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Lol noi dau

Thién Pinh Thiét Thuc 14 cuén sach danh cho nhiing ai bat
dau con duong kham pha vé dep va sttc manh cia thé gidi noi
tam. Con nguo1 gio day cang ngay cang nhan ra r hon nhu
cau phat trién sitc manh tam tri, boi lac nao chung ta cling phai
nd luc tan cung dé theo kip nhip sdng quay cudng va phirc tap.

Nguoi ta thudng cho riang thién dinh 1a diéu gi d6 chi danh cho
nhitng nguoi c¢6 nhiéu thdi gian, hay nhitng ngudi co cudc
song “tach biét, xa roi” khoi “thé gi6i thuc tai”. Sy that khong
phéi nhu vay. Quyén sach nay gi6i thiu co ban vé k¥ thudt
thién Raja Yoga - Thién mé mét - mot phuong phap thuc hanh
thiét thuc, thich hop cho nhiing ai dang sdng véi bon bé trach
nhiém, mbi quan h¢, cong viéc va nhirng thtr thach hang ngay.

https://thuviensach.vn



Chin bai hoc trong cudn sach vén 1 chudi chin bai giang tai
hoc vién budi téi & Leeds, nuéc Anh. Ban c6 thé mot minh
thue hanh cac huong dan trong bai giang cung sy hd tro tu dia
CD Thién dinh Thiét thuc (co thé mua kém véi quyén sach
nay) dé dat duoc két qua tét dep nhat. Tuy nhién, co 18 s& t6t
hon nhiéu néu trong qua trinh luyén tap, ban tham du mot
khoa thién mién phi tai bat ky mot trung tAm Raja Yoga ndo.
Khong khi ¢ cac trung tdm Raja Yoga va trai nghiém cua
nhitg ngudi thuc hanh thién dinh s& khic sau thém trai
nghiém va hiéu biét ma ban dic két duge tir cudn sach nay.
Béng cach Ung dung Thién dinh trong cudc séng thuc té,
chung ta khong chi dat dugc binh an that sy trong tdm tri ma
con c6 duoc mot thai do séng tich cuc va lanh manh hon.

- Brahma Kumaris
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Thién dinh thiét thue

Cho sy binh an, tinh yéu va hanh phuc dich thuc trong cudc
song

BAI 1: Vi sao can thién dinh

Con nguoi mudn dat duge nhiéu diéu khac nhau tir viéc thién
dinh. Nguoi thi mudn tim dén binh an, nguoi thi mudn cé su
tu chu, nguot lai hy vong nang cao strc manh noi tam, va s6
khac lai mong mudn tinh ling. Nhung, trén tit ca cac 1y do cu
thé ay, con ngudi déu mudn c6 duge Binh an, hay 1a Binh an
Tam tri. Thoat nhin c6 vé nhu khong co6 gi khac biét gitra hai
khai niém trén, nhung xét vé ban chat, ching ta biét rang
chung rat khac nhau. Trong khi Binh an chi don gian 13 su trai
nghiém, thi Binh an Tam tri lai 1a mdt 161 séng.
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Poi khi, tat ca chung ta déu da ting trai qua cam giac binh an
trong mot khoanh khic nao d6, du khoanh khic ay troi qua rat
nhanh. Trai nghiém cam giac binh an 1a diéu don gian d6i véi
con nguoi. Binh an 13 cai gi 46 dé dang dat duoc trong sudt
qué trinh thién dinh, bsi 1& Binh an chinh 13 diéu ma Thién
dinh c¢6t mang dén cho ching ta. Tuy nhién, vuon téi Binh an
Tam tri lai 13 su trG ngu vinh vién trong binh an.

Trong cudc song hiang ngay, ta can tu chu dén muc co thé dat
duoc bat ky trai nghiém nao ta mudn cd va vao bat ky thoi
diém nao. Nhung dé dat t&i Binh an Tam tri, ta cAn mot cai gi
d6 nhiéu hon 13 cac nguyén tic thién dinh. Giira cudc tranh ci
v6i nguoi ban hang vi so tién thira tra lai, ta khong thé tu ngdi
xubng va danh niam phut dé ling dong vao noi sau kin 1ong
minh, dé léy lai chat binh an ndi tAm vira méi bi danh mat
sao? Trai nghiém binh an c6 dugc trudc hét 1a nho thién dinh,
mot hinh thtc luyén tdp ma ta can trong cudc song thuc té,
nhat 13 nhiing khi ta khong thé binh an. Néu nhu ta khong thé
dua dugce loi ich cua thién dinh vao cudc séng cua minh, liéu
no6 c6 thyc sy giup ich duoc cho ta khong?

Vay nén, trong tam cua cac bai tap thién s€ gom hai phan:

- Mot 13, hudng dan phuong phap thién hiéu qua va don gian -
thién Raja Yoga; tro chuyén va chia s¢€ cac y tudng: bang cach
nao c6 thé dao sdu thém nhiing trai nghiém da dat duoc.

- Hai la, tim ra nguyén nhan dang sau moi cang thang va nang
né trong cudc sdng cuia ban, va bang su hleu biét, ban sé& bat
dau thay d6i nhitng nguyén nhan gdc ré 4y, sit dung stirc manh
dat dugc qua thién dinh. Cac bai tap ciing giup phéan dinh rd
rang cach chuyén héa cam giac binh an thanh hanh dong trong
trang thai binh an, dé cudi cung tir sw Binh an don gian, ban sé
toi duwoc Binh an Tam tri.

Thién dinh la gi?

Thién dinh 12 mot qua trinh nhan biét sau sic hon vé ban than :
To6i 14 ai? Va toi phan Gmg nhu thé nao voi “thé gidi bén
ngoai”? Piéu quan trong hon ca nam & chd: thién dinh chinh 1a
“niém vui kham pha ban than” theo ding nghia cua tir nay.
Nhé thién dinh, ta kham pha ra mot “con nguoi” mdi mé, khac
hoan toan v&i “con nguoi” ludn cang thang lo au ma bay lau ta
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van xem d6 chinh 13 con ngudi that ctia minh. Thién dinh gitp
ta nhan ra rﬁng ban chat that sy cua ta, “con nguoi dich thuc”,
that sy vo cung tich cuc va tot dep. Va khi 4y, ta tim thiy ca
mot dai duong an lac hién hién trong mdi bude di.

Mot cau chuyén rat hay cua An Do ké vé& mot vi hoang hau
danh roi mot chiée vong ¢ bang ngoc trai quy gia. Budn tlec
v6 han, hoang hau tim kiém no khap not; va ding vao lic sap
stra tur bo moi hy vong, nang bong dung lai va nhan ra chiéc
vong dang nam ngay trén c6 minh. Va binh an ciing giéng nhu
vay. Néu ta cr mai tim kiém né ¢ bén ngoai ta hodc & nguoi
khac, ta s& luén luon that vong. Nhung néu ta biét tim kiém
binh an & dau va ra sao trong chinh con ngudi minh, ta s& thay
rd: binh an van ludn & ngay trong ta.

Tt “Thién dinh” dugce dung dé dién ta kha ning kiém soat tim
tri dé dem lai loi ich khac véi su tram tu va suy tuong dé tung
niém hodc cau nguyén. Ban than tur “thién dinh” bat ngudn tu
chir

Latin “mederi”, nghia 1a “chira lanh”.

Thién dinh c6 thé dugc nhin nhan nhu mot qua trinh “chita
lanh” - mOt cach chita lanh cam xuc 1an tinh than, va & mot
goc do nao do, cho ca thé chat. Pinh nghia don gian nhat vé
Thién dinh 1a: s dung dung strc manh cta tdm tri va suy nghi
tich cuc. Phuong phap thién nay khong hé loai bé suy nghi,
ngung suy nghi, ma sit dung chung mot cach dung dan. Hau
hét moi hinh thirc thién dinh déu bao ham hai phuong phap
thuc tap chinh sau:

o Tap trung su cha y, thudng nguoi ta hay liy mot bong
hoa hodc mot ngon nén lam tiéu diém;

e Nhac di nhac lai mdt cau khau niém nao do.

“Mantra” - cau khau niém nghia la mot nhom tir, mdt tur hodc
mot 4m thanh c6 tinh chat thiéng liéng dwoc nhic lai nhiéu
lan, theo kiéu noi nho, néi thim hodc chi hién ra trong ¥ nghi.
Vé mat tir nguyén, “man” nghia 1a “tdm tri”, va “tra” nghia 1a
“giai thoat”. Vi vay, “mantra” c6 thé hiéu nhu mot cai gi do
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nham “giai thoat tm tri”. Thién Raja Yoga ciing can dén su
tap trung, nhung khong hudng vao mot d6i twong cu thé hitu
hinh nao. Pdi | trong tap trung chinh la “ndi tdm” cua ta. Khi
tap thién, ta van c6 thé mé mat mot cach tu nhién, thoai mai va
nhe nhang nhin huéng vao mot diém phia trude mit. Thay vi
thi tham cdu khau niém, ching ta hdy st dung tdm tri cia
minh theo mdt cach ty nhién, dimg cb chin dung dong suy
nghi cua minh lai. Chinh dong chay suy nghi tich cuc ay dugc
hinh thanh tir sy hiéu biét sau sic ban than minh. N¢ la chiéc
chia khoa dé mé ra méot kho bau vo tan 1a nhirng trai nghiém
binh an c6 san ngay bén trong ta.

Thue hanh thién dinh

Ng01 trong mot tu thé thoai mai, lung thang. Ban ciing ¢6 thé
ngdi theo cach khac: khoanh chan trén mot tim ném nho dat
ngay trén san nha. Hodc gian tién hon, ban ctr ngdi trén mot
chiéc ghé. Chon noi yén tinh dé moi tiéng 6n va hinh anh bén
ngoai khong khuay dong dugc ban. Sau do, hay bat mot bai
nhac khong 161 ém diu. Trén nén nhac éy, ban s€ cam théy thu
gian hon trong mdt khong gian thanh thoat, nhe nhang. bat
cudn sach nay trudc mat, doc tham nhirng 101 sau day mot
cach cham rai. Hay trai nghiém va muong tugng theo nhirng
161 din nay trong tAm tri, ban s& cam nhan siu sic nhiing diéu
dang dugc mo ta...

LOI DAN THIEN

Téi hinh dung rang khéng cé gi ton tai bén ngodi can phong
nay...

Téi cam thdy tach biét hodn toan voi thé gidi bén ngodi va tu
do kham pha noi tam minh...

101 huong sy chu y vao bén trong, tdp trung nang luong suy
nghi cua minh vao chinh gitra tradn...

T6i cam thdy minh dang tach biét dan véi co thé ciing nhuw véi
sw vdt xung quanbh...

Toi nhdn ro sy tinh lang xung quanh toi va trong chinh toi...

Mot cam giac binh an bat dau lan téa khdp t6i... Lan So'ng
binh an dy nhe nhang qudn ldy t6i, got sach nhwng au lo va
ndng né ra khéi tam tri...
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Toi tdp trung cam nhdn niém binh an sau sac... Chi co binh an
thoi...

T0i... dang... binh an...
Binh an la trang thai that sw cua toi...
Tdm tri toi tro nén tinh lang va ro rang...

160 cam thay thoai mdi va hai long... khi duwoc quay tro ve
trang thadi binh an von co cua minh...

T6i ngoi trong tinh lang mét hic dé tdn hwong cam gidc ém dju
va an lanh nay...

Hay luyén tap theo cach 13p lai nhiing 161 trén, hodc tu nghi ra
nhimg ¥ nghi twong ty nhu thé cho riéng minh, thyc hanh
khoang 10 phut, it nhat 12 hai 1an mot ngay. Khoang thoi gian
t6t nhat dé thyc hanh bai tap thién nay la vao budi sang sau khi
da tam rira xong, trude luc ban bat dau cong viéc ban ron mot
ngay méi. Budi chiéu tbi ciing 1a thoi gian luyén tap ly tuong,
khi moi lo toan nao dong trong mot ngay da két thic. Subt ca
ngay, trong moi hanh dong, ban hay ludn tu nhu: “Binh an la
ban chdt thét sw ciia t6i”.

Khi thuc hanh phuong phap thién dinh nay, nhitng suy nghi
tich cyc va binh an nhu thé s& 16n 1én trong tAm tri ban ngdy
mot dé dang hon, va Binh an Tam tri s& duoc boi dép tur nhién
theo thot gian.
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BAI 2: Ta 12 ai?

Cau hoi don gian nay xem ra that dé tra 1oi. Tuy nhién, khi bat
dau nghi vé nd, ta nhan ra rang cho ngudi khac biét duoc tén
tu6i hay mo ta hinh dang bé ngoai ctia minh thi khong hé thé
hién hét dugc vo van nhirng suy nghi, xic cam, hanh dong va
ung XU ... - nhitng gi da 1am nén toan b con nguoi ta va cudc
doi ta. Ngay ca viée dién dat cho nguoi khac biét “Ta lam gi?”
cling s& 1am chung ta lung ting, vi mdi ngay ta co thé khoac
1én ngudi bao nhiéu 1a “vai dién” khac nhau. Ching ta bat dau
mot ngdy bang vai trd ciia ngudi vo hodc nguoi chong. Pén
noi lam viéc, ta co thé 1a thu ky, trg Iy hay gido vién. Bu01
chiéu ta di gap ban bé va vui cudi thoai mai trong budi tiée tdi.
Trong céac “vai dién” éy, vai dién nao thuc su 13 chinh ta?

Trong mdi phan vai ta déng, mot khia canh khac nhau trong
tinh cach cua ta duoc boc 10. Doi khi, ta cam théy duong nhu
minh bi roi vao tinh thé phai dong nhiéu vai dién xa la va trai
ngugc nhau dén ndi ta khong con nhan biét 7u la ai. Khi gip
thu truong ciia minh trong mot bita tiéc, hay khi cha me va ban
bé ta dén tham cing mot lc, ta trd nén bdi rdi vi khong biét
phai tng xir thé nao cho phai. Cai khé khong chi 13 viéc chon
cho minh mot phuong thirc giao tiép dic biét trude cac doi
twong nhu vay, ma con & chd: ngay ca trong tdm tri minh, ta
cling da gi6i han ho trong nhitng vai tro chinh ma ta quen
thudc nhat. Ta chi c6 thé quan hé véi nguoi duoc goi 1a “thu
trudng”, hodc “cha me”, chir khong don gian xem ho nhu
nhimg con ngudi khac. Thé nhung, ta hoan toan hiéu rang con
nguoi thdt sw cua minh khong thé bi dinh vi vao bat ky vai
dién nao. Ta nghi ra sao vé chinh minh? Thue s, ta la ai?

Piéu ching ta tim kiém chinh 1a mot cai gi d6 vinh hang, an
lanh va bén virng. Ta thirc ddy vao budi sang, nhin vao guong,
va nhan ra khuéon mat minh khong khac gi ngay hom qua.
Nhung tit ca chung ta déu biét rang d6 chi 1a 4o anh, béi vi co
thé chiing ta dang bi suy yéu dan theo nim thang, né khong
phai 13 bén viing va vinh hang. Trong thién Raja Yoga, thay vi
chdm chu vao co thé hitu hinh, ta hiy quan tim dén nhiing suy
nghi, nhan thirc hay y thitc va nhan biét no, boi 1& moi suy
nghi cta ta ludn & do, cho du ta bao nhiéu tudi. Viéc ta nghi gi
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c6 thé thay doi, nhung kha ndng suy nght thi khong bao gio
thay doi ca.

Trude hét, ta 1a mot thuc thé ton tai cod suy nghi, biét trai
nghiém. Suy nghi khong phai 1a mot thir vat chat ma ta co thé
cam nhin dugc bang cac giac quan. Ta khong thé nhin thay,
ngtri hoic nam dugc suy nghi. Té bao than kinh va cac hoat
dong cua no khong lam ra dugc suy nghi. Chung ta la nhiing
thue thé thudc vé tinh than, phi vat chat. Thuc thé tinh than ay
c6 thé dugc goi bang nhiéu tén khac nhau nhu “tdm hon™,
“nang luong séng” hay “linh hon”.

Nhu vay, tim hon 1a mot hinh thic séng duy nhat khong thé bi
hay diét. N6 nho dén muc khong thé bi phan chia duoc nira.
No cung khong thé nao can, do dugc. Ta - mot tim hon, mot
ngoi sao tinh té, mot dlem sang nang luong co y thirc. Hinh
dang tinh té nay 1a ngudn gbc ctia moi suy nghl 101 no61 va
hanh dong. Ta lam gi, hay noi gi, chinh la “Ta - tam hon”

dang thé hién moi hanh dong ay qua co thé cua ta. Tam hon
giong nhu nguoi 1ai xe, va co the 1a chlec xe. Pé hoan toan
lam chii chuyén di, nguoi 1ai phai ngdi & noi ma anh ta diéu
khién t6t nhat va thu thap toan bo thong tin can thiét dé quyét
dinh cho chuyén di ctia minh. Mdi mét suy nghi s& tao ra xung
dong kich thich b nao dé dan dén 16i ndi va hanh dong. Vi
vay, tam hon nim & gitra tran, noi rat gﬁn bd ndo. Kién thic
Raja Yoga nay s& huéng dan ta tip trung cha y khi thién dinh.

