


Tw Chira Lanh
Nhiéu tac gia

Chia sé ebook: https://downloadsach.com

Follow us on Facebook: https://facebook.com/caphebuoitoi

https://thuviensach.vn


https://downloadsach.com/
https://facebook.com/caphebuoitoi

Table of Contents

Doi dong chia sé

SU BAT T LA TU NHIEN

TAM TRi VA CO THE LA MOT

SI*C KHOE TOAN DIEN

BAI THUOC RUNG DONG

“SI¥ DON GIAN LA CON PUONG”

LUAN XA - TRUNG TAM NANG LUONG

TIN VAO CO THE

CAN BANG CAM XUC LA CHIA KHOA

SI*C MANH CUA TAM TRIi

GIA TANG Y NGHI TiCH cuc

CO THE VA TAM TRi LIEN KET VOI NHAU

CAI NHIN TONG QUAN VE CON NGUO1

PHUONG PHAP SONG NHE NHANG

CAC NGUYEN TAC cuOC SONG

CHUNG TA LA MOT THUC THE TAM LINH

NGANH SINH HOC MOl

MOI THU PEU LA NANG LUONG

HAO QUANG XUNG QUANH CON NGUOT

LUAN XA BIEU HiEN CUA Y THUC

PRANA, THIC AN CUA CHUA

https://thuviensach.vn



KHOA HOC VA NANG LUONG CO THE

NANG LUONG CH(*A LANH NAM TRONG BAN THAN

TAN HUONG SC KHOE

CHU’A BENH BANG NANG LUONG

THIEN DINH, CACH TOT NHAT

THIEN DINH BE CHIA LANH

RUNG PONG CH{FA LANH - BAI THUOC CUA THOT DAl MO1

NGHIEP VA NH{*NG NGHEN TAC TAM LINH

AN CHAY LA HOAN TOAN BO DUONG

https://thuviensach.vn



Poi dong chia se

Chao ban than mén, cling la nhirng vi thay va ciling la nhitng bac déng sang tao.

Trong mdi con ngudi 1a mot vi thiy, cé rat nhiéu ngwdi da danh thic vi thiy trong
chinh minh, va cling rat rat nhiéu vi thy van con ngl yén cho ban danh thirc chinh minh va
khi d6 ching ta biét rang ching ta 1a nhitng bic sang tao ra hién thwc, ra s6 phan va sang

tao vl tru nay.

Cudn sach nho, khiém tén ban cim trén tay dd CHUYEN HOA cudc doi ctia toi va hang
triéu ngwdi. Sw chuyén héa dién ra trong thim l3ng, khong 6n a0, day kién nhan, ddy nhan
nai, d6i khi ciling rat dau dén dé roi két qua mé ra trong chinh ban 1a mét con nguwoi khéng
gidi han va ban tim dwoc ciu tra 1o hanh phidc thit sy 1a gi va luén thé nao dé sdng trong

hanh phc.

Nhitng cuén sach dau tién cta dw an sach “Khoa hoc Tdm thirc Thoi dai” do cong ty
Sach Phwong Nam, phong trao Tam thirc Kim Ty Thap phoi hgp cing Nha xuat ban Héng
Dirc xuit ban. Nhitng quyén sach Khoa hoc TAm thirc nay chia sé nhitng sy that phat trién
tAm linh tir nhitng vi thay da khai sang, da c6 mat va dang c6 mit trén Trai dat. Quyén sach
chira dwng sw thong thai tir nhirng vi thiy tdm linh noi tiéng trén thé gidi. Cac tac gia la
nhitng dién gia ndi tiéng trong linh virc tAm linh. Ho 1a Minh Sw, 1a nhirng con ngwoi két ndi
v&i cac thé gidi tAm thirc, nhirng thuwce thé dnh sang va ké lai cho ching ta sw thit ctia ho ma
thong qua do6 ban sé tim ra nhitng trai nghiém cho chinh minh.

Kh&i déng cho loat sich “Khoa hoc Tam thirc Thoi dai” gom 3 quyén: “Thién dinh va
tAm tri diéu ky”, “Khéng c6 cai chét” va “Ty chira lanh” 1a nhirng kién thirc nén tdng ma ban
c6 thé da biét hoic chwa biét nhwng diéu quan trong ma téi mudn nhin goi cho tit ca

nhitng ban khi dang buéc vao hanh trinh tim vé chinh minh rang:

1. Khi ban tim hiéu Kinh Thanh, Kinh Phat hay tit ca nhitng giang day cua cic bic khai
sang trong qua khir hdy mang hiéu biét d6 dén thoi diém hién tai cha chinh ban lic nay,
bay gio. Thudng rang ching ta hay mang ching ta vé qua khir d€ roi tré nén cirng nhic va
con dwong phat trién tAm thirc doi khi cé vé bi hiém, kho khan. Phat trién tdm thirc (tAm
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linh) 12 con dwong ban tré vé véi ban chit cla tinh yéu va 1ong tric 4n khong gidi han cua
chiing ta nhw 1a ban chit cda vi tru.

2. Chung ta da buwéc vao giai doan “Pia ciu Méi” (Ky nguyén méi) ma nang lwgng vii
tru gitip moi ngwoi ching ta hiu biét nhanh hon va su thay ddi ky diéu nay dang dién ra
tirng gio. Day 1a thoi diém khong con sw khai sdng ca nhian ma 1a sw khai sdng tip thé. Hay
ndam bit co hoi khai sdng ngay trong lan séng nay. Hay san sang dén nhin mot con ngwoi

méi cda ban trong ky nguyén “Pia Cau Méi”!
Btii Minh Tu
Ddng Sdng Ldp PSSM Viét Nam

(Phong trao Tdm thirc Kim Tw Thdp)
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Linda Goodman

SU BAT TU’ LA TU NHIEN

“Tat ca cai chét déu thé hién sw bat ti”

Sw thit, con nguoi 1a bit tir, ban ciing viy. Ban cin nhé va nhan ra diéu dé dé chién
thang dwgc chinh ban than va hiéu dugc chinh minh.

Chién thang do chinh 1a nhitng thay d6i trong suy nghi cho thdy ban thiu hiéu rang sw
bat tir 12 vinh vién, cudc séng ban mai mai khée manh, tré trung, chang cé bénh tat hay sw

gia nua, chang c6 gi la ky ca, d6 chi 1a sw trai nghiém nhirng gi ban c6 thé dat t&i ma thoi.
“Sw bat tir 1a tw nhién”

Tai sao? B&i vi Sw bat tir 1a tw nhién, va cai chét méi la khong tw nhién. Ban chét béi vi
ban tin rang ban phai chét, va ban tin vao diéu do vi tri ndo ctia ban da dwoc 1ap trinh sai
rang no 1a sy bat budc.

Khong chi tri ndo ctia ban bi 1ap trinh, tdm tri va linh hén cta ban cling dwoc dinh
hwéng bai bo me, nguwoi than, ban be, radio, tivi, bao chi va sach vé. Chi cin ban tin vao cai
chét 1a da da cho ban khéng con 13 chinh minh, ngay ca khi ban chang bi tai nan hay bénh

tat. D6 1a nhirng gi y hoc noi “Cai chét chang 1a gi ca ngoai sw gia nua”.
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“Co’ thé con ngwdi la mot hé théng niang lwong”

Pon gian, co thé con nguoi la mét hé thong ning lwgng. Moi ngudi c6 thé hoc cach pha
bd ciu truc va cdu tric lai hinh thé con ngwdi bang cach thiu hiéu riang co thé con nguoi
mot cach tw nhién chinh la 4nh sdng. Ngay ca lic nay, véi sitc manh tdm linh, ban cé thé
dung co thé vi té dé ghé tham cac tin s6 cao hon va trai nghiém qué khi, hién tai, twong lai
v&i ding cAp cao hon, ban c6 thé dén va di véi ca co thé vat 1y 1an vi t&€ mot khi ban da thiu

hiéu.

Chting ta s& ban luin vé cach d€ biét dwoc sw ton tai vinh vién va cudc sdng bat ti.
Trwdc tién, ban ¢ tin rang ban sé& thiu hiéu dwoc né va ban di 1a vinh vién va vo tin. Ban

chi quén mat minh la nhw viy ma thoi.
“T6i wu héa sw san sinh té bao”

Cudc song bat tir 1a tw nhién, d6 1a sw that, 1a hién tai va tat ca nhirng gi sé xay ra. Ban
dang & hién tai va tin hwdng nd, nhung ban lai dwoc 14p trinh dé€ tin rang ban khong nhw
vay, va niém tin sai lac d6 lam cho ban hiy hoai co thé minh mét cach tir tir. Co' thé luén

mudn ton tai hién hitu 1du nhw Trai dit nay.

Thong qua viéc diéu khién hé thong té bao, ban c6 thé diy lui tudi gia, ngan chin sw gia

cOi néu can thiét, va chang c6 bénh tat hay kho6 khdn nao c6 thé anh hwéng dén ban.

DAy 12 10 bwdc di dén sy ton tai vinh vién. Khi ban c6 thé thuc hién dwoc, sw san sinh
té€ bao bén trong ban s& bat dau thay ddi, va ban s& nhan ra chinh minh véi sy dan dat cia

ban thé cip cao.
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“10 bwdrc d€ ton tai mai mai”

Hiéu duogc sw that. Pirng hy vong né ding. Biét n6. Kha nang ton tai vinh vién 1a

that. Ban da s& hiru no roi.

Hay twdng twong rang nhitng dwong xodn ¢ trong té bao ban xoay chuyén theo
hwéng nguwoc lai, va hay néi thit to nhiéu lan: T6i la bat ti, va téi muén co thé minh
lam diéu d6 vao moi budi sdng va budi t6i cia cudc séng vinh vién nay. Hay hit thé
khong khi trong lanh that nhiéu, dac biét la trong lic ngd. Thay vi di xe 6 td, xe bus, hay
di bd nhiéu nhit co thé.

DPlrng ngai nging véi sw gidc ngd méi nay cia ban. Hay néi véi tat cd moi nguoi vé
diéu nay.

Néu ban la phu nit, khi mang thai [An dau tién, hodc nhitng 14n sau nay, hay cho
da tré cua ban xudng ngip dau dudi nwéc dé tranh bi ton thwong than kinh gy anh

hwéng dén kha nang thé dung dan.

Dirng udng bia rwou. Chi uéng moét it rwou néu cin thiét. Khong dung thudc. Va
ngirng hut thuéc ngay lap tic.

Khong quan hé tinh duc btra bai. N6 pha hong linh hon ban.

Tha thit cho ké thu. Tang cho ban bé va nhirng ngwoi khong quen mét nira so tién

cda ban. Pirng dinh chit vao viéc sé& hitru vat chat.

Dan dan vuwot qua hin tit cA nhitng ndi so trong cudc séng nhu: s nghéo ting, s¢
do cao, so tai nan, so c6 don... khong con ndi s ndo ca. Ngay ca ndi so trong viéc 1am
ban va yéu thwong nhitng ngudi bi bénh tit. Plrng mong mudén nhitng ndi s¢ tw mat di,

hay vuot qua nd.
Tré thanh nguoi chi an thuwe vat. Khong giét hai bat ky sinh vat séng nao.

Nhin &n mdt ngdy trong tuin, moi ndm mot tuan, chi uéng nwdc trai ciy va khi ban

c6 thé, hdy chi udng nwéc sudi, khong uéng nwéece trai cay nira.
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Deepak Chopra

TAM TRI VA CO' THE LA MOT

“Chiung ta tao ra co thé nay”

Thé gidi vat ly, bao gom co thé nay, la sw tra 1 cho nhirng gi ching ta quan sat. Ching

ta tao ra co thé twong tw nhw viéc ching ta tao ra trai nghiém cta thé gi¢i nay.

Ban chit clia diéu ndy ndm & chd co thé 13 sw két hop cia nang lwong va théng tin, né
khong chi 1a mot thé ran. Nang lwong va thong tin nay 1a két qua cia sv trai rong ning

lwong va thong tin khéng giGi han clia toan thé vii tru.

“Tam tri va co’ thé 1a Khong thé tach roi”

AD

Tam tri va co thé 1a mét. Sw dong nhat nay tao ra “chinh t6i” dwoc trai nghiém theo hai
phwong dién: Téi trai nghiém phwong dién sw viéc d6 bang co thé; Toi trai nghiém phwong
dién sy viéc nay bang suy nghi, cdm gidc va sy mong mudn. Tuy nhién, & mot cip do sau
hon, hai phwong dién nay sé gip nhau tai mot diém. D6 chinh 1 cudc séng thuc sw cla
chung ta.

“Thay d6i nhan thirc, thay doi trai nghiém”

Qua trinh sinh héa trong co thé 1a sdn phdm cta y thirc. Niém tin, suy nghi va cam xuc
tao ra cac phan trng sinh héa dé duy tri sw s6ng cho mbi té€ bao. T& bao gia di 1a san phadm

cu0i cung cda y thirc khi quén méit cach duy tri sw lam méi.
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Sw nhin thirc xuit hién mot cach tw nhién, tuy nhién, d6 la mot hién twong cua qua
trinh trau do6i hoc hoi. Thé gi¢i ban dang sdng, bao gom trai nghiém cta co thé, hoan toan bi
chi phoi béi nhin thirc ma ban da hoc dwoc. Néu ban thay déi nhan thirc, ban sé thay déi
kinh nghiém ctia co thé vé thé gid¢i ctia ban.

“Co thé cta ching ta 1a mét phin caa co thé vii tru”

Nhip diéu cua tri thong minh bén trong tao ra sw thay déi cho co thé theo tirng khoanh
khac. Ban 12 sy téng hop clia nhitng nhip diéu nay, va bang cach thay déi né, ban sé thay
déi.

Mic dit mdi ca nhan c6 vé khac nhau va khong phu thudc, nhung tit ca chung ta déu
duoc két ndi véi mot kiéu mau ciia sy thong minh van hanh toan bo vii tru. Co thé chiing ta

la mot phan cua “co thé vi tru”, tAm tri cda ching ta la mét mang ctia “tdm tri vii tru”.

Thoi gian khong phai 1a tuyét d6i, ma 1a vinh vién. Thoi gian 1a sy vinh vién vé sé
lwong, sw vo tin dé dwgc chia ra lam nhiéu khoang (gidy, gio, ngay, nam) béi chinh ching
ta. Nhitng gi chiing ta goi la thoi gian lién tuc nay chinh la sy phan anh cta viéc ban da hoc
vé su thay d6i nhw thé nao. Néu ching ta nhin thirc dwgc sw khong doi, thoi gian cling sé
chang ton tai nhw ching ta da biét. Ching ta c6 thé hoc dé bat dau linh hdi dugc sw khong

thay déi, vo tan, tuyét déi. Qua dd, chiing ta c6 thé san sang tao ra sy bat ti sinh hoc.
“Sw khong thay déi chinh la trang thai cin thiét cia chung ta”

Mdi chiing ta déu ton tai v&i mot sy that dua trén nhitng sw thay déi. Nhung siu bén
trong mdi ngudi, noi ma ndm giac quan thong thuwong chwa thé cham dén, 1 cai nhan tan
cung clia su ton tai, l1a treong nang lwong khong doi tao ra tinh cach, cai toi, va co thé. Sw

ton tai d6 chinh 1a noi ching ta cin dén, d6 la noi ban nhén ra chinh minh.

Chung ta khong phai 1a nan nhan cla tudi gia, bénh tit va cai chét. Ching ta la mot phan
cta birc tranh, 1a ngwoi quan sat, ngwdi ma khong bi sy thay doi chi phoi. Va, ngwdi quan

sat d6 chinh 1a TaAm linh, biéu hién ciia sw ton tai vinh vién.
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Minh Sw Patriji

SU’C KHOE TOAN DIEN

“

Strc khoe toan dién ” c6 nghia la Strc khoe lanh manh, hoac Strc khée hoan hao.

«

Strc khde toan dién ” bao gobm ndm thanh phan: e Strc khde thé chit e Stirc khde cdm
xuc/ tinh than e Strc khde tri tué  Strc khde tAm linh e Sirc khoe xa hoi.

Strc khoe thé chat
Khong dau 6m hay bénh tit - d6 1a stirc khde thé chit.
Strc khde cam xic/tinh than

Khong nén dé tinh than bi suy sup vao bit c lic nao. Cho du néu ta bi tréu choc, ta

khong bao gi nén dé mat nang lwgng cdm xtc. D6 1a strc khoe cdm xidc/ tinh than.
Strc Khoe tri tué

Khi doc nhirng tai liéu c6, 1 ra ta phai hiéu nghia téi thwong cia né ngay 1ap tirc. Néu ta
khong hiéu, diéu dé cé nghia 1a strc khde tri tué cta ta c6 gi dé6 khong 6n. Tri tué ta khéng
khoe manh nhw mong doi. Néu ta doc kinh Vé D3, ta phai hiéu dwoc né.

Néu ngudi nao noéi diéu gi do, va néu ta khong thé hiéu dwgc diéu cu thé do, vay thi, tri

tué ta dang khéng 0n, c6 nghia la strc khoe tri tué cia ta khdong & mirc nhw mong doi.

Strc khde tam linh
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Strc khoe tAm linh c6 nghia la: co ban ta phai biét minh 1a ai - vé ban chit that su cda ta.
Ta nén cdm nhan dwoc va hiéu dwoc rang vé cin co, ta thuin khiét 1a mét y thirc vinh ctruy,

voO tan.
Ta la Tam thirc (Atma).
Strc Khoe xa hoi

Ching ta phai cé trach nhiém véi sirc khoe cia tit cd nhirng dong loai cua ta trong xa
hdi. Néu ching ta khéng vi viéc phat trién chung cho dong loai minh thi ching ta khong cé
strc Khoe xa hoi.

Néu tbi khong day cac ban vé thién, diéu d6 cé nghia la toi khdng c6 strc khde xa héi! Co

nghia 14 t6i khong l1am tron bén phin (dharma) xa hoi cia minh.
Néu ta khong thwc hién nghia vu x4 héi cia minh thi d6 1a ta da thiéu stirc khoe xa hoi.

Nhw vay, nam strc khoe trén cong lai chinh la Strc Kkhde toan dién.
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Dr. Richard Gerber

BAI THUOC RUNG PONG

Bai thudc rung dong cuia ning lweng da dwoc khoa hoc hién dai xac nhin va thau
hi€u béi thuyét Einstein nhw la mot khia canh ctia nang lwgng, dic biét dwoc ap dung vao
nhirng bai kiém tra trén hé théng sinh vit dwa trén quan diém cua sy twong tac trueong

nang lwong.
“Trwong nang lwong”

Sw nhin nhén cua thuyét Einstein vé con ngwdi dwa trén quan diém ctia nhirng treong
khong gian cao hon.

Vé ban chat, tir nhirng hat nho nhat bén trong nguyén tir dén co thé vat ly va nhirng co
thé v&i tin s6 rung dong cao hon di dwgc nhin nhin nhu sy tip trung cia dao déng trudong
nang lwong.

Chuing ta da bat dau nghi vé con nguwdi nhw 12 sy ton tai clia ngudn 4nh sang tAm linh da
chiéu, ching ta c6 thé bat dau thiu hiéu dwoc hiéu qua ctia phwong phap chira bénh bang
sw rung dong bang viéc tic dong 1én co thé nang lwgng dé cliing c6 va khéi phuc lai hé théng
Co thé-Tam tri-Tam thirc.
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Phwong phép chira bénh bang sw rung dong dwa trén viéc cAn bang hé théng tac dong
14n nhau cta cac dong ning lwgng chdy trong truedng ning luwong.

Cac dong niang lwong cua thé gidi niang lwong va cac thé gid¢i & tdn s6 cao hon cia co

thé ning lwong con nguwoi dao dong véi tin s6 nhanh hon 4nh sang thong thuong.
“Hé théng nang lwong”

Thé gid¢i loai ngwoi chinh 1a hé thong ndng lwgng phan dnh mé hinh tién héa cda Linh
hon.

Sw tinh thirc clia con ngudi thé hién viéc ludn hoc hdi, phat trién va tién hoa. Sw hiéu
biét mang tinh tAm linh vé qua trinh thay d6i tuyét voi nay cang nhiéu, sé tao ra két qua to

1én trong viéc gia ting toan bo hé thong nang lwong con nguoi.

“Cach song va cach suy nghi”

Phan 16n moi ngwdi dén véi cac phwong phap vat ly dé chira tri nhirng can bénh, nhung

lai khong nghi dén viéc thay déi cach sdng va cach suy nghi.

Sw tac dong vat ly doi véi bénh nhén chi gidp chira tri cho bé néi 1a két qua 1au dai cta

hai diéu nay.

“Bénh tit la phan anh cua...”
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Bénh tat cda ching ta chinh la sy phan anh cta nhitng nguyén nhan bén trong nhw sw

kiém ché cam xtic, tic nghé&n tAm linh, vd mam méng c6 san.

Mic du cac tdc nhan bén ngoai cling c6 thé tao ra nhitng tic déng tiéu cwc, nhung
nhitng anh hwdng do6 chi c6 thé tao ra bénh tit tai nhitng noi qué nhay cam. P6i véi co thé
nang lwong clia ching ta, luin xa va hé thdng cao cip, cic cAm xuc tiéu cwc va tic nghén tim
linh tao nén sy suy yéu ctia hé thdng sinh hoa biéu hién bang bénh tit ra bén ngoai co thé

vat ly.
“Tac nghén”

Khi bénh tat xuit hién, dé 1a biéu hién cho thiy chiung ta dang lam tac nghén cac dong
suy nghi tinh thitc va nang lwong tw nhién qua sy mat can bang ctia hé Co thé-TAm tri-TAm
linh. P6 1a nhitng diu hiéu canh bdo mét bo phin nao dé trong co thé dang yéu di. Khu vuc
bi tic nghén cin dwoc cAn bang d€ khoi phuc lai sttc khoe toan dién.

Khi ban c6 su tic nghén tao ra b&i cdc nguyén nhan trong cudc séng nhw trén, cac tic
~ ~ ~ 7 Y ~ - A 7 7 by - A N ~
nghén sé chan cac dong nang lwgng tai luan xa, do do, cac dong nang lwong cudc song ciing
sé& bi ngin chin gay ra anh hudng xau dén cic co quan twong (ng. Cac tic nghén lau dai sé
thé hién thong qua nhirng bénh man tinh va do6 chinh la bai hoc quan trong vé nghiép qua

cho mdi con nguwoi.
“Bai thudc rung dong”

Phwong phap rung déng gitp gia ting strc két n6i nang lwong gitra con ngudi va ban
thé (linh hon), bang cach l1am cAn bang hoan toan Co thé-TAm tri-TAm linh.

Khong phai tit ca cic phwong phap chita tri bing rung dong déu cé hiéu qua & mic
nang lwong cao hon, nhwng d6 chinh la mong mudn va muc tiéu cho cac nha khoa hoc dé

nghién ctru vé phwong phap rung déng va giup d& cho bénh nhan 14y lai cAn bang.
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Seth / Jane Roberts

“SU’ PO'N GIAN LA CON PUONG”

“Co’ thé tAm thirc tran day hanh phuac”
Co thé tAm thirc tran day tinh yéu thwong, sirc séng va su sang tao.

Tat ca moi phan trén co thé déu c6 sy tinh thirc, vin dong theo muc tiéu phat trién, va
lu6n gan két vdi tat cd moi phin cla co thé.

“Co’ thé tam thirc 1a khéng phu thudc”

Co thé tAm thirc thwe sw hoan toan doc 1ap. N6i mot cach khac, co thé tAm thirc biét
cach bao vé chinh né khoi nhirng suy nghi tiéu cuwc clda tdm tri trong hau hét cac trwong

hop.

Khi cac suy nghi tiéu cwc xudt hién nhiéu nhwng khong dwoc giai quyét, sé dan dén kha
nang tw chita lanh tw nhién cta co thé bi gidm sut, va dé duy tri sw cAn bang hé thdng v gia
nay, ching ta phai gitt gin n6 v&i moi diéu kién tét nhit dé€ luén khoe manh va tran day sinh

luc.

“Co’ thé tAm thirc 1én tiéng trong bénh tat”
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Co trudng hop co thé tAm thirc tw phat trién khi con ngudi c6 nhirng ndi so hodc phan
van véi ban than, va tw ddong dep tan bénh tit va tré lai trang thai cAn bang. Tuy nhién, diéu
do chi dén khi con ngudi bat dau veot qua nhirng niém tin tiéu cwc bang nhitng ciu héi cho
chinh ban than. C4 nhan con nguwoi khong thé biét dwgc cach dé khéi dong nd, ngay ca khi
con ngwoi mudn diéu dé xay ra. P la vi du khi co thé tdm thirc 1én tiéng va tw vwot qua
nhitng thir thach trong cudc séng.

“Co thé tim thirc luén mang lai sirc Khoe”

Khéng c6 sw gidi han, tuy nhién, co thé tim thirc khéng thé chi phdi hoan toan moi thi,
vi nhw vay sé khong con sy lwa chon nao khac, sé khong con bai hoc nao cho ban than. Hay
nh¢ rang, co thé tAm thirc ludn dinh huwéng ban than dén strc khde, tinh yéu thwong va sw

toan dién.

Twr nhitng phan t&, hay nhitng hat bé nhat trong co thé déu hoat dong, phan &ng, két
noi, lién hé va chia sé hiéu biét véi nhau, mét phan cua co thé ludn biét dwgc moi viéc dang
xay ra v&i toan b cac phin khac. Do dé, hé théng tuyét diéu nay ludn lam viéc tron tru va
tw nhién. T4t cd moi viéc xay ra vé&i co thé dén tir xa hoi nhw cac vi rut xau, tinh huéng tiéu
cuc, do chi 1a nhirng bai hoc gitp ban than tw cin bang, con sét chi 1am cho ban thém khoe
manh hon la yéu duoi.

“Tam tri tinh thi¥c c6 thé diéu khién hoat dong co’ thé”

Tam tri tinh thirc c6 thé diéu khién hoat dong co thé, nhuwng co thé tAm thirc ciing c6

thé diéu khién nhirng hoat déng nay cho cudc song.

Cé4c nha khoa hoc thuwong cho rang d6 1a sy “phan trng” mot cach tw nhién, tuy nhién do6

L n

thuc sw 1a sy “hop tac” chia tw nhién thi ddng hon, va chang cé quy tic nao cho diéu nay ca.

Vé mat sinh hoc, ngay ca nhirng sy séng nh6 nhat da ton tai sw “hop tac” véi nhau, thé
hién sw théng nhat cta thé gi¢i loai vat va thé gidi khoang chit véi tit ca sw song khac trén

Trai dat nay.
“M0di co’ quan déu cé mot muc dich”

M&di co quan déu c6 muc dich, va hoat dong hét kha ning dé giit cho hé théng tat ca cac

co quan dwoc cin bang.
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Do d6, mdi co quan déu nhan dwoc s ho tro trong viéc phat trién tir tit cd cac co quan

khéc, va moi co quan hoat dong tron tru sé déng gop vao sw hoan héo cho tit ca.

Khi ban dworc sinh ra, ban s& hitu mot s6 phdm chat nhat dinh dan dat ban than va cudc
séng. Piéu dé cho phép ban phat trién véi sy thic ddy manh mé khi con bé. N6 ciing rit
quan trong trong tit ca cac giai doan ctia cudc séng. Ban c6 thé thiy dwoc két qua trong
cudc séng cua ban. Ngay cd déi véi dong vat hodc thwce vat, ban ciing c6 thé c6 nhirng kinh
nghiém dé doan biét dwoc twong lai ciia chiing ma khong can chdng biét noi, suy nghi hay
biéu hién dwoc phim chat.

“Suy nghi vui vé la rit can thiét cho hé thong
sinh hoc”

That don gidn rang ban phai suy nghi that vui vé, twong tw nhw ching ta ciAn 4nh ning
mat troi cho strc khoée. Suy nghi vui twoi la cwc ky can thiét vé mét sinh hoc cho cudc song

giong nhw sy chi€u sdng cia mat troi trén bau troi.

Khi con bé, ban dwoc trang bi mot cach tw nhién nhirng cam xtc, suy nghi, tinh cach va
pham chit bdo ddm cho ban khde manh va virng vang dé buéc vao giai doan trwedng thanh.
Nhirng diéu 4y chinh la sy tong hop cta thong tin tAm ly bam sinh thiét yéu cho cudc song

duéi dang dit liéu van chuyén béi gen va nhiém sic thé.

Thwc vay, nhitng tinh chit bAm sinh va phdm chat tAm ly bén trong la cwc Ky quan

trong, hé théng gen va nhiém sic thé chi 1a phan 4nh théng tin biéu hién diéu nay.
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“Kién thirc bAm sinh va pham chit”
Nhirng kién thirc bAm sinh va phdm chit c¢6 thé dwoc hiéu nhu sau:
“T6i 1a sw ky diéu ctia tao hoa, mét phan gia tri cta Vi tru dang nguw tri trong toi”.

