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YOGA QUAN NIEM HOI THO

- Osho -

Pirc Phéat da dwa ra mot trong nhitng phuwong phap hiéu qua nhat dé
tao ra su nhan thac tir bén trong. Phuong phap ma Buc Phat van dung duoc
goi 1a Yoga Quén ni¢m hoi thd - mon yoga nhan thirc hoi thé hit vao va tho

ra.

Chung ta dang hit thd, nhung do 1a su thd vo thie. Hoi thé 1a prana
hoi thé thuc day su sdng, 1 chinh sy sdng... nhung no 1a vo thirc; ta khong
nhan thirc no.

“thd mot cach co y thie”

Duc Phat da dung hoi thd nhu mét phuong tién dé dat cung lac hai myc
dich; mot 13 tao nén su nhan thuc, va ké dén 1a cho phép su nhan thuc éy di
vao ting té bao ctia co thé. Ngai di noi, “Hay thd mot cach c6 nhan thuc.”
Piéu nay khong ¢ nghia la thyc hanh “pranayam” hay “thd yoga” ma la bién

hoi thd nén d6i tugng ctia nhan thirc, thay vi thay d6i no.

Khong can phai thay doi hoi thé cua ta!
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Hay dé n6 nhu hién hitu, tu nhién; chd thay doi. Nhung khi hit vao, ta
hay hit mot cach co ¥ thirc; hiy dé cho nhan thirc hoa cing véi hoi tho di vao.
Va khi hoi thd di ra, hily dé cho nhan thirc hoa cung véi hoi thd di ra.

“hoa cung hoi the”

Hoa cung hoi thd! Hay chil tAm vao hoi thd... chuyén cing hoi tho.

Mot gio 1a du! Duong nhu day 1a mot khoang thoi gian nhd nhoi,
nhung khong phai. Khi ta nd lyc nhan thirc, mot gio dong hd c6 thé duong
nhu mot thién nién ky, vi thong thudng ta khong thé nhan thirc dugc hon 5, 6
gidy dong ho.

Y thirc vé hoi thd c6 nghia 1a khéng cho phép hién dién mot tu tuong

nao, vi tu tuéng s€ gy phan tam.

Tu nhién, tu duy s& dimg; ta khong thé vira suy nghi lai vira thd mot
cach c6 y thuc! Khi mét tu tudng xuét hién trong tam tri, ta s€ mat di su chu
tam d6i véi tién trinh tho. Chi can mot ¥ tuong ma thoi, ta s& mat y thic vé

tién trinh thé.

Cang nd lyc dé thuc hién diéu nay, cang cha tam thuc hi¢n diéu nay, ta
s& cang c6 ¥ thirc. Cai dich ay 1a gian nan, phtrc tap nhung mot khi da dat
dugc, ta s€ trd thanh mdt con nguoi khac, mdt chung sinh khac biét trong mot
thé gidi khac biét!
“khoang trong vi t&”

Puc Phat day... hiy chuyén theo hoi thé mdt cach c6 ¥ thirc va ta sé
tao ra mot tim diém nhan thirc bén trong... va toan than ta s¢ trd thanh vii

tru. Chi sau khi da thyc hanh nhan thic qua hoi théd moét thoi gian dai... khi

rot cuc di co thé tru v4i hoi thd, nhan thicc duoce hoi thd... ta s& nhan thic
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dugc khoang tréng khi khong c6 chuyén dong cta hoi thd; hoi thé chang di
vao hay di ra. Trong khoang trong vi té gitta cac hoi tho, ta hién dién tai tam

diém cua chinh minh.

Ngqu‘n.' “Thién — Nghé thudt nhdp dinh”’, Osho
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THANH LOC TRI NAO

- Shivkrupanand Swami -

Thanh loc tam tri 13 diéu tuyét d6i thiét yéu dé tién bo vé tam linh.
Thanh loc tam tri 1a dat vién gach nén mong cho su tién bo tdm linh cia ca

nhan.

S& khong thé co dugc tién bd vé tim linh néu khéng c6 sy thanh loc
tam tri. Ban than ching ta s& vo dung véi ngay ca chinh minh néu khong c6

mot tam tri thuan khiét, va cling s€ vo dung d61 vd1 nhitng nguoi khac.

Tam tri chung ta thudng day ap nhiing ky vong. Ban chét con ngudi 1a
ludn c6 nhimg ham mudn. Con nguoi chang bao gid thoa min véi hoan canh
xung quanh minh. Nguoi ta cit nhi, “Gia nhu dimg c6 chuyén nay ”, “Néu
chuyén dién ra nhu thé kia thi c6 phai tét hon khong.” Con nguoi luén tim

cach dat dugc nhiéu hon nhirng gi minh dang co.

Va, tri ndo con nguoi luén van hanh nhanh hon nhirng no luc cua ban
than. Do ban chat nay ma tam tri con ngudi ludn tranh dua lao vé phia trude.
Va vi tam tri ludn chay dua nén n6 chang bao gio nghi ngoi. Tién bd vé tam

linh s& khong thé xay ra chiing ndo tdm tri ctr mai chay dua va khong binh 6n.

Tri ndo con nguoi lam viée rat nhanh. N6 ¢6 thé di chuyén tir noi nay

sang noi khac ngay 1ap tirc. Tri ndo khong nhitng rit manh ma con rat nhanh.
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Tri ndo gidng nhu mot con ngwa s& chay sai dudng va dua chung ta di lac 16i
néu ching ta khong kiém soat duoc nd dung cach. Con ngudi phai kiém soat
dugc hoan toan “con ngwa bat kham” ndy (twong trung cho tri ndo). Néu
khong, n6 s€ dua con nguoi di sai duong. Do 1a 1y do tai sao “nguodi ky si”
(twong trung cho duc vong ciia con ngudi) trén lung ngua chi ¢6 thé duoc ché

ngu bdi so1 ddy cuong mang tén “su thoa man”.

Chang c6 ai lai cdm thay théa man trong do1 hoac sé dat dugc diéu do!
Chung ta phai luon luon chap nhan di€u nay va cam thay thdéa man boi vi sy
thda man 13 cam giac thuan tiy cua tAm can mdi ngudi. Cho nén lam sao ta

co thé tim kiém di€u do tir bén ngoai?

Liéu ta c¢6 thoa man sau khi dat dugc nhitng gi minh ham muén khong?
Sau khi dat dugc bat cir diéu gi ta mudn, ngon ltra ky vong lai bung chay tiép
va long ham mudn dat duge “nhiéu hon” va “nhiéu hon nita” lai nay no. Ta

phai cham dat nhitng ham mudn bang “su thoa man”.

Nhitng ky vong cta tri ndo bat an ludn dan dat ching ta di vao tuong
lai. Mbi khi nghi rang phai c¢6 duge mot thir gi do, chung ta khong hién dién

trong “thi hi¢n tai” va su tién bo tam linh chi xay ra trong “hi¢n tai”.

Khi tri ndo con nguoi di vao twong lai boi sy bat man, nd ciing ¢ thé di
vao qua khar. Khi mgt dira bé dugc sinh ra, n6 ¢6 kha nang nhd lai lan ra doi
trude do, cho dén lac nim tudi, va nd sdng véi ky e ctia 1an sinh ra trude do.
Thé r6i dan dan nhiing 16p trai nghiém trong doi ndy bat dau phu 1én ky trc vé

lan sinh ra truéc d6 va no6 thoi khong nhd vé diéu do nira.

Di€u nay ciling giong nhu khi chiing ta ro1 nha trong bd quan ao trang,
va khi dan budc trén cude hanh trinh, quan 4o cua ching ta s¢ do. Quan ao

cua chung ta s€ phu day dat cat, bui bam, vét ban dé roi cudi cung quan ao
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trang tr¢ nén do ban.

Tuong tu, khi mot dira bé khot su cudc hanh trinh trong doi nay, tri nao
ctia nd s& vay ban nhu bd quan 4o tring, boi bui bim va 6 ué ctua qua khu.
“Quan 4o trang” cang do thi cang kho giit sach va ciing nhu quan 4o trang, tri
ndo cta dira bé khong tru lai trong thi hién tai va luon nghi dén qua khu, s&
ludn vay ban. Diéu nay 1a do khi nhé lai qua khtr, dira bé s& phtl thém nhiing

16p bui 1én vét ban cd hiru.

Tri ndo cla con nguoi trd nén mat quan binh bdi qua khir va nhimg
ham mudn cta chinh minh, b&i vi con nguoi khong thé tru lai ¢ thi hién tai
khi ca hai yéu td nay cing xay dén. Tri ndo khong & thi hién tai s& bat 6n va
mot tri ndo bat on s& yéu 6t, thé thi 1am sao ta co thé dat dén Thuc tai Toi

thuong bang mot tri ndo bt on?

Con nguoi khong thé quén duoc qua khi ciing nhu khong thé kiém soat
duoc tuong lai. Cho dén ngay nay, chang c6 ai da 1am duoc diéu do6 va ciing
s& khong lam dugc diéu do, vi nang luc tri ndo ciia con nguoi manh hon ning
lrc song (ning luong cua ban than). P6 14 1y do con ngudi chua bao gio kiém
soat dugc ning lyc tri ndo bang strc séng cia minh.

“Con nguoi sé phai ting cuong strc sdng cua minh dé kiém soat duoc
nang lyc cua tri ndo.

Mot khi tri ndo ctia con ngudi da tré nén thuan khiét va thanh thién, n6
s& dan trd nén manh mé& hon. Va mét tri ndo manh m& s& rat hitu hiéu. Mot tri
nao manh mé s¢é 1a phuong tién dé dat dén Thuc tai Ti thugng, va nguodi co

tri nao manh me s€ co ich cho xa hoi.”
- Shivkrupanand Swami -

Trong moi ngudi déu c6 mot linh hon. Hay nghi vé né nhu mot co thé
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bé nho ta khong nhin thay duge. “Tam thirc (chitta)” 1a con mét cta linh hon

ay.

Linh hon manh mé hon thé xac. D6 13 1y do tai sao ning luong cua linh
hén manh mé hon ning luong cua thé xac. Ciing nhu than thé ¢ doi mat, linh
hén ciing c6 mat va doi mét d6 goi 1a “tam thire”. Vi thé ta c6 thé goi “tam
thirc” 1a “d6i mat ctia tim hon”.

“‘Tam thtc’ nay cang hudng vao trong thi cang viing chai. Va cang
vitng chai thi ndé cang manh mé va hi¢u qua. Cang hi€u qua thi n6 cang tinh
té. Va nguoi ta c6 thé ngdi tai mot noi va trong nhdy mét du hanh xa xdm
hang ngan cay s6 bang tim thirc manh mé, voi van téc nhanh hon ca khong
khi va am thanh.”

- Shivkrupanand Swami -

Tuong tu nhu doi mat cé thé cho ta thong tin bé ngoai khi mot ai d6
xudt hién trude mit ta, néu ta dt tAm thirc manh mé cia minh vao nguoi do,
no ciing sé cho ta thong tin vé qua khir va tuong lai cua ngudi d6. Ta chi c6

thé nhan dugc nang lugng tir Pang tdi cao thong qua tim thirc manh mé.

Luc hép dan duoc tao ra & mot ai d6 thong qua “tdm thic” manh mé va
nang lugng tich cuc khong ngung chay trong ho. Nguoi do6 ludn luén tham

gia vao cong viéc mang tinh tich cuc va sang tao.

Mot ngudi ¢6 tAm thirc manh mé c6 thé d& dang hoa nhap vao thién
nhién va c6 thé dé dang hap thu niang luong tir thién nhién. Rdi nguoi d6 co
thé diéu khién niang lvong ma minh nhan duoc tudn chay dén nhimg nguoi
khac theo ¥ muén. Nguoi d6 cé thé kiém soat duge “tdm thirc” va d6 1a 1y do

anh ta c6 thé dé dang kiém soat duoc dong ning luong ay.

Tri thong minh da tré thanh mot biéu tuong cua su uu vi¢t va thoi dai
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tuong lai s€ 1a thoi dai cua sttc manh tdm thirc (Chitta-Shakti). Mot nguoi co

tam thirc manh mé s€ vuot 1€n trén moi1 ngudi bang tam thirc ctia minh.

Gi0 day, biéu tuong cua su tdi thuong s€ l1a tam thirc. Nguo1 nao co6 tam
thirc manh mé s& duoc xem 13 nhan tb thuong thang trong xa hdi. Vi thé, biéu
turong cua sy wu viét s& 13 tim thire. Diéu ndy s& xay ra trong tuong lai. TAm

thirc s€ 1a mot vii khi cua quyén lyc, no sé la phuong tién cua quyén lyc.
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THIEN TRANG RAM

- Torkom Saraydarian -

Ky trang ram la thoi diém thuan 1¢g1 nhat cho cac lyc ctiia anh sdng boi
ta chiu anh huéng cua mat trang & mutrc thap nhat, va tai nhitng thot diém ay
nhan loai co6 thé ti€p xtc voi cac luc ¢d o1 tir bén ngoai hanh tinh mot cach

an toan va htru ich.

Vao ltc tring ram, tat ca cac thé cap thap cta chung ta nhu thé chat, thé
cam xuc va thé tri déu thoat khoi anh huong truc tiép clia mit tring. Do do,
ching ta c6 co hdi phat téoa anh sang bén trong ctia chung ta qua céac thé nay,
vbn van con phan nao bi nhiém tic dong ctia mit tring trude do. Khi cac thé
cap thap ndy it nhiéu thoat khoi tdc dong cta mit tring thi cdc ning luong
cap cao sé& tu phong thich va lan toa mot cach doi dao vao khi quyén ctia con

nguoi.

Trong tho1 dai New Age, khi “ton gido cua thé gi61 méi” duge thanh
1ap bdi tac dong cua cac ngudn nang lugng va sy hiéu bi€t sdu sac hon cua
con nguoi, s€ ¢6 mot ky hoi cho moi dip trang ram. Trong nam, cd ba ky

trang ram chinh yéu, 1a Bach Duong, Kim Nguu va Song T

Poi khi, bau troi ddy may den, chot mot khoang troi xanh hé 16 va
nhing tia ning mit troi soi roi xuéng mat dat. Chinh nhitng hién tuong ay

dién ra vao luc trang ram: “mot ctra s6 tam linh” xuat hién gitra nhan loai, cac
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cO1 gid1 va shambala, va mot dong song anh sang, tinh thuong va quyén uy sé

so1 101 v&i day dau an thiéng liéng.

Chang c¢6 cai gia nao la qua dat dé duoc ti€p can voi cac gidi vao thoi
diém trang ram, 1€ hoi Wesak; chang c6 cai gia nao 1a quéa cao dé duogc soi

sang tam linh vao luc ay.

Luc nay, khi ky tring ram dang dén, cac dang vi dai, nhitng ai da duogc
khai tam va cac mon d€ cung tao thanh mot truong nang lugng tai day
Himalaya thong qua thién, quan tuéng va cac nghi 1& huyén bi va thiéng
liéng, va thong qua nhitng nd luc, nhitng 15i nguyén cau va sy tiép xtc cua
ho.

Nguon: “Ban giao huong cua Hoang dao”, Torkom Saraydarian
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THIEN TAP THE

- Torkom Saraydarian -

Thién c4 nhan rdt cuc s& din dén thién tap thé. Tap thé ay phai bao

gém nhirng con nguoi da nd luc thién ca nhan, va dat duogc thanh tuu that su.

Thién tap thé 1a mot quy trinh tao lap mot kénh hop nhét dé nhan anh
sang, tinh thuong va sirc manh, va lan téa diéu do dén moi cép do noi co cac

thanh vién cua tip thé ay.

Thién tap thé va hanh tri tap thé cling gibng nhu mot ban giao hudng!
Do 1a tinh hoa khi phdi hgp nhiéu nhac cu, duogc can chinh va hoa diéu voi
nhau trong tdm thuc tap thé. Thién tap thé lam gia tang hét sttc manh mé& anh
sang ca nhan va stc manh y chi ctiia chung ta! Mot ca nhan co thé dat dén mot
mirc do nao d6 cia su giac ngd théng qua thién ca nhan, nhung khong thé
kich phat duoc tinh thuong dich thyc va nang lugng ¥ chi néu khong cé thién
tap thé va hanh tri tap thé! Chi c6 thién tap thé thi ta méi tiép xuc duoc, lan
téa dugc va chia sé¢ dugc cac nang luong cép cao moOt cach an toan va tich
cuc.

Thién tap thé c6 thé diéu chinh va stra chira nhi€u co ché ca nhan da bi
sal léch hoac hu hai boi thién sai. Phuong thirc nay cling c6 thé chita lanh
nhi€u cé nhan va tap thé, chira lanh cac ton thuong siéu hinh va xua tan nhiéu

tro ngai.
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Thién tap thé tao ra mot trung tdm strc hut tai bat cir noi dau ma né dién
ra, vi n6 tao ra mdt su hoi tu nang luong cap cao quanh nhom thién. Sy hoi tu

ning lugng nay nam tai dia diém ma ta hanh thién.

Su bao vé 16n lao nhat 1a hao quang ciia nhom hay phéat quang nhom.
Chi c6 thién tap thé va hanh tri tp thé méi tao ra dugc hao quang ndy ma
thoi.

Trong thién tap thé, ta s& ném trai dugc ¥ thirc hop nhat, trai nghiém
dugc y thuc than hiru, va di dén duoc nhitng quyét dinh quan trong vé su hy
sinh va phung su cao ca. Thién tap thé tao ra mot bé nang lugng, tinh thuong
va anh sang, va cac thanh vién cta tap thé c6 thé don nhan cho riéng nhu cau

cua ho vao moi trang thai, moi thoi diém.

Thién tap thé rii bo sach thai do ich ky khoi tam tri chiing ta, va dan dan
ta s& thay rang “chi c6 mot muc dich dé thién: phung su nhéan loai trong 4nh

sang cua cac gidi va hoa nhap véi Stre manh cuia Y chi thiéng liéng”.

Nguon: “Ban giao huong cua Hoang dao”, Torkom Saraydarian

http://tieulun.hopto.org



THONG PIEP THAT TINH VE
THIEN

- Randolph Winters -

Thién la gi?

Thién 12 mot hinh thirc tap trung dé di dén kiém soat tri ndo, va ai ciing
c6 thé thyc hanh. Khong nhat thiét ta phai tuan thi mot triét 1y huyén bi, mot
hé thng tin ngudng hay ton gido nao d6 thi mai co thé gat hai dugc loi ich tir

thién.

D6 1a mot phuwong phap ma ta c6 thé dat duoc sy kiém soat ddi voi qua
trinh tu duy cua chung ta, phét trién vé mit tdm linh va két nbi véi cac hinh

thai su séng cao hon nhu That tinh.

Khi chung ta budc vao mot cudc séng méi, tAm thirc vat chat cla ching
ta duoc hinh thanh cung vdi than thé ciia chung ta. Gidc quan cua chung ta
nhu thi giac, xtc giac, vi giac, khiru giac va thinh giac phat trién dé thu thap
thong tin va chiing ta bat dau hinh thanh cac suy nghi méi. Vao thoi diém nay
tiém thirc vat chat méi mé cua chung ta chi co6 ky tc vé su chao doi, va tinh
than cta ching ta hau nhu chua c6 bat ky cam giac, cam xuc va thai do gi.
Cac cam xuc vat chat va ky tc dugc tao ra va thu thap trong cudc séng;

chung khong ton tai khi chiing ta dén day.
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T4t ca nhimg gi di cung chung ta 13 ky @c va cam giac cua linh hon.
Qua trinh tu duy cua ching ta that don gian, vi ching ta khong co6 ky uc vat
chit hodc cam xuc dé tao ra suy nghi. Chinh tai noi day ching ta c6 co hoi
hoc cach suy nghi thich dang dé cho cudc sdng cua ching ta duoc trai va

nghiém dén tot ciing han hoan.

Luc linh hon di vao co thé va cudc song mai bat dau, chung ta khoe
manh vé than thé va tinh than. Tinh than khong thé phi 1y va bénh hoan; diéu
nay 1a mot chirc ning nghiém ngit ctia ban than vat chat. Khi co thé dang
hinh thanh, tiém ning cua né co thé bi thoai hoa trong thai ky boi ma tay,
ruou, bénh tim than va suy nghi phi 1y xuét phat tir nguoi me. Cudce séng vt
chit méi d3 bi hu hai va khong thé dat dén kha nang tron ven cua tri thire tich
lity duoc boi linh hon. Piéu nay 1am gidi han tri tué va ning luc déng thoi

giy ra cac khuyét tat bam sinh, 1am ton hai kha nang suy nghi dang dan.

Néu thién trong luc c6 thai, ngudi me khong chi két ndi duoc véi con
ngudi sap xut hién ma con kiém soat duoc tu duy cia chinh minh va sinh né
mot cach khoe manh hon. Bang cach kiém soat tu duy, ching ta lam chu
dugce cé stic khoe thé chét va tinh than, vi thé tao nén duge mot khoi dau tot

dep cho cudc song mdéi.

Khi hoc thién, ta phat trién duoc cai goi 1 “dinh tim”. Pay chinh 14 su
phat trién kha ning tap trung vao mot doi twong cu thé va nhin thidy ndé mot
cach 10 rang, khong bi nhiém cam xuc, thai do, ky rc 1an tu duy tiéu cuc va
tich cuc, dong thoi khong cho phép nhiing ¥ tuong khac xen vao tam tri. Mot
khi dat duogc diéu nay, ta da kiém soat dugc suy nghi cua minh va tién vao
con duong phat trién nhitng kha ning tdm linh manh mé theo ¥ mudn. Thién

c6 thé htru ich cho ta theo nhiéu cach.
“swc manh tam linh”
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Thong qua thién ta ¢ thé hoc cach kich phat kha ning tim linh vé than
giao cach cam, vién chuyén va du hanh thdi gian. Nhitng kha ning nay vén
c6 trong linh hon va c6 thé tiép can & hinh thai vt chat thong qua thién, néu

ta san sang bo thot gian va cong suc.

Than giao cach cam 1a kha ning con ngudi giri va nhan tu tudng bang
cach van dung mot hinh thirc gidc quan cam (ng ton tai trong tt ca chung ta.
Ban thé vat chat va tdm linh déu c6 cac hinh thirc gidc quan cam tng khéc
biét va van hanh khéac nhau. Ca hai déu c6 thé van dung dugc thong qua thién
va c6 thé phat trién dé tré thanh nhiing tinh ning hitu ich trong doi séng

ching ta.

Ta ciing ¢ thé hoc vién chuyén, mot phuong phéap di chuyén cac vat
thé ma khoéng truc tiép cham vao ching, ciing théng qua con dudng ap dung

cac nang luc tim linh thuan khiét.

Thién cho phép ta chuyén di chinh minh vé mat tri ndo hoc thi giac tro
vé qua khtr hay tuong lai dé thu thap thong tin ctia nhiéu su kién. Nhiing sy
kién nay c6 thé xay ra trong qua khr hodc c6 thé 1a sy phong chiéu ciia mot

tuong lai chua dién ra.

Kha ning phat trién va sir dung bat ky ning luc tim linh ty nhién nao
cua ta phu thudc vao viéc phat trién thién nhu mét cong cy hodac co ché dé
tiép can cac kha nang nay. Mot su giao tiép ctia tAm tri va linh hon déu co thé
thuc hién dugc thong qua thién. Ban sé& théy can thiét danh nhiéu thoi gian va

no luc dé tap thién.
“chu tam”

Thién cho phép ta nhin sy vat mdt cach ro rang, quan sat sy vat mot

http://tieulun.hopto.org



cach ro rang va nhan dinh ching mét cach o rang ma khong bi sai 1éch boi tu

duy.

Bang cach phat trién thién, ching ta hoc cach hudng céc gidc quan cua
ching ta vao mot d6i turong hoan toan xac dinh va cha tim vao d6. Trong qua
trinh chu tdm nay, khong co tu tudéng gi khac xen vao vi sy cha tam nay chi
gém cO mot sy thong subt tuyét ddi vé cai nhin, mot sy thong sudt tuyét ddi
vé phong chiéu. Piéu nay c6 nghia 1a chiing ta phai quan sat ddi tugng ctia su

cht tdm trong lic hoan toan khong co bat ky tu tudng bén ngoai nio.

Khi ay thién s& cho phép ta kiém soat tu duy hang ngdy cta ban than va
cho phép ta tiép can véi cac nang luc tdm linh cao cip cta chinh minh. Két
qua 13, thién dong nghia véi viéc hoc hoi sy quan binh, hoc hoi mdt cai nhin
thau sudt va mot sy phan anh thau sudt, rén luyén kha ning truyén dat y thirc
tam linh vao ¢d1 qua khtr va tuong lai, dat dugc nhiing nang lyc tdm linh nhu

than giao cach cam, vién chuyén...

Thong qua thién, chiing ta c¢6 thé hoc cach kiém soat dit liéu nhan vao
dé trong qua trinh hinh thanh linh hon, ching ta co thé lam chu duoc ndi sg,
su tirc gian va thu dich nhim vao ching ta, dé nhirng cam xuc ti€u cuc khong
thanh hinh. Khi d6i mat voi nhing yéu t tiéu cuc trong xa hoi, chung ta c¢6
thé hoc cach dimng lai trong qua trinh hinh thanh cic ¥ nghi va dung ban thé
tam linh ctia chiing ta dé gitr quan binh. Khi con nho, hau hét chung ta déu bi
1an 4t boi nhimg trai nghiém tho au, von dé lai nhitng vét seo cam xuc rat sau

va anh hudng dén tu duy cua ching ta khi 16n 1én.

Khi dén tudi trudng thanh, chung ta nhin ra ring ching ta khong 1am
cha duoc ¥ nghi ctia minh cho nén ching ta hoc cach kiém soat y nghi. Muc
tiéu & day 1a quan sat dong hd hap tu nhién cia chung ta, nhung khong giy

bat ky tac dong gi voi nd. Pung nin tho hodc ¢d tinh ép hoi thd theo mot nhip
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di€u phi ty nhién nao d6. Muc ti€u trong luc tap 1a doi theo qua trinh thd mot

cach tram lang va can trong.

Hay nham mat va hudng sy chi ¥ ciia ban than vao hai bén song miii,
va bat dau quan sat hoi thd di chuyén vao ra théng qua éng miii. C6 ging gii
minh trong trang thai quan sat va dimg bi cudén vao nhip thd. Néu ban phat
hién ra minh dang tdc dong dén hoi thd, bang cach 1am cho né nhanh Ién
hodc cham lai, hdy thu gian va dong vai ngudi quan sat chtr khong phai nguoi

kiém soat.

Rt c6 the ban s& nd luc dé kiém sodt hoi thé va c6 thé tham chi khién
cho no tr& nén mat kiém soat hon nita. Hay ctr thu gidn va dé cho hoi thd tim
ra nhip diéu cua chinh no, va hiy nhé, ban d3 va dang thd sudt bao nhiéu nim
nay ma chang can tam tri phai trg gitip. Hay chi lam ngudi quan sat va duing
nd luc diéu tiét dong hoi thé. Quan sat c6 nghia 1a ban khong tac dong dén
hoi thé bang bat ky hinh thirc nao, bang bat ky gidc quan hay tu duy ndo cta

minh; ban chi quan sat nd6 ma thou.

Hiy quan sat hoi thd khi n6 di 1én doc hai bén séng miii va bién mat &
cubng miii. Pung di theo né. Hanh dong nay s& khién ta doi sy cha tim ra

khoi diém quan sat.
“nhirng y nghi ngoai y muon”

Trong khi tiép tuc quan sat hoi thd, cac y nghi ngoai ¥ mudn xuat hién
trong tAm tri cia ta ciing 1a diéu tu nhién. Boi vi chiing ta khong dugc huin
luyén dé kiém soat y nghi, tm tri cia ta thuong ban ron v6i hét y nghi nay
dén ¥ nghi khac theo ¥ mubn cua nd. Bang cach rén luyén su tap trung, kha
nang mdi lac chi cha tim vao mot muc tiéu duy nhat, chung ta da théng bao

cho ¥ thtrc ctia minh biét rang chung ta dang lam chi suy nghi ctia minh. Pay
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s€ 1a mot dieu mdé1 mé do1 véoi phan 1on chiing ta, va ta can c6 thoi gian dé rén

luyén thanh cong.

Khi nhitng ¥ nghi ngoai y mudn xuat hién trong dau, ta phai ra 1énh cho
ching bién mat va quay trd lai trang thai quan sat ciia minh. C6 mét ¥ hay 1a
trude khi bat dau bai tdp nay, hiy bao véi ¥ thirc ciia ban rang ban dinh thién
bay gid va dung co quiy rdy ban voi bat ky ¥ nghi ndo. Hiy bao chinh minh
dimg moi y nghi cho dén khi thién xong, va khi nao sin sang tiép tuc suy

nghi binh thudng thi ban sé& cho biét.

Hay tiép tuc quan sat cho dén khi dat duoc mot cam giac sau cia an lac
va thu gidn. Hay cho phép minh danh thoi gian dé thu huong loi lac tir trang
thai han hoan nay. Hiy tan hudong khoanh khic dy va trd nén than thudc voéi
noi chén trong tam tri da tao nén khoanh khéc nay, bo1i vi ban s€ con mudn

tro lai noi day thuong xuyén.
“beng dung ciia thién”

Thudng xuyén ap dung thién, ta c6 thé hoc duoc cach kiém soat y thirc
ctia minh bang cach dimg lai trong qua trinh chdp nhoang cua sy hinh thanh y
nghi va cho phép ban thé tim linh ctia chiing ta dua ra 15i khuyén. Chiing ta
cling co thé hoc duoc cach lap trinh tiém thirc cia minh dé lam viéc cho
chung ta trong ltic ching ta ngt chang han, nham lam giam cén hodc cai

thudc 14.

Nhitng cam xuc dang gy cho chung ta nhiing ric rdi trong cudc séng
o thé duoc lap trinh tré lai béng cach tao ra nhirng trai nghiém mai dé dan
dén nhirng két luan an lac hon. Moi cép do cua tam tri déu c6 thé duoc kiém
soat va tiép can thong qua thién. Chinh bai tip don gian nay da dua ching ta

tién budc trén con duong kiém soat viéc giao ti€p ciia moi cap do tam tri.
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Thién ciing 1a budc dau tién dé di dén kiém soat tim tri vat chat cia
ching ta va gitp strc manh cua tinh than dugc boc 16. Kha ning khoi goi ban
thé tam linh cua chung ta va khai thac cac nang lyc tAm linh cua chung ta
nim & kha ning vo hiéu hoa tri ndo thuc thé va cho phép ban thé tdm linh
dugc phat huy vai tro. Ban thé tdm linh cta chung ta ludn hién hiru, ling
nghe tat ca nhitng gi chiing ta lam, va khong bao gio ngu. Hau hét chung ta
déu khong bao gio nghi dén viée chung ta c6 thé van dung tdm linh dé cho ta
mot quan diém, mot 101 khuyén, hodc dé day cho ching ta mot diéu gi d6 vé
ban than chung ta va nhimg doi séng truéc ddy cua chung ta. Va hiém c6 ai
nghi dén chuyén dung ban thé tAm linh dé tiép xuc véi cac dang sdng khac.
Tuy nhién, tat ca nhitng diéu ndy déu kha thi thong qua viéc bén bi thuc hanh

thién.
“thoi gian qua nhanh”

Khi ta thién, thoi gian c6 thé tréi qua rat nhanh! Khéng c6 gi la khi ta
phat hién ra mudi 1am hodc tham chi ba muoi phut trong lic thién c6 thé troi
qua c& nhu chi vai phat. Do vy, nén nhd ai 6 canh thoi gian dé ta co thé két
thiic thién & mot khoang thoi luong giéi han. Ly do ctia viée nay 1a boi vi mot
khi d3 ¢ trang thai thién siu, ta s& mat kiém soat vé thoi gian va khong biét

bao nhi€u thoi gian da tréi qua.

Linh hon ctia chiing ta duoc két ndi véi su vo tan vé thoi gian va khong
quen v&i gio gidc hay dong hd. Chi c¢6 cac gidc quan vat chat cia ta méi co ¥
niém veé thoi gian. Néu thién mét minh, ban nén dinh sin dé cho radio hoic
may phat nhac bat dau hoat dong sau ba muoi phut. Am thanh phat ra nén
that ém a dé ban khong bi chan dong. Pung lo néu ban dang thién trén

givdng va ngu thiép di vi thién s& tu tim cach két thuc sau khi ban thiép ngu.
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Nguén: “The Pleiadian Mission”, Randolph Winters
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GIA TANG Y THUC BANG
THIEN

- Vedia Bulent Corak -

Thién 13 phwong phap hoi tu niang luong ciia ndo vao mot tiéu diém.
Sau khi dat duoc k¥ thuat nay, ta co thé két ndi moi quan hé té bao véi nang

lugng nao.

Qua that néu ta co thé tao ra dugc mdi lién hé nay voi ban thé, tirc 1a
16p v6 boc bén trong ctia bay co thé tinh té bén trong nhau, ta thdm chi c6 thé

khéng ché ca trong luc. Muc tiéu cta ta la kiém soat co thé.

Sau giai doan nay, ta c6 thé dé dang giao tiép v4i cdi gidi ma ta mudn,
theo khuén kho cta cac phém chit ma trat tu vil tru doi hoi. Béng thién tap,

cac mat ma y thirc cua ta s€ duoc bdc 19.

