa vao Thién Chda, va d6 la dinh diém caa doi
song con nguoi.

Cac Thanh da lu6n ludn néi rang tri thitc vo han nhat duwgc lwu triv bén
trong ban. Rat nhiéu chat nam trong trai dat nhuw vang, kim cwong, dau v.v... va
trong cung mot cach, cac nguon nang lwgng vo tan ciing & bén trong ban.

Hiéu biét vat chat chi la vat chat , va nhan thitc dugce tam thirc 1a Tam
thitc, d6 chinh la kién thitc. Vi vay, ban phdi phat trién trong kién thitc va nhw
vay, ban phai thién, hién dang hoi thé cta ban, cai von liéng that cia ban, cho
thién. N6 sé c6 1gi cho ban.

Ban cang thién, ban cang c6 st can bang trong cudc song. Mot ngudi
khong thién khong thé hiéu diéu do, con ngwdi da hanh thién hiéu rdng cang
thién nhiéu thi cang nhan duwgc nhiéu sy can bang hon trong cudc séng. Can
bang chi c6 thé dén tir mot doi song tam linh ma trong d6 ban cé thuc hién
thién.



Ban c¢6 nhitng nghia vu trén thé gian va ban nén hoa lan tam linh vao
ching né. Sau khi ban c6 duge nhitng trai nghiém vé tam linh ban noéi, “Dugc
roi, toi phai lam bay nhiéu dé sinh séng, bay nhiéu hoat dong dugc thue hién trén
thé gidi nay sé cung cap cho t6i da thirc an va quan 4o, va cling cé6 dua thoi gian
dé thyc hanh tam linh”.

Chi ¢6 trén co s@ trai nghiém tam linh thi ban m@i c6 thé can bang ban
than va séng mot cudc song hanh phic, binh yén khong con cac dau kho... N6
xay ra mot cach ty nhién.

Khi ban ném mat khic gé vao trong nudc, né khong boi... né khong ¢
sitc manh dé boi. N6 noéi theo nwdc. Ciling thé, trong thién ban ném minh vao
dong doi, no sé kéo ban 1én va ban c6 thé tr6i di cung véi no.

Khi ban thién, tat ca moi thit sé thay doi. Ca tinh cda ban sé thay doi, su

ghét, si gian dit cda ban, tat cad moi thit sé thay doi. Tat ca nhitng diéu do6 sé
dwgc chuyén hoa. Nhung néu khong cé thién, sé khong co6 thay doi nao ca.

Nguén: www.manavdharam.org



THIEN QUAN NIEM HOI THO...

LA PHUONG PHAP THUC HANH CUA CHUNG TA

- Santikaro Bhikkhu -

“Hoi tho la cudc song”

Hoi thd 1a sy song; ngirng thd la chét. Haoi thé trong yéu, ty nhién, nhe
nhang, hién 16. N6 la ban dong hanh lién tuc cta ching ta. Bat cit noi nao chiing
ta di, trong moi ltic, hoi thd duy tri sy song va tao co hdi cho sy phat trién tam
linh.

“Chéanh niém hoi thé”... 1a mot ky thuat thién tru vao hoi thd. N6 1a mot
cong cu tinh té dé ta kham pha sy song thong qua nhan thic vi té va la mot
nghién cttu tich cye vé hoi thd va hoat dong caa hoi thd va cda su song.

“Thuc tap chanh niem”

Trong khi thyc hanh chanh niém trén hoi thg va thong qua hoi thd, ching
ta phat trién va tang cwong kha nang tinh than va pham chat tam linh. Chiing ta
hoc cach thw gian co thé va an tinh tam tri.

Khi tdm tinh lang va trong sang, ching ta xem xét cach cudc séng mé ra
nhv thé nao, nhw da duwgc kinh qua bai céi tri va co thé. Chiing ta kham pha ra
thure té co ban ctia sw ton tai cia con nguwoi va hoc cach séng cudc doi minh
trong su hoa hop vaéi thuc tai do.

Trong lic do, ching ta bam tru vao hoi thd, dugc nudi dudng va dugc
duy tri béi hoi thd, dwoc xoa diu va quan binh bai hoi thd, nhay cam doi véi hoi
thd vao va thd ra. PBay la cach thye hanh cua ching ta.

“Chdnh niém véi hoi tho ”
Chanh niém véi hoi thé 1a mot hé thong thién, hodc tu luyén tinh than

(Citta-bhavana). Pay la phwong phap dugc Birc Phat Co Bam luyén tap va giang
day thuong xuyén nhat.



Trong hon 2.500 nam, phwong phap thwc hanh nay da dwoc bao ton va
Iwu truyén. N6 tiép tuc la mot phan quan trong trong cudc song clia cac Phat t
thuan thanh & chau A va trén khap thé gidi.

Cac hinh thitc bao ham toan dién cta chanh niém v6i hoi thd cta dirc
Phdt day nham dan dén viéc hién thwc hda cac tiém nang cao nhat cua nhan
loai... mot sy tinh thitc tam linh va gidi thoat.

“Anapanasati ”

Trong ngon nglt Pali cua kinh dién Phat gido, phwong phap thuwc hanh
nay dugc goi la “Anapanasati,” c6 nghia la “chanh niém hoi thd vao va hoi the

»

ra.

“Anapanasati ”. .. la mot phwong phap cé hé thong, lién tuc budng bo
cang lic cang nhiéu nhitng mé chap vi té cho dén khi khong con mot cai chap
nao nira.

“Anapanasati ” ... tot cho ca sttc khoe thé chat lan tinh than cta chiing ta.
Hoi thd ding lam ching ta diém tinh va giip chuing ta loai bo nhitng cang thang,
huyét ap cao, bon chon va nhitng vét loét ma da lam hai bao nhiéu sinh mang
trong thoi gian sau nay. Chung ta c6 thé hoc dwgc hanh dong don gian va t6t dep
cta viéc ngoi trong yén lang, sinh dong vdi hoi thé cia ching ta, khong con
cang thang, khong con lo lang hay ban khoan. Sy diém tinh nhe nhang nay c6
thé dwgc duy tri trong cac hoat dong hang ngay va sé cho phép ching ta lam moi
chuyén véi phong thai uyén chuyén va khéo léo hon.

“Anapanasati”... dem ching ta vé vdi thuwc té€ va thién nhién. Trong
anapanasati, théng qua hoi thd, ching ta tré nén nhay cdm hon véi co thé caa
minh va tinh ty nhién cta ching. Ching ta gan lién véi thyc tai co ban cua loai
nguoi, dieu ma sé dem dén sy 6n dinh can thiét dé ching ta c6 thé déi phé mot
cach khon ngoan véi cac cam gidc, cam xuc, nhitng suy nghi, nhitng ky trc va tat
ca cac phan con lai bén trong ching ta. Ching ta bat dau hoc dugc cai gi la céi
gi, nhitng gi la that va dau la khong... nhitng gi can thiét, nhitng gi khong can
thiét, dau la xung dot va dau la binh yén.

“Song trong hién tai”

Véi “Anapanasati,” ching ta hoc cach song trong gidy phut hién tai, noi
duy nhat ma ta c6 thé séng mot cach chan that. Sy ray rit dai dang vé qua khit...



cai da chét hodc mo wdc vé twong lai... cai sé mang dén cai chét... la khong that
su song nhw cach ma mot con ngwdi nén song.

Tuy nhién, moi hoi thé la mot thye tai song dong ndm trong cai tai - hién
vo tan. Nhan thic duge hoi tha 1a dang song, dang san sang tham gia hét minh
vao nhitng gi sap xay ra tiép theo.

“Buong bo”

“Anapanasati”... giup chung ta budng bo su ich ky thwong pha huy cudc
doi va thé gidi cta chung ta.

Bam chap la mot théi quen lau doi nhat cua chiing ta. Néu ching ta c6
thé buéng bo né mot cach dé dang, chiing ta sé trd thanh Phat “maot cai rup”.
Thay vao do, hau hét ching ta phai cat lwc xi 1y cac bam chap cda chiing ta va
théi quen doi thay va chup bat. Anapanasati la mét trong nhitng cach dé buong
Xa.

“Anapanasati”... sé dat ching ta dén cho tan cung ctia “cai t6i” va “cai
thudc vé t6i”, nhitng diéu tao ra tinh ich ky. Ching ta khong can thiét phai la hét
vi hoa binh trong khi chiing ta chi can don thuan hit thd trong mot y thicc khon
ngoan.

“Trung dao”

“Trung dao” cling la mot phwong thitc thie hanh ding dan, mét ky nang
khéo 1éo trong cach séng cua chuing ta. Trong khi thi'c hanh “Anapanasati” mot
cach dung dan, thi ching ta ciing dang song ding. Chiing ta khong lam hai dén
bat ky sinh vat nao, khong hai nguwdi khdc ma cling khong hai ban than ta.
Phuong phap nay khong nguwgc dai mot ai.

Khi ching ta da thuan thuc véi phap nay, ching ta tré nén quen thudc véi
phong cach hanh x diing dan, can bang, va khong chap tha. Ching ta khong bi
mac ket trong cac thai cuc, hay trong bat ky cai bay nhi nguyén nao.

Thién Ia sy tu dwong va thyc hanh khong chéap tha. Pirc Phat da day veé
con duong trung dao, va “ Anapanasati ” khong gi khac hon chinh la con duong
trung dao.



Nguén: “Mindfulness with Breathing”, Buddhadasa Bhikku



DI CHUYEN VAO TANH KHONG

- Anandamurti Gurumaa -

Tam tri van hanh & nhiéu cap do khac nhau; tw twéng bi cai tri thic day
do nhitng diéu kién nhat dinh nao dé.

Ching ta mong dgi phan &ng, d6i dap nhat dinh nao d6 noi ngudoi khac,
t* hoan canh, va khi n6 khong xdy ra theo dy tinh, tam tri ta s€ bi xao tron.
Nhitng bitc xtic cua tam tri tré thanh xao tron 1au dai va sy xao tron nay sinh ra
mot sO tw twdng khac nhau.

Ching ta quan tdm nhiéu dén nhitng hoat dong that nhé nhoi, nhu loai
quan ao ma chiing ta mac, loai thoi trang ma ching ta theo, noi ma ching ta sé
rong choi, lam thanh vién cia mot cau lac bo nao do, va nhiéu thi khac nira.
Nhung cai ma chiing ta khong quan tam dén la tam tri caa ching ta hoat dong ra
sao? Lam sao ma chi la mot tw twéng c6 thé mang lai dau dén, thong kho, ghen
tubng, mat tin twdng, nghi ngd, niém vui? Chiing ta chang may may khé chiu vé
cai tam tri bé bon lung tung cia minh nhwng ching ta lai lu6n cham chat sao cho
can nha cua chuing ta that sach sé.

That vo ich khi chi lam sach bén ngoai, con bén trong ta thi bi hu hong
b&i vo s6 nhitng van dé tiéu cuc.

Tam tri cda chung ta khong thé dirng lai. N6 da tao dugc thoi quen bat
budc phai suy nghi va ching ta khong biét lam thé nao dé cham duit diéu vo ly
nay.

Tam tri cha ta trai nghiém ca niém vui lan dau buon... va tat ca nhitng gi
tam tri ta c6 thé trai nghiém thi khéng bao gom thién trong dé ca. Bat cit diéu gi
ching ta lam déu thong qua va bdi tam tri. Va viéc giai thoat ching ta ra khoéi su
nam chat cta tam tri thi goi la thién.

Cho nén, ching ta c6 nhu cau két néi vdi ty than noi tai ctia minh va nhu
cau nay thi lai chi c6 thé dwgc dap (tng qua thién ma thoi.



Néu cau trd 10i cia ban la Thién dé gidm di sy cang thang, dé trai nghiém
niém vui, giét thoi gian, dé biét Chua... d6 la ban hoan toan sai!

Thién la tién vao bén trong sy trong rong, noi cang thang khéng bao gio
c6 thé cham vao ban. Thién cho ta kham pha khong gian bén trong, noi ma ban
hoan toan khong bi anh hwéng bai cac tac dong xau cda tam tri va luan héi sinh
tr.

Cai khong gian bén trong ay van ludn ton tai va ching ta chi can mot
phuong phap ding dan dé di vao d6, mot khi ban da hiéu va trai nghiém no thi
khong c6 cai gi c6 thé mang ban ra khéi cai noi khong c6 thdi gian dy. O trong
khong gian nay c6 nghia la dang & trong mot dai duong hy lac.

Thién la m6t cach song. D€ ta song nd. Bén trong ching ta c6 mot bé dy
tri* nang lwgng ménh mong, nam yén chwa duwgc st dung, chwa dwge khai thac.
Mot khi ching ta két cham dwoc t@i nguon nang lwgng nay, cude doi ta bat dau
thay doi tir chi la mot nguwdi binh thwong trd thanh mot dang thiéng liéng. Thién
la tré nén hoa diéu vGi nguon nang lwgng noi tai ctia ching ta vay.

Thién la mot phwong thudc gidi doc cho nhiéu loai bénh ma tam tri va co
thé chiing ta phdi trdi qua trong cudc doi day cang thang nay. Su chuyén hoa,
xudt phat tr viéc thue hanh thién thwong xuyén, tuy xdy ra tir tit nhwng lai chac
chan.

Thién khong phai 1a mot viéc lam gi d6, ma lai la khong phai lam gi hét.
Thién la trai nghiém sy trong rong va thudng thitc no.

Dé thién, ching ta can phai hiéu c6 hai yéu t6: danh gia sy phitc tap cta
tam tri (tdm tri lam viéc nhw thé nao) va tré nén quen thudc véi sy tinh thirc.

MGt khi ching ta biét tw twdng dwgc tao ra nhu thé nao, nhitng gi gay nén
tw twdng, cac diéu kién khién tam tri dé tao ra cac tw duy, va duy nhat khi ching
ta biét nhw vay thi ching ta méi c6 thé nhay phéng qua khoi cai mang nhén cua
tw duy va trai nghiém niém phtic lac mién vién. D€ hiéu dugc tit ca nhitng diéu
nay, chung ta can trau déi va nu6i duwdng sy chu tam, su tinh tdo, canh giac va co6
mot cai nhin cyc ky vi té... nhw DPic Phat da noéi: “Hay lam bén nhon thi kién
ctia minh nhu mot xa tha ban cung mai diia miii tén cda anh ta”.

Thién khong chi la ngoi trong thé hoa sen hay mot céi gi d6 hodc chi
ding 1on ngugce dau hodc tap theo mot s6 hinh thitc yoga nao do.