“Sw ton tai cda t6i lam dep cho moi thir trong cudc song, va sw ton tai cda toi cling

dwoc moi thi trong cudc sdng ton vinh”.

“Thét tot dep, tw nhién va an toan cho to6i khi phat trién va dung toan bd kha nang,

bang viéc d6 toi lam phong phi moi thit trong cudc séng nay”.

“T6i dwoc day bao va iing hd bédi Vil try, noi ma t6i la mét phin cta nd, va téi ton

tai bat chip c6 hay khong sw ton tai vat ly”.

“V&i tw nhién, téi 1a mot sw tao hda tot dep va gia tri, va tit cd moi thi trong cudc
séng déu tot dep”.

“Tat ca sw khong hoan hdo cia t6i, va tat ca cac viéc khong hoan hao cta nhirng sw

tao héa khac chinh la bikc tranh tuyét voi ctia Vil tru ma trong d6 t6i ludn ton tai”.

Nhitng phadm chit nay la bAm sinh va ton tai trong tit cd nhitng phin nho6 nhét cua co
thé. M6i phan clia méi nguyén tir, moi t€ bao va mdi co quan, ching déu phuc vu cho qua

trinh phat trién va hoan thién cta co thé.
“Bénh tat chang la gi ca”
Co ban, chang c6 gi 1a bénh tat ca. D6 chila mot qua trinh.

Vi du, ban khéng bi virus tin cong. T4t ca cac loai virus ton tai trong co thé, ching c6

virus nao la c6 hai ca.
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Pwong nhién, diéu dé c6 nghia la ban khong phai la nan nhén ctia bénh tit, hodc virus
d6 chila do chinh cam giac, suy nghi va niém tin khi déi dau vé&i bénh tt.

Tat nhién, quan diém nay sé ky la déi véi rat nhiéu ngwoi doc, tuy nhién ban cang thau
hiéu khai niém “Strc khde” va “Bénh tit” theo dinh hwédng méi nay, ban cang khée manh

hon va hanh phudc hon.
“Chinh suy nghi va cam xtic cia ban
lam sirc khée yéu duoi”
Ban khong phai l1a bénh tit, chinh suy nghi va cdm xdc lam strc khée cia ban yéu di.

Khi ban di biét diéu nay roi, hay bat diu biéu hién nhitng cdm xtc c&i mé va tran day

strc sOng thay cho sw so hii, nghi ngor va yéu duoi.

C6 thé néi “Bénh tat” dang phuc vu ban. Ching dén v&i nhirng muc dich cho ban than
ban va hdy tin rang ban khong thé c¢6 duoc bai hoc ndo gidng nhw vay ca. D6 1a 1y do tai sao
bénh tit khéng phai lic nao cling n siu trong tiém thirc. Ching luén song hanh véi tAm tri
va y thirc, 1a két qua tit yéu cua nhitng quyét dinh thiéu tinh thirc ma ban da lam trong su6t

cuoc doi.
“Sw lac quan la cot 16i ctiia cudc song”

Chang c6 bd phan nao mong mudén nhin dwoc sw mét moi, thi€u thén hoic cac diéu
kién khac nghiét. Ngay ca khi nhitng diéu ndy xay ra, cling khong thé anh hwéng dén sw lac

quan chinh la cot 16i cia cudc séng.

Ngay ca khi hé thong sinh hoc phat trién sai lam cho da tré chét non hodc di hinh di
dang, su tinh thirc bén trong van khoéng dau hang, va ngay ca khi cai chét xuit hién, s tinh

thirc van cd ging tim kiém mot diéu kién khac mot 1an nira.
“Sw don gian la con dwong”
Con dwong dén véi stec khoe la rat don gian!

That tw nhién va dé dang d€ van hanh diéu nay. Tuy nhién tinh than tw nhién nay cling
hoi khé hiéu cho “Tri tué”, vi “Tri tué” c6 khuynh hwéng thich nhitng gi phirc tap va kho
khan. Do d6, d6i véi “Tri tué”, khong dé dé chap nhan cau tra 1o @3 ndm trong ban than cua

cau hoéi.
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Toan bd thién nhién chirng minh cho sy don gian ky diéu nay.

Thuc vat, dong vat va tit ca sy sdng déu cong nhin rang Mit troi sé chiu sdng va mua
sé& roi theo cach c6 loi nhit cho tao hoa. Loai vat chic chin khéng bao gio phai lo ling vé

thoi tiét cda ngay mai.

Hoan toan hop 1y néu cé ké hoach cho twong lai, tuy nhién mdi nguwdi nén séng that tot

cho hém nay, khong c6 bat ky lo ling nao vé twong lai ca.

“Ban tam vé qua Khir va twong lai sé lam anh hwéong dén co’ ché hoat dong cta co’
thé”

Co thé vat 1y chi c6 thé hoat dong tai thoi diém hién tai. Lo ling vé twong lai hoic bi
qudy ray bdi nhirng tinh hudng tiéu cwc & qua khir sé chi lam cho co ché cua co thé mit cin

bang va lam suy yéu cac hoat dong dién ra & hién tai.

Lo ldng vé twong lai 13 trai ngwoc véi tw nhién, vi tw nhién ludn luén dwoc van hanh

hwdng vé mot twong lai tét dep nhat.

Tw nhién la nhitrng 11 hiva, khong chi la 1o hira vé sw ton tai ma con la 1od hira vé sw doi
dao va twoi dep.

Mot lan nira, hay hiéu rang 1&i hira manh liét nay 1a tw nhién, bAm sinh cho moi phan

clia co thé. N6 1a qua trinh hoat dong chinh x4c clia gen va cac nhiém sic thé, né thé hién

cam xuc cda sw lac quan, c&i mé va manh mé.
“S6ng vién min va vui vé nhat c6 thé”

Hay séng moi ngay that vui vé va vién man nhit! Hay tin rang nhitng ké hoach sé dién
ra tét dep! Pwong nhién, dirng bin tdm dén nhitng gi da xay ra trong qua khir va dirng
twdng twong dén twong lai.
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Dr. Richard Gerber

LUAN XA - TRUNG TAM NANG LUONG

Cac trung tam nang lwong, hay con dwgc goi la luin xa theo tiéng Phan c6 nghia la

“banh xe”, twong trwng cho sy “xoay tron” cia nang lwong
“Luén xa - sw xoay chuyén nang lwong”

Cac luan xa c6 vai tro dén nhan nang lwong cap cao va chuyén héa ching dwéi dang cé
thé str dung cho ciu tric con nguoi.

Cac luan xa dén nhan cac dong ning lwgng cao cip tir nhirng kénh ning lwong nhit
dinh dén véi hé thong té bao cla co thé vat 1y. O mot cap d6 chuyén héa nhat dinh, ching
déng vai tro van chuyén dong ning lwong. Thip hon mét chiat, nang lwong dwoc chuyén
dich thanh céac su thay doi vé hoc mén, sinh hoc va té bao trong co thé.

“7 luan xa chinh”
Cé it nhat 7 luan xa chinh lién hé véi co thé vatly

Vé c4u truc, mdi luan xa chinh lién quan dén mot hé théng co, than kinh chinh va tuyén
ndi tiét. Cac luan xa chinh nam doc theo mdt dwong thang tir diém dudi cung cua cot s6ng
dén dinh diu.

Luan xa s6 1, goi 1a “Luan xa g&c”, ndm gin xwong cut.
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Luan xa s6 2, goi 1a “Luan xa xwong cung”, nam dwdi rén, gan 14 lach.
Luin xa s6 3, “Luin xa mit tr&i”, ndm trén da day va dwdi xwong tc.
Luén xa s6 4, “Luin xa trai tim”, nam ngay tai trai tim va gitra xwong tc.

Luén xa s6 5, “Luan xa c6 hong”, ndm tai c6 hong gan trai cAm. Luin xa c¢6 hong ndm
chinh x4ac tai tuyén giap va thanh quan.

Luin xa s8 6, “Luin xa mat th(t ba”, twong trung cho con mit thi 3 nam gitra tran va
thang trén s6ng miii.

Luan xa s0 7, “Luan xa dinh” nam trén dinh dau.
“Luén xa xuit hién trong co’ thé nang lwong”

Mbi luan xa chinh lién quan dén mot tri thirc tAm linh nhat dinh. Luan xa tran, dai dién
cho con mat thi 3, kh&i dong nhin thirc tAm linh cao cip. Trong tiéng Phap, tAm linh cao

cip c6 nghia la “sw thiy ré rang”.

Cac luan xa chuyén héa nang lwong tir nhitng khong giao cao hon, tin sé cao hon, téi
nhitng tuyén héc mon phuc vu toan bd co thé vat ly. Cac ludn xa ndm & nhirng vi tri trung
tAm cda co thé nang lwong. Nhirng trung tAm nang lwong nay twong &ng véi nhirng tan so
cao hon.

“Hé théng mach van chuyén nang lwong song”
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Cac luan xa bat ngudn tlr tin s8 cla co thé ning lwgng. Cac luan xa dwoc két ndi véi
nhau va két néi véi tit cd cac phan trong ciu tric té bao cua co thé théng qua kénh nidng
lwgng dwoc goi la “Hé thong mach”

“Hé thdng mach” dugc hinh thanh tir nhiéu dng din ciia hé thdng niang lwong. N6 khac
v&i hé th6ng mao mach chay quanh co thé. “Hé théng mach” thé hién mang lwéi rong 16n

cla cac dng nang lwong song song véi cac day than kinh cda co thé.

Trong Yoga, cic ludn xa dwgc miéu td mét cach 4n du nhw nhirng bong hoa. Hé théng
mach dwoc vi nhw nhitng canh hoa va ré cia nhitng béng hoa (luin xa) sé mang nguon sinh

lwc va nang lwgng cia moi ludn xa dén véi co thé vat ly.
“Hé thong mach, kénh nang lwgng”

R4t nhiéu tai liéu cho thay sw tbn tai ctia 72.000 mach hay la kénh nang lwong trong co
thé ning lwong cia con nguoi. Cac kénh nay dwoc két ndi véi hé thong than kinh co thé. Véi
sw két ndi don gidn nay véi hé théng thin kinh, hé thong mach cing c6 chit lwgng va su tw

nhién ctia cac xung dong than kinh nio b, xwong séng va hé thong than kinh.
“MAt can bang cac luan xa va hé théng mach 1a nguyén nhan dan dén bénh tat”

Khi cac luan xa va hé théng mach suy y&u sé din dén su thay d6i bénh ly ctia hé théng
thin kinh. Sw suy yéu nay khong chi anh huwdng dén so lwong cic dong nang lwgng dén véi
hé thong than kinh, ma con anh hwéng dén sw phoi hop gitra cac luin xa va hé th6ng mach.

b6 1a sy lién két dac biét gitra cac luan xa chinh, cac tuyén va cac day than kinh can

thiét cho sw tdi wu hoéa cac chirc nang ctia con nguwoi.
“T4y rira cac tic nghén trong hé théng luan xa bang Thién dinh”

Mot trong nhitng cach don gian nhwng hiéu qua nhit dé khai mé, kich hoat va tiy rira
cac tic nghén trong cic luin xa chinh 1a THIEN PINH.

THIEN PINH dwoc biét dén nhw 1a cach duy nhit d& nhan biét ban than, va con hon thé
nita. Bén canh viéc gitip thw gidn co thé, THIEN PINH khai mé tim tri d& dén véi ngudn
ning lwong ctia Ban thé cao c4p. THIEN DINH gitp got rira tAm tri khéi nhitng vin d@ ctia ca

nhan, va cho phép nhirng kién thirc cao cip dén véi con nguwdi bang su tinh thirc.
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Seth / Jane Roberts

TIN VAO CO THE

“Chip nhin ban thian”

Cam giac chap nhin ban thin la hoan toan can thiét cho tit cd moi gidc quan cta cudc

séng.

Chang c6 ly do nao dé ban danh mit chinh minh hay trirng phat ban than. Ban phai

s6ng t6t nhat trong moi khodnh khic clia cudc séng bang moi sw nd luc cta chinh minh.

T4t ca tao héa déu dugc sinh ra véi y thirc chdp nhan ban than. Mdi tao héa dwoc sinh
ra déu tw hao vé ban than va yéu quy ban than. Sw chdp nhan ban than d6 cling dwoc chirng
nghiém bang nhiéu cach, khong chi nhitng tao hda ban da biét ma con 1a nhirng nguyén ti

va phan t, va ca nhirng vat chit bé nhit.

Chip nhin ban thin va tw hao ban than la tinh chat tw nhién, dé 1a cich dé tao ra thé
gi¢i vat ly, thé gi¢i cua nhirng trai nghiém.

“Tin vao co thé”

Hoan toan tw nhién khi moi té€ bao trong co thé, mdi co quan va moi phan cla co thé ty
chira lanh cho chinh n6, va twong tw nhw viéc sé qua trai tw nhién néu nhw ban khong tin

vao co thé nay va nghi ngd chinh né.

Tin vao co thé 1a diéu cin thiét cho cudc séng, dic biét hon viéc nghi ngd khi st dung

thu6c vao co thé tw nhién.
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Cac hoat dong cta co thé thwong bi hiéu sai. Co thé ludn ludn gitt virng hoat déng cla
chinh né, vi duy, bi s6t trong vai ngay, nhiét d6 sé ha xudng sau khi cdc nguyén nhan xau
dwoc day lui.

N6 c6 thé du trir nwée tiéu dé ngan sy that thoat khoang chat, va cling c6 thé thai nwéc
ti€u ra khi qué day. Tuy nhién, co thé thuwong bi nghi ngé va xem cac qua trinh hoat déng tuw

nhién cta co thé 1a nguy hiém.
“Co thé - Tam tri”

Dblrng nghi tdm tri la mdt thwe thé tinh than riéng biét, dirng nghi co thé ciing chi 1a sw
ton tai vat Iy don thuan. Thay vao d6, hay hiéu rang co thé va tAm tri 1 gan b6 véi nhau, 1a

cung nhau ton tai. Cic qua trinh vé cam xuc va vat ly la twong t&ng.

Suy nghi cta ban ciing gan giéng nhw co thé ban, va co thé ban cling twong tw nhw sw
phi vat ly cia suy nghi. Ban that sy 1a mdt nguon sinh Iwc séng, ton tai cd bén trong va bén

ngoai cung mot lac.

Ban khéng thé thiy dworc gio, nhwng ban thiy dwoc tac ddng cua gid. Suy nghi cia ban
cling nhw vay. Suy nghi c6 sirc manh twa con gi6, nhwng ban chi thidy nhirng hanh déng ma
thoi.

“Piéu ky diéu & moi noi”

biéu ky diéu xuit hién & moi noi tir sw hoat dong cla co thé ban, va sw vin dong cta

thé gi¢i. Piéu ky diéu l1a sdn phdm cua tw nhién, diéu ky diéu la sdn phdm cta cudc song.

Suy nghi, cam xuc, trai nghiém va niém tin ctia ban tao ra sy that cho chinh ban, va sw
két hop trén that ky diéu. Ciu tao clia co thé va ciu tao cua thé gidi nay ciing 1a sw sap dit
va két hop tuyét diéu cla tw nhién, sy sap dat va két hop tw nhién nay cé vé 4n di hon 1a

dwoc nhin thiy.

Vi duy, ban suy nghi nhwng khéng c6 sw tinh thirc va ban khéng biét ban dang lam
chuyén 4y, ban hiy n6i mot cdu noi dai va dirng y thirc vao diéu ban néi, ban sé két luin

dwoc diéu gi?
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Ban phat trién tir bao thai dén truwdng thanh, dwong nhién cac phan trén co thé ban tw
biét vai tro tuyét diéu cia minh trong viéc cham lo cho co thé vatly.

Chi riéng tAm tri khdng tw minh phat trién mot té bao hodc sinh ra mét phan tlr méi, co

thé ludén ludén dwgc phat trién va duy tri mot cach tw nhién.

Kha nidng tiém 4n d6 ludn mang lai cho co thé su song va sirc khoe, twong tw nhw vay
kha nang dé ciing van hanh toan bo thé gidi nay. Tat cd moi thir déu dwgc thwe hién mot
cach hai hoa, d6 chinh 1a sy thiét ké va sap dit vi dai nhat.

Toan bd cudc s6ng ban phu thudc vao tri tué (tri théng minh bén trong, vin hanh co
thé va cudc sdng ban). Khi ban sdng khong ding dan, ban lam cho tri tué mét mai va lam
cho co thé kiét strc. Kha ning cua tri tué c6 duwoc bai chinh sw két hop va sap dit ki diéu cta
suw that bén trong ban va sy thit caa thé gidi nay.

“Cai chét la tw nhién”
Cai chét la su chuyén giao, sw chuyén giao cua tit cd muon loai. Cai chét khong phai la
sw tiéu cwrec ma la khéi diu cta sw ton tai tich cuc khac.

N6 got riva Trai dat, sé c6 thém chd &, thirc dn, thoi gian va nang lwong du cho tat ca.
Cudc séng chi ton tai khi cé cai chét!

Néu khong co6 cai chét trén hanh tinh nay du chi trong vong mot gic, tat ca sw song sé
dirng bén bo vire tuyét ching. Va néu tit ca sy song déu xuat hién cung mot ldc, thi tat ca sé
bi hily diét. Ching ta hdy chdp nhan rang cai chét 1a mot phan thwc sw clia cudc séng, va hon
thé nira cai chét 1a khée manh.

Cudc sbéng la suw tAn hwdng, sw théa man Ky diéu bdi vi né trai ngwgc véi cai chét. Sw
thau hiéu ban thin va nhén ra ban thin mang lai cudc séng tot dep hon cho con nguwdi cho
du c6 bat ky diéu gi c6 thé xay ra di ching nira.
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“Cor thé tw biét”

T4t ca moi té bao trén Trai dit nay déu c6 sw lién hé 1an nhau va co thé vat ly chinh 1a

mot Trai dat thu nho.

Co thé& c6 mot hé thdng tw diéu chinh, dwoc goi 1a hé mién dich. Co thé khong bao giy
coi bénh tat 1a bénh tit (theo cich ndi thong thwong). Co thé coi moi hoat dong la trai

nghiém, 12 diéu kién thic d4y sw cAn bang cudc sdng.

Co thé s& hitu kha ning tw phat trién toan dién, no biét rang no tiép tuc lam viéc dé ton
tai, veot qua moi diéu kién khac nhau, va nhan ra rang su thay déi 1a tw nhién va can thiét
giong nhw c6 4 mua trong 1 nam, dé Trai dat c6 da dinh dwong cung cip cho sw séng, cho

moi vat tiép tuc ton tai.
“Khong phai la may méc”

Quan niém cua ban vé chinh co thé, tAm tri, Vi tru va chinh ban, va vé cdc m6i quan hé
v&i gia dinh, ban be, va moi thr xung quanh, tit cd phan anh tinh trang strc khde ctia ban
thé nao, ban hanh phic ra sao va ban d6i mat véi bénh tit nhu thé nao? (Disease = Dis-

ease)
Y hoc hién dai coi co thé con nguwoi la mot hé théng co hoc may moc.

Tuy nhién, moi bd phan cua co thé déu ton tai sw gan b6 vo hinh, va mdi bd phan dé
khong hé thé hién sw may méc. Ching thay ddi trong moi khodnh khic.

Nhitng ngwoi ¢6 van dé vé tim thwong cam thiy ho “mat di trai tim” trong cudc séng.
Ho dé cam thiy bi dau tim vi rit nhiéu ly do. Ho c6 thé cdm thdy khong con trai tim, hoic
twdng twong ban than chi con lai trai tim bing gia va that sy hiy hoai ban than bang cach

danh mat di chinh trai tim minh.
“Giai diéu caa tinh yéu thwong”

Khi ban & trong tinh hu6ng th& thach, hdy thém that nhiéu tinh yéu thwong vao moi

thit, nhw vay sé tét hon viéc phiu thuat trai tim.

M6t con vat cwng dwoc giri dén cho nguwoi c6 bénh tim sé tét hon nhiéu so véi mot bac

sy

Néi cach khéc, viéc gieo tinh yéu thwong dén moi thir sé t6t hon viéc ciy ghép gi d6 cho

trai tim, ldc do trai tim sé tw chira lanh cho chinh né.
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Bén than va co thé ludn ludn & trén con dwong dan dén khée manh va vién man.

Mot phan khong nhé cta loai ngwdi cdm thiy khong hai long vé co thé ho, va khong
chip nhan sw tw nhién, strc manh va niém tin vao co thé. Ho bi 16i mon suy nghi rang y hoc

hiéu hon vé co thé ho, cach co thé 1am viéc, cach co thé phat trién nhiéu hon 13 ho hiéu.

Con ngudi dugc day rang phai tin vao birc dnh ctia X-quang vé co thé, va khong tin vao
cadm giac cta chinh ho. Néu ban cdm thiy minh c6 sttc khde toan dién, ching viéc gi phai s¢

bi de doa bé&i chitng cao huyét 4p ma ban nghe trén cac phwong tién thong tin moi ngay.

Phén 16n moi nguoi lai bi thu hit béi nhitng chwong trinh ki€ém tra vi ho tin vao diéu

o

khéng may man.

Con ngudi thwong 4p dung cac chwong trinh kiém tra béi vi ho so rang sé c6 diéu gi dé
x4y ra néu nhw ho khong 1am nhw vay. Vi du, ho mudn ngin ngira bénh tim nhwng ndi s¢ vé

bénh tim lai l1am cho né xuat hién.
“Hanh phuc tir bén trong”
Strc khoe ctia co thé 1a dai dién cho sw hanh phic tir bén trong.

Strc khde khéng tot ciing 1a biéu hién véi muc dich mang lai nhirng thong diép. N6
mudn noi rang ban sé& bi bénh néu nhw ban khong thay d6i cach s6ng hodc thay ddi moi

trweong. Ban bi bénh tirc 1a né mudn ban thay doi.

Sw that 1a ly do dé ban dp dung cic chwong trinh kiém tra quan trong hon viéc ban ap
dung chwong trinh kiém tra dé. Ly do d6 c6 cung cd sirc khoe hodc ciling cé thé can tré sirc
Khoe.
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biéu quan trong la y nghi ctia ban lan truyén mot mét cach tw do, va y nghi cia con
nguoi trén thé gidi cling lan truyén tuw do, cling giong nhw sy quan trong ciia mot co thé cé

sw tudn hoan lwu théng mau tot.

Nhu vdy, y nghi cia ban vé chinh strc khoe ban thian quan trong hon viéc ban giit strc

khdée nhw thé nao!
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Rasha

CAN BANG CAM XUC LA CHIA KHOA

“Cong cu quyén lwc”
Sw chiu dwng cta co thé vat ly la diéu rat quan trong ma nhiéu ngwdi mudén noi téi.

Sw tinh khiét ctia co thé vat Iy con ngwdi nhw 1a mot céng cu quyén lwc, chinh la trang
thai ma con nguwoi nén hwdéng dén, dé chinh la trang thai ma ching t6i mudn ban thit sw
chuy.

Hinh dang chinh la sy phan chiéu truc tiép cia sy dao dong & mot cdp do nao do tai
moi thoi diém, co thé con nguoi 1a biéu hién ciia nang lwong.

“Té& bao ky trc”

Hinh dang ma ban chon dé trai qua chuyén di thiéng liéng nay dwgc goi 1a “té bao ky
trc”. Sw rung dong clia né dwa ra nhirng thong tin ma dwa vao d6 co thé vatly va cic co thé
cip cao khac dwoc hinh thanh.

Sw thay doi ciia phan tr xuit hién trong hinh dang vat ly ctia ban xay ra manh mé la két

qua cta sy chon lya hinh thirc cd nhan va tac dong ctia nang lwong xung quanh ban.
“Bai thudc rung dong”

Bai thu6c rung dong sé thay thé cho cac phwong phap chira tri thong thwong. Phuwong
phap nay sé phuc vu cho toan thé moi ngudi véi kha nang tw chira lanh ma ho con chwa biét
dén.
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“GOt rira co’ thé”

Viéc got rira co thé chinh la diéu y nghia nhat ma ban nén chu y vao luc nay.

C4u truc té bao cta ban chira dung v6 tin nhirng sw rung déng gitip cho ban hoa hop
dwoc voi thé gidi nay. D€ nhitng rung dong nay dwoc hoan chinh, can thiét phai nhin ra

dwoc sw thay d6i nay trong ban va cho phép né xay ra mot cach théng suét.
“Khuéch dai nang lwong”

Nang lwong luon dwoc khuéch dai xung quanh ban nhw 1a mét phan tw nhién cia hoi
thé va cudc song, né lam trong sach ciu truc té bao con nguwoi. D6 1a cach co thé phan tng
lai véi sw mét moai, stress ma ching ta thwong goi 1a “bénh tat”. Hay got riva hé théng té bao,
dé ban tang cwong sw khde manh cia co thé vat ly.

“Can bang cam xuc”
Giir gin sw cAn bang cta co thé va cAm xidc con nguwoi 1a chia khoa dé sdng 1au dai.
“Bai thudc nang lwong”

C4c gidng vién clia nganh ning lwgng hoc khang dinh suw twong quan gitra suy nghi va
cam xuc voi tinh trang strc khée ctia con nguoi.

Hanh phuc vién mén thé hién & nguén nang lwong ban mang vao cudc séng dwdi dang
nhitng trai nghiém, 1am gidu thém nang lwong clia con ngwodi bang cach nhan ra ban than,

thau hiéu thé gidi nay.
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“Nghiép xau”

Khi gia ting sw rung dong, cic 16p nang lwong xau twong ng véi cac nghiép xiu sé
duoc tdy rira. Hay gia ting sttc manh co thé bang cach l1am gidm cac rung dong khong tot
trong chuyén hanh trinh nay cuta ban.

Ban khong thé duy tri mot cudc séng vién man néu nhw c6 sw tic nghén trong hé théng
té bao. D€ hoan thanh nhiém vu da lwa chon cta ban khi dén hanh tinh nay, ban phai t6i wu
héa nang lwong cho hé thong té bao dé dat dwgc co thé va cdm xic tot nhat, diéu dé goi la

“tAm linh”.
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Bob Trowbridge
SU’C MANH CUA TAM TRIi

Bénh tit thi khong c6 gi vui va la thach thirc cia co thé. Triéu chirng clia can bénh,
sw chita tri, c6 thé tir khé chiu dén dau dén. Vi rat nhiéu ngwdi, cdm gidc yéu dudi hodc bat

lwc ciling toi té twong tw nhw ban than can bénh vay.
“Nguyén ly tw nhién”

Ban khong phai la nan nhin cua bénh tat. Bénh tit la két qua cta ty nhién va nguyén ly
tAm linh. Ban c6 thé hoc dwoc cac nguyén ly nay va ap dung vao dé phong tranh bénh tit.
Ban hoan toan c6 thé séng mot cudc séng khéng c6 bénh tit va tin hwdng sw vién man cla

cudc song nay, ban cé biét khong?
“Tam tri la tao héa”
Dirc Maitri Upanishad ndi “Suy nghi la ca mot thé gi¢i. Ban la nhirng gi ban nghi”.

Pwrc Phat néi “Chung ta duoc tao thanh twr suy nghi, ching ta 1a nhitng gi chung ta
nghi”.

Ngai Edgar Cayce néi “Tam linh la cudc séng, Tam tri la tao hoa, Vat Iy la két qua”.

“Tam tri 1a ngwdi tao héa va nhirng gi ching ta nghi c6 thé tao ra sw tdi dc hoac sw diéu
ky. Suy nghi la nhitng dong chdy xudt phat tlr tinh huéng xung quanh di qua nhirng kinh

nghiém ma con nguwoi da trai qua.
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“Tam linh la tao héa”

Chung ta la nhirng thwc thé tAm linh. TAm linh c6 thé hiéu 1a “Nang lwgng cao cip” hoic

“Thuc thé thiéng liéng”.

Nang lwong va vat chat ching ta dung dé tao ra trai nghiém vt ly nay déu dén tir tim

linh. N6 tré thanh sw thit vat 1y, bao gom co thé, dén tir sy tao hda. Tam linh la tao hda.
“Suy nghi va cam giac”

Twdng twong tAm tri ban 1a mot cai 6ng. Nang lwong tAm linh dwoc rét vao mot dau
ong. Trong cai 6ng, tAm tri sé thay d6i nang lwong nay. Ching ta tao hinh né bang suy nghi
va cam giac. Chung ta tao hinh n6 bang sw s¢ hii, mong mudn, tinh cach va niém tin. San
phim cda dau 6ng con lai chinh 1a két qua, 1a trai nghiém, bao gom co thé hay sirc khoe va
bénh tat.

“Chung ta la sy manh mé”

Kha nang ctia ching ta trong viéc lam cho ban than hanh phic hay bénh tit thé hién 1én
sw manh mé cta chung ta. Ching ta phai manh mé. Hoan toan cé thé két hop véi sw vin
hanh tich cuc cta vii tru d€ 1am can bang lai tit ca. Hay dé tAm linh di qua tAm tri ban védi su

nguyén ven ty nhién.