Boi su so hai 1a mot tdc nhan lam che phu y thire, trong luc thién, ta ¢
thé thing hoa béi su tro gitip clia ning luong ndo, nhung ta khong thé thu
huong dugce g1 ich tor nhitng truong tdc dong trong cd1 gidi ma ta thang hoa

dén.

Trong thién, sy giao tiép dién ra tir trong ra ngoai. Trong trat ty vil try,
su giao tiép dién ra tir ngoai vao trong. Vi thé, cang thanh loc bén trong thi ta

cang gan vdi bén ngoai.
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Sau khi da lam chuyén hoa ranh gidi cua su s¢ hai, ta dugc gido huén
tryc tiép tir ¢di tién hoa. Khi dy ta cham dén thuong dé bang tri ndo biét tu

duy va bang nhitng gi ta hap thu.

Tri thirc ciia Ba Kénh tir Bay Anh sang da duogc soi roi xudng thé gidi
v6n 1a Ba Chiéu. Hé thong Lap thé tham chi nim ngoai tim Anh sang Thanh

linh. Va n6é ham chtra Tri thiec cua Muo1 Kénh.

Céc vi lat ma ctia Tdy Tang di thy gidao Mudi Kénh nay. Vi Iy do ay,

cac ton giao cua Vién Dong la mot su tien hoa & mdt cap do rat cao.

Gio day, ching ta dang cb gang lam gia ting su nhan thirc ndy théng
qua thién tap. Cac kénh ciia chiing ta cang thanh khiét va céi mé thi tri thirc
cao cip ma ta nhan dugc cang manh mé. Tinh yéu cia chung ta hudng dén

toan vi tru.

Nguon: “The Knowledge Book”, Vedia Bulent Corak
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SU THINH LANG THUAN TUY

- Osho -

NO lwe caa toi la pho mac ban véi vige thién, dé khong c6 mot ké trung
gian nao gitta ban va sy hién hitu. Khi khong & trong thién, ban b1 tach roi

khoi su hién hiru va do 1a su dau kho cua ban.

Tinh trang do6 cting giong nhu khi ta vét mot con ca ra khoi dai duong
va quang nod 1én bo - nod s€ trai qua su kho ai, dau don va su day doa, no khat
khao va nd lyc dé quay lai dai duong bai vi né thude vé noi dé, nd 1a mot

phan ctia dai duong va n6 khong thé ton tai tach biét.

Moi kho dau déu don gian 1a biéu hién cho thiy ta khong gin két véi su

hién hiru, tinh trang ca khong & trong dai duong.

Thién r6t cuc chinh 1a thdo do moi rao can tu tuong, cam xuc, tinh cam
von tao nén magt buc tuong gilia ta va sy hién hitu. Khoanh khac ta trat bo, ta
dot nhién thay ban than minh hoa di¢u v6i toan thé; ma khong chi hoa dicu,

ta that su théy minh chinh 13 toan thé.

Khi mdgt giot swong roi tur trén mot chiéc 14 sen Xuéng dai duong, nd
chang thay né thudc vé dai dwong ma né thay no chinh 1a dai duong. Va thay
dugc diéu d6 chinh 13 muc tiéu tbi thuong, su nhan thuc tbi thuong. Khong

co gi hon nira.

http://tieulun.hopto.org



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

Khong can bat ky mot ton giao nao, khong can bat ky mot thuong dé

nao, khong can bat ky mot gido si nao, khong can bat ky mot td chirc nao.

Gio day tat ca ta chi con lai duy nhat mot trang thai thién, tic 1a mot

trang thai tinh 1ang tot bac.

Tu thién lam cho khai niém nay tré nén ndang né hon. Tt hon ta nén
goi d6 1a mot sy im lang gian di, hon nhién va sy hién hiru s€ mé ra cho ta

thiy moi vé dep.

Khi viéc thién tap ti€n tri€n, ta cling tién trién, va s¢ dén mot luc ta dat
dén tot dinh cta ti€ém ndng ctia chinh minh... ma ta goi la sy vién man, giac

ngd... hoic bat ky tir gi... n6 khong c6 tén goi.

Nguén: “Spiritually Incorrect Mystic”, Osho
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TAM TRI TRONG RONG

- Brahmarshi Patriji -

“chitta = tam”

Céc nha tién tri cd xua & An D9 di gan tir “chitta” v4i nghia nhitng lan

song bat tan cua tam tri.

Vi vay, Rishi Patanjali da dinh nghia yoga 1a “chitta vritthi nirodhaha”,
nghia 13 chian démg nhitng lan séng bt dong cua tdm tri; va thién 13 “nhing

lan song binh an cua tam tri”.

Con nguoi khong ngung bi ban chat bat an cua tam tri khién cho phién
muodn va ton hai.

“nhirng lan song bat an cua tri ndo dang hién hiru ty nhién”

Nhitng lan song bat an tuw nhién cua tam tri khién cho nang luong cua

linh hon bi tiéu tan.

Khi nang lugng linh hon bi tiéu tan nhu thé, thé xac tré nén yéu 6t va
dé bi ton hai bdi cac xam hai tir nhitng nguon bén ngoai, va dan dén nhiéu

can bénh, 1ao hda sém va cudi cung 1a ton tho.

Kha nang tip trung vao cac van dé truéc mat, trong khoanh khac hién

tai, bi can trd quyét liét bdi cac lan song bat an cua tri ndo dang hi¢n hitu tu
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nhién. K&t qua 1a, ndng lyc cua tri nh¢ trg nén ton hai.

Nhitng lan song bat an ty nhién cua tdm tri cang hién dién nhiéu thi
nguoi do6 cang lam viéc kém hi¢u qua, va di€éu nén nh¢ 1a tam tri khong trai

qua rén luyén thi vé ban chat 13 bat an.

Tam tri bat an tu nhién 13 yéu t6 chung cua tat ca nhimng ai khong nd
lyc reén luyén tam tri mgt cach cé y thurc. D1 nhién, mdt manh dat khong dugc
khai pha thi s€ déy co dai. Tuong tu, mot tam tri khong dugce ren luyén thi s

day nhing y nghi khong moi ma dén.

Khi tdm tri tap trung vao bat ky mot viéc cu thé nao thi nhimng 1an song
bat an cua tri ndo dang hién hitu ty nhién sé dugc giam dén murc tbi thiéu.
Mot nguoi cang tap trung vao cong viée cu thé thi tim tri cia ngudi d6 cang
dugc rén luyén, va theo do, ban chat bat an cua tam tri cling giam. Va tiép
dén, tim tri tré nén binh an hon, va tiép dén nita, thé xac s& c6 nhiéu nang
luong hon.

“rén luyén nhirng lan séng binh an cia tam tri”

Thoat dau, thién nd luc lam gia giam luong nhirg lan song bat an va
vO ich hién hiru mot cach tu nhién trong tam tri. Sau do, ta s€ dat dugc mot
trang thai tAm tri an lac sau ling khi tat ca nhitng 1an séng v6 dung ctia tam tri

hoan toan dung lai.

Thién 14 giai phap dan dan loai b hoan toan trang thai bat an ty nhién

ctia tam tri. Dé dat duoc diéu nay, tAm tri phai tap trung vao hoi tho.

Khi tam tri cua ta tap trung vao hoi thé, va ta thuong xuyén thuc hanh
cach nay, mot diéu ky diéu sé xay ra. Nhitng 1an song bat an ctia tAm tri hoan

toan dung lai. Tam tri s€ tr¢ nén tram tinh, binh an va lang yén. Tam tri tro
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nén kha trong rong.

Khi ta danh nhiéu thoi gian hon nita cho hoi tho, tAm tri s& trd nén
tuyét d6i trong rong... khong c6 mot ddu vét ndo cua nhitng ¥ tudng bat an

va vo dung.

Khi tam tri hoan toan yén lang, mgt lugng 16n nang luong vii tru bét
dau tran vao hé thong co thé. Tam tri cang trong rong, ning luong vil try tran
vao trong hé théng co thé cang nhiéu.

“thay cac giac quan bén trong”

Khi hé théng thé chat di bao hoa véi nang luong vii try, hé qua tu

nhién 1a s€ xay ra mot hién tuong si€u viét goi la “thay”.

4
A<,

Mot ngudi hanh thién nghiém tic s& bat dau “nhin thdy”.Ban dau, ho
thdy thap thoang nhiing canh quan thién nhién tuoi dep ma trude kia chua
timg nhin thay. Nhitng canh thién nhién thoang qua ndy thuong xuat phat tir

nhirng thuc té ¢ tan s6 khac.

Trong trang thai tinh ling bén trong day siu ling nay, s& xay ra tinh
trang cac giac quan bén ngoai s€ hoan toan hudng vao trong. Nhiing giac

quan bén ngoai nay trong thuc té di tré thanh cc giac quan bén trong.

Véi cac giac quan bén trong, ching ta s& cam thu duoc thé gii bén
trong. C6 nhiéu tan sb cta cac thé gidi bén trong. Muc dich cta thién 1a dat
dugc cac gidc quan bén trong, 1a tiép can duoc voi cac thé gidi bén trong va
tiép xuc duge voi cac bac thay cua thé gidi bén trong.

“tri tué€ tam linh”

Ta dat duoc tri tué tam linh tir gido huan cua cac vi thay thudc thé gisi

bén trong.
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Cang thién nhiéu thi tri tué tdm linh cang nhiéu. Tri tué tdm linh cang
nhiéu thi sttc khoe cang nhiéu, sinh lyc va niang luong trong thé xac cang

nhiéu.

Cac thuc tai khac 1a nhiing thuc tai ngoai thuc tai ma ching ta dang can
du vao ngay tai lic nay. Mdi hé thé)ng thuc tai cu thé déu tdn tai vdi mot tan
s6 khac nhau. Mdi thue tai-tAn s thue chat 14 mot Vi try Vo tan. Toan thé

khong gian vii tru bao gom vo s0 nhitng Vii tru Tan so.

Tai mot thoi diém bat ky, mot linh hon hoa nhip v6i chi mot vii try tan
s6 duy nhat ma linh hon y lic nao cling 1am tuwong rang d6 1a thuc tai duy
nhat.

Tuy nhién, trong thién, linh hon s& phd v& duoc chiée kén cua sy dot
nat tim linh. Linh hon s& trai nghiém duogc cac h¢ théng thuc tai méi. Cang
thién nhiéu cang hiéu biét nhiéu... thong qua trai nghiém ca nhén... vé thuc
tai bao la cua dai khong gian vii try. Tét ca nhimg diéu nay dugc goi 1a “giac

A9

ngo”.
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NGUOI THAY Vi PAI

- Gunaratana Chi ton -

Thién dwoc goi 12 vi thay vi dai.

D6 1a ngon ltra thanh loc khic nghiét Am tham chay thong qua sy hiéu
biét. Cang hiéu biét thi ta cang linh hoat va bao dung. Cang hiéu biét thi ta
cang tu tam! Ta tré nén giéng nhu mot bac cha me hoan hao hoac mgt nguoi
thay 1y twong. Ta san sang tha thir va quén di. Ta cam thiy thuong yéu nguoi

khac vi ta hiéu ho. Va ta hiéu ngudi khac vi ta hiéu chinh minh.

Ta d4 nhin sau vao ndi tim thay dugc 4o gidc ctia ban than va nhimng
khiém khuyét cua ban than. Ta di nhin thy long nhan ctia minh va hoc cach
tha tha, yéu thuong. Khi ta hoc dugc tir tam cho ban than, tir tam vai tha
nhan s& tu khac xay dén. Mot ngudi thyc hanh thién dén noi dén chdn sé& thau
hiéu cudc sdng mot cach siu sic va tat yéu sé trai doi voi mot tinh thuong sau
sac va khong phé phan.

“khai pha mot manh dat moi”

Thién rat giéng khai phd mot manh dat moi. Dé bién mot canh ring
thanh dong rudng, trude tién ta phai phat hoang ciy cdi va nhd ra. Roi cay

xG1 va bon phan. Va sau do gieo hat va thu hoach.

Pé khai pha tAm tri, trudc tién ta phai thanh loc nhirng e ché giy ra tro
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ngai, loai trur chung tan géc dé ching khong tai phat. R&i sau d6 ta cham bon.
Ta dbc ning luong va ¥ chi vao manh dét tinh than y. Roi ta gieo hat va thu

hoach nhiitng vu mua ctia ni€m tin, dao dtec, su tinh thirc va tri tug.

Muc dich cta thién 1a chuyén hoa ca nhan. Ban than con ngudi di vao
thién tap s& thay d6i khi di ra. Thién lam thay d6i tinh cich bang mot qua
trinh khién cho ta tré nén man cam, khién cho ta nhan thirc siu sic tu tudng,
ngdn tor va hanh dong cua chinh minh. Su ki€u ngao tan bién va su phan
khang ciling khong con. Tam tri ta tré nén tinh tai va binh than. Va cudc doi ta

tré nén ém dém.

Vi vay, néu thye hanh mot cach ding dén, thién giip ta chuén bj dé dbi
dién voi nhirng thing trim cta doi séng. N6 lam giam sy cing thing, su so
hai va 4u lo. Bat an 10i xa va ndi dam mé diu lai. Moi chuyén bét dau lap lai
trat tu va cudc doi ta tré thanh mot cu ludt thay vi mot cudc tranh d4u. Tat ca

nhitng diéu nay xay dén thong qua su thau hiéu.

Thién khién cho su tap trung va kha ning suy nghi cta ta trd nén nhay
bén. Va roi, tung budc, cac dong luc va co ché tiém thic cia chinh ban than
tré nén 10 rét voi ta. Truc giac cua ta nhay bén. Su chinh xdc cua y nghi gia
tang va dan dan ta dat dén su hiéu biét truc tiép doi voi sy vat nhu ban chat

ctua ching ma khong c6 thanh kién va do giac.

Hay hoc cach thién ding dén va thuc hanh. Hay tu kiém nghiém.

Nguon: “Breath Sweeps Mind”, Jean Smith bién tdp
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CHANH NIEM LA CHIA KHOA

- Thich Nhéat Hanh -

Chanh niém la chia khéa! Chanh niém la nang luong soi sang cho van
vat va moi hoat dong, tao ra nang luc dinh tam, mang dén su thdu hiéu sau
sdc va thire tinh. DAy 1a diém khoi hanh. Néu toi séng khong co chanh niém,
trong sy mé mo, thi néi nhu Albert Camus trong cudn tiéu thuyét “Nguoi xa
la”, t61 dang séng nhu mot nguoi “chét”. Céc thién su cd xua d3 noi, “Néu
song trong mé mo, ta chét trong mot gidc mo”. Bao nhiéu ngudi trong ching
ta séng “nhu mot nguoi chét”? Piéu dau tién ta phai 1am 13 quay tro lai cudc
song, thirc tinh va ¥ thirc mdi viéc ta lam. Chiing ta ¢ biét... khi minh dang
an, udng, ngodi thién? Hay ching ta dang ling phi thoi gian, song trong mé
mo? Chanh niém gitp ching ta hudng su tap trung vao viéc chung ta dang
lam va biét viéc chung ta dang lam. Thuong ching ta 1a ti nhan cta xa hoi.
Ning luong cua ching ta bi phan tan khip d6 ddy. Thé xac va tam tri cta
chung ta khong hoa diéu. Pé bat dau nhan thirc duoc nhimng gi dang lam,
dang noi va dang nghi, chung ta hiy bat dau ngin chin sy xdm lan ctia moi
truong xung quanh va cla tit ca nhimg nhan thirc sai 1am cua ching ta. Khi
ngon den nhan thuc duogc thép sang, toan by ban thé cua ching ta dugc sang
soi, va moi ¥ tuéng, cam xuc cling dugc sang soi. Su tu tin s€ dugc tai lap,
nhitng bong md 4o anh khong con l4n at chung ta nira, va su dinh tam cua
ching ta s& dat dén murc tron ven. Ching ta lam moi hanh dong thudng ngay
nhu trudc kia, nhung gio day chung ta nhan thic duoc hanh dong, ngon tur va
tu tuong. Viéc thuc hanh sy thirc tinh khong chi danh cho nhitng ngud1 mot

mé. Po 1a mot sy thuc hanh sudt do1 danh cho moi nguoi, tham chi ca Puc
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Phat! Strc manh cua su thirc tinh va dinh tam la sttc manh tdm linh déng sau
moi con ngudi vi dai trong lich st loai ngudi. Nhin théy su viéc nhu ban chit
ctia no, diéu d6 chi co thé dat dugc bdi sitc manh ctia sy dinh tim. Cai nhin
thau suét nay chinh 1a giac ngd. Gidc ngd ludn ludn 1a gidc ngd vé mot diéu

gi d6. N6 khong mang tinh triru tugng.

Nguon: “Breath Sweeps Mind”, Jean Smith bién tdp.
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HOI THO LA CAU NOI

- Osho -

Chinh trong hoi thé co an chira mot sy hién hitu!

Néu ta ctr tiép tuc hit thd va nghi rang d6 chi 1a khong khi vao ra, ta sé
khong bao gid ¢6 thé thAm nhap duogc sy huyén bi ciia nd. Ta s& mai mai
hoan toan quén lang chinh minh. Ta s& vin mai tru lai trong thé x4c. Ta s&

khong bao gio biét dugc nhitng gi xay ra vuot ngoai thé xac.

Ta khong thé tham nhdp vao thién néu khong cd gang tim hiéu va st

dung hé thong ho hap. Hoi tho cia ta 13 cau ndi gitra ¥ thirc va vo thire cua ta.

V6 thuc ludn thay ddi nhip tho cua ta, cho nén néu ta y thirc duoc nhip
diéu nay va nhiing thay d6i khong nglmg ciia no, ta s& y thire duge coi ré vo

thirc ciia minh: v thirc dang lam gi.
Hay tinh thirc v6i hoti tho!

Trong yoga, ta phai thay d6i qua trinh thd. Trong tinh thirc, ta phai y

thirc duoc hoi tho dung nhu ban chét cta né. Hay ¥ thic vé né.
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Néu c6 thé ¥ thirc duoc hoi thd cia minh thi ta ¢6 thé ¥ thie duoc qua

trinh suy nghi cia minh; néu khong thi khong thé.

Ta nén khoi dau tir hoi thé chtr khong nén khéi dau tir qué trinh suy

nghi.

Chi khi cam nhan dugc nhiing chuyén dong tinh té ctia hoi thd ta méi

c6 thé cam nhan dugc nhiing chuyén dich tinh té cua ¥ nghi.

Hay doi theo hoi tho cua minh, hoi tho di vao, hoi tho di ra!

Ngué‘n: “Osho Times”, Osho, 3/2005.
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KHAI MO... CAN BANG...
KHAM PHA

- Joseph Goldstein -

“khai m¢ nhitng gi b1 dong kin”
Diéu gi bi dong kin trong ta?

Céc gidc quan cia ta bj dong kin, thé xac cia ta bj dong kin. Ching ta
danh qua nhiéu thoi gian dé suy nghi, dé danh gia, dé tuong tuong, va dé mo
mong dén ndi ta khong con can trong luu tim dén trai nghiém truc tiép cua
cac gidc quan cua minh... dbi voi hinh va tiéng, mui va vi, va cam giac cta
co thé. B&i vi sy chll tAm cua ta thuong bi phan tdn, sy cam nhan cua ta tur
cac canh cua giac quan cling bi che chudng. Nhung, khi sy nhan thirc va dinh
tAm trd nén manh mé hon 1én théng qua thién, ching ta s& it lang phi thoi
gian hon trong tu duy, nhay cam hon nhiéu va tinh t& hon nhiéu trong cam

nhan tir cac gidc quan.

Chung ta ciing bat dau khai md thé xac. Thuong thi co thé khong c6
mot dong nang luong tudn chay tu do, va khi ta hudng y thirc cia minh vao
trong, ching ta trai nghiém mot cach rat rd rang va mat thiét nhitng cing
théng, rang budc va niu kéo hién dang ddn nén. C6 nhiéu loai cam giac dau

kho ma ching ta co thé trai qua, viéc tim hiéu d€ nhan biét va né1 két voi
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nhiing cam giac chiu dung hodc dau kho nay 1a mot phan quan trong cua viéc
hanh thién, boi vi d6 chinh 1a mot trong nhitng yéu t6 dau tién ching ta doi

dién trong qua trinh tu tap.

Mot su dau don ma ching ta gap c6 thé chinh 1a mot tin hiéu canh bao.
Khi ching ta tho tay vao lira thi tay bat dau kho chiu, va c6 mot thong diép

rat 1O rang, “hdy rut tay ra”.

C6 mot hinh thirc dau kho khéc, goi 1a “phap kho”. Pay chinh 14 nhiing
cam giac dau dén tich Iiy trong thé x4c, nhiing cing thang, rang budc va niu
kéo ma chung ta luén mang theo nhung hau nhu khong hay biét boi vi tam tri

chung ta da bi danh lac hudng.

Piéu thiét yéu 1a phai hoc cach hanh xir véi nhitng ndi dau trdi day
trong lac thién tap. D6 1a cira ngd dé di dén nhimg cip d6 hiéu biét sau xa
hon, va ban than viéc chung ta nhan biét duoc nhimng cam giac dau khd nay

da la mot dau hiéu cua su chu tdm manh mé.

Day la cach chung ta khot sy khia canh dau tién cta thién tap: khai mo
nhiing gi dong kin. Va chinh su khai mé dé trai nghiém nay 14 nén tang cho
khia canh thtr hai cta thién tap: cAn d6i nhitng phan tmg.

“can doi nhiing phan img”

Nhitng gi mang tinh phan Gng nghia 1a gi? Tam tri chung ta mang tinh
phan tng: thich va ghét, danh gia va so sanh, niu kéo va quy két. TAm tri
chung ta nhu mét chiéc can, va chimg nao ching ta con déng héa minh véi
nhimg sy danh gia va thién kién nay, nhitng su ua thich va ghét bo nay,
nhirg ham mudn va chan ghét ndy, tim tri chung ta tiép tuc bi mat can doi,
bi ket trong mot con 16¢ xody mét moéi cua su phan tng. Chi c6 bang stic

manh cua sy tinh thirc, ching ta mdi ¢6 thé dat dén mot chon can bang va
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tinh tai.

Tinh thrc 12 pham chat cta sy chi tAm khi ta nhan biét ma khong lya
chon, khong thién I¢ch; do 1a mdt sy nhan biét khong co6 lua chon, hét nhu

mat tro1 chi€u soi van vat mot cach dong déu.
Tuy nhién, dé tim duoc nhip diéu ay, ta can no luc vuot bac.

Ban dau tam tri bi phan tan, cho nén ta phai nd luc dé kiém ché va tap
trung. Nhung dan dan, trong qua trinh thyc hanh, s& dén lac moi chuyén di

dén thanh tyu va ta sé tim thdy sy can bang.

Mbi khoanh khic tinh thirc s& giup ta tao 1ap trang thai cin bang va
nhip di¢u bén trong nay.

“kham pha nhiing gi an tang”

Nhiing gi 4n gidu chinh 1a ban chat that su cta trai nghiém cua ching

ta. Chan 1y 1 nhiing gi an gidu.

Phan 16n ching ta thuong nham 13n cac ¥ nghi cua ching ta vé sy vat
v6i chinh su trai nghiém. Mot phan hét stc thiét yéu cta thién tp 1a di tir

muc d0 ¥y nieém dén mirc do trai nghiém tryc ti€p.

Thién khdi sy tir viéc kham phé nhitng gi 4n gidu. Ching ta di tir mirc
d6 ¥ niém dén mic do trai nghiém truc tiép, bat ké do6 1a nhimng cam giac cua
thé xéc hay hinh anh, am thanh, mui hay vi; chiing ta bt dau trai nghiém ban
chét va qua trinh cta tu duy va cam xtc, thay vi bi dong hoa véi ndi dung cta
tu duy. Khi ching ta két ndi voi nhiing gi ta dang trai nghiém trong moi
khoanh khic, ching ta bat dau kham pha ra mot sb diéu co thé trude do tung

bi che gidu hodc lan khuét.
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Trudc tién ching ta phat hién ra rang moi tha déu doi thay, rang moi
thtr chung ta tudng rang vimg chic, bat bién hay lau bén déu ¢ trong mot
trang thai bién doi lién tuc. Thién 1a mot phuong tién dé khai mé dén chan ly
vé su gia tam nay o cAp do sdu hon va sau hon nita. Mdi cam giac, mdi y
trong, mdi cam xuc, moi Am, mdi vi, moi thr bén trong va bén ngoai déu &

trong trang thai khong ngung phan huy.

Khi chung kién diéu d6, khi ching ta that sy biét diéu do, su hiéu biét

ay s& giai phong cho tam tri chung ta khoi s tréi budc, khoi sy bam chap.

Khi phat trién cai nhin va sy hiéu biét thdu sudt ndy, tAm tri ching ta s&
khé bi rang bude hon, vi khi ching ta it mé chép hon, it tro1 budc hon, it bam

viu hon thi cudc song cua chung ta s€ it dau kho hon.

Khi chimg kién diéu ndy mot cach siu sic trong ban than chung ta, trai
nghiém 4y ciing bat dau giai thoat nhitng lyc manh mé ctia ham mudn va tréi
budc trong tim tri. Chung ta bat dau budng xa va cho phép dién ra nhiing su
thay doi tat yéu thay vi bam chap vao mot diéu gi d6 va nghi rang diéu do sé

khién chiing ta hanh phtc mai mai.

Chung ta nhin thdy su gia tam nay, ching ta nhin thay sy bat on nay.
Va chung ta bat dau hiéu rang diéu gi 13 bao ngoc cua su gidc ngd cua Puc
Phat... sy thiu hiéu céi vi tha trong toan thé qué trinh cta tdm tri va thé xac,
su thau hiéu rang khong c6 ai dang sau moi chuyén. Qua trinh thay d6i nay

chang thudc ve ai, chang co ai 1a cha s& hiru cta no.

Khi ta hiéu theo mot cach rat tryc giac va lién thong vé sy mong manh,
trong rong, vi tha va vo nga cot 101 trong céac hién twong, ching ta bat dau lam
suy yéu su 1€ thudc can ban vao y thirc ve cai to1, vé cai cua to1, nhitng khai

niém ma ca cudc doi chiing ta xoay van quanh. Ching ta thay rang cai t61 nay
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la mét ao giac, mdt khai niém ma ta tao ra, va ta bat dau cudc hanh trinh dé

dat dugc nhirng tu do 16n lao hon trong doi.

Nguon: “Breath Sweeps Mind”, Jean Smith bién tdp.
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THIEN VA SUY NIEM

- Brian Weiss -

Thién dodi héi phai giit cho tri ndo hoan toan trdng ving, trong mot
trang théi tinh thic, tw do dé chap nhan bat ky cam xuc, y tuong, hinh anh
hodc vién kién nao di vao va cho phép lién tudng dén moi khia canh cua doi
tuong hoac y tudng dé hiéu duoc hinh khdi, duong nét, mau sic va ct 16i
ctia nd. P6 14 nghé thuat quan sat ma khong suy nghi, khong nhan dinh bang
tinh than.

Thién 1a mot khai niém thién vé phuong Pong, kho nam bat va doi hoi
thuc hanh rat nhiéu. Ta phai mat nhiéu niam thang dé co6 thé thién mot cach
toan tAm, va ta c¢6 thé khong hoan toan 1am chi duoc né trong kiép sdng nay.
Tuy nhién, diéu d6 khong cé nghia 1a ta khong nén cd ging thién ngay bay
gio. Ngay chinh nd lyc nay di mang lai nhiing loi lac sau sic, va ta s& nhanh

chong thay minh mong thoi diém don doc ma thién doi hoi.

Thién 1am cam ling tiéng lao xao thudng lap ddy tam tri ta, va su tinh
lang nay cho phép ta quan sat ma khong danh gia, dat dén mot mirc do khach

quan cao hon, va cuoi cung nhan thirc dugc mot trang thai tam thic cao.

Kém theo d6 1a nhiing loi ich vé thé chat. Khi ndi so hai 1a lo 4u ling
diu va su tinh lang bén trong xuét hién, co thé sé trang kién. Hé mién dich

duoc ting cuong. Toi da thiy nhitng chimg bénh kinh nién thuyén giam trong
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co thé cac bénh nhan ma tam tri binh an.

Néu tam tri ta phiéu du va ta mat tap trung, dung tu chi trich minh. Y
tuong troi di 1a chuyén binh thuong, va ta chi can nhe nhang quay trd lai chu
dé. Chi can luyén tap, ta s€ nhan ra réng tham chi trong khi xao lang, tam tri
van con mot sy két ndi véi ¥ tudng ban dau; trong tdm than hoc, ta goi day 1a

“lién tudng tu do”.

Cang thuc hanh, ta cang d& duy tri su tip trung va su hiéu biét s& ngay
cang siu sic. Vi thé, hiy pho mic cho nhiing uu tu troi di, nhung ciing ding
budc minh phai ngdi quan tuéng néu thé gidi bén ngoai dang tré nén qua strc
chiu dung. Hay thir lai vao ngay hom sau. Hoan lac 1a mot thanh t6 trong yéu
d6i voi quan tuong va thién. Muc dich 1a dé tré nén tu do, khong tréi budce

chinh minh vao qua trinh.

Sau khi két thic, mé mat va trd lai v6i y thirc thuong ngay, ta nén luu
lai trai nghi€ém cua minh trong mat cudn sb hoic bang dia. DPay la cach dé
ciing cb tu tudng va tro giap cho ky tc dé c6 duge nhimg thau hiéu khac

trong tuong lai.
Linh myc Thién Chua giao Pierre Teilhard de Chardin da tung noi:

“Anh khong phai la mot con nguoi dang trai qua mot hanh trinh tam

linh; anh la mot thé tam linh dang trai qua hanh trinh lam nguwoi”,

Ta dang noi véi tri ndo, than thé va linh hon ctiia minh rang ta tu do di
dén bat ctr noi ddu ta mudn dé tim kiém su thing tién tam linh. Ta khong bi
b6 budc bai thdi gian hodc noi chén ma cé thé di vé ca qua khir 13n twong lai,
dén nhitng mién dat da biét hodc chua biét, ¢én nhitng noi nho bé nhu trai tim

con nguo1 hoac bao la nhu vii tru.
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Ciing nhu thoi mién, mot phuwong cach ma t6i da dung dé dua cac bénh
nhan trd vé tién kiép, thién phat trién kha ning khai pha tri tué¢ dé dat dén
nhimg tac dong sau kin nhat dbi véi co thé va linh hon ching ta, cho du véi
qua khtr, twong lai hay hién tai. Diéu nghich 1y 13 bang cach dep bo y nghi,

giai tda tAm tri, chung ta lai cang dé dang nho.

Ky wc vé nhimg doi séng trong qua khu, hién tai va twong lai giup
chung ta xac dinh duoc ngudn gdc nhimng ton thuong, va mot khi ching di 16
ra, ching ta c6 thé nhan ra rang nhimg ndi s¢ cua chiing ta xuat phat tir noi
khac va khong con 1a mot sy de doa nira. Toi co6 dugce ky e vé nhirng tién
kiép trong luc thién sdu va tir 6 thau hiéu dugc hanh vi cia minh, nhitng e
ngai cia minh va nhitng ndi s¢ hai cia minh. Néu khong thién, t6i di chang

dat dugc sy tu nhan biét éy nhu hién nay (va con rat nhiéu diéu dé hoc hoi).

Chung ta c6 thé dung thién dé giai quyét cic xung dot cd nhan va
nhitng moi quan hé kho khin hodc dé gitp chita lanh tAm cta minh. Nhung
rot cuc thi d6i véi tat ca ching ta, muc dich chinh cua thién 1a nham dat dugc

binh an va su cin bang bén trong thong qua con dudng tim linh.

Cang ngdy cac bac si cang thira nhan nhiéu hon ring ching ta co thé
chéng choi v&1 bénh tat, tham chi vo1 cac can bénh trAm trong, bz“mg mot
phuong thudc vira duoc kham pha: ning luc chita tri bén trong ban chit tim
linh ctia chung ta (diéu ma phuong Tay di phat hién cach day khong lau va
cac bac s phuong Pong di biét dén nhiéu thé ky qua). C6 1& ddy chinh 1a liéu
thude toan dién ma ching ta van dung dugc toan by con ngudi minh — tri ndo

va tinh than cling nhu co thé.
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T6i day cac bénh nhan ciia toi cac ky thuat thién dé giam mat ngi, giam

http://tieulun.hopto.org



can, cai thudc 14, giam stress, khang nhiém tring va chira cac ching bénh
man tinh, ciing nhu ha huyét 4p. Céc k¥ thuat nay phat huy tac dung bai vi co
ché hoa hoc va vat 1y ctia co thé chiu tac dong tir ning lugng tinh than va thé

chat; thién déu dan la cong cu vo gia dé khoi phuc va duy tri strc khoe.

Thién c6 thé md ra nhitng kha ning dé trai nghiém tam linh vi tiém
thirc 13 mot trong nhitng canh cong dé dat dén chiéu kich vinh ciru. Canh
cong nay chang bao gid rong mé, va khong co chi bao nio dé gitp chung ta
biét con duong sé dan dén dau. Khong c6 mat ma hoac than cht nao dé mo;
ma n6 13 mot tién trinh ndi tim chuyén hoa va dugc chuyén hoa. Néi cach
khac, tam tri 1a 16i di, va thong qua thién, s& dén Iic ta tim duoc mot con

duong tu 161 di d6 dé dat dén nhirng trang thai sau sdc hon, siéu viét hon.