Thién khong lién quan ngay ca dén cac bai tap thd khac nhau. Thién bao
gom tat ca cac thit trén va con nhiéu hon thé nita. Thién la xdm pham tam tri, la
chitng kién tam tri v4i tat ca xao quyét vi té cta no.

Nguon: www.gurumaa.com



THIEN VA SU TAP TRUNG

- Thomas J. Chalko -

“Thién”... la mot sy luyén tap, nham dat dugc va duy tri sy “tinh lang
hoan toan cda tam”... khong dé cé bat ky tw twong gi. No6i cach khac, trong
thién, chiing ta nham t6i muc dich gitr cho tam tri trong khéng va tap trung sw
chi y cia minh khong dé khéi niém.

Trang thai “tinh lang cua tam” c6 thé dugce duy tri trong vai gidy hodc vai
gio, tuy thudc vao ky nang va muc tiéu cta ban.

Con “tap trung”... thi chinh xac la ngugc lai... ching ta tap trung sy chu y
ctia minh trong viéc st dung vai kha nang nhat dinh cta tri théng minh ca nhan
vi nhuw twdng twong, quan twdng, sang tao, tw duy logic, gidi quyét cac van deé
hodc kinh qua cac cam giac va cam xuc.

Hon nita, sé c6 mot s6 gigi han trong viéc ban c6 thé kéo dai sw tap trung
bao 1au treedc khi minh can phai dirng dé nghi ngoi.

Phan biét dugc gitra thién va tap trung rat la quan trong, don gian la vi
muc tiéu cua chung hoan toan khac nhau.

Ca Thién lan tap trung déu khong thé tiép dién mot cach vo han dinh.

Chung ta chi vui thich 1am viéc, sau khi c6 mét sy nghi ngoi tot. Ching
ta thue sw tan hwdng s nghi ngoi sau khi da lam viéc nhiéu. Nhitng thay doi
tuan hoan nay & khap moi noi trong cudc song va la ban chat cia mot “Vi Tru
dugce Phat Hoa mot cach Y Thite”, tir thé gidi ha nguyén ti cho dén cac hé théng
cua cac thién ha.

“Thién ” va “tap trung ” la hai thai cyc van hanh cuta tri thitc ching ta.
“Tap trung ” stt dung nhitng kha nang cua tri ndo mot cach manh me, trong khi
do, “thién” 1a nham dén su nghi ngoi hoan toan thoat khéi sw hoat dong cua tri
thirc.



Thye hanh ching xen ké qua lai xoay vong ciing can thiét nhuw vong thoi
gian luan chuyén qua lai cia lam viéc va nghi ngoi.

Su luyén tap tot nhat cho tri 6c chiing ta la xen ké thoi gian cda tap trung
v6i thoi gian cua thién mot cach y thite. Khi tri ndo ching ta trai nghiém ca hai
thai cue thi né sé van hanh mot cach toi wu.

Khi ban “nghi ngoi”, tam tri cia ban khong thuc sy nghi ngoi gi ca. Ban
lic nao ciing cé tu twdng va/hay cam gidc. Luc “ngd” cling thé, ban c6 nhitng
gidc mo, nhitng cam giac va nhitng xic dong khac, mac du ban khong nhé ra
chung.

“Thién” c6 thé gitip ban hoc cach thuw gian tri 6c mét cach tinh thitc va
tron ven. Va khi tri 6c ban dugc thu gidan, né vui thich véi nhitng hoat dong &
cap cao hon va né ciling tré nén hiéu qua hon mot cach dang ke.

Khi tdm tri cia ching ta bé bon day tu twédng va nhitng ky tc... that khé
dé c6 duwgc nhitng y twdng mdi. Nhitng gi ching ta nghi chiing ta da biét thuc ra
lai ngan chan nhitng hiéu biét méi. Chuing ta dang mac ket trong nhitng tuw twdng
va tri nhé cii. Khi ching ta thwong xuyén got rira tu twong ra khoi tri 6c, ching
ta don gian tao khong gian cho nhitng y twéng mai.

N6i tom lai, thién rat can thiét cho tri 6c caa ban... nhu la gidc ngu rat can
cho co thé vat 1y cua ban.

Cac tu thé trong khi thién ciling rat quan trong. Tw thé dé nhat 1a tw thé
ngoi thodi mai, véi cot song chia ban thang dirng 1én. Néu ban nam xudng... ban
c6 nhiéu kha nang sé roi vao giac ngu. Ban c6 thé tan dung lgi thé nay khi ban bi
kho ngu.

Xép tay lai va bat chéo chan lai trong lic thién la diéu nén lam, bai vi
ban sé lam cho trwong dién tw sinh hoc xung quanh ban dac gon hon nén no
manh hon nhiéu. Ngoi kiét gia hay ban gia déu t6t nhwng doi hoi sy phu hgp vé
thé chat va luyén tap.

Tap luyén nhiéu, ban c6 thé dat duwgc maét tam tri trong khong bat ky lic
nao va bat ky & dau, ngay ca khi ban dang & giita mot dam dong hodc trong mot
tinh hudng cang thang.



Nguén: “The Freedom of Choice”, Thomas J. Chalko



THIEN VA COI NIET BAN

- Frederick Lenz -

Giac ngo khong thuc sy thay doi bat ky diéu gi, nhung lai thay déi moi
thi¥; gidc ngd thay doi moi sy ma khong lam bién doi bat ky diéu gi cu thé.

Trudce khi mot ngwoi dat dén giac ngd, thé gidi c6 3 chiéu, tam t6i va
dang chan. Thé nhung, thuce ra, thé gidi khong chi c6 3 chiéu buon chan nhu thé.

Cudc song dugce hinh thanh tir hang triéu chiéu kich. D6i véi tam tri tinh
thitc, cudc song va tham chi nhitng cong viéc phai lap di lap lai hang ngay khong
hé budn chan va &m dam chit nao vi van vat déu vo tan.

MGt khi tré nén giac ngo, ta khong budc phai song trong tu vién, vi ca vii
tru da tr@ thanh chon tu cda ta. Ta c6 thé song mot cudc song binh thwong, va
lam bat ctt diéu gi ta mudn.

Twr khoanh khac nay sang khoanh khac tiép theo, khong c6 gi ton tai nhu
cli ca, trong chiéu kich nay hay bat ky chiéu kich nao khac. Tai mot thoi diém,
khong c6 gi trong thé gidi vat chat hay vii tru nay ton tai ldau hon mét khoanh
khac. Nhung c6i niét ban thi ton tai mai; bat bién. Thé nén, niét ban... cling
chinh la giac ngd chac chan thye hon bat ki diéu gi thudc vé vat chat hay vii tru,
vi n6 khong bao gio két thic. Néu ban nghi rang cac vat thé ciing giong nhw vay;,
thi ban dang bi chinh nhitng suy nghi va quan diém ctia minh danh ltra day.

Vii tru dugc hinh thanh tr vo s6 khong gian da chiéu. Mot s6 khong gian
bén vitng hon cac khong gian khac, va di nhién niét ban la bat bién. Thé nén,
mot cach nao d6, mot khong gian cang gan véi coi niét ban, thi cang thuc hon.
Nguwagc lai, néu cang xa coi niét ban, n6 cang kém thyc hon.

Chung ta thién va thyc hanh chanh niém dé vugt ra ngoai cac quan niém
han hep cam gi* ching ta trong tinh trang kha hw do. Vugt ra ngoai tam nhan
thitc gidi han ctia nhan loai, c6 cac cdp d6 nhan thirc bén vitng hon trong cac



khong gian vii tru va nhan qua.

Nham dat dén giac ngo, phai gilt cho suy nghi va cam xuc dugc tinh, va
dat dén trang thai trong rong. Day la diém bat dau cda thién dich thyc: don sach
tam tri khai nhitng suy nghi, cam xtic va quan diém r6i nhiéu va thay vao dé, cho
phép sy nhan thitc lan téa khap cac chiéu kich va khong gian anh sang cao hon
ton tai bén trong tam tri.

Sy giac ngo la nhan thitc hoan chinh vé cudc song, khong bi anh hwéng
bé&i cac yéu to tinh than. N6 la hanh phic, 1a sy hoan hi va tit ca nhitng gi twoi
dep, hoan hdo va vién man trong doi. Giac ngd la nhan thitc hoan hao. D6 chinh
la ‘cai nhin’ trire tiép vao thuc tai. Chiing ta khong thé kiém soat thoi tiét. Thuc
ra, chung ta con kho c6 thé dy doan thai tiét. Cudc song hang ngay cling twong
tv nhuw vay. Rat khé kiém soat cudc song tham chi trong mét lic, chit dirng noéi
dén hau hét moi lic, va hau nhw khéng thé dy doan trwdc cudc doi. Nhung khi
da hgp nhat tam tri v6i coi niét ban trong trang thai thién sau nhat, ta sé luon &
trong trang thai y thitc gidc ngd. Néu tam tri hgp nhat vgi niét ban, bang cach
hanh thién va thuc hanh chanh niém, ta sé luon thay hanh phiic.

Binh thuwong, phai mat nhiéu thoi gian dé dat dén giac ngo. Nhung diéu
do cting khong khac gi may khi hoc bat ky diéu gi: ta can c6 thoi gian, mot
nguoi thay gioi va thyc hanh.

Khi bat dau thién lan dau, ta khong nén ky vong gi nhiéu. Ngay dau tién
bat dau hoc ngoai ngft, ta cling dau mong dgi sé néi dugc thit tiéng do ngay.

Thé nhung, chi sau mot vai tuan hanh thién, ta sé bat dau c6 nhiéu nang
lwvgng hon, va hanh phtic hon m6t chit. Dan dan, khi viéc hanh thién tién bo, ta
sé cam nghiém dwgc hanh phic manh mé hon va cé nhiéu nang lwgng noi tai
hon. Cu6i cung, khi ndng cao viéc hanh thién, ta sé cdm nghiém trang thai hoan
hi va tri thitc ma khong tir ngit nao dién ta dwoc.

MOoi lan thién, ta tao ra mot su két n6i manh mé hon véi thé gidi cia anh
sang noi tai va nguon hanh phiic ton tai bén trong ban than. Sau nhiéu nam luyén
tap, sy két noi do sé trd nén rang rd hon va hoan lac hon. Nhuwng ngay tir khi bat
dau hanh thién, ta sé nhan thdy phan nao sy sang suot va hoan lac bat dau lan
vao doi song hang ngay cia minh.

Khi viéc hanh thién tién trién sau nhiéu thang, sé cang c6 nhiéu anh sang
va hoan hi tran vao nhitng khoanh khéac trong cuoc song hang ngay.



Ta can ty cdm nghiém thyc t€ anh sang trong qua trinh thién caa chinh
minh; chi khi dé ta méi thuc sy hiéu duwge cudc song hoan hao dén mitc nao. Di
nhién, lic doé ta sé dugc hanh phiic mai mai.

Chi nhi*ng ai da giac ngd mdi dugc hanh phtic bén 1au, vi hanh phtic ctia
ho khong dwoc xac dinh dua trén cac sy kién hay kinh nghiém trong thé gigi nay.
Thay vao doé, n6 dya trén nang lwgng vo han tir bén trong ma ho dat dugc tu sy
két noi vdi thé gidi ctia Giac ngo.

Nguon: “Surfing the Himalayas - A Spiritual Adventure”, Frederick Lenz




THIEN LA MOT CACH SONG

- Rama Soami Satsang -

Thoi khac ching ta ngéi thién la lic ching ta thyc sy bat dau buéce di
trén con duwong cta cac thanh Nhan. Ngay lic do, tat ca cac khai niém déu bi bo
lai sau lung va ta bat dau cam nghiém.

Trong khi ngoi thién, ching ta sé dén tam nhan, khién cho tri ndo bat
dong, di vao bén trong, gap g& Thé Phat Sang, nhan thitc dwgc Ban nga vinh
hdng va dat dén trang thai hgp thé v6i Thugng Dé. Tat ca nhitng diéu nay sé dién
ra khi ching ta thién. D6 la ly do thién dwgc cho 1a hanh va la sy giac ngo.

Moi khi thién, ching ta thwc hién nhiém vu quan trong nhit mot con
nguwoi co thé lam: chuyén hoa hoan toan khi chat va y thitc caa ching ta.

Viéc thién biéu hién qua cach ching ta song. Cung véi thién, cac pham
chat tich cuc cta chung ta bat dau thé hién. Sy diém tinh thay thé cho con gian
dit, sy hai long thay thé cho long tham, sy tan hién thay cho duc vong, su khiém
ton thay thé cdi t6i cao ngao, va long than ai vo tw doi véi moi nguoi thay thé sy
troi budc va vi ky.

Khi thién, ching ta tap trung hon, khéo léo hon va hiéu qua hon trong
moi viéc. Chiing ta diéu chinh cadc méi wu tién mé6t cach ty nhién va hanh x mot
cach hoa hgp vGi Ban nga ndi tai va véi moi sy bén ngoai, xung quanh ta.

Khai dau, viéc thién cta ta dwong nhuw tach biét khoi doi song thwong
nhat. Giéng nhw hai con ngwoi song dudi mot mai nha ma khong hé tro chuyén
v6i nhau. Theo thoi gian, doi song hang ngay va viéc thién tré nén hoa hop va
ho trg cho nhau.

Twr viéc thién, ching ta hoc cach hién dién tap trung hon, khoan dung
hon, trong moi viéc ching ta lam trong ngay. Thai d6 ph6 dang, nhan nai, man
nguyén va nhan thitc dugc cung c6 trong sudt qua trinh thién dwge ap dung tw
nhién vao moi phwong dién cia cudc song thuong nhat. Cude séng cua ching ta
khi d6 phan anh sy binh an, han hoan va tinh tai t dong dat dugc trong khi hanh



thién.

Viéc thién giip ching ta nhan ra sy thong nhat gitta moi vat va moi
nguwoi trong tao hdéa. Tir bén ngoai lan bén trong, ching ta nhan ra moi sy lién
két v6i nhau nhu thé nao. Khi dem nhén thitc nay vao trong moi phwong dién
cta cudc song thwong nhat, chiing ta dep bé nhitng rao can minh da duwng nén
nham ngan cach doi song tam linh véi doi song thwong nhat. VEét niit trong cudc
song cua rat nhiéu ngudi dan dan dwgc chira lanh.