Khi tAm linh xudt hién, ching ta tré thanh sy yéu thwong va hanh phic. Ching ta hoc
cach tao ra su ky diéu trong chinh chiing ta mot cach cuc ky dé dang. Sé chang con rao can,

chang con dau khé, ching con bénh tat.
“Y thirc va vé thirc”

Tam tri dang danh thirc ¥ thirc, v thirc va siéu thirc (tAm thirc). Y thitc 1a nhirng gi
ching ta nhan biét dwoc moi luc va dé dang dé ghi vao tri nhé.

Puwong nhién, khoang cach gitra y thirc va vo thirc 1a khong ré rang. Su vo thirc bao gom
nhitng diéu khong thwong xuat hién trong y thirc. Vi du nhw rat nhiéu trai nghiém khi con
bé, hodc tir cudc séng trudc da bi quén lang. V6 thirc cling chira dwng nhiéu y twdng, phadm
chit, niém tin, mong mudn, ndi s va hy vong, nhitng diéu tdc dong dén cudc séng hang

ngay.

“Siéu thiwrc”
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Siéu thirc la veong qudc ctia y thirc ma tai d6 thé gi¢i tAm linh hién htru. La vwong quoc
cda “Ban thé cao cip”, Ptrc Chua, Pirc Phit...

Chung ta c6 strc manh, s tich cwec, cai dep, sw thiéng liéng va chung dang 4n chira trong
siéu thirc. Ciling gidng nhw vé thirc c6 thé dwgc trai nghiém qua gidc mo, thién dinh hay vai
cach khic, siéu thirc cling hoan toan c6 thé dwoc kham pha va y thirc sé nhian dwoc rat
nhiéu moén qua y nghia tir siéu thirc. Nhitng trai nghiém vat ly, bénh tit dwoc tao ra bédi suy

nghi va cdm xuc, dé la y thirc.
“Tam tri”
Néu ban nghi cudc song kho6 khan thi cudc song cta ban sé tré nén khé khan.

Nhitng trai nghiém dwoc tao ra b&i suy nghi va niém tin, nhw noi s¢, dang ndm 4n duwéi
y thitc cua chung ta. Ching ta sé thu hut va trai nghiém nhitng gi ching ta so, va roi nodi s¢
d6 lai ting lén. Tat ca nhitng suy nghi nay, cho du véi y thirc hodc vé thirc, cho du so hay

mong mudén, déu anh hwdng dén tdm linh vi né di qua tdm tri.

Chung ta dang néi vé qua trinh diéu khién nang lwgng tim linh cta tAm tri vao cac trai
nghiém song, ching ta nén thau hiéu sy ton tai ca vo thirc va siéu thirc. Ching ta ciling cin

phai cht y vao nhirng suy nghi c6 y thirc va nhirng gi ching ta noi.
“Chung ta tao ra kinh nghiém”
Chuing ta tao ra thé gi¢i va nhitng trai nghiém bang suy nghi.

C6 thé noi, ching ta dang tw thdi mién ban than bang nhitng gi ching ta ndi, ching ta
nghi moi ngdy. Néu ching ta tin rang ban than bi gi¢i han thi chinh ching ta sé tao ra sw
gidi han cho cudc séng. Nang lwong tAm linh khong cé khai niém “khéng thé”. Sw “khong

thé” chi dén tir tim tri.
“Bénh tat... 1a qua trinh ty th6i mién”

Bénh tat dwoc tao ra tir qua trinh tw thoi mién. Ching ta luén luén théi mién ban than
moi lic. Ching ta ludn tao ra 16i mon suy nghi cho tdm tri. Ct¢ lién tuc néi va suy nghi vé
bénh tit, va sw théi mién nay dd nang lwgng, n6 sé lam cho ta bénh va thim chi giét chét

ching ta.
“Giam nang lwgng tiéu cyc”

Chu y vao tirng cau ndi, suy nghi va cam xuc.
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Bat cr khi nao ban nédi hodc suy nghi gi dé tiéu cuwc hodc gi¢i han ban than thi dirng

ngay lai. Ludn ludén han ché nang lwong tiéu cwc qua 1o néi hodc suy nghi.

Néu ban tlr chéi nhirng suy nghi tiéu cwc hodc gidi han ban thin, ban sé tao ra mét sw
that, d6 1a ning lwong tiéu cuwc sé gidm sirc manh ctia né 1én ban. Ngay cd nhirng vin dé
dang ton tai nhw vin dé tai chinh, vAn dé vé cdc mdi quan hé, bénh tat chang 1a gi ngoai

nhirng suy nghi vat ly.

Khi d6i mat véi bénh tit, cdm xuc c6 thé la ké thu nguy hiém hodc ciing c6 thé 1a dong
minh tuyét voi clia ching ta. Ban hdy 4p dung nhitng suy nghi va cam xudc khi ban thanh

cong trong kinh doanh vao cudc chién dé virot qua bénh tit.
“Suy nghi vé ban thin la sw sang tao”

Ban thin ban la sw sang tao. Nhitng gi ban nghi vé ban thin anh hwdng rat Ion dén
hanh déng ctia ban trong cudc séng, anh hwdng dén viéc ban déi x& véi ngwoi khac va cach

nguoi khac doéi xr véi ban nhw thé nao.

Nhiéu sw gi¢i han trong cudc song l1a két qua cua viéc ban nhin thirc nhw thé nao vé
ban than. Rat nhiéu th ban tao ra trong cudc séng hodc khong thé tao ra trong cudc song la

két qua cla suy nghi vé ban than.

Nhén thirc vé ban thin c6 thé thay déi. Tinh cich cta ban ciing c6 thé thay doi. Kha
nang va nang khiéu cua ban cling c6 thé thay doi. Gi¢i han ban than cling c6 thé thay déi.
Nhén thirc vé ban than 1a tip hop ctia nhirng suy nghi cia ban vé ban than.

“Moi thir déu la sw phan héi”
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Tat cd moi viéc trong cudc sdng cia ban déu la sy phan héi!

Hiéu dwogc tinh dong nhat cia cudc song la diéu quan trong. No6i cach khac, bénh tit la
mot phin clda cudc song ban. Bénh tit khong phai la mot vdn dé nhwng don gian la mot

phan hoi vé vin dé nao do trong cudc séng.

Tat ca nhirng ngwdi ban biét, tit ca nhirng trai nghiém ctia ban déu la mét phin cda sy
phan hoi, 1a bai hoc cudc séng danh cho ban. Ban sé hiéu dwoc ban thidn minh chinh la tac

giad clia nhirng trai nghiém ch khéng phai la nan nhan ctia nhitrng trai nghiém dén véi ban.
“Ngwoi thay va ngwdi dan dwong”

Ban c6 thé bat dau coi nhitng trai nghiém tiéu cwc dén véi ban va moi ngwdi nhw 1a mot
nguoi thiy, ngwoi dan duwdng chit khong phai 1a ké thu hay sw can tré. Bénh tit khong phai
12 vAn dé ma 12 mot phin cua cAu tra 1oi. Bénh tit clia ching ta c6 san cach chira tri trong
chinh né.

“P6 1a van deé tir suy nghi”

Can bénh nang c6 thé 1a két qua cda sw phan hoi cho nhirng suy nghi tiéu cwc trong thoi
gian dai ma ta khong hé biét. Khi ban chéi bé strc manh cua suy nghi va diy cac van dé vé
phia nguwoi khac, khi ban phan nan vé ngwoi khac cho nhitng gi xay ra véi ban, ban danh

mét sttc manh cia minh va cho rang ban than khéng lam dwoc diéu gi ca.

Mot bd phan nao dé trén co thé khong lam viéc tot c¢6 thé 1a diu hiéu cta sw mit cin

bang hoac dau khé trong suy nghi ctia ban. N6i cach khac, d6 1a tAm bénh.

C6 thé xem van dé va bénh tit ctia ban la diéu t6t 1anh, vi né cing cé cudc séng ctia ban,

1am cAn bang cho mot sttc khde toan dién.
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Seth / Jane Roberts

GIA TANG Y NGHI TICH CcU’C

“Suy nghi la cudc séng”
Suy nghi ctia ban vé ban than la rat quan trong cho mét cudc séng khoe manh.

Vi du, trai tim c6 thé bi &nh hwdng bdi suy nghi vé nd. Néu ban 1a ngwdi vo tAm hodc

lanh nhat, nhitng cdm xic nay sé anh hwéng trwc ti€p dén trai tim.
Néu ban cdm thiy dau kho, ban cling sé cam thay cic co quan trén co thé khé dau.
“Hay lwa chon”

Tuy nhién, moi ngudi sé c6 nhiéu sw lwa chon. B&i vi khong phai ai dau khé ciling chét vi
bénh tim.

Strc khoe khong thé chi dwgc xem xét trén duy nhit mot phwong dién ma phai dwoc

xem xét trén ca phwong dién gia tri va y nghia.

TAt cA moi ngudi déu ludn ludn ¢ gdng d€ trai nghiém cudc sdng tron ven nhat. Néu sw
cd gang do bi ngidn chin trong mot thoi gian du dai, sw bt man va that vong sé chuyén hoa

thanh sy mit can bang vatly.

Tat cd moi hoat dong ctia con ngwdi déu tich tu mot nguon nang lwong.
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“Gieo mam cam xuc”

Ky thuat y dwgc khong thé chira 1anh cho ndi dau. Chi c¢6 thé chita lanh bang sw thiu
hiéu va tinh yéu thwong, néi cach khac, bang sy gieo mam cam xuc hon 1 sy ciing ¢6 vat ly.
Hay biéu 16 cAm xtc ra ngoai, nhw vay sé tét hon viéc dé nén cdm xidc. Can bang cam xuc 1a

can thiét cho cudc séng va ca trong viéc chira lanh bénh tit.
“Sw lién hé cua y nghi”

Y nghi thudng lién quan dén mot hanh dong hodc mot gia thuyét nao d6. Y nghi thuong
khong dang ké, tuy nhién néu tin twdng va lap di 1ap lai sé tré thanh théi quen tw nhién.
Thoéi quen dé c6 thé khong bao gior dwoc kiEm chirng nhwng lai tré thanh sw thit.

N6 lam cho con nguoi tré nén may mdéc hon va lam nhirng viéc dwa trén théi quen dé.
Cac y nghi d6 thwong la “nhitng ciu ndi cia 6ng ba ta dé lai”. N6 dén tir qua khi. Nhirng y

nghi nay thuwong dwoc ghi nhé tir rit lau, va in dam tir ldc bé.

Khi chdp nhén ching & hién tai, ching c6 thé dnh hwdng dén sirc khdée va hanh phic.

Nhitng y nghi d6 c6 thé mang lai lgi ich va cling cé thé khong mang lai ich loi cho chinh ban.
“Y nghi cirng nhic”
“Néu ban ra ngoai khi troi mwa, ban sé bi cam”.
“Né&u ban néi nhiéu, nguwdi khac sé chang wa ban”.
“Néu ban chay nhanh sé dé nga”.
“Néu ban ra ngoai ldc troi lanh, ban sé bi viém phdi”.
“Néu ban noi doi, lwdi cia ban sé clirng do”.

Nhitng y nghi dang nay thuwong dwoc cha me néi véi dira tré mot cach nghiém trong.
Luc con bé, nhitng y nghi nay ludn dwgc chdp nhan mot cach vo diéu kién, bat chwéc nhirng

gl ngudi 1on 1am, va nhitng y nghi d6 chang khac nao ménh 1énh.

Nhitng ¥ nghi vi du nhw “Néu ban di boi ngay sau bira an, ban sé chét dudéi”, that su
nguy hiém. N6 du doan nhirng diéu sé xay ra néu nhu diéu thi nhit dwoc thwce hién. Pwong
nhién, chang dira tré nao chét vi di boi sau khi an ca. Nhitng y nghi nhu vay sé giy ra su s¢

hai, lo 4u, dau tim... va tén tai cho dén tudi trwedng thanh.

C6 mot s6 y nghi mang lai sy nhan thirc vé ban than.
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Ptra tré dwoc bao rang “Con gidng me 4y, lic nao ciling 4u ta va Idm chuyén” hoic “Con

map vi b6 con mip qua”.

Nhitng ciu noéi ay tao ra nhirng 16i mon cda y nghi. Va, van dé lai dén tir nhirng 16i mon

ctia y nghi nay.

“Niém tin mu quang”

C6 rat nhiéu niém tin mu mang ma khong dwgc kiém chirng ton tai trong ban.

Né&u ban tin rang tudi tac s& lam cho tAm tri va co thé tré nén yéu dudi, bénh tat thi ban

da tw ddnh mat di stirc song va sw manh mé cda ban than.

Nhiéu nguwoi tré tudi tin vao nhirng diéu vo nghia nhw vay, va ho lo s¢ khi nhirng diéu

dé xay ra.
“Gia tang y nghi tich cuwc”

Tat cd moi phwong phéap chita tri déu huwdng dén nhitng y nghi tich cwc va loai bo
nhitng y nghi tiéu cwc. M6i té bao, mdi phan tir nhé nhat déu huwdng dén suw phat trién toan

dién va hanh phtc.

N6i cach khac, ho dwoc bao boc béi nhitng y nghi tich cuc va vui vé cho su toan ven cia

muc dich cudc s6ng. Ho hi€u rang y nghi tiéu cwc 1a khong tw nhién va can dwoc loai trir.

Nhitng lo lang, so hdi va nghi ngd 12 khong tét cho sttc khoe, chiing dwoc tao ra tir

nhirng niém tin sai lac tir xa hoi.

Nhitng niém tin nay tao ra mot birc tranh dang s¢ lam cho moi tinh huéng trong cudc

séng tré nén tbi té hon. Bénh tit tir don gian sé tré nén phirc tap, va thién tai sé hoanh
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hanh. Niém tin sai lac 4y ngan can sw hiéu biét, niém vui hay sw diéu ky. Chiing lam mat di
suw tw nhién va vui twoi. Chung tao ra mét tinh trang vat ly lam cho co thé ludn ludn trong

trang thai dé phong nhirng diéu bit an.

“Quay vé véi niém vui”

Khi con nguwoi ¢6 bénh tat, lo 1ang hay s¢ hai, triéu chirng dau tién cta van dé chinh 1a
s khong thodai mai, thi€u di nhitng hoat dong vui vé va lo 1dng qua mrc. N6i cach khac, diu

hiéu diu tién chia bénh tat thé hién & sw bt an, thiéu vui vé.

Y 7 = A . hY =N 7 ~ - rd by hY ~ ~ o
Quay vé v&i niém vui la ti€p tuc cac hoat dong vui vé thwong ngay, gap go nguoi quen,
hodc cac hoat ddng m&i giup vt qua van dé. Khong cé cam gidc chan nan, buén bi, khong

n¢ nu cwoi va tranh gap mat moi nguoi.

Nhitng ciu néi vi du nhu: “Trong ban c6 vé mét” hodc “Ban dang c6 van dé gi a?” lai
cang lam cho sy chan nan, buon ba ting thém. Nhirng hanh dong nhw vy lai dwoc tron

thém vao véi bénh tat c6 sdn 1am cho moi thir cng tré nén tiéu cuc hon 1a tich cuec.

Nhu vay, hdy thit thong minh dé€ noi vé nhirng diéu that vui vé, tran diy nang lwgng,
tinh thin manh mé. Va nhw vy, ban tao ra su tich cwc sé kh&i dau cho nhirng hoat dong tich

cuc tiép sau d6 dé thay cho nhitrng hoat dong tiéu cwc ldc truée.
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DR. DAVID R. HAMILTON
CO' THE VA TAM TRI LIEN KET VOI NHAU

Ngwoi lac quan  ludn séng 1au hon nhitng nguoi khac. P6 1a két ludn clia mot cudc
nghién ctru trong 30 nam trén 447 ngwoi bédi cac nha khoa hoc tai Mayo Clinic. Két qua cho
th4y nhitng nguoi c¢6 biéu hién tich cwc gidm hon 50% nguy co mic cac bénh c6 thé dan

dén suy gidm tubi tho so v&i nhirng ngudi tiéu cuwe. C6 thé noi:
“Tam tri va co thé c6 su lién két véi nhau va thai d6 tac dong dén két qua cudc séng”.

Nguwoi tich cuc cling sé c¢6 nhitng vin dé vé co thé va cam xuc, tuy nhién, it dau dén
hon, lai nhiéu nang lwong hon, va dwong nhién sé binh an, hanh phc, tinh tai hon so véi

nguoi tiéu cuec.

Mot nghién ctru vao nam 2004 béi tap chi Archives of General Psychiatry cling chi ra

diéu twong tu:

“Cé su lién hé gitra sw lac quan v&i cudc sdng va tudi tac, sw lac quan bao vé ban khéi
bénh tat”.

“Thai dé tich cwc ting cwdrng kha ning mién dich”

Cac nha khoa hoc da ap dung nghién cttu cho 999 nguwdi dan 6ng va phu nit tai Ha Lan

trong do tudi tir 65 dén 85 védi nhirng thai do song tich cuc nhu:
“T6i lubn cdm thiy cudc song day niém vui”.

“T6i ludn tin rang twong lai diy hira hen sé dén”.
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“C6 nhiéu khodnh khic tuyét voi trong cudc séng”.
“T6i chang c6 qua nhiéu ké hoach trong twong lai”.
“Luon ludén n& nu cwdi hanh phuc”.

“T6i van con muc dich ctia cudc séng”.

“Tinh than luén sang khoai”.

Mot trong nhitng Iy do quan trong cta viéc c6 thai do tich cuwc 12 né gitip cho hé mién

dich cia ban khée manh dé vuot qua bénh tit.

Trong cudc song, thai dé6 sé anh hwdng dén viéc chung ta chéng choi véi cac virus, vi
khuin va mam bénh nhw thé ndo. M6t thai do tich cuc 1a tét nhat cho sirc khoe toan dién va
tuoi tho dai lau.

Cach ban déi mit véi moi tinh huéng trong cudc sdng ciing khac nhau tuy thudc vao
thai d6 cta ban. Mot thai dd tich cwc sé gitp ching ta d6i diu véi thir thach va con c6 thé

xem nd nhw 1a mot co hoi dé€ hoc hdi cho mot strc khde tét hon.

Trwong Pai hoc Chicago da tién hanh mot cudc nghién ctiru vé sirc khoe va thai do cua
200 nhan vién tai mot cong ty truyén thong. Cong ty nay vira trdi qua mot dot cit gidm
nhan sw. K&t qua cho thy nhirng nhan vién coi viéc cit gidm nhan sw 1a co hdi dé€ thing tién
c6 strc khoe t6t hon nhitng nhan vién coi viéc cat gidm nhan sv 13 s de doa. V&i nhém suy
nghi tich cuc, chwa dén 1/3 xuat hién diu hiéu ctia bénh tat. Véi nhém suy nghi tiéu cuec,
hon 90% nga bénh. Nhu vay, trong cung mdt hoan canh, thai dé tich cwc va tiéu cuc c6 anh

hwdng khac nhau dén strc khoe.

Vao nam 2003, cac nha khoa hoc tai Trung tam Y khoa Pai hoc Duke da lam mot cudc
nghién ctru kéo dai trong 11 ndm vé&i 866 bénh nhan c6 van dé vé tim. Nhitng bénh nhan c6
cam xuc tich cwc (hanh phtc, vui vé va lac quan) séng lau hon 20% so v&i nhitng bénh nhan

c6 cam xuc tiéu cuec.
“Hai long dé séng lau hon”

M6t cudc nghién ctru dwoc thwe hién boi cac nha khoa hoc dai hoc Kuopio tai Phan Lan
cho thiy hiu hét nhirng ngwoi hai long véi cudc song cia ho déu song lau hon. Ho dinh
nghia cudc séng ho véi su tich cwc nhw “Hanh phc, thi vi... va cudc sdng that don gian, dé

dang”. Bao cdo cta tap chi American Journal of Epidenmiology vao nam 2000 cho thay
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nhitng nguwoi thwdng xuyén khong hai 1ong véi cudc séng c6 nguy co mic cac bénh dan dén
tr vong cao gip ba lan nhirng ngudi cdm thiy hai long véi cudc séng.

“Nhirng gi xay ra trong cudc song khong anh hwéng nhiéu dén sirc khée va hanh
phic ctia ban... cach ban cdm nhén va thai d véi nhirng diéu dé ra sao méi quyét
dinh moi thit”

Ban c6 mot ntra ly nwéc trong sa mac. Néu ban nghi rang ban chi con ntra ly nwéc (tiéu
cuc) hodc ban nghi rang ban hiy con dén nira ly nwdc (tich cuc) thi hai thai do nay hoan
toan khac nhau. Thai do tich cwc luén mang lai cho ban trai nghiém vé sirc khde va hanh

phuc. Thai do 1a sw quan trong cua tw nhién.
“Khong phan nan gi cad”

Bao l4u thi ban phan nan mot 1an? Mot quyén sach c6 tén A Complaint Free World cla
Will Bowen, dwa ra thir thach la trong vong 20 ngay ban khéng dwoc phan nan bt ky viéc
gi. C6 nghia la ban phai kiém ché khong dwgc phé phan, than van hay chi trich. Will Bowen

mudn ban deo thém mot cai vong vao tay mdi 1an phan nan diéu gi do.

Trong nhitng ngay dau phan lén moi ngudi déu deo thém khoang 20 cai vong tay. Ho
biét r6 thai dd cia ho véi moi viéce va diéu tuyét voi 1a ho y thire dwoc thai do cua ho véi van
dé. Sau mot thoi gian, moi ngwdi déu co thé trai qua 4 dén 5 ngay ma khong hé cé bat ky 1oi

phan nan nao ca. Va sw khac biét dé6 da mang lai cho moi nguwoi strc khoe tét hon.
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Cau nhau va phé phan da tré thanh mot théi quen ma chinh ching ta khong bao gio
quan tdm dén sy thwong xuyén ctia nd. Chung ta ldc nao ciing phan nan vé suw thit dang xay

ra. Cach nhin nhan vé vin d& clia mdi ngwoi 1a hoan toan khéng giéng nhau chit nao ca.

Sw phan nan con anh hwéng dén nhirng ngwoi xung quanh. Chung ta biét diéu do,
nhung van c tiép tuc. Gidng nhw sy cong huwdng clia Am thanh vay. Khi chiing ta phan nan
vé nhirng ngudi xung quanh, ching ta cling 1am cho ho bat dau kéu ca va diéu dé chi dan
dén sw sai lac cia cudc séng. Sw phan nan giéng nhw mét loai vi khuidn ma ching ta luén

mang theo va lay lan cho nhitng nguw¢i ching ta gap.

Suy nghi va thai do cua chung ta tao nén hanh dong va hanh dong cuia chiing ta tao nén
thé gi¢i nay. Nhw vay, suy nghi va thai do sé tao ra thé gi¢i cia ching ta. Ban mudn tao ra

mot thé gi¢i nhw thé nao?
“Tién bac cho hanh phic”
“Tién bac cho hanh phiic, khi ban diing né cho ngwoi khdc”

b6 1a twa dé cia mét tap chi xudt ban vao ngay 20 thang 5 nam 2008 bd&i Pai hoc
British Columbia tai Canada. K&t qua cua cudc nghién ctru cho thiy nhirng ngwoi chia sé

tién bac ludn hanh phic hon nhirng ngwdi chi dung tién bac cho chinh minh.

Cudc nghién cru nay dwoc thwe hién béi Elizabeth Dunn va mot sé nha khoa hoc khac
dwoc viét trong Tap chi Science . Nhitng nguoi dong gép tién bac cho cac hoat dong xa hoi,
cac to chirc tir thién hodc ting cdc mén qua cho moi ngwdi xung quanh chinh 13 nhitng

nguoi hanh phuc.

Cubc nghién cru dwa trén két qua cua 630 ngwoi tinh nguyén tai My, trong d6 55% la
phu nit. Ho dwoc tra 1o nhirng cau héi vé hanh phic, chia sé vé thu nhidp médi nam, théng ké
vé nhirng khodan tién cho h6a don thanh toan, chi tiéu ca nhan, qua ting cho moi ngwoi va

quyén gop cho nhitng quy tir thién.
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Elizabeth Dunn két luin:

“Khong quan trong ban ki€ém dwoc bao nhiéu, nhitng ngwoi st dung tién bac cho nguoi

khac luén cam thiy hanh phic hon nhirng ngwdi chi st dung tién bac cho ban thin ho”.

Nguwoi hanh phic nhat chinh 1a ngwdi cho di tién bac nhiéu nhit. N6 nguwoc lai véi suy
nghi cta nhiéu nguwdi la “Ching ta nén gii thit nhiéu tién cho ban than, thdm chi cang nhiéu

tién thi cang hanh phic”. Nhuwng dé cho di thi khong can phai qua nhiéu.
Dunn va cac nha khoa hoc thyc hién thém mdt nghién ctru khac nhw sau:

Nhitng ngwoi tinh nguyén nhan dwoc hodc 5 d6 la hodc 20 d6 la va phai str dung hét
trude 6 gior téi. MOt niva s6 nguwoi tinh nguyén dwoc yéu cau dung hét sé tién cho ban than.
Ntra con lai dwoc yéu ciu dung tién cho ngwdi khac. Mot nira s6 ngwdi dung tién cho ngudi
khéac phan hoi rang ho thdy hanh phic vao cudi ngay hon 1a nhitng nguoi chi dung tién cho
ban than ho.

“Kham phd ra rang vi chi 5 do la, sé khong c6 nhiéu sw lwa chon khac nhau dé st dung
s6 tién nay nhung hoan toan du dé mang lai hanh phic thwc sy trong ngay hom dé”, Dunn

noi.

Nghién ctru ctia Pai hoc British Columbia cho thiy viéc ban kiém dwoc bao nhiéu tién
khong quan trong bang cach ban st dung chiing. Kiém dwoc it tién hon va st dung ching
mot cach rong lwong sé mang lai hanh phitc hon 1a chi sit dung cho ban than. Tién bac
khong phai la két qua. Ban c6 thé giau va hanh phic hoéc ciing c¢6 thé nghéo va hanh phuc.

“Hanh phtic ndm & viéc ban 1am gi v&i nhirng gi ban c6. N6 phu thudc vao ban”.
“Chung ta quyét dinh tudi tac”

Cac nha khoa hoc cta dai hoc Havard da tién hanh mét cudc nghién ctiru doc ddo vao
nam 1989. Nhirng nguwoi tinh nguyén véi do tudi trén 70 tai mot vién duwdng ldo, ho dwgc

yéu cadu xem nhw minh dang & nhirng nam 1959 trong vong mét tuan.

Moi thit tai vién duwdng ldo déu dwoc sap x€p lai twong tw nhw ndm 1959: Am nhac, bao
chi, quan 4o, cac chwong trinh truyén hinh. Cac tinh nguyén vién cling chuyén tro véi nhau

vé nhitng cht dé va tin thoi sy vao nhirng nam 50.

Trwéc khi bat dau, cac nha khoa hoc ghi lai nhitng chi s sttc khde nhw chiéu cao, do dai

ngon tay, strc manh, chi sé tinh than va thi lyc cia cic tinh nguyén vién. Sau 10 ngay &
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trung tAm, cac chi s6 dwoc do lai va két ludn rang nhirng tinh nguyén vién déu cé chi s6 thé
hién sy tré trung hon nhw vai ndm trwéc d6 chi bang viéc nghi rang minh tré hon. Ho cao
hon, ngoén tay dai ra lai, tinh than tré trung hon va thi lwc tot hon. Mot vai ngwoi tham chi
con tré ra hon 25 tudi ca vé mit thé x4c 1an tinh than.

Chung ta tin vao tudi tac, hanh dong theo tudi tac va diéu d6 da in vao linh hon. Tudi tac
chi 1a sw tw nhién. Ching ta quyét dinh tu6i tdc cia minh va khéng bi chi phéi béi tubi gia,
cac phong tuc tip quan va cac dinh kién.
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Prof. B.M. Hegde

CAI NHIN TONG QUAN VE CON NGU'O'1

“Khoa hoc”, v&i moty thirc diing dan, chinh 13 ctru tinh ctia nhan loai.

“Khoa hoc” lam cho con ngudi thiu hiéu Bi Mat cia Tw Nhién, va con ngudi sé st dung
khoa hoc vao muc dich tét dep cho ban than.

“Khoa hoc”, xét mot cach toan dién, dang chét dan vi sw chuyén moén héa. Tuy nhién,
Khoa Hoc Toan Dién trong Thei Pai Méi, nhin nhan con ngudi dwéi mot gbée do bao quat va
la mét phan cda Vi Tru. 6 chinh 1a twong lai cua khoa hoc, bao gom Khoa hoc Y dwoc cta
loai nguoi.