Thién c6 thé dua ta dén nhiing nhan thirc tim cao vé ban chat tam linh
ctia minh va dua ta dén sy hoan lac, thanh thoat, thoa mén va an lac déy sau
lang khi ta tiép xtic véi chiéu kich sdu nhat ctia minh. Thién cho phép cam
giac hoan hi tran ngép trong ta khi ta dinh tdm vao mot khai niém hoac déi
trong mang lai cho ta hy lac. N6 ciing c6 thé dua ta vé lai tién kiép hodc di

dén hau kiép; ma khi budc vao ta s€ hiéu rd nhiing bai hoc tur do.

Khi dat d¢én nhan thirc, ta s& thdy chinh minh tir bi va yéu thuong ma
khong doi hoi duwoc dap lai. Ta s& cam thdy mot sy hop nhat véi timg con
nguoi va sinh thé, v6i thién nhién, voi bau troi va bién ca, véi tit ca van vat.
Mot sd bénh nhan cia t6i da bao riang trong lc thién ho roi khoi xac than vt
chat va tréi bong bénh bén trén, theo doi chinh ho tir mot ¢di gidi khac, hét
nhu trai nghiém thoat xac ma nhitng nguoi can tu tro vé tuong thuat lai. Ban
cling c6 thé co trai nghiém 4y hodc c6 nhitng cudc phiéu lvu ma chua mot ai
tung thuat lai. Chi c6 mdt diéu chic chén 1a ban s& kham pha dugc ban thé

manh me¢ va can ban nhat ciia minh.
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Nguén: “Same Soul, Many Bodies”, Ts. Brian Weiss
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BUONG THEO HOI THO

- Larry Rosenberg -

Hanh ddng gian don khi ta ngdi trong mot tu thé thing dung va viing
chai v4i tac phong tinh tai tu than no cling di c6 tim quan trong! Sy bat dong
hoan toan ciing chira day y nghia chang khac gi mot hanh dong biéu 1o nhu
khiéu vii hay quyén thuat. Néu co thé ngdi nhu mot vi Phat, co 18 chung ta c6
thé kham phéa duoc Phat tinh cta chung ta! Pham hanh d6 chang lién quan gi

dén su tu nhan thirc ban than va cling chéng phai la mot sy mo phong!

Chung ta nghi rang cam xtc thudc vé€ tam tri, nhung than xac va tam
tri, m3c du tach bi¢t nhau, lai lién quan dén nhau, va tadm tri cling l1a mot yéu

t6 hé trong dé hinh thanh mot tu thé ngdi viing chai.

Tu thé ngdi khong phai 1a mot yéu t6 phu ma 1a yéu tb hé trong trong tu

tap. Chinh tam tri can an toa trong toa sen!

C6 gang ngdi thang va thoai mai, thu gidn va can bang. Pay khong phai
1a mot sy khat khe vo 161, khién xuong séng bi go bo va bat chip moi tu thé,
ma 1a mot tu thé thang dung trong thu gidn va tinh tdo, mot tu thé thang dung
troi day tir bén trong. Mot khi da dat dugc mot tu thé viing chai, ta s¢€ Xuét

hién su tinh thtrc.

Su tinh thirc khong thién vi. N6 khong tng ho hay phan d6i mot diéu
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gi. Hét nhu mot tAm guong khong hé danh gia nhitng gi ma nd phan chiéu.
Su tinh thic khong c6 muc dich nao khac ngoai quan sat chinh n6. N6 khong
¢ gang thém hay bét chiit ndo tir nhimg gi dang xay ra, hay hoan thién diéu

gi theo bat ky cach nao.

No6 khong tach biét, hét nhu mot nguot ding trén mot ngon ddi cach xa
mat trai nghiém, va quan sat trai nghiém 4y bang ong nhom. N6 1a mét hinh
thirc can du ma theo do ta séng tron ven cudc séng cua minh, nhung tinh thirc

ngay trong nd va khong bi gidi han trong khong gian thién.

Pham chét nay cua su tinh thirc, ctia sy can du vao mot trai nghiém, la
nhirng gi xuat hién khi nguoil hanh thién dat duoc tu thé ngéi. Thoat dau,
nguoi hanh thién dua sy nhan biét ciia minh vao trong mot tién trinh hét strc

don gian.

Luon ludn tinh thirc, ngudi hanh thién hit vao trong tinh thic va thé ra

trong tinh thuec.

Van dé¢ 1a khi chu tam vao hoi thg, ta cha tam vao sinh lyc. Cudc song
khot dau vot hoi the dau tién cua ta va két thic sau hoi thé cudi cung cua ta.

Dinh tdm vao hoi thd chinh 1a dinh tAm vao cudc song.

Tat ca chung ta déu thd. Ta can biét rang minh dang khong & trong mot
trang thai y thirc vé tri 6c, ma can nhan biét cam giac gian don cua hoi tho
vao va ra. Hay cho phép hoi thd tuan theo ban chat cta chinh no, tu tho.
Chung ta khong ¢b ging thd sau hay thé nong. Ching ta chi quan sat n6 dién

ra.

Diéu can lam & day 1a budng, pho mic cho su thd. Ngay trong chinh

yéu cau dau tién nay, ta da hoc dugc ngh¢ thuat buong xa. Néu hoc duoe cach
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cho phép hoi thd tiép dién mot cach ty nhién ma khong can thiép, khi ay c6 18
ta ¢6 thé 1am dugc diéu dé vai cac khia canh khac trong trai nghiém cua

minh. Ta c6 thé hoc dugc cach budng cam xuc, budng tam tri.

Néu di ngdi v6i hoi the du chi trong vai phut, ta sé thdy phuong phap
ndy 1a mot sy moi goi cho moi thir noi tai trong ta troi dy. Ta s& théy tam tri

cudng nd cua minh, ma tat ca ching ta déu co, thoat dau hoan toan lan at.

Muc dich téi thuong, mic du khong don gian va doi hoi thoi gian dé

dat duoc, 1a cho phép moi thir trdi day voi tat ca nang luong cua ching.

Hoi thd 1a mot d6i teong ma tir @6 Pirc Phat thudng thién. N6 chinh 1a
thir ma ngai da tu van dung dé dat dén giac ngd. Ngai di tiép tuc thuc hanh
v6i né sudt nhiéu nam sau khi da giac ngd. Hoi thé, nhu ching ta s& dan dan

kham pha, 13 ca mot thé giéi. N6 rat dang dé nghién ctru tron doi.

Va né 1a mot sy tro thu tuyét voi dé giip chung ta tru lai trong khoanh
khéc hién tai. Hay giir cho hoi thd gidan don, va tru lai trong khoanh khéc hién

tai.

Nguén: “Breath by Breath... The Liberating Practice of Insight
Meditation”, Larry Rosenberg
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SU TINH THUC TRONG CHUA
LANH

- Claudia Kalb -

Trong nhiéu thip nién, Dalia Isicoff phai kho s& vi dau nhtc boi

ching viém da khép, thoai hoa cot sdng va nhiéu 1an giai phau khép hong.

Thudc giam dau giup 1am diu cac con dau, nhung dén khi theo hoc mot
khoa tai Trung tam Y khoa B sung thudc Pai hoc Maryland thi Isicoff méi

phat hién ra mét vii khi hi¢u nghi€m trong chinh co thé minh: tAm tri.

Dung mot phuong phap thién tén 1a Tinh thic — Giai trir cing thang cb
hitu (MBSR), Isicoff di hoc duoc cach chap nhan con dau thay vi phan
khang no. Léi suy nghi tiéu cuc va nan 1ong theo kiéu “Bénh tinh ngay cang
t¢ hai”, “Minh sip ngdi xe lan rdi...” bat dau tan bién va ba da bat dau giam

liéu dung thudc!

Tai “Trung tam Tinh thuc trong Y khoa”, “Y té va X3 hoi” thudc Pai
hoc Y khoa Massachusetts, noi MBSR dugc trién khai boi Jon Kabat-Zinn,
mot nguoi di dau trong linh vuc nay, 15.000 ngudi da tham du khoda hoc tam
tuan theo phuong phap nay; hang traim ngudi khac di dang ky tai cac dudng

duong y khoa trén khip xu so.
Céac cudc nghién ciru di cho thiy su tinh thire ¢6 thé lam giam dau va
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giam lo au. Hién nay cac nha nghién ctru dang dung phuong phap quét nao va
xét nghiém mau dé nghién ctru cac hi€u ung sinh hoc cua nd va cac két qua
ban dau that dang chi y: Mua xuin nay, Vién Y t€ Quodc gia da to6 chirc hoi

nghi dau tién vé dé tai nay.

“ Nhitng ngueoi trong cong dong khoa hoc thuwong nghi rang ddy la mot
khdi niém ti mi rat w la bi hiém”, nha tém [y hoc Ruth Baer, thuoc Pai hoc
Kentucky, cho biét. “Gio ddy ho lai lén tiéng, ‘Nay ching ta nén bdt dau chi
tam.’”

Chu tam 1a tinh tay dich thuc cua sy tinh thic. Trong nhitng dot thién
45 phut, nhiing ngudi tham du hoc cach quan sat nhitng y tuéng xao dong
trong tdm tri va nhitng cam giac thuc thé trong co thé. Nguyén tic dan dit &
day 1a hay hién hiru trong timg khoanh khic, nhan biét diéu gi dang xay ra,
nhung khong chi trich hoac danh gia. Khong don gian.

Tam vién cta ta khién ta xao dong giita nhimg tiéc nudi ctia qua khu va
au lo cho tuong lai, chang con may thoi gian cho “tai va hién”. Nhiing lan tap
dau tién s& vap phai su ban khodn. “Minh s& chang bao gid lam duogc”, “Mat
kién nhan”, “Chung nao méi xong?” va tham chi nhiing tia nghi doi thuong
chang han nhu “Minh s& ndu mén gi an toi day?”. Muc dich 1a dé ta quan sat
nhitng ¥ nghi 16n x6n mot cach tir bi, &é chap nhan chung nhu gia tam, “nhu

bot trong mot am nudc hodc nhu thoi tiét trén troi”, theo 101 Kabat-Zinn.

Nguyén tic cdt yéu cua su tinh thirc 1a thién hang ngay, nhung phuong

phap nay duoc dy lidu dé tré thanh mot phong cach sdng.

Tai Pai hoc Stanford, Philippe Goldin da khich 1€ nhiing bénh nhan
dang phai chong choi véi ching rdi loan au lo hiy danh ra nhitng khoang

nghi c6 ¥ nghia trong ngay dé theo ddi va giai quyét nhiing ndi so hii va ngd
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vuc ban than.

Mot bénh nhan cho biét, “Cach nay di giai quyét dugc van dé. Toi ludn
cho rang minh khong thé tranh duoc sy kiém téa cia ndi lo au, nhung toi da
nhén ra 16i thoat. Gio day toi kiém soat dugc nd. Van dé chi 1a hoc duogc cach

budng xa no di.

Sy tinh thirc gitip ta thodt ra khoi nhitng 16i mon xua cil. Ta khong con
giang co véi tri ndo cia minh trén vd dai nita. Ta quan sat tir khan dai mot
cach thich thi. Su budng xa khong dan dén thu dong, ma din dén nhiing 16i

tu duy méi!

Dia hat nghién ctru sdp t61 cua khoa hoc 1a tac dong sinh hoc cua su

tinh thirc do1 véi ndo bd, mau huyét va hé mien dich.

Trong mot nghién ctru khién nhiéu ngudi quan tdm dugc dang tai cach
day nhiéu nam, Kabat-Zinn phat hién ra rang khi cic bénh nhan vay nén lang
nghe biang ghi 4m thién trong luc diéu tri bang anh sing tr ngoai, ho lanh

bénh nhanh gap bdn 1an so véi nhom ddi chimg.

Nguon: “Newsweek” 27/9/2004, Claudia Kalb
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THIEN: MOT TRANG THAI Y
THUC THUAN KHIET

- Osho -

Thién 1a mot trang thai ¥ thirc thuan khiét. Khong c6 noi dung!
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Thong thudng, ¥ thirc cia con nguoi day rac! Cac y nghi xoay chuyén,
cac ham mudn xoay chuyén, ky trc xoay chuyén, tham vong xoay chuyén. T4t

ca 1a mot dong chuyén dong khong nging, hét ngdy nay sang ngay khac!

Tham chi trong lac ta ngu, tri ndo van hoat dong! N6 van mo; nd van
suy nghi; n6 van lo lang va bon chon! N6 chuan bi cho ngay ti€p theo. Mot su

chuan bi ngam dién ra! Pay 1a trang thai phi-thién.

Nguoc lai chinh 1 trang thai thién. Khi khong c6 mot chuyén dong nao
va suy nghi da dumng lai, khi khéng c6 tu tuong nao khudy dong, khong co su
ham mudn nao trdi ddy... ta ¢ trong tinh ling tuyét dbi. Su tinh ling ay 1a
thién! Trong su tinh ling 4y, ta biét duwoc chan 1y, va khong c6 cach nao
khéac!

Thién 1a mot trang thai phi-tdm tri! Ta khong thé thién bang tam tri, vi
tam tri s& hoat dong khong ngimg! Ta chi ¢ thé tim thiy trang thai thién
bang cach gac tAm tri sang mot bén, bang cach lanh dam, thd o va khong

dong nhat véi tam tri.

Thién 14 sy nhan biét rang “t6i khong phai 14 tdm tri”. Khi sy nhan biét
ndy trd nén ngdy cang sdu sic trong ban than ta, dan dan mot vai khoanh
khic s& dén: nhitng khoanh khic cua su trong sudt, nhimg khoanh khic
khong co gi khudy dong bén trong va moi th déu tinh tai. Trong nhiing
khoanh khic tinh tai 4y ta biét minh 13 ai, va ta biét diéu huyén bi cta su hién

hiru 1a gi.

Néu mét vai khoanh khic xay dén thi khong c6 van dé gi; s& co ngay
cang nhiéu khoanh khic nita xay dén! Khi ta tré nén thuan thuc hon, khi ta
hoc duoc cach diéu khién tdm tri, khi ta hoc duoc ngh¢ thuat tdch minh ra

khoéi tam tri, khi ta hoc dugc phuong phéap tao ra khoang cach gifta ta va y
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nghi cua ta, trang thai thién s& phu liy ta ngay cang nhiéu!

Trang thai thién xay dén cang nhiéu thi n6 cang lam ta chuyén bién!
Mot ngay sé& dén, ngdy cua dai hong phuc, khi thién tré nén trang thai tu

nhién cua ta!

Thién 1a mét trang thai tu nhién. Hay nhin vao mat mot dira tré, ta s&
théy mot su tinh lang, hon nhién v cung. Moi dua tré déu sinh ra véi mot
trang thai thién, nhung né budc phai udn minh theo 1& 16i ctia xa hoi. N6 phai
dugc day cach suy nghi, cach tinh toan, cach ly luan, cach tranh bién. N6 phai

duogc day ngon tir, ngdn ngir, khai niém.

Va dan dan, né mat di mdi lién két véi sy hon nhién cia chinh minh.
T4t ca nhitng gi can 1am 1a khoéi phuc tré lai khong gian dy. Trang thai ay that

su khong thé mat di, n6 chi bi quén lang!

Chung ta duoc sinh ra nhu nhitng ngudi thién, va roi chung ta hoc duoc
cich van hanh cta tim tri. Va ban chét thét sy cia ching ta bi chon giéu sau
tham nhu mot dong nude ngdm. Mdi ngdy mot ddo sau, ta s& tim thdy dong
nude van chay, dong nudc tinh khiét. Va niém han hoan 16n nhét trong cudc

doi 1a tim ra no!

Nguon: “Philosophia Perennis”, Osho
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NHUNG LOI ICH CUA THIEN

- Brahmarshi Patriji -

THIEN ANAPANASATI mang lai strc khoe tim linh cho con nguoi.

Strc khoe tam linh 1a co1 ré va strc khée thé chat 1a hoa trai. Thién la
mon qua 16n lao nhat ma ching ta ty nd luc mang lai cho cudc song cua

chung ta. Chung ta c6 thé mang lai rat nhiéu cho ban than.
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TRONG THIEN

Bénh tat duoc chira lanh hoan toan

Nang luc cua tri nhé dugc tang cuong

Nhitng théi quen xau tu lyi tan

Tri ndo ludn ¢ trong trang thai an lac

Cong viéc dugc hoan thanh véi hi¢u suat cao hon
Thoi gian ngi rat ngan lai.

Cac mbi quan hé tré nén co chat luong hon.

Y chi dugc ting cudng manh mé

Kha nang phan bi€t dung sai tré nén nhay bén

Thau hi€u tri¢t d€ muc dich cua cudc song

“bénh tat duoc chira lanh™

Moi khd dau thé xac déu phat xuat tir phién mudn trong tim tri. Moi
phién muon trong tam tri déu phat Xuat tir su non not cua tri tué. Su non not

cua tri tué€ phat xuét tir su thiéu hut nang luong tam linh va tri tu¢ tam linh.

Thong qua thién, khi ching ta tiép nhan doi dao ning lugng vil tru va
tri tué tdm linh, tri tué tr& nén thuan thuc. Dan da, moi phién muon trong tam
tri dimg lai. Két qua 13, moi kho dau thé xac tan bién. Thién 1a cach duy nhat

dé chita lanh moi bénh tat.
Bénh tat thi hién chu yéu 1a bo1 cac ac nghiép trudce kia. Khi nao va chi
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khi nao ac nghi€p nay duogc hda gidi thi bénh tat mdi tan bién hoan toan;
khong c6 thubc men nao c6 thé giup hoa giai duge ac nghiép.

“tri nh¢ gia tang”

Ning luong vil try doi ddo ma ta tiép nhan duoc trong lac thién s& giup
nao bd hoat dong hi€u qua hon va dat dén t6i da hiéu nang. Thién gilp gia

tang kha nang ghi nhé mot cach vugt bac.

Vi thé, thién tuyét d6i can thiét cho tit ca sinh vién, ké ca & cAp d6 phd
thong va dai hoc.

“thoé1 quen xau lui tan”

C6 nhiéu thoi quen co6 hai nhu d@n uong qua do, suy tu qua do, che chén

qua do...

Véi tri tu€¢ tam linh va nang luong vii tru ddi dao ma ta nhan duoc tur
thién, moi thoi quen cO hai s€ tu dong mét di.

“tam tri tr& nén an lac”

Cudc song day nhirng that bai, 6 nhuc va dau don doi véi bat ky ai. Tuy
nhién, do6i vo1 mot nguoi co tri tu€ tdm linh cao va c6 nang lugng vii tru doi
dao, cudc song ludn an lac bat chap moi that bai, 6 nhuc va dén dau.

“cong vigc trd nén hiéu qua hon”

Vi su hién dién cia nang luong vii tru doi dao va tri tu¢ tdm linh cao,
moi cong viéc, du 1a thé chat hay tinh than, déu c6 thé dugc hoan tat voi hiéu

qua vuot troi.

Nhi€u cong viéc dugc hoan thanh hon, véi it thot gian ti€éu ton hon.
Nhiéu cong viéc dugc hoan tat hon, vai toi thi€u tai nguyén tiéu hao.

“thot gian ngu rat ngan lai”
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Ta tiép nhan rat nhiéu ning luong vil try trong lac thién. Ta chi thu

duoc mot phan nho nang luong ay trong luc ng.

Ntra gid thién sau tuong duong véi sau gio ngu sau, néu xét veé goc do
nghi ngoi cua co thé va nang lugng cua tam tri.

“cadc mo1 quan hé chat luong hon”

Sy thiéu hut tri tué tdm linh cao 13 nguyén nhan duy nhat khién cho cac

moi1 quan hé cd nhan tré nén that kém chat lugng va hi¢u qua.

Vi tri tu€ tam linh cao, moi quan h¢ ca nhan s€ tré nén giau chat luong
va hoan toan théa man.

“y chi manh mé hon”
Nhitng ¥ do can c¢6 du nang lugng va nang lyc dé co thé di dén dich.
D01 véi mot tam tri bat on, y d6 s€ chi c6 ndng luc & muc to1 thicu. Vi the, ¥

d6 s& khong thé dat dén dich.

Tuy nhién, d6i v6i mot tam tri thu thai, moi y do tich cuc déu huy dong
dugc nhiéu ning lyc hon va moi ¥ d6 déu co thé bién thanh hién thuc mot
cach ngoan muc. N61 mot cach don gidn, sttc manh y chi dugc thuc déy mot
cach vuot bac.

“phan dinh phai trai”
“Neénlam gi 7. “ Khong nén lam gi?”
Ludn luén c6 nhiing cau hoi tri gid hang triéu dola.
“Cai gi dung 7. - * Cdi gi sai 7”

Chung ta ludn ¢ trong tinh trang ludng lu khong bao gio dut.
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Tuy nhién, trang thai ludng lu ay chi ton tai d6i v6i nhitng ngudi chua
truong thanh vé tam linh. Di véi mot nguoi da trudng thanh vé mit tam linh,
S€ chéng ¢ cau hoi “triéu d6” nao ca. Moi thir déu c6 thé thau hiéu va thuc
hién.

“thdu hiéu muc dich cude séng”

TAt ca ching ta déu sinh ra v&i mot muc dich cu thé, mot st mang cu

thé, mot y dd cu thé, mot ké hoach cu thé. Chi nhirng ngudi da truong thanh

vé tam linh md&i c6 thé hi€u va y thirc duoc muc dich, st ménh, ¥ do6 va ké

hoach cu thé cua ho.

Muc dich sy hoa than cua bat ky linh hon nao 1a nham dé tién hoa xa

hon & cap d6 linh hon, chtr khong phai dé thu hudng & cdi vat chat.
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TAM LA SANG CHOI

- Ptrc Phat -

Ta khong thiy mét phap nao khac, ndy cac Ty-kheo, lai khé st dung,
nay cac Ty-kheo, nhu tam khong dugc tu tap. Tam khong dugce tu tap, nay
cac Ty-kheo, kho str dung.

Ta khong thay mét phap ndo khac, nay cac Ty-kheo, lai dé sir dung,
nay cac Ty-kheo, nhu tdm duoc tu tap. TAm duogc tu tip, nay cac Ty-kheo, dé

st dung.

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

dem lai dau kho.

Ta khong thdy mot phap nao khac, ndy cac Ty-kheo, dem lai an lac, nay
cac Ty-kheo, nhu tdim duogc tu tap, duge lam cho sung man. Tam dugc tu tap,

dugc lam cho sung man, nay cac Ty-kheo, dem lai an lac.

Ta khong thdy mot phap nao khéc, ndy cac Ty-kheo, dua dén bat loi
l6n, nay cac Ty-kheo, nhu tam khong duogc diéu phuc, khong dugc ho tri,
khong dugc phong hd, khong duoc bao vé. Tam nhu thé, nay cac Ty-kheo,

dua dén bat loi 1on.
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Ta khong thdy mot phap nao khac, nay cac Ty-kheo, dua dén loi ich
16m, nay cac Ty-kheo, nhu tam duoc diéu phuc, duoc ho tri, dugc phong ho,

duoc bao vé. TAm nhu thé, nay cac Ty-kheo, dua dén 1oi ich 16n.

Ta khong thay mot phap nao khac, nay cac Ty-kheo, thay ddi nhanh le
nhu tam. That khong c6 mot diéu gico thé sanh véi su thay d6i nhanh le cua

A

tam.

Tam nay, nay cac Ty-kheo, 13 sang chdi. Va tim nay bi 6 nhiém bai cac
cau ué tir ngoai vao. Ké pham phu it nghe, khong nhu that rd biét tim dy. Do

vay, Ta néi rang tim ké pham phu it nghe, khong duoc tu tap.

Tam nay, nay cac Ty-kheo, l1a sdng choi. Va tam nay duogc got sach cac
ciu ué tir ngoai vao. Ké pham phu it nghe, khong nhu that rd biét tim ay. Do

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

Tam nay, nay cac Ty-kheo, la sang choi. Va tam nay dugc gdt sach cac
cau ué tur ngoai vao. Bac Thanh d¢ tor nghe nhiéu, nhu that o biét tim éy. Do

vay, Ta noi réng tam bac Thanh d¢ tir nghe nhiéu ¢ duoc tu tap.

Nguon: “Suhrullekha”, thang 4-6/2004, trich loi Phét trong Tang Chi
Bo Kinh
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THAN HOA CUNG TAM

- Osho -

Than ching 1 gi khac ngoai tdm duoc thi hién ra bén ngoai, va tam
chang 1a gi khac ngoai than duoc cat giir trong cdi ré sau xa cta ban thé. Ca
hai déu 13 thai cuc ctia mot ngudn ning luong. Ngudn ning luong 4y rung
dong, dao dong va tac dong dén ca hai. Vi thé tdm 1y hoc khong thé thién vé
v thire nhu chi truong ctia Pavlov hay Skinnerian, thién vé hanh vi hay theo
hudng cua Freud hay Jung; ma 1a mgt sy pha tron. Mot nira cac tam 1y lieu

phap ctia phuong Tay hudng dén than thé, mot nira huéng vé tim tri.

Mot sy ludng phan ddi 1ap trong con nguoi, moi su chia tach, phan ly
déu nguy hiém vi con nguoi tdn tai nhu mot don thé hitu co duy nhat; moi
thir déu lién két, khong co diéu gi tach biét. Cho nén ta phai dbi tri véi toan
thé hé théng, va cham soc toan thé bénh nhan. Moi su diéu tri cuc bd, moi
lidu thude cuc bo, moi tim 1y lidu phap cuc bd déu chang giup ich gi duoc. Y
niém nay that nguy hiém. Nhung day 1a cach van hanh cta dau éc khoa hoc

phuong Tay ba tram nam nay.

Yéu t6 thiét yéu nhat bj thiéu vang ¢ day 1a thién. Nguon luc siu tham
nhat, ph?m hu vo ndi tai trong con ngudi, chua duge tham nhap. Ta khong thé
tham nhap vao d6 bang nhitng phuwong phap khoa hoc — d6 1a van dé ric réi.
Néu ta xac quyét rang nhitng phuong phap dich thuc phai 1a nhitng phuong

phap khoa hoc thi s& chang c6 co may nao dé tham nhap vao phan hu vo bén
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trong ndy. Chinh phuong phap luan cta ta di ngin chin diéu nay.

Phuong phap luan khoa hoc chi dat hiéu qua voi ddi tuong cu thé. Xét
theo chinh ban chét ctia minh, nd khong thé tham nhap duoc phr?m cdt 161 tan
cung trong ta; n6 chi c6 thé cham vao bé mat. Cho nén, néu ta nghi rang
phuong phép luan ndy 13 bat bién, néu ta nghi ring day 1a phuong phap luin
khoa hoc duy nhat thi tdm 1y tri liéu theo phuong Tay da bi phan quyét.

Va hiy nh¢ t6i khong néi rang phuong phap hudng ddi tuong 1a sai. N6
1a phuong phap hét strc tot dep trong pham vi ctia né. Nhung pham vi ctia no
khong di rong, va né khong thé dat dén phan cot 15 tan cing bén trong. Néu
khong co thién, sé& thiéu vang tdm hon, va tdm 1y liéu phap cta phuong Tay

s& chi 1a mot phuong phap chét, mot tir thi. N6 chang hit thd, ching séng.

Nguén: “Zen... The Path of Paradox”, Osho
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NHAN THUC HOI THO

- Piyadassi -

Hiy bit diu thién dé tinh thic bang cach hit thé theo phuong phap

anapanasati .

Hoi tho cua ta phai rat tuy nhién va thoai mai. Hay thd mot cach ém
dém. Khong nén co6 bat ky mot no luc nao dé kiém soat hoi thd. Chi can dé
cho hoi tho ra vao mdt cach thodai mai theo nhip do tu nhién cua n6 dudi anh

sang cua sy tinh thirc hoan toan.

Nguoi thién hit vao va thé ra trong su tinh thire ctia y thire. Anh ta tinh
thire d6i véi hoi thd chtr khong phai d6i v6i ban than. Muc tiéu duy nhat cua
anh ta 13 cht tAm vao hoi thd dén muc loai trir tat ca nhitng ¥ nghi khac va cb
dinh tam tri tai d6. Khi thuc hanh su tinh thirc d6i véi hoi thé vao va hoi tho
ra, hdy dat su chu tam cua ban vao diém ma dong khong khi cham vao séng

mui hodac moi trén.

Hay cht y dén hoi thd khi n6 di vao va di ra, nhung ding ddi theo hoi
thd vao trong phoi hoic ra ngoai khong khi! Ping nén c6 bat ky mot sy kim
gilt hodc ngin chin nao ddi voi hoi the. NO phai hoan toan ty nhién ma

khong c6 mot nd luc ndo tir ta. Hiy cr tAp trung vao hoi thd & mili!

M&i khi tdm tri xao ldng tim dén nhiing ¥ nghi khac, hiy y thirc diéu
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do, hay huong su chu tam vé lai véi nhip di¢u binh thuong cua hoi thé. Hay
quan sat cac ¥ twong mot cach diém tinh khong bam chéap. Su tinh thirc ¢o
nghia 1 quan sat bat ky diéu gi xay ra bén trong ban than, bat ky diéu gi ma
ta hanh dong, khong phan xeét tdt x4u, ma chi quan sat béng mot nhan thirc

thuan tay.

Hoi thd va con nguoit ta khong phai 1a hai thit, ma chi 1a mot qua trinh,
mot sy troi sut cta hoi thé nhu séng bién. Theo nghia tham siu nhat, dang c6

mét sy hanh thién.

Trong qua trinh timg budc phat trién sy tinh thirc ndy, tam tri ta s& hoan
toan chi muc vao hoi tho. Ta s€ nhan ra réng chi ¢6 duy nhat mot hoi thé va
mot tim tri dang chu y dén nd va khong con gi khac nita, khong c6 ban than
hay bat ky mot hinh thic truong ton nao cta cai toi hodc mot thir gi khac c6

ban chit dai loai nhu vay.

Nguon: “The Spectrum of Buddhism”, Piyadassi
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TRI NAO TOI TUYET POI
THINH LANG

- Osho -

Néu mdt ngudi dd hoc duoc nghé thuat tinh thirc, nguoi iy co thé van

dung tAm tri nhung van khong c6 mot hoat dong tri ndo nao.

To1 dang ndi chuyén vt cac ban va to1 dang sir dung tri ndo bdi khong
¢ cach nao khac. Tri ndo 1a cach duy nhét dé chuyén tai bat ky thong diép
nao bang ngdn tir; d6 1a co ché duy nhat. Nhung tri ndo cia toi tuyét dbi thinh
lang, khong c6 mot hoat dong tri ndo nao. Toi khong nghi vé nhitng gi toi sap
noi, va toi cling khong nghi vé nhiing gi t6i da ndi. Toi chi phan tng lai mot

cach ty nhién chir khong dua minh vao trong do.

Viéc nay ciing gidng nhu khi ta di vao ndi roi hét 1én va nui s& cho ta
tiéng vong; nui chéng thuc hién mot hoat dong tri ndo nao, nli chi vong lai
am thanh. Khi t61 n61 chuyén, to1 chi Ia mdt ngon nti vong lai am thanh. Pay
la mdt trai nghiém la lung, dung tri ndo ma khong c6 hoat dong tri ndo. “Vo
tri” va “tri” khong tach roi. Vo tri 1a tri ma khong c6 hoat dong tri ndo, khong

c6 tu duy. N6 gidng nhu mét tim guong chang phan chiéu mot thir gi.

Su thinh ling khi lam mot chiéc guong khong phan chiéu mot thu gi

chinh 1a niém han hoan 16n lao nhat ma con ngudi c6 thé dat duoc. Va tu do,
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moi chuyén s& ndy no... nhiing diéu huyén bi nbi tiép nhau. Khong cé cau
hoi, khong c6 cau tra 161, ma chi c6 kinh nghi¢ém bao la... nu6éi dudng, boi
ddp, va thoa mén sy doi khat ctia linh hon di lang thang kiép nay lai kiép
khac.

D3 dén lac ding budc phiéu du. Bé lam duge didu nay c6 mot phuong
phap don gian, d6 1a bat dau theo ddi tri ndo, thdn xac va hanh dong cua
chinh minh. Bat ky diéu gi ta lam hodc khong lam, ta phai ludn tinh thirc rang

ta dang quan sat.

Pung lac dau ké quan sat. Ké quan sat chang 13 ai ca. D6 chi 1a tam
thirc thuan khiét. Va chi c6 tdm thirc thuan khiét ndy méi c6 thé mang lai mot
nhan loai m&i, mot thé gidi méi, noi con ngudi khong ky thi nhau vi nhiing 1y
do ngu xuan. Qudc gia, ching toc, ton gido, hoc thuyét, ¥ thirc hé... nhing
thir 4y chi dé tré con choi dua, khong danh cho ngudi 16n di truong thanh.

Doi v6i nguoi di truong thanh, chi ton tai mot thi, va do 1a sw tinh thirc .