Néu phan tich viéc nhin nhan thién la tach biét véi doi song thudng nhat,
ta sé hiéu rang d6 don gian chi la m6t triéu chitng cua vét mit nay, tic la sy vun
v0 ma ching ta hay gdp phdi trong nhiéu phwong dién cudc song. Nhitng gi
chiing ta n6i khong giong nhitng gi ching ta lam. Noi khat khao vé tdm linh cta
ching ta khong dugc phéan anh trong hanh dong. Chung ta dang ¢ noi nay nhung
lai a0 wéc minh & m6t chon khac. Ching ta dang lam viéc nay ma lai nghi dén
viéc khac. Do ching ta chwa hién dién trong thi hién tai va chwa hé hién dién tai
noi ching ta dang c6 mat, cling chang c6 gi la khi ta thay viéc thién c6 vé rat
buon chan: chiing ta chwa bao gio dat minh vao d6. Thé nhung thién lai chinh la
liéu thu6c duy nhat dé chira lanh sy vun v nay, vét nitt 1én nay khong chi phan
ly ching ta khoi tao h6a ma con lam rach roi con nguoi bén trong ching ta.

Mot trong nhitng bai gidng ndi tiéng cua Dirc Phat la khi ngai ngoi thuyét
giang cho gido hitu, va khong n6i mot 161, ngwdi chi cam mot canh hoa va dwa
1én cao. Ngai cam hoa nhu thé trong mot lic, r6i di. D6 1a tat ca nhitng gi Ngai
can phai néi. Chi mot nguwdi trong hang ngan ngudi ngoi dé nghe gidng hiéu
dugc y nghia tham sau an chita trong hanh dong ctia ngai. Khi ngo ra diéu nay,
anh ta dat dén giac ngd. Pic Phat day rang tat ca nhitng gi ching ta c6 la giady
phtt nay day. Trong gidy phut nay, moi sy déu hoan hdo. Khong cé nhitng suy
dién cta tam tri, khong c6 van dé gi... chi sy nhan thitc bong hoa nay trong su
tinh tai cta tam tri.

Néu tap trung chu y vao khoanh khac hién tai, nhitng van dé ctia ching ta
thu nho lai vi khong c6 gi nudi dwdng chiing va ching ta tw nhién, ti dong song
hanh phtc hon. Thién la mot bai tap dé ton tai & day, vao luc nay. Khi s6ng trong
hién tai, chiing ta song tron ven néu y thitc ching ta vugt ra ngoai nhitng gidi
han cua cai toi.

Khi chi tdm dén hién tai, chiing ta khé c6 thé bi tdm tri danh bay. Bang
viéc hanh thién su6t ngay, ching ta cé thé kiém ché sy chi tam vao céi t6i va sé



vui hwdng cudc song lién tuc. Song trong hién tai, hién dién tron ven trong cudc
doi, ching ta c6 thé trd thanh nhitng chitng nhan tram lang ctia cudc song chinh
minh trong khi dan than va hoan thanh céc trach nhiém ctia ban than.

“Chung ta c6 gi d6 khong 6n. Chiing ta chwa bao gid muon hanh phtc
trong thoi diém hién tai. Chung ta lai lo lang vé nhitng gi ching ta da lam hay
nhitng diéu sé xay dén. Chung ta khong muon tan hwdng gidy phut hién tai. Néu
chiing ta khién cho gidy phit nay nén vui vé, qua khit sé tw dong tré nén vui vé
va chuing ta chang con thoi gian dau ma lo lang vé twong lai. Thé nén, ching ta
phai dén nhan cudc séng tron ven va vui séng. Ting gidy phut phéai dugc cam
thu mot cach hoan hi. Va thién sé gidp ta.” (Maharaj Charan Singh).

Nguon: “Living Meditation”, Hector Esponda Dubin






LOI VAO THIEN PINH

- Osho -

Thién... la kham pha chinh minh . Nhwng mot khi da tim thay kho bau,
ta s& cam thay nhu cau to 16n phai sé chia nd. Chia sé chinh la tinh yéu.

Thién... giong nhw mat trgi va tinh yéu nhw tia nang veeon dén nhitng noi
xa, lam nd bung nhitng doa hoa, lam chim mudng cat tiéng ca, khién cho ca thé
gigi trd nén song dong, twoi mdi, tré trung. Nhitng gi mat troi da lam cho ca thai
dwong hé, thién cling lam ding nhw vay cho ca thé giéi nhan loai... thién phat
chiéu tinh yéu.

Thién... la khong gian noi cac y nghi khong chen chan vao dugc, noi ta
khong suy nghi, noi ly 1€ va logic khong ton tai va noi do, chi con c6 sy cam
nghiém.

Y thitc cia ching ta giong nhw mot tim guong. Khi ¥ nghi chen vao y
thitc, tdm gwong y thitc bi che mat.

Khi Y thttc khéng con suy nghi, khi khéng c6 suy nghi nao chen vao, Y
thitc tr&d nén trong tréo va thanh tinh. Trong trang thai thanh ldang nay, khong co
gi dugce biét dén... chi c6 nang lwc hiéu biét... chi sy hiéu biét. Va, day la trang
thai dugc goi la thién. Chinh trong trang thai nay, ta biét dén trang thai bat kha
tri... nhitng gi ndm ngoai tw duy. Chinh trong trang thai thién, trang thai bat kha
tri dwgc cam nghiém, chi khong phai dwgc nhan biét bang suy nghi.

Khi thién tron ven, ca thé gidi tré nén thanh thién. Khi do, ta sé bat dau
nhin thdy Thugng dé & moi noi... dai duong trong titng con séng. Ta sé dé dang
quén di ngon séng. Thu vi la néu chi lwu tam dén ngon song, ta sé quén mat dai
dwong: va néu dé y nhiéu dén dai dwong, nhitng ngon séng sé rgi vao quén lang.

Thé nén, cung vdi nhan thitc vé bé trén, mot y niém khao khat méi lai
ndy sinh trong y thitc con nguwdi. Hai diéu dang noéi trong sy khat khao nay... Y
thitc... Thwong dé la y thitc, va dai dwong hoan lac... Thwong dé la niém hoan



lac... von khong c6 hinh twéng. Biéu nay that tuyét voi.

Nguoi tron chay khoi thién tiéc la chay tron khoi thé gidi thiéng liéng.
Nguwoi khong trai qua thién khong thé gap dugc thé gidi siéu nhién rong 16n.
Ciing giong nhu nhitng dong séng phai chay gitta doi bo dé dén hoa cung dai
duwong. Y thitc phai chay giita d6i bo cta thién dé gip g& dai dwong cudi cling,
bao la vo bo.

Thién... khong phai la tap trung. Tap trung chinh la ban than ta tap trung,
va tap trung vao mot d6i twgng nao do. Tap trung co tinh doi ngau. Trong trang
thai thién, khong c6 ai & bén trong va cling chang c6 gi & bén ngoai. Khong cé
sy tap trung. Khong cé sy phan cach giita bén trong va bén ngoai. Nhitng gi “&
trong” chay tran ra bén ngoai, va nhitng gi bén ngoai ciing do6 vao “bén trong”.
Su phan cach, ranh gi6i, dwong bién khong con ton tai. “Bén trong” la bén ngoai,
va bén ngoai la “bén trong”: dé la y thitc khong c6 sw doi ngau.

Nguén: “Flight of the Alone to the Alone”, Osho




THIEN KHOI NGUON NANG LUONG
TICH CUC

- Sri Dhammananda -

Muc tiéu cap thiét cua thién chinh la rén luyén tam tri va sit dung tam
tri mot cach hiéu qua trong cudc séng thwong nhat. Muc dich téi hau cda thién
chinh la tim kiém s giai thoat khoi banh xe luan hoi... vong xoay sinh ttr.

Néu nghiém tic trong viéc thién thi cho du day la cong viéc khé khan
nhat, ta c6 thé dat dugc nhitng lgi ich tich cyc ngay lap tirc. Dwéi day la cac lgi
ich cna thién:

* Néu la ngwoi ban ron... thién cé thé giup ta tranh cang thang va tap thw
gian.

» Néu ta hay lo lang... thién c6 thé tran an va giup ta tim dwgc sy thanh
than trong tam hon.

» Néu ldc nao ta cting gap van dé kho khan... thién c6 thé gitp ta phat
huy long can dam va sitc manh dé doi dién va vugt qua nhitng khé khan do.

 Néu ta thiéu tu tin... thién c6 thé gitup ban dat dwoc ty tin, chinh la bi
mat thanh c6ng trong cudc song.

» Néu ta ludn sg sét... thién c6 thé gitip ta hiéu ro ban chat that sy cta
nhitng diéu ta dang lo sg... dé ta c6 thé vugt qua noi sg hai trong tam tri.

» Néu luon ludn khong hai long véi tat ca moi thi va khong c6 gi trong
cudc song khién ta théa man... thién cho ta co hoi phat huy va duy tri sy thoa
man noi tai.

» Néu that vong va dau kho vi khéng hiéu biét vé sy bat dinh cta cudc
doi va thé gidi nay... thién c6 thé hudng dan va giup ta hiéu rdo ban chat phu du
cda tran thé.



» Néu ta giau c6... thién c6 thé giiup ta nhan ra ban chat that sy cda tai
san va cach tan dung n6 khong chi dé dat dugc hanh phic cho riéng minh ma
con mang lai hanh phuc cho nguoi khac.

» Néu ta ngheéo... thién c6 thé gitp ta cam thay vién man va khéng nudi
dwdng long ghen ty v&i nhitng ai c6 nhiéu hon ta.

* Néu con tré va dang dirng trudc nga ré cudc doi minh, va ta khong biét
phai chon huwéng di nao... thién c6 thé gitp ta chon ding dwong va dat dwoc
muc tiéu da chon.

» Néu da I6n tudi va cam thay chan ngan cudc doi... thién c6 thé mang
dén cho ta sy thau hiéu sau sac hon vé cudc song: su thau hiéu nay sé giai thoat
ta khéi dau kho va tang niém vui song.

» Néu nong tinh, ta c6 thé phat huy sitc manh dé vugt qua nhwge diém
béi sy gian dit, sw cam thu va long oan han dé tré nén con ngudi diém dam va
tinh tdo hon.

» Néu hay ghen ty, ta c6 thé hiéu dwgc thai do tiéu cuc nay chang bao gio
mang lai 1gi ich gi cho minh.

» Néu khong thé tiét ché dwgc nhitng ham mudn ban nang, ta c6 thé hoc
cach kiém soat cac tham dam cua ngii quan.

» Néu la ngudi hep hoi... ta c6 thé mé mang sy hiéu biét theo huéng co6
1gi cho ca ban than, ban bé va gia dinh dé tranh nhitng hiéu lam khong dang cé.

» Néu dang mac phai m6t chitng roi loan nao dé nhw suy sup than kinh va
roi loan tam than... thién c6 thé khoi nguén nang lwgng tich cuc trong tam tri va
co thé dé ta 1ay lai sttc khoe, dac biét khi dé la nhitng van dé vé than kinh.

» Néu la ngwoi yéu dudi hodc luén mang mdc cam... thién c6 thé gitp
tinh than ta tré nén manh mé dé long can dam nay né va khac phuc nhitng nhuoc
diém ctia minh.

* Néu la ngwoi thong minh... thién sé dan dat ta dén ngudn tri thitc t6i
thuwgng. Lic do, ta sé nhin sy vat theo ban chat ctia ching, chit khong phai qua
hinh thirc bén ngoai ctia chung.



Nguén: “Meditation the Only Way”, Sri Dhammananda



THIEN PE PHAT TRIEN LEN TANG
Y THUC CAO HON

- Arthur E. Powell -

A~

Chung ta c6 thé dinh nghia “thién” la sy chi tdm bén bi cda tam tri
dwgc tap trung vao mot doi twgng, mot van dé can khai mé dé hiéu dugce no, va
thure té 1a, vé bat ki diéu gi trong cudc song can nhan thitc va cam thu.

D6 1a nghé thuat suy twdng vé mot doi twgng hodc suy ngam vé diéu do
tir nhiéu phwong dién va cac moi twong quan khac nhau.

Mot dinh nghia khac cia thién la né lwc mang dén cho tam thitc, tirc la
trang hoat dong binh thwong cua tam tri, mot mic do nhan thitc vé siéu y thitc,
dé tao ra sy khat vong, ma chinh qua con dwong nay, anh hwdng cta coi thiéng
liéng hodc nguon tam linh... con ngwoi thuc thy... sé chiéu roi dén nhan cach &
cap thap.

Thién la vion ra ngoai tam tri va cam xuc, huwéng dén mot ly tuwéng, va
huwéng dén sy mé cira cua tam thitc cap thap bi t ham dé don nhan anh huwéng
caa ly twang d6. H.P. Blavastky da néi: “Thién la sy khao khat khong thé dién ta
ctia con ngwoi noi tai doi véi Thuong DE”.

Khi néi vé Cromwell, Ngai Rosebery mo ta 6ng nhw mot “nguwdoi than bi
thure chitng”, va tuyén bo rang “mdt nguwdi than bi thue chitng chinh 1a thé luc
16n lao nhat trén thé gigi”.

Tri thitc tap trung va nang lwc thoat khéi sy réi nhiéu dong nghia véi sy
gia tang nang lwgng to 16n trong cong viéc, 6n dinh hon, tw chd hon, va thanh
than hon.

Tat ca cac ton gido déu khuyén khich thién, va sy can thiét caa thién da
dwgc cong nhan trong moi trwong phai triét hoc. Giong nhw mot nguwdi muodn
trang kién da dung cac bai tap theo chi dinh dé phat trién co bap, mon sinh cua
thuyét huyén bi cling thuc hién cac bai tap theo chi dinh dé phat trién thé via va



thé tri ciia minh.

Thién la phwong phdp san sang nhét va an toan nhat dé phat trién tam
thitc cao hon.



Chac chan con ngudi co6 thé, bang thién, theo thdi gian, nang ban than
minh tredc tién la dén cac cap do via va r6i dén cac cap do tri; nhung di nhién,
khong ai c6 thé ndi trudc dugc sé phai mat bao 1au vi né con tuy thudc vao qua
khi? cia mo6n sinh va cac no lyc ctia nguoi do.

Bang thién, thé via va thé tri cia mot ngudi tir tir ra khoi sy hon mang,
cham cham ma& rong va tr tir hoc cach dap ng lai v6i cac dao dong & tang cao
hon.

Moi no lyc déu gitp vén dan birc man chia cach con ngudi vdi coi gidi
cao hon va cai biét truc tiép.