Ta 1a mot tim hon, va tit ca nhitng manh “can cudc” khac nhu
gido vién, sinh vién, dan 6ng, dan ba, cha, me, ban bé, ngudi
than, v.v. - don gian chi 1a nhitng “vai dién” khac nhau ma 7 -
tdm hon khoac vao. Mot dién vién gioi co thé dong bat ky vai
dién nao véi tat ca nd luc 16n nhat cia minh, nhung khong bao
gid ho nghi: “Ta 1a Hamlet”, “Ta 1a Cleopatra”. Ho biét rang
minh dang hoa than vao cac vai dién, nhung roi cudi vo dién,
ho s€ lai trut bo trang phuc va trd lai con nguoi thuc su cua
minh. Vay nén, & bat ky vai trd ndo ma tdm hon cta ching ta
doi hoi duge trd thanh, ta phai hiéu ré‘mg ta thuc su la mot tam
hén - mét thyc thé sdng thiéng liéng va vinh ciru. Co thé cia ta
thuc chét chi 1a mot chiée 4o khoac phu du. Tam hon méi 1a
thién phu, an lanh va séng dong. Bang thién dinh, ching ta
nhén ra sy ton tai ciia minh chinh 1a tim hén. Y nghi nay dan
dén mot trai nghiém binh an va tich cuc. Va ta goi dé 1a “y
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thirc tim hoén”. Nhu thé, ta khong chi trai nghiém nhiing cam
giac binh an, man nguyén... iy trong khi thién dinh ma con
thé hién ra thanh hanh dong. Khi ta nhan thic rd rang hon vé
“con nguoi nao d6” dang diéu khién moi hoat dong, gén nhu ta
da ndm chic moi dién bién cua tu tudng, cam xuc, 101 ndi va
hanh dong ctia minh. Va khi moi mot hanh dong duoc thuc
hién véi y thic ré”mg ta 1a mot thuc thé binh an, niém khao khat
vuon dén Binh an TAm tri s& dén mét cach tu nhién.

Trong khi thién dinh, ta tap trung suy nghi Vé ban chat nguyén
thuy cua minh. Ta dé cho nhiing suy nghi vé tam hon va cac
pham chat thanh thién cta tdm hon tran ngip trong tam tri.
Luc dau, dung quan tam den viéc dong suy nghi trdi day ao at
ra sao, mién 1a chung van di chuyén theo cach ching ta da
dinh. Néu suy nghi cua ta dot nhién lang thang sang hudng
nao khac, hdy nhe nhang mang ching quay tro lai tu tuong
binh an. Khi ta gan minh vao nhing trai nghiém nghi suy day
an lac, toc do suy nghi s& cham dan va ching ta s& dugc ddm
chim trong trang thai binh an. Vi nhu khi an mdt mon an nao
do, hay an cham rdi, don nhan ting miéng mot voi tat ca
huong vi va chét liéu; cling nhu thé, ta s& co dugce trai nghiém
quy gia chira dung trong mdi suy nghi tich cuc dy 1én trong
ta. Khi ta cam

nghiém sau siac “Téi la mot tam hon binh an”, trai nghiém éy
s€ di vao cudc séng mot cach tu nhién, va s& tro thanh 15i séng
- Binh an Tam tri.

Pay la cach tiép can thién dinh rat khac so voi viée doc cau
khau niém hodc tap trung vao mot ngon nén hay diéu hoa nhip
tho. Trong Raja Yoga, cung véi viéc ngoi thién, ching ta hiy
duy tri trang thai ¥ thirc tim hon hoan toan binh an timg pht
ting gidy cho mdi hanh dong.

Nubi dudng y thirc tim hon theo phuong thirc nhu viy, ta 6
thé tiép tuc hanh trinh hudéng vé Binh an Tam tri lau dai.
Nguoi ta co thé chi can ding mot cAu khau niém chuyén cho
viéc ng01 thién. Song, vdi Ra]a Yoga ta chuyen moi tu tudng
thién dinh vao chinh doi song hang ngay cua minh. Pay la
budc dau tién va quan trong nhat dé 1am cho thién dinh trd nén
thiét thyc. Khi ching ta 1am bat ctr diéu gi, hdy trai nghiém ta
1a tam hon, va dong tron vai dién ctia minh thong qua co thé
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hién hiru nay. Y thirc chiing ta trd nén tach roi khoi co thé. Khi
ta nhin thdy nguoi ndo do, cai nhin cia ta s& khong bi gidi han
boi tén tudi, than thé, chung t0c, van hoa, gidi tinh hoac tudi
tac cia ho, va véi mot cai nhin binh dang, ta biét nguoi ay
cling 1a mot tam hon gidng nhu ta, nhung lai dang dién phan
vai khac. Piéu nay s& giup ta phat huy 1ong vi tha, su nhin nai,
tinh yéu thuong va dirc nhan tir - nhitng pham chat ma chiing
ta rat can dé duy tri binh an lién tuc.

Hiéu biét va trai nghiém nhirng tinh cach tdt dep thuc su cua
minh, ban s¢ léy lai niém tu tin, long tu trong, khong bao gio
con bi x6 day va bi 16i kéo bai nhimng ky vong ctia ngudi khac.
Bang cach duy tri ¥ thirc tdm hon, chic chin ban s& & trong
trang thai binh an that sy. Tat nhién, dé dat duoc diéu Ay, ban
can c6 thoi gian va nd luc thuc hanh kién tri. Nhung phan
thuéng cho su thuc hanh bén bi Ay 1a chinh niém vui song va
nhitng ich lgi sdu xa hon ngay cang duoc nhan lén khong
ngung.

Thuwc hanh thién dinh

Khi ban ngdi thién, hdy chon noi thanh ving; mét cin phong it
khi lui to1 cing la mot noi thuc hanh ly tuong. Neu khong tim
dugc mot chd nhu thé, ban ciing ¢ thé ngoi gan nhitng vat
dung quen thude dé chiing khong 1am ban mat tip trung. Hay
ngdi ¢ noi danh riéng cho viéc thién dinh. Mot sy chuan bj
tinh than chu dao s& gitp ban tap trung hon. Khi méi bat dau,
ban chi can thuc hanh trong khoang 10 hodc 15 phut. Dan da,
Vo1 trai nghiém thién dinh sau hon, ban c6 thé kéo dai thoi
gian thém nira. Mot chat anh sang diu va nhe nhang ciing rat
t6t. Hay dung bang, dia c6 101 dan thién cua trung tdm Raja
Yoga dé luyén cho tim tri ban tré nén tap trung hon.

Sau khi thién xong, hdy nan lai mot chut dé suy ngam lai
nhing diéu ban vira trai nghiém; nhan thay trang thai cia minh
d3 thay d6i nhu thé nao. Toan bd qua trinh Ay s& khic sdu
nhimg trai nghiém cua ban, giup ban danh gia dugc lot ich dat
dugc qua thién dinh. Thém mot goi y rat tot nita danh cho ban:
khong nén chi thién dinh khi ndao ban thich. Biét dau nhirng
budce tién quan trong nhét lai dén v&i ban vao chinh thoi diém
ma ban khong thich hoac khong can thién dinh. Thyc ra, déy
14 e ban can dén thién dinh nhat.
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LOI DAN THIEN

Nhitng y tudng sau day chi la go1 y. Hay sadng tao nhiing ¥
tuéng tuong tu theo y mudn cua ban. Bat ky ¥ tuong nao dua
trén nhan thic vé ban than nhu 13 mot tAm hon déu cé gia tri.
Suy nghi chdm rdi va hudéng dén trai nghiém sdu sic ting y
nghi truéc khi chuyén sang y nghi khac.

Toi rut sy chu y cua minh ra khoi than thé va cdc gidc quan...
Toi tdp trung vao chinh minh...

Téi dang ling nghe bang déi tai...

Téi dang nhin qua déi mdt...

T6i la mét cham sang ndng lwong song vinh ciiu...

an dang sau déi mdt...

noi chinh giita tran...

T6i, mét nguon nang leong tinh té trao sy song cho co thé...
T6i la mot thuc théphi vdt chit...

mot tam hon bat diét...

T6i la mét dién vién...

Co thé nay chi la qudn do héa trang...

T6i hwdng moi ¥ nghi ciia minh vdao chinh giita vang trén...
Mot cham sang thanh thién bé nho...

Téi cam thdy da thodt han ra khoi than thé minh...

binh an va nhe nhang...

T6i la mot ngoi sao dang toa sang...

Toi tim thay binh an sau sac va mdan nguyén tru ngu trong
do...

Gio ddy t6i biét ré con nguwoi dich thuwc ciia minh...
Mot tam hon binh an, thanh khiét va vinh hcing...
Toi o trong mot dai dwong binh an...

Moi tranh cdi dd cham ditt ...

Mot su lang lé chim sau mdi dang dén voi toi...
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Om Shanti.

“Om” c6 nghia “T61 1a mot tdm hon”, va “Shanti” c6 nghia
“binh an”. “Om Shanti” nghia 1a: “To61 la mot tam hon binh

2

an .
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BAI 3: Y thitc tAm hon

Vi sao suy nghi “T6i 1a mot tam hon binh an” lai tot hon suy
nghi “To1 1a mot than xac”? Trong bai hoc trude, ching ta da
dé cap dén van dé nay, rang chinh suy nghi ay gitp ta tach roi
khoi phan vai chung ta dién. O day, ta can hiéu rd ¥ nghia cta
to “tach ro1”. Tach ro1 khong co6 nghia 1a xa cach, huéng noi
dén mirc cach biét hoan toan hay cit dut moi quan hé giao
tiép. N6 ciing khong c6 nghia 1a nhin cudc sdng mot cach hoi
hot, lo dang. Y nghia that sy cua “tach ro1” 1a chi can don gian
¥ thirc minh 1a mét dién vién; qua d6, ta hoan thanh t6t phan
vai ctia minh voi tat ca nhiét thanh va yéu thuong, nhung ta
khong dé cho nhitng ky vong, ganh ndng va lo au tur hoan canh
bén ngoai va tu nguoi khac co thé tac dong dén sy hiéu biét vé
ban than ta, rang ta 1a mot thuc thé binh an. That ra, c6 mot tir
thuong duoc dung nhat di cung véi “tach roi” 1a “yéu thuong”.
Khi nhan thirc minh 1a mot tAm hon, ta trai nghiém ban chit tu
nhién trong ta dé qua d6, ta cam nhin duoc rang tach roi
khong hé di cung véi thai 46 chan nan hay thd o, ma 13 binh
an, yéu thuong va hanh phuc.

Y thirc tim hén gitp ta séng tich cuc voi ban thdn minh va
nguoi khac nhu thé nao? Ta thuong c6 théi quen so sanh minh
v6i moi ngudi dua trén tai nang va 15i 1am cua ho. Poi khi
diéu nay c6 thé din dén cam giac that vong, tu day nghién
minh va mang thém nhiéu cam gidc toi tim khac. Nho trai
nghiém y thirc tdm hon, ta thay rd gia tri ciia chinh minh va
th6i khong con so sanh minh véi nhiing nguoi xung quanh.
Khi ¢6 gang trai nghiém ban chat tot dep thuc sy clia minh, ta
s& vuot qua moi ndi gidy vo. Va nhu vy, diéu ta dat duoc
chang phai la gi 16n lao, ma 1a sy quan binh va long tu tin,
thay thé ndi nghi ngd bang niém tin sdu sac vé ban than minh.

Néu ban nhan thirc minh 1a mot tim hén binh an, hay hiéu
rang ngudi khac ciing nhu thé. Vi nhan thuc Ay, ta c¢6 thé két
ndi véi ho trong mdi quan h¢ hoan toan binh déng, vo1 mot cai
nhin nhu 1a anh chi em ctia nhau. P61 ltc cudc séng lai dién ra
trai nguoc voi diéu ndy. Ai d6 ndi gian véi ta, va ta cam thay
hoang so nén phan tng lai mot cach gay git. Sau do, cudc
tranh luan c6 nguy co néng dan 1én. Pay chinh 13 mot su phan
g dua trén “y thirc vé& co thé”. Thay vi nhin thay ngudi khac
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nhu 13 mot tdm hon binh an dang dong vai cua ho, ta lai chi
thay phan vai cua ho va nghi rang d6 chinh la ban chat that sy
cua ho.

Thay vao d06, néu ta xem ngudi khac ciing 1a mot tam hon, ta
s€ phan ung khac hon truéc con nong gian cua ho. Vi ta biét
rang con gian ay chi 1a nhat thoi va khong phai 1a ban chat that
su cua hg. Thay cho viéc dap tra mot cach tic tdi hodc ludn
phong thu, ching ta hay thoat khoi su c¢d ndy, tham chi bo qua
moi viéc. Mot cach hét sirc tu nhién, hay gitr minh dlem tinh
dé c6 thé giup dd ho. Ta s€ nhén ra rang con gian xuat hién chi
dé noi 1én su rdi loan trong ban than ho. Thai d§ nhin nhan
tich cuc nhu vay s€ bdo v¢ chung ta; va tor gio phut do, ta
khong con cam giac chiu dung su khiéu khich. Hon thé, phan
mg nhe nhang va diém tinh cua ta s& lam lang diu tinh hudng
cang thang.

Y thirc tAm hon ciing hd tro chung ta giup d& moi ngudi bang
nhiéu cach khac nhau. Lam sao ngudi ta ¢6 thé cho di cai ma
ban than ho khong c6. Khi nhin thdy nhing nguoi ban roi vao
ndi budn dau, diéu binh thuong ai trong ching ta ciing lam
duoc 13 to ra thuong cam va x6t xa. C6 thé nhu thé s& 1am
ngudi ban cam thdy yén 10ng, nhung viéc 1am nay cta ching
ta that sy chang gitp ich gi dugc ca. Khi d6i dién véi nghich
canh, cai ma con ngudi can nhat 13 sitc manh va su sang suot
Tinh huong kho khin bao gio cling khién tdm tri con ngudi rdi
loan va yéu dudi, 1am cho ho khé c6 thé nhin nhan moi viéc
mot cach rd rang. Néu nhitng Gmg xir va goi y ctia ta khong chi
dung lai & sy cam thong ma con tran ngdp binh an, sttc manh
va thiét thuc thi ta khong chi mang dén cho ho su an tim ma
con tao nén nhing gia tri tich cyc hon nham giup ho giai quyet
van dé. Mot tam tri manh mé& va thong subt 13 diéu can thiét
hon ca trong luc nay.

Y thtc tim hén cling tao diéu kién cho ta tu nhién hon khi
giao tiép vai nguoi khac. Su hai hoa dé dang trong chung ta s&
gitip nhitng nguo1 ban déng hanh cung ta cam théy that thoai
mai, vi ho khong cam thdy ta doi hoi ¢ ho diéu gi ca. Vi y
thire tam hén, chiing ta ¢6 khuynh huéng nhin vao nhimng diéu
t6t lanh & nhiig nguoi xung quanh, nhin thdy khong phai chi
nhitng vu diém bén ngoai ma con nhimg dirc hanh an kin bén
trong ctia ho. Rét cudc ta ¢ thé giup moi nguoi nhan ra dugc
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phﬁn tbt dep va nét dac biét nhit cua chinh ho. Tinh yéu
thuong va su tran trong siu sic déi v6i cac tim hon khac sé
nay no ty nhién khi ta thau hiéu mbi lién h¢ tinh than mat thiét
nbi két moi ngum Khi 4y, ta nhan ra rang tat ca chung ta nhu
1a nhitng thanh vién trong gia dinh vi dai, cung song dudi mai
nha thé gigi nay.

Thue hanh thién dinh

Thién dinh 1a qua trinh nhan thic ra ban tinh ty nhién cta ban
than. N6 khong c6 gi kho. Cling khong phai 1a céi ta tu 4p dat
cho minh. Ta khong thé ép minh phai ng6i thién. Trén thuc té,
cang co nhiéu chimg nao, ta cang it dat dugc trai nghiém thién
chirng ndy. Su tap trung qué cing thang khién ngudi tap thién
bi dau dau, va thay vi khoe khodn va thu gian, ta chi nhan
dugc su nang né.

Budc dau tién chi don gian 1a thu gian. Nhiéu nguoi cho rang
viéc ho c6 thé thu gian vao luc nao ho muén chinh 13 mot
budc thanh cong. Trong thién dinh, mot khi ta tro nén thu
gian, nhimg lo lang va so hii cta cudc séng hang ngay s& duoc
Xua tan hét va tinh than ta duoc tu do ngao du trong thé gidi
tinh t& hién hoa. Thé gii cua ta chinh 1a san pham sang tao
clia tAm tri ta. Do 1a 1y do tai sao can d6 tran vao tim tri dong
chay y thirc tim hon; nghi vé binh an

s€ giup ta co trai nghiém dugc cam giac binh an.

Cang thu gidn nhiéu bao nhiéu, chiing ta cang cam thdy tinh
lang, hai hoa béy nhiéu; cho dén khi nao dat t6i trang thai
thién dinh manh mé, chung ta s¢ that su tan hudng su thanh
tinh trdi day tir noi tim. Khi ban da tién bo, thién dinh khong
con dimg lai & mirc d6 thu gidn nira. Muyc tiéu chinh cta thién
khong chi 1a sy thu gidn ma con hon thé nita, né gitip chung ta
tr¢ thanh mot con nguoi binh an, tran ngdp niém binh an. Trai
nghiém binh an dat duoc thong qua nhiing gidy phut thu gian
don gian 4y chi nhu 1a mot giot nudc trong dai duong an lac
ménh mong, mot cam giac binh an bat tan dat duogc qua thién
dinh sau.

Hay giit cho suy nghi va chil dé trai nghiém ciia ban that don
gian khi thyc hanh thién dinh. Co 1€ chi can hai hay ba chu dé
la du. Hay nhac lai cac chu diém ay mot cach lang 1€ tur ton,

https://thuviensach.vn



hay cho phép minh thanh thoi khdm pha cam giac dang sau
chung 14 gi. Chang han nhu: “Binh an gidng nhu khi chim vao
mot tAm dém bang 16ng mém mai...”, “Nhe nhang gidng nhu
nhitng ddm may bong bénh trdi...”, “Tinh yéu thuong la anh
sang vang 6ng, 4m ap trong tam tri t6i...”

Cang ngay, ban cang bi thu hat nhi€u hon vao suy nghi va trai
nghiém nhu thé, dan dan ban s€ xua di nhitng 4m anh va cang
thang tir cuoc song, cho dén khi nao ban tré nén nhe nhom va
tu do.

Gio day, chung ta da tré nén y thirc tAm hon, va nhan ra ban
chat that sy ctia minh r6i MBoi chung ta déu mong muén mang
¥ thirc nay vao cudc séng hang ngay dé du cho co bat ky trd
ngai ndo dén trudc mat, ta déu co thé giai quyét ching mot
cach dé dang va hiéu qua.