Ngudn: “DPai thién su Ta Hui 7 Osho
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THIEN —- CONG CU MANH ME

- Ts. Richard Gerber -

Thién giai phéng khéi ¥ thirc nhitng tu tuong di lap trinh sin dé cho
phép nhimg ngudn thong tin voi dd rung cao co thé thim nhap vao bd may
dién toan sinh hoc cuia ching ta dé duoc xu 1y va phan tich. Ngoai viéc cho
phép ta két ndi véi thuong ngd, qua trinh thién ciing tao nén nhiing chuyén
bién dan vé co cau ning luong vi té cta con ngudi theo thoi gian. Cac luan xa
tu tor dugce kich hoat va giai toa, va nang luong kundalini (hda xa) bén trong
luan xa gdc rot cuc sé di 1én theo nhitng con duong tinh té bén trong tiy sdng

dé dén luan xa vuong mién.

Trong qué trinh phat trién ty nhién ctia con nguoil, mot ca nhan s¢ dan
dan mé cac lun xa trong co thé. Mirc do mo cua cac luan xa sé tiiy thudc vao
mirc 46 mdi ngudi trong viéc phat trién kha ning giao tiép véi nhitng ngudi
khéac, kha niang dién dat ¥ tudng mot cach sang tao va nghé thuat, kha ning
yéu thuong ban than va moi ngudi, va kha nang dan than cho nhitng y nghia

cao quy cua cudc song.

Khi nhitng chin thuong vé cam xuc xay ra khién cho mot ai d6 bi
ngung phat trién theo mot hudng nao d6, mot trong cac luan xa trong co thé
s& bi tic ngh&n. Khdi tac nghén nay s& ngan tré dong ning luong sang tao tu
nhién cua kundalini bdc 1én theo tuy séng dé dén cac luan xa cao hon. Nhiing

su cang thang trong doi song it nhi€u s€ tu lai tai mgt vung co thé nao do va
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khu vyc lan can trén hé co xuong.

Viéc thién hang ngay, néu thyc hanh trong nhiéu nim, s& gitp thuc day
cac nang luong kundalini di 1én, va dan dén khai mo timg luan xa tir luan xa

goc cho dén luan xa vuong mién.

Khi cac luan xa khai md, nhiing sy rc ché tinh vi trong doi song hang

ngay cia moi nguoi cling s€ tu tur tan bién.

Nhiing tic nghén cta dong ning luong duoc giai téoa thong qua ludn xa
mot phr?m la nho tac dong thanh loc va khai md cua céc luc hoa xa, nhung
cling lién quan dén qua trinh nhan thirc dan dan cac bai hoc cam xuc va tim

linh can thi€t doi véi sy van hanh chuan myc cua luan xa ay.

Qua trinh thién tro gitp cho viéc tiép thu nhitg bai hoc quan trong nhu
thé trong cudc séng khi nhan cach day ¥ thirc bat dau hiéu cac nguyén do cia
su ton tai nhitng tac nghén d6. Thong tin ndy dén dan dan vi mdi c4 nhan
thong qua thién tap khi ho hoc duoc cach ling nghe minh triét tir thuong ngi

cua chinh minh.

Thién gitip tao dung chiéc cau ndi tinh té giira hoc hoi va giao tiép dé
gitip két ndi con ngudi thé chat vai khdi kién thirc chtra dung trong tam thirc

cua chinh ho & cau tric c6 do rung cao.

Thién la mot trong nhitng cong cy hung manh c6 thé gip dua moi ca
nhan dén chd nhan thirc dugc nhitng chan 1y cao ca va thau hiéu vé qua trinh
tranh dau trong cudc song & coi gio1 vat chat nay.

Nguon: “Y khoa dg rung” cia Tién si Y khoa Richard Gerber
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THIEN VA GIAC NGO

- Ts. Richard Gerber -

Thién nim gitr chia khoa dé thau hiéu duoc ban chét lién hé chit chd
véi nhau cua cac thé vat chat, nang luong, tinh than, va nhirng thé tam linh

cao hon.

Trong su trai nghi¢ém va tam bg pham tran, linh hon nhan thic duoc
nhimg pham chat tim linh cao hon ciia chinh né qua nhitng hanh dong yéu

thuong, phung su va quan tim day vi tha.

Khi con ngudi thé xac gap kho khan trong su biéu 16 nhimng bai hoc co
ban vé tién hoa linh hon, thi bénh tat thé xac c6 thé xuat hién nhu nhiing bai

hoc thé nghiém.

Thong qua thién, mot c4 nhan c6 thé kham pha ra ¥ nghia dich thuc

dang sau nhirg bénh tat ma minh dang phai ganh chiu.

Ly do thuc su cua viéc thién 1a dé dat duoc giac ngo. Gidc ngd co thé
dugc dinh nghia & ddy mot cach hoi thién vé quan kién vii try hodc nang luc
clia cAu triic tAm thirc, mot cam giac hop nhit véi tat ca cac hinh thai cua su
séng, va mét thdu hiéu vé co ché van hanh tdm linh déng sau thuc tai hiru
hinh.

Nhan thttc & mic do cao hon nay cudi cung s€ cho phép mot cad nhan
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thau hiéu duoc ¥ nghia cia cudc doi ho trong moi twuong quan véi nguoi khac

va véi vl try néi chung.

Thién chi don thuin khuéch dai qua trinh dan dan tinh thirc nay.

Nguon: “Y khoa dg rung” cia Tién si Y khoa Richard Gerber
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NAP NANG LUQNG CHO CO
THE QUA THIEN

- Paramahansa Yogananda -

Hay hogc cach dé gitr cho cai y cua ban manh mé¢... mét cai y binh tinh,

khéng cang thang... luc d6 co thé cia ban sé& tran ngp ning luong.

Do ning luc cia ¥ ma ban c6 thé dua ning lugng vao trong co thé va str
dung nd. Y cang manh, dong ning luong cang 16n! Hay hoc cach 1am thé nao
dé c6 thé thu nap ning luong khong chi tir cac ngudn thue pham va khi oxy,
ma ca tir vl tru vO tan, boi vi s& dén mét lac cho du ban ¢ nap bat ky vat

chat gi, co thé ctua ban cling s€ suy yéu.

Thuc pham va khi oxy c6 ich cho co thé chi khi nao n6 con hoat dong
dua vao dong sinh lyc bén trong. Néu dong sinh luc nay bi suy kiét vi ta sir
dung thé xac va tinh than thai qua thi cic ngudn bo sung tir bén ngoai s&

khong con tac dung.

M&i mét nguyén tir 1 mot ngudn phat nang luong. Ban ¢ thé nap ning
luong manh mé cho mdi té bao trong co thé bang viéc hanh thién, va bang

cach luyén tap y dé thu duoc ngudn ning luong vii tru.

Neéu ban gitt dugc cai y cua minh tron ven, va st dung n6 dé thuc hién

tat ca cac hoat dong thé cht va tinh thin mét cach han hoan va hai hoa thi co

http://tieulun.hopto.org



thé va tam tri cta ban s& duy tri dugc su tré trung vuot bac.

Thién nhién, su tao lap vii try, l1a hién than cua cac QUY LUAT CUA
THUGQNG BE. Ta phai hoc cach dé tuan thi nhitng quy luat ndy. Bénh tat,
nhirng bat 6n tinh than, hodc moi loai khd dau khac déu 1a két qua cua su bat

tuan thu.

Lam dung tu do y chi, con nguoi chon mot 161 séng tha héa va nhirng
viéc lam cua ho... trai voi luat thiéng liéng... s€ tac dong ngay vao h¢ than

kinh va tam thirc, tao nén su bat 6n cho xac than va tam tri.

Nguén: “Hanh trinh tw nhdn thire”, Paramahansa Yogananda
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THIEN LA CAN THIET

- Paramahansa Yogananda -

Thién thye sy 1a nham tap trung vao Thanh Linh ma théi.
Thién 14 hinh thirc hoat dong cao nhit ma con nguoi co thé thuc hién,
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va d6 1a con duong cAn bang nhat dé tim thidy Thuong PE.

Néu lam viéc sudt ngay, ta cé thé tro thanh may méc va danh mat Ngai
bdi nhitng lo lang vi trach nhiém cong viéc, nhung néu tim kiém Ngai chi
bang tu duy phan doan, ta c6 thé danh mat Ngai vi lac 16i trong mé cung cua
nhitng 1y luan vo tan, va néu ta chi biét nudi dudng long stng kinh véi Ngai,
su tién bo ciia ta chi thuan 1a xic cam. Nhung thién s& két hop va lam hai hoa

tat ca nhitng con duong nay.

Hay ludn ludn 1am chu cai than. Khi ngdi trong nha nguyén hoidc noi
dén tho, ta c6 thé s& cam théy dugc chut it su sung kinh va cé chut it tri kién
sang sudt, nhung diéu d6 khong du. Hoat dong thién thadm mat 1a can thiét

néu ta thuc sy muodn dat dén tinh gidc vé sy hién dién cua Ngai.

Co 1& ban nghi rang sau hai gio thién... chic toi s& chan dén chét.
Khoéng! T6i khong tim thdy dugc bat cir diéu gi trén thé gidi ndy lai c6 thé
lam mé dam hon trang thai nhan thic Thuong Dé trong ta! Luc toi udng cai
tht rugu linh hon tuyét vo1 nay, mot niém hanh phtc ngap troi da dap ron

rang trong tim toi!
Niém vui thiéng liéng c6 & tat ca moi nguoi. Anh sdng mat troi roi nhu
nhau vao than cui va kim cuong, nhung kim cuong thi phan chiéu dugc anh

sang Ay. Do chinh 1a nhitng tdm hon trong sudt von nhan biét va phan chiéu
duoc Thanh Linh.

Vi vay, trong hoat dong thién thAm mat ta s& co 10i gidi cho nhiing bi
mat vé viéc nhan thirc Thugng Pé. Toi khong trach ban vé nhirng gi ban lam,

ma trach vi nhitng gi ban khong lam.

Ban nghi rang minh khéng c6 thoi gian cho Thuong Dé. Hay thir nghi,
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gia nhu Ngai cling qua ban ron, khong c6 thoi gian lo cho ban thi diéu gi s&
xay ra? Hiy ngung ngay nhitng mé vong ctia giac quan va 1é thoi. Tai sao lai
dai dot nhu thé? Téi dang chi ra cho ban mot vung dat con dep hon tat ca
nhitng gi c6 ¢ day. To1 dang ké cho ban vé mot niém hanh phuc s€ lam ban
say dam sudt ngay va dém. Ban s& khong can phai nho vao nhitng cam d ciia
giac quan dé 1am mé hodc minh. Hay rén luyén thin xac va tdm tri ciia minh.

Hay ki€ém soat cac giac quan cua minh. Hay tim ra Thugng Dé!

T6i thuong hay néi rang co thé ndy nhu mot tong dai dién thoai ma
nam giac quan 13 nhitng thiét bi dién thoai. Thong qua chung, toi tiép xuc voi
thé gidi, nhung khi khong mudn giao tiép nita, t6i dong lai nim giac quan nay

va song trong niém hy lac khon ta ctia Thugng Dé.

CHA TROI khong hé mudn céc ban, nhirng con cai cua Ngai phai chiu
dau kho thém nita. Ban phai vuot qua ao gidc cua ngii quan. Ban nén nhan

thirc Thuong Pé nhu diéu can thiét nhat cho cudc doi.

Hay phéa v& xiéng xich cta giéi han, cia nhiing 1 thoi den toi va 16i
song rap khuoén may moc. Toi khong 1én an ngudi ndo... ngoai trir su hoai
nghi va ling quén Thuong Dé. Ngai c6 thé dugc nhan biét bang viéc ap dung
cac k¥ thuat thién. Khi d6 Ngai s& rung dong nhu nhitng minh triét trong tri
ban, va nhu niém hy lac trong tim ban, va ban s€ tr6 nén nang dong hon va

thanh cong hon bao gid hét.

Céc ban than mén! Tbi ciing di timg 14 mot ngudi nhu cac ban! Toi di
di khap thé gian tim chan 1y va hanh phuc, thé nhung tit ca nhimg th hta
hen lam cho t6i sung suéng déu mang dén cho t6i khd dau, thé nén toi da
quay sang Thuong Pé. Tat ca cac ban phai kham pha ra su thiéng liéng cua

minh va tim duoc Nudc Troi cho riéng minh.

http://tieulun.hopto.org



Nguon: “Cugc truy tim bat tan cua con nguoi”, Paramahansa

Yogananda
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THIEN PE CHUA LANH

- Osho -

Mot vi thay chira bénh thyc su s& luén ludn quan tdm dén sy hop nhat
hiru co gilta co thé va linh hon, giira vat chat va tinh than, gitta hitu hinh va

vO hinh.

Thién khong chi mang lai cho ban ¥ chi séng, né con dua dén cho ban
kinh nghiém vé sy séng vinh hang; n6 1am cho cai chét thyc su khong ton tai.
Néu céac loai duge lidu duoc hd trg thém boi thién... néu mdi bénh vién,
phong kham... nha tdm than hoc, tim 1y hoc... c6 thém sy gitup d& cia thién,
thi rat nhiéu diéu c6 thé dat dugc mot cach dé dang. Ngay ca khi tAm tri caa
ban dang phat dién 1én, ban ciing chi 1a ngudi ching kién né. Thién 1a mot
trai nghiém rang “T6i khong phai 13 co thé cua toi, cling khong phai 1a tam tri

cua toi... T61 chi la mdt chirng nhan cua tat ca”.

Kinh nghiém siéu viét nay c6 thé chuyén hoa toan bd tinh hudng mot
cach cyc do. Nhitng vi¢c dua ban dén sy tic gian dién ro chi don gian roi rot
di. Ban khong con bi dinh danh; ban chi la nguot quan sat ¢ trén nhirng ngon
ddi. Ban cling c6 thé ngéi sang moOt bén va nhin n6 nhu 1a mdt khan gia, mét
nhan ching... gibng nhu xem mot bd phim trén man hinh. Ban ciing chang
can phai phan xét, boi vi ngay khi ban phan xét 13 ban bi dinh danh. Va thé 1a
ban lai dau tranh dé gitr cai tot va budng bo cai xau. Khi ban hoan toan chi 13

mot nhan ching, & d6 su phan xét khong c6 mat. Ban chi don gian 1a mdt tam
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guong phan anh nhitng gi dang xay ra.

Bt ky nguoi nao ¢6 hoc dugc mdt chut thién cling déu co thé thoat ra
khoi tat ca moi tAm bénh. Khong can dén sy phén tich phan tdm hoc tir ndm

nay dén nam no. b6 don gian chi 1a mdt di€éu ngu xuan.

C6 nhitng nguoi dd duge phan tich bang phan tim hoc dén mudi lam
nam, thay d6i nha phan tdm hoc khac, nhung van dé ctia ho van con y
nguyén. Chiing ta khong can thiét phai phan tich nhiing gidc mo ctia mot ai.
Piéu can thiét 13 chung ta danh thic ho diy dé nhitng gidc mo ding lai!

Nhung diéu nay s& di nguoc lai véi toan bd mot nganh nghé.

Suc khoe tam tri s& khong duge tim thay bén trong chinh cai tri 6c do.
Ban than tri 6¢ 12 bénh hoan. C6 nhiéu mirc do bénh hoan khac nhau. Mot sd
ngudi & mie trung binh nén ban s& khong nghi rang ngudi d6 1a mot ca tim

than... Chi 1a bénh ¢ mirc d6 trung binh giéng nhu bao ngudi khac.

Nguén: “Chiic thw cudi ciing”, Osho
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MOI TAP NIEM PHAI PUQC
BUONG BO

- Ramana Maharshi -

Tinh thirc khong-chon-lwa va khong-c-ging (Effortless and
choiceless awareness) 13 ban tanh tir nhién that ctia chtng ta. Néu ching ta c6
thé dat dugc trang thai nay va kéo dai duoc né thi tot. Nhung ngudi ta khong
thé dén duoc trang thai nay ma khong cé su ¢ géng, mdt nd lyc hanh thién

nghiém tuc.

Tat ca nhimg khuynh hudng cb hitu lau doi s& 1am cho ta luén phong
tam theo ngoai canh. Hiy budng bo tit ca nhiing tap niém nay va tam tri s&

hudng nd1, vo1 hau hét chung ta, diéu do doi hoi sy co gang.

T4t nhién, moi vi thdy va moi quyén sach déu khuyén hanh gia rang
hay gifr tinh lang, nhung diéu nay khong phai d& lam. D6 14 1y do tai sao su

cO gang nay can thiét.

Ngay ca néu ching ta thay co ai d6 da dat duoc toi trang thai t6i cao
cua tinh ling, ban ctt coi nhu nhitng nd lyuc can thiét d6 da tung duoc lam &
mot tién kiép. Vi thé trang thai tinh thirc khong-can-chon-lya va khéng-can-

cd-gang chi co thé dat duoc sau khi da tirng hanh thién nghiém tuc.
Thién c6 thé dugc thuc hién bang bat ky hinh thic nao hap dan duoc
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ban. Hay xem x¢ét bat ky diéu gico thé gitp ban loai bo dugc nhitng tap niém,

hay nhan né lam phap moén cho viéc tu thién cua ban.

Di¢u lac s€ xay ra néu ban lién tuc gitr tinh lang, tuy nhién, du ban c6
n6i bao nhiéu vé su that nay cho cai tri, né cling s€ khong gilt duoc tinh lang.
Cai tri lai di bao voi cai tri rang dé€ dat dugc diéu lac thi né phai yén lang,

nhung no6 s€ khong lam di€u nay.

Mic du tit ca kinh dién d3 noi vé diéu nay, mic du chung ta nghe hang
ngay tir nhitg bac thay vi dai hay ngay ca chinh tir vi Chan Su (Guru) cta
minh, ching ta khong nhiing khong bao gio yén ldng ma con trdi lac luén vao
thé giéi cia Maya... cta 4o anh va nhitng d6i tuong ctia ngili quan (tran canh).
D6 1a 1y do tai sao sy cd ging trong tinh gidc va nghiém tuc rat can thiét dé

dat dugc trang thai tinh ling khong-c6-gang.

Ngay khi ban bat dau tap thién, nhitng tap niém s& kéo nhau dén, don
stre lai va ¢d gang ap dao dong niém tudng duy nhiat ma ching ta dang cb
gang duy tri. Dong niém tudng nay phai ting manh dan bang sy thyc hanh
duoc lap lai nhiéu 1an. Khi nao no tang truong du manh thi nhitng tap ni€ém

kia s& tu dong bay bién. Day 1a tran chién ludn dién ra trong luc tap thién.

Nhu vay khi ndo cai ngd con, thi sy nd luc van can thiét. Khi cai nga
ngung ton tai, moi hanh dong s& boc phét tu nhién. Khong ai thanh cong ma

khong c6 no lyec.

Nguon: “Nhitng 167 day chdn ngén ciia Ramana Maharshi”, Ramana
Maharshi
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PHUONG TIEN HOI THO

- Rasha -

Ban di dén noi nay dung luc vi mét s6 1y do.

Ban dén day dé c6 co hdi vuot qua cac gidi han dang khang dinh su ton
tai cua ban. Va, dong thoi, ban da dén dé lam sau dam thém sy két noi cua
ban vo1 cac khia canh dan xen ctuia ban thé minh, di€u c6 thé dem dén nhirng

dinh nghia cho doi song ban véi ¥ nghia chan that nhat.

Day la 1an dau tién, trong vai mot cd nhan tai sinh, su thirc gidc c6 chu
y cua ban da duogc nang 1én ngang véi cac tang nang luong cé thé giap dugce

ban c6 kha nang siéu vuot khoéi cac giac quan vat 1y cua ban.

Ban bt dau hoa hop véi hoi thé cta sy sdng dang dap tan bén trong cot
16i ctia ban. Va trong gidy phuat d6, ban tinh ngd va nhan ra cai chia khoa vé

toan bd ban than, trong hién tai va tuong lai.

Cai Ién va xudng cua hoi thé cua su song quyét dinh tién d0 ma ngudi

d6 co thé di trong hanh trinh ctia ho.

Co6 mot su déy nhanh x4y ra mot cach ty nhién khi ban dé yén cho hoi

tho dan ban di vao nhiing viing sau cua ban thé ban.

Su nhan thirc ra cac giac quan vat ly, tr bd cdm giac di€u khién cua y
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thirc, don gian 1a san sang & trong thoi diém nay véi TAT CA NHU NO
DANG LA: boi ching 14 nhitng giéi han cia qua trinh dan dudng nay.

C6 rat it sy khac biét gilta hoi thé vao va hoi thé ra khi chung ta

chuyén tiép vao trang thai tap trung trong 10ng.

Cuoi cung, khong con thuc gidc vé hoi thd & dau nira, chi don thuan 1a
mot sy no1 két vd1 mot cam giac tu ngd mo nhat ma co6 thé si€éu vuot chinh

nhitng dinh nghia tu than.

Ta trai nghiém mot cam gidc yén binh vira sdu sdc, vira tim thuong,
nhu 1a mot quyén ké thira. Ta trd thanh cai phip phong 1én xudng cua hoi
thd. Va trong cai nhip nhang do, ta bat dau tién trinh mé rong kha niang mo

duoc canh ctra kia.

Truong ning lugng cua ta md rong. Trong thuc té, ta bat dau bao

quanh nhirng gid1 han da dugc rong mo noi truong nang lugng nay.

Va ciing trong lc dy, ta gin chit trong cai Duy Nhat, véi cai phuong

dién mé rong cua tu thé... mot phuong dién ma ta biét ta that su 13 ai.

Trang thai m& rong nay duogc trai nghiém trong khoanh khéc hién tién

va ta phtl phuc trudc khoanh khac hién tién nay.

Cuod1 cung ta trd thanh khoanh khac ay va cling tr¢ thanh mdt voi cai
cam gidc mo rong cua ban thé. Su thau hiéu cao hon va sy nhéan biét sau sac

hon ctia ban thé mo rong kia tr¢ thanh dan xen vao thurc giac cua ta.

Nguon: “Sw hop nhat”, Rasha
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HANH THIEN MANH LIET

- Brahmarshi Patriji -

Sirc khée tim than 13 nén tang cua strc khoe thé chat.

Va, stic khée tdm linh 1a nén tang cua strc khde tam than. Tri tué tam

linh 1a tén khac cho stc khoe tam linh.

Noi nao khong c6 strc khoe tim than, & d6 khong co stc khoe thé chat.

Noi nao khong c6 tri tué tam linh, & d6 khong cé strc khoe tam than.

Mot thé xac khoe manh phu thudc chu yéu vao su ton tai ctia mot tim
tri khoe manh. Mot tam tri khée manh nghia 1a luén luon hanh phuic trén ca 2

phuong dién: thing - bai, duoc - mat, gia - tré. ..
“Tri tué tam linh”

Su ton tai cua mot tim tri khoe manh phu thudc hoan toan vao vi¢c s&
hitu mot tri tué tAm linh. Mot tri tué tAm linh thi trai nguoc véi mot tri tué thé

gian.

Mot tri tu¢ dugc truong thanh trong trai nghiém tam linh thi dugc goi la
tri tu€ tam linh. Mot tri tu¢ ma khong c6 kinh nghiém tam linh nao thi duoc

goi 14 tri tué thé gian.
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Khi nao ching ta hiéu rang... chiing ta khong chi 1a mot hé thong vat 1y
gdém co cic co va xuong... ma chung ta 1a mot tAm thirc cin ban... thi khi d6

chung ta méi hiéu rang ching ta sé hiru mot tri tué tim linh.

Khi ndo ching ta hiéu rang chung ta chi 1a mot cudc hanh trinh tam
thoi trén chiée tau khong gian tén goi “dia ciu” ndy, thi khi d6 ching ta méi

hiéu rang chung ta s¢ hitu mot tri tué tim linh.

Khi ndo ching ta hiéu rang ching ta khong c6 bat ky mot quyén gi dé
can thiép vao cudc doi riéng ciia nguoi khac, hoic phan xét ho bang bat ctr
hinh thirc nao, khi d6 chiing ta méi hiéu rang chung ta s¢ hiru mét tri tué tim
linh.

Khi ndo ching ta hiéu rang chiing ta chiu trach nhiém mét minh trong
viéc da tao ra nhitng thuc tai twong Ung cua chung ta... trong moi trudong
hop... thi khi d6 chung ta mot minh c6 thé tuyén xung rang chung ta s& hiru

mot tri tu¢ tam linh vay.

Khi nao ching ta that sy hiéu ring nhimg gi chung ta cho nguoi khac s&
trd lai voi ching ta gap nhiéu 1an, cing mot thé loai, thi khi d6 chiing ta hiéu

rang ching ta so hiru mot tri tué tim linh.

Moi mot tAm tri nén 1a mot tim tri khoe manh. Ciling nhu vay, moi mot

tri tu€ nén tréd thanh mot tri tué€ tam linh.

S& hiru mot tri tué tam linh hoan hao 1a s& htru moét sirc khoe tam linh

hoan hao.
“Chi cé hanh thién manh liét”

Tri tu€ tam linh chi dugc tao ra trong thién dinh ménh liét. Khi nao mot
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ngudi vao duoc thién dinh manh liét, khi ay, trong don doc, ngudi d6 bat dau

trai nghi€ém duoc tam thirc cua Linh Hon.

Gilt dugc trong tinh trang nhu vay... vi du, tré thanh mét véi chinh tu
than vii tru cha minh... it nhat 2-3 gid mot ngdy... thi ngudi nay bat dau qua

trinh s& hiru tri tué tAm linh hoan hao.

Khi ching ta ¢ trong thé vii try, mdt ngudn ning luong vil tru doi dao
s& chay vao hé théng vat 1y, co va xuong, va tit ca nhimg chd hu hai trong

thé vat 1y s€ duogc téy rira... tAt ca moi bénh tat déu dugc chira lanh hoan toan.
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SU YEN TINH VI PAI VA SU
YEN LANG KHONG XAO TRON

- Meher Baba -

Thién c6 thé dwgce dién ta nhu mot 10 trinh ma riéng moi ¢4 nhan tu

vach ra cho chinh minh khi mu6n vugt ra ngoai gioi han cua tam tri.

Khi mdt nguoi théy minh bj kéo vao thién siu, ho that su phai giéng co
v6i nhitng van dé tam linh ma ho dbi dién chir khong chi don thuan cb ging
xudi theo mdt xu hudng cing nhic nio d6 da ton tai trong ban chat tdm tri

cua minh.

Nhiing ai thay truc tiép vao nhitng quanh co nhat dinh cia cai tri cia
riéng minh thi ¢6 thé udc doan chung chung vé su phét trién cua qua trinh

thién tap.

Quy luat tién quyét ma cac hanh gia chan chinh phai nhé 1a tdm tri chi
c6 thé duoc kiém soat va huéng dan trong thién thé theo nhing luat 18 ¢d hitu
trong chinh ban chét cta tdm tri 46, chir khong phai bang cach tng dung bt

ky mot luc may moc hay ban mdy madc nao.

Phai phan biét gitta thién va tip trung. Thién 1a giai doan dau tién cua
mot tién trinh phat trién tir tir dua t6i sy tap trung. Khi tip trung, tdm tri im

cach két hop vd1 mot doi tugng ciia nd bang tién trinh gan chat n6é véi doi
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tuong do.

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

dé tim kiém nhirng diéu kién nay.

Tuy nhién, khi thién d3 tré thanh thoi quen thong qua viéc thuc hanh
lién tuc, su gén b6 v&i mot noi chdn, mot tu thé, hodc mot thoi gian ¢d dinh
déu c6 thé duoc cho qua... va hanh gia c6 thé hanh thién vao bat ky lac nao
dudi bat ky diéu kién gi.

Thién 1a mang cac ndi dung trong tiém thirc cua tri 1én bé mat cua y
thirc.

Nguén: “Nhitng 16i day ciia bic gidng thé Meher Baba”, Meher
Baba
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THIEN - MQT TRANG THAI
SANG SUOT

- Osho -

Tat ca nhiing gi céi tri c6 thé 1am khong thé goi 1a thién. N6 phai 1a cai

vugt ra ngoai tri. Noi cai tri dung lai... 1a noi thién bat dau.

Thién 1a ban chat noi tai ctia ban. N6 khong dinh gi t6i chuyén 1am cua
ban. N6 khong thé bi s& hitu dugc. N chéng phai la mot vat gi ca. No6 la ban.
NO 14 ban thé cta ban.

Thién 12 mot trang thai sang sudt, khong phai 1a mot trang thai cia cai
tri. Cai tri bi hoang mang. Cai tri khong bao gio rd rang. Cai tri khong thé rd

rang.

Tu tudng tao ra nhitng ddm may xung quanh ban... nhiing dam may vi
té. Suong mu dugc tao ra boi chung, va su sang subt mat di. Khi nao tu tuong
bién maét... khi nao khong con nhiing ddm may bao quanh ban, khi nao ban
dang & trong ban thé gian don ctia minh... sy sang sudt s& xay ra. Khi d6, ban
c6 thé nhin sudt dén cai dich diém cua sy ton tai, cai cbt 15i cia ban thé.

Thién 1a su sang subt tuyet ddi cua thi kién.

Budng bo suy nghi... don gian nghia la... khong lam bat ¢ diéu gi.
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Hay ngdi! Hay dé tu tuong tu ling xudng! Hay thu gidn, tha 1ong,
khong mot cd ging, khong di dau ca... nhu thé ban dang roi vao gidc ngli ma
con thirc. Ban dang thirc va dang thu gian. Ban duy tri tinh giac bén trong,

nhung toan bd co thé thi di dan vao thu gidn tham sau.

Tu tudng ling xudng theo cach riéng cua nod, ban khong can phai nhay
vao giita chiing, ban khong can phai ¢d gang sira n6 cho ding. Néu mot dong
sudi da trd nén van duc, ban c6 nhay vao va bat dau gitp cho dong subdi trd
nén trong khong? Ban sé& lam cho né duc ngau thém. Khong c6 gi dé phai giai
quyét. Néu mot ngudi da bang qua mot dong sudi, nhimng chiée 14 chét va bun

da noi 1én, thi sy kién nhan mdi 1a can thiét.

Ngué‘n: “Ancient Music in the Pines”, Osho
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THIEN — TUONG LAI CUA NHAN
LOAI

- Torkom Saraydarian -

Thién 132 mot nd lwe dé dua tAm thic cua ban tir cac cap thap hon 1én
nhitng cap do cao hon cua tam.

Tam thuc phai tham nhap vao cac mac do cao hon nita cia tam cho dén
khi dat t61 mirc cao nhat.

“Mang két néi lién thong”

Thong qua thién, moét ludi mang lién théng duoc thiét 1ap véi cai tri
pham va hanh gia c6 thé tiy tién str dung ca hai phan cta tam tri dé dat duoc
su can bang: bang cach sir dung phan pham tri dé giao tiép véi thé gidi cua
gia tri vat chat, cac van dé, va nhu ciu cta thé gi6i nay... va bang cach sir
dung phan tri cao hon dé roi anh sang, tinh thuong va su twoi dep xuéng ha
gidi dé dap ung nhitng khé khan cia no.

Khi nao mang lién thong dugc hoan thanh, thi toan b binh dién tam tri
cling s€ van hanh nhu mot nhat the.

Thién giup théng nhét cai tri va xy dung mang két nbi lién théng hau
sau do, khi con nguoi tham nhap duoc vao vo1 BA NGOI, ho c6 thé sir dung
co cau tam tri nay vao nhiing cong viéc sang tao cua ho.

“Nang luong tia”

Biét duoc rang mang két ndi lién thong kia dugc tao ra giira cac ting
tam tri khong phai chi 12 mgt loai mang két nod1 1a rat quan trong. Mang ludi
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nay noi chung duogc tao ra bﬁng mot chat liéu tinh than, nhung trong chit liéu
tinh than d6 c6 the ton tai cac TIA NANG LUONG khéc nhau: TIA THU
NHAT, TIA THU HAL TIA THU BA... Khi mang ludi sip hoan thanh, né
tré thanh mét CAU VONG vdéi ning luong cua tat ca BAY TIA. Mot CAU
VONG dugc hoan thién s& 1a may phat NANG LUONG TIA va lién quan
dén cac ning luong cta cung hoang dao. Mot ngudi ma CAU VONG d3 hoan
chinh thi cong ndng sang tao cua ho qua la vo cung manh mé va phong phu.

“Nén tang cho cdc cdau vong”

Thién dit nén tang cho viéc xdy dung nén CAU VONG va thyuc hién sy
kién tao nay cho dén khi hoan thién. Su thi€n cua ban cang sau va cang kién
tri thi CAU VONG cua ban cang dugc xay dung viing chac hon.

Cac duong day cua mang lién théng tang truong tir ndm ne‘ty dén nam
khac, tir doi ndy sang doi khac, cho dén khi binh dién cac dong 4n tugng tinh
than nay, nhu mot trudng nang luong hop nhat, tré thanh mot trung tim tong
dai dé lién lac.

Thé ha tri (mental body) c6 nhiéu trung tdm chuyén trach c6 thé lam
dugc nhiéu viéc khac nhau, chéng han nhu tiép nhan, thim tra, va chuyén
ngir an tuwong dén tir cac cdi gidi thap hon hoic cao hon. Cic trung tim
chuyén trach nay co6 lién quan dén cac no-ron than kinh nhat dinh c6 kha
ning hoat dong giébng nhu nhitng “dia mém da duoc lap trinh sdn”. Cong
suat cua “dia mém” quyét dinh viéc hién thi sang tao cua cac dong dién tam
tri.