Hinh tw twéng (thought-form) cta nguwdi dé phat trién rd rang hon tirng
ngay, dé sw song do tran lén ho tir bén trén sé tré nén ngay cang tron ven hon.

Thién gitp xay dwng trong cac thé cac dang thitc vat chat cao hon. N6
thwong dan dén sy cam nhdn cac cam xtc cao quy, nhitng diéu nay dén tw coi
Phat va dwgc thé hién trong thé via. Ngoai ra, cling can phat trién cac thé tri va
thé thwgng tri nham mang dén sy 6n dinh va can bang... néu khong, nhitng cam
xtc tot dep dwa con ngudi theo hudng ding c6 thé dé dang trd nén roi ram va
cuon anh ta dén nhitng ranh gi6i khong hay khac.

Néu chi ¢6 cam xtc, khong bao gid c6 thé dat dugce su can bang hodc 6n
dinh my man. Sy dan dat cua tri lwc va y chi ciing can thiét nhw dong lyc tir cam
xuc.

Tran hwong ciling can thiét, vi né giip thanh tdy “khoéng gian”. Nguaoi
mon sinh ciing c6 thé nhd dén mau sac twoi dep, hoa va tranh anh xung quanh
cling nhw cac phuong tién khac dé nang do tinh than va cam xtic.

MGt yéu t6 hitu ich nita d6i v6i mon sinh la &p dung mot ché do an kiéng
va, néu khong lam ton hai dén sitc khoe, nén kiéng thit va rugu.

Sang s6m co Ié la thoi diém phu hgp nhat dé hanh thién vi, cac ham
muon va xuc cam thwong tinh lang hon sau khi ngt day va truée khi nguoi ta lao
vao cudc song hoi ha thwong nhat. Nhung, du chon thoi diém nao, ta phai luon
dam bao khong bi lam phién. Hon nita, nhu da néi, nén luén la mot thoi diém co
dinh, vi tinh tdy cua phwong thitc nay la thue hanh déu dan.

Thién la m6t phuwong tién nham dat duge nghé thuat roi bé co thé trong



trang thai day du y thirc.

Thitc an dong vai tro gi trong cudc song vat chat, thi thién ciing c6 vai tro
twong ty trong doi song tam linh. Thién gia 1a nguwdi song c6 hiéu qua nhat trén
doi. Thién gid la nguwoi khong phi pham thoi khac nao... khong ton that chut
nang luvgng nao... khong bo 18 bat ky co hoi nao. Mot nguwdi nhu thé lam chu sy
viéc, vi bén trong ngudi doé la nang Iyc nhin thay cac sy kién chi la hién twong
bén ngoai... ngudi d6 huwdng mot doi song thanh thién va, nho do, c6 nang luc
ky diéu.

Thién sau va thé c6 m6t moi lién hé mat thiét. Ngwoi ta nhan thdy, khi
thue hanh, co thé tré nén hoa hop trong thién, hoi théd dan sau hon, déu dan va
nhip nhang, cho dén khi n6 tré nén cham va tinh dén mitc hau nhv khong thé
cam nhan duoc.

Nguén: “The Mental Body”, Arthur E. Powell



THIEN - HOAT PONG TAM LINH
DUQC NGHIEN CUU SAU RONG
NHAT

- Willis Harman -

Thién la mot trong nhitng hoat dong tam linh dugc nghién citu sdu
rong nhat, v6i ngay cang nhiéu dit liéu thuyét phuc dé ching ta nhan thitrc vé anh
huwéng quan trong va tich cuc cda thién.

Thién luyén cho tam tri ti€p can va tap trung vao nhan thitc ndi tai, lam
tang sy nhan biét ban than, gidi thoat cam xuc, hoat dong tam than va tinh
thwong.

Cac nghién citu vé tac dong cua thién doi véi con nguwdi vé mat sinh hoc
va tam ly hoc duogc tién hanh trong gan 5 thap ky, cac tién bo trong cong nghé
chup anh ndo bo da cho phép cac nha nghién citu quan sat dién bién that s bén
trong bd ndo cdia ngwoi dang thién.

T nam 1987, Dalai Lama thudc Phat gido Tay Tang va cac nha than
kinh hoc da bat dau cong tac vai Vién Tri tué va Cudc song va dén nay van tiép
tuc dva ra vo s6 nghién citu va kham pha hap dan.

Trong mét cudc nghién citu, Nha than kinh hoc Richard Davidson thudc
Pai hoc Wisconsin-Madison da so sanh hoat dong ndo bo cua tam thién suw Phat
gido v4i ndo bo ctia nhitng nguwdi mdi bat dau tap thién trong mot buoi thién T
bi.

Davidson nhan thay viéc thién lam thay do6i co ché hoat dong va két noi

cta bo ndo & tat ca nhitng ai tham gia.

Nhitng thién sw Phat gido lau nam cho thdy mic séng gamma cao hon
nhiéu so v6i nhitng nguwdi méi tap thién, khong chi trong khi ho dang ngoi thién
ma con ca trong thoi gian nghi.



Séng gamma phan anh hoat dong cta cac té bao than kinh ctia ndo bé khi
dir liéu thong tin trong cac nhanh day than kinh khéac nhau két noi lai trong qua
trinh di dén khoanh khac dinh diém “a!” ctia sy nhan biét hay thong hiéu trong y
thitc — vi du nhw, khi ta nhin, s, ngtti, va ném, ndo bd nhan biét rang “ding, do
la trai cam.”

Theo Davidson, tin hiéu séng gamma bén bi ctia cac thién suw cho thay
ndo bo lién tuc & trang thai thang hoa cta “a!”, lién quan dén sy caAm nhan, giai
quyét van dé va nhan thitc. N6i cach khac, bang chitng nay cho thay rang thién
tac dong khong chi dén cac trang thai nao bo trong thoi gian ngan ma con 1én cac
dac tinh lau dai cua ndo bo. Theo cac két qua nay, ching ta thyc sw c6 kha nang
tao ra nhitng thay doi lau dai va tich cyc trong ban chat ching ta.

Trong mo6t nghién citu gan day, dwoc thuc hién béi mot cong tac vién
khac caa Vién Tri tué va Cudc song, nha tam ly hoc cia Pai hoc Havard Sara
Lazar, ngudi ta da thdy chitng ¢ rang viéc thién & nguwoi trudng thanh dan dén
nhitng thay do6i trong cau tric tam ly cia bd ndo, lam tang do day vé ndo &
nhitng khu virc quan trong déi v6i qua trinh nhan thitc, cdm xtc va an lac.

Lau nay da s6 cac nha khoa hoc tin rang ndo bd ngung phat trién khi
ching ta da trwdng thanh. Nhung Davidson va Lazar thudc vé nhéom cac nha
khoa hoc muén mang lai nhitng kham pha mang tinh cach mang vé sy phat trién
than kinh va hinh thanh té bao than kinh trong nao bo & nguwoi da treeng thanh...
va vé tiéfm nang cia con nguoi.

Ndo b0 c6 kha nang thay doi cac két ndi than kinh nham dap @¢ng lai kinh
nghiém va cac hoat dong mdi trong sudt cudc doi ching ta... va mot so phan cua
b6 ndo, nhw khu vire d6i hai ma, noi lwu trir ky e, c6 thé tao thanh cac té bao
than kinh mdi. BO ndo lién tuc tai cau tric chinh né. “Quan diém veé su linh hoat
cta than kinh ndo bo sé la doi trong vdi quan diém xac quyét rang gien c6 hoat
dong han ché”, Davidson noi.

Thién la mo6t cong cu tuyét voi gitp ching ta lui ra khéi su nhiéu loan
cta doi song cuong nhiét, dé tim dén tam diém, va dinh hwéng lai mot cach y
thitc tir bén trong ban than chiing ta. Nha than kinh hoc James Austin c6 néi:
“Chung ta can dugc trg gitp toan dién dé song dugc mot cach day y thitc trong
nhitng thoi khac hién tai cda thién nién ky ti€p theo”.

MG6i quan tam dén hiéu qua ctda thién trong cudc song da dan dén mot vai



ng dung tha vi trong cac linh vyc tam ly hoc, cham soc sic khoe, luat phap,
giao duc, phap ly va moi trwong lam viéc. Vi dy, trong tam ly hoc, cac mo hinh
diéu tri dva trén thién dang gép mat manh mé trong sy xuat hién gan day cua cac
“liéu phap hanh vi lan séng thi 3”, nhw Liéu phap Cam két Chap nhan (A-C-T)
va Liéu phap Hanh vi Bién chitng (D-B-T).

Liéu phap “A-C-T” st dung su tinh thitc dé gitup ngudi ta chdp nhan noi
dau, va tach ban than ho khéi dong suy nghi dé ho quan sat chiing, va cam két
cac thay doi hanh vi dya trén gia tri. Liéu phap “D-B-T” day cach tap trung tam
tri dé nudi dudng sy binh than cua ban than, diéu chinh cam xtic va sitc chiu
dung dau kho.

Hiép hoi gido duc tam thitc 1a m6t trong nhiéu chwong trinh gido duc da
danh hang thap ky gidi thiéu ky thuat thién tién nghiém cho hoc vién va gido
vién trén toan thé gidi. Hon 600 nghién citu khoa hoc xac nhan rang 10 dén 15
phut thién, hai lan mot ngay cai thién két qua hoc tap cua hoc sinh, gidm cang
thang, phat huy tinh sang tao, gidm lam dung thudc, va nang cao sttc khde vé thé
chat va tam ly.

Tai mot ngdi treong & ving Bac California, nghién citu sinh ctia I-O-N-S
Artie Konred bao céo ty 1é dudi hoc trong hoc sinh 16p 6 va 16p 7 dugc hoc thién
giam 45%, so vdi cac hoc sinh 16p 8 khong thién. Va tuyét dai da so hoc sinh
thién, 97%, dugc bao cdo la cam thay diém tinh hon... “Em thdy thw gian hon.
Em suy nghi mach lac hon, va hoc hanh dé hon,” mot hoc sinh néi. “Moi nguai
c6 vé dé thwong hon mot chit,” mot hoc sinh khac néi. Nhitng gido vién thién
cling gat hai dugc thanh qua. Cac truong hop nghi bénh trong khoa c6 giao vién
bat dau tap thién giam 30% so v&i hoc ky trede. Cac cach song méi, cach nhin
va hanh x* méi & mot ngwoi c6 thé lam bién chuyén mét cong dong khi cac ca
nhan cam két ciing nhau thay doi.

Nguén: “The 2008 Shift Report from IONS”, Willis Harman



THIEN — CON PUONG DPEN GIAC
NGO

- Lama Surya Das -

“TAM TRI c6 ndng luc thdt I6n lao”

TAM TRI c6 ning lyc that 16n lao... Tam tri san sinh ra tat ca nhitng diéu
ky diéu cling nhuw nhitng diéu that dang so caa thé gigi hién dai. Moi chuyén déu
la do cach chung ta stt dung mo6n qua doc dao nay cua y thirc.

Tuw duy va tri nang la nhitng ké t6i t& tot lanh. .. nhitng cong cu tuyét voi,
nhung la nhitng nguwdi chu t6i. Ching ta rat hay tré thanh con moéi dwdi su cai tri
cta tw duy, chiu sy kiém sodt cuia tam tri lu6n ndo dong ctia minh va bi bao vay
béi nhitng tiéng vong trong rong tir chinh cai miéng ludn thot 10i cua ching ta.

“Suw trau doi nhan thirc”

THIEN vé cin ban c6 nghia 1a su trau dbi c6 cha dich ¥ thitc day tinh
giac, va su chu tam thuan thanh... mé6t sy hién hitu tinh tdo, linh lgi cda tam tri.

THIEN danh thitc va giai phong tam tri, va mé rong trai tim, gitip ching
ta phat trién tri thitc noi tai, sy sang suot, niem han hoan va tinh thwong, nho doé
mang dén sy duy linh va géc nhin 16n lao hon vao moi khia canh cta cudc séng
thuong nhat.

THIEN 1a phuong thitc tryc tiép va hiéu qua nhéat dé nudi dudng nhan
thitc bam sinh... né la thanh t6 trong yéu trén con dwong danh thitc PUC PHAT
& bén trong chiing ta. Nhan thitc 1a mau s6 chung cho moi giong hitu tinh.

“Nhin moi sw nhw ban chat cua chting”

Ching ta thién nham thanh tay va rén luyén tam tri. Ching ta thién nham
dat dén giac ngd... dé hiéu va tryc tiép cdm nhan thue té€ hodc sw that... Thién



dwgc Bwc Phat dinh nghia la ‘nhin r6’ hay ‘nhin moi sy nhuw ban chat cua
ching’.

Trong kinh Phap ct, Pttc Phat néi: “Tam tri khong Iic nao yén, khong 6n
dinh, khé canh gitt, kho kiém soat. Ngwoi thong minh lam cho tdm tryc, nhw
nguoi thg lam tén gilt cho miii tén dwgc thang. Tam tri hay thay do6i, kho kiém
gilt, bung lén bat ky Iic nao né mudn. Huan luyén va lam chu tam tri nay la diéu
tot lanh, vi mot tam tri dwoc kiém soat mang lai hanh phic.”

Chung ta thién, nham thitc tinh triréc nhitng gi thyc ton tai, va nho thé
dat dén thuc tai tron ven va si chan xac cua cudc song trong khoanh khac hién
tai nay.

Trau doi hién tai, sy nhan thitc trong tirng khac giip dwa ching ta vé nha,
dén vGi con nguoi thue cda chung ta.

“Tdp thien”

REN LUYEN THIEN can su ¢6 gang ding mifc, sv tinh thitc ding mic,
va sy luwu tam dung mic.

REN LUYEN THIEN gitip chiing ta tap trung ciing nhu nhin va suy nghi
sang suot hon. Bang cach nay ching ta phat trién trén phuwong dién tam linh tré
nén nhitng nguwdi thong thai hon, vi tha hon va biét quan tam hon.

“Tho la mgt cong cu”

Ban dau, thién la van dé tap trung va giir tdm an. Sau d6, n6 phat trién
hon nhiéu thanh nhan thitc bao quét. Trong nhiéu thé ky gan day, nhitng nguoi
tap thién da dugc day cach dung hoi thd nhw mot cong cu.

Bat dau bang cach ‘hit vao’ bang midi, tdp trung cam nhan cam giac
khong khi di vao qua hai 16 mdii, r6i ‘thd ra’ cling bang mdii. .. trong khi tap trung
vao cam nhan cam giac khong khi di ra qua hai 16 miii. Chi quan sat hoi thd ma
khong tap trung vao gi khac.