Henry David Thoreau dd mé ta nghé thuit lam cho cudc séng con nguoi tron ven hon.
Nghé thuit ctia Y dwoc sé lam cho cudc sé6ng bénh nhan tron ven hon. Y dwgc phai lam con

nguoi séng lau hon, diéu tri nhanh hon, thodi mai hon va khéng con su so hai.
“Tam tri cia cai dang dwoc goi la khoa hoc”

Cai dang dwoc goi 1a khoa hoc hién nay nghiéng qua nhiéu vé tién bac, tao ra sw nghéo
kh& cho con nguwdi va chang cé tinh khoa hoc gi ca.

Sw that la néu thiéu tinh khoa hoc thi con ngwi lai 1am vao sw ngd nhin nhiéu hon.

Otto Frisch va Rudoft Pearls phac thdo ra cong thirc cia qua bom nguyén tir diu tién.

Nhung tdm tri cia Harry Truman va Winston Churchill lai tao ra tai hoa khi vao mot budi
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sang thang 8 nam 1945 tai Hiroshima, lam 80.000 nguwdi thiét mang chi trong vai phut. Tha
pham, khong phai la khoa hoc, ma la tam tri cia con nguoi.

“Cai goi la khoa hoc hién nay la cta tam tri”

TAt cAd moi bénh tit, tir bénh tim cho dén ung thw..,, déu bt dau tir suy nghi clia tAm tri.
Sw chira tri cling phu thudc vao tAm tri. Moi té bao, tir té bao tim cho dén nhirng té€ bao ung
thw..., déu s& hitu nguyén tir tAm tri va cling cho ra nhirng két qua dung hoic c6 thé sai cudi

cung.

Nhitng bién phap nhit thoi dé tao ra stec khée, vi du nhw thudc hay phau thuit chi tam
thoi gidm bét sw nghiém trong. Bién phap 1au dai van 12 sy ngin chin tiéu cwc ngay tir dau

cua tam tri. Mot tam tri binh an.

Yoga hay Thién dinh ding dan chinh 13 1am cho tAm tri tré nén binh an, dirng Chita, hay
con goi 1a sy suy nghi lién tuc ctia tAm tri. Yoga khéng phai la tip hop cua nhirng tw thé

asana va cling khong phai 1a nhim mat lai r6i nhAm mot cAu than chi nao ca.

Néu t6i c6 thé 1am cho nguwoi doc hiéu dwoc sw nghiém trong ctia vin dé va su cin thiét
phai thay doi cich song, dé c6 dwgec mot tAm tri binh an va vwot qua moi bénh tit thi toi

m¢i that sy thanh cong.

Con ngwoi khong phai canh tranh véi nhau, khong phai 1am hai 1an nhau, d€ phat trién
ban than. Con ngwoi chi viéc song véi quy luit tw nhién. Khoa hoc tAm tri thoi dai méi va sw
tinh thirc cda tAm tri sé khéng chi mang con ngwdi dén véi méit trang ma con cé thé mang

nu cwoi dén véi ngwoi hang xém.
“Hdy yéu ké thu cua ban,
hdy yéu hang xém ctia ban”
- Jesus Christ

Ching ta khong gidng nhau tai Trai dat nay sao? VAy tai sao ban lai canh tranh véi

nhirng ngwoi anh em cda ban? Hay hop tac va yéu thwong moi ngudi.
“Tam trila gi?”
Tam tri 1a gi? TAm tri & ddu? TAm tri nhw con gio, dwoc viét trong mot bai tho:

“Ai dé nhin thdy gi6
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La ban hay la téi
Khi cdy ld nhdy mua
Con gio dén va di!”
- Christina
Tam tri & chd nao? Pirng quan tAm dén. TAm tri & moi noi ca bén trong 1an bén ngoai!

Ngudi ta cd gdng xac dinh tAm tri, nhw 1a mo6t co quan giéng nhw cac ciu tric té bao
khéc ctia con ngudi. Va theo cai goi 1a khoa hoc y dwoc hién tai, co quan nay dwoc tin 1a ndm

& trai tim trong mot thoi gian rat lau.

Tam tri khong thé 1a b ndo hay bat ky co quan nao trén co thé. Tam tri khong thé nao

biéu hién dwéi ciu tric té bao.

Khoa hoc robot di qua 70 ndm van khong thé mé phong dwoc tAm tri clia con nguoi

trong co thé robot.

Tam tri 1a moét trang thai cua lwong tir nang lwong. Tam tri con nguwdi, hay con goi la

tam tri c6 y thirc, 1a tap hop cia suy nghi.
“Hé thdong gido duc phai thay doi”

Hé théng gido duc mang nang tinh canh tranh, noi ma mot ngwoi phai canh tranh véi
ngudi khac, phai thay déi thanh hé thong khac, noi ma mét ngwoi chi phai canh tranh véi
chinh ban than ho. Hé thng md&i nay khong cé sw ghen ti va cam ghét. Hon nita, mdt hé
théng gido duc gia tri c6 thé khic siu nhirng gia tri co ban clia cudc séng vao tAm tri nhay
cam cua dira tré. Nén gido duc hién tai phai biét hoc héi nhitng tinh hoa ctia nén gido duc

quéa khit, & dd, nhitng cdm xuc tiéu cwc khong bao git xuit hién trong diu 6c tré tho.

Mong muén cda chung ta la trong twong lai c6 thé tao ra mot thé hé méi dwoc gido duc

thong minh, yéu thwong va hop tac thay cho canh tranh, ghen ti va ca nhan.

Chu nghia duy vat thiéu sw thiu hiéu vé tAm linh mang con ngudi dén sw vo nghia cta

cudc sdng.
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JASMUHEEN
PHUONG PHAP SONG NHE NHANG

Phwong phap sdng nhe nhang dwoc thiét ké 1am cin bang tt ca cac phwong dién
cta cudc song va co6 thé ap dung cho tit cd moi nén van hda, ton gido. Ban khong phai tra
tién dé c6 thé thwc hanh va cai thién ro rét dwa trén tinh trang vt ly, cdm xdc, tinh than va

tAm linh clia mdi ngwdi mot cach toan dién nhit.

Dwa trén céc tiéu chuin vé tim sinh ly, phwong phap séng nay cin ban cé thé ting
cwong strc khoe va hanh phic, cing c¢d cadm xdc va truc giac con nguoi. N6 gidp chung ta
nhén thirc dwoc birc tranh tdng thé vé twong lai ctia Trai dat va sw hop nhat cia moi ngudi
vOi sw tinh thirc. Quan trong nhat, phwong phap nay hwéng moi hanh dong dén sy hoa hop

v(i thién nhién.
Va, hay bat dau ap dung 8 diéu dwéi day vao cudc sdng moi ngay:
1. Thién dinh
2. Cau nguyén
3. Lam chu tam tri va tinh thirc chanh niém
4. Chi an thuc vat
5. Tap thé duc
6. Phuc vu cong dong

7. Danh thoi gian véi thién nhién trong im lang
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8. Nghe nhac ém diu

“Thién dinh”

Ngdi xudng, hiy yén ling va tinh tai trong mot khoang thoi gian vao mdi budi sang. Hay

hop nhit véi ban than, ling nghe va cdm nhan ban than tir sdu bén trong.

Thién dinh la sy tinh khiét va toan dién ctia sy phat trién bén trong theo quy luit cta
vl tru. Thién dinh la cach dé ching ta danh thirc nhitng gidc quan bén trong, trai nghiém

thé gi¢i bén trong va thay doi twong rng.

Thién dinh bang cach quan sat ning lwgng cla hoi thd, nhip diéu cta co thé sinh hoc,
tAn s6 cta su yéu thwong va thong thai, 20 phit vao méi budi sdng va 20 phut budi chiéu.

Phét trién su tinh thirc cia ban vé véi hoi thé cho phép ban luén & trong trang thai

Thién suét ca ngay va lam cho tri ndo ban quay vé véi sw ém diu cda tan s6 Alpha.
“Cau nguyén”

Cau nguyén la su két ndi v&i chinh ban thé. Cau nguyén la ciu chuyén ban mudn ké véi

chinh ban than, ngwdi ban tot nhat cia minh.

Strc manh cua loi cdu nguyén da dwgc nghién ctru tai My. Tai mot bénh vién, mot cudc
nghién ctru da duoc tién hanh véi mot nira s6 bénh nhan. Cac bénh nhan khong biét rang
minh dwgc cdu nguyén nhwng sirc khoée lai phuc h6i nhanh hon so v&i nhitng bénh nhan

khong dwoc ciu nguyén. Cac ton gido cling c6 nhirng nghi thirc ciu nguyén nhw vay.
“Lam chu tam tri va tinh thirc chanh niém”

C6 nghia 1a 1am chd tAm tri ch khong dé tAm tri lam ch ban thin. Ngoai ra, loai bd

nhirng suy nghi gi¢i han va tiéu cwc ca tAm tri bang cach hiéu dwoc khoa hoc tAm linh da
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chiéu va strc manh tAm tri cia sy tao h6éa. Lam chu tdm tri va sy tinh thirc gitup cho con

nguoi thay doi nhin thirc c6 lgi cho chinh ban than va thé gii.
“Chi an thwc vat”

Bat dau thay ddi ché dd an udng clia ban. Tir tir tré thanh mot ngudi chi dn thwe vat va
an khong qua nhiéu. V3, dan din ban sé loai trir nhitng sdn pham lam tlr sita va tré thanh
mot ngwoi thudn chay. Sau d6, ban sé cam thdy rang minh chi cin ti€p tuc dung nhitng thuc
phim twoi séng ma théi. Cubi cung, ban sé cdm thiy minh thit nhe nhang va twoi tré nhw

trang thai Prana.
Viéc an thyc vat dwoc nghiém chirng trong ba nguyén ly duéi day:

Strc khoe: R4t nhiéu cic cudc nghién ctru da chirng minh chi an thwc vit mang lai sirc
khoe vé moi mat. (Tim kiém trén Google v&i tir khda “Vegetarian diet benefits” dé tim hiéu

thém vé an chay va loi ich cla thwc phdm twoi s6ng)

Sw nhay cam va tinh tir bi: Chp nhin nhirng bita dn chay tic la ban dang trai nghiém
nguon ning lwong véi tan s6 “theta” va “delta” gitp dé dang hon trong viéc khdm pha thé
gidi tAm linh da chiéu. D6 1a ciing 1a nghé thuit cla su tir bi d6i véi thé gidi loai vat ctia con

nguoi.

Bao vé tai nguyén va moi trwedng: Hién tai, v&i 6 ti ngwdi, van di lwong thuc cho tat ca
moi nguwdi trén Trai dit. Nhitng dén ndm 2050, dan s6 Trai dat dwoc dw bao khoang tir 9
dén 11 ti nguoi, sé khéng c6 du lwong thuc cho con ngwdi néu nhw hanh tinh Trai dat
khong tré thanh mdt hanh tinh ma con ngwdi chi an thwe vat (VEGETARIAN PLANET).

Thwc phdm dwgc ché tao tir thit doi hoi dung nguyén liéu gip 20 1an cac sdn phdm lam

tr ngii c6c hodc lua my.

“Tap thé duc”
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Hay quy trong co thé nhw mot ngbi dén cda sw giac ngd la tao hda cip cao cta thién
nhién. Hay tim nhitng bai tdp phu hop tir Thai cwc quyén, Yoga hién dai, khi cong hodc
khiéu vii dé kiém soat cin ndng va c6 dwgc mot hé thong vat Iy manh mé va can déi. Chon

mot chwong trinh ma ban yéu thich dé c6 thé thuc hién né déu din moi ngay.
“Phuc vu cong dong”

Hay gitp lam viéc gi dé c6 ich cho moi ngwoi xung quanh ma khéng mong ciu bat ky
diéu gi. MOt trai tim trong sang gitp ching ta c6 dwoc nguén nang lwgng manh mé hon, viéc
phuc vu cong dong cling tré thanh sw tAn hwdng va dé dang. Danh mot phan thu nhip Gng
hd cho viéc nudi dwdng va gido duc tré em trén thé gi¢i. Nhitng cong viéc phuc vu cdng

doéng dem lai cho chung ta long vi tha va tir bi ciia tinh yéu thwong trong sang.
“Danh thoi gian véi thién nhién trong im lang”

Hoa nhép v&i thién nhién trong lanh gitp ching ta c6 thé nhin dwoc thém nhiéu nang
lwong cla Trai dat (prana) va tré nén tinh thirc cing véi sw yéu thwong Trai dat mot cach
tich cwc. Danh thoi gian véi thién nhién trong tinh ling gitp boi bd cho linh hon, cho phép
ban than quy trong cai dep clia sw tao hda va tang cwong sw tinh thirc véi moi thit xung
quanh. Tinh ldng chinh 1a ngwoi thay tuyét voi, khi yén binh, ban hoan toan tré vé véi thuc

tai trong tit cA moi khoanh khac d€ kham pha bi mat clia viweong qudc niang luwgng cip cao.
“Nghe nhac ém diu”

Hai trong cac tin s6 dep nhit ma con nguoi c6 thé hién dién d6 1a sw tir bi va yéu
thwong. Mot trai tim trong sang dé dang hon trong viéc nhan duwoc sy hd tro cia vuong
quéc tAm linh da chiéu. T4t cd moi ngwdi déu cé thé dung 4m nhac hay cac bai hat dé lam
cho co thé cdm xic dwoc binh an.
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David R. Hawkins
CAC NGUYEN TAC CUOC SONG

Ching ta tré nén khoe manh hon  bang viéc thong thai hon!
Thong thai la gi?
D6 12 két qua clia viéc 4p dung cac nguyén tic.

“Suy nghi tao ra hanh dong”

Mot cach co ban, khi con ngwdi mudn lam viéc gi d6, dwa trén nhitng nguyén ly ma

nguoi d6 da trai nghiém dé quyét dinh kha nang thau hiéu, sé dwa ra hanh dong cudi cung.

“Nguyén tac cudc séng”
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K&t qua clia nhitng nguyén tic séng nay tham chi con to 16n hon nhitng mong muén

cda co thé sinh hoc.

Strc khoe twong &ng véi sy rung dong manh mé cia nang lwgng, bénh tat twong ng

v&i sw rung dong yéu &t. Diéu nay da dwoc chirng minh béi cac nha khoa hoc tAm linh.

Hé théng than kinh trung wong rit nhay cam trong viéc phan biét cach sdng tiéu cuwc va
tich cwc. V&i nguyén tac s6ng dung din, nang lwong sé giup co thé manh mé. Nio b sé tiét
ra hormon Endorphins va béi b6 cho tit ca cac co quan trong co thé. Véi cach séng sai lac,
hormon Adrenaline sé dwoc tiét ra 1am gidm kha ning mién dich din dén cac co quan tré

nén yéu dudi va bénh tat.

Cac phwong phap chira tri nhw chAm cttu, nan khép xwong, phan xa tri liéu va rat nhiéu
phwong phap khac déu dwa trén cac phan &ng nay. Cac phwong phéap tri liéu déu dworc thiét
ké d€ 1am cin bang hé théng ning lwong. Tuy vay, néu cac nguyén nhan co ban gy ra su
mat can bing ning lwong khong dwoc diéu chinh thi bénh tat van sé tré lai.

“N6 lwc nhém”

Strc khoe tot va sw phuc hoéi dén nhanh hon néu ban c¢6 nhitng ngwdi ban bén canh. b6
chinh la ngu6n nang lwong manh mé gidp ban vwot qua nhitng vin dé ca nhin va bénh tit.

D6 chinh 1a tAm linh.
“Thai dé tich cwc”

C6 thé ndi, mot sirc khde vat ly va tinh thidn dwoc biéu hién bdi mét thai dé tich cuec,
thai do tiéu cuc lai cho thiy sw yéu dudi vé mat thé x4c 1an tinh thin nhw giin hon, ghen ti,

thu han, tw cao, so hai, lo 13ng...
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Théi do tich cuc chinh la sitc khoe cam xuc va thai do tiéu cuc la sw yéu dudi ctia cam

e

XUuc.

Su chiu dwng nhitng cam xuc tiéu cuc trong thoi gian dai la nguyén nhan cia bénh tat

va su yéu dudi.
“Tim mdt ngwoi ban tét”

Lam cach nao d€ vuot qua dwoc thai do tiéu cwc nhidm tranh sy mat can bang cda stc

khée va nang lwong?

Y hoc cho thdy rang bénh nhan phai tw quyét dinh, véi mot mong mudn vweot qua moi

tré ngai dé c6 dworc thai do tich cwec hon trong moi sw biéu hién.

Vi du, ban sé bét di nhiéu thai do tiéu cwe néu c6 mot ngwdi ban bén canh, don gian,
hay tim cho ban nhitng ngwoi ban tich cuec.
“Can thoi gian”

Sw thay déi vé nang lwong luén luén xay ra dé€ hwdng con nguwdi téi nhirng tin s6 cao
hon, twong ng nhw vy thai do cling sé thay d6i dan dan. Viéc cua ban 1a lam theo nhitrng gi
phai lam dé hwéng dén sy ning tim nang lwong va dé moi thi tir tir xady ra mot cach tw

nhién.
“Stress dwgrc tao ra tir bén trong”

Y hoc khang dinh rang stress dwoc tao ra tir sy xao tron va bénh tat bén trong con

nguoi.

Cac vin dé thwong dwoc chin doan véi nguyén nhan xuit phat tir bén ngoai. Diéu do
khong chinh xac. Cac vin dé déu dén tir chinh thai dé bén trong ctia con nguwoi. Cac van dé
dén v&i con ngudi khdng quan trong bang thai do cia ho ddi véi van dé do ra sao, diéu do

tao ra cac triéu chirng cua stress.
“Thai dé xuat phat tir hoan canh”

Sw thr thach trong cong viéc thwong dwgc nhin nhin theo hai chiéu hwéng, khuyén

khich hoic lo lang, tuy thudc vao sép cta ban 1a mot ngwdi giup dé hay nguoi tru dap.
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Thai d6 ctia ching ta xuat phat tir hoan canh, va cach xi sw cia chung ta cling tuy thudc
vao mong muon. Cach giadi quyét vin dé phu thudc vao cach ching ta nhin nhan sw viéc, c6
thé vui hay bu6n. Va ching ta chon thai dg, chon hormon Endorphins hodc Adrenaline.

“Chung ta 1a mot phan cua thé gioi”

Khong thé hoan toan néi rang sirc khde ctia ban chi phu thudc vao nhitng yéu t6 bén
trong, cac yéu t6 bén ngoai ciing tic dong dén sirc khde ctia ban. Nhwa téng hop, thwc phdm
dong hop, mau cong nghiép, chit bdo quan, thudc bao vé thwc vat va banh hép cling Iam cho
co thé yéu di, chi cé nhirng vat chit tw nhién, tinh khiét mé&i lam cho con nguwdi khde manh

hon. Chang cAn phai san xuit Vitamin C téng hop lam gi ca.
“Chap nhan va tir bi”

biém yéu cla con nguwdi la luén di ngwoc lai véi tw nhién, ngwoc lai véi sw that va
chong lai né, cach tot nhit dé d6i mat véi moi vAn dé 1a sy chdp nhén. Khi ching ta thiu
hiéu dwgc ban than, ching ta sé chip nhin moi thir ma truwéc day ching ta khéng bao gior
chip nhin.

Tinh ttr bi 1a tin s6 nang lwong cao nhit ma con ngwoi cé trai nghiém. Strc khde cua
ban twong &ng véi sw thiu hiéu, thi tha, chidp nhin va yéu thwong.
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Dr. Richard Gerber

CHUNG TA LA MOT THUC THE TAM LINH

Tat ca chung ta  déu la nhitng thwc thé tAm linh, khéng thé bi pha hiy, ton tai vinh
vién va da chiéu. Chung ta chi c6 mot cach nhan thirc duy nhit d6 chinh l1a thong qua tAm
tri.

“Tam tri la cong cu dé trai nghiém”

Tam tri bao gobm 3 cip do: ban nang, tri tué, tAm linh va tim tri c6 thé hoat dong tai

khong gian 6 chiéu.

Tam tri 13 cong cu d€ trai nghiém Vii try, thé gidi, co thé, va mdi c4 nhan 1a mot thuc
thé tdm linh cdng v&i hé thong nhin thirc vat ly. Hé théng nay dwgc st dung véi mot
chwong trinh cai dit sdn. Méi su ton tai duwoc két ndi véi cong cu bang hé théng mach cdm

xUc.
“Sw tao thanh cua céng cu nhi phan”

Céng cu dwoc tao nén tir sw nhi nguyén (lwdng cwc). Mot phin, 1a dién di chuyén véi
van téc gan véi van tée anh sang, la dién tich dwong. N6 tao ra phan vat ly cua cong cu. Phan
con lai, 1a tir di chuyén véi van téc cao hon van toc anh sang, dién tich &m. Tao ra phin nang

lwong cua cong cu. Tong dién tich cta hai phin nay 1a 0.
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Cong cu dwogc tao ra bdi thir ma ching ta goi la “kh6ng gian tréng”, khéng gian ctia tim
tri, bang nhitng sw rung ddng. Cong cu vat Iy nay chi 1a sy hién dién cta sw vat, 1a thé gidi
cda nhén thirc ma ching ta dung tim tri dé thau hiéu. Cao hon né chinh la sw tuyét doi.

“Sirc khée toan dién - bai thuéc méi”
bé diéu khién dwoc cai lién quan thi nhat thiét phai thau hiéu dwoc cai tuyét doi.

Khi ching ta néi dén strc khde toan dién va mot bai thudc méi, thi dé phai la bai thudc
cho cong cu vat ly nay. Ching ta hiéu biét rat nhiéu vé mat vat chit cia cong cu vt ly nhung
lai biét rit it vé phan twong &ng v&i nod - phan nang lwong.

bay 1a luc dé tim hiéu nhiéu hon vé nang lwgng, va nghién cliu phat trién khoa hoc

nang lwong dé cin bang dwoc khoa hoc hién tai, vat ly va vat chat.
“Co thé nang lwong cua ching ta déng vai tro cwe ky quan trong”

Dé dang d€ nhan ra ring cic vin dé vat Iy va cdm xuc hoan toan bi dnh huéng béi

nhirng rung dong & tin so6 cao hon twong &ng véi co thé vat ly.

Co thé ndng lwong déng vai tro quan trong trong viéc git gin sirc khde. M4t cin bang
nang lwong trong co thé nang lwgng din dén sy phat trién va sdp xép bat thuong cla hé
théng té bao.

Bénh tat bat dau xuit hién trén co thé vat ly sau khi sw mit cin bang ning lwong dan

dan 16n hon trong co thé nang lwong tan s6 cao cap.

Cach t8t nhit d€ cling c6 lai phan nang lwong bi mit cin bang trong co thé ning lwong
la b6i bo nhitng nang lwong véi tan sé phu hop dwdi dang bai thudc rung dong. Tan s6 ning
lwong khac nhau biéu hién dwéi sw rung ddong khac nhau. Ching ta biét rang nang lwong va
vat chat 1a hai biéu hién khac nhau cta nang lwong nén, la nang lwong ciu tao nén Vil try,

bao gbm ca co thé vat ly va co thé nang luvgng.

Cuwong do dao dong clda nang lwgng Vi tru quyét dinh sy ciu thanh cda sy vat mot

cwong do rung dong nhit dinh. Nhitng rung dong véi tan so6 thip tao nén thé gidi vat ly nay.

Sw dao dong véi cwong dd cao hon van toc anh sang dwoc biét dwdi dang ning lwong.
Nang lwgng ciing twong tw nhw vat chit chi c6 diéu dao dong cia né nhanh hon. D€ chira tri
cho co thé nang lwong, chiing ta phai thiu hiéu dwoc nang lwong dao déng & tin s6 cao hon

tan s6 vat ly. Bai thudc rung dong danh cho co thé niang lwong tin sé cao.
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Bruce Lipton

NGANH SINH HOC MOT1

Chiing ta khéng phdi la nan nhdn ctia gen, chiing ta tao ra s6 phdn.

Toi tin rang  cac t&€ bao day cho chiing ta khong chi vé cudc séng vat Iy ma day cho

chung ta cdch s6ng mot cudc song vién man.

Tai trung tdm khoa hoc Ivory Tower, cac nghién cttu dwa trén ly luan nay da mang lai
cho tbi giai thwdng Dr. Dolittle Award, véi toan bd co sé dwa trén hoc thuyét té bao.

“Tap hop caa té bao”

Ban c6 thé nghi rang minh 1a mot c4 thé, nhung 1a mot c4 thé cua hé théng té bao, tdi c6
thé noi vdi ban sy that rang ban 12 mot thé gi¢i cia sw két ndi véi khodng 50 ngan ty té bao.

TAat ca cac té bao tao ra co thé ban la nhitng co quan nhé riéng biét véi cing mot dinh
hwéng phat trién ton tai. Mot cach co ban, con ngwdi don gidn 1a mét hé thong két néi cla
sw nhirng tinh thirc cia té bao.

Mdi dan toc déu c6 nhirng dic diém riéng, moi con ngwdi déu c6 nhitng dic diém riéng
thé hién b&i hé thdng té bao.
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“Khong phai la nan nhan caa gen”

Vi 1y ludn dua trén hé thong t€ bao nhw 1a mot sy that, toi c6 thé khang dinh rang
chiing ta khong phai 1a nan nhén cta gen, chiing ta c6 thé lam cht s6 phén, c6 thé tao ra cho
minh sy binh an, hanh phuc va tinh yéu thwong.

C6 hon 6 ty nguwoi cling nhw ban. Va rit nhiéu ca thé nira cia thé gi¢i dong vat ciing

nhw cay c6i. Toi tin rang tt ca déu c6 Thuwong dé€ & bén trong minh.

“Chang ta dworc tao ra tir hinh anh cia Thwong dé”

Trong Kinh Thanh viét rang ching ta dwoc tao ra tir hinh anh ctia Thuwong dé. Hién dién

bé&i Chua Jesus, Plrc Phat va Rumi.
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Toi thwong don gidn héa nhitng nghién ctu khoa hoc dé dé dang hon trong viéc ap
dung vao cudc song ciing nhw tdm linh. Chdng ta dwgc tao nén tir hinh dnh cda Thwong dé
va chung ta can phai dem tdm linh 4p dung vao nhirng gi ching ta mong muon bao goém ca
viéc cling co strc khée va tinh than.

“U’ng dung khéng hoan hao”

Chung ta khong phai 1a mot hé théng co hoc yéu dudi, viéc str dung thudc vo co cho co

thé va tinh thin khong phai 1a ciu tra 1oi hoan hao.

Thudc va phiu thuat 1a mot cach, nhung khong duoc lam dung, thudc khong thé nao 1a
mot giai phap hoan hdo. Khi ban dung thudc cho co thé dé chira tri cho co quan A thi ban lai
vO tinh lam giam kha nang cta cac co quan B, C, D khac.

D6 khong phai 1a nhitng hormon hay chit din truyén than kinh dwoc ching ta truc tiép
san xuat dé diéu khién co thé, tri ndo va cudc song cua ching ta. Ban hiy dirng tin nhiéu vao
no nhé.

“Vai tro caa thién nhién”

Nganh sinh hoc m&i xem cudc séng nhw 1a nhitng chuyén di vao siu bén trong ban thin

nhirng ai muén tw tao cho minh mot cudc song vién man hanh phuc.

Khi chiing ta thau hiéu dwoc nganh sinh hoc thoi dai méi, ching ta sé ludon séng ding
vGi tw nhién. Nganh sinh hoc méi thdo g& nhitng nut thit trong viéc giai thich sy twong tac

gitra thién nhién va hé thong té bao khong thong qua viéc thay ddi ciu tao gen.
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Nganh sinh hoc mé&i kham pha ra nhirng van dé ty nhién cia bénh tit bao gobm cda ung
thw va tam than.

“Suy nghi 4n chi¥a sirc manh to 16n”

Suy nght tich cwc c6 anh hwdng to 16n dén gen khi n6 di sdu vao trong hé théng y thirc.
Va suy nghi tiéu cuc cling c6 sttc manh nhuw vay.

Khi chiing ta nhén ra nhirng suy nghi tich cwc va tiéu cwc anh hwdng nhw thé nao dén
hé thong sinh hoc, ching ta sé biét cach dung kién thirc nay d€ tao ra cudc sdng tran ngip
strc khoe va hanh phuc.

“Ho’p nhit tim linh va khoa hoc”

La cha me, ching ta cin biét dwoc vai tro quan trong cia viéc 1ap trinh nhitng niém tin
cho con céi, va nhirng tic dong cia niém tin d6 vao cudc séng cia tré.

Cho du ban c¢6 1a cha me hay khong, sw 1ap trinh bén trong ban déng mot vai tro cuc ky
quan trong cho cudc séng.

Nganh sinh hoc méi gitp ching ta nhin ra sw quan trong ctia viéc hop nhat tim linh va
khoa hoc. T6i, 1a s tw chirng nghiém dé thay thé hoan toan cho nhirng ly thuyét khong thé
hiéu thiu.
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Caroline Myss

MOI THU PEU LA NANG LUONG

Moi thit déu la sw dao dong clia nang lwong va tit cad nang lwong déu chira dung
thong tin.