Thién khong chi tao nén nhitng trung tim trong thé ha tri, ma con xdy
dung va 1ap trinh cic nhém chuyén trach no-ron hay “dia mém” trong bd nio.
N&o cang tién hoa bao nhiéu, kha ning biéu thi chinh xac cac dong dién dén
tir cac trung tAm tri ndo cang cao bay nhiéu.

“Mot twong lai lanh manh cho con ngwoi”
Thién gitp ndo sip xép va hoa vao gan voi thé ha tri hon, va ciing thuc
su chuan bi mot twong lai lanh manh cho con nguoi. Vi chinh bd ndo quan ly

stc khoe cua co thé, bd ndo con nguoi cang dugc t6 chirc chu dao, xac suat
ton tai cua con nguoi cang cao.
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Nao la mdt bd phan doc 1ap theo nghia la nd tiép tuc lam viéc, ngay ca
khi thé ha tri bi ngung. Ly do ctia viéc nay 1a do mot s6 té bao than kinh nao
d6 giong nhu nhitng may thu va phat lai tur dong. Nhung cong viéc cta thién
khong phai chi dem bd ndo vé nam dudi sy kiém soat cia LINH HON con
ngudi thong qua thé ha tri, ma né con xé6a di mot sé6 “dia mém” nao d6 co
chtra dyng céc 1ap trinh duoc thira ké tir hang triéu triéu nam sinh song trong
cac vuong quoc loai nguoi hay loai vat.

“Xdy dung cdy cdu bang cdu vong”

Trong viéc xay dung nén CAY CAU BANG CAU VONG nbi lién co
thé vat Iy v6i cac thé cam xtc, thé tinh than va THANH LINH BA NGOI,
thién cho con nguoi mot co hoi dé phoi bay nhimng dir liéu duoc luu giit trong
cac ngudn sau hon, cao hon, diéu ma co thé lam thay d6i ndi dung chira
trong gen va ADN. Sy thay doi nay 1a duoc gy ra boi dong dién trong ning
luong, sy quan tuong, va tri tudng tuong sang tao.

“Phuc hoi sinh luc cdc té bao than kinh va cdc gen”

Mot ngay nao do, chung ta sé co thé tao ra mét co thé séng tho duoc
theo tho1 gian ma ta muon bang cach phuc hoi sinh lyc cho céc té bao, no-ron
than kinh, cac gen va cdc ADN thong qua thién dinh tién bd cao.

Thién & cap dd cao nay tham chi con c6 thé tan cong cac virus, cac vi
khuan va vi trung véi tia laser cia LINH HON con nguoi.

Tuong lai cia nhan loai khong tdn tai noi y hoc hodc vat Iy, ma 1a &
thién, sir dung quan tudng, tri tudéng tuong sang tao, va trong truong hop cao
hon, thong qua céc 1énh truc ti€p, dé tao ra, dé chira bénh hoac dé tiéu diét.

Thong qua thién mot ngudi co thé dua ra nhitng thay doi loi ich trong
cac gen, cac ADN cua minh bang cach két noi lai véi cac gen hay ADN
nguyén thuy... cdc nguyén tor vinh ctru trong céac thé phach, thé via va cac
thé ha tri.

Mot linh hon con nguoi sé tién hoa, gidbng nhu bat ky mot té bao hay
mot no-ron than kinh nao, thong qua sy chuyén hda ban than minh dé anh ta

trd nén phu hop voi nhitng cong viée vi dai hon.
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Qua trinh chuyén mén héa dugc thyc hién thong qua thién.

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

Thong qua thién, LINH HON con nguoi duoc “chuyén trach” hon va
dugc thu hat vé vi tri ma n6 c6 kha nang phuc vu cao nhat.

“Bat dau song co y thuc”

Sy thing tién ctia mot té bao hay té bao than kinh déu do mét chuong
trinh d& dugc ghi san trong Linh Hon con nguoi kiém soét. Lap trinh nay tiép
tuc cho dén khi ngudi ndy bat dau séng mot cach co y thirc nhu mot Linh
Hon thire giac st dung cac co ché cua anh ta nhu 1a mot don vi riéng biét.

Tir thoi diém nay trd di, qua trinh chuyén mon hoa cia céc té bao, té
bao than kinh va cac nguyén ta nam dudi sy ki€ém soat co y thic cua LINH
HON con nguoi thong qua thién.

“Tét nghiép”

Thong qua thién... cac nguyén tir, cac té bao, va té bao than kinh thip
hon s& “tot nghi€p”, chu dong, va phuc vu bang mdt kha nang cao hon cua
nguyén mot by may.

Pay 1a nhitng gi chiing ta goi 13 qu4 trinh bién d6i, chuyén hoa, va bién
dang dbi vé6i riéng cé thé ndy. Sau dé, qua trinh cua sy phuc sinh bat dau
tham nhdp vao céc tang truc giac, nguyen tu, don tr va tao nén co ché tinh vi
ma qua d6 LINH HON con nguoi ¢ thé két ndi véi vil tru 16n hon.

Y hoc, no1 chung, tap trung vao hoa hoc va ché do an ué)ng. Nhung ¥
tudng, udc mo, vién anh, hy vong, can dam, tdo bao, va tinh anh diing ciling
la loai thuc phém tao ra cac hoa chét rat dic biét trong co thé cua ching ta!
Thién dinh 1am gia ting nhitng héa chat co tinh sinh ton trong co thé cua
ching ta.

“Y hoc khong gian”
Y hoc khéng gian dang trd thanh hién thyc. Thong qua thién, LINH
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HON con ngudi hip thu cic nguyén t6 khong phai vat chat ma bao gdm
nhu:ng chat liéu tinh than hoic truc giac trong khong gian. Bang cach hap thu
cac tb chat thong qua thién, LINH HON con ngudi tao ra cac hop chat hoa
hoc trong co thé, gitip co thé ton tai trong diéu kién khong thé tin duoc.

“Hoc cach thién”

Hoc hanh thién Va lam phong phu m01 b1nh dién bang nhitng tu tu:crng,
cam xuc t6t dep, va niém vui néu ho mudn séng mot doi song hanh phuc rat
la quan trong.

Tat ca nhitng diéu nay déu c6 thé c6 duoc théng qua khoa hoc thién.

Nguén: “Dynamics of the Soul”, Torkom Saraydaria n
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TAP TRUNG VAO HOI THO

- Jerry & Esther Hicks -

“Con nguwoi bén trong cua ban”

Su chap nhan ban thé bén trong cua minh, va mdt sy san sang don nhan
quan kién rong hon, vi dai hon, chinh 1a di€u cot yéu dé song nhiing trai

nghiém thé chat day ting truéng va hy lac ma ching ta di dén day dé sbng.

Bo1 cac ban phﬁn 16m 1a nhitng sinh thé hitu hinh nén cac ban bi cuc ky
gidi han trong nhitng gi ban sé& ¢ tinh dat duoc, trir khi ban sin sang chap

nhén va dung dén quan kién vi dai cua minh.

Néu khong nhd vao quan kién 16n rong hon tir chiéu kich bén trong
cong hién thi ta s& phai trai nghiém mot sy gidi han kinh khung trén qua dia

cau nay.

Su lién h¢ gitra than vat 1y, nhitng thé phi vat Iy cli hon va 16n rong hon
chinh 1a mac xich bi thi€éu ma con nguoi dang tim kiém dé hiéu dugc... va nod
chinh 1a chia khoa gitp ban song mot cudc doi ngoan muc va day hitu ich ma

ban d3 thi kién trude khi sinh ra.
“Mot ngo di qua”

Mot ngd di qua rd rang dén do sy thong tri cd ¥ ¢o6 thé duge chuyén dat

qua lai gifra cac chiéu kich.
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Ban khong thé nao thoa man dugc nhitng y dinh ma ban da 6m 4p khi
ban hoa nhap vao co thé vat chat nay cho dén khi nao ban tao dugc mot két

no1 gitra con nguoi thé chat va ban thé bén trong cua ban.

Vi kinh nghiém vat 1y ctia ban duoc ho tro bdi cdi gidi phi vat chét, nén
khong thé c6 su tach roi véi chinh con ngudi bén trong cuia ban. Tir ngdy ban
hoa nhap vao trong co thé vat chat nay, thi ban da co giao thoa v4i ban thé

bén trong cua ban.
“Lam yén lang cdi tri co y thwc”

Dé dat dugc viéc khai m¢ ra ngd di nay, quan trong la ban phai c6 y
muon nd. N6 phai 1a mot cai gi d6 ban mudn. Sau doé thi chi can ban danh ra

chut thoi gian dé cho phép né xay ra.

Hay tim cho minh muoi 1im dén hai muoi phat moi ngay dé ngdi va
vo1 v dinh 1lam yén cai tri cda minh. Khong can phai dinh ra mot gio giac
ciing nhac giong nhau mdi ngdy, nhung né rat gia tri néu ban tinh tan khong

bo ngay nao, boi vi qua trinh nay la mot viée tinh tién tur tur.

Lam yén cai tri nghia 1a ngdi xudng vai phut mdi ngay va cho phép cai
tri nghi ngoi, tinh lang va yén ling, khong suy nghi diéu gi ca. N6 khong phai
1a mot viéc dé 1am, bdi vi bd may suy nghi cia minh rat linh hoat d6i véi
nhitng kich thich tr tu tudng, tuy nhién, viéc lam yén cai tri mdt thoi gian

ngan moi ngay lai that quan trong
“Tap trung vao hoi tho”

Viéc tap trung vao mot cai gi d6 nam trong ving tinh giac Iy ctia ban
cling rat c¢6 lgi. Tap trung vao hoi thd cia minh khong thoi thi lai rat hiéu

qua. Muc dich dau tién trong viéc cb tinh khai md mot ngd di thong gitra

http://tieulun.hopto.org



phan con ngudi hitu hinh va v6 hinh cta ban 1 thu hoi cac tu twong ctia minh
ra khoi phan ¢di giéi hitu hinh mot cach y thirc va cho phép ban than ngoi

xuong, yén ldng, tich tinh va vinh vién két no1 v&1 phan thé gidi phi vat chat.

Tuy nhién, né that khong co loi gi cho ban dé ma c¢6 ging nhin thay,
hoic cam nhan, hodc nghe thiy thé gidi phi vat chat vao nhimg ngay dau khi
ban moi tap ngdi. Muc tiéu duy nhat cua don gian cia ban: “Toi dang ngdi

vo1y dinh la dung cai tri nay lai”.
“Kinh nghi¢m thién”

Khi ban da thanh cong, du chi trong vai giay, vadi viée dung lai duoc bo
may suy nghi, co thé vat chat s€ c6 cam giac khac doi véi ban. Ban s€ cam

thdy do ctng hay ning né.

Su té clirng, hodc nang né, 1a mot diu hiéu cho théy ban da thanh cong
trong viéc lam yén duoc bd may suy nghi cia minh, va ngay thoi diém té
cliimg d6, ban dang song trong trang thai cho phép su sip xép lai thang hang

cho cc ngudn ning luong trong ban.
“Trang thdi tuyét déi cho phép”

Muc tiéu ctia ban déu tién da dugc hoan thanh va BAN THE NOI TAI
ctia ban dang ¢ trong vi tri dé 1am cong viéc cta nd. Khi ban ngdi trong trang
thai cho phép tuyét ddi nay, BAN THE NOI TAI cta ban sé& bat dau sap xép
nang lugng cua ban, hoa nhap tan sd nang lugng nhanh hon, cao hon thé gio1
bén trong voi tan s nang luong chdm hon, thap hon cua thé gidi vat 1y cua

ban.

Trong qua trinh nay, ban khong c6 viéc gi phai lam ngoai viéc ngoi voi

muc dich 1am yén ling tAm tri cua ban. Néu ban c¢d gang tham gia tich cuc
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vao qua trinh nay, ban s& mat di trang thai t& cing ctia minh va ban s& can
thiép vao cong viéc cua BAN THE NOI TAI cta ban.

Modi ngay, khi ban hoan thanh viéc 1am yén tdm tri cua ban, va cho
phép su sip xép cac ngudn ning lugng cia ban lai, sy hoa nhap cia ban trd
nén nhiéu hon, cho dén khi cudi cing, trong qua trinh 1am yén lang tam tri,
ban s€ cam théy cam gidc vat Iy nhu co giat co bép, hodc ngtra hoac nhdt cua
da ctia minh. Nhiing cam giac nay 1a bang chtng vat 1y cua viée sip xép céac

nguon ning luong trong ban.

Pung dé ¥ gi dén nhitng cam giac nay, ban s& mat di trang théi té cing
ctia minh. Tiép tuc viéc 1am yén lang tdm tri ban, va tip trung vao noi yén
tinh do.

Khi ban nhan duoc chuyén dong, noi cach khac, khi ban tay cua ban
chuyén dong, hoic dau ban di chuyén, hodc khi mot ngén tay hay ngon chan
nhtc nhich, va ban biét ban khong hé dua ra céc tin hiéu chuyén dong do, su
sap xép ning luong ciia ban di dugc hoan thanh du dé bat dau qua trinh lién

lac.
“Huwéng din tir BAN THE NOI TAI ciia ban”

Khi co thé cta ban chuyén dong va ban khong hé c6 y dinh chuyén
dong, ban co thé hiéu réng y dinh chuyén dong da duoc gui tir BAN THE
NOI TAI cua ban, tir binh dién phi vat chat, va ban 1a mot may nhan vat 1y c6
y thitc dang nhdn cic xung dong cua cac y dinh. Va mot khi diéu dé xay ra,
viéc truyén tai ¥ thirc va nhan dugc cac khoi tu tuong tir phi vat chat dén co

thé vat 1y da dugc hoan thanh mdt cach thanh cong.

Luong thoi gian troi qua tir quyét dinh lam yén lang tAm tri ctia ban dén
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khi nhan dugc su chuyén dong s¢ khac vd1 moi nguoi.

Su sap xép ning lugng 1a mot qua trinh cuc ky k¥ thuat va khong thé
dugc hoan thanh tir binh dién vat 1y cia ban.

Ban khong thé bat dau xac dinh cac diém ning luong trong bd may vat
Iy cta ban, boi vi, c6 hang ngan diém nhu vay. Tuy nhién, BAN THE NOI
TAI cta ban, ¥ thirc dy du timg diém ning luong d6, va co ¥ thitc day du vé
murc d6 rung dong trong timg diém. P6 hoan toan 13 cong viée cua binh dién
ndi tai, khong phai binh dién c6 y thirc cua ban, trong viéc hoan thanh nhiém

vu nay.
“Tin twong BAN THE NOQI TAI ciia ban”

Ban c6 thé tin tuong rﬁng BAN THE NOI TAI cta ban c6 kha nang
lam cong viéc kha mong manh nay. Cong viéc cua ban, tir binh di¢n vat 1y c6
y thitc ctia ban, 1a quy dinh 6 rang ¥ dinh, hodc mong muén cua ban, vé su

sap x€p nay, va sau d6 dat minh vao vi tri vat Iy d€ cho phép su sap xép nay.

Su sap xép ning luong 1a mot viée duogce tiép dién thudng xuyén, boi vi
ban s€ khong bao gio dat dugc su sép Xép déng bo tuyét d6i mét khi ban van

con tap trung thong qua bo may vat ly cua ban.

Chi khi ban chét, thé theo quy udc cua chinh ban, hodc khi ban rut ra
khoi tap trung vat 1y cua ban va tai hién hoa nhap vao lai binh di¢n phi vat
chit, thé theo quy udc cua chung ta, ban s€ duge hoan toan hoa nhap véi cac
ngudn ning luong phi vat chat! Tuy nhién, viéc hoa nhap da dé phong phu
hoa cuc ky céac kinh nghiém vat 1y cua ban thi c6 thé duoc hoan thanh kha dé

dang!
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Nguén: “A New Beginning — Part II”, Jerry & Esther Hicks
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BA DIEN BIEN TRONG PAI

- Brahmarshi Patriji -

C6 ba dién bién trong dai khi thwe hanh
Thién Quén niém Hoi tho.
Dién bién trong dai ddu tién

“Khi chiing ta dang song theo dong chdy don gidn, binh thwong, dé
dang, tw nhién ciia hoi thé... thi tém tri tré nén khd trong khong”.

THIEN 1a lam yén ling di ban chat ¢b hitu cua cai tri ling xang khong
ngdt huyén thuyén. Pé 1am duoc nhu vay, chung ta bat dau véi HOI THO.

Cai tri phai ¢ noi hot thé. D6 1a diém mau chot. Néu cai tri khong ¢ noi
hoi thd, n6 s& khong tré thanh trong réng. Cai tri can phai tré nén hét bé bon

va khé tréng khong.

Cai tri phai vat di tit ca nhimg hinh anh phan khoa hoc, t6n gido - xa
hoi va nhimg canh tri vo nghia... trong dau. Trong khi thyc hanh THIEN

DINH, viéc tri tung bat ¢t ‘than chi’ ndo cling khong dung vai tro ca.

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

Chung ta phai twong thich minh véi ban chét ty nhién va binh thuong
ctia minh 1a “HOI THO NHE NHANG”. Khi chuing ta dé)ng diéu duoc voi
hoi thé tu nhién, cai tri tir tir tré nén b6t cang hon... suy nghi thua dan... va

khong sém thi mudn, no6 sé€ tréd nén kha trong khong.

Hoi thd 1a st gia ctia tAm thire thuan khiét voi hé thdng hoanh trang cta

co thé vat 1y.
Hoi thd 1a mot diéu xay ra khong ngirng.
Hoi tho that don gian.
Hoi tho c6 thé dugc kinh nghiém.
Hoi thd ¢6 thé duoc nam bit.
Hoi thd c6 thé dugc hoa diéu rat dé dang.

Sbéng theo dong chay tu nhién, don gian cua hoi tho 1a diém khoi dau

va két thuc trong thuc hanh thién.
Dién bién trong dai thir hai

“Khi cdi tri khd trong rong, mét khoi nang lwong vii tru khéng 16

tran ngdp vao hé thong co thé vit y... vao co thé hivu hinh”.

Mot “cai tri nhu dam rimg” (jungle-like mind) khong thé nao cho phép
Ning Luong Vil Tru thAm nhap vao co thé.

Khi cai tri con nhu dam rung, né sé€ tré thanh mgt chudng ngai to 16n...
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khong cho phép bat ky nguon Ning Luong Vil Tru ndo thAm nhip vao hé
thong vat 1y.

Mot “cai tri nhu dadm rung” thi rat khé tham thau, vi né qua “thé cung”
va “mo duc”! Tuy nhién, trong THIEN, “céi tri m& duc” tré thanh mot “cai

tri trong sudt”, hodc mot “cai tri c6 thé nhin xuyén qua”.

Thong qua THIEN, “cai tri nhu dam rimg” dugc chuyén héa thanh “cai

tri nhu ng61 vuon” (garden-like mind).

Thong qua THIEN, céi tri tr& nén dé thAm thau hon nhiéu va Ning
Luong Vii Tru tran ngdp vao h¢ théng co thé vat 1y... theo dinh luat vat 1y tu

nhién don gian!

Nhu vay, dé 1am “cai tri mo duc” trd thanh mot “cai tri trong subt”...
chd ma c6 rét it nhiing tu tuong lac 16ng pham tran, va nhiéu nhitng khoang
tréng hon... d6 chinh 1a THIEN!

Va, con duong dy duy nhat thong qua co ché cua hoi tha.
Dién bién trong dai thir ba

“Khi hé thong co thé vit Iy di nhin dii nang lwong vii tru vao. Két

qua la ta c6 mét lwe kich hoat hop Iy cho con miit thir ba”.

Khi hé théng vat Iy dugc thim dam boi Nang luong Vil try, khi nhiing
mang den trong thé phach (etheric body) bi tiéu hét, nhitng kha ning tiém 4n
ctia Linh Hon tur ty thanh tyu.

Va, theo tu nhién, Linh Hon c6 tiém ndng va kha nang vo han. Tuy

nhién, néu ma chung ta khong khai thac va lam hién 10 n6 thong qua sy thuc
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hanh Thién thuong xuyén cua chung ta thi tat ca cling mai mai chi 1a “chua

duoc khai thac” va con “tiém an”.

Két qua dinh diém trong THIEN 1a kich hoat cac “Gidc Quan Bén
Trong” hay 1a “Con Mat Thir Ba”. Hé qua ctia THIEN 1a kich hoat duoc kha
ning ngoai cam (ESP). Két qua cudi cung cua THIEN 1a kich hoat dwgc Linh
Thic (SOUL CONSCIOUSNESS). Trong truong hgp cua mdt nguoi trung
binh, thi nd c¢6 vé 1a Linh Thitc bi mat. Trong trudng hop cia mot ngudi
trung binh, thi Thién Puong di bi ddanh mat. Thién Puong Tran Gian phai
duoc léy lai... diéu do6 dat duoc thong qua THIEN DINH.
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PIEU TRI CAI TRI TRUOC

- Swami Sivanada -

Co6 mdt moi lien hé mat thiét gitta tam tri va co thé. Piéu gi ban chap
giit trong tAm tri s& dugc thanh hinh & co thé vat chat. Bt ky cam xuc khong
t6t dep hay cay dang nao ma minh c6 ddi véi nguoi khac ngay 1ap tic s& anh

huong dén co thé va tao nén mdt so loai bénh tat cho co thé ctia minh.

Niém dam mé manh 1iét, thu han, ghen tudng cay nghiét kéo dai, ndi lo
lang gam nham, nhiing con néng gian v.v... that sy s& lam phé hay cac té bao
ctia co thé va gay ra cac bénh vé gan, tim, than, 14 lach, va da day. Su lo léng
d3 gy ra nhiéu cin bénh chét nguoi nhu huyét ap cao, bénh tim mach, suy
nhugc than kinh,...

T4t ca cac bénh déu c6 ngudn gbe tir tAm tri. Nhitng dau dén gay kho
s& cho co thé vat chat thi duoc goi 1a bénh thir sinh (secondary disease), trong
khi “vasanas” (chiéu huéng) anh huong dén tam tri duoc goi la bénh tinh
than hay bénh goc (primary diseases). Néu nhing tu twdong xau bi diét trir, tat

ca cac bénh & than thé s€ bién mat!

Piéu tri cai tri trude. Strc khoe tAm than quan trong hon stc khoe thé
chit. Loai bo han thu béng tinh thwong cua vii try, long phung sy, tinh nhan
ai, long khoan dung, su dong cam va long tir bi... loai b su tham lam bang

long tan tuy phung su vo vu o1, hanh vi rong rai, va tur thién... loai bd long
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ki€éu ngao bang su khi€ém ha... tat ca nhirng di€u nay s€ co ich cho ban rat

nhiéu trong vi¢c dat dugc mdt stre khoe tam than tét dep.

Ban phai luon luén an vui. Ban phai khong ngimg trau doi pham tinh
nay. Tiéng cudi va su vui vé 1am tang luu thong mau. Chung chinh 13 thude

bo mau.

Hiy can dam. Hay vui vé. Hiy tr té. Hay khoan dung... Hiy cau
nguyén... Hay ca hat... Hiy thién. Ban s& co strc khoe thé chit va tinh than

tuy€t voi. Ban s€ luon luon c6 1a mot tam tri binh tinh va diém dam.

Khi ban da kiém soat dugc tam tri, ban cling s€ c6 dugc mdt sy ki€ém
soat hoan hao do1 voi co thé. Co thé chi 1a mot hinh bong cua tam tri. N6 la
khudén mau dugc tao thanh bdi tAm tri va thong qua tAm tri biéu hién. Co thé

s€ tr¢ thanh nd 1¢ cua ban mot khi ban da chinh phuc dugc tam tri.

Nguon: “Bliss Divine”, Swami Sivananda
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NGOI YEN LANG KHONG LAM
GI CA

- Osho -

Thién 1a mot cudc cach mang trong ton giao!

Thién don gian phé bo Thuong Pé ma khong can tranh cai gi ca. Tham
chi chuyén d6 con khong dang dé tranh cii, bai vi d6 chi mot gia thuyét. ..

khong dugc kiém ching, chua c6 trai nghiém; khong dang dé quan tam!

Co thé c6 mot ton gido khong c6 Thuong DE, khong ¢ cau nguyén!
Phuong Ty, trong bon, nim thé ky vira qua, chua bao gid nghi ring mot ton
gido van c6 thé khong c6 Thuong Pé, khong c6 cau nguyén. That ra ton gido
chi kha di khi khong c6 cac khai niém d6! D6 chi 1a nhimng réi nhiéu, chudng

ngai trén con duong tién té1 cdch mang ton gido! D6 maéi chinh 1a ké thu!

Quy dir chua hé lam bat ky diéu gi sai quiy ¢ thé gian nay... n6 khong
hé ton tai. Thuong Dé ciling khong ton tai, nhung ngai di gy ra mot sy ton
hai to 16n. Thuong Pé da khién tam tri con ngudi tip trung ra bén ngoai, va
khi bi hudng tdm ra ngoai, ta chi 1an quin trong cai tri. Thién khong thé tap
trung ra bén ngoai, chi c6 cai tri mdi c6 kha ndng tap trung & bén ngoai. Cai
tri khong thé tip trung duoc vao bén trong, chi co thién mai co thé lam diéu

d6. Vi vay, thién va tri di theo hai con dudng di nghich han nhau.
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Khong phai bong nhién ma céac thién gia lai goi duong tu cta ho la...
con duong “vo tam tri”. Nhung mdt khi cai tri da bi budng thi chu vi Thuong
Pé, than thanh, céac loai than hoc, ma quy, thién duong va dia nguc va nhiing
tinh tiét lién quan, nhirng y ni¢ém vé t6i 13i hay duc hanh... tat ca déu bi buong
b6 vi déu thudc vé cai tri. Va ngudi phuong Ty van con bj &m anh vé cai
tri... nhu thé ta chi 1a cai tri chtr khong phai cai gi khac, nhu thé sy hién hitu

cua ta chi gdm c6 than va tri (mind-body) va chi vay thoi.
Moi viéc bat dau bang viéc ngdi xuong! Moi viée bat dau tur co theé!

Neéu co thé c6 thé ngoi mdt cach hoan toan nghi ngoi, thu gidn, nd sé
giip cai tri tré nén im lang mot cach hét strc dac luc. Néu co thé con hiéu
dong, con cang thang, thi cai tri khong thé im lang... “Im lang” don gian la

nghi ngoi, thu gidn, thoai méi, quen thudc, khong cing thang.

Va néu ta may mén duge hién dién bén canh mot vi giac gia con séng,
thi co thé budng thu cua Ngai s€ tao nén mot su bat nhip vo1 co thé cua ta, vi
no co cung vat chit. T4t ca moi co thé dugc tao ra tir cung mot vat cht va
hoat dong trén cing mot budc soéng. Néu tu thé ngdi dung, su im ling s&
giang xudng ta ciing giéng nhu man dém budng xudng va sau do tat ca tro
thanh t6i den.

Diéu tht hai... 1 cai tri. Co thé phai khong bi cing thang, va cai tri

khong nén con co bat ky tu tudng nao.

Ngdi im lang, khong 1am gi ca... day 12 mot diéu cuc ky quan trong can
phai hiéu. Ngay ca ¥ tuong ta dang hanh thién ciing 1a mot sy bat 6n, boi vi
ctr mdi “cai hanh” déu lam cho céi trf tré thanh dong. Cai tri chi c6 thé duy tri

trong trang thai thu dong khi ta & trong trang thai vo vi, khong 1am diéu gi ca.
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Ta dang ngdi im lang, khong lam gi cd, chi chd doi mua xuan dén.

Ciling nhu mua xuan dén ¢ bén ngoai, mua xuan bén trong cling s€ dén.

Ngdi trong yén lang, khong lam gi ca, ta dang chuin bi sin sang.
Khéng ao uéc, khong lo ling mua xuan c6 dén hay khong... vi né ludn ludn

dén, khong bao gio c6 thé khac dugc. Ngay khi ta sin sang, no s& hién dién.

Va khi mua xuan dén véi thé gidi bén trong cua ta, nhu hang ngan doa
hoa no ra, toan b bau khong khi thay d6i: twoi méi va thom tho, nhitng chu
chim bt dau ca hat. Thé gio1 bén trong cua ta trd thanh mot ban nhac, mot

mui thom lan toa... va hoa co s€ tu ndy nd.

Nguén: “Einstein the Buddha, Vol.2”, Osho
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NGHE THUAT THIEN

- Torkom Saraydarian -

Thién 1a m@t cong viéc hang ngay ma phai dugc thuc hién mot cach
sOt sang, vui sudng, va thoai mai. P6 1a mot tién trinh khai nhuy né tam hoa

(Soul-flower) va toa ngat mui huong tam linh cua ban.

Thién va chiém nghiém khong chi giup ching ta thim nhap duoc gido
phap ma con gitip ching ta hi¢n thuc héa dugc nhitng nguyén 1y vi dai cta
“Minh triét Vuot thoi gian” (Ageless Wisdom). Tir nhiéu thé ky trudc, mot
Bac thay vé thién da cho nhitng huéng dan quy bau vé nghé thuat thién. Ngai

tén la Patanjal..

“Minh triét Vuot thoi gian” khong thé thAm nhép trir khi thong qua

nghé thuat thién va chiém nghiém.

Patanjali khuyén rang nhirng thién sinh nghiém tuc hay thuc hanh thién
thong qua bon diém... hiy tu duy vé ddi trong cia thién bang cach soi xét

nhimg van dé cua no...
Hinh thtec... chat luong... muc dich... nguyén nhan

Tam c6 bay timg cap. O nhitng cip thap nhat dugc goi 1a cap hinh thirc
(form level). O day ban kich hoat va sip xép cdp nay thong qua suy nghi vé
hinh thtrc.
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Sau do, khi ban nghi vé chét luong, ban di dén mot cép do cao hon cua

tam noi duoc ngy tri boi nhimg suy nghi cé tinh cach chat lugng.

Sau do, ban di dén muyc dich, va thién v€ muc dich gitp ban nang cao

su tap trung cua tam tri dén cap do cao hon nira cua tam.

Khi thién vé chu dé quan di€ém cua nguyén nhan, ban lai nang cao su
tap trung cua y thitc dén nhiing muc cao nhat cua tdm, nd suy tu vé céc

nguyén nhan.

Cach suy nghi thuc sy, tham chi ké cd mot cach vo thuc, luon luon st
dung bon quan di€m nay va tao ra mot sy can bang gilra cac cap do hinh thirc

va cac cap do triru tugng.

Nhitng nguoi thuc hanh thién ding s€ cai thién dugc cudc song cua ho,

nhan ra nhimg két qua ndy, va phan dau hudng t6i nhitng thanh tyu 16n hon.

Thién 14 phuong phap ty nhién tSt nhit dé tao ra cing thang phan hon

va dan ching ta dén su ngat ngay cua trai tim.

Thong qua thién, chiing ta phat trién kha nang thdy biét moi vat nhu no

dang 1a va tir chdi nhan nhiing diéu ap dat 1én chiing ta.
Thién lam cho chung ta c6 nhitng tu duy va quan diém cua riéng minh.

Thién chan chinh tao ra diéu lac, su phén khich cua trai tim. Viéc co
duoc su phén khich cua trai tim rat 1a quan trong. NO lam ban cam théy tu
do, vinh quang, phan khéi, vA md mang trong tdm thirc, trong d6 ban cam

thady minh tré thanh Mot véi cai dep.

Tuy nhién, nhitng phan khich d6 s& trd thanh khéng t6t cho bd may cua
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ta, néu chung khoéng phan anh vao mot cong strc tan tuy dé chuan bi cho
nguoi khac dung nhimg khoanh khic nhu vay trong cudc song cta ho va 1am
cho cudc séng ctia ho trd thanh mot cong cu chuyén hoa tiép cho nhimg

nguoi khac nira.

“Minh Triét Vuot Thoi Gian” ¢6 thé dugc thau hiéu thong qua thién va
phung su hy sinh.

Nguon: “The Ageless Wisdom”, Torkom Saraydarian
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HAY THEO DOI HOI THO CUA
MINH

- Eckhart Tolle -

C6 ngudi gan day cho t6i xem mot ban tudong trinh hang nim ciia mot

td chirc tAm linh 16n.

Khi t6i xem qua nd, toi da rat 4n tuong badi su lya chon phong pht vé
nhirng cudc hdi thao va cac 16p thuc hanh thl vi. N6 [am t61 nhé t61 mot bira
in day cac mon, mot trong nhimg bira tiéc buffet & Scandinavia, noi ma ban

c6 thé tha ho tu chon nhimg mén an rat da dang va hap dan.

Cé6 nguoi hoi to1 liéu toi co thé dé cr mot hodc hai khoa hoc nao do.
“T6i khong biét”, t6i noi. “Tat ca déu trong rat hay. Nhung tdi biét diéu nay”,
to1 thém vao.

Hay thuong xuyén y thirc hoi thd ctia chinh minh khi duoc, mdi khi
minh nhé ra. Hay thuc hanh nhu thé trong mot nam, va s€ c6 mot sy chuyén

hoéa manh hon nhi€u so v&i viée tham du tat ca nhitng khoa hoc nay. Va dicu

nay thi lai mién phi, chang tén kém gi.