“Ho'i the va linh hon la mét”

Ching ta bat dau bang viéc théd vi n6 la qua trinh sinh 1y can ban chung
cda tat ca ching ta. Theo tir nguyén hoc, goc cua tir ‘thé’ va ‘linh hon’ la mot.



Thd 1a sy két noi chung cia ching ta véi chinh cudc song. Pay la diéu can ban
va xac thue.

Chung ta c6 thé trai nghiém diéu nay. Quan sat hoi thd 1a bai tap can ban
nhat vé sy tap trung, bai tdp ma chiing ta c6 thé thwe hanh du & bat ky dau. Hit
vao. Thé ra. Yén lang. N6 giup chung ta tap trung va cha y. C6 gang quan sat
hoi thd khién ching ta cham lai, va tr@ nén tram ngam hon, suy tw hon. Hit mot
hoi that sau. Thd ra. Thu gian. Tha long. Buong. Mim cwoi v6i chinh minh.
Thodi mai.

Néu ban c6 cam giac... té chan, vai ngita ngay... chi can budng né di va
tap trung vao hoi thd. Néu ban c6 mét suy nghi, mét ky rc, mot sy khao khat,
dung hoi thé dé kéo tam tri ban trd lai, va tiép tuc tap trung vao hoi thd.

“Pat den tw nhan thirc”

THIEN d3 dwoc hang triéu nguwdi 4p dung hang ngan nim qua dé vuot
qua gidi han ctia con ngudi, dat dén ty nhan thitc, va cdm nghiém sy thanh thién.
Thuyece t€, diéu nay nghia la phat trién veé tri tué va cam xdc dén mitc ching ta dat
dwgc can bang va hoa hgp véi chinh minh, dé cé thé vat 1on vé6i nhitng van dé
sau sac nhat caa cudc song.

THIEN 1a mot cach song. D6 1a vi sao, vé ban chét, né that sy gin két véi
cac no lyc tdm linh. N6 doi héi no lyc trau doi tam thitc bang cach rén luyén tap
trung. Con dwong thién khéng doi héi ching ta tham gia hay tir bé bat ky mét tin
nguong, gido phai hay ton gido nao. Bong luc duy nhat dé tiép tuc thién chinh la
sy tu tin va tinh thuyét phuc ti* bén trong ma thién gia c6 dugc qua kinh nghiém
dich thuc cua chinh minh.

THIEN khéng phéi 1a mot chwong trinh rén luyén than kinh. Trong nghé
thuat thién, then chot la s don gian... 1a nhu cau giai thoat ban than khéi moi
ganh nang thai qua, va chuyén hwéng tim kiém vao bén trong. Vi moi thit déu c6
san bén trong coi tdm linh sdu tham v6 hinh cia chinh ching ta.

Nguén: “Awakening the Buddha Within”, Lama Surya Das



THIEN - COT LOI CUA YOGA

- Swami Rama -

“Tat ca cac truyén thong ton giao trén thé gi¢i déu bat ngudn tir mot
chan ly duy nhat. Chan ly nay chinh la muc tiéu cua tat ca cac ton gido. Cac
phuwong phap c6 thé khac nhau, nhung chiing khong thé chia ré nhan loai. Céac
bac hién nhan khong thudc vé mot dang cap, tin ngwdng hay quoc gia cu thé
nao.”

“Thong diép cta cac bac hién nhan mang tinh toan cau. Theo ho, wu tién
trwéc nhat cia mot nguwoi khong phai la nhin thdy Thuong Dé ma la hiéu rod
chinh ban than.”

“Sy nhan biét ban than la chu dé chinh trong thong diép cua cac bac hién
nhan. Va... ‘nhan biét ban than’ nghia 1a thau biét vé ban than minh & moi cap
do: ¢ cdp do co thé, hoi thd, tam tri va linh hon... va & cap do giita ngudi vaGi
nguoi.”

“Cang biét ro vé ban than minh, ta cang hiéu rd hon thé gigi xung quanh.
Va cang hiéu ro hon vé thé gidi xung quanh, nhitng ky vong cta ta vé thé gidi sé
cang thuc té. Nhitng ky vong cua ta cang thuc t€, ta sé cang it cam thdy that
vong.”

“Thiéu kién thitc vé ban than, ta sé Iwu gitt mai nhitng ky vong hu do vé
ban than, va veé thé gidi xung quanh minh, va diéu do6 khién ta kho s@.”

“Mot ngudi khon kho khong co thai gian hay nang lwgng dé suy ngam vé
chan 1y cao ca. Vi thé, néu muon trai nghiém maot cap do thuc tai cao hon, ta nén
tt bo no6i khon kho tv minh tao nén. Va ta cé thé lam dugce viéc dé.”

“Con nguoi tim kiém binh an, niém wvui, tri tué, va hanh phtc. Tat ca
ching ta déu dang c6 gang dat duwgc hanh phic vinh hang tir kién thitc nhan
duoc khi c6 binh an trong tam tri.”



“DP€ c6 duge tam tri binh an, ching ta can kiém soat tam tri. Dé kiém soat
tam tri, ching ta can c6 phuwong phap. Ching ta can mot qui trinh ro rang dé nho
d6 hoan toan ra ngoai tam tri, tach khoi sy lién hé vdi cac giac quan... tach khoi
cam giac va cac doi twgng cda thé gidi bén ngoai.”

“Tam tri phai dugc giai thoat khoi moi xao tron. Kinh Phat, Kinh Hindu,
Tay Tang, Pao lao, va cac ghi chép cia Nho Gido... déu ndi vé cac phwong cach
giai phong tam tri. Thoat trong thi c6 nhiéu phwong phap khac nhau... nhung
chiing déu gap nhau tai cuing mot diém.”

“Tat ca moi con duong déu dan dén thién, vi chi c6 mot muc tiéu duy
nhat va muc tiéu dé chinh la thién. Thién la con duwong duy nhat dan dén TU
DO... ty do thoat khéi noi lo lang, khéi noi dau, con gian dit, sy dau kho, va
phién mudn; tw do thoat khoi tit ca bat hanh, tat ca noi sg hai, va moi rang budc.
Va thién 1a con dwong duy nhat dén véi KIEN THUC.”

“Thién la mot chuyén di vao bén trong, va trén chuyén di nay, ban kham
pha dwgc minh la ai, minh dén tir dau, nhitng khi chat va tinh cach cta minh la
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gl.

“Khi biét dwgc cac chiéu kich ndi tai cia cudc séng cia minh, ta cé6 thé
hinh thanh m6t hinh anh thuyc té cta chinh minh va vé sau... ta sé khong bi anh
hwéng bdi hinh dnh hu do do ngwdi khac 4p ddt 1én minh. N6i tom tai, thién gidi
thiéu ta v4i chinh ban than ta.”

“MOot khi da biét dugce ban nga thue su ctia minh, ta sé dé dang xac dinh
moi quan hé cia minh véi thé gidi, cling nhw moi quan hé caa ta véi Thuwgng Dé.
Luc do, ta sé hiéu rang khong c6 ton gido nao trén thé gigi tot dep hon ton gido
khac. Ta sé khong gap phai nhitng mau thuan vé t6n gido.”

“Thién la cach vén bitc man cua sw ngu dot dé ban nga c6 thé nhin thay
rang né dang dugc dang thiéng liéng coi soc, chit khong phdi nguoc lai.”

“Thién la cot 16i cua yoga. Thién la c6t 16i cia nguyén tac tam linh.
Thién gidi thiéu ta v4i chinh ban than ta. N6 lam cho ta nhan biét dwgc moi quan
hé cta minh véi co thé, cac gidc quan, tam tri, va ban ngd. N6 cho ta biét ta yéu
kém & diém nao, dé ta c6 thé ném bé nhwge diém cia minh vao ngon lt¥a yoga.”

“Mot nguoi khong phai la mét co thé don 1é, khong phai 1a mot tam tri
don 1é. Gitta co thé va tam tri c6 mot thi goi la ‘hoi thd’. Mot con ngudi cling la



mot thue thé biét thd.”

“Néu muon khée manh va hanh phiic, va néu muén cam nghiém su binh
an va tinh tai bat tan, ta nén chu y dén viéc thé cua minh.”

Nguon: “At the Eleventh Hour”, Pandit Rajmani Tigunait



KET NOI VOI HOI THO

- Jack Kornfield -

“Di vao bén trong co’ thé”

biém chuing ta xuat phat, va cling la noi moi thyc hanh tam linh chan
chinh xuat phat, chinh la tréc hét phai di vao bén trong co thé.

Trong bai tap nay, ching ta bat dau bang cach gan két vdi hoi thé va co
thé vat ly cia minh mot cach tinh tao, tap trung va chu tam. Giit cho co thé tinh
tai sé gidp ta rat nhiéu trong viéc giir cho tdm tinh. Cho nén, buwéc dau tién ta can
lam chinh la tim mot tw thé vitng chai va thoai mai dé c6 thé nhan biét dugc co
thé ctia minh trong thoi khac hién tai.

“Tuw thé virng chdi, thodi mdi”

Ta c6 thé ngoi xom trén ném... c6 thé ngoi bat chéo chan... hay cé thé
ngoi trén ghé, ban chan cham dat.

Quan trong la ta cam thady vitng, thoai mai va dé chiu. Co thé ta phai thu
gian thodi mai trén mat dat nhuw thé dwgc trg gitip bdi chiéc ghé hay tam ném,
nho thé ta c6 thé ngo6i yén trong nhiéu phit ma co thé khong cam thay cang
thang.

“Thién” khong phai la chién dau véi chinh minh, va néu cam thay khong
thodi mai... vi du, néu chan cam thay kho chiu... ta c6 thé ci dong chan.

“Ket noi voi hoi the”
Khi da tim ra tw thé ngoi thoai mai, hady nhe nhang nham mat lai.
Tiép theo, dwa nhan thitc cia minh vao thoi khac hién tai. Dung céac dich
chuyén ty nhién cta hoi thd dé bat dau dan dat nhan thitc ciia minh vao thoi

khac hién tai. “Két noi vGi hoi thd” sé gilip ta nhan thitc dwoc thuc té rang ta
dang tha... hodc chinh xac hon, rang “su thd dang dién ra”.



“Dan dat nhan thirc”

Trong thién, muc tiéu cta ta la cAm nghiém hoi thd ma khong diéu khién
hay thay d6i n6, chi can nhan biét hoi thd ty thd nhw thé nao theo nhip diéu riéng
cua no.

Thién chanh niém khong phai la bai tap thé nhw pranayama . N6 thyc sy
chinh la mot bai tap gitp luyén tap y thitc, luyén tap & trong thuyc tai. Vay nén, ta
c6 cam nhan hoi thé bang cach nao ciing tot ca!

MGt trong nhitng diéu dau tién ta nhan thay trong viéc thién nay la tam tri
ta hay suy nghi lan man nhw thé nao.

Ta c6 thé bao tam tri minh tap trung vao hoi thd, nhung né cé6 nghe
khong? Khé lam! Moi khi nhan ra tam tri minh dang tr6i dat, ta c6 thé kéo n6 vé
tap trung vao hoi thd trong khoang 3 lan thd, va roi no lai tr6i di va lam viéc
khac. Khi theo doi hoi thg, ta sé bat dau nhan ra cudc doi thoai va chuyén dong
noi tai khong nging cua tam tri.

“Tro lai chul tam vao hoi tho™”

Trong thién, diéu hwdng dan can ban dau tién la moi lan nhan ra rang
minh bi cuén vao dong suy nghi, toan tinh hay hoéi twéng, ta hay buéng y nghi doé
va quay trd lai v6i hoi thd. Vay, moi lan bi cuén di, hdy quay trd lai cam nhén
hoi thd vao tiép theo hay lan thd ra ke tiép.

Thién chinh la qui trinh can ban nay dé nhan thic vé hai thé va duy tri
trang thai nhan thitc d6. Giong nhu bat ky mot hinh thitc nghé thuat nao khac,
“nghé thuat thién” can c6 thoi gian luyén tap.

Thanh Francis de Sales néi rang mot doi song thién doi hoi “mot tach
thong hiéu, mot thung tinh yéu va ca dai dwong kién nhan”. Sy nhan nai nay
cling la nguyén y hét 1an nay dén lan no quay trd lai thoi khac thye tai trong khi
hanh thién.

Viéc hanh thién thye chat chinh 1a qua trinh tinh thic treée thue té rang
ta da bi lac, hdy tap trung sy chu y tré lai hoi thé, va mang co thé cung tam tri
trd lai khoanh khac thue tai.

“Lam di lam Igi nhiéu lan”



Bang cach lam di lam lai nhiéu lan, viéc hanh thién cua ta bat dau luyén
cho ta git minh trong trang thai ‘ngay tai day’ va ‘ngay bay gid’ & bat ky noi
nao.

Nguoi ta nhan ra rang tam tri ctia ho tréi dat ca tram ngan lan trong 10
phut. Tam tri ta troi dat la diéu ty nhién... n6é lam nhw thé trong ca cudc doi, va
tat ca tam tri déu lam nhuw thé.

“Nghé thuat thién” la nhan ra sw tr6i dat caa tam tri va nhin nhan n6 ngay
lic do, dé roi quay trd lai véi hoi thd ctia minh. Tam tri tréi dat bao nhiéu lan
khong quan trong, mién la ta lu6n huéng sy tap trung trd lai vao hoi tha.

Khong phéi Suy nghi va Toan tinh va H6i twdng la khong tot... ching ta
khong thé song ma khong c6 nhitng diéu do... nhung ching thuwong chiém dén
90% ca cudc doi ching ta. Chung ta cé thé song tron ven khi suy nghi it hon
nhiéu.

“Chdnh niém cua cdc nguon nang lugng”
Sau khi 6n dinh tw thé ngoi va luyén véi hoi thé, budce tiép theo l1a mé
rong trueong y thitc hodc chanh niém cuda ta, bao gom tat ca cac nguén nang

lwgng va cam xuc trong nguoi.

Trong khi thién, c6 thé ta nhiéu lan c6 nhitng cam giac khac nhau, nhu
thdy thoai mai, té citng, dé chiu, ngita ngay, va doi khi thay dau.

“Co thé tw nhién bat dau mo ra”
Khi ta ngoi yén, co thé ta bat dau m& ra mot cach ty nhién. Khi dang ngoi
va cam nhan nhip diéu thd ctia minh, bat chgt c6 nhiéu cho trén co thé ta thay

dau, nong hay té cing.