LOI DAN THIEN

Trong vdi ngay t&i, ban chi nén chon ldy hai, ba chd dé hodc
cum tu don gian, vi du “Toi la mot tdm hon binh an” . “Toi la
anh sdang va tinh yéu, toi dang lan toa nhitng cam gidc nay den
moi nguwoi va toan thé giéi”, va “Téi la mot cham Sang tinh té
c6 ¥ thirc, t6i khong phdi la co thé hitu hinh nay”. Hay nhe
nhang Idp lai nhitng suy nghi nay, dé ching ldng sdu vao bén
trong cho dén khi suy nghi tro thanh cam nghiém. Khi dat toi
trang thdi nay, sw cang thang gitta sw mong cdu hanh dong voi
cai ma ta dang thuc hién sé tan bién, va tdm hon ta cdm thdy
hai long, day di. Ngodi ra, hdy thuc hanh cach nhin nhdn
ngueoi khdc nhie mot tam hon, mét “dién vién” dang dién phan
vai cua minh.
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BAI 4: Pay la tam tri

Ngdi xudng va trai nghiém binh an chi 1a mot viéc; song, (mg
dung thién dinh dé thay doi cudc doi minh lai 1a mot chuyén
hoan toan khac. Cé khoang cach rat 16n gitta y muén va hanh
dong, va thuc té 1a doi khi ching ta budc phai bi¢n hd cho
minh: “To61 khong mubn 1am diéu do, nhung...”, hodac “Xin
16i, toi khong co6 ¥ néi nhu thé”. Pé hoan toan lam chu cudc
doi minh, ta khong chi biét ma con phai hiéu rd qua trinh bién
chuyén tir y mubn dén hanh dong.

Chéng han nhu, mdt 16 vat liéu tho chuyén t61 mot nha may
san xuat 0 to: 1a thép, de vit, day di¢n, nudc son, v.v. Nhitng
nguyeén li¢u thd nay giong nhu nhimg kinh nghiém song va y
muén hanh dong cua ching ta. Subt trong qua trinh ¢ not san
xuat, cac nguyén liéu duoc xir 1y dé cudi cung tao thanh nhing
chiéc xe 6 t6. Giv day, ta hinh dung rang s& c6 mot 16i ndo d6
trong day chuyén san xuat. Trudc mdi san pham bi hong, ta s&
1an luot sira chira timg chiéc mot; nhung viée ndy s& mat nhiéu
thot gian va cong strc. Thé dai chan nan, ta ty hdi phai chiang
nguoi ta xay dung cai nha may kia chic 1a chi dé tao ra nhing
chiéc xe hong bét.

Cung tuong tu nhu thé, thay doi hanh dong bén ngoai khong
bao gio dan dén mot su thay d6i sdu sic cudc song ching ta.
Sau mot thoi gian thay d6i nhiing cai bén ngoai ay, moi viée
lai dau vao day, va chung ta lai tiép tuc doi mat voi nhing
hanh dong sai 1am tir “ddy chuyén san xuét”, va rdi chung ta
lai vét v stra chita, nhu mét thir lao dong cuc nhoc ma chang
dugc tuong thuong xung dang. Thay vi nhu thé, ban hiy nhin
1a1 nhung kinh nghiém song bé bon cia minh, va lam quen dan

“qua trinh san xuat” ra nhitng khat khao va hanh dong cta
ban. Mot ngudi k su chi biét chung chung nhimg gi dién ra &
xuong may thi khong thé goi 1a du. Dé stra chira 16i san xuit,
anh ta phai nim ro nhiing cong viéc cu thé dang dugc tién
hanh nhu thé nao. Cang hiéu rd may moc nhiéu bao nhiéu, anh
ta cang dé stra chita 16i ctia san pham bay nhiéu. Ciing nhu thé,
ching ta cang hiéu biét chic chin cong viéc cia minh, ching
ta cang dé dang gii han nhitng hanh dong sai 1am ctia minh
lai. Qua thién dinh, ta kiém tra lai nhimg “nguyén liéu ban
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dau”, kién quyet chon ldy nhitng thir chat luong tot nhat va
khong bao gior @& ngudn nguyén lidu tét Ay can kiét nira chimg.

Viy, “qua trinh san xuat” ¢ ddy la gi? Cai c¢6 mit trude tién
gitta ¥ mudn va hanh dong chinh la suy nghi. Suy nghi Xuét
hién trong tam tri. Thién Raja Yoga khong quan niém tam tri
12 mot ton tai vat chat, no dugc hiéu 1a mot bd phan cua tim
hén, va nhu thé, tAm tri ciing 13 phi vat chat. Nhd vao tam tri,
chung ta co thé tuong tuong, suy nghi va hinh thanh cic y
tudng. Qua trinh suy nghi nay 1a nén tang cho toan bd cam
xuc, mong udc va cam giac cua chung ta. Nho ¢o6 tam tri, ta co
thé lam séng lai nhiing trai nghiém qué khu, tao ra hanh phuc
hodc khé dau, va tré nén tu do gitta cudc doi thuc tai.

Khi nay ra ¥ nghi: “Toi mudn c6 mot tach tra” thi hanh dong
tiép theo cua chung ta sé dugc thuc hi€én mot cach tu nhién.
Song, c¢6 phai suy nghi sinh ra chi dé néi két ¥ muén va hanh
dong khong? Sao lai c6 101 khuyén: “Nghi roi hang n6i”? Phai
chang, suy nghi dén trudc khi ching ta mo 10, hay 1a khong
c6 cai ndo dén trudc? Viy, cAu ndi nay ¢ day nghia 14 gi?
Duong nhu ¢6 hai khia canh cta suy nghi. Khia canh thir nhét
1a suy nghi. Khia canh tht hai 1a nhan thirc va hiéu biét vé suy
nghi ay. Can phai c6 tri tué sang sudt méi hiéu dugc suy nghi.
Thong qua bd phan thtr hai ctia tAm hdn - chinh 13 tri tué -
chung ta ¢ thé wdc dinh gid tri cho nhitng gi hién ra trong tim
tri minh. Cau tuc ngir “Nghi rdi hing n6i” nham chi ra tam
quan trong cua sy van dung tri tu¢, qua dé ching ta li¢u xem
suy nghi cia minh c6 dang dé chuyén thanh 16i n6i hay hanh
dong dugc khong. Bén canh do, tri tué con co nhiéu chtrc nang
khac nira nhu: ly giai, nhan thuc, can nhéc, phan doan, va thuc
hanh strc manh y chi.

Tri tué 13 phan t6i quan trong; bang tri tug, chung ta mai tap
cho minh Iam chu dugc tdm tri va ban than ching ta. Muc dich
ctia thién dinh 13 trau doi sitc manh cho tri tué, nho d6 ta tré
nén nhay bén va sdu sic, o nhiéu kha nang hon trong viéc giai
quyét nhitng kho khin trong doi. Ta nhan ra tri tué vi hiéu qua
ctia nd. Chang han nhu, mot nguoi giai thich voi chung ta mot
viéc gi d6 va ta khong thé hiéu duoc. Du anh ta c6 ging noi
bang ba bdn cach, ta van chua hiéu ra. Cubi cing, dén lan thu
nim, ta bdng nhu nguoi bung tinh, thay trong dau l6e 1én mot
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tia sang; do chinh la luc ta nhan thirc dugc nguodi ban minh
muon noi gi. Hoat dong tri tu¢ da lam nén nhan thirc do.

Mot vi du khac: ban phai lam gi, 1én ké hoach hanh dong thé
nao khi c6 dén hai hodc ba chon lya khic nhau cung mot lac?
Ban phai can nhéc lg1 va hai cua tung chon lya dé tu minh tim
ra mot phuong an pht hop nhat. Giéng nhu tAm tri, tri tué
cling tinh té, phi vat chét, thuoc vé tim hon chu khong nam
noi thé xac.

Bo phan thtr ba cua tam hon bao g@)m moi an tuong dé lai
trong tAm hon tir nhitng hanh dong da qua. D6 chinh 1a tim an
- sanskara. Nhitng théi quen, xu hudng cam xuc, tinh khi, dac
diém nhan cach. .., tat ca déu dugc tim an ghi dau lai trong
tdm hon thong qua moi hanh dong da the hién trudc do.
Phuong thirc tAm 4n tao ra mot nhan cach giébng nhu phuong
thirc ngudi ta dyng nén mot bd phim truyén tir nhitng tinh tiét
riéng 1¢ c6 lién quan v6i nhau. Mbi hanh dong déu duogc ghi
lai, du d6 1a mot khoanh khac hanh dong, mot 101 n61 hay tham
chi mot ¥ nghi. Chinh chung ta di ty ghi lai dau vét minh vao
bd phim cudc doi, vao tim hon chung ta. Moi suy nghi xuét
hién trong tdm tri déu xuat phat tir tAm an. Chinh tdm an da
quyét dinh nén nhan cach - dic trung c6 tinh chat nén tang
nhat ctia mdi mot tim hon riéng biét, nét doc dao cua mdi tim
hén.

Tam tri, tri tué va tdm an van hanh phdi hop cung nhau thanh
mot vong tron khép kin quy dinh moi hanh dong, ¥ nghi, tham
chi trang thai ciia mdi ching ta. Trudc tién, tm tri tao ra suy
nghi va cac luan ching dé tri tué c6 thé phan doan, suy xét.
Sau qué trinh nay, ching ta biét minh c6 nén hanh dong hay
khong. Du cho hanh dong 4y c¢6 dugc thuc hién hay khong thi
van dugc ghi lai trong tdm an, dé lan sau, no sé& 1a bang ching
trong tam tri chung ta.

Léy vi du viéc tao thanh mdt théi quen nhu hut thube chrfmg
han. Lan dau tién chung ta dugc moi hiit mot diéu thudc. Ngay
khi d6, c6 nhiéu suy nghi trai nguoc nhau nay ra trong tam tri:
“Hut thudc chéng tdt cho strc khoe ti nao”, “Khong biét vi ctia
no6 ra sao nhi?”, “Nhung hut thtr thi dé bi nghién lam”, “C¢ ai
khong hat thudc khong nhi?”, v.v... Dya trén nhimng suy nghi
nay, tri tu¢ bit dau quyét dinh. Dat truong hop tri tu¢ dua ra
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quyét dinh cho phép hut thtr. Vay 1a mot tim 4n d3 duoc hinh
thanh. Mgt ngay nao do, ban lai dugc moi mot diéu thudc, va
hanh dong hut thude 1an trude trd thanh bang chimg trong tim
tri, nhu mot ky e “Trude day ta hat mot lan r6i”. Néu chung
ta lai quyet dinh hat thém lan nia tac 1a lam han sau thém vao
tAm 4n thoi quen ci, gidng y nhu khi ta ¢ khic sau vao mot
manh gd. Cubi cing cai thoi quen thdi thuc ta “Hut di, Hat di”
tré nén manh m& dén ndi ta khong c6 cach nao cudng lai duoc
nita. Tri tué s& tré nén yéu dudi vo cung, thdm chi duong nhu
n6 da chét roi. N6 khong thé lya chon hay suy xét duoc nira.
Mot suy nghi manh mé trong tdm tri: “Cho t61 mot diéu
thude!” va tiép theo 13 cr ty nhién ma hut. Chiing ta khong the
tu chu dugc nira, nhitng hanh dong qua khir ndm trong tam an
dang diéu khién toan bo hién tai cta chung ta.
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Tuy nhién, ching ta ciing c6 thé dung chinh tién trinh ay dé
tao ra nhiing tdm an binh an va tich cuc. Khi ta ngdi thién, ta
trai nghiém minh nhu mét tam hén binh an. Chinh trai nghiém
ay cling tao nén mot tAm an. Dén mot lic nao do, khi sip sta
ndi gian, theo thdéi quen, tam tri ta s€ gui di mot thong diép
nguoc lai: “To61 1a mot tdm hon binh an”. Theo do, tri tué s&
bat dau suy xét tinh hudéng. Néu tri tué dat dugc sttc manh y
chi thong qua thién dinh, né s& hanh déng dé dang hon dua
trén tAm 4n binh an, trong thé d6i nguoc lai v6i nhitng tam an
tiéu cuc. Tri tué¢ diéu khién ca tdm tri va hanh dong ciia chiing
ta. Chinh 7a - tdm héon 1am chu hién tai. Chinh 7a - tdm hon
khong con 1am né 18 cho qua khtr. Dan dan, chung ta s& dat t6i
mot trang thai ma moi hanh dong déu duoc nhitng suy nghi tot
dep nang d& - nhitng suy nghi chic chin s& dan ching ta dat
t61 hanh phtc va méan nguyén sudt doi.

Thuwc hanh thién dinh

Hay chon mot khia canh ctia ban than ma ban mudbn minh thay
d6i. Trong mot ngdy, ban cb gang tao ra mot hodc hai y nghi
that tich cuc dé co thé thay doi nhitng théi quen hodc ca tinh
khong hay ctia minh. Hay thuc hanh theo cach trén bang tat ca
su nd luc va nhiét tim ma ban c6. Nhu vay, ban s& tao duoc
mot “tdm 4n” vo cung manh mé. Khi suy nghi tich cuc ay di
siu vao tdm tri ban mét 1an nira, nd sé mang theo nhirng trai
nghiém nhiét thanh, dé rdi sau do, né s& gitp ban chuyén tir y
dinh thanh hanh dong vao dung thoi diém thich hop. Vi du
nhu khi mudn tir bo thoi quen chi trich nguoi khac, ban hay
nuodi dudng y nghi tich cuc sau day trong sudt ca ngay: “Toi
nhin thdy nguoi khac nhu nhitng tdm hon binh an. Thay vi chi
trich diém yéu cua ho, t6i chi nhin thiy diéu tot dep noi ho”
hodc “Toi phai stra 16i minh trudc khi phé phan nguoi khac”.
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BAI 5: Giir lay su quén binh

Pé tiép tuc hanh trinh hudng dén sy binh an trong tdm hon,
diéu quan trong nhat 13 ban phai gitt dugc sy quan binh. Néu
mot chiéc xe qua ning vé mot phia, ngudi lai s& rat khé diu
khién va xoay xd. Hang loat rac roi ndy sinh & cic bd phan
nhu sam lop, hé théng giam xoc cung nhiéu su co khac... Sy
mat thing bang clng dlen ra v6i ta nhu thé néu qua quan tam
dén viéc ngdi thién, song khép kin, va khong may khi dé mat
quan tam chan thanh dén ban be va nhimg nguoi xung quanh.
Ta thu minh lai, séng trién mién trong thé gidi ndi tam cua
riéng minh chtr khong phai song cho thé gio1 thyc tai rong lon
ngoai kia. Khi do, chung ta bong nhan ra rang: giao tiép voi
ngudi khac sao ma kho khin dén thé.

C6 4 phuong cach dé giup cho chung ta tranh khoi mat thing
bang. Ban nén thuc hién cd 4 cach, vi chung giup duy tri su
quan binh mdt cach dé dang va tu nhién.

Bén phuong cach d6 1a: hiéu biét, trdi nghiém, thwe hanh va
trao ting.

“Hiéu biét” vé kién thirc Raja Yoga.

Chung ta di biét dén nhimg diéu co ban: Téi 1a mot tim hon,
ban chat that sy cua t6i 1a binh an; To1 ¢6 tam tri, tri tu¢ va tam
an. Bay gi0, chung ta hay gan két tat ca chung lai voi nhau.
Chung gidng nhu timg mau nho ctia mot trd lip ghép. Chi co
cach 1a chung ta ghép dung thi buc tranh mdi hi¢n nguyén
hinh. Mdi méiu c6 mot phan hinh v& trén d6; nhitng gi chira
trong mbi mau bé ti y goi cho ta hinh dung vé mét birc tranh
hoan chinh. Bang cach tr¢ di tré lai nhitng suy nghi cia minh,
tham chi choi dua véi chiung dé chon ra nhiing suy nghi phu
hop nhét véi cude séng, chung ta s& hinh thanh mét quan niém
song rd rang. Mot khi hiéu biét hon, chung ta bét dau cam thay
minh c6 thé 1am chi dugc nhiéu tinh thé; tri tué ta sang sudt,
hanh dong cu xir ciia ta déu trd nén tich cyc va hiéu qua. Hiéu
biét cho phep chung ta thoat khoi nhing tinh huéng cing
thang, ning né.

“Trdi nghiém” thién dinh.
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Ngay ca khi xau chudi mét cach logic cic mau thong tin ta biét
(tt nhién trir phi ta ndm dugc ¥ nghia thuc su cia ching),
thong thuong ta khong bao gio tw nhan minh da hiéu tat ca.
Chéng han nhu, ta hoc dugc vai ba mau cau don gian tiéng
Hungary, c6 thé nhic lai ching dung theo mdt trat ty ngit
phap, nhung nhitng cum tir 4y s& chang c6 mot chat ¥ nghia gi
v6i chiing ta néu ngudi thay khong giai thich cho ta biét nghia
cua chung.

Nhu véy, bang cach nao chung ta hiéu dugc nghia cta cic tir
nhu “binh an”, “yéu thuong”, “tim hon”, “tich rdi”? Chi c6
thé hiéu duoc khi ta trai nghiém chung. Trai nghiém binh an s&
tao nén binh an thuc su. Trai nghi€ém s€ tao nén co s& viing
chic cho niém tin. Boi 18 khi quan niém sich vo va trai
nghiém song trung khdp vao nhau thi tim hon trd nén manh
mé hon bao gio hét. Trai nghiém thuc té 1a mot cach thim dinh
lai kién thirc tir Raja Yoga. N6 khién ching ta tin tudng vao
kién thire. Véi 1ong tin va cam giac vé su that cudce doi, ching
ta co thé xay dung mot nén tang tinh than viing chac.

“Thwc hanh” - Dua trai nghiem tro thanh hanh dong.