Y hoc hién dai da chip nhan khai niém trén va thira nhin s ton tai ca treong dién tir
bao xung quanh co thé. Cdc nha khoa hoc nhin thiy co thé tao ra dong dién trong qua trinh

hoat dong ctia minh.
“Tir treorng co’ thé”

Co thé vat ly dwoc bao boc bdi mot treong nang lwong rong bang sai tay ban va do dai
ngang v&i chiéu cao co thé cda ban. D6 ciing 1a hé théng thong tin va tri gidc nhay cdm cia
ban.

Ching ta giao tiép v&i moi thir xung quanh thong qua hé thong nay. Hé thong tinh thirc
cua dién tlr nay ti€p nhan va vin chuyén théng tin tir ngwdi ndy sang ngudi khac khi giao

ti€p. Nhirng théng diép bén trong trwrong nang lwong la nhirng gi truc gidc ti€p nhan.
“Nhirng gi da trai qua tao ra trwong nang lwong sinh hoc ciia ban”

Nhitng nguoi thue hanh phwong phap nang lwong tin rang tredmg ning lwgng thé hién
va phan 4nh thong tin clia mdi con ngudi. N6 bao xung quanh ching ta va thé hién ning

lwong cdm xdc ma chung ta tao ra thdng qua nhirng trai nghiém bén trong 1an bén ngoai, ca
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tiéu cuc 1an tich cwc. Nang lwong cdm xic ndy anh hwéng dén nhitng van dé vat ly trén co
thé ching ta. Va nhirng gi ching ta da trai qua chinh la kinh nghiém tao ra cudc song, va né
tré thanh tredong nang lwgng sinh hoc cia ban.

“Cam xuc - ngén ngir nang lwogng”

Nhitng trai nghiém chiva dwng ning lwgng cdm xic trong hé théng ning lwgng bao
gom: cac mo6i quan hé & qua khir va hién tai, ca nhan va tip thé, trai nghiém vui hay buoén,

tri nhé, niém tin va thai dg, va ca nhirng niém tin tim linh hodc mé tin.

Cac trai nghiém cam xdc nay dwoc ma héa trong hé théng sinh hoc va déng goép vao sw
hinh thanh ctia hé thong té bao. Va hé thong sinh hoc lai tao ra ndng lwong phan dnh nhirng
cdm xuic d6. Nang lwong nady mang nhitng thong tin dén véi dén véi hé théng mién dich cla

truc giac.

Nang lwong cdm xidc cda ching ta chuyén héa thanh nhitng thong tin vat ly thong qua
qué trinh phtrc tap. Giong nhw mot hé thong phat tin hiéu cdm xic va hoat dong dén cac co
quan trén co thé. Mdi co quan truyén phat mot nang lwong tin s6 khac nhau. Khi ching ta

khoe manh thi su truyén phat nay dwgc théng suét.
“Bai thuéc nang lwong”

Mot khu vyc trén co thé khong truyén phat tot nang lwong cho thiy cé vin dé xay ra.
Sw thay déi cwong do dao déng cho thiy sw mit tw nhién tao ra bénh tit va théng tin dwoc

dan truyén sai ciing tao ra stress trén nhirng viing co thé d6 dan dén bénh tat.

Th&u hiéu va cing c6 ning lwong co thé dwoc goi 1a bai thudc nang lwong. N6 giéng
nhw nhitng bai tip va niém tin tir ngan xwa ma 6ng cha ta da ap dung, twong tw nhw nhirng

bai thudc Trung Hoa c6 dai hay nhirng bai tip c6 xult xi tir rat lau.

Sw that 1a khai niém bai thudc nang lwong khdng hoan toan méi, nhwng viéc thau hiéu

va ap dung n6 vao strc khoe tim linh la diéu rat can thiét.
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Dr. Mathews Shield
HAO QUANG XUNG QUANH CON NGU'O1

Tat ca moi thi¢ trong vii tru nay déu la sy dao dong. Moi nguyén t, nhirng hat bé
nhit, suy nghi hay s tinh thirc déu la sy dao dong.

“Hao quang - rung dong dién tw”

Hao quang c6 thé dwoc hiéu la s rung déng cta dién tir dwdi dang dnh sang ruc ré toa
ra tr mot vat chit nao do. Piéu dé c6 nghia la tit cd moi thir xung quanh ta rung dong véi

mot tin s6 cu thé nao d6 va tao ra anh sang.

Co thé con ngwoi tao ra rat nhiéu tin sé nang lwgng, tir trai tim, bé ndo cho dén tat ca

cac co quan khac. Tan sé ctia suy nghila manh mé nhat.

Hao quang xung quanh nhirng sw vat séng va c6 y thirc, vi du nhw ciy cdi, con ngwdi va
dong vat thay doi theo thoi gian, thdm chi rat nhanh, c¢é hinh dang giéng nhw ngon ltra hay
ludng khong khi néng xung quanh sy vat d6. Hao quang khdng thay doi theo méi tredrng ma
thay doi theo nhirng hoat dong cé y thikc, vi du nhw suy nghi hay thién dinh.

Gido sw Bunzen ngudi Nga cho thiy rang hao quang Kirlina dwa niang lugng dién vao
khi tri ndo dwa ra quyét dinh. Ong nhan thay rang suy nghi xut hién trong hao quang truéc

khi dién ttr xuat hién trong tri nio.

“Hao quang xung quanh con ngwoi”
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Hao quang xung quanh nhirng sy vat khong c6 sw séng, vi du nhw da, thach anh, nwéc
la khéng d6i va chi c6 thé thay doi néu nhw c6 sw tdc dong manh mé vao ching.

Hao quang ctia con nguw¢i bao gom nhiéu loai nhw séng dién tir, séng viba, hong ngoai
va cac dai ting khac. Nhirng séng c6 tin s6 thip nhuw séng viba, hong ngoai twong rng véi
nhitng hoat dong clia con nguoi, su trao doi chat, cdu tao DNA, tudn hoan. Cac séng c6 tin
s6 cao hon lién quan dén nhirng hoat dong y thirc nhw suy nghi, sang tao, chu y, sw vui tinh

va cam xuc.
“Trwong nang lwong con ngwoi - phwong phap Kirlian”
1. bay la hao quang ctia ngwdi khde manh.

DAy 1a hinh dnh cla ngwoi thién dinh 1du ndm véi sw thiu hiéu siu sic va nhiéu trai

nghiém dinh cao. Ngudi nay cé siec khoe rat tot ca vé thé chit 1an tinh than.

2. Day la hao quang ctia nguwdi cdm nhan khdng tron ven véi cudc song, khong cdi mo
va tinh than khong 6n dinh. Hao quang nay c6 nhiéu 16 hdng, khong can déi va khong ruc

ro.

Day 1a biéu hién cda stress. Nguoi nay nhin c6 vé khde manh, tuy nhién birc anh hao
quang nay cho thiy khong phai viy. Kirlian camera c6 thé cho thiy nhirng gi ching ta
khong nhin thiy dwgc. MOt ngwdi nao do cé thé gidu di sy yéu dudi nhwng hao quang thi
khong bao gir néi déi. Birc hinh nay cho thiy néu tiép tuc tinh trang nay sé dan dén bénh

A

tat.
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“Luan xa”

Hé théng bay luan xa nam doc theo cot séng co thé va diéu khién sy hoat dong ctia mot

co quan sinh hoc twong ng. Trong co thé ning lwong, moi ludn xa twong &ng véi mot loai

cam xuc, mot trai nghiém tam linh, va mot biéu hién cia sw nhin thirc/tinh thirc. Bang dwdi

day thé hién sw lién két gitra cac ludn xa va co thé vitly.

clia toan co' thé

N Hé théng Lo | Biéu hién .
Ludn xa lién quan Hé théng vat ly tamlinh | T80 héa
Hé sinh duc, két
Muladhara PR nei tu',‘rewthawl Kundalini
1 Namganvi | kinh bén trdiva Nan
swadhist tri xwong bén phai (noi Iuo‘g _ Sinh Iy
_\;a e bit dau clia tru ngvu
2 ludng n3ng :
Iwrng chinh)
Manipura-3 | Mat trén Hé tiéu hda ::fa,;' @ Cd nhin
Trai timva
Anahata -4 ”m‘"‘? .| Hétuan hoan Hevite Cé nhéan
trung cic bui cao
than kinh
N&m & vi tri
cd, két ndi 4a cm
Visshuda-5 | xuongsdng | Hé hé hap P Ca nhén
va cac bo Xl thap
than kinh
Hé than kinh Khi g
Ajna - 6 Tuyén yén thurc vat va he ténj ﬂil’;g Tam
J yenye héc mén cla a0 linh
toan oo thé
Hé than kinh, Kha ndng
- cac co quan va P Tam
Sahasrara-7 | Vo ndo cic hoat Gong T:aarglnh linh

“Muladhara va Swadhishtana”

Hai ludn xa thap nhat biéu hién tinh vt ly tw nhién. Ching dai dién cho nhirng qua

trinh co ban nhw sw hap thu, tiéu hda, bai tiét va sinh san. Hai ludn xa co ban twong trung

cho dit va két néi véi Trai dat, tinh duc va sw ton tai ban nang. Py 1a sy phat trién ctia tim

linh trén Trai dit. Tredng nang lwong dwoc thé hién béi Kundalini va Prana (khi).

“Manipura, Anahata va Vishuddha”

Nhitng ludn xa nay lién quan dén sy phat trién ca nhan. Ching lién quan dén sy phat

trién cla ning lwong tinh thic va sy hiéu biét ban than, cdc moi quan hé, tinh yéu thwong

(véu thwong ban thin va moi nguwoi), sw két n6i va lam cha ban than. Vé mit sinh hoc,

nhirng luin xa nay diéu khién cac hoat dong nhw tiéu hda, tudn hoan, thanh loc, ho hap,

mién dich va duy tri su cAn bing ctia ban than.

“Ajana va Sahasrara”
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bay la nhirng ludn xa thé hién sy két ndi v&i tdm linh. Hoat dong chuyén héa ctia nang
lwgng théng qua luin xa tran gidp con nguwdi c6 nhirng quyét dinh truc giac va cdm giac
vuot trén thé gidi vat chat (tién dodn). Luin xa Sahasrara hay Ajna dwoc khéi dong khi con
ngudi bt dau hanh trinh tim vé véi ban thé, vé véi y nghia thwe ca cudc séng, thong qua

thién dinh va nhitng cdng viéc tdm linh.
“Am va dwong”

Cac luan xa coi nhuw cin bang néu nhuw chiing nam doc theo dwong chdm thing ding
trong dai mau xanh. Phia bén phai clia dwong chdm doc la phan 4m, twong ng véi tiém
thirc, cdm xuc, kha nang tiép thu, tAm ly, cdm xdc... Vé phia bén trai cia dwong chdm doc la

phin dwong twong &ng véi tinh vat 1y, logic, stc chiu dwng, biéu hién...

Né&u cac luan xa bi 1éch sang trai hodc phai qua xa sé bi€u hién cho sw mit cin bang
trong co thé vat ly va cdm xuc. PO 16n ciia nhirng hinh ciu thé hién sw khai mé cta cac luan

xa nhw thé nao. Hinh ciu cang 1én thi ludn xa cang dwgc khai mé.
Am hay trwong cdm xtic (R)

Dwong hay trwong vat ly (L)

“Phwong phap Kirlian”

Hién nay, phwong phap duy nhit cé thé ghi lai sw dao déng ctia hao quang la phwong
phéap Kirlian. Mic du nhan dang hao quang da dwoc nhac dén tir rat 1au, nhwng 1an dau tién
ky thuit chup anh hao quang dwgc gidi thiéu bdi hai vor chong nguwoi Nga 1a Semyon va

Valentina Kirlian vao nam 1939.
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Né&u ban mudn lang nghe dwgc hé thdng rung dong xung quanh co thé (hao quang) thi
ban nén tim hiéu vé no, bang cach dit mot xung dién cwong dd cao vao co thé va ghi lai 4nh

sang phat ra. Hinh anh trén dwoc ghi lai béi camera ki thuat so Kirlian.
“Ky thuat hao quang”

Mot trong nhitng ky thuit tién tién hién nay la Compact GDV (Gas Discharge
Visulisation), phat minh cua gido sw Konstantin Korotkov va nhém ctia 6ng vao nam 1996
tai St. Petersburg, Nga.

GDV Compact str dung mot may tinh diéu khién tia CCD cho phép c6 thé xem dwoc hao

quang mot cach lién tuc.

C4c thiét bi cta Kirlian dwoc dung trong viéc nghién ctru phat hién phwong phap chira
bénh, cac hoat ddng y thirc sau khi chét, anh hwdng ctia Thién dinh 1én sy tinh thic va phat

trién tAm linh, chAm cru va thuc tip chanh niém.

Gido sw Korotkov xuit ban cudn Light after Life néi vé hao quang ciia con ngudi sau
khi chét. M6t phat hién thu vi la hao quang thay d6i lién tuc trong vong 72 gi¢ sau khi co
thé vatly chét cho thiy nhitng hoat ddng y thirc clia tim tri sau khi chét.

Diéu thu vi 13, trong nhitng nén van hoa c6 lién hé gan giii v&i ching ta, ngwoi ta van
thwdng t6 chirc nghi 1& ba ngay truéc khi dem ngudi chét di chon.

Hao quang con ngwdi va Thién dinh Anapanasati

Thién dinh Anapanasati 1a phwong phap hiéu qua nhat dé thwc hanh. Thién dinh 1a
khong than chd, khong hinh anh, khéng ¢6 y hit thé, khong nghi 18, khong ton gido, khong
gido diéu, khong can bit ky Guru ndo. B&i vi nhirng gidi han khong thé nao tao ra sw khong

gi¢i han dworc...
Bi mat ctia tam linh, sitc khée va hanh phtic ndm trong HO'1 THO.
Trwong nang lwong GDV va hao quang
cua Minh sw Patriji

Day la treong hao quang 1én nhit hién nay (28429)! Py 1a hao quang cda vi thiy giac
ngo.
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Trong anh, hao quang xung quanh dau rat day va sang. Sw doi xirng gitra hai bén trai va

phai 1a 95%. Nhitng nguwoi thwe hanh phwong phap Thién Anapanasati déu c6 két qua hao

quang twong tw nhau, cin doi va ruc ro.
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Sw phat trién cta cac luin xa la twong tw nhau. Tt luin xa trai tim dén luin xa dinh déu

rat phat trién. Tat cd nhitrng ngwoi thwe hanh phwong phap Anapanasati déu c6 mét hao

quang khée manh, cidn d6i va tAm linh dwgc phat trién thong qua sw phat trién cda cac luan

xa, don gian 1a chi doi theo hoi thé clda ban. Sy khac biét duy nhit cda treong ning lwgng

ctia Minh sw Patriji va nhirng thién gia khac dé 1a chi s6 ning lwong.

Bang so sanh
chi s6 nang lwong

Vi thay
Kim Tw | oo eri
Thap ’
Shiva 20341
Prasad 92278
Ravi 0671
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Patriji 28429

GDV cho thay cac ludn xa cta Patriji phat trién manh mé mot cach tw nhién tai nhitng
vung clia con mét thir ba, luin xa c6 hong va sw tiép thu cao cip cla luin xa dinh. Patriji 1a
mot ngwdi dan dng manh mé va an twong védi sw phat trién clia cac luin xa cao hon nhirng
thong ké khac cia phwong phap nay. Tat ca cac vi thidy Kim Ty Thap déu thé hién két qua
twong tw. Sw ddi xirng cia cac ludn xa la diéu mong mudn, n6 phai dwgc thwc hién véi sw
phat trién ban than va khat vong tAm linh. Cac luan xa tét nhit 1a ndm ngay chinh gitra cta

dwong chdm doc.

Hao quang sau khi Thién

Hé thong luin xa caa Patriji

C4c luan xa déu tran diy niang lwong va manh mé. Luan xa c6 hong va con mét thit ba
nam léch mot chut vé phia phai thé hién kha niang lam chd ban than va ludn ludn néi sw
that. Luin xa dinh nghiéng vé phia trai. Patriji la nguoi dan 6ng manh mé va tran diy cam

xuc. Diéu nay c6 thé thay dwoc qua sw phan bd cia cac lun xa.
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Nang lvong Kim Tw Thap

Hinh dnh nay khdm phd sw thu giit ndng lwong ctua
Kim Tw Thdp. Pwiorng xodn 6c c6 thé dwoc nhin thdy
trén dinh cua Kim Tw Thdp. Kim Tw Thdp la dang hinh
hoc cdn déi c6 khd ndng hdp thu ndng lwong. Thién
dinh dwdi hodc bén trong Kim Tw Thdp gitip ban nhdn
dwoc ngudn ndng lwong gdp ba lan.
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Anodea Judith
LUAN XA BIEU HiEN CUA Y THU'C

“Chung ta cir dén roéi di, khéng c6 bat dau,
ciing Khong c6 két thic”

T nhitng thién ha xodn &c, qua hang nghin ndm 4nh sing, hang nghin ti nguyén tk

cudn xoay, Vii tru dwoc tao ra béi sy xody 6c¢ ciia nang lwong.

Bong hoa, ciy c6i, hanh tinh va con nguwoi... tit cd déu dwoc tao ra bdi nhirng banh xe
xoay tron bén trong, & trén mot Trai dat ludn xoay tron véi mot quy dao xoay mai mai trong
khong gian. P4 la diéu co ban cta tw nhién, banh xe cudc s6ng tao ra tit ca sw ton tai, vat
chat.

T sdu phia trong cia moi con ngudi, ton tai bay banh xe xoay goi 1a luan xa twong ng
v&i nhitng trung tAm nang lwong. Moi luan xa thé hién mot phan cla cudc séng, mot phan
cda su tinh thirc. By lun xa nay cung tao ra mot ciu truic ton tai toan dién cho tim tri, co

thé va tAm linh.
“Luan xa két néi tam linh”

Bay trung tim rung dong nay tao ra mot ciu vong két noi gitra Trai dat va Thién duwong,
tAm tri va co thé, tAm linh va sy ton tai, qua khir va twong lai. Con nguoi ton tai qua hang

thién nién ky cung v&i sw tién héa cia cac ludn xa tao ra sw tinh thirc va tiém nang vo tan.
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Co thé vat ly 1a cong cu cda y thirc. Cac ludn xa la nhitng banh xe cudc song mang theo
cong cu nay dé trai nghiém va tién hoéa. Luan xa ton tai trong co thé ning lwong va chuyén

héa nang lwong cho co thé vat ly. Co thé nang lwong la co thé cao cip an trong co thé vatly.
“Luan xa tao ra trwong hao quang”

Luin xa la nhitng kénh chuyén héa nang lwong tao ra trwong hao quang. Hao quang
dwoc tao béi sy tong hop gitra ndng lwgng clia cac ludn xa va anh hwdng cua thé gidi xung

quanh.

Céc luan xa thap tao ra nén tang cho sw phat trién tAm linh, gidng nhw ré ciy, cdm vao
dat cho phép ciy 1én 1én. Cac ludn xa c6 lién quan dén hé théng than kinh va noi tiét. Ching
khong phai la mot phin cda co thé vat 1y, cac luin xa ton tai & co thé ning lwong.

Luin xa luén xoay tron. Luin xa xoay nhw nhirng banh xe, thu hut hodc thai h6i nang
lwong trén mot mat phang gidng nhw viing nwéc xody. Nhitng dao dong di vao luin xa dugc

chuyén héa va hip thu.

Luin xa 1a bi€u hién cda sw l4p trinh vit 1y va cadm xdc. Sw 1ap trinh nay diéu khién cach
ching ta thé hién. Mdi luin xa 1a mot 6 cirng dwoc 14p trinh tao ra cic phwong dién ciia cudc
s6ng nhu sinh ton, tinh duc, cich suy nghi, cAich cdm nhan. Luin xa truyén dan ning lwong

dén co thé hip thu nang lwgng tir bén ngoai.

“Y nghia ctia luan xa”

Y nghia ctia luan xa dwoc tao nén béi nhitng hanh dong ldp di ldp lai ctia chiing ta. Cac

théi quen va hanh déng tao ra mot tredng ning lwong cia y thirc. Pwoc 14p trinh tir b6 me
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va nén vin hoa, hinh dang co thé, tinh huéng va thong tin tir nhirng cudc sdng truwde. CO
nhitng ngwdi c6 kha ndng doc dwoc nhirng diéu nay khi nhin vao nhirng luin xa.

Thoéng qua nhirng trai nghiém cta thé gi¢i vat ly, cac luin xa sé tw phat trién dua trén
quy luat hoat dong clia nghiép va luat nhan qua. Do d6, cic luan xa thuwong bi tic nghén.
Luan xa ctia mdi nguwdi c6 mot y nghia nhat dinh. D6 c6 thé lién quan dén mdt méi quan hé,
mot théi quen hay mot cach suy nghi.

Nhiém vu ctia ching ta 12 1am thong tho4ng cac tic nghén cla luan xa, tiy rira cAc ning
lwong khéng pht hop dé ching cé thé hoat dong tw nhién, gitip cho ban than phat trién mot
cach tich cwc hwédng dén nhirng hiéu biét tAm linh cao hon.
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Jasmuheen

PRANA, TH(C AN CUA CHUA

)

e

Chung ta cin c6 dwoc phwong phap dé trai nghiém va nhin biét dwgc ning lwong
clia su tinh thirc. That dé dang néu nhu ban thiu hiéu duoc cic quy luat clia Vil try, dic biét
12 Quy luat hap dan.

Bang cach 1am tran ngip co thé véi nang lwong tinh thirc, ching ta c6 thé tim thiy
nhirng sw that bén trong mang lai sy thong thai, tinh yéu thwong va d&nh sang cho ban than.

Co 3 loai Prana (nang lwgng) chinh

Nang
Nang Iwong Kh | Nang
lwong on g Iwong
Madt troi | khi ddt

Anh sang mit tréi mang theo Ning lwong Mat tréi. C6 thé hap thu bang cach tim ning
hodc uéng nwéc d€ ngoai 4nh ning.

Ning lwong Khong khi dwgce phdi hiut vao théng qua hoi thé va cling dwoc hip thu
théng qua cac trung tAm ning lwong cia co thé sinh hoc.

Nang lwgng Pat dwoc hip thu qua gan ban chin. Pi chian khéng sé hap thu dwgc nhiéu

nang lwong hon. Nwdc hip thu dwoc nang lwong tir ca Mat trod, Khong khi va bat.
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“Nhin an va hiap thu nang lwgng”

Nhin dn cé nghia 1a khong an thirc an. Khi nhin an, ching ta sé str dung chat béo cta co
thé va thuc hién qua trinh ty tdy rira. Néu nhin in trong mot thoi gian dai sé dan dén kiét

strc, co bap teo nhd, 130 héa va c6 thé tir vong.

Vé&i nang lwong, ching ta nudi séng co thé bang mot cach khac: cung cip cho co thé
mot ngudn sinh lwc chat lwong va trong lanh tuyét déi. Hap thu nang lwgng 1a mot cach an
mai tir mot nguén mai.

S6ng chi nho hdp thu niang lwgng 12 mot cach séng mai va khong phai ai cling sdn sang
cho diéu nay. D& thuc hién chwong trinh nay ching ta cin phai c6 dwoc sw cAn bang ning
lwong ca am va duwong.

DPén nhitng noi cé ngudn nang lwong cao nhw bai bién, nui va rirng la diéu rat cé ich.

“Nhirng thay d6i Khi luyén tip chwong trinh ning lwong”
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Da day cta ching ta sé nho lai; qua trinh chuyén héa sé thay doéi; chiing ta nhin nhiéu
nang lwgng Prana tinh khiét; ching ta nga it hon; khoe manh hon; khong bao gio cadm thiy
doi do ching ta tin huwdng mot ngudn ning lwong cao cip hon cé kha niang can bing hé
théng vat ly, cdm xtc, tinh than va con déi; ddi mit sdng hon thé hién hanh phitic clia tAm
hon; tuyén Yén va tuyén Tung hoat dong t6t hon.

8 bwdc cho phwong phap nang lwong
1. Tang thoi gian Thién dinh moi ngay.
2. An chay.
3. An it lai (gidm dan ba bita dn thanh hai bita roi chi con mét bita an mdi ngay).
4. Thay do6i quan niém séng.
5. Lam chu tdm tri, nhin lai ban than va thay doi thai dé.
6. Chi an thwc vat, khong dung sita (Vegan).
7. Dung thwc phim twoi.

8. Chi sdng bang chit 16ng.
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Sheila Ostrander & Lynn Schroeder
KHOA HQOC VA NANG LUQONG CO' THE

Liéu c6 ton tai moét co thé goi 1a co thé nang lwong gidéng nhw sw ton tai cta co thé

vat ly con nguoi?

T ngan xwa, cic nha tién tri, nha triét hoc, tim linh hoc hay cac ton gido da dé cip dén
mot co thé ma mat thwong khong thé nhin thiy dwoc. TAt cd moi nguoi déu sé hitu co thé
nay. Hién nay, né c6 nhiéu tén goi nhw co thé nang lwgng, co thé cao cap, co thé vi mé, co
thé 10ng, co thé beta, co thé sao chép, co thé tién vat ly...

Nhitng ngwdi bi mat di mot phan co thé ludn cdm thiy rang phan mat di d6 (tay hoic
chan) van ton tai. Bic s§ thwong gidi thich viéc nay 1a 4o gidc clia hé than kinh van tw nhién
truyén tin hiéu dén nhirng phin da mat di. Nhwng ciac nha tdm linh hoc c6 thé thiy dwoc
hinh 4nh ndng lwong ctia phan co thé bi mat di nay. Phan tay hodc chan bi mat di van ton tai

& dang anh sang, van gan véi co thé.
“Co’ thé niang lwong”

Theo cac nha khoa hoc tim linh, co thé ning lwong 16n hon co thé vat ly va dnh sang

hao quang téa ra bao xung quanh co thé réng gip hai lan co thé con nguoi.

Eileen Garrett, Chu tich H6i d6ng TAm linh thanh phé New York da dé cip vé co thé nay

trong mot cudn sach cé tén goi Sw tinh thirc (Awareness):

“Théng qua trdi nghiém, téi nhan thdy mét sy that 1a ching ta déu s& hitru mét co thé

thit hai. Co' thé nay hoan toan c6 thé nhan thiy dwoc mot cach dé dang. Than hoc phuong
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DPong da khang dinh d6 1a co thé ndng lwong, mot ving dién tir két ndi véi trung tAm co thé
vat ly. Tai d6, sw anh hwéng cta vii try, hé mat trod, cadc hanh tinh va moi thr xung quanh

dwoc chuyén hoa tao thanh cudc sdng, niém tin cia con nguoi”.

Hao quang bao quanh la mot phan cta co thé nang lwgng con nguwoi. Theo Garrett, hao

quang thé hién sw phat trién cua tinh thic.

“Nang lwong l1a nén tang caa tryc giac va tim linh”

Nha khoa hoc tdm linh ngwdi Anh, Genaldine Cummins, da thwc hién nhirng cudc

nghién ctru c6 két qua twong tu:

“Tam tri khong lam viéc truc ti€p vai tri ndo. Ton tai mot co thé nang lwong két ndi tAm
tri va cac té bao ctia bd nio. Nhirng hat rat nhd, ma khoa hoc khéng thé chirng minh dworc,
chay déu trong cac 6ng mach cua co thé nang lwong dén cac bd ndo va cac vung khic cua co
thé. Tdi goi nd 1a ‘cac hat cia cudc song’. D6 1a co thé khéng nhin thiy dwoc goi 1a ‘co thé
goc’ hay ‘co thé thong nhat’ - theo cach goi cla tac gia - 1a tin s6 két ndi gitra tAm tri, cudc

7N

séng va co thé vatly”.

Néu nhw treong ning lwgng an sau co thé nay c6 thé nhin thiy dwgc va thiu hiéu dwoc
b&i cac nha khoa hoc thi d6 sé 1a mdt bwéce tién 16n lao. N6 khong nhirng c6 thé thay doi
dwoc nhitng quan niém vé ban thin, cuéc song ma con cé thé hoan thién dwoc y hoc, tim ly

hoc, tén gido, sinh hoc.
“Tim hiéu vé treong nang lwong”

Sw kham ph4 vé trwong niang lwong nay c6 thé gidp ching ta nAm bit dwoc nhirng sw

thd vi ctia thin giao cach cam hay kha nang tién tri.
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Cac nha khoa hoc Lién X6 da tao ra bwéc ngodt. Ho da ghi lai dwoc hinh anh cta trwong
nang lwong nay. Kirlian kham pha ra phwong phap chup lai tir treéng cao ting chivra dwng

linh cdm tryc gidc nay vao nam 1939.