Ban can phai dé co thé md ra... du cho né c6 dau hay khé chiu... dé c6
dwgc sy chi tdm nhw ching ta da danh cho hoi thd. Khi lam dugc diéu nay, diéu
gl xay dén vai co thé cta ching ta déu khong phai la van dé, cho du ban dau né
c6 vé dau don.

“Khong quyet dinh bang tri nang”

Khi dé tam dén qua trinh khai mé& co thé trong khi thién, quan trong la ta



khong nén dung tri nang dé doan dinh n6 sé nhuw thé nao. Viéc thién cta ta sé nd
ra nhu mot bong hoa, tirng khia canh vao tirng thoi diém ctia né.

Khi ta dé tam vao cam giac trong co thé minh, ltic nao ching ciing sé roi
vao mot trong 3 tinh trang: ching bién mat, ching khong thay doi, hodac ching
sé trd nén té hon. Viéc ta phai lam khong phai la kiém soét chiing, ma chi can &
cung ching va dé ching dén va di trong nhan thitc ctia minh.

Sw giai thoat tham chi c6 thé con manh mé hon dén noi khién cho co thé
ta rung lac hodc cac phan trén co thé ty nhién chuyén dong. Diéu dé co thé that
dang sg, nhw thé ta dang mat kiém soat ban than minh.

“Nhiéu cam gidc ky la”

Co nhiéu cam giac ky la trén co thé sé dén va di trong khi ta thién. Ta c6
thé cam thay nhe nhw bay, hay thady nang nhu deo da.

Ta c6 thé cam thay nhu hoi thd len qua khap co thé. Ta cé thé thay 6n
lanh hodc nhéi tim va da thi cam giac khac.

Cam giac ma ta cam nhan trong liic thién do6i khi dé chiu. D6i khi, ta sé
cam thay nhuw bi té hodc nhw ring minh hodc c6 moét trang thai mé ly nao do dién
ra bén trong co thé ma ta khong kiém soat dugc.

“Luyén tap hang ngay”

Mot trong nhitng khia canh quan trong nhat cia thién la thyc hanh moi
ngay. Quan trong la khong dwgc danh gia viéc thién cia minh. Viéc cuta ta la
ngoi trén ném hay ghé, chdp nhan va két noi vdi nhitng gi dién ra, nhitng gi sé
ludn chi la sw phan chiéu caa bat ky trang thai tam tri va co thé nao cua ta trong
lic dé.

Tham chi néu ta cang thang muon phat dién vao cudi ngay, va chi co thé
ngoi dé tap trung vao 3 hoi thé trong vong 20 phit con toan bo thgi gian con lai
toan la suy nghi, thi hdy ci¢ thie hanh. Co6 khong dat ky vong gi. Chi can cam két
hanh thién nhw mét bai tap, va khong bi nhut chi trong moi hoan canh.

Hay nhé rang tap thién rat giong hoc choi dan piano.

“Tinh kién nhan”



Tat ca ching ta c6 1€ da trai ca tram triéu phat gidy tam tri di lang thang
trong doi, thé nén c6 gang thay doi thoi quen suy nghi lan man trong phut choc
qua khong dé chit nao. Thién c6 tac dung, nhung né can sy kién nhan va nhe
nhang ren luyén.

Hay tim m6t nhom thién. Tham gia vao mt nhém nhw vay khéng budc
ta phdi tré thanh mon dé ctaa bat ky mot gido diéu cu thé nao... ma chi giup ta
trong khi hanh thién c6 dugc sw trg gitp cia nhitng nguwdi hanh thién khac.

Thién khong phai la viéc, ma la mot sy thye hanh ca doi nguoi. Khi tap
trung vao hoi thd, cam giac co thé, suy nghi, va nang lwvgng cam xuc, ta sé tr@
nén tinh thong hon trong viéc gitt binh tinh va hitng tha hon trong moi tinh
hudng cudc song.

Nguén: “Meditation for Beginners”, Jack Kornfield



YEN LANG... TINH TAI... PON POC

- Rachael Kessler -

Khong phai ngau nhién khi hau hét cac ton gido trén thé gigi déu dat ra
mot “not lang” trong ban giao hwdéng ctia mot ngay, tuan hodc nam cua doi
nguwoi. Nhitng nghi thitc nhw cau nguyén, thién, nhap that va truyén théng ngay
Sabbath... déu gitp trau doi kha nang duy tri sy tinh tai va tao khong gian cho
tam hon.

Nhitng khoang lang 1é va biét lap trong nha trwong ciing c6 thé la cong
cu cho hoc sinh dé thw gian va hoéi phuc... thw gian cho hé than kinh, tam tri, co
thé... ma cac nén van hoa truyén thong thuwong mang lai. D6i véi nhiéu hoc sinh
va gia dinh, biét 1ap da tré thanh mot nghé thuat that truyén.

Ching ta c6 thé xem su yén lang la mot phuwong tién dé di qua nhitng
canh cong khac: sy két noi tham sau vai cai toi, sy siéu nghiém, sy sang tao, hay
su tim kiém y nghia va muc dich. Nhung, ban than sy yén lang c6 thé duwong
nuoi linh hon con ngwoi, va ching ta nén kham pha gia tri cia n6 nhw mot canh
cong riéng biét.

Khi xem xét viéc tao co hoi cho cac hoc sinh dugc tinh lang, ching toi
gip phai mot nghich ly. O nhiéu hoc sinh, chiing t6i cham dén niém khao khat
bat tan ctia con nguwdi mong mudn duge yén lang. Thé nhung, ching t6i cling
phai doi dau vdi sy phan do6i ctia van hoa duong dai vé khia canh nay. Yén lang,
tinh tai va biét 1ap hau nhw da bi twdc bo khéi cudc song ctia con em chiing ta.

“Tiéng 6n”, “toc do” va “twong tac khong ngirng” la dinh nghia cta cudc
song hién dai doi v6i hau hét tré em. Sy kich qua do da tré thanh 1é thuong doi
v6i hé thong than kinh cua tré.

“Linh hon khong thé phat trién trong mot cudc song hoi ha”. Thomas
Moore da dé cap nhw thé trong Chdm séc linh hon , “vi chiu anh hwéng, ti€p
nhan va hap thu doi héi phai c6 thoi gian”.

Nhung, khai niém cham rai lai qua xa la v6i con em chiing ta dén n6i lam



chiing s¢ hai. Nhitng 16i huyén thuyén khong dit trén truyén hinh va may nghe
nhac... nhitng hoat dong duwgc sap xép lién tiép cho “dita tré ban rén”... nhu cau
gtri tré em hang gid cho cac nhém trong tré tir khi bé con nho... Theo huéng ay,
tré em khong c6 da khoang lang va thoi gian biét 1ap dén mitc mot so tré e sg
phai trdi qua sy trong trai. Vay nén ching ta cé nén noéi vé mét “con déi khoang
lang” khi mot s6 hoc sinh thie s cam thdy khé chiu vé n6?

Sy yén lang va tinh tai la mot co hoi dé thiét 1ap lai trang thai can bang.
Mot khoadng thoi gian lang yén c6 thé mang dén sy tram tinh, thanh binh, va cai
nhin khach quan ma nhitng hoc sinh nay dang tim kiém dé sap xép lai cudc song
ctia minh. Thanh ngit Swahili cé ndi “Sy yén lang tao ra thanh binh”, va “thanh
binh mang dén sy an lanh”.

Nhitng khoang ngan ngam nghi trong thinh lang cho phép ching ta “sang
loc” va “sap xép” cam xuc, suy nghi, va cdm giac cua minh. Khi “chitng kién”
trang thai cAm xtc ctia minh, ta cé thé tim dwgc sy can bang, von la mot diéu
kién tién quyét cho cac nang lyc xic cam va xa hoi can thiét trong viéc hoc haéi.

Tinh trang mat kha nang “tap trung” da trd thanh mét triéu chitng chung
cta hoc sinh hién nay, lam suy yéu kha nang hoc hanh cta cac em trong bat ky
mon hoc nao, vi thé, cac phwong phap lam tang “kha nang tap trung” la cap thiét.
Su yén lang, biét 1ap, tinh tai va cac bai tap thé va tha long co la phwong thire dé
nang cao cac nang lwc nay. Buong 16i thye hanh cé thé don gian nhw danh ra
mot phut yén lang hodc nghe nhac ém diu mai khi bat dau tiét hoc.

Trong “Hiéu trng Mozart”, Don Campell vién dan nghién citu cho thdy
mot loai nhac nhét dinh tham chi c6 thé gitp tré mac chitng r6i loan thiéu tap
trung (attention-deficit disorder — ADD) va r6i loan thiéu tap trung két hgp tang
dong (attention-deficit disorder with hyperactivity — ADHD) thay doi mo thic
song nao va cho thay “sw cai thién mitc tap trung va kiém soat tam trang, giam
tinh boc dong, va cai thién cac ky nang xa hoi”.

Trong mot thé gidi gom toan nhitng hinh anh dién tir dwoc tao san, nhip
song nhanh va rat kich thich, thi déi véi nhiéu hoc sinh, si yén lang sé cung cap
manh dat mau m& cho tri twéng twong thoai mai phat huy.

Hién nay ngay cang nhiéu nha nghién citu ti€én hanh kham pha sy m&
mang tri ndo khi “khong co6 gi xdy ra” trong 16p hoc. “Khoang lang” ting bi cho
la thoi gian phi pham, gio day dwgc xem nhw mot co hoi to 16n dé cing co kién



thitc va ky trc. Xem “khoang lang” nhv “thoi gian dgi”, cac nha nghién ctru tw
l1au da cong nhan nhitng khoang thdi gian ngan yén lang nay do cac gido vién co
tinh ap dung la c6 tac dung nang cao nhan thitc ro rét.

Nghién cttu gan day vé nao bo cho thay “Viéc hoc hanh c6 thé hiéu qua
hon khi cac nhan t6 kich thich bén ngoai dwgc dep bo”. Cac khoang thoi gian
suy ngam trong yén ling khong chi xoa diu linh h6n ma con xuc tién sy lién
twdng, cung co va khac ghi can thiét dé hoc hoi hiéu qua.

Su yén ldng cho phép ndo b van hanh nhanh va hiéu qua hon trong viéc
xt ly lwgng thong tin khong 16, cac yéu t6 kich thich va nhitng thay d6i ma cac
em phai doi dién tirng gig, tirng ngay & tredng cling nhw ¢ nha.

Khi cac hoc sinh bi chan dong dit doi, chi c6 sy yén lang thoi thi chwa da
dé tran an mot tam tri quay cuong. Khi d6, mét vai bai tap thé co thé sé hiéu qua.
MGt bai tap thad duwgc thiét ké tot sé gitap hoc sinh tap trung.

Viéc nang cao kha nang hoc tap, gidi quyét van dé va lién twdng, ciing
nhv sy yén lang va tinh tai, déu gitp nudi dwdng Linh hén. “Nai Linh hon dugc
hinh thanh la mot chén sau hgp thanh tir tw duy va diéu ky diéu.”

Nhitng lgi lac cua su thinh lang dan xen vao nhau... khong thé phan tach
hoan toan vé khia canh nhan thitc, tam ly hay tam linh.

Su yén lang cho cac ban tré mot co hoi thiét 1ap sw gan két sau sac vai
chinh ban than minh, viegt ra ngoai nhitng kj nang cam xtic dé cham dén cot 16i
ban thé cua ho.

“Toi 1a ai?” 1la m6t cau hoi lap di lap lai trong “bi an”. Nhitng khoang
thoi gian suy tw tram lang la thiét yéu trong cac bai tap hoach dinh muc tiéu va ra
quyét dinh hodc cho cac hoat dong danh gia ban than dwoc thiét ké dé xac dinh
va cung c6 cac thanh t6 cia nhan cach ca nhan. Khi thoat khoi tac dong hay stic
ép tlr ban bé, cac hoc sinh dé dang tiép can cac gia tri, niém tin, wu tién, muc tiéu
va y thitc vé muc dich cta ban than minh.

Trong cac mon hoc khuyén khich hoc sinh lién két cac chu dé hoc tap véi
cudc soéng, viéc suy ngam tram lang sé nang cao chat lwgng cda cac bai tap “nhat
ky cong tac”, tiéu luan, hodc thao luan, cho phép hoc sinh thé hién nhitng moi
lién két nay.



“Gido vién ciing can yén lgng”

Ching ta c6 thé thuc sy mang dén cho cac hoc sinh ctia minh niém vui
cta sv yén lang khong, néu ban than ching ta & vi tri gido vién khong trai qua
diéu do trong cudc song bon bé cia minh ?

Chung ta can tich cwe thye hanh sy lang yén néu mudn ap dung né hiéu
qua trong 16p hoc.

Khodng thoi gian yén lang c6 thé gitp cac gido vién chuan bi t6t hon dé
chao doén linh hon vao trong tiét hoc. Doéi khi, ching ta dén 16p hoc trong tinh
trang bi btia vay béi nhitng van dé cam xtic hodc bi kiét sitc vi mot xung dot nao
d6. Néu co thé don sach tdm va tri va lam mdi tinh than, ching ta c6 thé gidng
day nhiét tinh hon vé&i hoc sinh.

Nguén: “The Soul of Education”, Rachael Kesslar




DANH RA 30 PHUT THIEN MOI
NGAY

- Jack Canfield -

Co mot khac biét lon giira “nudi dudng Linh hon ta” va “dwgc Linh hon
ta nuoi duong.”

Ching ta khong nuoi dudng Linh hon minh. Linh hon ta nudi duéng ta.
Nhitng gi ching ta lam cho Linh hon minh khong thé so dwgc vdi nhitng gi Linh
hon lam cho chiing ta.

Thach thitc cua ching ta khi lam ngwoi 1a mé rong ban than dé don nhan
si nuoi dudng nay hau hun dic lai moi lién hé cta ban than véi linh hon cua ta,
mot linh hon luén chd dgi duge cham dwdng, chita lanh va dan dat cudc song
chuing ta.

Dé phat huy wu thé tot nhat cua ban than va tan huwdng tron ven cudc
song, khong c6 gi quan trong hon la hoc cach mé réng, va chap nhan sy nudi
dwdng cua Linh hon.

Khi mé rong ban than véi Linh hon minh, m6t cam giac an binh va gan
két ndy nd trong ta. Cam giac an binh nay khién cho cac cdp do suy nghi cua ta
thém sau sac, gidi phong quyén nang chita lanh san c6 trong co thé, nhac ta tri an
vdi tat ca tang vat cua cudc song, va mé rong quan kién cua ta, nho thé ta c6 thé
thay binh than v&i moi chuyén.