O nhiing phan trén, chiing ta ¢ nhan manh sy hai hoa giita
kién thtrc va trai nghiém. Khi va phai bat ky sy mau thudn nao
gitra kién thirc va trai nghiém, long tin cua chung ta dot nhién
bién mat. Thay vao d6 1a su bat an. Mot lan nita, chiing ta nhét
thiét phai tim thdy su twong hop gita bén trong va bén ngoai
noi tim chiing ta. Thién va trai nghiém tam ho6n binh an, dé roi
ngay sau d6 lai lap tirc ndi gidn voi nguoi khac, ta da bién
nhimg trai nghiém dé qua thanh v6 nghia; khi ay, tam hon
chung ta cam thdy mat mat va hoang mang. Thién dinh phai
dugc img dung vao thuc té cudc song, siuc manh tich cuc cua
n6 phai duoc thé hién qua hanh ddng thuc tién. Ching ta that
su s& tré thanh nhitng gi minh d3 trai nghiém duoc trong thién
dinh.

Nhin chung, thau nhan va thuc hanh nhiing két qua t6t dep cua
viéc luyén tap yoga la viéc lam co y thirc. S& chang c6 diéu ky
diéu nao xay ra, néu chung ta khong quan tam dén thuc hanh.
Vi sao lai nhu thé? Nhan biét diéu nay qua u don gian khi ban
nhan thirc rd tim hon da thé hién hanh dong théng qua tam tri,
tri tué va tdm an nhu thé nao. Cho du ta tao ra vo van nhiing

https://thuviensach.vn



tam 4n binh an nho thién dinh, nhung cai kho tam an bat an
niam xua van tiép tyc hanh trinh kién tao nhiing suy nghi tiéu
cuc trong tAm tri chiing ta, d6i khi ta cling khong biét 1a chiing
manh dén chimg nao. Duy chi khi ¢6 ¥ thirc chon lwa hanh
trang tri tué cia minh, chung ta méi c6 thé phan biét va thay
d6i hanh vi cta ching ta.

Piéu quan trong can hiéu rd ¢ day 1a néu khong nd luc thay
d6i nhitng hanh dong va thoi quen 1am lac di c6, ching ta
khong bao gio tién bd dugc. Du cho trong thién dinh, nhing
trai nghiém cua chung ta c6 tot dep dén duong nao, nhung roi
lai hanh dong trai nguoc voi nhimg trai nghiém ay, thi som
muén gi nhimg ¥ nghi noéng noi lai troi day. Tam tri ta lai nhu
mot cude chién hdn loan thay vi trod thanh mot bo bén an lanh.

“Trao ting” - moi quan hé than di va khéng vu loi véi nhitng
nguoi quanh ta.

Puong nhién khi ta binh an, ta c¢6 thé giup d& dugc nhiéu
nguoi. Nhung ban ciing phai quan tim cha ¥ dén diéu nay hon,
boi vi cac quan hé c6 thé khuay dong niém binh an ma ban da
cO duogc. Than thién va rdng mé khi xung quanh ta moi nguoi
cling than i va rong mo thi c6 gi 1a kho. Tiéc thay, trong thé
gidi chiing ta dang song, ta ludn cam thdy minh & trong nhiing
quan hé tir hiém khich kin d4o dén thu han tudn trao. Trude xu
thé éy, chi con cach cho di thi ta méi1 tu bado vé dugc minh. Su
rong mé bao vé ching ta thoat khoi nhitng y nghi xdu xa hep
hoi, dong thoi cling mang dén binh an cho nhitng tim hon bat
hanh dang tirc gian. Ta khong thé cho di va nhan lai cung mot
lac; vi thé, khi ta ¢6 suy nghi lan téa lan song binh an va gui
101 chuc tot lanh dén cho moi ngudi, sé khong con chd cho ndi
so hdi va oan gian, khong con chd cho nhiing con gian dit noi
day trong chinh con ngudi chung ta.

Nhiing kleu tinh huéng nay 1a nhimg bai tap ma ching ta gap
phai moi ngay. Phai duong dau voi ching sao cho mdi tinh
hubng déu tré thanh mot bai kiém tra chan that, phan anh qua
trinh tién bo cua ching ta. Khi thang cudc, ta hiéu rang minh
vira v& 18 ra mot mang kién thirc ndo d6. Nhung khi gian dir va
v0 ¥, cai khao khat “lan sau minh s& tt hon” sé& khién ta nhao
nin lai nén tang kién thirc vé Raja Yoga dé hiéu biét that sau
sic. Ta ciing giup duoc ban bé minh bang cach chia sé kinh
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nghiém t6t lanh ta da trai qua. Trong céc tinh hudng chia sé
tryc tiép phai dién dat bang 10i, ta s& c6 diéu kién thAm dinh
xem minh da hiéu biét téi dau. Mdi 1an quay tro lai voi kién
thirc nay, ta lai di xa hon mot chut, va tu nhién tién bd hon
trudc.

Khi da cho di, ban dirng mong s€ dugc dap tra. B6 1a mot qua
trinh ty nhién. Ban cho di don gian chi vi mong mudn chia sé
v6o1 nguoi khac nhiing trai nghiém dep d€ ma minh c6. Cam
giac hanh phiic va hai 1ong chinh 1a phan thuéng tu nhién ma
ban nhan duoc vi hanh dong tot lanh cia minh. Khong ky
vong va mong chd, su cho di cua ching ta thuc su 1a mot cu
chi v6 tu, khong mong dugc dén dap. Khi thyc hanh thién
dinh, ban sé théy su cho di khong chi nam trong 101 noi. Kién
thitc Raja Yoga va trai nghiém vé thién dinh tré thanh mot
phan trong ta, dén ndi chi can sdng diing voi con ngudi minh
tuc la ban da trao tang cho nguoi khac trai nghiém binh an va
dtrc hanh.

Khi Hiéu biét, Trai nghiém, Thuc hanh va Trao ting can
bang hai hoa v6i nhau, tim hon s& tré nén binh an va hoa hop
vO1 nhiing tam hon khac. Trang thai thu’c hanh ¥ thirc tam hon
nhu thé chinh 14 “tu do trong cudc sdng”.

Thuc hanh thién dinh

Hay tir tir! Suy nghi k¥ trudc khi hanh dong. Hay dé nhiing
tadm 4n binh an m&i mé ctia ban mot co hdi thuc hanh. Hay cho
phép minh thyc hanh moi luc. Tép trung vao bat cr khi nao c6
thé. Nhiing 1an thién ngan s& gitp lam sdu thém trai nghiém
ctia ban. Roi dan dan, thoi gian thién dinh s& dai hon, va ich
loi tinh than ciing nhiéu hon.

Thur tach khoi suy nghi cua minh va tao ra suy nghi: “To61, tam
hén, dang & trong rap chiéu phim, dang nhin thay nhiing ¥
nghi ciia minh tr61 qua trén man anh tam tri”. Khi ban quan sat
suy nghi, chung sé& di cham lai. Hay phan loai chung, chon lay
cai tich cyc, tir bo nhing suy nghi ti€u cuc, lang phi. Hay

“chiéu lai” nhitng hanh dong dya trén suy nghi t6t lanh nhat
trong tam tri, va dé cho nhitng suy nghi iy dwa ban vao cam
nghiém sau sac.
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Néu ban thay rang tdm tri minh vAn con nao dong hodc con
nhimg diéu tiéu cuc, trude hét hiy cha tim vao suy nghi cin
ban: “T6i 1a mot tim hdn binh an”. Hiy quan sat dong suy
nghi ctia ban dang tudn ra tir nguon binh an, tich cuc nay. C6
luc tdm tri ta tu nhién van dong theo hudng tich cuc khi ngéi
thién, nhung mot lic khac, ta can kién quyét diéu chinh dé tam
tri khong “dam sam” vao nhiing tang da xtc cam va suy nghi
lam lac!
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BAI 6: Luat nhan qua

Quen véi viéc nhan thirc minh qua co thé vat chat, chung ta
khong thé hiéu nodi tai sao mdi hanh dong lai tac dong manh
mé dén minh nhu thé. Gio day, khi thdu subt ta 1a mot tdm
hon, ta biét mdi mot hanh dong du nho cling déu dé lai nhirng
dau vét di theo cudc doi ta mai mai.

Cho dén nay, nhan loai vin hoang mang khi phan dinh moi 1&
dung sai. Sudt qua trinh lich str, moi dinh nghia ctia ching ta
vé dung, sai déu thay d6i. Mdi mot nén van hoa va ton gido
khac nhau c6 nhimg dinh nghia va phan loai khac nhau. Tham
chi ngay trong mot ton giao, ting thé hé tin do van c6 nhing
quan niém riéng cua ho ve 1€ phai va to1 16i. Khong noi dén
nhimg tinh hudng bén ngoai, chi can nhin vao ban thin minh,
d6i khi ta thdy hiéu biét cia minh cling thay doi rat nhiéu.
Thoi tho 4u, chung ta chi hiéu & mot cAp do nao do; dén tudi
thiéu nién, sy hiéu biét y da thay doi di; va ¢ tudi truong
thanh, n6 lai bién d6i mot 1an nita.

Chiu anh hudng boi bau khong khi va 101 néi ctia con nguoi,
tri tu¢ ching ta tu n6 loay hoay phan xét. Nhu the liéu chung
ta cO dat ti dugc su hiéu biét toan ven vé doi song, thau sudt
moi ding sai khong? Chung ta bi gidi han trong vo boc vat
chét, trong ton gido khi ching ta sinh ra, trong gidi tinh, tudi
tac va van hoa voi mudn van y tudng, suy nghi va nhan xét...
Khi duy tri y thirc vé& con ngudi dich thyc ctia minh, mot tdm
hon binh an, ta c6 thé hiéu chinh xac cai gi ding, cai gi sai.
Pon gian chi vi tim hon d4 trai nghiém binh an, hanh phuc va
yéu thuong trong y thirc cua no. Vi thé, hanh dong dua trén
nhitng pham chét bén trong nay s& mang lai hanh phuc, loi ich
va nhitng két qua tt dep. Véi ¥ thire co thé, chung ta khong
tim duoc mot ¥ thic hau thuin trong sang nao diang sau mdi
hanh dong. Ching ta lam diéu gi d6 vi dong co ich ky nhu
tham lam, ngao man va s& hitu... - nhitng hanh dong chi dan
tGi budn phién va bat an. Vay nén, su tac dong cua y thic doi
v6i hanh dong rat quan trong.

Ludt Karma - Nghiép ctia hanh dong va ung xu thudc vé thé
gid1 tinh than va chi phoi triét dé do1 song con ngudi. Mo1 mot
hanh dong déu c6 modt phan Ung nguoc lai twong duong.
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Nguoc lai & day dugc hiéu 12 “theo chiéu nguoc lai”. Chung ta
d6i xtr v6i nguoi khac ra sao, ching ta s& nhan lai nhu thé.
Piéu d6 ¢6 nghia la, néu ta cho di hanh phtc, ta s€ nhan lai
hanh phuc; néu mang dén muodn phién ta chi nhan Vé mudn
phién. Quy luat ay that don gian. Hiéu biét sau sic Ve Nghiép
gitp chung ta nhin thay ¥ nghia bén trong cta doi song riéng
minh va toan thé thé gidi.

Kién thirc vé Karma chi cho ta nhan biét khi mot hé qua Xuét
hién, tirc 1a trude d6 chic chin d3 c6 mot nguyén nhan. Karma
(nghiép - hanh dong) 1a nhan va tao thanh qua nghi¢p. Trudc
mot két qua ciia nghiép, chung ta c6 xu hudng quén rang chinh
minh phai chiu trach nhiém cho nghiép qua minh tao ra. Néu
qua ay nhiéu cay dang hon 1a ngot ngao, ta thuong chi vao ké
khac va doi ho phai chju trach nhiém cho nhing ndi kho dau
ma ta phai chiu dyng. Gio day, chung ta phai o hiéu rang dau
kho 14 do ta gy nén. Tri thic vé Nhan Qua cho thay ta phai
ganh iy moi trach nhiém trudc nhimg hoan canh séng, trang
thai tam tri va toan bd cudc do1 minh.

D61 khi nguoi ta chi hiéu dugc mot nira v nghia cua Luat Nhan
Qua va xem d6 1a dinh ménh. Trong ndi tuyét vong, ngudi ta
nghi: “Moi diéu xdy ra cho tdi trong hién tai déu do hanh dong
cua toi trong qua khu. Vi thé, t61 khong thé 1am gi duoc. S6
ctia t6i 1a vay”. Khi hiéu biét vé Nghiép luat va nhan thuc vé
trach nhiém cua minh, chung ta s& tr& nén nhan nai, biét cach
chap nhan va chiu dyng - nhitng pham chit ma trudc day
ching ta bo quén. Tuy nhién, quan trong hon, mat khéac cua
Nghiép luat day chung ta rang néu hanh dong trong sang va co
ich, ta s€ tao ra mot tuong lai tdt dep cho do1 minh. Vi tri
thirc vé Nghiép luat, ta khong con nd 1¢ dinh ménh ma sing
tao ra dinh ménh; ta truyén cam hing cho ban be va nguodi
than, dé ho co thé sang tao ra mot dinh ménh an lanh cho
chinh ho.

Nhiing sai lém trong qua khr bién ching ta thanh ké mang
nghiép no nan. Ngdy trude ching ta gy dau khé, gior day ta
phai tra mén no d6 bang cach ‘mang dén niém vui cho moi
nguoi. Ching ta da xay nén m01 ng nghi¢p tir bao nhiu doi
trudce. Tuy nhién, trong khi ta cd ging thay d6i tinh thé thi moi
nguoi lai chua thé thay d01 cai nhin vé ta. Trudc tinh hinh Ay,
néu van kién tim va tlep tuc tao dung thién chi, hanh dong
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trong sang voi cac tam hén khac thi dan dan ta ciing tra dugc
mon no nghiép ma ta dd mac phai khi d6i xtr voi nhitng nguoi
xung quanh. Cudi ciing, ching ta c6 thé giai thoat khoi nhiing
rang budc cua nghiép.

Néng lugng dé duy tri nd lyc “dot bd” nhing ganh ning
nghiép cii trong qua khr c6 duogc tir thién dinh. Hiéu day du
ban chét that cia minh, ban c6 thé hiéu ban chat that cuia mdi
ngudi. Ban c6 thé nhin xuyén qua chiéc mat na day 1am lac dé
thau sudt t6i phan tim hon; va ban s& khong phan mg tiéu cuc
v6i nhitng 161 1am cua ngudi khac, sé khong con tao nghiép
xau thém nira.

Bang ¥ thirc tdm hon, chiing ta trao di tinh yéu thuong va tran
trong, va s€ dugc nhan lai nhiing mén qua éy. Hanh dong thé
hién trong ¥ thirc tim hén chinh 1a hanh dong mang dén su an
vui cho ching ta, va vi thé, né ciing mang dén an vui cho
nguoi khac. Nghiép - Karma cting nay sinh tir nhirng suy nghi
trong tam tri ching ta, vi suy nghi la hat gidng cta hanh dong.
Nghi nhu thé nao thi hanh dong thé iy. Suy nghi, cling giong
nhu hanh dong, tao ra nhiung lan song anh huong dén bau
khong khi xung quanh va tac dong cua lan song ay sé nhanh
chong quay tré vé véi nguoi di tao ra nd. Nhitng ¥ nghi trong
sang, binh an, hanh phuc la bau vat quy gia nhét cua cudc doi.
Di dau ban ciing nudi dudng nhimg ¥ nghi 4y, ban sé& tao ra
mot khong khi an 1anh va hanh phic cho tat ca moi nguoi.

Nghi dén hau qua khi hanh dong budc chung ta phai can trong
trong moi hanh dong. Khong diéu chinh dugc hanh dong nghia
la dau hiéu nhan biét ta khong kiém soat dugc tAm tri. Noi
dung nay lién quan dén bai hoc cudi cung: hiy tir ton, ban s&
c6 thém thoi gian dé hanh dong mot cach ki ludng. Néu lam
tét, ta khong gdy hau qua gi cho tuong lai ciia minh. Lam viéc
hap tap bao gid ciing dé lai sai 1am, dé roi ngay nao do, ta s&
phai sira chita chiing. Va ta phai lam nhiéu viéc hon nita. Mot
viéc tot 1am tAm tri ta binh an. M6t sai 1dm nho ciing niu kéo ta
nhé lai n6 hét 1an ndy dén lan khac. Hay toan tam toan ¥ cho
cong viéc trong hién tai. Piéu 4y s& giup ban lam chil dugc ca
tinh than 1an thé chat. Hay lam moi viéc bang y thire tam hén,
cho du phai lam viéc nhiéu bao nhiéu, ban van song thanh than
va binh an.
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Thuwc hanh thién dinh
Hay chia thoi gian thién dinh ciia ban thanh ba phén.

Chon ba chu dé thién hoic ba phém chét tich cuc c¢6 lién quan
v6o1 nhau nhu: tinh tai - tinh 1ang - manh mé¢, va thanh than -
binh an - man nguy¢n.

Véi mbi chu dé, hdy tao ra nhiing y nghi d?m dit ban trai
nghiém chung. Hay cd ging trai nghiém sdu sic ting y nghi
trudc khi chuyén sang y khac theo trinh tu ban di sap dit.
Bang cach nay, ban s& nhe nhang dua minh vio nhiing trai
nghiém thién dinh sdu tham, tdn huong nhitng cam giac tot
dep khac nhau ma ting ¥ nghi d¢é lai trong ban.
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BAI 7: C§i nguon niing lwong song

Sudt trong lich str, nhan loai da tim kiém rat nhiéu thu. Nhung
c6 hai diéu quan trong hon tat ca 1a Hanh phtic va Hoa hop.
Néu dat dugc mot trong hai diéu nay, hodc ca hai, thi tiép theo
s& 1a mot “cudc chién” dé giir gin chiing. Néu mudn c6 duoc
chiing vinh vién, ta phai nhin xa hon nhiing gi¢i han cta cai,
tién bac va nhitng quan hé mong manh dé& v4.