Tai Nga, mot nguoi Lién X0 1a hoc tro cua Kirlian, ghi lai hinh anh trwong nang lwong
cia mot chiéc 14 cdy dwoc chup bdi phwong phap Kirlian & tan s6 dién tir cao. D6 la mot
hinh dang giong nhw chiéc 14 va thém vao d6 la nhirng tia sang toa ra sdng chdi, lap lanh bao

quanh vién cta chiéc 14, chinh la sy phat sdng ctia hao quang.
Nha khoa hoc tré nay giai thich:

“Chiéc 14 duoc cat di mot phan ba nhung hinh anh trudng niang lwong nay van gii

nguyén”.

Cac nha khoa hoc di chirng minh rang ton tai mot loai nang lwgng trén cac vat thé sdng,
moét loai nang lwong cia co thé vo hinh va tda sang xung quanh co thé vit ly. Nhu vy, co

thé ning lwong chinh xac 1a gi? N6 hoat dong ra sao? N6 dén tir dau?

CAu tra 1o dwoc cac nha khoa hoc Lién X6 tai lanh thé Kazakhstan giai dap. Tai Pai hoc
Kirov State, cac nha sinh vit hoc, héa hoc, vat ly hoc da két néi tit ca cic phwong phap, thiét
bi dé€ tra 1 cho nhitng cAu héi nay. Cac dung cu cda Kirlian van déng vai tro cwc ky quan
trong v&i cudc nghién cru. Ho nhan thiy thong qua nhitng kinh dién tr mot treong dién tir

di chuyén theo cac chuyén dong cla cic co quan.
“Hinh anh cta niang lwong co thé”

Trong cudn The Biological Essence of Kirlian Effect (Alma-Ata, 1968), xuat ban bai Dai
hoc State ctia Kazakhstan cé viét:

“Hinh anh cta anh sdng khéng nhin thiy dwoc trong dnh Kirlian dwoc tao ra b&i ning
lwgng chir khong phai la dién tich ctia cac co quan. Mot trong nhitng diéu khac biét cia sw
dao dong v&i nhidu mau sdc cda co thé nang lwgng nay 1a n6 biéu hién riéng ré & tirng phan

co thé”.

Mic du mot phan cda co thé vat Iy bi mat di, phan co thé nang lwong van con ton tai rat
ro rang & ting dién tir cao cip. Nhwng néu co thé ning lwong bién mat thi chac chin dong

vat hay thuwc vat sé khéng con su song nira.
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“Cé mot ti 1é gitra co thé vat ly va co thé nang lwong (ti 1€ gitra cic hat nguyén tk té€ bao
va cac hat ning lwong). Nang lwong st dung cua cac sy vat séng dwoc tong hop béi nang
lwong tir cic té bao va nang lwong cta co thé nang lwong”.

Nang lwong nay dwoc tao ra tir ddu? Va lam cach nao cé thé nap dwoc? Phat hién tuyét
voi cua cac nha khoa hoc khi nhan ra hoi thé mang lai nhitng hat electrons nang lwong cé
thé b6 sung nang lwgng cho co thé ning lwgng nay. V&i hinh anh tir treong tin sé cao, qua

trinh nay dién ra rit ré rang va cac nha khoa hoc hoan toan c6 thé nhan thiy duoc.

“Hoi thé mang lai ning lwo'ng séng cho toan bo co’ thé”

Hoi thé nap nang lwgng cho toan bd co thé, 1am d4y nang lwong dv trit va can bang cac
ning lwong xau. Cac nha tim linh hoc ¢6 xwa & An D6 da dé cap dén Yoga véi hoi thé 12 chia

khoa dé ti€p nhian nang lwong Prana mang lai sirc khde toan dién cho con nguoi.

Cac nha sinh vat hoc tai Dai hoc State ctia Kazakhstan da hiéu dwoec tai sao hoi thé lai
c6 thé mang lai cac hat ion, ndng lwgng cda hoi thé 1a ti thwong cho co thé, 1a bai thudc
hoan hdo cho tit cd moi bénh tat.

Cac bénh tat xuit hién khi trudng ning lwong yéu di. Cac nha khoa hoc nhan thiy rang
cac hat dién tich 4m khi dwoc phun vao vét thwong c6 thé lam cho vét thwong mau chéng
lanh hon binh thwdng vi cic hat ion 4m nay nap nang lwgng cho vung bi ton thwong cta co
thé nang lwong.

“V&i khai niém vé treong ning lwong cda co thé, ching ta c6 cai nhin méi hon vé sw
phét trién clia ung thw, cidc khoi u va bénh tat khac”.

“Sw virg't ra khai co thé ciia co’ thé niang lwong”
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C4c nha tAm linh hoc khang dinh rang c6 thé tach co thé nang lwgng ra khoi co thé vat
Iy néu mudn. Nhiéu nha tdm linh hoc chang nhitng c6 thé di chuyén co thé ning lwong ma
con c6 thé du ngoan v&i né. Rat nhiéu Yogi da c6 trai nghiém vwot ra ngoai co thé. Trong
con mé, thién dinh siu, gidc ng hay dwdi anh hwéng cia gy mé, co thé nang lwong c6 thé

vuot ra ngoai.
Khi chét, co thé nang lwong sé roi khoi co thé vat ly.

“Co thé nang lwong di vao co thé vat ly véi mot hinh dang twong tw. Khi chét, ching ta

ra khéi 16p vé boc va tiép tuc cudc séng véi co thé nang lwong”.
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Seth / Jane Robert
NANG LUUONG CH(’A LANH NAM TRONG BAN THAN

“P& Khée manh, ban phai tin rang minh khée manh”

Mot bac sy gioi 1a nguoi ¢ thé thay dbi suy nghi ciia ngwdi khac. Bac sy sé thay thé
nhitng suy nghi yéu dudi bang nhitng suy nghi khée manh. B4t ky phwong phéap hay loai
thudc nao ciing sé khéng c6 hiéu qua néu nhw khong thay déi dwoc suy nghi theo chiéu

hwéng tich cuec.

That khong may, con ngudi thich nhirng suy nghi cirng nhic, tao ra 16i mon tw duy
phtkc tap, s¢ hii bénh tit xay ra hon 1a muon biét dwoc sy that vé bénh tit. Con nguoi phai
tim hi€u nguyén nhan ctia cai chét dé kham pha ra sw thit vé bénh tit réi virgt qua no.

BA4c sy nghi rang con ngudi ludn mang theo bénh tit va bang nhiéu cach, ho tw tao ra

thém nhiéu phwong phap y hoc chira tri.
“Sw quan trong cia suy nghi”

Nhitng thiy thudc ngay xwa thwdng chira tri tir cai goc cia ban than bénh nhan va hiéu
dwoc sttc manh cia niém tin cling nhw sw quan trong ciia suy nghi. Bang nhitrng bién phap

tAm ly, bénh nhan dwoc tiy sach nhirng niém tin yéu dudi vé bénh tit trong tri nio.

Nganh y dwoc hién dai khéng di dwoc vao cai goc cia van dé béi chinh 16i mon suy nghi
da ton tai kha 1au. N6 cho rang bénh tat va sw yéu dudi cta sirc khoe 1a cai gi d6 bat binh

thwong, va phirc tap hda moi van dé ctia bénh tat.
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Suy nghi ctia bénh nhan yéu dudi khi phu thudc vao bac sy. Ho nghi rang ho cin nhau.
Bénh nhan luén tin twdng rang bac sy c6 day da nhirng kién thirc va sw thong thai ma ban
thin bac sy that sw khong cd. Ho luén xem bac sy c6 quyén han tuyét doi.

“Chi chira dworc triéu chirng”
Bac sy thwong 1am cho bénh nhan nhadm twdng rang ho khong thé tw gidi quyét cac van
dé veé sirc khoe ctia ho ma phai can dén bac sy.
Bénh nhan c6 gdng vang 1&i bac sy dé gidm di nhitrng triéu chirng ctia van dé va roi bac
sy lai lam trAm trong hon niém tin vé stirc khde yéu va bénh tat cia bénh nhan.
Khéng nhitng vay, nganh y hoc hién nay luon tao ra nhitng phwong phap chita tri cé
san theo chi dinh va bénh nhan chi viéc chon lwa theo kha ning. Khong thé ndi rang nganh y

hoc hién nay khong tét va khéng dem lai loi ich, tuy nhién gia tri tich cwc cia hé thong nay

dang bi mat di.

Bac sy dworc kinh trong trong xa héi, y kién cta bac sy dwgc chu y didc biét. Bénh nhan

phai ludn s&n sang c6 nhitng suy nghi khong 1am trim trong héa van dé clia bénh tat.
“Pwrng gan cho minh bénh tat”

Tw nhin hodc gan cho ai d6 bénh tat la hét sirc tai hai, vi diéu d6 lam anh hwéng dén

nhirng hoat dong ty nhién va giam kha nang cda strc manh noéi lyc phia trong.

Ban thwong dwoc thong bio rang minh dang c6 mot van deé gi d6. Va ban lo lang, diéu
do sé lai 1am hai co thé ban. Ban luén c6 quan niém rang cdm xidc va niém tin ctia ban khéng

thé 1am dwoc gi trede nhirng van dé dang vy quanh ban.
“Ban tw chon cho minh bénh tat”

Bénh nhin thuwong cam thiy yéu dudi va diéu d6 la co hoi cho cac virus tin céng. Sw
that la ban da chon trudc cho minh nhirng loai bénh tat twong ng véi nhirng suy nghi tw

nhién ctia ban. Vy, ban sé khée manh néu nhw ban nghi rang minh luén luén khée manh.

Co thé ban c6 san s tinh thitc tao ning lwgng va sttc séng. N6 tw dong biét cach chinh
slra moi sw mit cn bang nhung y thirc cia niém tin c6 thé anh hwéng 1én s tinh thirc clia
co thé. Co bap cta ban va tit cd cac phan con lai cla co thé ludn tin vao nhirng gi ban nghi

vé ching.

“Niém tin tao ra van dé vat ly cua ban”
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Né&u ban tin rang chi c6 bac sy méi c6 thé chira bénh cho ban thi ban sé dén bac sy, vi
ban nghi rang bac sy 1a ngwdi duy nhat c6 thé giap ban.

Tuy nhién, niém tin nay cho thay sw gi¢i han. Trong khi ban hoan toan cé thé tu chira

khoi cho ban thAn minh bang cich thay d6i nhirng suy nghi tao ra bénh tit tir chinh ban.

“Nang lwong chira lanh di & san trong ban”

bay 1a lac ng dung nang lwong tAm linh vao viéc chira tri. Ban c6 thé tw chita lanh cho
ban than va thay d6i nhirng suy nghi sai lac cia minh trong cudc séng. Cac bac sy phai
hwéng din cho bénh nhan cich tw veot qua bénh tit bang ngudn ning lwong ndi tai va tin

twdng strc khde trong ban than minh.
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Dr. Thomas J. Chalko
TAN HUONG SU’C KHOE

“Co thé cua ching ta la hoan hao”

Cudc séng 1a mot trai nghiém tuyét diéu. Diéu tuyét voi nhat va quan trong nhit cia
cudc sdng 1a sw tw do va dé dang.

Khi chung ta dwoc sinh ra, co thé ching ta 1a hoan hao va luén luén khée manh cho dén
khi nao ching ta muén. TAm tri cia ching ta khéng nén ban tAm vé bénh tit va hay tip
trung vao su phat trién ban thin dé cé thé dat dwoc sy hai long vién man trong cudc séng.

“Ban quyét dinh sirc khde ciia ban”

Ban chiu trach nhiém 100% vé tinh trang strc khdée va bénh tit cia ban, ban hiy hoan
thién strc manh néi lwc d€ luén & trong trang thai khoe manh nhat, vuot ra khoi moi bénh

A

tat.
“Khong c6 bénh nao la nany”

Khong ton tai bénh nan y nao c3, chi c6 nhitng suy nghi 1énh lac, kién thic sai léch va

sw gi¢i han ctia hiéu biét vé tAm tri va co thé.
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“Tam tri Khoe manh trong mét co’ thé khée manh”

Khong viéc gi phai tra tién cho thudc thang néu ban muén c6 mot tAm tri va co thé khoe
manh toan dién. Thuéc chi lam gidm src manh cta tim tri trong viéc diéu khién cac hoat

déng cla co thé va lam cho bénh nhin mat dan di sy kiém soat déi véi co thé minh.
“Chung ta lai tin vao viéc thuéc c6 thé chira dwoc bénh”

Nganh thwong mai y dwoc 1am cho moi ngudi nghi rang cach duy nhat dé chira bénh do
12 dung thudc hodc phau thuit. Ching ta dwgc bdo rang thudc sé chira tri dwoc, va néu loai
thudc nay khong c6 tac dung thi hdy st dung loai khic. Ching ta ct tin rang, moi loai bénh

tat sé c6 mot loai thudc twong ing.

Dr. Deepak Chopra da chi ra rang khoa hoc y dwoc 1am han ché nhitng phat trién cua

nganh khoa hoc khac nhw vat ly lvong tir.

Cac kinh hién vi chi c6 do phan gidi gi¢i han, tim nhin chi trong 0,4 dén 0,7
micrometers, ngay ca khi cé thé nhin thiy nhirng hat nhd hon ca nguyén tir thi cling khong
mang lai y nghia gi. Vit Iy hoc da chitrng minh tir rat liu, tit cad moi thir déu la ning lwong,
déu 1a sy dao dong & trang thai cAn bang. Chung ta c6 thé thdy dwoc vat chit, cAc nguyén ti,
phan tlr don gian vi ning lwong cla ching nam trong pham vi c6 thé nhin dang ctia mat

ching ta, vi du nhw anh sang tw nhién.
“Khong c6 sw khac nhau giira suy nghi va vat chat”

Mot cach hiéu méi, dwoc chinh cac nha khoa hoc vat ly dong y, khong ton tai sw khac
biét gitra suy nghi va vat chit. Suy nghi c6 thé tré thanh vat chit va vat chat cling c6 thé trd

thanh suy nghi.
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C4u truc cua co thé 1a that sy hoan hdo. Hé thong Tam tri-Co thé dwgc thiét ké dé hoat
dong tron tru, d€ chong lai bénh tit va chita lanh nhitng phan bi ton thwong. T6 tién cia
ching ta chdng bao gir cing ¢ c4u triic bang cach thay thé b phan nao clia co thé ca.

“Tat ca nhirng gi ban lam la dirng lam gian doan qua trinh tw chira lanh”

Néu ban vo tinh bi xwéc, vét thuwong sé tw dong lanh trong vong vai ngay. T4t cd nhirng
gi ban 1am 13 dirng can tré qua trinh tw chita lanh, gitt cho vét thwong sach khong bi nhiém

ban va khéng vin dong tai vi tri cia vét thwong qua nhiéu.

Co thé tw dong lam lanh vét thwong tirng chit mot. Cac té bao tai noi bi dit sé phat
trién dé lién lai véi nhau. C6 rat nhiéu loai té bao dwoc san sinh dé phuc héi mot vét thwong
ma khong c6 bat ky mot sw nham 1an ndo, tirng mach mau, tirng s¢i co, tirng day than kinh...
tat cd déu dwoc tai tao va két noi lai. Ngay cd nhitrng mé co bi hdng, co thé ciing sé thay thé
duoc.

“Ban c6 thé tu chira lanh dwoc”

Quaé trinh phuc ho6i nay luén xay ra mét cach hoan hao trong co thé ban. Khong ai c6 thé
gitp ban chita lanh cho ban than. Chi ban c6 thé tw chita lanh cho ban thin mot cach tot
nhit. Bénh tat khéng ché con nguwoi khi co thé mit di kha ning tw cAn bang t6t nhit cia

chinh né.

Tat ca moi bénh tat, du bat ky 1y do gi, cé virus hay khéng virus, déu chi 1a két qua. Két
qua ctia s dau doc béi chinh nhitng gi ta lam, bédi nhirng sw thiéu hi€u biét, sai lac caa
ching ta. Ching ta c6 san nhitng ddc t6, virus trong co thé. Ching ta dang cam thiy OK roi
diy, nhwng chung ta ciing cé thé cdm thiy tot hon nhiéu nira, ching ta c6 thé tré trung hon

nhiéu nhiéu nira. Viy phai lam sao?
“Thanh loc co’ thé, phuc hdi kha nang ty chira lanh”

CAu tra loi that don gidn va dé dang: tdy doc co thé va dirng diu doc co thé nita. Tranh
xa nhirng ngudn giy doc to ngay va triét dé. Lam nhw vAy ban c6 thé thanh loc co thé va

phuc hoi kha nang tw chira lanh tw nhién.

Hé théng Tam tri-Co thé cia ban sé hoi phuc khd nang chira lanh mot cadch nhanh
chéng, tén it nang lwong nhit va khong khién ban phai ban tim nhiéu. Pay la budc dau tién

va can thiét ctia qua trinh chira tri.
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Khi co thé ban bi nhiém ddc, qua tai lwong ddc t6 va thirc &n dw thira, tAm tri cta ban,
tlr tiém thirc cho dén siéu thirc, phai ganh chiu mot strc ép dé thai loai cac chit doc nay tir
tit ca cac co quan trong co thé. Day la hoat dong y thirc thap nhat cia tAm tri cé thé.

“Tam tri diéu khién moi hoat dong cua co thé”

Ban c6 thé tang cwdng su tinh khiét clia co thé bang cach khuyén khich nhitng suy nghi
chic chan va han ché nhitng suy nghi khong cin thiét. Sw trong sang cta tAm tri, suy nghi
cling quan trong nhuw sy thanh loc co thé. Luc d6, tAm tri cia ban sé hoan toan thoai mai dé

diéu khién tit ca cac hoat dong ctia co thé mot cach tron tru nhat.

Khoéng con ndi s¢. Chdng c6 gi trén thé gidi nay dé phai so hii ca. Sw so hai 1a thi toi té
nh4t ma ban c6 thé mang lai cho tAm tri. Sw s¢ hai lam tac nghén va dinh tré moi hoat dong
cda tAm tri va cd nhirng y thirc cao cip hon (higher mind).

“Lang nghe sw tinh ling, tit cad moi thir déu & d6”

Lang nghe su tinh ling & gitra nhitng suy nghi: tit cd moi thong tin, 1&1 khuyén, thong
diép cho chinh ban than ban déu c6 & dé. Tat ca nhirng thién tai déu di vao trang thai nay

mot cach tw nhién. Tt ca nhirng sdng kién déu xuat phat tir do.

Khong dé dé c6 thé mo ta chi tiét vé sw két ndi véi TAm tri cao cip cla ban (higher
mind). So sdnh v&i ngdn ngtr cia TAm tri cao cdp, ngdn ngit ma chung ta noi va nghe hang

ngay chi la mét cach thirc truyén dat thong tin & cap do thap.
“An thwc vat, khong an thit déng vat”

Ching ta phai tranh viéc an thit dong vat. Thit chira hang tram loai doc t6 va chka

khong nhiéu thanh phin dinh dwéng pht hop cho co thé con nguoi.

Thit lwu lai trong rudt gia rat lau trwedc khi dwoc bai tiét ra ngoai. Rt 1au. N6 khong chi
kh6 dé tiéu héa ma con mang rat nhiéu chit doc. Bdi vi thit lwu lai rat lau trong co thé
ching ta, n6 1am tac nghén hé théng va bat dau thdi rira. Hé théng rat kho dé thai loai no ra

ngoai, chit doc sé& bat dau ngdm vao hé thdng mach mau.
“Tat ca moi bénh tat déu co6 thé chira dwoc”

Nghién ctru vé cac loai bénh tat va tim ra phwong phap chita tri cho ching la ton thoi
gian. Nhitng phwong phap nay chi gidi quyét triéu chirng ma khéng quan tim dén nguon

goc cia van de.
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Thay vi 4p dung nhitng phwong phap diéu tri khiac nhau cho tirng loai bénh tit, hay
chira ludn tit ca moi loai bénh tit. On dinh cin ndng, chita lanh ung thw, hét di (rng, nhiém
trung, mun, viém khép, nghién thudc 14 va cac théi quen xau khac, lam chdm hodc ngirng
qua trinh 130 hda v.v... tit ca déu c6 thé, don gian, dé dang va khong t6n nhiéu cong sirc. T4t

ca moi ngwdi déu co thé lam duorc.
“Giup do ngwoi khac tw chiva lanh”

Hay ndi v&i nhitng ngudi xung quanh rang cach t6t nhit 1a ban hdy tw chita tri cho
chinh ban than bang Thién dinh.
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Rasha

CHU’A BENH BANG NANG LUONG

Viéc duy tri sitc Khée bang rung dong nang lwong doi hoi sw déu din va kién tri cia
nguoi thuc hién.

“Phwong phap ning lwong tiy rira cho co’ thé tinh té&”

Néu chi nu6i dwdng co thé vat ly thi ban sé khéng thé nao luén luén & trang thai cin
bang dwoc. Piéu co ban clia phwong phép 1a viéc duy tri thwc hanh déu din dé b sung nang
lwong lam sach co thé tinh té. Don gian, co thé vat 1y sé khde khi co thé nang lwong duwoc

khée manh twong dwong véi cong stre tap luyén cta ban.

N6 tao cho ban mét théi quen, la céng cu giup ban hwéng dén nhirng tin sé ton tai cao
hon dang cho dén ban. D€ tao ra trai nghiém & cac tan s6 ma ban mong doi, hay bat dau

ch4p nhan rang sw ton tai cila ban vot xa hon ciu tao vat ly nay.
“Chira lanh bang ning lwong”

Sw that 1a co thé vat ly cling rung dong dwa trén mot tin s6 nhit dinh. TAt ca déu la
nang lwong. Hay cing cd co thé vat 1y clia ban bang sw thwe hanh Thién dinh hon 1a chi chd
y vao nd. Néu chi tip trung vao suw rung dong tan sé thip cla co thé vat Iy ban sé khong thé
gia ting dwoc mirc d6 rung dong cin ban téng thé cua ban. Gia ting sw rung déng cang
nhiéu cang mang lai cho ban sttc khée. Phwong phap nang lwong luon di kém véi mot ké

hoach 1am trong sach co thé vat ly dé dat hiéu qua cao nhit.
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Ban c6 thé trai nghiém cac triéu chirng ctia bénh tit trong qué trinh dwgc chira lanh. Vi
vay, dirng cho rang qua trinh chita lanh bang nang lwgng khong hiéu qua khi c6 chut mét

moi xay ra sau do.
“Bénh tit la ddu hiéu mong muén dwogc chira lanh”

Dwéi gbéc do nang lwong, nhitng triéu chirng cua bénh tat tao ra sw chu y va chi ra
nhitng phin co thé hay tim tri cin dwoc lam sach. Quéa trinh thai déc ciing cho thiy dau

hiéu ctia sw thanh tdy trong co thé va hé thdng té bao bi tic nghén.

Trong qua trinh tdy rira dé hwéng dén sw rung dong cao hon, nhirng tic nghén trong co
thé dwgc théng sudt. Piéu nay c6 thé tao ra nhirng trai nghiém lap lai ctia nhitng cdm xuc
tiéu cwc trong qua khit, 1a biéu hién t6t cia qua trinh.

Dirng nghi rang nhirng trai nghiém cam xuc xay ra trong qua trinh sé tao ra sw mat cin
bang trong co thé cdm xidc. Sw that rang, nhitng trai nghiém nay cho thiy sw ciAn bang dang
dwoc thiét 1ap trong cic 16p ning lwgng cdm xuc trong khi nhirng 1ép nang lwong tiéu cuc
da dwoc thai hoi.

“Giam nghiép”

Kién tri v&i qua trinh chita lanh, ban sé tdy rira dwoc cac nghiép ton dong va bat dau
xdy dung thém nhitng 1é6p ning lwgng clda nhitng trai nghiém va kién thirc da hoc dang

duoc duc két tir cudc séng nay qua cudc séng khac.

Ban sé& bat dau thay ddi theo chiéu hudng tich cuwc, ban sé thdy minh dwoc phdong thich
va tw do khdi nhitng cdm xic da kim nén ban b4y 1au nay. Ban dé dang thé hién nhitng cdm

xuc khoan dung, nhan tir giip mang lai nhitng trai nghiém tot dep.
“Trai nghiém cua chinh ban than”

Nhitrng thay doi tich cwc trong va sau qua trinh Thién dinh chinh la nhitrng trai nghiém
clia ban. Ban c6 thé lam chi cdm xuc, khong bi dinh chit vao nhitng cam xuc tot do va dé
dang lam cht moi hanh vi cia minh. Ban trai nghiém ban thidn minh nhw mét cudc séng
m&i, mot cAm gidc méi, bat dau tan hwéng cudc séng nhw mot vai dién trong moét bdé phim
chi c6 kich ban day hanh phuc. Ban hdy danh that nhiéu thoi gian hon niva véi chinh ban
than, véi nhirng trai nghiém va sw thay doi ctia chinh minh. Sy thay d6i cua tirng té bao, co
thé cdm xuc, tri nh&, sw binh an, tinh tai. T4n s6 rung déng cta ban sé thay déi. Cudc sdng sé
nhw nhitng gi ban mong doi, ban da & mot mirc nang lwong méi véi nhirng trai nghiém maéi

sé ludn di bén canh ban sudt ca cudc doi.
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Dr. Richard Gerber

THIEN PINH, CACH TOT NHAT

Thién dinh 13 dirng nhitrng suy nghi y thirc va cho phép nhirng rung ddng tin so cao
cip hon di vao sdu bén trong.

“Thién dinh ting sirc khéoe cho co’ thé ning lwong”

Thién dinh tao ra sw thay d6i dan din trong co thé nang lwgng cia con nguwdi, cho phép
két noi véi ban thé cao cp. Cac luin xa sé dwoc khéi ddng va tiy rira, nang lwong Kundalini

tir ludn xa géc sé bat dau di Ién theo cdt séng hwdng dén luan xa dinh.

Moi thit s& dién ra mdt cach tw nhién, cac luan xa dan dan sé& dwoc khai mé. Cac luan xa
khai mé& sé twong &ng véi sw phat trién cda tinh yéu thwong, kha nang truyén dat thong tin,

biéu hién cam xuc, giao ti€p, sang tao va hiéu dwoc y nghia ctia cudc séng.

T4t cd moi quy dinh, moi 16i mon suy nghi, moi khuén mau vin héa déu c6 thé lam can
tré sy phat trién tw nhién cla con nguwoi, né tao ra suw tic nghén trong cac luin xa. Su tic
nghén nay la tré ngai cho dong ning lwong Kundalini di theo c6t song va huéng 1én phia
trén. Stress trong cudc sOng ciing sé gay ra cac tac nghén trong co thé niang lwong va tao ra
sw mat can bang trong co thé vatly.

“Thién dinh gia tang ning lwong co’ thé”
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Thién dinh déu din giup ning cao ning lwgng Kundalini, cac luin xa dan dwgc khai mé
tir ludn xa goc dén luan xa dinh. Khi cac ludn xa dwgc khai mé, phan nang lwong xau sé
duoc tdy sach. Cac tic nghén sé dwoc thong subt. Co thé nang lwong sé duoc tiy rira. Cac
luan xa khai mé ciing s& mang lai nhiéu sy tinh thirc hon, cdm xtc ludn dwoc cin bang, cac

bai hoc tdm linh cén thiét cling sé dén.
“Thién dinh giup ling nghe sw théng thai bén trong”

Qua trinh thién dinh gitp con ngwdi hoc nhirng bai hoc quan trong nhét trong cudc doi,
moi ngwdi s& bat dau tinh thirc dé thiu hiéu dwoc nguyén nhin cia nhitng tic nghén.
Nhitng thong tin d6 sé dén véi moi ngudi thong qua thién dinh khi ban biét ling nghe dwoc

sw thong thai ctia ban thé cao cap.

Thién dinh gidp ban xay dung mot ciy cau nang lwgng dé hoc hoi, giao tiép va két noi
co thé vat ly véi nhirng kién thirc cao cip cia su tinh thirc. Thién dinh 1 c6ng cu mang moi
nguwoi dén gin hon véi sy that, sw thiu hi€u cao cip hon thé gidi vat ly nay.

“Thién dinh cho sw giac ngo”

Thién dinh 1a chia khéa dé thiu hiéu dwoc sw lién két tw nhién cua vat chat, tinh than,
nang lwgng va ban thé tim linh cao cip. Trong chuyén hanh trinh trai nghiém dén Trai dit,
linh hén dén dé linh héi nhirng gia tri tAm linh cao cip hon nhw tinh yéu thwong, vi tha, cdm

thong va sé chia.

Khi mdi ngwdi cdm thiy sw khé khin trong viéc thé hién nhitng bai hoc co ban trén
trong qua trinh phat trién cta linh hén, cic bénh tit sé xuit hién nhw 1 mot bai hoc dé trai

nghiém.

Thong qua thién dinh, m6i ca nhan sé kham pha duoc gia tri chan thuc 4n chita sau sw

yéu dudi, bénh tit ctia co thé vatly.
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Muc dich that sy cta thién dinh la dé c6 dwoc sw gidc ngd. Sw gidc ngd & day cé thé
dwoc dinh nghia la sy day du cia nang lwong tinh thic vii try, 1a cdm gidc cia sw hop nhat

v&i tat ca va su thiu hiéu cia mong muén tdm linh bén trong co thé vat ly.