Khi t6i danh thoi gian dé thién, nhitng nguon nang lwgng cta Linh hon
dwa t6i 1én mot tam quan sat cao hon, noi toi c6 thé nhin thay cac khia canh khac
nhau ctia cac van dé ma t6i khong nhin ra khi mac ket trong noi s hai va cai toi
cta minh. Khi mé@ long vdi Linh hon minh, t6i cé long thwong cdm sau xa hon
trong cac moi quan hé ctia minh véi ngudi khac va yéu thwong cling nhw chap
nhan ban than minh nhiéu hon.



Néu bi bénh hoac bi thwong, t6i bat dau cam thay khée hon. Néu cam
thay buon, nang lwgng Linh hon gitdp cho cac cam xtc cia t6i dugc giai toa. Toi
c6 dugce cam giac thanh binh ndi tai... mot sy théa nguyén ma toi tin la khong
thé dat dwoc néu khong két néi duge véi ban nga tdm linh ctia minh. N6 cho
phép t6i song v&i muc tiéu va su sang tao thay vi noi sg hdi va phan @ng. Tém
lai, khi hun dic quan hé cua ban than véi Linh hon, cudc doi t6i tréd nén phong
phu vo cung.

T6i tin rang néu nguwoi ta lam mot s6 dong tac thw gian vé tinh than va
thé chit moi ngay, tit cd nhitng mau thuan ma ching ta van xem la mot phan
binh thuwdng cta cudc song cudi cung sé bién mat. Khi danh thdoi gian cho sw
thanh binh va tinh tai... nhv mét thong diép tir mot ngwdoi than yéu, mot budi
hoc yoga, 30 phuit thién sau, hodc dai loai... ta khé ma ket trong tam tri day mau
thuan.

Truwdc cac 1gi ich qua ro rét va dang tin cay, nguoi ta phai tw héi vi sao co
qua it ngwoi tham gia vao cac hoat dong trau doi nang lwgng tir Linh hén mot
cach déu dan. Co 1€ d6 la vi van con qua nhiéu ngwoi khong nhan thite dugc cac
loi ich cho c4 nhan va xa hoi c6 thé dat duoc.

Nhitng nguwoi tham gia hdi thdo cda t6i thwong bao véi toi rang, “toi
khong c6 thoi gian dé thién”, trong khi, thye ra, ho khong phai la khong c6 thoi
gian dé thién. Khi danh thoi gian mot cach diéu do, nhitng diéu tuyét voi sé bat
dau xdy dén trong cudc doi ban. Ban khong con can phai danh qua nhiéu thoi
gian trong ngay luon cang thang, chan nan, dam chim trong mau thuan, hoac
kiém ché. Ban sé ton thoi gian it hon nhiéu... néu khong néi la khéng c6... trong
cac trang thai vat kiét nang lwgng nay!

Pau tw 30 phut thién sé thyc sy 1dy mat 30 phat trong ngay cda ban...
nhung doi lai ban sé nhan dwgc mot ngay vui vé, thanh binh va hiéu qua hon;
ban sé thuc sy nang cao kha nang “hoan thanh cong viéc”.

Ban sé sang tao hon rat nhiéu trong viéc gidi quyét van dé, va ban sé that
su lam viéc thong minh hon trong moi viéc. Ban sé song hai hoa hon nhiéu véi
moi nguwdi va moi sw. Tém lai, moi mat trong cudc séng cua ban déu tot dep
hon... tat ca chi nhd mot vai phit moi ngay dé lang dong tam tri va co thé.

Trong nén van héa chiu anh hwéng chia yéu béi Co doc gido, toi thay mot
cach dé lam thay doi nwéc My theo huéng tich cye la c6 mot nha lanh dao Co



doc gido ditng ra noi rang: “Chda Gié-su bao t6i rang dé ciru thé gidi, moi nguoi
hay danh 30 phuit mot ngay dé thién!”

T6i vira nhan duwgc mot bire the tv mot phu nit da tham dyw mot hoi thao
cda to6i: “Khéi dau t6i thue hién 10 téi 20 phut thién mot ngay. Luc do, téi kho
tim ra thoi gian va viéc do that kho khan. Bay gio, sau vai thang, toi thién hoai
khong thay du! To6i da danh dén 40 phit mot ngay dé thién va toan b cudc song
toi tot dep hon... cong viéc, cac moi quan hé, tat ca moi thit! T6i khong phai no
lve gi ca ngoai viéc hanh thién.”

Khi danh mét it phit moi ngay dé tinh tam, ta sé phat hién ra thém mot
lgi ich khac: moi ngay “thwong nhéat cua ta” sé bat dau trd nén phi thwong hon
nhiéu.

Nhitng diéu nho bé trwdc day khong dwoc ta cha y sé bat dau lam ta hai
long. Ta sé dé hai long hon, va hanh phiic hon vé moi mat. Thay vi tap trung vao
nhitng van deé rac rdi trong cudc song, ta sé thay minh nghi nhiéu hon vé nhitng
diéu tot dep trong cudc doi va tan hwdng chiing tron ven hon.

Thé gidi sé khong thay doi, nhung cam nhén cua ta vé cudc song sé thay

doi. Ta sé bat dau dé y dén nhitng hanh dong tir té va quan tam nho nhat tir ngwoi
khac thay vi khia canh tiéu cuc va sy gian dit.

Nguon: “Handbook for the Soul”, Jack Canfield






THIEN VA NANG LUC Y CHi

- Torkom Saraydarian -

Nang lyc y chi 1a nang lwgng cia nguon sang tao trong vii tru.

Nang lyc y chi 1a quyén nang sang tao, duy tri va huy diét vi moi thit déu
bat nguon tir c6i nguoén nay... nhan ciia moi nguyén ti, té bao, hinh thai, thuc
thé va linh hon déu c6 nang luc y chi cda riéng né. Chinh c6t 16i ndi tai nay la
mot phan nang lwgng cia nguon sang tao cua vil tru.

Chinh nang lyc y chi nay dan dan 16t dwong cho ta, dan dat ta vé Nha, vé
v6i coi nguon sang tao.

Nang lwc y chi ¢ khdap moi noi va & trong moi su, nhung khi dang thic
phat trién va tdm thitc mé mang, nang lyc cua y chi gia tang 1én va lan at. Chi c6
duy nhat Mot Y chi va bén trong né 1a nhitng ¥ chi nhé thudc moi dang thiic
trong vii try, giong nhw mot trai Iyu v4i hang ngan hat bén trong.

Mot ngwoi dwgc cau thanh tir cac y chi va mot y chi tong hop tat ca
nhitng y chi nhé nay dé thé hién nhw mot thuc thé.

Van ménh cta con nguoi la huéng tat ca nhitng y chi nhé nay cung
nhitng do vong cda chiing vao nang lyc y chi c6t 16i. Cot 16i nay phai giai phong
chinh n6 khoi s chi phoi cta nang luc y chi cia cac phuong tién ctia n6 va dua
ching vao y chi cua no.

Nang lwc y chi cia m6t nguwai ciing doi dao nhw kha nang anh ta hoa hop

y chi cta cac phuwong tién v6i nang lyc y chi ctia minh.

Y thitc va gidc ngd cta ching ta cang 16n, ching ta cang tao ra it kho
khan trén con duong hoan thién chinh minh.

Luat Nhan Qua giup chiing ta sita chita 16i 1am, sai sot, tré ngai, nghiép
chwéng va c6 gang hoa hop ching ta véi Y chi Vii tru. Khi dep bé nhitng tré
ngai, dong nang lugng y chi chdy vao trong ta va gitp ta hoa hgp vdi Y chi Vi



tru.

Chinh nghiép lwc, tdc dong trén moi cap do va coi gidi da thic giuc cac
hinh thai si s6ng tuan theo Y chi Vil tru.

Hau hét théi quen cta chiing ta dwgc ho trg bai va bat nguon tir duc vong
va cam do6. Duc vong va cam do la nhitng y chi tich tu trong thé cam xtc cta ta.

Ching ta ciing phai can nhac rang suy nghi ctia ching ta c6 y chi riéng
ctia ching va toan bg thé tri cia ching ta c¢6 y chi tw do. Pay la ly do c6 mot
cudc trinh dién trong thé tri cta ta sudt ngay dém, va ching ta quan sat né ma
khong thé can thiép vao n6 duge. Thuong thi ta lai tham gia vao cudc trinh dién
dé.

Mot nguoi bi xem thudgc dang am anh khi nhitng xic cam hay suy nghi
nao do6 cua anh ta 4p y chi cta ching lén va bat anh ta hoat dong dudi sw diéu
khién cua ching. Ciing c6 thé nhitng y chi ciia cdm xtc va suy nghi ctia nguoi
khac ap dat 1én ching ta va am anh chuing ta.

Am anh 13 4ch né 18. Trong néi &m anh, ta dit ban than dudi sy kiém soat
ctia mot diéu gi d6 ¢ bén trong hay bén ngoai ta von thap kém hon y chi dich
thuwe caa ta.

The thi, lam thé nao chiing ta c6 thé dat “nhirng tiéu y chi” trong ching ta
hodc xung quanh ching ta trong tam cda y chi minh va kiém soat ching? Lam
sao c6 thé kiém soat cac y chi cua cac thé, cac phuong tién tinh vi, cam xtic, suy
nghi, mo wdc va vién kién ctia chiing ta dé tao ra mét trudng hgp nhat cac y chi?

DPirc Phat 1a ngwoi da hoan toan tir bo tat ca nhirng tiéu y chi nho nhat cuaa
minh dé hgp nhat véi y chi ctia T6i Cao. Pay la ly do Ngai c6 thé vao Coi Niét
Ban.

“Coi Niét Ban” khong phai la mé6t dia diém. D6 la mot trang thai thuan
khiét va thanh bach, theo nghia uyén thdm ctda hai tir nay. Mot ngudi tré nén
thanh khiét khi chi ¢c6 Y chi Than Thanh cda anh ta hoat dong va tat ca nhitng
tiéu y chi cta anh ta tir bo, khong ap dat y chi cta ching 1én anh ta nita.

Mot ngwoi phai giac ngd mdi thanh Phat. Mot ngwoi phai thanh Phat thi
m&i vao dwgc Coi Niét Ban, titc trang thai nhan thitc ma & dé y chi caa riéng
mot ngwdi hoa nhap véi Y chi Than Thanh. Mot Birc Phat 1a mot Linh hon bén



ré trong Anh sang Vil tru téa tran khip noi, duoc goi 1a “Mot Phat Thira”.

Cac Phat la nhitng nguoi s6ng, van dong va co6 coi ré trong c6i Phat. “Coi
Phat”, mot cach tham sau, nghia la nhitng Khong gian Truc giac va Cao tang. Y
thitc cua ta tham nhap cang cao, ta cang thong nhat nhiéu véi Y chi Thiéng liéng.

Thién chuan bi cho tam tri dé ta hiéu nang lyc y chi cia cdi nguon sang
tao cua vi tru.

Thién chuan bi cho céc thé trf, thé cam xtc, va thé phach két néi véi Y
chi d6 va hoa hgp vai no.
Thién boc 16 cac phuwong cach thé hién nguyén tac sang tao ciia Nang luc

Y chi trong méi trwdng ctia minh mot cach théng minh.

Thé tri la mot thye thé phat trién, ndy nd. Néu thuc thé nay dwoc té chire
va chin muoi, n6 c6 thé déng vai tro phuc vu rat tot cho ching ta.

Thién mang tam tri ta vao quy dao cua y chi va lam tam tri ndy né va
phat trién dé c6 thé hoa hop véi Pai Y chi to 16n hon va van hanh twong hop.

Sttc khoe, hanh phic, thanh céng va niém vui khong la gi khac ngoai két
qua cua sv thong nhat gitta y chi caa cac phwong tién trong ta va nang luc y chi
ctia chinh ta v6i quyén ning cia Y chi Thiéng liéng. Ning lyc v chi cta con
ngudi sdu thdm noi ta phai bitng nd trong anh sang cta Y chi Thiéng liéng.

Nguén: “The Mysteries of Willpower”, Torkom Saraydarian



THO VA THIEN

- Loi Cttu Nam -

To Pong Pha , nha tho va hoc gia vi dai doi Tong, tirng kiéu hanh viét
nhitng dong sau:

“Khé thu thién trung thién

Hao quang chiéu dai thién

Bdt phong xuy bat dong

Doan toa tr kim lién.”

Ttc:

“Ddnh le Bac Gidc ngd

(thién trung thién ti’c la Phat, Bdac Gidc ngo)

Hao quang chiéu vii tru

Tam gid thoi chdng dong

Ngoi virng toa sen vang.”

Bai tho mé ta su cao qui cia Pang Gidc ngd. Ong gwri bai tho nay cho
mot nguwdi ban qui, m6t thién s & bén kia séng, ngu y thanh qua tam linh cua
minh c6 thé sanh v6i Pang Giac ngd. Sau khi doc xong, ban 6ng chi phé vao 2
chit “g hoi”. Té Bong Pha sau khi xem 10i nhén xét cta ban thi dung dung noi
gian, hoi ha chay qua séng dé lam ro chuyén v6i ban minh. Ong dén noi thi thdy

ctra dong, trén d6 viét may dong:

“Tam gié6 thoi khong dong ma chi mét cdi ‘g hoi’ théi dd bay sang song



Tam ngon gi6 doi gom: dwoc, mat, khen, ché, swéng, kho, danh va vo
danh. Thwong thi chiing ta bi dao dong béi tam ngon gi6é doi nay. Khong kiém
soat duwoc cai toi, lam sao c6 thé trd nén diém tinh va than nhién?

Thong thuwong, ching ta quyén luyén véi nhitng diéu khién ta hai long va
ghét boé nhitng diéu lam ta kho chiu. Néu khong nhw vay, ta sé bi cho la lanh
dam. Nhitng suy nghi khong ngirng troi day va lan mat, khong lic nao yén.

DPé chitng minh, chi can quan sat hoi thd ctia mot nguwdi khi ho hit vao va
thd ra dé xem ngudi dé co thé binh tinh dwgc khong.

Thé don gian la dong khong khi di ra va di vao hai 16 miii. Néu quan sat
hoi thd, ta sé nhan thdy rang tam tri ta lu6n dao dong bdi ndi lo lang no kia, hay
bdi sy bat man vé viéc nay viéc no.