Raja Yoga c6 hai nghia: “Yoga Ty chu” - yoga mang dén ning
lyc tu chu giup con ngu’0’1 diéu chinh duoc ban than, va “Hop
nhat Tuyét d6i” hay 1a ” Hop nhat véi Coi ngudn Nang luong
Séng”?. Nghia thr hai cua Raja Yoga lién quan dén viéc nuoi
dudng quan h¢ voi Co1 ngudn Nang lugng Séng, Anh sang
Théanh thién, nguon gdc clia mo1 hoan thién. Trong sy hop nhat
nay, ta co thé thuc hién wéc mudn vuon téi hanh phuc ndi tam
va khat khao mdi quan hé hoan hao.

Khong ai do1 hoi ban tin vao Nang luong song Thanh thién 4 ay.
Chi can ban m¢ long ra voi y twong rang c6 mot nguon nang
luong vi dai hon tat ca. Thién dinh s& giup ban hiéu ro hon y
tudng nay. Néu c6 ai d6 héi ban: “Anh co tin ong X that su tdn
tai khong?”, ban sé& lap tirc mudn gip 6ng X nao do trudc, roi
moi tin theo. Tuong tu thé, trudc khai niém Ngudn Ning
luong Téi cao, ta can gitr mot tam tri coi mo, chi khi nao ban
c6 trai nghiém truc tiép vé nguon nang luong vi dai ay thi moi
noi den chuyén ban co di theo durc tin &y hay khong. Song, néu
mudn lién lac véi Nang luong tuyét d6i nay, ban nén biét thém
vai diéu. Trudc hét, ban can hinh dung dugc hinh dang cua
Ngudn ning luong cao ca ay dé co thé nhan biét mot cach
chinh x4c. Thi hai, ban can biét “ngdn ngit giao tiép” véi
Ning luong ay 1a gi. Thr ba, ban can biét noi ndao cudc gip gd
ky diéu 4y co thé xay ra.

Trong Raja Yoga, vi chung ta ¢6 ¥ niém cuy thé vé hinh dang
ctia tam hon, do d6, chung ta ciing hinh dung duoc hinh dang
Ning luong tuyét d6i nay. Thyuc chat, Nang lugng Téi cao
chinh 12 TAm hon Thanh thién. Vi thé, Ngudi c6 hinh dang
tuong ty nhu tdm hon con nguoi, chinh 1 diém niang luong
anh sang.
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Khi ching ta n61 “Ngai” khong c6 nghia d6 1a mot ngudi dan
6ng. Tam hon ban than né khong co gidi tinh. TAm hon con
ngudi ¢ co thé cia riéng minh, nhung TAm hdén Thanh thién
thi khong c6 co thé hitu hinh, khong nam khong nit.

Tam hdn Thanh thién khong sinh ra nhu mdt con nguoi, vi thé,
Nguoi khong bao gio 1ang quén ban tinh nguyén thuy nhu
ching ta. Nguoi con nguyén ven sy binh an, hanh phuc va
manh mé, trong khi trai nghiém ay trong chung ta di bi gidi
han tr 1au.

Nguoi 14 Anh sang Thanh thién, 1a dai duong tran day duc
hanh v6 tan va vinh ctru. Nguoi ludn tran tré va khong can bat
ctr diéu gi. Nguoi nhan tir tot cing va ludn trao ting mot cach
vo tu, khong vu loi, trong khi ching ta déu trong doi su dap
tra, ngay ca sy hai long khi cho di cling 1a thir ching ta can co.
Nguoi chi cho di ma khong bao gio ky vong hoac mong cho
chung ta dén dép.

Ning lwong Thanh thién ay ciing c6 thé 1a Me, 1a Cha va 1a
Ban, hay bat ky mbi quan h¢ nao hodc vai tro tich cuc nao ma
ta mong wdc co duoc, béi vi Nguoi 1a sudi nguon vo tan cua
moi phém chat tot dep, cuia cd nam va nir. Cho nén, du ¢ trong
tinh hudng ndo, chung ta ciing ludén nhan duoc ngudn tro gitp
va strc manh dan dat.

Chung ta sé giao tiép v6i Ngudn ning luong nay bang cach
nao? Thién dinh 1a dé trai nghiém chinh minh, trai nghiém
nhitng pham chét tir chinh con nguoi ching ta. Budc dau tién,
ta tao ra suy nghi binh an la dé trai nghiém binh an. Khi cang
chim sau trong su binh an, ta cang bot di sy cang thang suy
nghi. Giao tiép v6i Tam hon Thanh thién chinh la & cap do
nay. Chung ta nhan ra Ngai qua trai nghiém vé pham chat cua
Ngai. Chung ta bat dau cam nhan ngudn nang luong 4y tudn
tran qua ta. Giao tiép voi Tam hon Thanh thién thong qua trai
nghiém tinh lang. Trong sy tinh ldng sdu xa, ching ta chim
dim vao Bién ca Binh an. Ta trd nén sang subt, dugc lam cho
troi méi trd lai. Ta hiéu thém nhirng phém chit va nét dic biét
ctia riéng minh, va tu tin hon bao gid hét. Ta nhan lay stc
manh dé ludn gitt minh trong trang thai binh an trong khi tiép
tuc cudc sdbng hang ngay.
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Vay thi ta c6 thé gip Nang luong tuyét d6i ay ¢ dau? Khi ngdi
thién va chim sdu vao ndi tdm minh, cam gic tinh tai s& dén
voi ta. Trong sy yén lang iy, ta thudc vé mot thé gidi thanh
tinh tot cung, mot thé gioi khong bi gioi han boi thoi gian.
Con trong thé gi6i vat chat hiru hinh nay, moi thir lu6n thay
d6i. Néu con vudng vao thé gidi vat chat, ta khong bao gid
chay thoat khoi thoi gian. Duong nhu ¢ day, ta dua y thuc cua
minh vuot ra khoi thé gii nay dé dén mot thé gidi khac. Ta
goi noi 4y 1a thé giéi tAm hon, ngdi nha nguyén thily ctia moi
tam hon. D6 1 thé gidi tinh ling, tinh tai, tran day binh an va
sttc manh, thé giéi ctia anh sang vang do bat tan; day cung la
ngdi nha ctia Tam hon Thanh thién. O noi d6, ching ta bat dau
trai nghiém nang lugng binh an, yéu thuong, thanh khiét, phtic
lac va sirc manh v bién cua Nguoi. Thong qua cudc gép g6
tuy€t voO1 nay, ching ta tim thy nang lugng mo1 va nhing 161
mach bao dé thanh toan song phang nhing mon ng nghiép tur
qua khir, thanh than budc vao mot tuong lai 6n dinh, hanh
phtc va binh an.

Thue hanh thién dinh

Ngéi trong bau khéng khi yén léng va thu gian, doc cham rai
nhirng y tudng lién két ta va Tam hon Thanh thién.

LOI DAN THIEN

Ngdi yén lang...

T6i nhe nhang chuyén su cht ¥ vao thé gidi ndi tim cia toi. ..
T6i tap trung suy nghi vao trung tim vang tran. ..

T6i, mot thue thé anh sang binh an..

Khi tdp trung vao cham sang nay... sy chl1 y vao co thé cua toi
giam dan...

To1 cam thay binh an... va nhe nhom...

Va to1 tur tr dua nhan thirc cia minh vuot 1€n trén co thé... 1én
trén nita... trén cad can phong nay... Ién trén nira... qua khoi
mat trdng va cac vi sao...

T6i dang bay vé ngdi nha binh an va tinh ling ctia minh. ..

Xung quanh t6i bdng ngap tran 4nh sdng vang ruyc. ..
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Va trong anh sang vang ruc va binh an ndy... téi gip Tam hon
Thénh thién...

To61 cam nhan dugc su binh an yén tinh va sau léng. .
T6i 1a mot thyc thé binh an...
Va téi dang ¢ trong ngdi nha binh yén cua minh...

Trong su tinh ling va binh an nay... t6i c6 thé cam nhan duoc
tinh yéu ctia Tam hon Thanh thién...

Diéu t61 can c6 1a mot tdm tri trung thyc, sang sudt va rd rang
dé chiém nghi¢m cudc hoi ngd nay voi Nguoi. ..

To61 chiém nghiém Tam hon Thanh thién nhu 1a ngudi Me diu
dang va am ap, noi do6 tam hon to61 duoc chd che, bao boc va
cham soc...

La Cha, Ngudi cho t6i tinh yéu thuong va su hiéu biét.. .

T6i ¢ thé chia s¢ moi y nghi va hy vong cua minh vo1 Tam
hén Thanh thién 4y, Ban cia to1, ké ca ‘nhing nghi ngo va kho
khin, bai vi 1am sao c6 thé gidu kin diéu gi véi mot ngudi ban
chan thanh...

La Thay, Ngudi day cho t6i vé chan 1y...

Nguot tra 101 moi cau hoi, dua ra 101 khuyén, 161 Nguoi hé mo
cho t6i nhitng bi 4n cua thoi gian va vinh ctru, su sang tao
thiéng liéng, mé ra y nghia sang t6 vé cudc song. .

Trai nghiém tat ca cac méi quan hé véi TAm hoén Thanh thién
mang dén cho t61 sy man nguyén, xd6a sach moi ndi dau va
moi diéu phi€én mudn...

Hat giéng cua tat ca cac mdi quan hé nay 13 tinh
Y ¢éu thuong...

Tinh yéu cua Tam hon Thanh thién 13 v tan vo bo, danh cho
moi tdm hon trén thé gioi. ..

To1 cam thay minh dugc nap day nang luong va tré nén manh
me...

Trong trang thai binh an va manh me... t61 nhe nhang dua tam
tri tré vé voi thé gion nay...

Tbi van duy tri dugc cam giac yéu thuong va yén binh. ..
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Va t6i chia sé niém vui cung v&i nhiing nguoi quanh toi. ..

|
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BAI 8: Phai chiing thoi gian khong
cho doi ai?

Ngai Issac Newton di vé& ra burc tranh vé chiéc dong ho trai
dat, noi thoi gian troi bén trong mot dong hd vii tru. Thoi gian
1a cai gi d6 tuyét d6i. Mot gidy 1a mot gidy, khong dai hon,
khong ngian hon. Chung ta & bat ky noi nao, trong phong
khach hay trén mdt vi sao cach ta hang triéu nam anh sang,
chung ta 1am bat ky viéc gi, thoi gian van troi, khong 18 thudc
vao nhitng anh hudng bén ngoai. P6 13 quan diém chung vé
thoi gian cta cac nha khoa hoc chau Au cach nay gan 300 nim
sau Newton.

Vao dau thé ky XX, nhan vat ky la Einstein da dua ra mét ly
thuyét mai ¢ stc cong pha vao nén tang khoa hoc cia ba thé
ky trude. Do 1a thuyét Tuong d6i. Mot phan phat kién cua
Einstein 14 con ngudi c6 mot cach duy nhat dé do thoi gian véi
chiéc dong ho, hoic 1a chiéc dong ho nudc ma timg giot tuong
g voi timg gidy, hodc 1a chiéc dong hd co hoc gd timg nhip
mot. Vé co ban, chiéc déng hod ludn chuyén dong, va do do,
thoi gian 16 thudc vao sy chuyén dong, thoi gian khong thé tu
n6 xuét hién. Einstein khong phai la nguoi dau tién nghi nhu
thé. Nhung ong la nguoi dau tién dua ra ly thuyét toan hoc vé
thoi gian (ndm trong cong thure noi tleng E = mc?). Ching ta
cung trd lai 1y thuyét cia Newton dé hiéu rd hon. Chiéc dong
ho vil tru ngoai kia van lic lu bat chap viéc con ngudi c6 thé
do luong néd. Cai dong ho ma Newton am chi khong phai 1a
d6ng ho “that”, ma nd goi dén mot y niém vé sy khong ngimg
nghi. Thoi gian ludn troi qua, doc 1ap trude moi sy. Hay léy
mot vi du nho. Hay hinh dung chung ta di ngu vao mot budi
t6i, va khi sang thire day, moi vat déu chuyen dong chi bang
mot nira toe do tur trude dén nay. Theo 1y thuyét Newton, thoi
gian “that” van troi nhu thé, con chiung ta phai lam viéc gap
d6i thoi gian. Cubi cung, ta nghi tur 9 dén 5 gio 1a 8 tiéng, ky
thue lai kéo dai dén 16 tiéng.

Einstein cho rang thoi gian 13 diéu bat kha tri v6i con nguoi,
khi ho thirc day sau sy kién ky la kia va nhan ra réng moi viéc
dang duoc thuc hién chi bﬁng mét nira toc do ci. Khong thé
tdn tai thoi gian thuc su dé con nguoi co thé do luong duoc
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moi thr xdy ra. Thoi gian la thudc do hoat dong con nguoi.
Néu toan bd déng ho trén thé gid1 bi cham lai mét nira, ban
than thoi gian cling bi cham lai mdt nira. N6i cach khac, thoi
gian ctia Newton 13 tuyét d6i, con thoi gian cia Einstein 1a
turong dbi.

Khi thtrc gidc vao budi sang, moi viée ¢ vé nhu binh thuong.
Chung ta khong cam théy tat ca déu bi cham lai, boi vi cach
duy nhat dé doan dinh cai gi dang cham lai 14 so sanh ching
vl mot cai gi d6 nhanh hon. Co thé suy ra la, moi vat déu
chuyén dong cung mét téc do twong Gng voi nhau. Hai
tudng ndy co y nghia thuc tién nao khong véi ching ta? Trude
hét, theo cAch nhin nhan thoi gian cua chung ta, thi hoac ta
lam cha thoi gian, hoac 1a n6 1€ n6. Theo quan diém cua
Newton, chung ta tr¢ thanh no 1€ cua thoi gian, vi “thoi gian
khong chd doi ai”; nhu thé, ta cam thdy can phai gap rit sap
xép hoat dong ctia minh dén ting gidy dong ho. Liéu cach
nhin thoi gian cta Einstein s& hd trg cho chung ta nhiéu hon
chang?

Theo Einstein, thoi gian 1€ thudc vao tbc do thay ddi. Vay, cai
gi trong ta dang thay d6i, ma né sé chi phéi tbc d6 nhanh hay
cham cua thdi gian? Do chinh 1 suy nghi cta chung ta. Néu
ching ta lam cham suy nghi, thoi gian s€ dugc ndi rong ra.
Néu ta tang tdc, thoi gian s& thu ngan lai. Khong phai chung ta
lam cham suy nghi cua minh nhu thé lam cham mot dia nhac.
Don gian la ta de nhiéu “khoang tréng” giita mdi suy nght,
thAm chi gitta mdi 161 néi. Tur tir, ta khong chi nhan thire vé
suy nghi cua minh ma con nhén thire ca nhiing “khoang trong

ay nira. Nhan thtc nhitng “khoang trong binh an” giita mdi
suy nghi dan ta dén thuc tai, tao cho ta cam giac luon co chd
dé xoay x4, thoi gian nhu duge kéo dai thém.

Lan déu tiép nhan cai méi, vi du nhu mot cong thire néu an, ta
doc rat k¥ huéng dan. Sau o, chi nghi vé cong thuc 4 ay, ta bat
dau tién hanh cong viéc, rdi quay trd lai xem sach ndu an sau
khi hoan tat. Trinh ty nay giup ta lam ding moi thao tac va dat
duoc két qua t6t nhat. Hay tu thu xép cho minh thoi gian va
nhitng khoang trong can thiét dé céng viéc nao ciing dat duoc
hiéu qua mong doi.
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Bay gio, hiy so sanh vi du trén voi tinh huéng ma nhiing
nguoi dan dwong (chinh 13 4n du cho nhitng ¥ nghi) da nodi
theo nhau that nhanh, dén ndi ta gan nhu khong kip hanh dong
theo mot ¥ nghi ndy trudc khi mot ¥ nghi khac ap téi. Két qua
1a, khi dang lam mot viéc gi do, tam tri ta lai théi thic ta hay
nhanh nhanh chuyén sang cong viéc tiép theo. Va ta cam thay
cing thang. RS rang ta khong du thoi gian dé thuc hién moi
thtr that hoan hao. Roi ta nhin ra chang co viéc gi xong ca.
Thay vi hai 1ong, ta chi thay ning né va lo au. Néu nhu toc do
suy nghi khép véi téc do lam viéc, ta s& khong cam thay stc
ép ndo, va c6 du thoi gian dé chu tit moi ké hoach. Phai ching
nhu vay chung ta da tu sang tao ra thoi gian ctia minh?

Thuc hanh lam chi hanh dong va ing x1r cua minh, ban s¢ tién
bo thiy rd. Nhitng van dong vién vi dai déu ty lam chu duoc
tdm tri minh khi tdp luyén. Nhu Bjorn Borg - mot van dong
vién quan vot noi tiéng - chang han. Cai y thirc bén trong ra
1énh cho co thé anh ta chinh x4c va rd rang dén ndi mdi ct dua
vot ctia anh ta déu hiéu qua va nhe nhang. Khong mot nd luc
nao bi hoai phi.

“Khoang trong” gitta mdi suy nghi cho phép chung ta d6i
huéng dé dang va nhanh chong. Khi nhiéu y nghi cung duoi
theo nhau, ching glong nhu mot chlec xe thu hét nang luong
dé lao di V01 van toc kinh hon. Chi can bat ngd ré trai, ta phai
dap thing gip, giy hoang loan cho nhiing nguoi ngdi trén Xxe
va ca ban than minh. Rét c6 thé ta phai di qua doan dudng can
ré, rdi mat thém thoi gian, cong stc dé chay vong lai va di
dung duong. Tuong tu nhu thé khi sy quéa da dién ra trong tim
tri, ta voi va dung lai va hoang mang chao d4o, 1am nguoi than
va ban bé bat an theo. Khoang tréng giira cac ¥ nghi gibng nhu
thoi gian ta tam ding ¢ mot san ga nao d6. Hay dumng lai, hét
strc nhe nhang va don gian chon ldy mot con duong khong giy
phién ha cho ai.