Theo doi1 dugc hoi thd s€ kéo sy chil y cua minh ra khoi sy suy tu va

tao ra khoang tréng. Pay 12 mot cach dé phat khai Tam Thirc.
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Hay theo doi hoi théd ciia minh. Ghi nhan cam giac cia hoi thg. Cam

nhan ludng khi di chuyén ra vao co thé.

Mot hoi thd ¢o ¥ thuc 1a du dé tao ra khoang tréng giita hai dong tu

tuéng noi ma ngay trude dé chung lién néi nhau khong dut quang.

Hoi thd thuc sy khong phai 1a mot cai gi do dé ban thuc hién, ma la
mot cai gi ban 1am chting nhan ngay khi né dién ra. Hoi thd xay ra do chinh

no.

Tri khon bén trong co thé tir lam viéc ndy. Tat ca diéu ma ban phai lam
1a quan sat tién trinh xay ra cta nd. Khong co su cing thang hay ¢d gang nao
tham du vao. Ngoai ra, hiy ch y dén khoang dimg ngan giita hai hoi thg,
truée khi ban bit dau hit vao trd lai.

Bai vi hoit thg khong c6 hinh sdc nao ca, tir thoi xa xwa nd da duoc xem
tuong dwong véi linh hon... MOT PON SINH vé hinh tudng.

“ Thién Chiia ldy bui dét ndn nén hinh nguoi va thoi luong sinh khi vdo

16 miii va ngwoi nay da tré thanh mét sinh linh ™
- Genesis 02:07

Trong tiéng Pirc tir hoi thd ‘Atmen > ¢6 ngudn goc tir tir c6 An Do
(tiéng Phan), ¢6 nghia la Thanh Linh ngu tri hay la THUONG PE BEN
TRONG.

Su viéc hoi thd khong c6 hinh sac 1a mét trong nhiing 1y do tai sao theo
doi hoi the 1a mot cach cuc ky hi¢u qua trong viéc mang lai khong gian cho

cudc doi cua ban, trong viéc tao phat ra tam thtec.
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Pay 1a mot doi twong thién quan rat tuyét voi, chinh xac boi vi thuc ra

n6 khong phai 1a mot doi twong, khong cé hinh thé va sic tudng nao.

Mot 1y do khéc nita 14 hoi tho 13 mot trong nhitng hién tuwong tinh té
nhat va c6 vé 1a mot hién tuong tam thuong, cai “diéu nho nhoi nhat”, ma

theo Nietzsche lai 1am ra cai “hanh phuc nhat”.

Theo do1 hoi tho s€ déy ban vao thuc tai hién tién... chia khoa cho moi

su chuyén hoa noi tai.

Bit ctr khi nao ban c6 y thirc dén hoi thd, ban dang hoan toan & trong
hién tai. Ban con ¢ thé cht y mot diéu 13 ban khong thé vira suy nghi, vira

nhan thirc vé hoi thd cua minh.

Quan hoi thd s€ dung lai duoc cai tri. Tuy nhi€n, n6 khac xa véi trang
thai bi mé hay ntra ngu nura tinh, ¢ day ban van con hoan toan tinh tio va

canh giac cao.

Ban khong roi Xuéng bén dudi su suy nghi, ma ban vuon lén trén no.
Va néu ban nhin k¥ hon, ban s tim théy duoc hai thir... budc tron ven vao
thoi diém hién tai va ngimg suy nghi ma khéng mat y thie, day thuc su cing

la mot sy vi¢c va giong nhau: sy phat sinh cua khong gian tam thtec.

Nguén: “A New Earth”, Eckhart Tolle
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QUAN HOI THO

- Thich Nhdt Hanh -

“Anh dy di vao rimg, dén mét goc cay, hay mét can phong trong khéng,
ngoi xuong bdt chéo chdn lai va thiét lIdp chanh niém truéc mat. Anh dy hit

)

vdo, biét ré minh dang hit vao. Anh dy tho ra, biét ré minh dang thé ra.’

Bai thuc hanh dau tién 14 hoan toan theo ddi hoi tho. Khi ching ta hit
vao, ching ta biét rang chiing ta dang hit vao. Khi chiing ta thé ra, ching ta

biét rang chiing ta dang tho ra.

Thuc hanh theo cach nay, cach thd cua ching ta trd thanh cach tho y
thirc. Bai tdp ndy don gian, nhung tac dung cuia n6 rat siu sac. Pé thanh cong,
chiung ta phai ddt toan by tam tri cia minh vao hoi thd va khong noi nao
khac.

Khi ching ta theo ddi hoi thd vao ctia minh, ching ta can phai canh
giac ddi voi cac tu tuong 1am chia tri. Ngay khi mot ¥ niém nhu “t6i dd quén
tat dén trong nha bép” phat sinh, viéc thé ctia chung ta khong con 1a cach thd

c6 ¥ thirc boi chung ta dang nghi vé mot viéc gi khac.

Pé thanh cong, tam tri ctia ching ta cAn phai tip trung vao hoi tho véi
toan bo chiéu dai ctia mdi hoi thé. Khi ching ta tho, tam tri la mdt vo1 hot

tho, va khi d6 chung ta tr¢ thanh mgt voi hot the cua minh.
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Néu chung ta lién tuc hit thé moét cach cé y thirc dén muoi hoi thé, ma
tam tri khong hé di lang thang dau mat, d6 1a ching ta da budc dugc mot
budc rat gia tri trén con dudng thuc hanh. Néu ching ta c6 thé thyc tap cach
thd ¥ thirc trong mudi phut, mot sy thay doi quan trong s& xay ra trong ching

ta.

Két qua dau tién cua cach thd co ¥ thuc 1 tré vé voi chinh ban than
minh. Trong cudc séng hang ngay, chung ta thudng bi lac trong su lang quén.
Tam tri ctia chiing ta dudi theo hang ngan thir, va chiing ta hiém khi danh thoi
gian dé tré vé v6i chinh ban than minh. Khi chiing ta di bi lac trong su ling
quén nhu thé trong mot thot gian dai, ching ta mat lién lac v&i chinh minh,
va chung ta cam thay xa la v6i chinh minh. Thé ¢ ¥ thirc 1a mot cach ky diéu

dé tréd vé vai chinh ban than minh.

Khi ching ta y thic dugc hoi thé ctia minh, ching ta tr¢ lai véi ban
than nhanh nhu mot tia chép. Giéng nhu mot dta tré trd vé nha sau mot hanh
trinh dai, chiing ta cam thay su 4m ap cua bép sudi, va chung ta lai tim thay

minh mdt 1an nira.

Két qua thr hai cua viée thd co ¥ thirc 1a chung ta tiép xtc lai duoc véi
su séng trong thuc tai hién tién, thoi khic duy nhat ma ching ta co thé cham
dugc su song. Su séng dang ¢ bén trong va xung quanh ching ta ludn rat
tuyét voi va phong phti. Néu ching ta khong tu do, chung ta khong thé tiép
can dugc vl no, va chung ta khong thuc su séng cuoc séng cua minh. Ching
ta khong nén bi giam ham boi nhitng hi tiéc ctia qua kht, nhiing lo ling cta

tuong lai, hay boi sy bam chap va 4c cam trong hién tai.

Hit thé trong mot sy tinh thirc tron ven 1a mdt phuong cach ky di¢u dé
thdo g& nhirng that nat cua su héi tiée, lo léng va dé xtic cham lai véi su séng

trong thuc tai hién tién. Khi chung ta theo doi hoi thd cia minh, chung ta
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duong nhién duogc thanh than, khong con bi tc ché bai nhitng mbi lo au va
khat vong. Khi chung ta hit thd mot cach co y thuce, hoi thé cua chung ta tré
nén déu din hon, binh an va niém vui phat sinh nhiéu hon, tré nén 6n dinh

hon trong ting khoanh khiac.

Duya vao hoi thé cua minh, ching ta trd lai véi chinh ban than minh va
c6 thé khéi phuc lai sy hop nhit cua than va tdm. Su hoa hop nay cho phép
chung ta dugc tiép xuc thuc voi nhitng gi dang xay ra trong thoi diém hién

tai, do 1a tinh thy cua su séng.

Khi than va tim 1a mot, nhitng ton thuong trong trai tim, tim tri va co
thé ctia chiing ta bat dau lanh 1in. Bao gid con c6 su tach biét giita than va

tam, nhiing ton thuong nay khong thé lanh lan duoc.

Trong sudt thoi gian ngdi thién, ba yéu to... hoi thd, thé xac, tim tri déu
léng dong, va dan dan ching tr¢ thanh mdgt. Khi mot trong ba yéu td c6 duogc

binh an, thi hai céi con lai cling s€ mau chong c6 dugce binh an.

Néu chung ta thyuc tap viéc thé co ¥ thie theo ding cach, hoi thd tre
nén déu din hon, léng dong hon, va hai hoa hon trong tung khoanh khéc thi
su déu din, sy diém tinh va hai hoa cua hoi thé s& lay lan sang co thé va tim

tri cua chiing ta, va co thé, tam tri s€ duoc 191 lac tur di€u nay.

Khi c6 su hop nhat ctua than va tdm, hoi thé phuc vu nhu la mét nhac
cong “hoa di€u”, va ching ta tim dugc binh an, niém vui, va thanh than,

nhitng thanh qua dau tién cta viéc thuc hanh thién.

Nguén: “Transformation & Healing”, Thich Nhat Hanh
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THIEN TRONG THOI PAI MOI

- Torkom Saraydarian -

Thién 13 qua trinh hoc cach 1am trong sang cho tam tri va cic cam xuc
tir nhitng phan Gng tu dong, thay thé vao bang tu duy rd rang va nhiing quan

sat trong anh sang cta Linh Hon.

Nhitng ngudi c6 hoc thién thuc sy ¢ thé ting truéng niém vui va ting
truong cude sdng day sang tao ciia ho ngay ca khi ho séng trong hoan canh
hét strc kho khan.

Thién ddi v&i Thoi Pai Méi 1a tu duy sang tao thong qua anh sang cua

tryc gidc va tuan thu theo Ké Hoach Thiéng Liéng.

Theo Thoi Pai Mdi, thién s& khong chi lién quan dén nhiing ¢6 gang
huyén bi cia nhan loai, ma nd con s€ lién quan dén cac linh vuc khac nhu
chinh tri, gido duc, triét hoc, ngh¢ thuat, khoa hoc, ton gido va kinh té. NG s&
tao ra sy hai hoa bén trong va giita tat ca cac linh vuc nay theo nhip nhang
ctia Ké Hoach Thiéng Liéng, ctia Thién Y. Nhu vay, thién s& khong chi 1a dé
dat dugc su sang sudt, dé lién hé véi quyén nang 16n hon, dé dugc su soi
sang va niém vui... ma con mang chiung xudng cho cudc soéng thuc tién,
chuyén hoa cudc doi ciia chung ta & moi cip do, han gan vét thuong ctia nhan
loai, tao nén su két ndi va biéu 10 su théng nhét, su téng hop déng sau tat ca

muon loai van vat.

http://tieulun.hopto.org



Muc dich cua thién 1a dé tiéu diét cac chudng ngai trén con duong rong
mo va lam cho ban y thic hon vé mo6i quan hé cuia ban véi vii tru va van

ménh vii tru ciia chinh ban.

Thién dan ban vao tu do, va thay vi lam no 1€ cho céi nhin tu ki€u va
khat vong cua ban, ban tr¢ thanh mdt ph?m hoac tham chi la mdt véi cai nhin
cua vl tru. Vi vay, ban s€ giup chim dut nhirng dau kho cta tit ca cac nén
van minh truéc ddy, nhitng nén vin minh dugc phat trién bang nudc mét con

nguoi, bang nhirng no1 dau thé xac, noi dau tinh than, va bang ca mau.

Thién 12 mot qua trinh hai hoa va hoa hop v6i muc dich cia cac ngudn
nang luong dén tir nhitng canh gidi cao hon va tir ngoai khong gian. Nén vin
minh va vin hoa cua ching ta 1a két qua cta cac huong ng va phan tng ddi
nghich cua ching ta d6i véi cac ngudn ning luong kia. Nhitng ning luong
nay co thé can trd su tién trién cua ching ta trén duong tién téi giai thoat...
néu chung ta chua san sang dé dong hoa va chuyén doi chung thong qua cudc
song, ¥ thirc, hodc nhitng ning luong nay cé thé kich thich va giai phong su
huy hoang ndi tai ctia chiing ta, néu chung ta c6 thé ing dap lai nhitng ngudn

nang lugng tir bi tinh khiét va chung ta phung sy tich cuc cho dong loai minh.

Thién chuan bi cho chiing ta trd nén nhay cam véi nhiing nang luong
dang dén. N¢ gitip chung ta nap ching va chuyén doi ching sang cac hinh
thirc clia anh sang, tinh yéu, mot tam long tét. DAy chinh 13 cach ma “con
nguoi ¢ thoi dai méi” duoc sinh ra, ngudi ma c6 thé hoa hop véi muc dich

cua cac nang luong tir noi khac dén va véi khat vong cao nhat ciia nhan loai.

Thién lam cho ban c6 kha ndng thuc thi cac bon phan va cong viéc
hang ngay cua ban tot hon béi vi n6 lam tang truéng cach nhin dung dan cua
ban, lam cac quén sat cia ban thém sac sdo, lam tang su ki€ém soat than thé

cua ban, déy nhanh tién d6 hanh dong cua ban va lam cho chiung chinh xac
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hon.

Nguon: www.tsgfoundation.org
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THIEN VA THONG NHAT Y
THUC

- Maharishi Mahesh Yogi -

Thién la mgt chwong trinh don gidn, tuy nhién cta tam tri... mot cudc
tién bude ty dong, khong ¢ gang cua tam tri, d€ tién ban chat khon cung cua

no.

Thong qua thién, tim ta boc 10 tiém ning cta nd vé nhitg nhan thirc vo
han, nhitng nhan thuc si€u viét, Tam Thac Hiép Nhét... mét linh vuc séng
dong cua tat ca cac tiém nang, noi ma kha nang nao ciing déu tu nhién c6 san,
danh cho Tri thtrc.

Tri thirc tré thanh nhan thac vé gia tri, ban chit va tiém nang vO han

cua no.

Thién cung cap cho Tri thitc mot cach dé linh hoi sdu sic toan bd sy
hién hitu cua n6é — ca dong va tinh, dac diém va sy vo tn ctia nd. Thién
khong phai 13 mot nhom dire tin, mot triét 1y, mot 16i séng, hay mot tén gido.
Pay 1a mot kinh nghiém, mot k¥ thuat tdm tri dugc ching ta thuc hanh moi

ngay tir muoi 1am dén hai muoi phut.

Thi nghiém khoa hoc véi nhitng ngudi thuc hanh thién cho thiy thién

cO xu huong tao nén su binh thuong hda trong tat ca cac linh vuc ctua cude
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song. N6 lam gidm cang thang, cai thién suc khoe, lam phong pht thém chirc
nang cua tri oc, tang cuong moi quan h¢ ca nhan, lam tang nang suat va su

hai long trong cong viéc.

Su sang thé c¢6 hai mat: Tri tug, d6 1a nguyén nhan cua tt ca moi tha,
va nhirng thi hién ctia Tri tué, tuc 1a cac dic tinh vat ly va tam 1y ctua thé gio1

thuong nay.

Bai vi thién tiép can truc tiép voi tri thong minh, hon 1a vo1 nhiing thi
hién cua Tri tué, nd giai quyét cac van dé bang cach dua dén sy hoa hop va
manh lanh & cdp dd co ban nhat, va khong bang cach d6i phd véi ban than

cua van dé. bo 1a ly do tai sao n6 lai hi€u qua nhu vay.

Vi du: ngudi lam vudn tudi nude vao goe cdy. Roi nude do, chat dinh
dudng do, dén tit ca cac bo phan cua cay nhu 14, canh, hoa, trai... thong qua
nhira cdy. Chung ta c6 thé nghi nhwra cay twong ty v6i Tri tué va chiée 14 mau
xanh hodc hoa mau vang tuong tu nhu nhitng thi hién cua Tri tu¢. La va hoa

1a Tri tu€ cua nhua cay, sau khi n6 da duoc chuyén hoa.

Vi vay, Tri tué nhu 14 va hoa cta cAy xuat hién trong nhiéu hinh thé ctia
su séng thi hién khac nhau. Nhiing dién bay bao gém moi khia canh cua su
tdn tai, tir vt chat va sinh 1y, thong qua tam 1y, tri tu€¢, va tam linh. TAt ca

nhirng tinh nang cia cudc song déu dén tur su chuyén hoa cua Tri tué.

Trong thién, chung ta tryc ti€p dién kién vai Tri tug cot iy nay. Vi vay,
cO kha ndng chung ta nudi dudng tat ca cac cap do khac cua no, nén dong
tho1 nuol dudng toan bd cac cap do cua thi hién, mot cach hai hoa trong moi

twong quan voi toan Vi Tru.

Tam tri ¢ hai mat. Mot bén 1a theo hudng da dang, theo hudng cua sb
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nhiéu, sd nhiéu. Mit khac 1a theo huong déng nhét, trang thai théng nhat. Pat
dugc su dong nhat c6 nghia 13 gia ting Tam Thuc Siéu Viét, trang thai on
dinh, trong khi dat dugc su da dang c6 nghia 13 di chuyén vé hudng hoat
dong nhiéu hon va nhiéu hon nira. Mot mit 14 sy Déng Nhat, mit kia 1a sy da

dang. Ca hai mat déu thudc vé ban chat cua tam.

Tam tri di chuyén dén sy da dang dé tim kiém nhiéu hon, nhiéu hon
nita, va n6 di chuyén theo huéng cta su dong nhat... mot trang thai yén tinh
cua nhan thuc, y thire va tri tu¢ vo han,... tim kiém it hon va it hon. Dong thai
clia tAm tir trang thai dong trd vé trang thai yén tinh cua nd 1a mot phan ban
cht cua tam tri, va ching ta no1 tam tri ¢ trong trang d6 1a mot véi binh dién
d6ng nhat ciia hét thay quy luat trong ty nhién. Tiém ning ctia né 1a vo bién,

vO han, né di vao cac linh vuc cua tat ca cac kha nang co thé.

No 1a Tam Thurc déng nhat, mot cudc gap g0 voi binh dién cua tam
thic duge két lién. Trong tam thirc si€u viét, tri ching ta trai nghiém voi
chinh ban than no, Tri tu€ cling trdi nghi€ém véi chinh ban than no. Cai tri trd
thanh nguoi quan sat thuc tai ban than. Trong trang thai do, cai tri la tam thuc

si€u Viét.

Ciing gidng nhu bé mit yén tinh cua dai duong lai 13 khoi ngudn cho
tat ca cac con song phat sinh, d6 ciling 1a trang thai ty tron day cua cai tri, ma
ching ta goi 1 tdm thtrc siéu viét, 1 ngudn gdc cua tat ca cac hoat dong.
Chung ta goi n6 1a binh dién dong nhat cua luat ty nhién, ma tir 46 tt ca cac
luat khac nhau cta ty nhién xuat hién va tién hanh cac hoat dong cu thé cua

né trong thé gidi twong doi.

Pé c6 mot két qua cua viéc thuc hanh thuong xuyén 1a nd phai duy tri
nhiéu hon va nhiéu hon nita. Tinh hudng nhu thé chung ta nhing mot tim vai

trang vao thuoc nhuém mau vang. Chiing ta mang vai ra phoi dudi &nh nang
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mat tro1. Mau vang s€ phai nhat di. Sau do, ching ta lai nhiing né tr¢ lai lan
nita, 1an nira vao noi ¢6 chira mau nhudm va lai dem ra anh néng phoi thém
1an nita, 1an nita. N6 van tiép tyc trd thanh mau vang, mau vang va mau vang,
sau d6 mo dan, mo dan, mo dan. Nhung qua thoi gian, mau sic sé tré thanh
vinh vién. Piéu d6 s& xay ra trong tdm tri chiing ta qua sy thuc hanh thuong
xuyén. Cai nhan thic vo han, tam thic thuan tuy, binh dién cua tat ca cac quy
luat tu nhién, tré nén an sau trong tat ca cac hoat dong cua tri. Sau do, tam tri

bat dau sdng trong TAm Thirc Pong Nhat.

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

http://tieulun.hopto.org



THIEN ANH SANG NOI TAI

- Torkom Saraydarin -

Thién 12 mot k§ thuit chuyén hoéa tién tién nhat néu nhu nd duogc

hiéu va thuc hanh vé1 sy nd luc sau dam.

Thién mang dén mot sy chuyén hoa co ban trong tu duy ctia chung ta.
Suy nghi cua chung ta duoc tinh luyén. Chang trd nén bao gdm, lién tuc
chiéu soi, lac quan, hd trg, va dua dén sy cong tac, hoa hop, va trach nhiém.
Tir d6, toan dién con ngudi ching ta duoc chuyén héa boi nhiing tac dung

cua viéc thién déu dan.

Thién s€ m& ra nhitng chan tro1 méi dé€ chung ta phan dau di tdi. Chiéc

cau mdi duge xay dung nén tir co thé vat 1y ciia con nguoi, dan dén nhiing
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nhan thic va sy san 10ng cao hon.

Véi thién, ngay ca nhitng bui rAm va cdy co s& dap lai tang sb cua
chung ta, va chung sé né hoa cho ching ta. Chung sé phat ra mui huong khi
ching ta c6 mit. Gidy cua ching ta va cac thr quan 4o, bt muc, bat chi s&
kéo dai tudi tho hon va hoa hop dugc voi chung ta dé chia sé nhiing ving

song thudc tan sb hy lac ctia ban thé chung ta.

That 1a tuyét voi khi chung ta thién va timg ngdy kham phé ra mét cip
do mai cua v thire, mot tﬁng moi1 cua nhan thire bén trong chiing ta. Ban s¢€ la

mot ngudi dan 6ng hodc mot ngudi phu nit tan tdm phuc vu nhan loai.

Thién lam cho ban séng v&i mdt cach sbng mot cach binh thudng va
quy phai trong xa hoa. Nhung né ciing 1am cho ban sdng mot doi séng vui vé

va hanh phuc trong diéu kién kinh té khiém ton.

Thién giai phong ban khoi nhitng diéu kién. Ban hanh dong theo mot

cach giai thoat khoi nhirng diéu kién va thuan theo su chi dan cta Thién .

Thién 13 tuyét voi! Nhitng nguoi thue hanh né déu dat duoc tu do kha

nhiéu tir cdc ng nan nghié€p chudng cua ho.

Trong qué trinh tién héa tdm linh ciia con ngudi, anh sang ndi tai dau
tién duoc hién 10, sau d6 dén Am thanh, rdi dén lua. Trong thién sau, mot
ngudi c6 thé nhin thay sy hinh thanh ciia 4nh sang trong dau cta minh. Anh
sang ndy s& dan dan c6 vé nhu mot con mat mau xanh voi mot diém den ¢
gitta. Piém den nay bién thanh mot dudng ham, ¢ cudi dudng ham ay, ta co
thé duoc nhin théy trong do hinh anh ctia Chan Su, Thién Than HO Ménh,

hay 1a con duong vo tan di dén vo cung.
Khi anh sang ndi tai nay tang 1én, ching ta c6 thé nhan ra dau tién 1a
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niém vui, hanh phtic va sy thanh cong ctia minh phu thudc vao nhitng nd luc

cua chinh minh.

Hau hét cac bénh tat ciia chiing ta 1a két qua ctia cac vang den tdi trong
thé tinh than cta ching ta. Khi anh sang ting 1én trong ching ta, bong tdi

bién mat.

C6 nhitng dém den trong thé tinh than, thé cam xuc va thé phach cua
chung ta. Nhitng cham den d6 1a tic nhan ctia nhitng bat hanh, dau kho,
nhirng ti€u cuc, va bénh tat cua chung ta. Su tdng truéng anh sang ndi tai sé
xua tan nhiing chdm den, khéi phuc lai do tinh khiét va su hai hoa trong

chung ta.

Sy tang trudng anh sang ndi tai kich hoat va ning cao chirc nang huyén
bi cua tuyén tung. Tuyén nay phuc hoi thé tuyén yén va tuyén dong mach
canh. Ba tuyén nay sau d6 sé& tao thanh mét tir trudng tam giac khoi lai céc

nguon nang lugng ti nhitng Co1 gid1 cao hon.

Anh sang tiét 16 cho ching ta cai ké hoach dang 4am tham diéu khién tat
ca cac su viéc dang dién ra trén hanh tinh nay, ciing nhu nd tiét 10 vai tro that

cuia mQt nguoi trong ké hoach do.

D61 khi nguoi ta can 500 doi méi biét duoc ké hoach d6 va vai tro cla
ho trong d6. Tuy nhién, khi anh sdng bén trong tdéa sang ra, minh dugc nhin

théy ké hoach d6 va cong vi¢c that sy cua minh trong ké hoach nay.

Hau hét chung ta lang phi cudc song, ngudn luc, tién bac, nang luong,
va thoi gian cua ching ta boi vi ching ta khong ¢6 mat ding noi vao dang
tho1 diém. Nhi€u nguoi trong chung ta da lam toan cac cong viéc cua nhiing

nguoi khac.
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Bhagavad Gita no6i rang 1am nhiém vy riéng cta ban tot hon 1a 1am
nhiém vu cua nguoi khac. Khi mdt nguoi khong thé tim théy nhiém vu that

su cua minh, n6 c6 nghia la anh ta khong c6 anh sang noi tai.

Anh sang 1am ting truéng binh an va niém vui noi tai trong ta. Anh
sang noi tai dang ting trudng nay cho thiy tit ca cac kién thirc cia mot ngudi

da tich lity tir hang ngan doi kiép.

Nguén: “Transformation — Method for the Transformation of Life”’
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THEO HOI THO CUA BAN

- Ruth Fishel -

Tat ca nhirng cam gidc ma chung ta dd don nén tir ndm nay sang nim
khac bi day 1én cao, tran ra ngoai, 1én trén va chung quanh minh, bao liy
chung ta nhu mét qua khinh khi cau, va khong cho chung ta c6 khong gian dé

thd. Chung ta cam thay dau x6t, c6 don va s¢ hii.

Ubng tat ca thudc, dung ludn thudc 1am té va kho cac gidc quan cua
chung ta xong, gio chung ta can mot cai gi nhe nhang, xoa diju cho con ngudi
yéu dudi va dé bi ton thuong ctia minh. Thién 1a diéu duy nhat! Nhung lam

thé nao?

V&1 qué nhiéu bat 6n va cang thang, lam thé nao ma ching ta c6 thé
ngdi yén ling va thién? Véi qua nhiéu ndi s¢ hi, cam gidc toi 16i va ty ghé
tom minh, lam thé nao chung ta c¢6 thé gitt binh tinh dé ngoi du 1au cho thién?

Ngo61 thoai mai va thu gian. Nham mat lai va bat dau hit vao va tho ra.
Pung c6 gang dé ki€m soat hoi thd ctiia ban véi bat ky cach nao. Chi can dé

cho né duoc tu nhién. Hay nhan biét hoi thé ctia ban trong luc no6 di ra va di

vao 16 miii cua ban.

Ping theo hoi thé vao tan trong sau, hay kiém soat hodc ap dat hoi tho

cua ban. Ban dau, néu phai nhan biét sy lén/ xudng hay vao/ra cuia n6 thi
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cling dugc. Di€u nay ho tro trong viéc gitr cho tam tri cua ban dé y vao hoi
tho.

Ghi nhan hoi tho cua ban khi n6 di vao va khi n6é di ra. Xem thtr ban
c6 thé cam thay no6 1a mat hay 4m, dai hay ngin. Pung c6 gang bat né 1a mot
cai gi khong phai no. Khong thay ddi né. Chi can dé yén cho nd va quan sat
n6. Ghi nhan xem no6 la néng hay sau. Ghi nhan néu no thay doi. Néu tu
tuong dén, chi can dé yén cho ndé va minh trd vé voi hoi thé ctia minh. Néu

cam xuc xuat hién, chi can ghi nhan va trd lai véi hoi tho ctua ban.

Néu ban cam thdy ngtra hodc dau, c¢b gang ding ctr dong. Mang su chu
¥ cta ban dén khu vuc d6 ctia co thé dé xem c6 phai n6 khong chiu bo di
chang? Néu ban bi lac trong mot tu tuéng hodc mot chdc mo mong, chi can
nhan théy réng ban da bi lac va mang sy cht y cua ban nhe nhang tr¢ lai voi
hoi thé. Néu c6 thé, hiy ghi nhan tham diéu gi da kéo ban ra khoi viéc theo

doi1 hot thd cua minh thi sé ¢6 ich hon.

Co tu tudng 1a chuyén hoan toan binh thuong! Cur ghi nhan chung va
tro lai véi hot thd cia ban. Ghi nhan tu tudng cua ban va tro vé vé6i hoi tho.

Dem su chll y cua ban tré lai vai hoi tho.

Néu ban chot nhan ra minh dang 1ap ké hoach vé mét cai gi do cho
tuong lai, cir nhan biét né va nhe nhang trd lai vo1 hoi thé cua ban. Néu ban
nhan thiy riang ban dang cho phép mét ky trc vao, cir ghi nhan nd va tro vé

vo1 hoi théd cua ban.

Ciing gidng nhu ddi véi tu twong , minh cit ghi nhan nhiing tiéng on va
trd lai v6i hoi thd. Pung ¢ ging dé ngin chin ching. Khong chéng lai

chtng. Chi can lang nghe chung va mang sy cht ¥ ctia ban tré lai v6i hoi tho.
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Bat cur diéu gi dén véi ban, cir dé yén no va trd lai voi hoi tho cua ban.

Ban thuc hanh cang nhiéu thi né s& cang tré' nén dé dang hon.

Nhé duoc 1a ching ta dang hoc mot phap thién don gian dua trén mot
phap Phat Thién rat 13 quan trong. Pay 1a mot phuwong phép thién dé dat Minh
Triét. N6 1a mot phuong phap thién dé tang thém nhan thirc.

Néu thinh thoang mdi thién thi gia tri rat it, néu c6. Nhung néu ban bat

dau thuc hanh hang ngdy, ban s& tim thiy nhiéu két qua phi thuong!

Nguéon: “The Journey Witthin — A Spiritual Path to Recovery”, Ruth
Fishel
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KHI TA THIEN TAT CA MOI
THU SE THAY POI

- Satpal Ji Maharaj -

Chung ta nén song trong thé gi¢i nay giong nhu hoa sen, song trong
nudc bun ma khong b1 uét. Co hai loai nguoi trén the gioi... ‘loai da’ va ‘loai
dat’. Vi du, néu dé ca hai, mot tdng da va mot it dat vao trong nudc, dat s€ ra

tan ra, nhung da s€ gilr hinh dang nhu cii.

Néu chiing ta thyc hanh kién thirc, ching ta trd nén ran nhu da, chiung
ta s& khong hoa tan trong nudc cia cac o tudong thé gian. Néu chiing ta gidng

nhu dat, chung ta s€ b1 x6a sach trong nudc cua 4o giac.

Chua Giésu noi, “Ta va Cha Ta la mgt” va “T61 ¢ trong Chaa Cha va
Chtia Cha & trong t6i”. Van dé 1a tat ca ching ta déu biét rang Thién Chta &
trong ching ta, nhung ching ta khong & trong Thi€én Chua. Chi thong qua
thién ching ta di vao Thién Chta, hoa vao Thién Chua, va d6 1a dinh diém

cua do1 song con nguoi.

Cac Thanh da luon luon noéi ré‘mg tri thitc v han nhat duge luu trit bén
trong ban. Rat nhiéu chat nam trong trai dat nhu vang, kim cuong, dau v.v...

va trong cung mot cach, cac ngudn nang luong vo tan cling ¢ bén trong ban.

Hiéu biét vat chat chi 1a vat chit , va nhan thic duge tim thic 13 TAm
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thirc, d6 chinh 1a kién thirc. Vi vy, ban phai phat trién trong kién thtrc va nhu
vay, ban phai thién, hién dang hoi tho cua ban, cai von liéng that cua ban, cho

thién. No s€ ¢6 lo1 cho ban.

Ban cang thién, ban cang c6 sy can bang trong cudc séng. Mot ngudi
khong thién khong thé hiéu diéu do, con nguoi di hanh thién hiéu rang cang
thién nhiéu thi cang nhan duoc nhiéu su cin bang hon trong cudc séng. Can
bé’mg chi c6 thé dén tir mot doi séng tam linh ma trong d6 ban c6 thuc hi¢n

thién.

Ban c¢6 nhiing nghia vu trén thé gian va ban nén hoa 13n tdm linh vao
ching né. Sau khi ban c6 dugc nhitng trai nghiém vé tam linh ban noi, “Duoc
roi, toi phai lam béy nhiéu dé sinh séng, béy nhiéu hoat dong dugc thuc hi¢n
trén thé gidi nay s& cung cap cho t6i du thirc an va quan 4o, va ciing co du
thoi gian dé thuc hanh tm linh”.

Chi co6 trén co s¢ trai nghiém tam linh thi ban mé1 c6 thé can béng ban
than va song mot cudc séng hanh phiic, binh yén khong con cac dau kho... N6

xdy ra mgt cach tu nhién.

Khi ban ném mot khuc goé vao trong nudc, ndé khong boi... n6 khong co
stc manh dé boi. N6 noi1 theo nudce. Ciing thé, trong thién ban ném minh vao

dong doi, nd s€ kéo ban 1€n va ban c6 thé troi di cung véi nd.