Su cang thang than kinh nay la ganh nang to 16n doéi vdi co thé, lam kiét
qué sttc lyec. Néu kiém soat duwgc suy nghi ctia minh, chiing ta c6 thé cai thién
dang ké sirc khée, vé thé chat cling nhu tinh than va ca cudc song. Tat ca nhitng
gi ta can lam chinh la bat dau tir m6t suy nghi. Néu suy nghi thay doi, di nhién,
hanh vi dugc thay doi va cudc song ctia ching ta dwgc cai thién.

Thuan dwdng tam tri giong nhw thuan phuc mot chii ngwa hoang. Ta phai
nhan nai va kién tdm. Quan trong la khong dwgc thic bach né, ngugce lai tam tri
c6 thé noi loan.

Do moi lién két mat thiét gitta co thé va tam tri, thw gian co thé sé gitp
thu gian tam tri. Ngo6i trén ghé, luvng nga nhe vé phia trwedc. Ban chan phai xép
bang 1én ban chan trai & mat ca.

Hai long ban tay dat lén dui. Quan sat hoi thé di vao va di ra.

Néu cac y nghi ap dén, hay dé ching dén roi di. Lic bat dau, thién nhuw
vay trong 10 phut. Nhitng ldc khac trong ngay, ban ciing c6 thé nhac minh dé y
dén hoi thé.

Hoat dong cua bo ndo dwoc két noi véi viéc thd. Khi ta thu gidn, séng
ndo cham hon khi ta no6i. Hoi tha cling cham hon.



Nguén: “The Pursuit of Life”. Chiu-Nan Lai (L6i Clru Nam)




MUNG DPEN VOI THINH LANG

- Charles Haanel -

Trong moi truyén thong thién, cong cu can ban la hoc cach thudng
xuyen di vao trang thai yén lang bén trong.

Vi sao? Vi “dinh tdim” dan ta dén vGi Dang Thiéng liéng.

Vi du, trong Cuu Udc, ching ta thdy ro rang c6 mot 16i kéu goi phai
thién: “Dung lai, hay biét ta day la Thién Chua.”

Tam tri con nguwoi c6 xu hwéng tao ra mot dong y thitc thuwong truc
khong ngirng chi phoi sy tap trung ctia ching ta véi cac suy nghi, hinh anh, ky
e, twdng twong, lo lang va mo mong tuy nhién.

Chi khi chuing ta biét cach dep yén “nhitng 16i huyén thuyén trong cai t6i
1y tri cia minh”, ching ta m@i c6 thé lang nghe tiéng noi tir sdu tham dén vai
ching ta vugt 1én nhitng 161 huyén thuyén dé. “Tiéng vong tr bén trong” d6 dén
vGi chiing ta kha dé dang trong nhitng khoang thinh lang, khi chiing ta chgt nhan
biét tryee tiép ban chat tam linh thye sy cia minh.

Du ban dang khao khat mot nguwoi yéu méi hay mot cong viéc mai, sic
khoe trang kién hon hay hiéu qua cong viéc tot hon, diém s6 cao hon hay hoa
hop tam linh tron ven hon, va v6i moi hinh thitc muc tiéu, du 16n hay nho, ma
ban tim kiém trong doi, day la phuwong phap thuc dung t6i thay mang lai hiéu
qua nhat:

Pau tién, ta can hoc mot phwong phap tam thdi dep yén ti€éng huyén
thuyén khong ngirng thwong tran vao tam tri ta vGi da loai am anh va lo lang
kinh nién. C6 nhitng phwong phap méi cho phép ta c6 thé nhanh chéng lam cho
suy nghi minh tinh lai.

Mot khi da ditt duwgce cudc doc thoai trién mién cua cai toi, ta nhap vao



trang thai thinh lang va bat dau mé chinh minh ra dé lang nghe tiéng noi trong
sau tham cda minh, dé nhan ra ta can gi trong cudc doi dé dwgc hanh phic, khoe
manh va hoa hgp. Hay hoa nhap, chan that v6i chinh minh va cdm nghiém sy
thau biét.

Duwéi day la cach Haanel thé hién quyén nang cda viéc hoa nhap vao
Thinh 1ang ma trong dé, ching ta c6 thé “suy nghi thuc su”.

“Chinh trong Thinh Idng, ta tiép can vé&i strc manh toan ndng cua tiém
thitc, noi ma tir dé moi quyén ndng ndy né. Truc gidc thuong dén trong Thinh
ldng... nhitng dau oc vi dai thuong xuyén tim kiém sy cé tich. Thinh Idng la diéu
kién can c6 cho moi muc dich to I6n”.

“Dé hién thuc héa quyén ndng y thitc, chiing ta nén tim dén sy Thinh
Idng thuong xuyén. Quyén ndng dén qua s yén tinh; chinh trong Thinh Idng
chting ta co6 thé tinh tai, va khi tinh tai, chiing ta co thé suy nghi thuc sv va tv
duy la bi mdt cua moi thanh qua”.

“Tam tri Vil tru chinh la sgi ddy séng. N6 chira du quyén ndng dé ddp
tPng v&i moi tinh hudng co6 thé xdy ra trong cudc doi moi cd nhan. Khi tam tri cd
nhdn tiép cdn Tam tri Vii tru né nhan duoc tdt ca quyén nang noé can. Diéu nay
xdy ra trong thé gidi néi tai trong ta.”

“Sw hoa hop trong thé gidi néi tai sé diroc phdn dnh trong thé gian véi
nhirng diéu kién hoa hop, méi truwong hai hoa va tinh tiy cta van vdt. Sy hoa
hop néi tai la nén tdng cua strc khée va la diéu thiét yéu cho moi sy vi dai, moi
quyén nang, moi thanh qud, thanh twu va thang lgi.”

“Coi nguén cdn bdan cua quyén ndng sdng tao nam trong Vil tru, va vi
thé, y tuwéng ta ddy lén hanh déng bdi quyén ndng cta y chi cd nhan la mét khdi
niém ddo ngugc, co thé thanh cong trong phiit choc nhung cudi cung ciing chiu
that bai... vi no déi khdng vdi quyén ndng no tim kiém.”

“Dién bién day xdo trén bén ngoai dd gidi han y thirc, von di gidi quyét
nhitng védn dé bén ngodi. Y thitc xir ly nhitng biéu hién va déi twong cua cudc
séng bén ngodi thbng qua cdm nhan va hoat dong ttr nam gidc quan thé chat. N6
co kha ndng phan biét, co trach nhiém lya chon. N6 c6 ndng luc ly gidi. No la
trung tdm cua y chi.”

“Chting ta két n6i vai thé gidi bén trong bang tiém thitc, bao gém nhitng



cam gidc chu quan nhv vui, sg, thuong yéu, xuc cam, hoi tho, tri tuwéng tuong,
sw thdu biét, va tri thifc. Chinh thong qua tiem thifc, chiing ta két néi voi Tam tri
Vii tru va lién hé vdi cdc ndng luvc tich cuc vo tdn cua vii try.”

“Tiém thitc cam nhan bdng truc gidc, va qud trinh dy rat nhanh. Nhitng
ai tin vao tiém thirc nhdn ra rdang ho cé nguén luc vo tan trong tay.”

“Khi y thirc néi voi tiém thitc nhirng diéu cu thé phdi hoan tat, cdc nguoén
lvc hoat dong dé dat dugc két quda mong muon. Quyén ndang cua y thirc... tiém
thitc co thé va sé thuc hién nhitng ké hoach va y twéng do nhu y thitc goi y.”

“Trwc gidc thuong dén trong Thinh ldng... Nhitng b6 6c vi dai thuong
tim kiém su cé tich... chinh ¢ do6 nhitng van dé Ién hon trong cu¢c séng chiing ta
duoc gidi quyét”.

“Tim mot noi nao ban co6 thé @ mét minh trong vai phut moi ngdy, va hoa
nhdp vao Thinh ldng. Piéu dé sé cho phép ban phat trién quyén ndng v6 song
ma minh khao khat.”

“Thinh Idng la can thiét, cdc gidc quan phdi tinh tai, cdc co thu gidn, su
thw gidn duoc tao Idp. Khi bdt dau cdm nhan su’ can bdng va ndng luong, ban sé
san sang nhdn thong tin hodc cdm hitng hodc tri thirc can thiét dé dat dugc muc
dich.”

“Budc thiét yéu tiép theo la mo rong nhdn thitc dé cam nhdn cdc cam
gidc trong mili khi ta thé, va ciing vao ltic nay, cdc cam gidc van dong noi tai bat

dau hinh thanh ¢ bén duwdi nguc va bung khi ta hit vao va thé ra.”

“Mirng dén véi Thinh Ldng, noi ma ban cé thé cam nghiém sy gdn két
vai Coi nguon. Diéu nay sé gitp ich cho ta rat nhiéu.”

“Chi trong vai hoi thé, mét khi thuc hanh tét quad trinh tinh tGm nay, ta
co thé dem minh tré vé hién tai (noi moi sy thuc sy hién 16).”

“MOoi khi lac mdt cam nhdn vé hoi thé, ta can ngay ldp tirc quay tré lai
ltic ban dau va tdp trung tré lai vao hoi thg.”

Qua trinh Tinh tam

Duéi day la nhitng cdch néi dé tdp trung ma ban co thé “néi tham” vdi



chinh minh:
“Toi chon tdp trung vao bén trong mot cdch thich thu.”
“T6i cam thdy khéng khi di vao va di ra miii minh.”
“T6i nhdn thirc toan bé co thé minh, & day trong thoi khdc hién tai nay.”
“Tam tri toi tinh Idng. .. gio day toi dang trong Thinh Idng.”
Charles Haanel

“Sw kién dinh sé chién thdng, nhung kién dinh doi hoi ta nhdt dinh phdi
thu'c hanh nhitng bai tdp ndy moi ngay.”

Nguén: “Tapping the Source”, William Gladstone,
Richard Greninger va John Selby



THO CO Y THUC - MOT PHUONG
CACH TUYET VOI

- Thich Nhat Hanh -

“Chdnh niem”

Trong tiéng Hoa, ‘chanh niém’ viét 1a ‘nian’ (niém). Ky tw nay la sy két
hgp ctia 2 ky tw viét riéng biét, moi ky tw c6 mot nghia riéng cua no.

Phan trén cta ky tw niém 1a ( %) (kim) nghia l1a ‘bay gi®”, va phan dudi
1a ky tw ( /0> ) (tAm) nghia 13 ‘tim’ hay ‘tdm tri’. Theo nghia den, tir ghép nay
nghia la hanh dong cam nghiém thuc tai bang trai tim.

“Nhdn thirc tirng khodnh khac”

Vay “chanh niém” la “sw nhan thitc tirng khoanh khac” vé nhitng gi dang
dién ra bén trong va xung quanh ta. N6 giip ta gitt moi lién hé véi nhitng diéu
ky diéu cua cudc song, ton tai @ day va vao lic nay. Tam hon cda ta rong mé va
hoa trong thai khac hién tai, nho thé ta c6 thé hiéu dwgc ban chat that su cta né.

Bang cach hién hitu va song chanh niém trong hién tai, ching ta c6 thé
chap nhan moi sy tai thoi khdac do, cho phép su thay doi dién ra mot cach tw

nhién, khong co su giang co, khong c6 su khang cu va xét doan thwong khién ta
dau kho.

“Chdnh niém la mgt nguon nang lugng”

Chanh niém la mot nguon nang lwgng gitp ching ta nhin thau co thé,
cam xuc, cam nhan tam tri ctia ching ta, va tat ca moi sy quanh ta.

D6 la nguon anh sang trong bong t6i, gitp ching ta thdy ro nghiép cam
cta cudc song ching ta trong moi quan hé v4i moi sy khac.

Chinh qua dang thau biét nay, chiing ta c6 thé dwa chinh minh vugt khoi
v6 minh, nguyén nhan chinh cuaa dau kho.



“Po la diéu can hoc biét”

Mac du da c6 nhiéu sach viét vé quyén nang cua chanh niém, chanh niém
chi c6 thé hoc dugce qua hanh dong.

Giong nhu mot tré nho tap di phai no lwc hét 1an nay sang lan khac... hoc
bo, r6i hoc ditng, vap nga vo van lan, roi lai ditng 1én... néu ta mudn dat dugc
chanh niém, hay lién tuc ap dung diéu nay trong moi viéc minh lam, dé né tr@
thanh nhuw ban nang. Tuy nhién, chanh niém khong tuw né xdy dén. Ta can phai c6
khao khat thwc hanh né.

Chéanh niém c¢ thé gitp ta hiéu ban than minh trong m6i quan hé véi tat
ca moi sy bén trong va xung quanh chuing ta.

“Tho co y thirc”
Viéc thye hanh quan trong dau tién la nhan thitc day da vé viéc tha.

Ngoi thodi mai trén ghé, ban chan cham dat vitng vang, va gitt lung
thang... Hwéng sy tap trung cia ta vao hai thé ra va thd vao. N6i tham:

“Khi t6i hit vao, t6i biét minh dang hit vao. Khi tho ra, t6i biét minh dang
tho ra.”

Bai tap thd c6 y thitc nay don gian, nhuwng néu luyén tap déu dan, né cé
hiéu qua to 16n. Dé thanh cong, ching ta phai tap trung toan bo su chu y vao viéc
thé, chit khong mot diéu gi khac.

Khi cac y nghi phan tam troi day, ta hdy dé ching di va tap trung trd lai
vao hoi thé. Tam tri cda ta giir tap trung vao viéc thd trong suot chiéu dai caa
moi hoi thd. Khi thd, ching ta trd thanh mot véi hoi thd ctia minh. Co thé va hoi
thé khong phai la nhitng thyc thé tach biét. Pay la “chanh niém cta than trong
than.”

Théd c6 y thitc 1a mot phwong cach tuyét voi dé vé lai véi chinh minh,
giong nhu dia tré trd vé nha sau mot hanh trinh dai. Khi tinh tai, ching ta cam

thay su binh than bén trong ta, va ta tim lai dugc chinh minh.

Théd c6 y thitc con cho phép chiing ta giao két vGi cudc song trong thoi



khac hién tai, thdi khac duy nhat ma ching ta c6 thé thuc sy cham vao cudc
song.

Khi doi theo hoi thd, ching ta thanh than, khong con bi chi phoi béi

nhitng no6i lo toan, oan gian, va ham muon. Khi thd cé y thiec, ching ta tré nén
virng vang hon trong tirng khac.

Nguén: “An trong chdnh niém, séng trong tinh thitc”,
Thich Nhat Hanh

Nguén: “Mindful Eating, Mindful Life”, Thich Nhat Hanh
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