Sw nhan thitc cao cAp nay cho phép mdi ca nhan thiu hiéu dwoc y nghia ctia cudc sdng,
ctia nhirng méi quan hé véi moi ngudi va véi toan thé vii tru mot cach tong thé. Thién dinh

don gian 1a lam nhanh hon qué trinh phat trién cta s tinh thirc.
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Osho

THIEN DINH DE CH(FA LANH

Mot ngwdri  ¢6 thé tw chira lanh cho ban than 1a ngwoi thdu hiéu rang moi co quan la
suw thong nhit cla co thé va linh hén, cta vat chit va tim linh, ca cai nhin thiy dwoc va cai
khong nhin thay dworc.

“Thudc khong chira bénh”

Thudc dwong nhién khong thé dd dwoc. Thién dinh néu thiéu ciling sé ching bao giv du.
Ban c6 thé cho ai d6 thudc, nhung sé chang gitip dwoc gl néu ngwoi d6 mat di chinh minh.
Thudc chang gitp dwoc gi.

Thién dinh khong chi mang lai sy nhin biét ban than, né con gitup ban trai nghiém cudc
s6ng vinh clru; khong c6 cai chét. Néu thién dinh 13 mot phwong thudc, mbi bénh vién,
phong kham, vién tdm than, tim 1y hoc... déu str dung thién dinh thi rat nhiéu thi sé tré nén
don gian mot cach ro rang. Ngay ca khi tam tri ciia ban tré nén dién khung, ban chi viéc
chirng nghiém né.
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“Thién dinh c6 thé chiva lanh moi bénh tat cua tim tri”

Thién dinh 1a trai nghiém: “T6i khéng phai la tAm tri, khong phai la co thé nay... tbi la
sw chitrng nghiém cua tat ca moi th”. Trai nghiém cao cip nay sé thay déi tron ven nhin
thirc. Rat nhiéu thtr dang lam cho ban rdi loan s& mit di. Ban sé& chang bao gi¢ phai dinh
nghia ban thin, ban chi la ngwdi quan sat trén mot ngon doi. Ban c6 thé ngoi sang mot bén
va nhin tit cd moi chuyén nhuw mot khan gid, mot nguoi quan sat, nhw dang xem mét bo
phim trén man hinh. Ban chiang phai phan xét diéu gi ca, vi khi ban phan xét, ban lai dang
dinh nghia chinh ban than. Thé 1a ban c* mudn diéu tét va chang mudn diéu x4u. Khi ban
that sw quan sat thi ching cé sw phan xét nao ca. Pon gian ban 1a mot cai gwong phan chiéu
tAt cA moi thir dang dién ra.

Mot ngudi ¢6 thé hoc chi mot chit vé Thién dinh ciing cé thé thoat khoéi moi bénh tat

clia tAm tri. Chdng cin bat ky mot nghién cttu nao vé tAm ly hoc ca. D6 1a sw ngu dét.

C6 nhitng ngwdi hoc vé tdm ly trong 15 nam, tré thanh nhitng nha phén tich tam ly,
nhung vin dé van nhw vay. Chang cin phai phan tich gidc mo clia con ngwoi. Pitu cin lam
la danh thirc con nguoi va gidc mo sé dirng lai. Mac du diéu nay di ngwoc lai véi cong viéc

dé nhan lvong ay.

Né&u thién dinh dwoc huwéng dan rong rai, nhitng vién tam ly hoc va cac trueong hoc kiéu

nhw vay sé bién mit.

Strc khée cua tAm tri khong thé tim dwoc bdi ban than tAm tri. TAm tri von da bénh roi.
C6 nhiéu loai bénh tit. Mot vai ngwoi dang bénh chit chit nén dirng nghi rang nhitng ngudi

dé6 bi tAm than, ho dy chi bénh chit chiat nhw moi ngwdi ma thoi.

https://thuviensach.vn



https://thuviensach.vn



Dr. Richard Gerber, M.D.

RUNG PONG CH(*A LANH - BAI THUOC CUA THO'I
PAI MOT

“Thoi dai méi”

Y thitc, ban than né ciing 1a mét dang nang lwong. P6 1a dang cao nhat ctia ning lwong
va ludn ludn di cing trong cudc séng con nguwoi. P6 1a mot chuyén di tAm linh dén véi thé

gidi vat chit dé tién héa hoan thién ban than.

Nganh vit ly va héa hoc khong thé tra 1o dwoc cic ciu hoi vé nhirng vin dé tong thé
cda con nguwoi. Chi khi nhitng yéu t6 & nhitng khong gian cao cidp hon dwoc thém vao cudc
séng v&i sw thau hiéu vé hé thong nang lwong ciu tao nén sy vo han clia con ngwoi thi moi
cau hdi méi dwoc giai dap.

Hé thong y hoc da cho thiy sw khéng toan dién, bdi vi né bé qua phwong dién quan
trong nhat ctia chinh mdi con ngudi - phwong dién tAm linh.

“Chung ta la sy ton tai da chiéu ctia nang lwgng va anh sang”

Néu bac sy coi minh 1a mot nguwoi chira tri hon la mét ngwdi thwe hanh y hoc, tAm linh
phai dwoc nhin manh nhiéu hon nira trong viéc phuc hoi strc khoe. Chiing ta la sw ton tai da
chiéu ctia nang lwong va anh sang, co thé vat ly chi 1a mot phwong dién don gian ciua hé
théng v6 han nay. M6i co thé vat ly 1a mot ngdi nha clia sy tinh thirc tAm linh cao cip dang

tim kiém va hoc hoi nhirng trai nghiém tai ng6i trweong Trai dat nay.
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Mdi tAm thirc ding mot co thé vat Iy nhw 1a mot cong cu d€ hoc héi va sé chia. Trong
khi co thé vat ly chi ton tai ngdn ngdi thi nhitng trai nghiém va kién thirc c6 dwoc voi co thé

vat ly sé ton tai mai mai.
“Luan hoéi, sw hoc héi va trai nghiém tai Trai dat”

Sw luan héi cho thiy bénh tit chi la nhirng bai hoc trdi nghiém tai Trai dit. Tat ca cac
loai bénh tat tw nhién déu 4n chira nhitng thong tin cho thiy nhitng sw tic nghén bat ky vé
tinh thin va cdm xdc ma con ngudi khong hé biét. Nhitng tic nghén dé chinh 14 nghiép, 1a
sw thi€u hut clia ndng lwgng cdm xc, tinh than bi tdc nghén tr nhitng trai nghiém tiéu cuc

trong nhirng lan song trudec.

Con nguoi c¢6 thé dwoc nhin nhan nhue mot thwce thé da chiéu, bao gom cac rung dong
cao cip cla co thé, luan xa, treong nang lwong, anh sang. Nhu vay, sé dé dang hon trong
viéc thau hiéu nhirng phwong phap mang lai sttc khde cho con nguoi.

“Nang lwong chira lanh - twong lai cia sirc khée toan dién”
Rung déng chira lanh 1a phwong phap méi dé vuot qua bénh tat.

Nguwoi thwe hanh phwong phap ning lwgng sé 1am cin bang nhirng bit thuwdong trén co
thé vat 1y bang cach tadc dong vao nhitng ciu tric cao cip khong nhin thiy cta con nguoi.
Chtra lanh cho co thé ning lvong 1a sy khang dinh méi ctia khoa hoc vat 1y véi sw thau hiéu
vat chat la tip hop cua ning lwong.

Bai thu6c hoan hdo clia twong lai nay chinh 13 s thwe hanh thién dinh moi ngay d€ gia
tdng sw rung dong tri liéu. Mot bac sy toan dién phai thiu hiéu dwoc s cAn bang virng chic
cla con nguwoi phai dén tir tit ca cac phwong dién trong cudc séng nhw co thé, cam xuc, tinh

than va tim linh.

Chita lanh cho co thé niang lwgng dé 1am can bang co thé vat ly 1a sw khac biét 16n nhat

gitra bai thu6c tdm linh toan dién cta twong lai va bai thud6c cia hién tai.
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Dr. Zdi Gang Sha

NGHIEP VA NH(*NG NGHEN TAC TAM LINH

TAat ca cac bénh tat, tir vatly, cdm xuc, tinh than hay trong co thé tAm linh, déu xuat

phat tir nhitng nghén tic:
- Tac nghén nang lwong
- Tac nghén vatly
- Tac nghén tAm linh
“Tac nghén nang lwong”

Tat cd moi ngwdi, moi vat déu phat ra nang lwong (chi - khi) cda vii tru. Dé 1a ly do tai
sao tat cd moi loai nang lwgng déu la nang lwgng vii tru.

Tai sao chung ta lai c6 bénh tit? Theo hé thong Linh hon-Tam tri-Co thé, nguyén nhin
clia hau hét cac bénh tat 1a do tic nghén niang lwong - nang lwgng (khi) bi tic tai hé thong té
bao.

Té bao chiva dung vat chat. Khi té bao thu nhd, vat chit trong té bao chuyén thanh ning
lwong ra bén ngoai. Khi té bao phat trién, ning lwong bén ngoai chuyén thanh vit chit
trong té bao. Strc khde phu thudc vao sw can bang trong qua trinh chuyén hoa gitra vat chat
va nang lwong trong ciu truc té bao.

Néu qua trinh chuyén héa dé khong can bang, bénh tit sé xuit hién bt chdp moi

nguyén nhan. Néu su chuyén hda nay dwoc can bang, bénh tt sé khong xuit hién cho du c6
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bat ctr chuyén gi xay ra. Sw cAn bang ndy phong ngira bénh tat va duy tri strc khde mot cach
tw nhién.

“Tac nghén vat chit”

Bénh tat ciing c6 thé 1a két qua cla sw tac nghén vat ly. Tac nghén vat ly va tic nghén
nang lwong ciling lién quan dén nhau thong qua qué trinh chuyén héa vit chit - nang lwgng
tai cAu truic té bao.

“Tac nghén tAm linh”

Tac nghén tAm linh 12 két qua cia nhitng 16i IAm ban tao ra trong nhitng cudc séng
trwdc va trong ca cudc séng nay. Nhirng 16i IAm d6 dwoc ghi lai trong thé gi¢i tAm linh va

dworc goi 1a “nghiép xau”.

Tat cd nhitng hanh dong sai trai, hay ca nhirng suy nghi ban tao ra, bao gom giét chdc,
ham hai, trém cip, néi ddi sé thém vao “nghiép x4u” cia ban. T4t cd moi hanh déng, ddi xir
va suy nghi cda mot nguwoi sé dwoc ghi lai vao Akashic Records (Cudn sdch ctia cudc séng) -

noi leu trir toan bé lich str cta linh hén trong vi tru.

| e
.
®

“Nghiép”, c6 nghia la sw ghi lai, bao gom “t6t” va “xau”. Nhitng viéc mang lai lgi ich cho
nhan loai va vii tru dwoc x€p vao “nghiép tot”. Nhirng viéc giy hai cho con nguwoi va vi tru

bi xép vao “nghiép xau”.

Quy luét tAm linh da noi ré: nguwoi tét véi nghiép tot sé nhan dwoc phic lanh cua toan
thé thé gidi tAm linh, stirc khde, cAc moi quan hé tét, tai chinh, gia dinh va cudc song vién

man. Ngudi xau vai nghiép xau sé phai tra gia va hoc nhirng bai hoc twong &ng.
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Nghiép x4u 1 nguyén nhan cta nhitng tic nghén va nhitng tai hoa trong moi phwong

dién cda cudc song.
Anh hwédng clda nghiép luén xuit hién trong ca cudc song.

Néu ban séng t6t va phuc vu cdng dong, nghiép xau cua ban sé dwgc tiy rira. Anh

hwdng clia né sé nhe di va ngdn hon. Bénh tat trong cudc séng ban sé nhe di hodc bién mit.

Thé gi®i tidm linh luén cho ban thém thoi gian d€ tiy rira hoan toan nghiép cta ban.
Ban cang phuc vu cdng doéng, ban cang nhin dwoc nhiéu phic lanh. Khi ban phuc vu xa hoi
that tot, ban sé nhin dwgc phic lanh trong moi phwong dién ctia cudc sdng.

Nguwoec lai, néu ban khong nhin ra dwoc nghiép xau cin dwoc tiy rira cia minh va tiép
tuc 1am nhirng viéc khong t6t, nhitng tic nghén va tai hoa sé dén trong moi mit clia cudc

s6ng nhu strc khoe, méi quan hé, tai chinh va gia dinh.

Hay nghi vé ban than. Trin trong moi phwong dién cia cudc séng. Mot vai phwong dién
dang t6t lanh. Mot vai phwong dién thi chwa duogc tot. Stra chiva 16i lAm. Hay phuc vu xa hoi

dé thay doi cudc song cia chinh ban.

)

: 3

1 N

Tac nghén tAm linh hay nghiép x4u, 1a tic nghén co ban trong cudc séng. Nhitng bénh
man tinh, kinh nién thwong dén tir nghiép. Khéng thanh céng trong cic moi quan hé, tai nan

va that bai trong kinh doanh ciing lién quan dén nghiép.
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Néu ban & trong mot chuyén di tAm linh, ban dang tim kiém sw thong thai siu sic cla
linh hon. Sy thong thai vé nghiép chinh la chia khéa cho chuyén di nay. Khi ban hoc cach tay
rira di nhitng nghiép x4u va khai thong nhirng tic nghén tam linh véi ngudn nang lwong cho

hé théng Linh hon - TAm tri - Co thé, cudc song cla ban sé thay doi mét cach toan dién.
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R.N Lakhotia

AN CHAY LA HOAN TOAN BO DUONG

Tai phwong Tay, dang c6 mdot phong trao chi an thyc vat. Moi ngudi xem viéc an
chay 1a hién dai, khoa hoc va tét hon viéc an thit.

Mot cudc khao sat cho thdy mbi tuan lai c6 thém 2.000 ngudi dn chay trén tdng sd 3
triéu ngwoi an chay tinh khiét.

biéu quan trong la ching ta nén xem xét viéc an chay khéng chi tir géc dd sirc khoe va
dinh dwdng, ma con tir géc do ctia tAm linh, dao dic, tinh yéu thwong va kinh té.

Khoa hoc y dwoc da chirng nhan rang an chay gitp c6 dwgc mot sitc khode toan dién. Vi
du, tréi ciy, rau qua, du va san phim tir sita cung cAp mot ngudn dinh duwdng can bang, day
da va khong dé lai doc to trong co thé. Bdi vi dong vat khi bi giét sé tré thanh xac chét con
thwc vat thi khong. Néu ching ta an mot ntra la rau va trong ntra con lai, 1a rau dé sé tiép tuc
phat trién b&i vi n6 van 1am mot co thé séng. Nhirng diéu nay khong thé ddi véi clru, ga hay
cac dong vat khac.

Cac nha khoa hoc da chirng minh khi déng vt bi giét dé€ 14y thit, sw hodng s¢ ctia ching
sé tao ra doc to trén co thé. Ddc to nay sé di vao co thé ciia nguwoi an thit va anh hwdng bit
loi d6i véi strc khde. Co thé rat kho dé thai loai nhirng ddc té nay va chiing sé duy tri trong
co thé lam méng di mach mau, ting lwgng cholesterol, tao ra chitng xo vira ddng mach, cao
huyét ap, bénh tim va nhiéu loai bénh tit khac.
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Sw bai tiét nhirng doc t6 nay tao ra mui mé héi khé chiu. Mui mé héi cia ngwdi an chay
sé thom hon trong khi d6 mo héi cia ngwoi khong an chay sé héi hon. Hiy cdm nhin diéu

nay trong cudc song.

Cac doc to6 trong thit anh hwdng bat loi dén co thé, tAm tri va tit ca cac co quan clia con
nguoi.

Dr. Michael S. Brown va Dr. Joseph L. Goldstein, gidi Nobel nam 1985, Pai hoc Texas,
Hoa Ky, cho rang: “D€ tranh khdi cac bénh tim mach c6 thé din dén tir vong, cin tranh khoi
sw gia ting lwgng cholesterol trong mau. Cholesterol 1a thanh phén chd yéu cda thit va

trirng. Chung téi tha thiét kéu goi mét ché dn uéng khong thit va trirng”.

Protein cta co thé con nguoi c6 ngudén goc gan véi thién nhién. Thwc vat cung cap day
dd nguon protein can thiét cho con nguwdi nhw du nanh, ngii cdc, hat, cadc sdn pham tir stra
va hoan toan dé tiéu hoa (Bang 1). Theo bang théng ké nay, dn chay hoan toan b dudng va
cung cap nhiéu protein hon so v&i cic thirc dn nhw trirng, thit, ca...
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Bang so sanh gid tri dinh duéng cla céc loai thirc dn

= = = Nang
Loai thire &n ;r:mwatem ggra'r:% EE?% Err:gta'wg LL::ZE
gms. gms. % gms om
Thirc &n chay

Slra khéng

| kem 51.0 3 01 3 357
Bduxanh | 565 240 1 5 334
B3u den 60.3 240 1.4 3.4 350
D3udd 57.2 223 17 3.6 333
Biuling | 59 251 loz 21 348
DiuHalan | g3 229 1.4 2.3 358 |
Bauvan 58,9 225 5.2 2.2 an
Bautring | oo 246 0.7 32 27
Daunanh | 5549 213 135 46 43
Quihanh | 405 08 S8 9 855
Hatanhdao | 555 212 46,9 2.4 s95 |
Qud dira 13.0 a5 41,6 10 444
D3u mé 252 183 432 52 564
Lac 193 a5 19.8 23 549
QuahdtrEn | 46 198 | s3s 8 626
Quidechd | 435 156 645 18 627
Ciythils | 3656 187 15.0 5.8 356
Cocar 411 262 s 0 33
Bo & 241 251 42 48 |
Bosiratrdu | _ _ 38.0 200

Thirc an man

Trimg - 133 13 1.9 17
G - 14 06 na a1
Ciru - 18.5 13 13 194
Heo - 18.7 4.4 1.0 114
BO - 22,6 26 1.0 114

Phong trao Thién dinh Kim Ty Thap (Pyramid
Spiritual Society Movement - PSSM) dwoc sang lap
b&i vi thiy gidc ngd - Minh suw Patriji vao nam 1990
déng vai tro ddng ké cho qua trinh tién héa cta Trai
dat di vao ky nguyén khai sang théng qua nhiém vu
phd bién Khoa hoc Thién dinh, Chi nghia An thuc vat
va Niang lwong Kim Tw Thap dén tirng nguoi va tit ca
moi nguoi.

PSSM hién nay da mé rong hon 2800 t6 chirc tw
nguyén véi hang triéu thanh vién va cac tinh nguyén
vién tai An Do va trén toan Thé gidi.

Nam 2010, PSSM Viét Nam dwoc thanh lap va
hang ngan ngwoi dang dwoc hwédng loi tir phong trao.