Nghi chdm lai, va cho minh thém thoi gian, diéu d6 chi mang
dén ich loi ma théi. Nhung trén hét, phuong thirc nghi cham
gitip ta dén gan ¥ thirc tim hoén dé dang hon. Trong khoang
trong giita nhitng suy nghi, chiing ta tdn huong cam giac tuyét
vOi ciia binh an va méin nguyén, nhitg pham chat ty nhién cua
tam hon.
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Han nhién, thoi gian theo quan diém Newton 1a khoang thoi
gian chi phdi thé gisi vat chat quanh ta. Khong c6 hé tham
chiéu ¢b dinh nay, moi sy trd nén hdn loan. Nhung qua “khung
ctra” cta Einstein, chiing ta vuot thoat khoi thé gidi vat chét va
bay vao khoang khong bao la vo thoi gian - thé gi6i cta tim
hon. Noi day khong bi chi phéi bo1 thoi gian, khong van dong,
chi ¢6 sy thanh tinh vinh ctru. Tra ngu trong ngdi nha tinh than
ctia minh, ta c¢6 thé hoc cach suy nghi cham lai dén mirc ngung
dong moi y nghi; khi do, trong trang thai tinh lang, tinh tai va
man nguyén, ching ta bat dau hanh trinh kham pha vé dep
vinh cuu.

Thue hanh thién dinh

Luyén tap thoi quen nhic minh: “Qua khir chi la qua khu”.
Tiép tuc huéng vé phia truoc. Néu gap trac tro, dimg mang
cam giac toi 10i. Hay nghi cach chién thing nghich canh.
Hudng dong nang lugng tir nhiing suy nghi t0i 16i hodc hoi
tiéc sang cho nhu’ng suy nghi tich cyc va y chi manh m&. Tam
hodn s& 1én tiéng: “Ving, téi dang né luc thay déi doi minh”.

LOI DAN THIEN

To6i trai nghiém minh nhu mot thyc thé khong mang hinh
hai...

mot diém sang binh an va manh mé& trong mot thé gidi tran
ngdp anh sang...

T6i cam thdy moi thtr déu bat dong. ..

v tan... Khong co6 gi chuyén dong. ..

chi con cam gidc man nguyén su sic. ..

Tam hon khong mong cau thém diéu gi...

T6i & cing Tam hon Thanh thién trong ngdi nha tinh ling. ..
T6i tam minh trong Bién ca Binh an. ..

To1 & bén sudi ngudn duc hanh bat tan nay va do tran ngudn
ay vao ban than toi...

T6i dang tran day anh sang va binh an...

lan téa nhitng pham chat thanh thién cia TAm hon Théanh thién
vao thé gidi nay...
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BAI 9: Tam sirc manh

Tam sttc manh dac bi¢t nay phat trién thong qua viéc thuc
hanh Raja Yoga. Trudc hét, chung 1a tdm pham chat, nhung tir
“sttc manh” duogc dung ¢ day c6 nguyén nhan sau xa. Vay, su
khac nhau giira pham chat va sttc manh 1a gi? Pham chat cua
mot ai d6 doi khi thé hién ra ngoai dé ta c6 thé nhan biét,
nhung c6 luc né lai chim an bén trong tinh cach. Nguoi ta c6
thé danh gia cao pham chét, nhung khong nhét thiét phai c6
chung. Con Stc manh, do 1a thir khong thé gidu che. N¢ 1a
ngudn goc sinh lyc cho con nguoi thay doi ban than minh va
tré nén manh mé.

Nhitng strc manh ndy gitp ta giai quyét mot cach hiéu qua
nhimg doi hoi va thach thtc trong cudc sébng hang ngay.
Chung cling giup ta c6 dugc thai do tich cuc vé ngudi khac,
nhimg 10i chic t6t lanh va trong sang danh cho moi ngudi dé
c6 duge moi quan h¢ hai hoa; vi chi khi tdm hon manh mé va
sang sudt, ta m&i ¢6 thé mang lai nhiéu yéu thuong hon. Va
néu ta biét van dung nhitng stitc manh nay ding lic, ta s& thoat
khoi ganh ning va nhiing théi quen cii khong mong mudn.
Nhitng sttc manh nay la ngudn tao cam hung lién tuc cho
ngudi khac dé ho ciing c6 thé thay doi chinh minh va tré nén
manh m¢.

Tam stc manh bao gom:

KHOAN DUNG (CHIU DU’I\IG), POl MAT, HQP ”I:AC,
THICH NGHI, SUY XET, PHAN BIET, sttc manh TU BO va,
stc manh RUT LUI nhirng suy nghi sai lac.

Hiéu strc manh 13 gi chua quan trong 1am, biét o viéc dung
chung khi nao va ra sao mdi 1 can thiét. Chang han nhu, khi
ta chiu dung mai hanh dong tdi t& ciia mot ai do, va tinh huéng
thi cr ngay mot x4u di, ta nén dung sttc manh dé d6i mat. Hay
CAN PAM néi bang mdt giong binh an nhung kién quyét,
rang hanh vi nhu thé 1a khong thé chap nhan dugc. Trong moi
tinh huéng, ta déu c6 thé st dung it nhét 1a mot trong tdm suc
manh. Viéc lua chon dung sttc manh tuy thudc vao su diém
tinh ctia ban, vao kha nang hinh dung rd rang buc tranh tinh
huéng ma ban dang d6i dién.
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1. SUC MANH KHOAN DUNG (CHIU PUNG) truéc moi
kho khin bao gdm kha niang vuot 1én anh hudng cia tinh
huéng tiéu cuc, co thé khong phan tng ké ca trong suy nghi.
Khi ai d6 trat Ién ching ta nhing 101 phi bang, ché trach va
gian dir, hodc trude noi dau don thé xac, voi sirc manh nay, ta
van duy tri duoc binh an va hanh phtic. Trén nén tang cia y
thirc tAm hon, ta c¢6 thé cho di long yéu thuong, nhu cy an
qua chi cho qua ngot, mac du b1 gdy da ném ta toi.

2. SUC MANH POI MAT trudc nhimng thir thach trong cudc
song dugc phat huy thong qua thién dinh. Khi d6, chung ta trai
nghiém ban chét binh an nguyén thiy ctia minh, thoat khoi ¥
thirc vé co thé. Ta c6 thé quan sat va thau sudt nhitng van dé
kho khan, nhéan ra tinh thé chua hoan toan bé tac, kham pha
duoc mit tich cuc trong nhitng diéu tiéu cuc. Toan bd qua
trinh nay giup cho ta strc manh dbi mat v6i moi tro ngai.

3. SUC MANH THICH NGHI i stc manh vuot 1én trén
nhirng va cham cé tinh hodc ban chét ty nhién, tuy vao thuc té
ma diéu chinh ban than ta. Khong nén tr¢ thanh mot ngudi chi
gdy mau thuan. Nhu dai duong c6 thé dung chira moi dong
song tudn chay vé ‘minh, ta dung cb tir chdi bat ky ai hay bat
ky dleu gi. Hiy nd lyc thay d6i quan hé va hoan canh séng
bang tat ca thién chi ctia minh.

4. SUC MANH HOP TAC voi nguoi khiac doi hoi cai nhin
ctia y thirc tdm hdn; véi ¥ thirc 4y, ta xem moi ngudi nhu 13
anh chi em cua ta. Cai nhin twong 4i ndy sinh ra mbi lién két
va sttc manh hop nhat. Nho hoa hop ma chiing ta thanh tuu tat
ca cong vigc.

5. SUC MANH PHAN BIET la ning luc x4c dinh y nghi
nao, 101 nd1 nao, va hanh dong nao cua chinh minh va nguoi
khac 1a dung dan, hop ly. Nhu ngudi tho kim hoan ¢ thé phan
bi¢t duoc loai kim cuong that va gia, chung ta luu gitr nhiing y
nghi tot dep, tich cuc va c6 gia tri, loai bo nhitng ¥ nghi tiéu
cuc, cO hai. Suy nghi ti€u cuc giéng nhu ddm may mo che
khut con mat phan biét that sy cua ching ta. Va thién dinh s&
gilp ta xd0a tan sy mo mit do.

6. SUC MANH SUY XET cho phép chung ta di dén nhimg
quyet dinh rd rang, nhanh chéng, chinh xac va khong thién vi.
Mudn nhu thé, ching ta phai thoat khoi anh hudng cua tinh
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huéng, cam xtc ciing nhu ¥ kién ctia nguoi khac. Ta can hiéu
rd thé ndo 1a dung, 1a sai. Thién Raja Yoga mang dén stc
manh nay. Raja Yoga lam tri tu¢ tro nén sang sudt thong qua
viéc nhan thirc sdu sic hon vé ban than minh va giit minh & vi
tri cua mgt ngudi quan sat tach roi.

7. SUC MANH TU BO nhiing suy nghi sai lac trong y thuc
tam hon cho ta mot chuyén di nhe ténh vao cudc séng, chi
mang theo nhiing thtr can thiét nhat. Pung ché ning nhiing au
lo, buc tirc dé hanh ha ca thé xac va tinh than minh. “Sy tiét
kiém” nay cho ta strc manh va cach nhin hoan toan tich cuc.

8. SUC MANH RUT LUI suy nghi ¢6 thé thyc hién dugc,
ngay ca khi ta dang hanh dong. Puong nhién y nghi cua ta
phai tham du vao cac hoat dong cua ta, nhung du lam gi, ta
van c6 thé rat lui suy nghi va tré vé trang thai binh an ndi tam.
Nhu vay, suy nghi cua ta khong bi cu6n vao dong chay khi n6
khong thuc sy can thiét, va ta ciing d& phi hoai ning luong.
Pay 1a sttc manh kiém soat that sy ma qua d6, chung ta c6
dugc sttc manh vi dai trong tam hon.

Hay van dung tdm nguyén ly sitc manh nay vao cudc song,
ban s€ thay hi¢u qua khong ngo cua chung.
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Két ludn

Cudn sach nho bé ndy cung cip nhitng ¥ tudng trong yéu dé
hoc tap va thuc hanh thién dinh theo Raja Yoga. Boc xong,
ban hay nghi xem minh cin van dung phan tri thirc ndo theo
cach phu hop v6i ban nhat. Muc dich cta Raja Yoga 1a giup
ban lam chii dugc tdm tri va s6 phan cta minh. Hiy nudi
dudng long tu tin dé virng budc tién 1én trén dudng doi.

C6 niém tin vao ban than nghia 1a can dam kham pha nhirng
trai nghiém méi. Niém tin mu quang khéng bao gid 1a nén
tang cho dure tin. Néu dit 10ng tin vao nhiing diéu minh khong
hiéu, sém muodn gl long tin ay cing bi tan v6. Trude hét, can
trang bi thém kién thtc. Tri thirc ctia Thién Raja Yoga hét st
riéng biét. Hay suy nghi vé tri thirc nay, hiéu né tan cung, va
hinh dung né rd rang trong tam tri. Hay nghi vé ham y cua
viéc y thirc minh 1a mdt tdm hon binh an, thanh khiét. Tac
dong cua y thic tim hon trong doi séng hang ngay cua ta 1a
gi? N6 tac dong dén mdi quan hé cua ta va ngudi khac ra
sao?... Luat Nhan Qua c6 phai la 101 giai thich thoa dang cho
tinh trang hién tai cua ta va thé gio1 khong?... Néu Tam hon
Thanh thién ton tai, c6 thé giao tlep duoc vo1 Nguoi chang?...
Chi khi ndo nhan thic duge cac an ¥ ndm trong hé tri thirc nay,
ban méi ¢ thé van dung chung vao trong trai nghiém thién
dinh va tmg xur thuc té hang ngay.

Khi ngdi thién, ban s& thiy liéu nhimg trai nghiém cua minh
phu hop cac thong tin nhan dugc hay khong. Néu luyén tap y
thirc tim hon hang ngdy, ban sé& c6 diéu kién kiém chimg hiéu
qua cia kién thirc ma Raja Yoga cung cap cho ban. D6 chinh
1a co sé cua duc tin. N6 duge xdy dung trén nén mong kinh
nghiém viing vang cta chinh ban, khong chi trong thién dinh
ma con trong cudc song thyc té nira.

Niém tin bao gid ciing can muc dich. Pé do xem minh tién bo
dén dau, ban can biét ban tir dau dén, va s& di vé dau. Biét
minh tir ddu dén khong khé 1am, nhung biét minh s& di dau thi
tinh t¢ hon nhiéu. Kién thitc méch bao: “Téi la mot thm hon
binh an” hodc “Om Shanti”, nhung c6 cach nao bién kién thtrc
ay thanh cam nghiém? Séu trong tam hén, chung ta khao khat
binh an, nhung niém khao khat 4y gidng nhu ky trc d bi lang
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quén mdt nura. Khao khat éy duogc tm an khoi day, tam an noi
rang mdi chung ta déu di ting rat binh an. Ban khong thé
mong mudn c6 dugc diéu gi 6 ma minh chua hé biét trudc
do6. Muc dich cua ban, don gian chi la kham pha tr¢ lai cam
giac binh an da tung bi lang quén kia. Khi trai nghiém binh an
béng thién dinh, cam giac binh an xuét hién rat ty nhién va
gian di. Ban dau phai ¢6 stc gi dé c6 nd. Muc dich cta ban 1a
& trong trang thai 4y mai mai. Ban lam gi, tro chuyén véi ai,
diéu gi dang dién ra quanh ban, ban chi can néi “Om Shanti”,
hoa tan trong bién ca binh an va khoi dong binh an dén moi
ngudi. Dé duy tri niém tin, ta can c6 ca sy hiéu biét va trai
nghiém. Vi thé, hiy c6 ging két ndi kién thuc nay véi trai
nghiém thyc hanh thién dinh.

Theo cach nay, cudc doi ban tré thanh sudi nguon cam hing
an vui va hanh phtc cho chinh ban va thé gio.

Om Shanti.

Toi la mot tam hon binh an.
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Phu luc

Pé hd tro cho ban trong budc dau tiép can phuong phap thién
Raja Yoga, trong phan Phu Iuc nay, ching toi xin gidi thiéu
mot s6 cau hoi va tra 16i lién quan dén viéc thuc hanh thién
Raja Yoga.

Cau hoi:
Tai sao ta nén thién mo mat?
Tra loi:

Thién mé mdt givip ta c6 thé thuc hanh thién & bat ky noi dau.
Cdc nha qudng cdo ciing da biét khai thdc khia canh nay, béi
Vi thi gidc c6 tde ddng rat manh doi véi nhdn thire va ngay ca
tiém thirc ciia con nguoi. Do d6, thién mé mdt c6 thé phat
trién kha nang quyét dinh minh cam nhdn va trdi nghiém diéu
gi tir méi trwong xung quanh; va qua do, ta c¢é thé tao ra
nhitng suy nghi va cam xuc tich cuc, binh an ngay ca khi moi
trieomg xung quanh ta tiéu cuc va cing thang. Nghia la thién
Raja Yoga vmg dung vao chinh cudc song thuc té ciia ta va ta
c6 thé thue hanh thién bdt cir khi ndo va ¢ trong bt ky hodn
canh nao. Khi dwoc hoi rcing cdc ban cé thé trdi nghiém dwoc
su binh an & déu, mot cach tw nhién, cdu trd loi cua da s6 moi
nguoi la ¢ vung qué héo lanh hodac noi nao do cach xa khoi
thanh phé on ao - vdy thi chiing ta can phdi cé thoi gian, tién
bac va mot chuyén di. Nhung véi Raja Yoga, chung ta khong
can phai nhw v@y. Binh an chinh la suy nghi va bang cdch dp
dung ky thudt nay voi mot cugc hanh trinh hudng noi, ban co
thé trai nghiém dwoc binh an & bdt cit noi ndao ban muén.

Cau hoi:
Lam sao toi co thé tdp trung dwoc trong khi mé mdt chir? Téi
dd phdi mé mdt sudt ca ngay roi!

Tra loi:

Viéc nham mat lai ciing la mét cach dé y thire va co thé cia
chung ta dwgc nghi ngoi, nhung do khong phai la diéu duy
nhdt ching ta muén dat dwoc qua thién dinh. Véi thién Raja
Yoga, mdc dii ban dau cé thé c6 chit khé khan d@é tip trung
thién mo mdt so voi kj thudt thién nhdm mat, nhung sau khi
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thwe hanh hang ngay, chi mot tuan sau, hau hét moi nguoi déu
cam thdy thodi mai véi phu’ong phap ndy Trong Raja Yoga,
chung ta thiong tap trung vao mot dzem sang. Hay nhe nhang
tap trung vao diém sang ay, dung co gang nhin dén mirc cdng
thang, c6 thé Xem diém sdang dy nhw dnh sang nét tam, va dé
la mét cdch tot dé tap trung chii y.

Cau héi:
Vay thi, khi thién mé mat, nguoi tdp thién sé tdp trung vdo
dau?