Khi ban thién, tit ca moi thir s& thay doi. Ca tinh cua ban sé& thay doi, su
ghét, sy gian dir cua ban, tat ca moi thir sé thay ddi. Tat ca nhirng diéu do sé

dugc chuyén hoa. Nhung néu khong c6 thién, s€ khong co6 thay do1 nao ca.

Nguon: www.manavdharam.org
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THIEN QUAN NIEM HOI THO...

LA PHUONG PHAP THUC HANH CUA CHUNG TA

- Santikaro Bhikkhu -

“Hoi tho la cudc song”

Hoi thé 1a su séng; ngung tho 1a chét. Hoi tho trong yéu, tu nhién, nhe
nhang, hién 16. N6 1a ban déng hanh lién tuc cua chung ta. Bét ¢t noi nao
ching ta di, trong moi luc, hoi thé duy tri su séng va tao co hoi cho su phat

trién tAm linh.

“Chanh niém hoi tho™... 1a mot k§ thuat thién tru vao hoi thd. N6 1a mét
cong cu tinh té dé ta kham pha sy song thong qua nhén thirc vi té va 1a mot

nghién ctru tich cuc vé hoi thé va hoat dong cua hoi thd va ctia su song.
“Thuc tap chanh niém”

Trong khi thyc hanh chdnh ni¢ém trén hoi thé va thong qua hoi tho,
chung ta phat trién va ting cudng kha nang tinh than va pham chét tdm linh.

Chuing ta hoc cach thu gidn co thé va an tinh tAm tri.

Khi tam tinh ldng va trong sang, ching ta xem xét cach cudc song mo
ra nhu thé nao, nhu da dugc kinh qua boi céi tri va co thé. Ching ta kham
pha ra thuc t€ co ban cta sy ton tai cia con nguoi va hoc cach song cudc doi

minh trong sy hoa hop véi thuc tai do.
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Trong lac do, ching ta bam tru vao hoi tho, dugc nudi dudng va duoc
duy tri boi hot thd, duge xoa diu va quan binh bot hoi tho, nhay cam doi véi

hoi thd vao va tho ra. DPay la cach thyc hanh ctia chung ta.
“Chanh niém voi hoi the ”

Chéanh niém véi hoi thd 1a mot hé thong thién, hodc tu luyén tinh than
(Citta-bhavana). Pay 1a phuong phap dugc Puc Phat C6 Pam luyén tip va
giang day thuong xuyén nhat.

Trong hon 2.500 nim, phuong phap thuc hanh nay da duoc bao ton va
lru truyén. N6 tiép tuc 1a mot phan quan trong trong cudc sdng cta cac Phat
tir thuan thanh & chau A va trén khap thé gidi.

Cac hinh thirc bao ham toan dién cua chanh ni€ém véi1 hoi tho cua duc
Phat day nham dan dén viéc hién thyc hoa cac tiém ndng cao nhat ctia nhan

loai... mdt su tinh thirc tam linh va giai thoat.
“Anapanasati ”

Trong ngdn ngit Pali cua kinh dién Phat gido, phuong phap thuc hanh
nay dugc goi la “Anapanasati,” c¢6 nghia 1a “chanh ni€ém hoi thé vao va hoti

thd ra.”

“Anapanasati ”. .. 1a mot phwong phap c6 hé thong, lién tuc budng bod
cang lic cang nhiéu nhimg mé chap vi té cho dén khi khong con mot cai chap

nao nta.

“Anapanasati ” ... t6t cho cé strc khoe thé chat 1an tinh than cta ching
ta. Hoi thé dung 1am ching ta diém tinh va giup chiing ta loai bo nhirng cing

thang, huyét ap cao, bon chon va nhiing vét loét ma da 1am hai bao nhiéu
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sinh mang trong thoi gian sau ndy. Chung ta ¢ thé hoc dugc hanh dong don
gian va tot dep cua viéc ngdi trong yén ling, sinh dong vdi hoi thé cta ching
ta, khong con cing thang, khong con lo lang hay bin khodn. Sy diém tinh nhe
nhang nay cé thé dugc duy tri trong cac hoat dong hing ngay va s& cho phép

chung ta 1am moi chuyén voi phong thai uyén chuyén va khéo 1éo hon.

“Anapanasati”... dem chung ta vé véi thuc t& va thién nhién. Trong
anapanasati, thong qua hoi thd, chung ta tré nén nhay cam hon véi co thé ciia
minh va tinh tu nhién ctia chung. Chung ta gan lién véi thuc tai co ban cia
loai nguoi, diéu ma s& dem dén sy 6n dinh can thiét dé ching ta co thé d6i
phd mot cach khon ngoan vo1 cac cam giac, cam xuc, nhiing suy nghi, nhirng
ky trc va tit ca cac phan con lai bén trong ching ta. Chung ta bit dau hoc
duoc cai gi 1a cai gi, nhitng gi 1a that va dau 1a khong... nhitng gi can thiét,

nhiing gi khong can thiét, dau la xung dot va dau 13 binh yén.
“Séong trong hién tai”

Vé6i “Anapanasati,” chung ta hoc cach song trong gidy phut hién tai,
noi duy nhat ma ta c6 thé song mot cach chan that. Sy ray rut dai dang vé qua
khir... cai da chét hodc mo wdc vé twong lai... cai s& mang dén cai chét... 1a

khong that sy song nhu cach ma mdt con nguoi nén song.

Tuy nhién, mdi hoi thd 1a mot thuc tai séng dong nam trong céi tai -
hién vo tan. Nhan thirc duoc hoi thé 1a dang song, dang san sang tham gia hét

minh vao nhiing gi sap xdy ra tiép theo.
“Buong bo”
“Anapanasati”... gilp chung ta budéng bo su ich ky thuong pha huy

cudc do1 va theé gioi cua chung ta.
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Bam chép 12 mot thoi quen 1au doi nhat cia ching ta. Néu ching ta c6
thé budng bé né mot cach dé dang, chiing ta s& trd thanh Phat “mot cai rup”.
Thay vao d6, hau hét chung ta phai cat luc xir Iy cac bam chép cua ching ta
va thoi quen d6i thay va chup bat. Anapanasati 1a mot trong nhitng cach dé

budng xa.

“Anapanasati”... s& dat chung ta dén chd tan cling cua “cai t6i” va “cai
thudc vé toi”, nhitng diéu tao ra tinh ich ky. Chung ta khong can thiét phai la
hét vi hoa binh trong khi chiing ta chi can don thuan hit thd trong mot y thic

khon ngoan.
“Trung dao”

“Trung dao” cling 14 mdt phuong thirc thuc hanh ding dan, mot ky
ning khéo 1éo trong cach song cua chung ta. Trong khi thuc hanh
“Anapanasati” mot cach ding dén, thi ching ta cling dang song ding. Chung
ta khong 1am hai dén bat ky sinh vat nao, khong hai nguoi khac ma ciing

khong hai ban than ta. Phuong phép nay khong nguoc dai mot ai.

Khi ching ta da thuan thuc voi phap nay, chung ta tré nén quen thudc
v6i phong cach hanh xir ding dan, cin bang, va khong chap thi. Ching ta

khong bi mic ket trong céc thai cuc, hay trong bat ky cai biy nhi nguyén nao.

Thién 12 su tu dudng va thuc hanh khong chap thu. Ptc Phat di day vé
con duong trung dao, va “ Anapanasati ” khong gi khac hon chinh la con

duong trung dao.

Nguon: “Mindfulness with Breathing”, Buddhadasa Bhikku
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DI CHUYEN VAO TANH KHONG

- Anandamurti Gurumaa -

Tam tri van hanh & nhiéu cép do khéac nhau; tu tudng bi cai tri thuc

day do nhitng diéu kién nhit dinh nao do.

Chung ta mong doi phan tng, d6i dap nhat dinh nao d6 noi ngudi khac,
tor hoan canh, va khi n6 khong xay ra theo dy tinh, tam tri ta s€ bi xdo tron.
Nhitng burc xtc cta tam tri tr¢ thanh xdo tron lau dai va sy xao tron nay sinh

ra mot s tu tuong khac nhau.

Chung ta quan tam nhiéu dén nhirng hoat dong that nhé nhoi, nhu loai
quan 40 ma ching ta mic, loai thoi trang ma chiing ta theo, noi ma ching ta
s€ rong choi, lam thanh vién cua mot cau lac bo nao do, va nhiéu thtr khac
nita. Nhung cai ma chung ta khong quan tam dén 13 tam tri cua chiing ta hoat
dong ra sao? Lam sao ma chi 1a mot tu tudng co thé mang lai dau d6n, thong
kho, ghen tudng, mat tin tudng, nghi ngo, niém vui? Chung ta chiang may
may kho chiu vé cai tim tri bé bon lung tung cia minh nhung ching ta lai

ludn cham chit sao cho can nha cua ching ta that sach sé.

That vo ich khi chi lam sach bén ngoai, con bén trong ta thi bi hu hong

b1 vo s0 nhitng van dé ti€u cuc.

Tam tri ciia ching ta khong thé dimg lai. N6 da tao duoc thoi quen bat
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budc phai suy nghi va ching ta khong biét 1am thé nao dé cham dat diéu vo
1y nay.

Tam tri cta ta trai nghiém ca niém vui 1dn dau budn... va tat ca nhimg
gl tam tri ta co thé trai nghiém thi khong bao gom thién trong d6 ca. Bat ctr
diéu gi ching ta lam déu thong qua va boi tam tri. Va viéc giai thoat chung ta

ra khoéi sy nam chat cua tam tri thi goi 1a thién.

Cho nén, chung ta c6 nhu cau két no1 vo1 ty than ndi tai cia minh va

nhu cdu nay thi lai chi c6 thé duoc dap Gmg qua thién ma théi.

Neéu cau tra 101 cua ban la Thién dé giam di sy cdng thiang, dé trai

nghiém ni€m vui, giét thoi gian, dé biét Chua... d6 1a ban hoan toan sai!

Thién 1 tién vao bén trong sy trong rong, noi cing thing khong bao
gio c6 theé cham vao ban. Thién cho ta kham pha khong gian bén trong, noi
ma ban hoan toan khong bi &nh hudng boi cac tdc dong xau cua tam tri va

luan hoi sinh ttr.

Cai khong gian bén trong ay van ludn ton tai va chung ta chi can mot
phuong phéap ding dan dé di vao d6, mot khi ban da hiéu va trai nghiém né
thi khong co céi gi c6 thé mang ban ra khoi cai noi khong co thoi gian ay. O

trong khong gian nay c6 nghia la dang ¢ trong mot dai duong hy lac.

Thién 1a mot cach séng. Dé ta séng nd. Bén trong chung ta c6 mot bé
du trit ning lvong ménh moéng, ndm yén chua duogc sir dung, chua duge khai
thac. Mot khi ching ta két cham duoc toi nguén nang lugng nay, cudc doi ta
bat dau thay doi tir chi 1 mot ngudi binh thuong tré thanh mot dang thiéng
liéng. Thién 14 tr& nén hoa diéu voi ngudn ning luong ndi tai ctia chung ta

vay.
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Thién 1a mot phuong thube giai doc cho nhiéu loai bénh ma tam tri va
co thé chung ta phai trai qua trong cudc doi ddy cing thang nay. Su chuyén
hoa, xuat phat tir viéc thuc hanh thién thudng xuyén, tuy xdy ra tir tr nhung

lai chac chan.

Thién khong phai 13 mot viéc lam gi d6, ma lai 1a khong phai lam gi

hét. Thién 1a trai nghiém su tréng réng va thudng thirc no.

Pé thién, chung ta cin phai hiéu c6 hai yéu t6: danh gia sy phirc tap cua

tam tri (tdm tri lam viéc nhu thé nao) va tré nén quen thudc véi sy tinh thue.

Mot khi chung ta biét tu tuong duoc tao ra nhu thé ndo, nhiing gi gay
nén tu tudng, cac diéu kién khién tAm tri d& tao ra céc tu duy, va duy nhat khi
chung ta biét nhu vay thi chung ta méi c6 thé nhay phong qua khoi cai mang
nhén cua tu duy va trai nghiém niém phtic lac mién vién. Pé hiéu duoc tat ca
nhing diéu nay, ching ta can trau ddi va nudi dudng sy chu tam, sy tinh téo,
canh gidc va c6 mdt cai nhin cyc ky vi té... nhu Putc Phat di néi: “Hay lam
bén nhon thi kién ctia minh nhu mot xa tht ban cung mai diia mii té€n ctia anh

29

ta”.

Thién khong chi 1a ngdi trong thé hoa sen hay mot cai gi d6 hodc chi

dtng 16n nguoc dau hodc tap theo mot sd hinh thirc yoga nao do.

Thién khong lién quan ngay ca dén cac bai tap thd khac nhau. Thién
bao gom tit ca cac tht trén va con nhiéu hon thé nira. Thién 1a xdm pham tim

tri, 1a chirng ki€n tam tri véi tat ca xdo quyét vi té€ cua no.

Nguon: www.gurumaa.com
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THIEN VA SU TAP TRUNG

- Thomas J. Chalko -

“Thién”... 12 mot sw luyén tap, nham dat duoc va duy tri sy “tinh ling
hoan toan cua tim”... khong dé co bat ky tu tudng gi. Noi cach khac, trong
thién, chung ta nham t6i muc dich giit cho tam tri tréng khong va tip trung su

cht ¥ ctia minh khong dé khai niém.

Trang thai “tinh ling ctia tim” c6 thé dugc duy tri trong vai gidy hoic

vai gio, tuy thudc vao k¥ nang va muc ti€u cua ban.

Con “tap trung”... thi chinh xac 1a ngugc lai... chliing ta tap trung sy chu
y clia minh trong viéc str dung vai kha ning nhat dinh cia tri thong minh ca
nhan vi nhu tudng tuong, quan tudng, sang tao, tu duy logic, giai quyét cac

van dé hoac kinh qua cdc cam giac va cam xuc.

Hon nira, s€ c6 mdt sO gi61 han trong viéc ban cé thé kéo dai su tap

trung bao lau trudc khi minh can phai dimg dé nghi ngoi.

Phan biét dugc gitra thién va tap trung rat 1 quan trong, don gian 1a vi

muc tiéu cua ching hoan toan khac nhau.
Ca Thién 1an tap trung déu khong thé tiép dién mot cach vo han dinh.

Chung ta chi vui thich 1am viéc, sau khi ¢c6 mot su nghi ngoi tbt. Chung
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ta thuc su tan hudng su nghi ngoi sau khi da lam viéc nhiéu. Nhiing thay doi
tuan hoan nay & khap moi noi trong cudc song va 1a ban chat ctia mot “Vii
Tru dugc Phat Hoa mot cach Y Thirc”, tir thé gi61 ha nguyén tir cho dén cac

hé théng cuia cac thién ha.

“Thién ” va “tap trung ” la hai thai cyc van hanh cua tri thirc chung ta.
“Tap trung ” st dung nhitng kha nang cua tri ndo mot cach manh mé, trong

khi d6, “thién” 1a nham dén sy nghi ngoi hoan toan thoat khoi su hoat dong

cua tri thirc.

Thuc hanh chung xen k& qua lai xoay vong ciing can thiét nhu vong

thot gian luan chuyén qua lai cia lam viéc va nghi ngoi.

Su luyén tap t6t nhat cho tri 6c ching ta 1a xen k& thoi gian cua tap
trung v6i thoi gian cua thién mot cach ¥ thie. Khi tri ndo ching ta trai

nghiém ca hai thai cyc thi n6 s€ van hanh mot cach t61 uvu.

Khi ban “nghi ngo1”, tam tri ctia ban khong thuc sy nghi ngoi gi ca.
Ban luc nao cling c6 tu tuong va/hay cam giac. Lac “ngu” cling thé, ban co
nhirng gidc mo, nhirng cam giac va nhiitng xic dong khac, mac du ban khong

nhd ra chung.

“Thién” c6 thé gitp ban hoc cach thu gidn tri 6¢c mot cach tinh thirc va
tron ven. Va khi tri 6c ban dugc thu gian, né vui thich voi nhitng hoat dong &

cap cao hon va no cling tré nén hiéu qua hon mot cach dang keé.

Khi tdm tri ctia chiing ta bé bon day tu tudng va nhiing ky tc... that kho
dé c6 dugc nhitng ¥ tudng moi. Nhitng gi ching ta nghi chung ta di biét thuc
ra lai ngdn chin nhimg hiéu biét méi. Ching ta dang mic ket trong nhitng tu

tuong va tri nhd cii. Khi ching ta thuong xuyén got rira tu tudng ra khor tri
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6c, ching ta don gidn tao khong gian cho nhitng y tudng mai.

No1 tom lai, thién rat can thiét cho tri 6c cua ban... nhu 1a giac ngu rat

can cho co thé vat ly cua ban.

Céc tu thé trong khi thién cling rat quan trong. Tu thé d& nhat 1a tu thé
ngoi thoai mai, voi cot sbng cua ban thang dimg 1én. Néu ban nam xudng...
ban c6 nhiéu kha ning sé roi vao gidc ngl. Ban c6 thé tan dung loi thé nay
khi ban bi kho ngu.

Xép tay lai va bat chéo chan lai trong lac thién 1a diéu nén 1am, boi vi
ban s€ lam cho truong dién tur sinh hoc xung quanh ban dic gon hon nén no
manh hon nhiéu. Ngoi kiét gia hay ban gia déu tét nhung doi hoi su phu hop

vé thé chat va luyén tap.

Tap luyén nhiéu, ban co thé dat duoc mot tam tri tréng khong bat ky
lac nao va bat ky ¢ dau, ngay ca khi ban dang ¢ gitta mot dam dong hoic

trong mot tinh hubng cang thang.

Nguon: “The Freedom of Choice”, Thomas J. Chalko
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THIEN VA COI NIET BAN

- Frederick Lenz -

Giac ngd khong thuc su thay d6i bat ky diéu gi, nhung lai thay d6i moi

thir; giac ngd thay d6i moi sy ma khong 1am bién doi bat ky diéu gi cu thé.

Trude khi mot nguoi dat dén gidc ngd, thé gidi co 3 chiéu, tim tdi va
dang chan. Thé nhung, thuc ra, thé gigi khong chi ¢ 3 chiéu budn chan nhu
thé.

Cudc song duoc hinh thanh tir hang triéu chiéu kich. Déi v6i tam tri
tinh thtrc, cudc sdng va tham chi nhitg cong viéc phai lip di lip lai hang

ngay khong hé buon chdn va am dam chit nao vi van vat déu vo tan.

Mot khi tré nén giac ngd, ta khong budc phai song trong tu vién, vi ca
vil try da tro thanh chdn tu cia ta. Ta c6 thé séng mot cude song binh thudng,

va lam bat ctr diéu gi ta muon.

Tir khoanh khac nay sang khoanh khic tiép theo, khong c6 gi ton tai
nhu cii ca, trong chiéu kich nay hay bat ky chiéu kich nao khac. Tai mot thoi
diém, khong c6 gi trong thé gio1 vat chat hay vii tru nay tdn tai 1au hon mot
khoanh khéc. Nhung ¢61 niét ban thi tdn tai mai; bat bién. Thé nén, niét
ban... cling chinh 1a gidc ngd chic chan thue hon bat ki diéu gi thudc vé vat

chét hay vii tru, vi né khong bao gio két thuc. Néu ban nghi rang cac vat thé
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cling giong nhu vay, thi ban dang bi chinh nhitng suy nghi va quan diém cta

minh danh lira ddy.

Vii try duoc hinh thanh tir v sé khong gian da chiéu. Mot s6 khong
gian bén vitng hon cac khong gian khéc, va di nhién niét ban 1a bat bién. Thé
nén, mot cach ndo d6, mot khéng gian cang gan voi cdi niét ban, thi cang

thuyc hon. Ngugec lai, néu cang xa cd1 ni€t ban, n6 cang kém thuc hon.

Chung ta thién va thuc hanh chanh niém dé vuot ra ngoai cac quan
niém han hep cAm gilt chiing ta trong tinh trang kha hu 4o0. Vuot ra ngoai tam
nhan thirc gi61 han cua nhan loai, c6 cac cép dd nhan thirc bén viing hon

trong cac khong gian vii tru va nhan qua.

Nham dat dén gidc ngd, phai gitt cho suy nghi va cam xuc duoc tinh, va
dat dén trang thai tréng rong. Pay 1a diém bat dau cua thién dich thuc: don
sach tam tri khoi nhitng suy nghi, cam xtc va quan diém rdi nhidu va thay
vao do, cho phép su nhan thirc lan téa khép cac chiéu kich va khong gian anh

sang cao hon ton tai bén trong tam tri.

Su gidc ngd 1a nhan thic hoan chinh vé cudc séng, khong b1 anh hudng
bdi cac yéu tb tinh than. N6 1a hanh phuc, 1a sy hoan hi va tit ca nhiing gi
tuoi dep, hoan hdo va vién man trong doi. Gidc ngd l1a nhan thirc hoan hao.
D6 chinh 1 ‘cai nhin’ truc tiép vao thyc tai. Chung ta khong thé kiém soat
thoi tiét. Thuc ra, ching ta con kho co thé du doan thoi tiét. Cudc séng hang
ngay ciing tuong tu nhu vay. Rat kho kiém soat cudc séng tham chi trong mot
luc, chu dung noi dén hau hét moi luc, va hau nhu khong thé du doan truéc
cudc doi. Nhung khi dd hop nhét tam tri voi cdi niét ban trong trang thai thién
sdu nhat, ta s& ludn & trong trang thai y thirc gidc ngd. Néu tam tri hop nhat
voi niét ban, béng cach hanh thién va thuc hanh chanh niém, ta s& ludn théy

hanh phtc.
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Binh thuong, phai mat nhiéu thoi gian dé dat dén giac ngd. Nhung diéu
d6 cling khong khac gi may khi hoc bat ky diéu gi: ta can c¢6 thoi gian, mot

ngudi thdy giodi va thuc hanh.

Khi bit dau thién lan dau, ta khong nén ky vong gi nhiéu. Ngay dau
tién bat dau hoc ngoai ngi, ta ciing ddu mong doi s& ndi duge thtr tiéng d6

ngay.

Thé nhung, chi sau mot vai tuan hanh thién, ta s& bat dau c6 nhiéu nang
luong hon, va hanh phiic hon mét chat. Dan dén, khi viéc hanh thién tién bo,
ta s& cam nghiém dugc hanh phiic manh mé& hon va ¢6 nhiéu ning lugng noi
tai hon. Cudi cung, khi nang cao viéc hanh thién, ta s& cam nghiém trang thai

hoan hi va tri thitc ma khong tir ngit nao dién ta duoc.

M&i 14n thién, ta tao ra mot sy két néi manh mé hon véi thé gio1 cua
anh sang ndi tai va ngudn hanh phuc t6n tai bén trong ban than. Sau nhiéu
nam luyén tap, su két ndi d6 s& tré nén rang r0 hon va hoan lac hon. Nhung
ngay tir khi bat dau hanh thién, ta s& nhan thiy phan nao sy sang sudt va hoan

lac bat dau lan vao do1 song hang ngay cia minh.

Khi viéc hanh thién tién tri€n sau nhi€u thang, s€ cang c6 nhi€u anh

sang va hoan hi tran vao nhirng khoanh khac trong cudc song hang ngay.

Ta can ty cdm nghiém thyc t€ dnh sdng trong qua trinh thién cta chinh
minh; chi khi d6 ta mo1 thuc sy hiéu dugc cudc song hoan hao dén mirc nao.

Di nhién, luc doé ta s€ duge hanh phliic mai mai.

Chi nhitng ai d3 gidc ngd mdi duoc hanh phuc bén 1au, vi hanh phuc
cua ho khong duogc xac dinh dua trén cac su kién hay kinh nghiém trong thé

gi61 nay. Thay vao do, né dya trén nang luong vo han tir bén trong ma ho dat
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duoc tur su két nodi véi thé gidi cua Giac ngo.

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

Lenz
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THIEN LA MOT CACH SONG

- Rama Soami Satsang -

Thoi khic chiing ta ng6i thién 1a luc chung ta thuc su bat dau bude di
trén con duong cua cac thanh Nhan. Ngay luc d6, tit ca cac khai niém déu bj

b6 lai sau lung va ta bat ddu cam nghiém.

Trong khi ngdi thién, ching ta s& dén tdm nhan, khién cho tri ndo bat
dong, di vao bén trong, gip g& Thé Phat Sang, nhan thirc dugc Ban ngi vinh
hang va dat dén trang thai hop thé véi Thuong Pé. Tat ca nhiing diéu nay s&
dién ra khi chiing ta thién. D6 1a 1y do thién duoc cho 1a hanh va 13 sy giac

ngo.

M&i khi thién, chung ta thuc hién nhi€ém vu quan trong nhat mot con

ngudi ¢6 thé 1am: chuyén hoa hoan toan khi chét va y thirc clia chiing ta.

Viéc thién biéu hién qua cach chung ta séng. Cung véi thién, cic pham
chét tich cuc cua ching ta bit dau thé hién. Sy diém tinh thay thé cho con
gian dir, su hai long thay thé cho long tham, su tan hién thay cho duc vong,
su khiém t6n thay thé céi toi cao ngao, va long than ai vo tu dbi v6i moi

nguoi thay thé sy troi bude va vi ky.

Khi thién, chung ta tap trung hon, khéo 1éo hon va hiéu qua hon trong

moi vi¢c. Chung ta di€u chinh cac moi vu tién mot cach ty nhién va hanh xu
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mot cach hoa hop vd1 Ban nga ndi tai va véi moi sy bén ngoai, xung quanh

ta.

Khoi dau, viéc thién cua ta duong nhu tdch biét khéi do1 song thuong
nhat. Giong nhu hai con nguoi song dudi mot mai nha ma khong hé tro
chuyén vé1 nhau. Theo thoi gian, doi song hang ngay va viéc thién tré nén

hoa hop va hd tro cho nhau.

Tur viée thién, chung ta hoc cach hi¢n dién tap trung hon, khoan dung
hon, trong moi viéc ching ta lam trong ngay. Thai do pho ding, nhin nai,
méan nguyén va nhan thirc duoc ciing ¢ trong sudt qua trinh thién duoc ap
dung tu nhién vao moi phuong dién ctua cudc séng thuong nhat. Cudc séng
cua chung ta khi d6 phan anh sy binh an, han hoan va tinh tai ty dong dat
dugc trong khi hanh thién.

Viéc thién gilp ching ta nhan ra sy théng nhét gifta moi vat va moi
nguoi trong tao hoa. Tur bén ngoai 1an bén trong, chung ta nhan ra moi su lién
két v6i nhau nhu thé ndo. Khi dem nhén thirc nay vao trong moi phuong dién
ctia cudc song thuong nhat, chiung ta dep bé nhiing rdo can minh di dung nén
nham ngin cach doi séng tam linh voi doi séng thuong nhat. VEt nit trong

cudc song cua rat nhiéu nguoi dan dan dugc chira lanh.

Néu phan tich viéc nhin nhan thién 13 tach biét véi doi séng thudng
nhat, ta s& hiéu rang d6 don gian chi 1a mot triéu chtng cia vét nit nay, tirc 1a
su vun v ma chung ta hay gip phai trong nhiéu phuong dién cudc song.
Nhitng gi chiing ta néi khéng giéng nhitng gi chung ta lam. N&i khat khao vé
tam linh cua ching ta khong dugc phan anh trong hanh dong. Chung ta dang
& noi ndy nhung lai a0 wdc minh & mot chén khac. Chung ta dang lam viée
nay ma lai nghi dén viéc khac. Do chung ta chua hién di¢n trong thi hién tai

va chua hé hién dién tai noi ching ta dang c6 mat, cling chéng co gi la khi ta
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thdy viéc thién c6 vé rat budn chan: ching ta chua bao gid dat minh vao do.
Thé nhung thién lai chinh 14 liéu thudc duy nhat dé chira lanh sy vun v& nay,
vét niit 16n nay khong chi phan ly ching ta khoi tao hoa ma con 1am rach roi

con nguoi bén trong chung ta.

Mot trong nhitng bai giang ndi tiéng ctia Dic Phat 1a khi ngai ngdi
thuyét giang cho gi4o hiru, va khong noi mot 10i, ngudi chi cdm mot canh hoa
va dua 1én cao. Ngai cAm hoa nhu thé trong mot lic, roi di. Po 1a tat ca
nhitng gi Ngai can phai néi. Chi mot ngudi trong hang ngan nguoi ngdi do
nghe giang hiéu dugc y nghia tham sau an chta trong hanh dong ciia ngai.
Khi ngo ra diéu nay, anh ta dat dén giac ngd. Puc Phat day rﬁng tat ca nhirng
gi chung ta c6 1a gidy phat nay day. Trong gidy phat ndy, moi sy déu hoan
hao. Khong c6 nhitng suy dién cua tim tri, khong c6 van dé gi... chi su nhan

thirc bong hoa nay trong su tinh tai cia tam tri.

Néu tap trung cht ¥ vao khoanh khic hién tai, nhitng van dé cta ching
ta thu nho lai vi khong c6 gi nuéi dudng ching va ching ta tu nhién, tu dong
song hanh phtc hon. Thién 1a mot bai tap dé ton tai & ddy, vao lic nay. Khi
song trong hién tai, chiing ta séng tron ven néu y thirc ching ta vuot ra ngoai

nhirng gi61 han cua cai toi.

Khi cht tdm dén hién tai, ching ta kho c6 thé bi tim tri danh bay. Bang
viéc hanh thién sudt ngay, chiing ta c6 thé kiém ché sy chii tim vao cai toi va
s€ vui huong cudc séng lién tuc. Séng trong hi¢n tai, hién dién tron ven trong
cudc doi, ching ta ¢ thé trd thanh nhitng chimg nhan tram ling cua cudc
song chinh minh trong khi dan than va hoan thanh cac trach nhiém ciia ban
than.

“Chiing ta c6 gi d6 khong on. Ching ta chua bao gid muén hanh phiic

trong thoi diém hién tai. Ching ta lai lo lang vé nhing gi chiing ta da lam hay
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nhimg diéu s& xay dén. Chung ta khong muédn tdn hudng gidy phat hién tai.
Néu chiing ta khién cho gidy phit ndy nén vui vé, qua khir s& tu dong tré nén
vui vé va ching ta chang con thoi gian dau ma lo ling vé twong lai. Thé nén,
chung ta phai don nhan cudc séng tron ven va vui sdng. Ting gidy phit phai
dugc cam thu mot cach hoan hi. Va thién s& giup ta.” (Maharaj Charan
Singh).

Nguon: “Living Meditation”, Hector Esponda Dubin
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LOI VAO THIEN PINH

- Osho -

Thién... 12 kham pha chinh minh . Nhung mot khi di tim thay kho

bau, ta s& cam thdy nhu cdu to 16n phai sé chia nd. Chia sé chinh 12 tinh yéu.

Thién... gidng nhu mit troi va tinh yéu nhu tia nang vuon dén nhiing
noi xa, 1am nd bung nhitng dda hoa, 1am chim muéng cat tiéng ca, khién cho
ca thé gidi trd nén séng dong, tuoi méi, tré trung. Nhitng gi mit troi da lam
cho ca thai duong hé, thién ciing lam ding nhu vdy cho ca thé gidi nhan

loai... thién phat chiéu tinh yéu.

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

nghiém.

Y thirc ciia chung ta giéng nhu mot tAm guong. Khi ¥ nghi chen vao y

thirc, tim guong y thirc bj che mat.

Khi Y thire khong con suy nghi, khi khong co suy nghi nao chen vao, Y
thirc tré nén trong tréo va thanh tinh. Trong trang thai thanh ldng nay, khong
c6 gi duoc biét dén... chi c6 niang luc hiéu biét... chi sy hiéu biét. Va, day 1a
trang thai dugc goi 1a thién. Chinh trong trang thai nay, ta biét dén trang thai
bat kha tri... nhiing gi nam ngoai tu duy. Chinh trong trang thai thién, trang
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thai bat kha tri duoc cam nghiém, chtr khong phai duoc nhan biét bang suy
nghi.

Khi thién tron ven, ca thé gidi trd nén thanh thién. Khi do, ta sé bat dau
nhin thdy Thuong dé ¢ moi noi... dai duong trong timg con séng. Ta s& dé
dang quén di ngon song. Tha vi 13 néu chi luu tAm dén ngon séng, ta s& quén
mat dai duong: va néu dé y nhiéu dén dai duong, nhitng ngon séng sé roi vao

quén lang.

Thé nén, cung v61 nhan thuc vé bé trén, mot ¥y niém khao khat moi lai
nay sinh trong ¥ thirc con ngudi. Hai diéu dang néi trong sy khat khao nay. ..
Y thie... Thuong dé 1a y thuc, va dai duong hoan lac... Thugng dé 13 niém

hoan lac... von khong c6 hinh tudng. Diéu nay that tuyét voi.

Nguoi tron chay khoi thién tirc 13 chay tron khoi thé giéi thiéng liéng.
Nguoi khong trai qua thién khong thé gip duoc thé gidi siéu nhién rong 16n.
Ciing giébng nhu nhitng dong séng phai chay giita doi bo dé dén hoa cung dai
duong. Y thtrc phai chay gitta d6i bo cia thién dé gip g& dai duong cudi

cung, bao la v6 bo.