Website: [| www.kimtuthap.org
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niém cua toi vé thé gi¢i, NXB Mercure de France, 1982 (dich tw
My view of the world, Londres, Cambridge University Press,
1922, tr.22). 5\. Bhante Henepola Gunaratna, Thién trong cudc
séng thwong ngay: mot cach thwe hanh don gidn ctia dao Phit,
NXB Marabout, 2007. 6\. Thich Nhit Hanh, Hwéng dan vé thién
hanh, NXB La B6i, Lang Mai, 1983. 7\. Trong tiéng sanskrit, ba
thanh phian nay dwgc goi theo thi tw 1a manaskara, smriti va
samprajnana (tir twong dwong trong tiéng Phan 1a manasikara,
sati va sampajanna, va tir twong dwong trong tiéng Tay Tang la
yid, la byed pa, dran pa va shes bzhin). 8\. Néi chung, khéng
nén hiéu mot cau than chd (mantra) theo nghia den nhw mot
cau thong thuong. O day, “Om” 13 mot tir mé ddu mot cau thin
chti va cho n6 quyén nang chuyén héa. “Mani” hay “chiu bau”,
mudn néi t&i chau bau clia tinh thwong vi tha va long bi man.
“Padmé”, goc tir padma hodc “hoa sen”, muon chi ban chat nén
tang ctia tam thirc, tirc 1a “chan thién tam” cia ching ta dwoc vi
nhw bong hoa sen, di moc trong bun Iy van vwon 1én tinh
khiét, ngay ca gitta nhirng doc to clia tdm thirc do ching ta tao
nén. “Hung” 1a mot tir khién ciu chd c6 sirc manh hién thwc héa
loi cdu nguyén. 9\. Bokar Rinpoché, Thién dinh, loi khuyén cho
nhitng ngwoi mai tap, NXB Claire Lumiere, 1999, tr.73. 10\.
Yongey Mingyou Rinpoché, sdch da dan. 11\. Etty Millesum,
Mot cudc doi bi dao 10n, NXB Le Seuil, Points, 1995, tr.308. 12\.
Shatidéva, sach da dan, III, 18-22. 13\. Shatidéva, sach da dan,
X, 55. 14\. “Pain”, BBC World Service Radio, trong phan “Tw
liéu”, do Andrew North thuc hién, thang 2.2008. 15\. Banthe
Henepola Gunaratna, sach da dan. 16\. Longchen Rabjam,
(1308 - 1363), mdt trong nhirng vi thiy théng thai nhat cta
Phat giao Tay Tang; trich trong Gsung thor bu, tr.351 - 352, do
M.Ricard chuyén ngir. 17\. Trich trong “Nhirng loi day cua cac
vi thay thudc tong phai Kadampas”, Mkha’ gdams Kyi skyes bu
dam pa rnams kyi gsung bgros thor bu ba rnams, tr. 89, do M.
Ricard chuyén ngir. 18\. Dirc Dalai Lama, nhirng bai gidng tai
Schvenedingen, Dirc, 1998, do M. Ricard chuyén ngir. 19\.
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Thich Nhit Hanh, Cai nhin Tué gic, do Philippe Kerforme
chuyén ngit tir cuén The Sun in my Heart (Mat troi trong trai
tim t6i), 1988, ta sach Spiritualités Vivantes, NXB Albin Michel,
1995. 20\. Bhante Henepola Gunaratna, sach da dan. 21\.
Nagarjouna, Suhrlleka, “Thw giti mét ngwoi ban”, dich tir tiéng
Tay Tang. 22\. Etty Hillesum, M6t cudc doi bi dao 10n, sach da
dan, tr.218. 23\. Etty Hillesum, nhu trén, tr.104. 24\. Dalai
Lama, Nhitng 101 khuyén chan thanh, NXB Presses de la
Renaissance, tr.130 - 131. 25\. Dilgo Khyentsé Rinpoché, Kho
bau cta trai tim nhitng ngudi gidc ngo, tu sach Point Sagesse,
NXB Le Seuil, 1997. 26\. Nhu trén. 27\. Han F. De Wit, Hoa Sen
va hoa Hong, do C. Francken, Huy chuyén ngir tir tiéng Ha Lan,
NXB Kunchap, 2002. 28\. Dilgo Khyentsé Rinpoché, Gitra long
cam thong, NXB Padmakara, 2008. 1\. Romain Rolland, _Jean-
Christophe_, Paris, NXB Albin Michel, 1952, tip VIIIL 2\. Vé
nhitng tic dong c6 hai clia trang thai cing thang (stress), xem
Sephton, S.E., Sapolsky, R., Kraemer, H.C,, et Spiegel, D.,
“Diurnal Cortisol Rhythm as a Predictor of Breast Cancer
Survivant”, To bdo cda. Vién ung thw quoc gia 92 (12),
2000,tr.994 - 1000. Vé anh hwdng cla thién dinh, xem: Carlson,
L.E., Speca, M., Patel, K.D., Goodey, E., “Mindfulness - Based
Stress Reduction in Relation to Quality of Live, Mood,
Symptoms of Stress and Levels of Cortisol,
Dehydroepiandrostrone - Sulftate (DHEAS) and Melatonin in
Breast and Prostate Cancer Out - patients”,
Psychoneuroendocrinology,_tap 29, Issue 4, 2004; Speca, M.,
Carlson, L.E., Goodey, E., Angen M., “A Randomized, Wait-list
Controlled Clinical Trial: the Effect of a Mindfulness Meditation
- based Stress Reduction Program on Mood and Symptoms of
Stress in Cancer Outpatients”, Psychosomatic medicine - Y hoc
tdm thé -, 62 (5), thang 9 - 10.2000, tr.613-622; Orsillo, S.M. et
Roemer, L. Acceptance and Mindfulness - based Approaches to
Anxiety, Springer 2005. 3\. Teasdale, ].D. va cong su.,
“Metacognitive awareness and prevention of relapse in
depression: empirical evidence”; J. Consult. Clin. Psychol.,,
70,2002, tr.275-287; Grossman, P., Niemann, L., Schmidt, S., va
Walach, H., “Mindfulness-based stress reduction and health
benefits. Ameta-analysis”, Ban tin nghién ctru tdm thé, 57 (1),
2004, tr. 35-43; Sephton, S.E., Salmon, P., Weissbecker, I.,
Ulmer, C., Hoover, K., va Studts, ]., “Mindfulness Meditation
Alleviates Depressive Symptoms in Women with Fibromyalgia:
Results of a Randomized Clinical Trial”, Arthritis Care
Research, 57 (1), 2004, tr.77-85; M.A. Kenny, ].M.G. Williams,
“Treatment-resistant depressed patients show a good response
to Mindfulness-based Cognitive Therapy”, Behaviour Research
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and Therapy, tap 45, Issue 3m 2007, tr. 617-625. 4\. MBSR,
“Mindfulness Based Stress Reduction”, 1 luyén tap thién dinh &
ngoai doi vé y thirc tron ven, dwoc dit trén co s& thién dinh
Phéat gido. N6 da dwoc Jon Kabat-Zinn phat trién trong hé thong
bénh vién & My tir hai chuc nam nay, va ngay nay, 6ng da thanh
cong trong viéc 1am gidm nhirng con dau hau phiu va dau dén
lién quan téi ung thw va cac bénh nan y khac & hon 200 bénh
vién. 5\. Davidson, R.J., Kabat-Zinn, J., Schumacher, ].
Rosenkranz, M., Muller, D., Santorelli, S.R., Urbanowski, F.,
Harrington, A., Bonus, K., va Sheridan, ].F., “Alterations in brain
and immune function produced by mindfulness meditation”,
Psychosomatic Medecine, 65, 2003, tr.564-570. Vé nhirng anh
hwdng lau dai cta thién dinh, xem: Lutz, A., Greischar, L. L.,
Rawlings, N.B., Ricard, M. va Davidson, R. ]., “Long - term
Mediators Self - induced High-amplitude Gamma Synchrony
During Mental Practice”, PNAS, tip 101, s6 46, thang 11.2004;
Brefczynski-Lewis, J.A,, Lutz, A., Schaefer, H.S., Levinson, D.B. va
Davidson, R.J., “Neural Correlates Of Attentional Expertise in
Long-Term Meditation Practitioners”, PNAS, tip 104, s6 27,
thang 7.2007, tr.11483 - 11488; Ekman, P., Davidson, R.J.,
Ricard, M. va Wallace, B.A., “Buddhist and psychological
perspectives on emotions and well - being”, Current Directions
in Psychological Science, 14, 2004, tr.59-63. 6\. Lutz, A,
Slagter, H.A.,, Dunne, ].D. va Davidson, R.]. “Attention regulation
and monitoring en meditation”, Trend in Cognitive Science, tap
12, s0 4, thang 4.2008, tr.163-169; Jha, A.P. va cac cong su,
“Mindfulnes’training modifies subsystems on attention”,
Cogn.Affect.Behav.Neurosci, 7, 2007, tr.109-119; Slagter, H.A,,
Lutz, A., Greischar, L.L., Francis, A.D., Nieuwenhuis, S., Davis,
J.M., Davidson, R.J., “Mental Training Affects Distribution of
Limited Brain Resources”, Plos Biology, tap 5, Issue 6, e 138,
www.plosbiology.org, thang 6.2007. 7\. Carlson, L.E. va cac
cong su, “One year pre-post intervention follow-up of
psychological, immune, endocrine and blood pressure
outcomes of mindfulness-based stress reduction (MBSR) in
breast and prostate cancer out patients”, Brain Behav. Immun,,
21,2007, tr. 1038 - 1049. 8\. Xem Grossman, P. va cOng sy,
sach da dan. 9\. Lutz, A,, Dunne, ].D. va Davidson, R.J.,
“Meditation and the Neuroscience of Consciousness: An
Introduction” in The Cambridge Handbook of Consciousness,
chwong 19, tr.497 - 549, 2007. 1. Pao Hanh Tri (1891-1946) la
nha gido duc nhan dan vi dai ca Trung Quéc. Ong dwa ra ba
chu treong 16n: “Cudc séng la gido duc”, “Xa hoi la treong hoc”,
“Day va hoc cung hop nhat”. Ly luin “Cudc séng la gido duc” la
hat nhén ly ludn trong hé thong tu twdéng gido duc cia Pao
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Hanh Tri. Tw twdng gido duc ctia Pao Hanh Tri da tré thanh
mot trong nhirng co s& quan trong dé xay dwng nén hé théng ly
ludn gido duc mot cach khoa hoc. 2. Vwong Dwong Minh (1472-
1528) 1a nha chinh tri, nha triét hoc, nha tw twdng xuit sac thoi
nha Minh & Trung Qudc. 1. Suzuki Chinza (1898-1998) la nha
gido duc ngwoi Nhat, 6ng da danh tAm huyét ca doi dé nghién
ctru gido duc sém & Iva tudi nhi dong. Phwong phap gido duc
tai nang 4m nhac cia 6ng da gép phin ning cao tri tué cung tai
ndng cia hang ngan hang van tré em Nhat Ban. 2. Manh MAu,
tirc me cia Manh T d3 ba lan chuyén nha dé dem dén moi
trueong hoc tip tot nhit cho con. 3. Day la mot treong hop dong
am khac nghia, chit Téon Tt vira 1a tén nha quan sw 16i lac thoi
Trung Quéc c6 dai vira c6 nghia la chau. 4. Mai Vii bam 1a mot
thac nwéc sAu nam trong day ndi Nhan Thwong, cach thanh
phd On Chau va thanh Thuy An khoang 30km. Mau nuéc xanh
thdm tham cta thac nwédc da dwoc nha van Chu Tw Thanh miéu
ta trong tac phdm clung tén cia minh. 5. Anh tring néi ho long
t6i la mot bai hat néi tiéng vé tinh yéu dwoc ca si Pang Lé Quan
cua Dai Loan thé hién. C6 gai trong bai hat mwon anh trang dé
bay to tinh yéu sau dam ctia minh vé&i ngwoi yéu. 6. Nha vat ly
va hod hoc ctia Vién Hoang gia va Hoi Hoang gia Anh. 7. Nha vat
1y, nha hoa hoc ngwdi Anh, c6 nhiéu cong hién trong linh vuc
dién tir hoc. 8. Hung Khanh Lai, 1893-1969, 1a mét nha toan
hoc ctia Trung Quéc néi tiéng véi “Ly luan ham s§”. Ong dong
thoi con 1a mét nha gido duc da boi dwéng nén nhiéu tai nang
toan hoc cho dat nwéc Trung Qudc. 9. Hoa La Canh, 1910-1975,
nha toan hoc ndi tiéng thé gidi va la ngwoi sang 14p ra Ly thuyét
s6 giai tich. 10. Sau khi gianh chién thing trong cudc chién
chinh phuc viing O Hing - mot cudc chién quan trong trong sw
nghiép théng nhit phwong Bic, Nguy Vi D& Tao Théo 1én thim
ngon nui Kiét Thach da lam bai tho nay. 11. Binh phap Thai
Cong do Khwong T Nha, quan sw ctia Chu Vi Vwong - nguwoi
sang lap nha Chu bién soan va dwgc coi la mot trong nhirng
cuon binh phap kinh dién vé nghé thuit quan sw ciia Trung
Hoa. 12. Galois, 1811-1832, 1a mot thién tai toan hoc nguoi
Phap, cic cong trinh toan hoc dng dé lai la mot dé tai rat quan
trong cho viéc tim nghiém cta cac phwong trinh da thirc bac
cao hon 4 thong qua viéc xay dung ly thuyét nhém triru twgng
ma ngay nay dwoc goi la ly thuyét nhom Galois. 1. Nha bac hoc
Vat ly ngwoi My goc Hoa. 2. Nha vat 1y hoc noi tiéng Trung
Qudc, chuyén gia tén Itra noi tiéng thé giGi. 1. Nam 1975, Bill
Gates da bo ngang khoa hoc dé theo duéi gidc mo Microsoft.
Dén nam 2007, 6ng di quay lai trrong d€ nhan bang Tién si. 1.
Phuwong phap gido duc sém cua Carl Weter cé sy két hop hoan
hao gitra Iy luan va thyc tién, da dnh hwdng sau sac dén vo s6
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cac bac phu huynh, dwoc rat nhiéu nha gido duc noi tiéng ca
ngoi. Cudn sach Phwong phap gido duc than déng cta Carl
Weter la tic phdm diu tién trén thé gidi vé gido duc sém, ghi
lai mot cach tron ven qua trinh gido duc mot dira tré kém tri
tué tré thanh mot ky tai néi tiéng khip nwéc Piec. 2. Thanh ngir
clia Trung Qudc, ¥ ndi c6 gang lam nhitrng viéc ngwoc lai quy
luat khach quan cua tw nhién dé€ mong dat dwoc két qua sém,
sé& dan dén hau qua nguwoc lai. (ND) 1. Kimura Kyuichi (1883 -
1977) la nha tdm ly hoc, nha gido duc hoc noi tiéng ctia Nhit,
nguoi dit nén mong cho viéc gido duc sém & tré nho. 2. Do
Vwong U'ng Lan bién soan, tap hop nhitng tinh hoa ctia dao
Nho, dao Khong, dung dé day cho hoc sinh v& 1ong ctia Trung
Quoc. 3. Pwoc Nha xuit ban Lao dong - Xa hdi va Cong ty Co
phan Sach Thai Ha phat hanh tai Viét Nam. 4. tham khao thém
cuon Phét trién ngdn ngit tir trong ndi cia Gido sw Phung Dirc
Toan, do Cong ty C6 phan Sach thai Ha phat hanh. 5. Tén day du
la Jean-Jacques Rousseau, mot nha gido duc, nha van, nha triét
hoc va nha tw twdng ndi tiéng nguwdi Phap va la mot nhin vat
tiéu biéu trong Phong trao Khai sang ngwoi Phap thé ky XVIILL
(1) Cum ttr 'tAm hon' dwoc st dung trong quyén sach nay ciling
c6 thé dugc dién ta theo nhiéu cach khac nhau nhw: Nang
lwong séng, Linh hon, Y thitc, Ban than,... Xin ct hiéu theo bat
c tir nglr nao ma ban cho la thich hop nhat dé6i véi minh. T
goc trong tiéng Anh 1a 'soul’, trong tiéng Sanskrit (tiéng Phan)
la 'atma’, nhwng véi muc dich can hiéu ré dé tranh gy ra nhim
14n va phi hop theo tiéng Viét, chiing ta sé sir dung tir 'tAm
hén' trong quyén sach nay. (2) Nhw da giai thich vé 1y do tai sao
'tdm hon' ('soul') dworc st dung trong quyén sach nay, ching
toi da xem xét va tim tir mang y nghia chinh xac nhit dé chuyén
dich cum ttr 'Supreme Being'. 'Dang T6i cao, Tam hon Thanh
thién, Anh sang Thanh thién, Coi ngudn Ning lwong S6ng, Nang
lwong Thanh thién' 1a nhitng tir thich hop nhit cho quyén sach
nay, nhung doc gia c6 thé thay thé nhitng tir ndy bang nhirng tir
akhac ma minh cho rang thich hgp hon... (1) Thanh ngit chi sw
nghiép dang da tién lén, cang ngay cang cao. (2) Tén nhan vit
chinh trong truyén ngan ndi tiéng Hoa Uy tién sinh ctia nha vin
Trung Quéc Trwong Thién Duc (1906 - 1985). (3) Nguyén van:
diu Van Kim, chi nguoi cai gi cling biét nhwng khong gioi viéc
gl. (4) Doctor of Philosophy: chir viét tat chi “tién si” trong tié€ng
Anh. (5) “Nha dat d&€n mic cao thi nhw 1a tuc, bién dat dén mirc
1én thi nhw datlién.” (6) Chi c6ng nhan, ngwdi lao dong chan
tay. (7) “Hodc c6 séng gon vao ngay ram hay méng mot chir
khong c6 khi huyét dé theo dudi chim ndi cung thoéi tuc.” (8)
“Tai 6ng mat ngwa sao biét khong phai phic.” (9) “Nghéo hén
khong thé thay ddi, oai va vo lwc khong thé khuat phuc néi.”
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Chit trong Luin ngtr. (10) Nguyén vin: “sinh tu gido huin”. Chir
trong Ta truyén ké vé nwéc Viét: nwée Viét dé dan sinh sbi, tich
tu va day bao ho trong mwdi ndm, sau dé phuc thu danh thing
nwée Ngo. (11) Khong c6 viéc gi lam, khdng c6 hirng thu gi,
khong c6 tai nang gi. (12) Chi riéng minh la tén quy. (13) Ba
nguoi di ciing nhau, trong s6 d6 at c6 thay cla ta. (14) Nguyén
van: “thién htru bat trac phong van, nhan hiru dan tich hoa
phic.” (15) Nguyén van: “phuc vo song chi, hoa bt don hanh”,
nghia 1a “phic khong lai dén, hoa chang di 1é.” (16) Van di, vang
thanh dat; thoi dén dit thanh vang. (17) Nha giot lai gdp mua
litn may dém, thuyén cham lai thém gi6 ngugc. (18) Nghiém
Phuc (1853 - 1921): nha phién dich néi tiéng Trung Qudc, tirng
gi¢i thiéu kha nhiéu sach vé hé thong tw twdng hoc thuit tw san
phwong Tay. (1) Pao khong phai la dao khong bién doi, thuit
khong phai la thuit khong bién déi. (2) Nguyén van: hanh van
lwu thiy, c6 y n6i ty nhién, khong cau thuc, go boé. (3) Pai
phwong v6 ngung: phwong la dao hodc dat, dai dao (hodc noi
dat réng 16m), khong cé goc, gip khic; dai khi van thanh: tai 1on
lam nén mudn, hodc tai I&n khéng can lam nén; dai 4m hy
thanh: 4m 1&n it tiéng; dai twong vo hinh: hinh twong 1én khong
c6 bong hinh. (4) “Nguwdi doi déu biét thién la tot lanh thi
khong con 1a thién nira; déu biét my 1a dep thi khong con la dep
nira.” (5) Sinh ra sao thi thudn theo nhw thé, nghia la thuin
theo tw nhién. (6) Nhan vat chinh trong truyén A.Q chinh
truyén cuia dai vin hao L6 T4n, Trung Qudc. (7) “Vi dai nghia
ma hy sinh nguwoi than.” (8) Nit nha van dwong dai Trung Qudc,
ndi tiéng v&i truyén vira Ngwoi dén tudi trung nién. (9) Con lira
dat Kiém, truyén ngu ngon cua Liéu Téng Nguyén doi Pwong.
Truyén ké dat Kiém (vuing Quy Chiu hién nay) khong c6 lira, c6
nguoi dwa lira tir noi khac vé, hé trong thiy rit se, lanh xa, sau
dan dan dén gan, Itra da cho h6 mot cu. Nhwng Iira chi c6 tai d6
ma thoi nén sau d6 ho da dn thit dwoc Itra. Doi sau dung diém
nay dé vi ngwdi ban linh c6 han. (1) S6Gng ma nhw trong con
say, trong gidc mong, ho do, dwoc chiang hay ché. (2) Nguyén
van: “Sw hiu Gia Cat Lwong” véi y “néi vudt dudi” vi Gia Cat
Lwong bao gir cling dy doan trwdc khi sw viéc xay ra. (3)
Nguyén van: “dé diéu”, c6 nghia la diéu thap, vi v&i luin diéu
hoa hoan. (4) Hrong nguyén: ké dao dirc gia. (5) Cwong cudng,
chinh truc (6) Mot chu trwrong cua nha Nho, dé cao thai do
chiét trung, trung hoa, khong qua mic, khong thién léch trong
déi x& véi ngwoi va viéc. (7) Nguyén van: “hoang kim phan cat”.
Cong thikc chia d6i mot doan day theo ti1é (vV5-1)/2 = 0,618...
la dep nhat vé mat tao hinh, b&i vay c6 tén la cach phén chia
vang (8) Loi tw xwng ctia vua chia. (9) Tinh linh: chi chung tinh
thén, tinh tinh, tinh cadm cta con nguoi. (1) Poc phu: vi vua vo
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dao. (2) Tiéu Ha: twéng qudc nha Han. O ddy mwon am, c6
nghia 12 “chdng ra sao”. (3) Cho khuyét chd thi b sung vao (4)
Loi Khong T: Ludn ngit, thién Thuit nhi, diéu 37. Nguyén véan:
“Quén tl¥ than ding dang, ti€éu nhin trwong thich thich.” (5)
Can: mdc, khién; Qua: gido. Y noi héa giai chién tranh thanh
quan hé ngoai giao t6t. (1) Héa cadnh: noi thanh tin, u nh3, cuc
ky cao siéu. (2) Nhuw ta néi lam trau, ngya. (3) “Thuat lai ma
khong noi.” (4) “Pao ma ndi ra dwoc khong phai dao hang
thwong.” (5) “Pwgc y thi quén 101.” (6) “Loi nodi co thé hét, con y
thi v6 cling tin.” (7) “Héi dén sach lwgc gitp nwéc giup doi, thi
nhw roi vao dam khdi swong.” (8) Liéu ciing 1a ngd, tirc hiéu rd.
(9) Chit nay la nha (vwéng vao) méi dang. ND. (10) Mot loai
dong vat cé mai, hinh dang giong tdm hum nhwng nho hon, doi
cang giéng cang cua, song & vung nwéc ngot. (1) Tho cda Ly
Thuwong An d&i Puwong trong bai Lac Du Nguyén (tén mot binh
nguyén doi xwa). Nguyén van: “Tich dwong vo han hao, chi thi
can hoang hon.” (2) Y twong tw cau “mot ngwdi lam quan, cd ho
dwoc nho”. (3) “Tinh ban be cia ngwdi quan tir nhat nhw
nwéc”. Cau nay c6 tir sach Ludn ngtr ghi lai 1o Khéng Tir. (4)
“Biét dirng thi sau d6 m&i c6 6n dinh.” (5) “On dinh thi sau dé
mai cé tinh, tinh thi sau dé mé&i c6 an, an thi sau d6 m&i c6 suy
nghi, suy nghi thi sau dé m&i c6 dwoc cai mudn c6.” (6) “Cai gi
minh mudn thi 4t Iam cho ngwoi.” (7) “Cai gi minh khong mudén
thi ctt 1am cho ngwoi.” (8) Trwdc va sau déu khong cé ai bang
minh. (9) M6t cach bi phat khi thua bai. (10) “Thwdng ngoan
thir yéu thich dén ndi mat ca chi khi.” (11) L6 T4n c6 bai ban vé
fair play trong Tap vin cta Lo T4n. (12) D& qudc, phong kién,
quan liéu. (13) Vo Dai, anh trai Vo Tong trong chuyén Thuy htr,
ngudi lun. (14) “Trang sang nho 1én tir mat bién, chan troi cling
chung thoi khdc nay”. Hai cAu d4u trong bai Vong nguyét hoai
vién clia Trwong Ctru Linh, nha tho doi Puong. (15) “Trang
sang trén bién xanh, hat trai c6 1¢, ning 4m trén ndi Lam Dién,
ngoc bdc khéi”. Theo truyén thuyét, mdi khi trang sang, trai hé
mé& ra hirng 14y anh trang dé nudi ngoc, ngoc dwoc dnh trang
chiéu nén sang thém. Trang vén la ngoc trai sang trén bién,
ngoc trai chang khac gi trang sang dw¢i nwdc, con nwdc mat
thwdng dwoc vi véi ngoc trai, nguwdi xwa cho rang ngwdi cad map
(giao nhan) khdc thi tirng giot nwéc mat Ay bién thanh ngoc
trai. VAy thi & day 1a trang, 1a ngoc trai hay nwéc mat? Con Lam
bién thudc tinh Thién T4y ngay nay, néi tiéng vi cé ngoc dep;
anh nang chiéu xudng nui, ngoc khi (ngwoi xwa cho rang bao
vat déu c6 hoi sang béc ra, mit thwong khong thé nhin thiy)
udn lwon boc 1én, nhwng tinh khi 4y & xa thi c6, dén gén lai
khong. Ca hai ciu tho néi dén méot noi tuyét diéu va huyén diéu,
mot canh sic ly twdng, dep khac thudng song khong thé nim
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bat. Py 1a hai cAu dau trong bai tho thit ngdn bat ci C4Am sat
cta nha tho doi Pworng ma tir doi Tong dén nay c6 vo van cach
giai thich vAn chwa c6 cach nao thuyét phuc tuyét dai. (16)
Doan nay ldy y tir nhiéu bai tho ¢8, chidng han hai cau “Hai con
chim hoang ly...” ma nguyén van la “Ludng ca hoang ly minh
thuy liéu, Nhat hang bach 16 thwdng thanh thién” dugc rat
trong bai Tuyét cu (bai 3) cia D6 Phi; “Khoéi bdc 1én thang
dirng...” nguyén van la “Pai mac co6 yén truc, Trwong ha lac
nhét vién” rat trong bai St chi tai thwong (Pi st dén bién ai)
ctia Vwong Duy. (17) “Hoi ngai c6 bao nhiéu siu, vira ding nhw
mét dong séng xuin chay vé huwdng Pong.” (18) “Trwédc mat co
nhén dirng nghi vé c6 qudc. Hay 1y nwdc méi thir pha tra maéi.
Tho va rwou ché thang nam!” (19) “Om tai ma khong gip thoi,
gap nguoi biét dén.” (20) “Ndi trung diép, song quanh co, ngd
hét 16i. Hoéa ra lai c6 mot thon nita & noi liéu ram, hoa sang.”
DAy 1a hai ciu tho clda Luc Du (1125 - 1210), nha tho noi tiéng
doi Tong. (21) “Luc nay khong c6 Am thanh hon han c6 4m
thanh.” (22) Nguyén van: “Thién sinh nga tai tit hiru dung.
Thién kim tan tan hoan phuc lai”, 1a hai cau trong bai Twong
tién tiru cua Ly Bach. (23) Nguoi doi Han, dwoc Van DE tin
dung, dé xuat nhiéu cai cdch nhw d6i ngay mong mét, déi ngay
quan 4o, dit ra phap do, phat trién I1é nhac song bi dong liéu
ghen ghét khong duwoc dung. Khi qua séng Twong lam bai phu
diéu Khuat nguyén, cé y vi minh c6 tai ma khong dwoc dung
nhw Khuit Nguyén. (1) Loi than thé cia Hang Vi khi that tran
& Cai Ha. (2) “Nguoi sinh & doi khong dwoc vira y, sang mai tir
chirc 1én mot 14 thuyén.” (3) “Moi con ché déu c6 thoi cta
minh.” (4) Ngwoi sang 1ap nén triét hoc clia nwdc Dire, sinh
nam 1724, mit nam 1804. (5) Thu C4n (1875 - 1907), nha nit
cach mang; Ly Pai Chiéu (1888 - 1927), ky sw thuy loi kiét suit.
(6) Han Dii: dai van hao doi Pwong. (7) Hai Thuy: quan thanh
liEm doi Minh. (1) Nguyén van: da nhan hién boc. (2) Nguyén la
tiéng nha Phat. O day c6 nghia la dung kinh nghiém, cam ngd
clia minh 1am thf du, dan chirng, nham giang giai, khuyén ran.
(1) Nhac s hién dai noi tiéng cia Trung Quédc (1905 - 1945),
thanh danh v&i hai bai hat 'Hoang Ha dai hgp xwéng' va "Téi
hiu phwong quén thu'. Chd thich dwéi day déu cia ngudi dich.
(2) Mtrc do ma sy vat dat téi. (1) Nguyén van: “Tién thién ha
chi wu nhi wu, hau thién ha chi lac nhi lac.” (2) Nguyén van:
“Phan nd xudt thi nhan.” (3) Nguyén van: “Vin chwong ting
ménh dat.” (4) Nguyén van: “Tai ménh lwdng twong phwong.”
Téac gia co 1é doc 'Truyén Kiéu' ban Trung van do gido sw Hoang
D4t CAu dich lai tir ban tiéng Viét. (1) Lo T4n (188 - 1936), dai
van hao Trung Quoc, tw ddt cho minh nhiém vu thirc tinh dan
ching bang van chwong. (2) C6 nghia nhan minh yéu dudi, bat

https://thuviensach.vn



tai. (3) Chit trong sach Lao Tw&: “v6 vi ma thai binh.” (4) Nguyén
van “bat diéc lac h6” 1a mot cau trong sach Luin ngit, thién Hoc
nhi: “Hiru bang tw vién phwong lai bat diéc lac h6?” (C6 ban tir
phwong xa dén chang vui sao.) Vé sau dung chi niém vui. (5)
Litra tam mudi: chit trong truyén Thiy htr, c6 nghia noi gian di
doi. (6) Nhan vat chinh trong truyén Chtic phuc ctia L6 T4n, vi
mai lam dé con bi s6i tha di mat, ddm lan thin, gap ai cling ké
khién ngwoi nghe phat chan. (7) Cac can bé cip cao ciia Pang
Cong san Trung Quéc va chién si cach mang (chi Giang). (8) Y
ndi ngwdi ndn néng, muodn viéc thanh ngay ma bit chip ca quy
luét phat trién. Pién c6 nay c6 tir chwong Cong Ton Stru clia
sach Manh Ti. (9) Nguyén van: ching khiu lam chay vang. (10)
Nguyén van: “bit tranh c6 thién ha mac nang di chi tranh vé tw
dw, c6 nang thanh ky tw va twong duc thu chi ¢6 dit chi.” (11)
Trich tir Kinh Thi. (12) Nguyén vin: thé miét. Tén mét loai con
trung minh det, mau nau, con duc c6 canh, thwong song trong
dat dudi chan twong. C6 thé lam thuéc (1) Chi nhirng thir c6
hinh chét, y néi thip hén, d6i 1ap v&i “hinh nhi thwong” - chi
nhitng thir v6 hinh, khéng cé hinh chat, y néi cao siéu, thudc vé
tinh thén. (2) C6 nghia la 1é troi, tirc ludn 1y phong kién, cin
dwoc bdo ton, con duc vong con ngwdi can phai tiéu diét. (3)
Ong 1a bac sT ngudi Canada, nhan 1o Gy thac ctia DPang Cong san
Canada va My sang Trung Qudc trong thoi gian chong Nhat dé
ctru chira cho thwong bénh binh Trung Qudc. (4) Pén ngd: danh
tir nha Phat chi sy dot nhién pha trir vong niém, hiéu ra chan ly.
Nay dung dé chi sw dot nhién birng tinh, hiéu ra. (5) “Piéu gi
minh khong muén thi dirng lam cho ngwoi khac.” (6) “Minh
muén dwoc dirng virng thi cling lam cho nguoi khac ding
vitng, minh mudn thanh dat thi ciing gidp ngwdoi khac thanh
dat.” (7) “Bién thu nap tram séng, c6 bao dung thi méi lén
dwoc.” (1) C6 nghia 1a khéng chinh théng. (2) Y néi chi cé6 méi
mot thit. (3) “Sau kinh (Thi, Thw, L&, Nhac, Dich, Xuan Thu) d6
doén vao ta”, y néi chi minh la théng thai. (4) Ngwoi quan ti
luén binh than thw thai, ké ti€éu nhan thuwdong hay budén buec. (5)
Dung dé vi con ngwdi canh tranh ma thwe lwc con kho doén. (6)
Nguyén van: “boi cung xa anh”. Sdch Phong tuc thong nghi
chép: mot ngwdi moi khach dn com, chiéc cung treo trén twong
chiéu béng vao chén rwou clia khach, khach twéng ran trong
chén, vé nha van khong c&i bé dwoc mdi ngd, ddm 6m. Sau dién
tich nay dung dé chi sw da nghi. (7) Sach St ky chép: doi Han,
trong s6 cac nwdc lang giéng phia Tay c6 nwéc Da Lang (nay
thudc tinh Quy Chéu) la 1é6n nhat. Vua nwdc dy hoi s than nha
Han. “Nha Han cac 6ng lén hay nwéc Da Lang ching toi 1on”.
Sau dién nay dung dé chi khong biét gi ma tw cao tu dai. (8)
Truyén Con s6i Trung Son ké 6ng Pong Quach t6t bung ctiru con
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s6i bi nguwdi ta sdn duodi, suyt nita bi chinh con séi 4y an thit. (9)
Phong tuyén thép clia nwéc Phap trong chién tranh thé gidi thir
hai. (10) Tén Trung Quéc thoi co. (11) Dung loi hodc hanh dong
dé khoa 14p viéc ma ngudi khac ché giéu minh. (12) Nguyén
van: “nhi tiém bién”. (13) Nguyén vin: “that chi tang du, dic chi
déng ngung”. Cau nay xut x& tlr truyén Phung Di trong Hiu
Han thw, von 1a “that chi dong ngung, thu chi tang du” (mat &
g6c phia dong thi thu dwoc & ciy diu ciy du), y ndi luc nay that
bai, lic khac thanh cong. (14) Nguyén van: “cao hirng”. (15)
Nguyén van: “khoai lac”. (16) Nguyén van: “hoan hi”. (17)
Nguyén van: “hi duyét”. (18) Xwa kia cao phét trén mot miéng
da ch6 nho la th cao dan rit hiéu nghiém, sau d6 nhiéu ké lam
gia, vi thé cao da cho chi s gian do6i, ltra bip. (19) “Pon thuan”
trong Trung van con c6 nghia la “trong sang, gidn don”. (20) C6
nghia 1a than nap tinh tdy, phién 4m tlr tiéng Pirc Nazi. (21)
Nguyén van: “lwgng twdng”, chi viéc dién vién dang dién thi
ngirng lai, gitt yén trong choc lat dé gy an twong. (22) Nguyén
van: “gid tir hoa”, mot loai mat dwoc vé ratky. (23) Tén co gai
viét dong thoai mot ngay mua xuidn, mot ngay mua dong trong
“Cach mang Van héa” (24) C6 nghia la phong tuc tap quan noi
chung (ham nghia x4u). (25) “0’ véi nhau sudt ngay ma chi
thich 1am on nho, khéng néi téi diéu nghia thi dén gan dao khé
13m thay!” (26) Tho ctia Mao Trach Déng: “khong thich 4o dé
ma thich vii trang”. (27) Vuwong Thuwc Vi (1906-1947): nha van
Trung Quéc (28) Mot nhan vat cia nha van Lién X0 cii Fadeyev.
(29) Hop nhit giira trovi va ngudi trong ban thé cua vii tru. (30)
Pao budn ban tirc la dao lam nguoi. (31) Francis Fukuyama,
nguoi My gbc Nhat, tac gid cudn Sw cdo chung cua lich str. (32)
Tudi ba mwoi, xudt x& tir ciu “tam thap nhi lap” trong Luin ngir
.(33) Huyén la cap dudi ctia tinh va khu tw tri, that ra cling
khong phai la chirc quan qua nhd. (34) Trong “Cach mang Van
héa”, tri thirc bi x€p xudng loai 9, bi goi la Chin thoi. (35) Leo
dong ké trén gidy, chi viéc viét van, viét sach... (36) Mot phong
tuc dé trir ta ma (37) Khong con la tinh cdm thong thwdng cua
con nguoi. (38) Hy sinh tinh mang cho chinh nghia cao ca. (39)
Hy sinh sw sOng dé chon liy diéu nghia. (40) D&i nguwoi tir xwa
ai chang chét, lwu lai 1ong son chiéu st xanh. (1) Luc hop: trén,
dudi va dong, tdy, nam, bic; chi chung thién ha hoic vii tru. (2)
B& bén kia: tirc bi ngan. Phat gido goi noi vt 1én trén song
chét, tirc niét ban. (3) Nguyén van: “mdt nhan”, nghia den la
khong c6 mat, nghia bong 1a ngu. (4) Nguyén vin: “nhan gia
tho”, chir trong thién Ung da sach Luin ngit. (5) Chi biét lam
diéu ac. (6) Nguyén van: “ngwu thi”, dich tir “bull market”, mot
thuat ngit trong chirng khodan chi thi trwdng dang 1én. (7) “Van
nhan khinh 1n nhau”. (8) Khéng c6 mdt thd vui ndo. (9) Poc
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dén chd sau xa trong sach thi y chi va tinh cach sé bang ling,
khong néng ndy. (10) Nguyén van: “thién dao thu can”. (1)
Pham Tién la nhan vat trong Nho 1am ngoai st cia Ng6 Kinh
T, thi hai mwoi 1an khong dd, dén khi d6 thi hoéa dién. (2) Y néi
hoc nhw cit got, mai gifia ngoc thi at t&i luc gid xuan hoa thanh
mua, ban on hué cho ta that nhiéu. (3) Cach lam cho khoi buén
ngu ctia nguwoi xwa khi hoc khuya, tirng dworc ca ngoi. (4) Huan
luyén vién ndi tiéng nguoi Serbia, tirng dan dat nim doi tuyén
quoc gia khac nhau tham dw World Cup. (5) Mot loai ca cuc 16m
trong truyén thuyét xua.
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