Tra loi:

Hay dé mdt mé mét cach thi gian thodi mdi va dieng cdng mdit
nhin cham cham. Sau dé, ta nhin vao mot diém, chcfng han
nhw mot diém sang hodc mot diém ndao dé6 trén san hay trén
twong truée mdt ban. Pdy chinh la diém “neo”, giip ban
khong bi xao lang boi moi thu xung quanh va tw do, ban nhe
nhang hwong su tdp trung vao bén trong minh qua dong suy
nghi tich cuc.
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1. Jigmé Khyentsé Rinpoché, bai giang tai B6 Pao Nha, thang
9.2007. 2. Mot tac gia Phat tr khac cua thé ky thtr VII c6 tac
pham chinh 13 “Nhap B tat hanh” (Bodhicharyavatara) hay
“Nhap mon vé cudc doi dan toi Pai giac”. Pay la mot tac
pham cb dién. 1. Yongey Mingyou Rinpoché, Phic lac cua
thién, NXB Fayard, 2008. 2. Shantidéva, “Nhap B6 tat hanh”
(Bodhicharyavatara) hay “Nhap mén vé cudc doi din toi Pai
giac”, NXB Padmakara, 2007, I, 28. 3. Dilgo Khyentsé
Rinpoché (1910 - 1991) 13 mét trong nhitng vi thay tam linh
16i lac nhat ciia Tay Tang thé ky XX. Xem Tam linh Tay
Tang, ta sach Points Sagesse, NXB Le Seuil, 1996. 4. Edwin
Schroedinger, Quan niém cia toi vé thé gidi, NXB Mercure de
France, 1982 (dich tor My view of the world, Londres,
Cambridge University Press, 1922, tr.22). 5. Bhante Henepola
Gunaratna, Thién trong cudc song thudng ngay: mot cach thuc
hanh don gian cta dao Phat, NXB Marabout, 2007. 6. Thich
Nhat Hanh, Huéng din vé thién hanh, NXB La Bdi, Lang
Mai, 1983. 7. Trong tiéng sanskrit, ba thanh phan nay dugc goi
theo thr ty 1a manaskara, smriti va samprajnana (tir tuong
duong trong tiéng Phan la manasikara, sati va sampajanna, va
tir twong duong trong tiéng Tay Tang 13 yid, la byed pa, dran
pa va shes bzhin). 8. Néi chung, khong nén hiéu mét cau than
chu (mantra) theo nghia den nhu mot cau thong thuong. 0] day,
“Om” 12 mot tr mé dau mot cau than chu va cho né quyén
ning chuyén hoa. “Mani” hay “chau bau”, mudn néi tdi chau
bau cua tinh thuong vi tha va long bi m?m. “Padmé”, gdc tir
padma hoac “hoa sen”, mudn chi ban chét nén tang cua tam
thirc, tirc 1a “chan thi¢n tdm” ctia ching ta dugc vi nhu bong
hoa sen, di moc trong bun lay van vuon 1én tinh khiét, ngay ca
giita nhitng ddc to cia tAm thirc do chung ta tao nén. “Hung”
1a mét tir khién cdu chl co sttrc manh hién thuc hoa 101 cau
nguyén. 9. Bokar Rinpoché, Thién dinh, 15i khuyén cho nhiing
nguol moi tap, NXB Claire Lumiere, 1999, tr.73. 10. Yongey
Mingyou Rinpoché, sach di dan. 11. Etty Millesum, Mt cudc
doi b1 dao 1on, 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 “Tu
ligu”, do Andrew North thyc hién, thang 2.2008. 15. Banthe
Henepola Gunaratna, sach di dan. 16. Longchen Rabjam,
(1308 - 1363), mot trong nhitng vi thay thong thai nhat cia
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Phat gido Tay Tang; trich trong Gsung thor bu, tr.351 - 352, do
M.Ricard chuyén ngit. 17. Trich trong “Nhimg 16i 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 ngit. 18. Ptrc Dalai Lama, nhiing bai giang
tai Schvenedingen, Ptrc, 1998, do M. Ricard chuyén ngir. 19.
Thich Nhat Hanh, Cai nhin Tué giac, do Philippe Kerforme
chuyén ngit tir cuén The Sun in my Heart (Mit troi trong trai
tim t61), 1988, tu sach Spiritualités Vivantes, NXB Albin
Michel, 1995. 20. Bhante Henepola Gunaratna, sach di dan.
21. Nagarjouna, Suhrlleka, “Thu giri mot ngudi ban”, dich tur
tiéng Tay Tang. 22. Etty Hillesum, Mot cudc doi bi ddo 10n,
sach da dan, tr.218. 23. Etty Hillesum, nhu trén, tr.104. 24.
Dalai Lama, Nhitng 161 khuyén chan thanh, NXB Presses de la
Renaissance, tr.130 - 131. 25. Dilgo Khyentsé Rinpoch¢, Kho
bau cua trai tim nhiing nguoi giac ngd, 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,
Gilta long cam thong, NXB Padmakara, 2008. 1. Romain
Rolland, Jean-Christophe , Paris, NXB Albin Michel, 1952,
tap VIIL. 2. V& nhiing tac dong c6 hai cua 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”, Td bdo ctia. Vién ung thu qudc
gia 92 (12), 2000,tr.994 - 1000. Vé anh hudng cua 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 tam 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,
J.D. va cOng su., “Metacognitive awareness and prevention of
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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
clru tam thé, 57 (1), 2004, tr. 35-43; Sephton, S.E., Salmon, P.,
Weissbecker, 1., Ulmer, C., Hoover, K., va Studts, J.,
“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, J.M.G. Williams, “Treatment-resistant depressed
patients show a good response to Mindfulness-based Cognitive
Therapy”, Behaviour Research and Therapy, tap 45, Issue 3m
2007, tr. 617-625. 4. MBSR, “Mindfulness Based Stress
Reduction”, 1a luyén tap thién dinh & ngoai doi vé y thuc tron
ven, dugc dit trén co s& thién dinh Phat gido. N6 da dugc 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 lam
giam nhitng con dau hau phau va dau dén lién quan tdi ung
thu va cac bénh nan y khac & hon 200 bénh vién. 5. Davidson,
R.J., Kabat-Zinn, J., Schumacher, J. Rosenkranz, M., Muller,
D., Santorelli, S.R., Urbanowski, F., Harrington, A., Bonus,
K., va Sheridan, J.F., “Alterations in brain and immune
function produced by mindfulness meditation”, Psychosomatic
Medecine, 65, 2003, tr.564-570. Vé nhiing 4nh hudng lau dai
cta thién dinh, xem: Lutz, A., Greischar, L. L., Rawlings,
N.B., Ricard, M. va Davidson, R. J., “Long - term Mediators
Self - induced High-amplitude Gamma Synchrony During
Mental Practice”, PNAS, tap 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, tap
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, J.D. va Davidson, R.J.
“Attention regulation and monitoring en meditation”, Trend in
Cognitive Science, tap 12, $6 4, thang 4.2008, tr.163-169; Jha,
AP. va ca cong su, “Mindfulnes’training modifies
subsystems on attention”, Cogn.Affect.Behav.Neurosci, 7,
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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 su,
sach da dan. 9. Lutz, A., Dunne, J.D. va Davidson, R.J.,
“Meditation and the Neuroscience of Consciousness: An
Introduction” in The Cambridge Handbook of Consciousness,
chuong 19, tr.497 - 549, 2007. 1. BDao Hanh Tri (1891-1946) l1a
nha gido duc nhan dan vi dai ciia Trung Qudc. Ong dua ra ba
chu trwong 16n: “Cudc sbéng 1a gido duc”, “Xa hoi 13 trudong
hoc”, “Day va hoc cung hop nhat”. Ly luan “Cudc sdng 1a gido
duc” 1a hat nhan 1y luan trong hé thdng tu tudng gido duc cta
bao Hanh Tri. Tu tudng gido duc cua Pao Hanh Tri da tro
thanh mot trong nhitng co s quan trong dé xay dung nén hé
thong 1y luan gido duc mot cach khoa hoc. 2. Vuong Duong
Minh (1472-1528) 1a nha chinh tri, nha triét hoc, nha tu tuong
xuat sic thoi nha Minh & Trung Qudc. 1. Suzuki Chinza
(1898-1998) 1a nha gido duc ngudi Nhat, 6ng da danh tam
huyét ca doi dé nghién ctru gido duc sém & lira tudi nhi dong.
Phuong phap gido duc tai ning 4m nhac ctia 6ng da gop phan
nang cao tri tu¢ cung tai nang cua hang ngan hang van tré em
Nhat Ban. 2. Manh Mau, ticc me cia Manh Tu di ba lan
chuyén nha dé dem dén moi truong hoc tap t6t nhat cho con.
3. Pay 1a mot trudng hop dong 4m khac nghia, chir Ton Tur
vira 1 tén nha quan sy 16i lac thoi Trung Quéc cO dai vira ¢
nghia 13 chau. 4. Mai Vii Pam 12 mot thac nudc sdu nam trong
day nui Nhan Thuong, cach thanh phé On Chau va thanh Thuy
An khoang 30km. Mau nudc xanh thim tham cta thac nudc da
duoc nha van Chu Tu Thanh miéu ta trong tac pham cung tén
ctia minh. 5. Anh tring n6i ho long t6i 1a mot bai hat noi tiéng
vé tinh yéu duogc ca si Pang L& Quan cua Pai Loan thé hién.
Co gai trong bai hat muon anh tring dé bay to tinh yéu sau
dam cua minh v61 nguoi yéu. 6. Nha vat 1y va hoa hoc cua
Vién Hoang gia va Ho1 Hoang gia Anh. 7. Nha vat ly, nha hoa
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hoc ngudi Anh, c6 nhiéu cong hién trong linh vuc dién tir hoc.
8. Hung Khanh Lai, 1893-1969, la mot nha todn hoc cua Trung
Qudc ndi tiéng véi “Ly luan ham 567 Ong dong thoi con 1a
mot nha gido duc da bdi dudng nén nhleu tai nang toan hoc
cho dat nudc Trung Quéc 9. Hoa La Canh, 1910-1975, nha
toan hoc ndi tiéng thé gidi va 1a nguoi sang lap ra Ly thuyet s6
giai tich. 10. Sau khi gianh chién thang trong cudc chién chinh
phuc vung O Hang mot cudc chién quan trong trong su
nghiép théng nhat phuong Bac, Nguy Vii Pé Tao Théo 1én
tham ngon ni Kiét Thach da lam bai tho nay. 11. Binh phép
Thai Cong do Khuong Tt Nha, quan su cua Chu Vii Vuong —
nguoi sang lap nha Chu bién soan va duoc coi 1a mdt trong
nhitng cudn binh phap kinh dién vé nghé thuat quan sy cua
Trung Hoa. 12. Galois, 1811-1832, 1a mdt thién tai toan hoc
nguoi Phép, cac cong trinh toan hoc ong dé 1ai 1a mot dé tai rat
quan trong cho viéc tim nghiém cua cac phuong trinh da thirc
bac cao hon 4 thong qua viéc xay dung ly thuyét nhom triru
trong ma ngay nay dugc goi la ly thuyét nhom Galois. 1. Nha
bac hoc Vat ly ngudi My goc Hoa. 2. Nha vat 1y hoc noi tiéng
Trung Qudc, chuyén gia tén lira noi tiéng thé gidi. 1. Nam
1975, Bill Gates di bo ngang khoa hoc dé theo dudi gidc mo
Microsoft. Dén nim 2007, ong di quay lai truong dé nhan
bang Tién si. 1. Phuong phap gido duc sém cua Carl Weter c6
su két hop hoan hao gifta 1y luan va thyc tién, da anh hudng
sau séc dén v s cac bac phu huynh, dugc rat nhiéu nha gido
duc nodi tiéng ca ngoi. Cudn sach Phuong phap gido duc than
d6ng cta Carl Weter 13 tac pham dau tién trén thé gidi vé gido
duc som, ghi lai mot cach tron ven qua trinh gido duc mot dira
tré kém tri tué trd thanh mot ky tai noi tleng khap nuéc Prc. 2.
Thanh ngir ciia Trung Qudc, ¥ ndi ¢d ging lam nhimg viée
nguoc lai quy luat khach quan cua ty nhién dé mong dat duoc
két qua som, s& dan dén hau qua nguoc lai. (ND) 1. Kimura
Kyuichi (1883 - 1977) la nha tam Iy hoc, nha giao duc hoc noi
tiéng cuia Nhat, ngudi dit nén moéng cho viée gido duc sém &
tré nhé. 2. Do Vuong Ung Lan bién soan, tdp hop nhiing tinh
hoa ctia dao Nho, dao Khong, dung de day cho hoc sinh v&
long cua Trung Quoc 3. Pugc Nha xuét ban Lao dong — Xa
hoi va Cong ty C6 phan Sach Thai Ha phat hanh tai Viét Nam.
4. tham khao thém cubn Phat trién ngdn ngit tir trong ndi cua
Gido su Phung Ptrc Toan, do Cong ty CO phan Sach thai Ha
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phat hanh. 5. Tén day du 1a Jean-Jacques Rousseau, mot nha
gido duc, nha van, nha triét hoc va nha tu tudng ndi tiéng
ngudi Phap va 1a mot nhan vat tiéu biéu trong Phong trao Khai
sang nguoi Phap thé ky XVIIL (1) Cum tir ‘tdm hon’ duoc sir
dung trong quyén sach nay ciing co thé dugc dién ta theo
nhiéu cach khac nhau nhu: Ning luong séng, Linh hon, Y
thirc, Ban thén,... Xin ¢ hiéu theo bét ctr tir nglr nao ma ban
cho 14 thich hop nhat d6i v6i minh. Tir gdc trong tiéng Anh la
‘soul’, trong tiéng Sanskrit (tiéng Phan) 1a ‘atma’, nhung voi
muc dich can hiéu rd dé tranh giy ra nham 1an va phu hop theo
tiéng Viét, ching ta s& sir dung tir ‘tdm hon’ trong quyén sach
nay. (2) Nhu d giai thich vé 1y do tai sao ‘tdm hon’ (‘soul’)
duoc sir dung trong quyén sach nay, chung t6i da xem xét va
tim tr mang y nghia chinh xac nhat dé chuyén dich cum tir
‘Supreme Being’. ‘Déng Tbi cao, Tam hon Théanh thién, Anh
sang Thanh thién, Coi ngudn Ning luong Séng, Nang luong
Thanh thién’ 14 nhitng tir thich hop nhat cho quyén sach nay,
nhung doc gia ¢ thé thay thé nhiing tir ndy bang nhiing tir
akhac ma minh cho rélng thich hop hon... (1) Thanh ngir chi
su nghiép dang da tién Ién, cang ngay cang cao. (2) Tén nhan
vat chinh trong truyén ngan noi tiéng Hoa Uy tién sinh ctia nha
van Trung Qudc Truong Thién Duc (1906 - 1985). (3) Nguyén
van: dau Van Kim, chi nguoi cai gi ciing biét nhung khong
gidi viée gi. (4) Doctor of Philosophy: chir viét tit chi “tién si”
trong tiéng Anh. (5) “Nhi dat dén muc cao thi nhu 13 tuc, bién
dat dén muc 1on thi nhu dat lién.” (6) Chi cong nhan, nguoi
lao dong chan tay. (7) “Hodc co song gon vao ngay ram hay
mong mdt chir khong c6 khi huyét dé theo dudi chim ndi cung
thoi tuc.” (8) “Tai ong mat ngya sao biét khong phai phuc.”

(9) “Nghéo hén khong thé thay doi, oai va vo luc khong thé
khuat phuc noi.” Chit trong Luan ngit. (10) Nguyén van: “sinh
tu gido huan”. Chir trong Ta truyén ké vé nude Viét: nude Viét
dé dan sinh sdi, tich tu va day bao ho trong mudi nam, sau do
phuc thu dénh thang nudc Ngo. (11) Khong co viée gi lam,
khong c¢6 huang thu gi, khong co tai nang gi. (12) Chi riéng
minh la ton quy. (13) Ba nguoi di cung nhau, trong sd d6 4t co
thdy cua ta. (14) Nguyén vin: “thién hitu bat tric phong van,
nhan htru dan tich hoa phuc.” (15) Nguyén van: “phlic v song
chi, hoa bat don hanh”, nghia 1a “phtic khong lai dén, hoa
ching di 16.” (16) Van di, vang thanh dat; thoi dén dat thanh
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vang. (17) Nha giot lai gip mua lién may dém, thuyén cham
lai thém gio nguoc. (18) Nghiém Phuc (1853 - 1921): nha
phién dich noi tiéng Trung Qudc, timg gidi thiéu kha nhiéu
sach vé hé thong tu tudng hoc thuit tu san phuwong Tay. (1)
Pao khong phai 1a dao khong bién d6i, thuat khong phai 1a
thuat khong bién d6i. (2) Nguyén van: hanh van luu thuy, cd ¥
noi tu nhién, khong cau thuce, go bé. (3) Pai phuong vé ngung:
phuong 1a dao hoac dat, dai dao (hodc noi dat rong 16n), khong
c6 goc, gap khuc; dai khi van thanh: tai 16n 1am nén muon,
hodc tai 16n khong can 1am nén; dai Am hy thanh: am 16n it
tiéng; dai tugng vo hinh: hinh tugng 16n khong c6 béng hinh.
(4) “Ngudi doi déu biét thién 1a ot lanh thi khong con 1a thién
nira; déu biét my 1a dep thi khong con 13 dep nita.” (5) Sinh ra
sao thi thuan theo nhu thé, nghia 14 thuan theo ty nhién. (6)
Nhaén vat chinh trong truyén A.Q chinh truyén cua dai van hao
L3 Téan, Trung Qudc. (7) “Vi dai nghia ma hy sinh nguoi
than.” (8) Nt nha van duong dai Trung Quéc, nodi tleng voi
truyén vira Nguoi dén tudi trung nién. (9) Con lira dat Kiém,
truyén ngyu ngdn cua Lidu Téng Nguyén doi Puong. Truyén ké
dat Kiém (ving Quy Chau hién nay) khong c6 lira, ¢ nguoi
dua Ira tir noi khac vé, ho trong thay rét so, lanh xa, sau dan
dan dén gan, lira ¢4 cho ho mot c. Nhung Ira chi c6 tai d6 ma
thoi nén sau d6 h6 di an thit duoc lira. Poi sau dung diém nay
dé vi nguoi ban linh ¢6 han. (1) Sdng ma nhu trong con say,
trong gidc mong, hd d6, dugc ching hay ché. (2) Nguyén vin:
“Sy hau Gia Cat Luong” v6i y “nodi vudt dudi” vi Gia Cat
Luong bao gio cling du doan trudc khi su viéc xay ra. (3)
Nguyén van: “dé diéu”, c6 nghia 1a di¢u thép, vi vo1 luan diéu
hoa hoan. (4) Huong nguyén: ké dao duc gia. (5) Cuong
cudng, chinh truc (6) Mot chu truong ciia nha Nho, dé cao thai
d6 chiét trung, trung hoa, khong qua mirc, khong thién léch
trong d6i xr véi ngudi va viée. (7) Nguyén van: “hoang kim
phan cat”. Cong thirc chia d6i mot doan day theo ti 16 (V5-1)/2
= (,618... 12 dep nhat vé mit tao hinh, boi vay c6 tén 1a cach
phan chia vang (8) Léi tu xung ctia vua chua. (9) Tinh linh:
chi chung tinh than, tinh tinh, tinh cam cta con ngudi. (1) Poc
phu: vi vua v6 dao. (2) Tiéu Ha: tudng qubc nha Han. O day
muon 4m, c6 nghia 14 “chang ra sao”. (3) Chd khuyét chd thi
bd sung vao (4) Loi Khéng Tu: Luan ngtr, thi€én Thuat nhi,
diéu 37. Nguyén van: “Quan tr than ding dang, tiéu nhan
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truong thich thich.” (5) Can: mdc, khién; Qua: gido. Y noi hoa
giai chién tranh thanh quan hé ngoai giao tét. (1) Hoa canh:
noi thanh tan, u nha, cuc ky cao siéu. (2) Nhu ta noi lam trau,
ngua. (3) “Thuat lai ma khong n6i.” (4) “DPao ma noi ra dugc
khong phai dao hang thuong.” (5) “Puoc y thi quén 101.” (6)
“Loi n6i c6 thé hét, con ¥ thi vo cung tan.” (7) “Hoéi dén sach
luge giup nude giap doi, thi nhu roi vao dam khoi swong.” (8)
Liéu ciing 14 ngd, tic hiéu 5. (9) Chir nay 1a nha (vudng vao)
moi dung. ND. (10) Mot loai dong vat co mai, hinh dang
gidng tom hum nhung nho hon, doi cang gidng cang cua, song
& vung nuée ngot. (1) Tho cua Ly Thuong An doi Puong
trong bai Lac Du Nguyén (tén mot binh nguyén do1 xua).
Nguyén van: “Tich duong v6 han hao, chi thi can hoang hon.”
(2) Y tuong tu cau “mot ngudi 1am quan, ca ho duge nho”. (3)
“Tinh ban bé cua nguoi quan tor nhat nhu nudc”. Cau nay co
tir sach Luan ngtr ghi lai loi Khong Tu. (4) “Biét dung thi sau
d6 méi c6 6n dinh.” (5) “On dinh thi sau d6 méi c6 tinh, tinh
thi sau d6 mai c6 an, an thi sau d6 moi c6 suy nghi, suy nghi
thi sau do moi c6 duoc cai muén ¢6.” (6) “Cai gi minh mubn
thi at 1am cho nguoi.” (7) “Céi gi minh khong muén thi ¢ 1am
cho ngudi.” (8) Trudc va sau déu khong cé ai bang minh. (9)
Mot cach bi phat khi thua bai. (10) “Thuong ngoan thu yéu
thich dén ndi mat ca chi khi.” (11) Ld Tan co bai ban vé fair
play trong Tap vin cta Ld Tan. (12) Bé qudc, phong kién,
quan li€u. (13) Vo Dai, anh trai VO Tong trong chuyén Thuy
htr , ngudi lun. (14) “Tring sang nho 1én tir mit bién, chan troi
cling chung thoi khic nay”. Hai cdu dau trong bai Vong
nguyét hodi vién cua Truong Ciru Linh, nha tho doi Duong.
(15) “Trang sang trén bién xanh, hat trai co 18, nang am trén
nai Lam Dién, ngoc boc khoi”. Theo truyén thuyet moi khi
tring sang, trai hé mo ra himg lay anh tring dé nudi ngoc,
ngoc duoc anh tring chiéu nén sang thém. Tring von 1a ngoc
trai sang trén bién, ngoc trai chang khac gi tring sang dudi
nude, con nudc mat thuong duoc vi voi ngoc trai, ngudi xua
cho rang nguoi ca map (giao nhan) khoc thi timg giot nudce
mat ay bién thanh ngoc trai. Vay thi ¢ day la trang, la ngoc trai
hay nudc mat? Con Lam Pién thugc tinh Thlen Tay ngay nay,
noi tiéng vi co ngoc dep; anh nang chiéu xudng nui, ngoc khi
(nguoi xua cho rang bao vat déu co hoi sang boc ra, mat
thuong khong thé nhin thay) udn luon bdc 1én, nhung tinh khi
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ay & xa thi c6, dén gén lai khong. Ca hai cau tho noi dén mot
noi tuyét diéu va huyen di¢u, mot canh sac 1y tuong, dep khac
thuong song khong thé nam bat. Pay 1a hai ciu dau trong bai
tho that ngon bat cit Cam st cta nha tho doi Puong ma tir doi
Téng dén nay c6 v van cach giai thich van chua c6 cach nao
thuyét phuc tuyét doi. (16) Poan nay lay ¥ tir nhiéu bai tho ¢,
chang han hai cdu “Hai con chim hoang ly...” ma nguyén vin
1a “Ludng c4 hoang ly minh thuy lidu, Nhat hang bach 16
thudng thanh thién” dugc rat trong bai Tuyét cu (bai 3) cia Do
Phu; “Khoi bdc 1én thang dimg...” nguyén vin 13 “Pai mac ¢o
yén truc, Truong ha lac nhat vién” rut trong bai St chi tai
thuong (B1 st dén bién ai) cia Vuong Duy. (17) “Hoi ngai co
bao nhiéu sdu, vira dGng nhu mot dong song xuan chay Ve
huéng Pong.” (18) “Trudc mit ¢ nhan ding nghi vé ¢d quoc.
Hay lay nudc méi thir pha tra méi. Tho va ruou chd thang
nam!” (19) “Om tai ma khong gip thoi, gip ngudi biét dén.”
(20) “Nui trung diép, song quanh co, ngd hét 16i. Hoa ra lai ¢o
mot thon nira & noi liu rAm, hoa sang.” Pay 1a hai cau tho cia
Luc Du (1125 - 1210), nha tho ndi tiéng doi Tong. (21) “Luc
nay khong co6 4m thanh hon han c¢6 4m thanh.” (22) Nguyén
van: “Thién sinh nga tai tat hiru dung. Thién kim tan tdn hoan
phuc lai”, 13 hai cdu trong bai Tuong tién tiru ctia Ly Bach.
(23) Nguoi doi Han, duge Van Dé tin dung, dé xuat nhiéu cai
cach nhu d01 ngay mong mot, déi ngdy quan 4o, dit ra phap
d6, phat trién 1& nhac song bi dong liéu ghen ghet khong dugce
dung. Khi qua song Tuong lam bai phu diéu Khuat nguyén, c6
¥ vi minh c6 tai ma khong duoc dung nhu Khuat Nguyén. (1)
Loi than tho ciia Hang Vi khi that tran ¢ Cai Ha. (2) “Nguoi
sinh ¢ doi khong dugc vura y, sang mai tir chire 1én mot la
thuyén.” 3) “M01 con cho déu co thoi ciia minh.” (4) Ngudi
sang 1ap nén triét hoc ctia nudc Pirc, sinh ndm 1724, mét nim
1804. (5) Thu Can (1875 - 1907), nha nit cach mang; Ly Pai
Chiéu (1888 - 1927), k¥ su thuy loi kiét suat. (6) Han Dii: dai
van hao do1 Puong. (7) Hai Thuy: quan thanh liém doi Minh.
(1) Nguyén van: di nhan hién boc. (2) Nguyén 1a tiéng nha
Phat. O day c6 nghia 1a dung kinh nghiém, cam ngd cua minh
lam thi duy, dan chung, nham giang giai, khuyén ran. (1) Nhac
sT hién dai noi tiéng cua Trung Qudc (1905 - 1945), thanh
danh véi hai bai hat ‘Hoang Ha dai hop xudéng’ va ‘Tdé1 hau
phuong quan thu’. Chu thich dudi ddy déu cta nguoi dich. (2)
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Muc d§ ma sy vat dat tdi. (1) Nguyén van: “Tién thién ha chi
uu nhi uvu, hau thién ha chi lac nhi lac.” (2) Nguyén van:
“Phan nd xuat thi nhan.” (3) Nguyén vin: “Vin chuong ting
ménh dat.” (4) Nguyén van: “Tai ménh ludng twong phuong.”
Tac gia c6 1& doc ‘Truyén Kiéu’ ban Trung vin do gido su
Hoang D4t Cau dich lai tir ban tiéng Viét. (1) L3 Téan (188 -
1936), dai van hao Trung Qudc, tu dit cho minh nhiém vu
thirc tinh dan chiing bang van chuong. (2) C6 nghia nhan minh
yéu dudi, bat tai. (3) Chir trong sach Lio Tu: “vd vi ma thai
binh.” (4) Nguyén vin “bat diéc lac hd” 1a mot cau trong sach
Luan ngi, thién Hoc nhi: “Hiru bang tu vién phuong lai bat
diéc lac h6?” (C6 ban tir phuong xa dén chiang vui sao.) Vé
sau dung chi niém vui. (5) Lira tam mudi: chir trong truyén
Thay htr, c6 nghia noi gidn dir doi. (6) Nhan vat chinh trong
truyén Chic phac cua Lo TAn, vi mai lam dé con bi s6i tha di
mat, dam lan than, gdp ai ciing ké khién ngudi nghe phat chan.
(7) Cac can bd cip cao cia Pang Cong san Trung Quéc va
chlen si cach mang (chi Giang). (8) Y néi nguoi non nong,
muon viéc thanh ngay ma bat chip ca quy luat phat trién. Dién

cd ndy co tir chuong Cong Ton Suu cua sach Manh Tu. (9)
Nguyén van: chung khau lam chay vang. (10) Nguyén van:
“bat tranh cb thién ha mac ning dir chi tranh vo tu du, ¢6 nang
thanh ky tu va tuong duc thu chi co dr chi.” (11) Trich tu
Kinh Thi. (12) Nguyén van: thé miét. Tén mot loai con trung
minh det, mau nau, con duc c6 canh, thuong song trong dat
dudi chan tudng. C6 thé 1am thube (1) Chi nhiing thi ¢6 hinh
chét, ¥ noi thap hén, d6i 1ap voi “hinh nhi thugng” - chi nhiing
thi vo hinh, khong c6 hinh chat, ¥ noi cao siéu, thudc vé tinh
than. (2) Co nghia Ia I€ tro1, tirc luan ly phong kién, can duoc
bao ton, con duc vong con ngudi can phai tiéu diét. (3) Ong 1a
bac si nguol Canada, nhan 101 uy thac cua Dang 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 su dot nhién pha trir vong ni€m, hiéu ra
chan 1y. Nay dung dé chi sy dot nhién bung tinh, hiéu ra. (5)
“Piéu gi minh khong mudn thi dimg 1am cho nguoi khac.” (6)
“Minh mudn dugce dung viing thi ciing 1am cho ngudi khéc
dtng virng, minh muén thanh dat thi ciing giup ngudi khac
thanh dat.” (7) “Bién thu nap trim song, c6 bao dung thi méi
16n duoc.” (1) C6 nghia 1a khong chinh théng. (2) Y néi chi co
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mdi mot thir. (3) “Sau kinh (Thi, Thu, L&, Nhac, Dich, Xuan
Thu) d6 don véo ta”, ¥ néi chi minh 1a thong thai. (4) Nguoi
quan ttr ludn binh than thu thai, ké tiéu nhan thuong hay budn
buc. (5) Dung dé vi con ngudi canh tranh ma thyc luc con khé
doan. (6) Nguyén van: “boi cung xa anh”. Sach Phong tuc
thong nghi chép: mot nguoi moi khach an com, chiéc cung
treo trén tuong chiéu bong vao chén ruou cua khach, khach
tuong ran trong chén, vé nha van khong co1 bo duge moi ngo,
dam Om. Sau dién tich nay dung dé chi sy da nghi. (7) Sach St
ky chep: doi Han, trong s6 cac nude lang giéng phia Tay co
nuéc Da Lang (nay thudc tinh Quy Chau) 1 16n nhat. Vua
nudc 4y hoi st than nha Han. “Nha Han cic ong 16n hay nudc
Da Lang ching t6i 16n”. Sau dién nay dung dé chi khong biét
gl ma ty cao tu dai. (8) Truyén Con séi Trung Son ké ong
Pong Quéch t6t bung ciru con soéi bi ngudi ta sin dudi, suyt
nita bi chinh con s6i dy an thit. (9) Phong tuyén thép cua nudc
Phép trong chién tranh thé giéi thir hai. (10) Tén Trung Quéc
thoi ¢o. (11) Dung 101 hodc hanh dong dé khoa lip viéc ma
nguoi khac ché giéu minh. (12) Nguyén vin: “nhi tiém bién”.
(13) Nguyén van: “that chi tang du, dac chi dong ngung”. Cau
nay Xuat xr tr truyén Phung Di trong Hau Han thu, von 1a

“that chi dong ngung, thu chi tang du” (mat & goc phia dong
thi thu dugc & cdy dau cay du), ¥ noi lic nay that bai, luc khéac
thanh cong. (14) Nguyén van: “cao hing”. (15) Nguyén van:
“khoai lac”. (16) Nguyén van: “hoan hi”. (17) Nguyén van: “hi
duyét”. (18) Xua kia cao phét trén mot miéng da ché nho 1a
thr cao dan rat hiéu nghi¢m, sau do nhiéu ké lam gia, vi thé
cao da cho chi su gian doi, lira bip. (19) “Pon thuin” trong
Trung van con c6 nghia la “trong sang, gian don”. (20) Co6
nghia 1a than nap tinh tay, phién am tir tiéng Pic Nazi. (21)
Nguyén vin: “lugng tuéng”, chi viéc dién vién dang dién thi
ngimg lai, gilr yén trong choc lat dé giy an tuong. (22)
Nguyén van: “gid tor hoa”, mdt loai mat dugc vé rat ky. (23)
Tén cb gai viét dong thoai mot ngay mua xuan, mot ngay mua
dong trong “Cach mang Van hoéa” (24) Co nghia la phong tuc
tap quan nodi chung (ham nghia xau). (25) “O v&i nhau sudt
ngay ma chi thich 1am on nho, khong néi téi diéu nghia thi dén
gan dao kho lam thay!” (26) Tho cua Mao Trach Pong:
“khong thich 40 d6 ma thich vii trang”. (27) Vuong Thuc Vi
(1906-1947): nha vin Trung Qudc (28) M6t nhan vat ciia nha
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van Lién X6 cii Fadeyev. (29) Hop nhat gitta troi va nguoi
trong ban thé cta vii tru. (30) Pao budn ban tic la dao lam
nguoi. (31) Francis Fukuyama, nguot My gbc Nhat, tac gia
cubn Su céo chung cta lich sir. (32) Tudi ba muoi, xuat x@r tir
cAu “tam thap nhi 14p” trong Luan ngit . (33) Huyén 1a cap
dudi cua tinh va khu tu tri, that ra cting khong phai 1a chuc
quan qua nho. (34) Trong “Cach mang Van hoa”, tri thirc bi
x€p xudng loai 9, bi goi la Chin théi. (35) Leo dong ké trén
gidy, chi viéc viét van, viét sach... (36) Mot phong tuc dé trur
ta ma (37) Khong con la tinh cdm thong thuong cua con
nguoi. (38) Hy sinh tinh mang cho chinh nghia cao ca. (39) Hy
sinh sy song dé chon lay diéu nghia. (40) Do1 nguoi tir xua ai
chang chét, luu lai 10ng son chiéu st xanh. (1) Luc hop: trén,
dudi va dong, tiy, nam, bac; chi chung thién ha hodc vii tru.
(2) BO bén kia: tirc bi ngan. Phat giao g01 noi vuot 1én trén
song chét, tic niét ban. (3) Nguyén van: “mot nhan”, nghia
den 1a khong c6 mat, nghia bong 1a ngu. (4) Nguyén van:
“nhan gia tho”, chir trong thién Ung da sach Luan ngtr. (5) Chi
biét 1am diéu ac. (6) Nguyén vin: “nguu thi”, dich tir “bull
market”, mQt thuat ngit trong ching khodn chi thi truong dang
1én. (7) “Vin nhan khinh 1an nhau”. (8) Khong c6 mét thu vui
nao. (9) Poc dén chd sau xa trong sach thi ¥ chi va tinh cach
s& bang ling, khong nong nay. (10) Nguyén van: “thién dao
tht can”. (1) Pham Tién 13 nhan vat trong Nho 1am ngoai sir
ciia Ngo Kinh T, thi hai muoi lan khong d6, dén khi do thi
hoa dién. (2) Y noi hoc nhu cat got, mai gifia ngoc thi it t6i
lac gié xuan hoa thanh mua, ban on hué cho ta that nhiéu. (3)
Cach 1am cho khoi budn ngu cua nguol xua khi hoc khuya,
tung dugc ca ngoi. (4) Huan luyén vién noi tiéng ngudi Serbia,
tirng dan dat ndm doi tuyén qudc gia khac nhau tham dy World
Cup. (5) Mot loai ¢ cuc 10n trong truyén thuyét xua.

https://thuviensach.vn



Table of Contents

MUC LUC

Loi néi dau
BAI 1: Vi sao can thién dinh

Thién dinh 13 g2
Thyc hanh thién dinh

BAI 2: Ta [3 ai?
Thuc hanh thién dinh

BAI 3: Y thirc tim hdn
Thuc hanh thién dinh

BAI 4: Pay 13 tam tri
Thuc hanh thién dinh

BAI 5: Giit 14y, su quan binh
Thuc hanh thién dinh

BAI 6: Luit nhan qua
Thuc hanh thién dinh

BAI 7: Coi nguon nang lugng s_é)ng
Thuc hanh thién dinh

BAI 8: Phai ching thoi gian khong cho doi ai?
Thuc hanh thién dinh

BAI 9: Tam sic manh

K ét Két luan

Phu luc

https://thuviensach.vn



	MỤC LỤC
	Lời nói đầu
	BÀI 1: Vì sao cần thiền định
	Thiền định là gì?
	Thực hành thiền định

	BÀI 2: Ta là ai?
	Thực hành thiền định

	BÀI 3: Ý thức tâm hồn
	Thực hành thiền định

	BÀI 4: Đây là tâm trí
	Thực hành thiền định

	BÀI 5: Giữ lấy sự quân bình
	Thực hành thiền định

	BÀI 6: Luật nhân quả
	Thực hành thiền định

	BÀI 7: Cội nguồn năng lượng sống
	Thực hành thiền định

	BÀI 8: Phải chăng thời gian không chờ đợi ai?
	Thực hành thiền định

	BÀI 9: Tám sức mạnh
	Kết luận
	Phụ lục