Thién... khong phai 13 tip trung. Tap trung chinh 13 ban than ta tip
trung, va tap trung vao mot d6i twong ndao d6. Tap trung cé tinh ddi ngau.
Trong trang thai thién, khong c6 ai ¢ bén trong va cling chang c6 gi ¢ bén
ngoai. Khong co su tip trung. Khong c6 sy phan cach gitra bén trong va bén
ngoai. Nhitng gi “& trong” chdy tran ra bén ngoai, va nhitng gi bén ngoai
cling d6 vao “bén trong”. Sy phan cach, ranh gidi, dudng bién khong con ton
tai. “Bén trong” la bén ngoai, va bén ngoai la “bén trong™: do la y thirc khong

coO sy do1 ngau.
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Nguén: “Flight of the Alone to the Alone”, Osho
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THIEN KHOI NGUON NANG
LUONG TICH CUC

- Sri Dhammananda -

Muc tiéu cap thiét ciia thién chinh 13 rén luyén tam tri va st dung tam
tri mot cach hi¢u qua trong cudc séng thuong nhat. Muc dich tdi hau cua
thién chinh 13 tim kiém sy giai thoat khoi banh xe luan hoi... vong xoay sinh

tu.

Néu nghiém tac trong viéc thién thi cho du day 13 cong viéc kho khan
nhét, ta c6 thé dat duoc nhirng lo1 ich tich cuc ngay 1ap tic. Dudi day la céac

loi ich cua thién:

« Néu 14 nguoi ban ron... thién co thé giup ta tranh cing thang va tap

thu gian.

« Néu ta hay lo lang. .. thién c6 thé trin an va giup ta tim dugc sy thanh

than trong tam hon.

« Néu lic ndo ta cling giap van dé kho khan. .. thién co thé gitip ta phat

huy long can dam va sttc manh dé ddi dién va vuot qua nhiing kho khan do.

« Néu ta thiéu tu tin... thién c6 thé gitip ban dat duoc ty tin, chinh 13 bi

mat thanh cong trong cudc séng.
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* Néu ta ludn sg sét... thién co6 thé giup ta hi€u rd ban chat that sy cua

nhitng diéu ta dang lo so... dé ta c6 thé vuot qua ndi s hii trong tAm tri.

« Néu ludn ludn khong hai 1ong véi tat ca moi thir va khong co gi trong
cudc song khién ta thoa man. .. thién cho ta co hoi phat huy va duy tri sy thoa

man noi tai.

« Néu thét vong va dau kho vi khong hiéu biét vé su bat dinh cua cudc
doi va thé giéi ndy... thién c6 thé hudng din va giup ta hiéu rd ban chit phu

du cua tran thé.

« Néu ta gidu c6... thién c6 thé gitp ta nhan ra ban chit that sy cua tai
san va cach tan dung n6 khong chi dé dat duoc hanh phuc cho riéng minh ma

con mang lai hanh phac cho ngudi khac.

* Néu ta ngheo... thién c6 thé gitp ta cam thay vién man va khong nuodi

dudng long ghen ty voi nhitng ai c6 nhiéu hon ta.

« Néu con tré va dang dimg trude ngi ré cude doi minh, va ta khong
biét phai chon huéng di ndo... thién c6 thé gitp ta chon dung duong va dat

duoc muc tiéu da chon.

* Néu da 16n tudi va cam thay chan ngan cudc doi... thién co thé mang
dén cho ta sy thau hiéu sau sac hon vé cudc song: su thau hiéu nay s€ giai

thoét ta khoi dau kho va ting niém vui séng.

* N€éu néng tinh, ta c6 thé phat huy strc manh dé vuogt qua nhugc di€ém
bo1 sy gian dir, sy cam thu va long oan han dé tré nén con nguoi diém dam

va tinh tao hon.

« Néu hay ghen ty, ta c6 thé hiéu dugc thai d6 tiéu cuc nay chang bao
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g10 mang lai lgi ich gi cho minh.

« Néu khong thé tiét ché duoc nhimg ham mudn ban ning, ta c6 thé hoc

cach kiém soat cac tham dam cua ngi quan.

« Néu 13 nguoi hep hoi... ta c6 thé mé mang sy hiéu biét theo hudng co
loi cho ca ban than, ban bé va gia dinh dé tranh nhing hiéu 1am khong dang

cO.

« Néu dang mac phai mot ching réi loan nao d6 nhu suy sup than kinh
va rbi loan tdm than... thién c6 thé khoi ngudn ning luong tich cuc trong tim
tri va co thé dé ta lay lai sitc khoe, dic biét khi d6 12 nhimg van dé vé than
kinh.

* Néu la nguoit yéu duodi hodc luon mang mac cam... thién co6 thé gitp
tinh than ta tr& nén manh mé dé long can dam ndy n¢ va khac phuc nhiing

nhugc diém cua minh.

« Néu 1a nguoi thong minh. .. thién s& din dat ta dén ngudn tri thirc tdi
thuong. Luc do, ta s€ nhin su vat theo ban chit cua chung, chtr khong phai

qua hinh thtrc bén ngoai cua ching.

Nguon: “Meditation the Only Way”, Sri Dhammananda
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THIEN DE PHAT TRIEN LEN
TANG Y THUC CAO HON

- Arthur E. Powell -

Chung ta co thé dinh nghia “thién” 1a sy chu tam bén bi cia tam tri
dugc tap trung vao mot doi tuong, mdt van dé can khai md dé hiéu duoc no,

va thuc t€ 1a, vé bat ki diéu gi trong cudc song can nhan thic va cam thu.

D6 1a nghé thuit suy tuong vé mot ddi tuong hodc suy ngdm vé diéu d6

tr nhiéu phuong dién va cdc moéi twong quan khéac nhau.

Mot dinh nghia khac cua thién 1a nd luc mang dén cho tam thirc, tic 1a
trang hoat dong binh thuong cua tam tri, mdt mirc do nhan thuc vé siéu v
thirc, dé tao ra sy khat vong, ma chinh qua con dudng nay, anh hudng cia cdi
thiéng liéng hodc nguén tdm linh... con ngudi thuc thu... s& chiéu roi dén

nhan cach ¢ cap thap.

Thién 1a vuon ra ngoai tam tri va cam xtc, hudng dén mot 1y tuong, va
huéng dén sy mé cira cia tdm thic cap thdp bi to hdm dé dén nhan anh
huong cua 1y tuong d6. H.P. Blavastky d3 no6i: “Thién 1a sy khao khat khong

thé dién ta cua con nguoi noi tai doi véi Thuong De”.

Khi néi vé Cromwell, Ngai Rosebery mo ta 6ng nhu mdt “ngudi than

bi thuc chiing”, va tuyén bd rang “mot nguoi than bi thuc ching chinh 14 thé
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Iic 16n lao nhat trén thé gisi”.

Tri thitc tap trung va ning luc thoat khoi sy rdi nhidu déng nghia voéi su
gia tang nang luong to 16n trong cong viéce, 6n dinh hon, tu chi hon, va thanh

than hon.

T4t ca cac ton gido déu khuyén khich thién, va su can thiét cia thién da
duoc cong nhan trong moi truong phai triét hoc. Giéng nhu mot ngudi mudn
trang kién da dung cdc bai tip theo chi dinh dé phat trién co bap, mén sinh
cua thuyét huyén bi cling thuc hién cac bai tap theo chi dinh dé phat trién thé

via va thé tri cia minh.
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Thién 13 phuong phap sdn sang nhat va an toan nhét dé phat trién tim

thure cao hon.
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Chac chdn con nguoi co thé, bang thién, theo thoi gian, nang ban than
minh trudc tién 1a dén cac cap do via va ro1 dén cac cap do tri; nhung di
nhién, khong ai c6 thé ndi trudec duge s€ phai mat bao 1au vi né con tuy thude

vao qua khir cua mon sinh va cac no lyc cua nguot do.

Bang thién, thé via va thé tri cia mot nguo1 tu tr ra khoi sy hon mang,
cham chdm mé rong va tu tor hoc cach dap tng lai véi cac dao dong ¢ tang

cao hon.

Mo1 no6 luc déu giap vén dan birc man chia cach con nguoi voi ¢oi gio1

cao hon va cai biét truc tiép.

Hinh tu tudng (thought-form) clia ngudi d6 phat trién rd rang hon timg

ngay, dé su song do tran 1€n ho tir bén trén sé€ tré nén ngay cang tron ven hon.

Thién gitp x4y dung trong cic thé cac dang thirc vat chat cao hon. N6
thuong dan dén sy cam nhdn cac cam xtc cao quy, nhimg diéu nay dén tir cdi
Phat va dugc thé hién trong thé via. Ngoai ra, ciing can phat trién cac thé tri
va thé thuong tri nham mang dén sy 6n dinh va can bﬁng... néu khong,
nhimg cam xuc tot dep dua con ngudi theo hudng dung c6 thé dé dang tro

nén roi ram va cudn anh ta dén nhitng ranh gidi1 khong hay khac.

Neéu chi ¢6 cam xuc, khong bao gio c6d thé dat dugc su can bang hoac
on dinh my man. Sy dan dat cua tri luc va y chi cling can thiét nhu dong luc

tor cam xuc.

Tran huong cling can thi€t, vi n6 giup thanh tay “khong gian”. Nguoi
mon sinh cling c6 thé nho dén mau sac tuoi dep, hoa va tranh anh xung quanh

cling nhu cac phuong tién khac d€ nang do tinh than va cam xuc.
Mot yéu to hiru ich nita do6i vo1 moén sinh 1a ap dung mdt ché do an
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kiéng va, néu khong lam ton hai dén strc khoe, nén kiéng thit va ruou.

Sang sém c6 18 1a thoi diém phu hop nhat dé hanh thién vi, cac ham
mudn va xtc cam thudng tinh ling hon sau khi nga day va trudce khi nguoi ta
lao vao cudc séng hoi ha thuong nhat. Nhung, du chon thoi diém nao, ta phai
ludn dam bao khéng bi 1am phién. Hon nita, nhu d3 noi, nén ludn 13 mot thoi

diém cb dinh, vi tinh tay ctia phuwong thirc nay 1a thuc hanh déu din.

Thién 12 mot phuong tién nham dat duoc ngh¢ thuat ro1 bo co thé trong

trang thai day du ¥ thuc.

Thirc dn dong vai trd gi trong cudc sdng vat chat, thi thién ciing c6 vai
trd tuong tu trong doi séng tam linh. Thién gia 1a ngudi séng co hidu qua
nhat trén doi. Thién gia 1a nguoi khong phi pham thoi khic ndo. .. khong ton
that chit ning luong nao... khong bo 15 bat ky co hoi nao. Mot ngudi nhu thé
lam chu sy viéc, vi bén trong ngudi d6 1a nang lyc nhin théy cac su kién chi
1a hién tuong bén ngoai... nguoi d6 huong mot doi song thanh thién va, nho

do, c6 nang luc ky di¢u.

Thién sau va thé c6 mot moi lién hé mat thiét. Nguoi ta nhan thay, khi
thuc hanh, co thé tré nén hoa hop trong thién, hoi thd dan sau hon, déu din
va nhip nhang, cho dén khi né tré nén cham va tinh dén mtrc hau nhu khong

thé cam nhan duoc.

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

http://tieulun.hopto.org



http://tieulun.hopto.org



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

- Willis Harman -

Thién 12 mét trong nhirng hoat dong tim linh dugc nghién ciru siu
rong nhat, voi ngay cang nhiéu dir liéu thuyét phuc dé chung ta nhan thic vé

anh huong quan trong va tich cyc cua thién.

Thién luyén cho tam tri tiép can va tap trung vao nhan thirc noi tai, lam
tang su nhan biét ban than, gidi thoat cam xuc, hoat dong tam than va tinh

thuong.
Céac nghién ctru vé tac dong cua thién ddi véi con ngudi vé mit sinh
hoc va tam 1y hoc duogc tién hanh trong gan 5 thap ky, cac tién bo trong cong

nghé chup anh néo bd da cho phép cic nha nghién ctru quan st dién bién that

su bén trong bd ndo cua nguoi dang thién.

T ndm 1987, Dalai Lama thudc Phat gido Tay Tang va cac nha than
kinh hoc d3 bat dau cong tac vao1 Vien Tri tu¢ va Cudc séng va dén nay van

tiép tuc dua ra vo so nghién ciru va kham pha hap dan.

Trong mdt cudc nghién ctu, Nha than kinh hoc Richard Davidson
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thudc Pai hoc Wisconsin-Madison da so sdnh hoat dong ndo bo cua tam thién
su Phat gido vdi ndo bd cua nhitng ngudi moi bat dau tap thién trong mat

budi thién T bi.

Davidson nhan théy viéc thién lam thay doi co ché hoat dong va két ndi

cua bd nao ¢ tat ca nhitng ai tham gia.

Nhitng thién su Phat gido 1au nim cho thdy mirc séng gamma cao hon
nhiéu so véi nhitng nguoi méi tap thién, khong chi trong khi ho dang ngdi

thién ma con ca trong thoi gian nghi.

Song gamma phan anh hoat dong cuia cac té bao than kinh ctia ndo b
khi dir liéu thong tin trong cic nhanh ddy than kinh khac nhau két ndi lai
trong qua trinh di dén khoanh khac dinh diém “a!” cta sy nhan biét hay thong
hiéu trong y thic — vi du nhu, khi ta nhin, so, ngtr, va ném, nio bo nhan biét

rang “dang, do 1a trai cam.”

Theo Davidson, tin hiéu song gamma bén bi ctia cac thién su cho thay
nao b lién tuc & trang thai thang hoa cua “a!”, lién quan dén su cam nhan,
giai quyét van dé va nhan thic. N6i cach khac, bang chimg nay cho thiy rang
thién tac dong khong chi dén cac trang thai ndo bo trong thoi gian ngan ma
con 1én cac dic tinh 1au dai ctia ndo bd. Theo céc két qua nay, chung ta thuc
su c6 kha nang tao ra nhitng thay doi 1au dai va tich cuc trong ban chit ching

ta.

Trong mot nghién clru gén day, dugc thyc hién bdi mot cong tac vién
khac cua Vién Tri tué va Cudc séng, nha tam 1y hoc cua Pai hoc Havard Sara
Lazar, ngudi ta di thdy ching cir rang viéc thién ¢ nguoi truong thanh dan
dén nhing thay d6i trong cau triic tdm 1y cta bd ndo, lam ting do day vo ndo

¢ nhitng khu vuc quan trong do1 voi qué trinh nhan thire, cam xuc va an lac.
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Lau nay da s6 cac nha khoa hoc tin rang ndo bd ngung phat trién khi
ching ta di trudng thanh. Nhung Davidson va Lazar thudc vé nhom céc nha
khoa hoc mudn mang lai nhitng kham ph4 mang tinh cach mang vé su phat
trién than kinh va hinh thanh té bao than kinh trong nio bd & nguoi da truong

thanh... va v€ tiém nang clia con nguoi.

Nio bo c6 kha ning thay doi cac két ndi than kinh nham dap tng lai
kinh nghiém va cac hoat dong moi trong sudt cude doi chuing ta... va mot s6
phﬁn ctia bd ndo, nhu khu vue doi hai ma, noi luu trix ky trc, co thé tao thanh
cac té bao than kinh mdi. BO ndo lién tuc tai ciu trac chinh no. “Quan diém
vé su linh hoat cta than kinh ndo bo sé& 1a ddi trong véi quan diém xac quyét

rang gien c6 hoat dong han ché”, Davidson noi.

Thién 1a mot cong cu tuyét voi giup ching ta lui ra khoi su nhiéu loan
ctia doi séng cudng nhiét, dé tim dén tam diém, va dinh hudng lai mot cach y
thirc tir bén trong ban than chiing ta. Nha than kinh hoc James Austin c6 noi:
“Chiing ta can dugc trg giup toan dién dé sdng dugc mot cach dy ¥ thirc

trong nhitng thoi khac hién tai ciia thién nién ky tiép theo™.

Moi quan tim dén hiéu qua cua thién trong cudc sdng da dan dén mot
vai ung dung tha vi trong cac linh vuc tam 1y hoc, cham soc suc khoe, luat
phap, gido duc, phdp Iy va moéi truong lam viéc. Vi dy, trong tam 1y hoc, céac
mé hinh diéu tri dua trén thién dang gop mat manh me trong su xuat hién gﬁn
day cua cac “liéu phap hanh vi lan song tht 37, nhu Liéu phap Cam két Chap
nhan (A-C-T) va Liéu phap Hanh vi Bién chirng (D-B-T).

Liéu phap “A-C-T” st dung su tinh thirc dé giup ngudi ta chip nhan
ndi dau, va tach ban than ho khoi dong suy nghi dé ho quan sat ching, va
cam két cac thay doi hanh vi dya trén gia tri. Liéu phap “D-B-T” day céach tap

trung tam tri d€ nudi dudng su binh than cua ban than, di€u chinh cam xtc va
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sttc chiu dung dau kho.

Hiép hoi gido duc tAm thirc 1a mét trong nhiéu chuong trinh gido duc da
danh hang thap ky gi6i thiéu k¥ thuat thién tién nghiém cho hoc vién va gido
vién trén toan thé gidi. Hon 600 nghién ctru khoa hoc xac nhan rang 10 dén
15 phut thién, hai 1an mot ngay cai thién két qua hoc tap cua hoc sinh, giam
cing thang, phat huy tinh sang tao, giam lam dung thudc, va nang cao stc

khoe vé thé chit va tam 1y.

Tai mot ngdi truong & ving Béc California, nghién ciru sinh ctia I-O-N-
S Artie Konred bao céo ty 1& dudi hoc trong hoc sinh 16p 6 va 16p 7 duoc hoc
thién giam 45%, so v&i cac hoc sinh 16p 8 khong thién. Va tuyét dai da sb hoc
sinh thién, 97%, duoc bao cdo 1a cam théy diém tinh hon... “Em théy thu
gian hon. Em suy nghi mach lac hon, va hoc hanh dé hon,” mét hoc sinh ndi.
“Moi ngudi co vé dé thuong hon mot chit,” mot hoc sinh khac néi. Nhiing
gido vién thién cling git hai dugc thanh qua. Céc trudng hop nghi bénh trong
khoa c6 gido vién bit dau tap thién giam 30% so véi hoc ky trude. Cac cach
sdng moi, cach nhin va hanh xtr méi & mot ngudi co thé 1am bién chuyén mot

cong dong khi cac ca nhan cam két ciing nhau thay doi.

Nguon: “The 2008 Shift Report from IONS”, Willis Harman
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THIEN — CON PUONG DEN
GIAC NGO

- Lama Surya Das -

“TAM TRI c6 ning lwc thit lon lao”

TAM TRI c6 nang lyc that 16n lao... TAm tri san sinh ra tat ca nhimng
diéu ky diéu ciing nhu nhitng diéu that dang so cua thé gii hién dai. Moi

chuyén déu 1a do cach chung ta sir dung mon qua doc ddo nay cua ¥ thic.

Tu duy va tri nang 13 nhitng ké t6i t& tot lanh... nhiing cong cu tuyét
voi, nhung 1a nhitng ngudi chu t6i. Chung ta rat hay tré thanh con méi duéi
su cai tri cua tu duy, chiu su kiém soét ctia tAm tri luén nao dong cua minh va
bi bao vay béi nhiing tiéng vong trong rdng tir chinh cai miéng ludn thot 1oi

cua chung ta.
“Sw trau doi nhan thwc”

THIEN vé cin ban c6 nghia 1a sy trau doi c6 chu dich ¥ thirc day tinh
giac, va su cha tam thuan thanh... mot sy hién hitu tinh téo, linh loi cua tAm
tri.

THIEN danh thirc va giai phong tdm tri, va mo rong trai tim, giup

ching ta phéat trién tri thic ndi tai, sy sang sudt, niém han hoan va tinh
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thuong, nhd d6 mang dén su duy linh va goc nhin 16n lao hon vao moi khia

canh cua cudc song thuong nhat.

THIEN la phuong thire tryc tiép va hiéu qua nhat dé nuodi dudng nhan
thitc bam sinh... n6 1a thanh t6 trong yéu trén con dudng danh thuc DPUC
PHAT ¢ bén trong chung ta. Nhan thtc 1a mau sé chung cho moi gidéng hiru
tinh.

“Nhin moi sw nhw ban chdt cua chung”

Chiing ta thién nham thanh tay va rén luyén tdm tri. Chung ta thién
nham dat dén giac ngo... dé hiéu va truc tiép cam nhén thuc té hodc sy that. ..
Thién dugc Puc Phat dinh nghia 1a ‘nhin 0’ hay ‘nhin moi sy nhu ban chat

cua chung’.

Trong kinh Phép cu, Buc Phat néi: “Tam tri khong lic nao yén, khong
6n dinh, kho canh gitt, kho kiém soat. Nguoi thong minh lam cho tam truc,
nhu ngudi tho lam tén gitt cho mii tén duoc thang. Tam tri hay thay d6i, kho
kiém gitr, bung 1én bat ky lic ndo né mudn. Huin luyén va lam chi tim tri

nay la diéu tot 1anh, vi mét tam tri dugc kiém soat mang lai hanh phtc.”

Chung ta thién, nham thuc tinh trude nhirng gi thuc tdn tai, va nho thé
dat dén thuc tai tron ven va su chin xac cua cudc séng trong khoanh khic

hién tai nay.

Trau doi hién tai, sy nhén thirc trong ting khéc gitp dua chung ta vé

nha, dén v4i con nguoi thuc cua ching ta.
“Tap thien”

REN LUYEN THIEN can su c¢b ging ding muc, su tinh thirc dung
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muc, va su luu tAm dang muc.

REN LUYEN THIEN gitup ching ta tip trung ciing nhu nhin va suy
nghi sang sudt hon. Bang cach nay chung ta phat trién trén phuong dién tim

linh trd nén nhitng ngudi thong thai hon, vi tha hon va biét quan tdm hon.
“Tho la mot cong cu”

Ban déu, thién 1a van dé tap trung va giit tAm an. Sau do, né phat trién
hon nhiéu thanh nhan thirc bao quat. Trong nhiéu thé ky gan day, nhiing

nguoi tap thién dd duoc day cach dung hoi thd nhu mot cong cu.

Bit dau bang cach ‘hit vao’ bang miii, tip trung cam nhan cam giac
khong khi di vao qua hai 16 miii, rdi ‘thd ra’ cling bang miii... trong khi tap
trung vao cam nhan cam giac khong khi di ra qua hai 16 mili. Chi quan sét hoi

thd ma khong tap trung vao gi khac.
“Hoi thé va linh hon la mét”

Chiing ta bat dau bang viéc thé vi n6 1a qua trinh sinh 1y cin ban chung
clia tit ca chung ta. Theo tir nguyén hoc, gdc cia tir ‘thd” va ‘linh hdén’ 1a
mot. Tho 13 su két ndi chung cua chung ta v6i chinh cudc séng. Pay 1a diéu

can ban va xac thuec.

Chung ta co6 thé trai nghiém diéu nay. Quan sat hoi thé 1a bai tap cin
ban nhat vé sy tap trung, bai tip ma chung ta c6 thé thuc hanh du & bat ky
dau. Hit vao. Thd ra. Yén ling. N6 giup ching ta tap trung va chi y. C6 gang
quan sat hoi thd khién ching ta cham lai, va trd nén tram ngam hon, suy tu
hon. Hit mot hoi that sdu. Tho ra. Thu gian. Tha long. Buéng. Mim cuo1 vol

chinh minh. Thoai mai.
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Neéu ban c6 cam giac... t€ chan, vai nglra ngdy... chi can budng no di
va tap trung vao hoi thd. Néu ban c6 mdt suy nghi, mot ky trc, mdt su khao

khat, dung hoi thd dé kéo tam tri ban tré lai, va tiép tuc tap trung vao hoi tho.
“Pat dén tw nhgn thirc”

THIEN d3 duoc hang triéu nguoi 4p dung hang ngan nim qua dé vuot
qua gidi han cua con nguoi, dat dén tu nhén thic, va cam nghiém sy thanh
thién. Thuc té, didu ndy nghia 1 phat trién vé tri tué va cam xac dén muc
ching ta dat dugc can béng va hoa hop vo1 chinh minh, dé co thé vat 1on véi

nhitng van de€ sau sac nhat cua cudc song.

THIEN 1a mot cach séng. Do 1a vi sao, vé ban chat, n6 that su gén két
v6i cac nd luc tam linh. N6 doi hoi nd luc trau doi tAm thirc bang cach rén
luyén tap trung. Con dudng thién khong doi hoi ching ta tham gia hay tir bo
bat ky mot tin ngudng, gido phai hay tén gido nao. Pong luc duy nhit dé tiép
tuc thién chinh 1a su tu tin va tinh thuyét phuc tr bén trong ma thién gia co

dugc qua kinh nghiém dich thuc ctia chinh minh.

THIEN khong phai 1a mot chuong trinh rén luyén than kinh. Trong
nghé thuat thién, then chét 1a sy don gian... 1a nhu cau giai thoat ban than
khoi moi ganh ning thai qua, va chuyén huéng tim kiém vao bén trong. Vi
moi thtr déu co sin bén trong ¢di tim linh sau tham v6 hinh ctia chinh chung

ta.

Nguon: “Awakening the Buddha Within”, Lama Surya Das
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THIEN — COT LOI CUA YOGA

- Swami Rama -

“Tat ca cac truyén thong ton gido trén thé giéi déu bat ngudn tir mot
chan 1y duy nhat. Chan 1y nay chinh 1a muc tiéu cua tat ca cic ton gido. Cac
phuong phap c6 thé khac nhau, nhung chiung khong thé chia ré nhan loai. Cac
bac hién nhan khong thudc vé mot dang cap, tin ngudng hay qudc gia cu thé
nao.”

“Thong diép cla cac bac hién nhan mang tinh toan cau. Theo ho, uu
tién trudc nhat ciia mot ngudi khong phai 1a nhin thay Thuong Dé ma 1a hiéu

ro chinh ban than.”

“Su nhan biét ban than 1a cha dé chinh trong thong di€p cua cac bac
hién nhan. Va... ‘nhan biét ban than’ nghia 13 thau biét vé ban than minh &
moi cép do: & cép do co thé, hoi thd, tAm tri va linh hon... va & cép do gitra

nguoi voi nguoi.”

“Cang biét & vé ban than minh, ta cang hiéu rd hon thé giéi xung
quanh. Va cang hiéu rd hon vé thé gidi xung quanh, nhitng ky vong cia ta vé
thé gi6i s& cang thuc té. Nhitng ky vong clia ta cang thuc té, ta sé cang it cam

thdy thit vong.”

“Thiéu kién thirc vé€ ban than, ta s€ luu gitt mai nhitng ky vong hu 4o vé
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ban than, va vé thé gidi xung quanh minh, va diéu do6 khién ta kho so.”

“Mdt ngudi khon kho khong c6 thoi gian hay ning luong dé suy ngdm
v€ chan ly cao ca. Vi thé, néu muon trai nghi€ém mot cap do thuc tai cao hon,

ta nén tir bd no1 khon kho tr minh tao nén. Va ta ¢6 thé lam duoc viéc do.”

“Con nguoi tim kiém binh an, niém vui, tri tu¢, va hanh phtc. Tat ca
ching ta déu dang cd gang dat duoc hanh phiic vinh hiang tir kién thirc nhan

dugc khi c6 binh an trong tam tri.”

“Dé c¢o6 dugc tam tri binh an, ching ta can ki€m soat tam tri. Pé kiém
soat tam tri, chung ta can c6 phuong phap. Ching ta can mot qui trinh rd rang
dé nho do6 hoan toan ra ngoai tam tri, tdch khoi sy lién hé voi cac giac quan...

tach khoi cam giac va cac doi tuong cua thé gioi bén ngoai.”

“Tam tri phait duogc giai thoat khot moi xdo tron. Kinh Phat, Kinh
Hindu, Tay Tang, Pao lao, va cac ghi chép cuia Nho Giao... déu noi vé cac
phuong cach giai phong tam tri. Thoat trong thi ¢6 nhiéu phuong phap khac

nhau... nhung chung déu gip nhau tai cing mot diém.”

“T4t c4 moi con duong déu din dén thién, vi chi c6 mdt muc tiéu duy
nhit va myc tiéu d6 chinh 14 thién. Thién 13 con duong duy nhat dan dén TU
DO... ty do thoat khoi ndi lo lang, khoi ndi dau, con gian dit, sy dau kho, va
phién mudn; tu do thoat khoi tit ca bat hanh, tit ca ndi s¢ hai, va moi rang
budc. Va thién 1a con dudng duy nhat dén voi KIEN THUC.”

“Thién 1a mot chuyén di vao bén trong, va trén chuyén di nay, ban
kham pha dugc minh la ai, minh dén tir dau, nhirng khi chit va tinh cach cua

minh 1a gi.”
“Khi biét dugc cac chiéu kich ndi tai cia cude song ciia minh, ta c6 thé
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hinh thanh mot hinh anh thuc té cta chinh minh va vé sau... ta s& khong bi
anh hudng boi hinh anh hu 40 do nguoi khac ap dat 1én minh. No6i tom tai,

thién giGi thiéu ta véi chinh ban than ta.”

“Mot khi da bi€t dugc ban nga thuc su cua minh, ta sé dé dang xac dinh
moi1 quan h¢ ciia minh véi thé gidi, cling nhu moi quan hé cua ta véi Thuong
Dé. Luc do, ta s€ hi€u rang khong c6 ton giao nao trén thé gidi tot dep hon

ton gido khac. Ta s& khong gip phai nhitng mau thuin vé tén gido.”

“Thién la cach vén blrc man cua sy ngu dot dé ban nga c6 thé nhin thay

rang né dang dugc dang thiéng liéng coi soc, chit khong phai nguoc lai.”

“Thién 14 cbt 18i ctia yoga. Thién 1a ¢t 16i ctia nguyén tic tdm linh.
Thién gi6i thiéu ta voi chinh ban than ta. N6 1am cho ta nhan biét duoc moi
quan hé cta minh vé&i co thé, cac gidc quan, tAm tri, va ban ngd. N6 cho ta
biét ta yéu kém & diém nao, dé ta co thé ném boé nhuge diém ciia minh vao

ngon lura yoga.”

“Mot nguoi khong phai 1a mot co thé don 1, khong phai 1a mot tam tri
don 1é. Gitra co thé va tdm tri c6 mot thir goi 1a ‘hot thd’. Mot con nguoi

cling 12 mot thyc thé biét tho.”

“Néu muon khée manh va hanh phic, va néu muon cam nghiém su

binh an va tinh tai bat tan, ta nén cht y dén viéc thd ctia minh.”

Nguon: “At the Eleventh Hour”, Pandit Rajmani Tigunait
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KET NOI VOI HOI THO

- Jack Kornfield -

“Pi vio bén trong co thé”

Piém chung ta xuat phat, va ciing 1a noi moi thuc hanh tdm linh chan

chinh xuat phat, chinh 1a trudc hét phai di vao bén trong co thé.

Trong bai tap nay, ching ta bat dau bang cach gan két voi hoi thé va co
thé vat 1y ctia minh mdt céach tinh tdo, tap trung va cha tam. Giit cho co thé
tinh tai s& gitp ta rat nhiéu trong viéc giir cho tdm tinh. Cho nén, budc dau
tién ta can lam chinh 13 tim mot tu thé viing chai va thoai mai dé c6 thé nhan

biét duoc co thé cua minh trong thoi khéc hién tai.
“Tw thé vitng chdi, thodi mdi”

Ta c6 thé ng61 xOm trén ném... c6 thé ngoi bat chéo chan... hay co6 thé

ngoi trén ghé, ban chan cham dat.

Quan trong 13 ta cam thay vitng, thoai mai va dé chiu. Co thé ta phai
thu gidn thoai mai trén mat dat nhu thé duogc trg gitp boi chiée ghé hay tim
ném, nho thé ta co thé ngdi yén trong nhicu phit ma co thé khong cam thay

cang thang.

\

“Thién” khong phai 1a chién dau vdi1 chinh minh, va néu cam thay
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khong thoai mai... vi du, néu chan cam théy kho chiu... ta co thé cu dong

chan.
“Két néi vdi hoi thé”
Khi d4 tim ra tu thé ngdi thoai mai, hdy nhe nhang nham mat lai.

Tiép theo, dua nhan thirc ctia minh vao thdi khic hién tai. Dung cac
dich chuyén tu nhién cua hoi thd dé bat dau din dat nhan thic ciia minh vao
thoi khic hién tai. “Két ndi véi hoi thd™ s& gitp ta nhan thic dugc thuc té

rang ta dang tho. .. hodc chinh xac hon, rang “sy thé dang dién ra”.
“Ddn dit nhén thirc”

Trong thién, myc tiéu cua ta 13 cam nghiém hoi thé ma khong diéu
khién hay thay d6i nd, chi can nhan biét hoi thd ty thd nhu thé nao theo nhip

di€u riéng cua no.

Thién chanh niém khong phai 1a bai tap thd nhu pranayama . N6 thuc
su chinh 1a mot bai tap gitp luyén tap y thire, luyén tap ¢ trong thuc tai. Vay

nén, ta c6 cam nhan hoi thd bang cach nao cling tot ca!

Mot trong nhitng diéu dau tién ta nhan thay trong viéc thién nay 1 tim

tri ta hay suy nghi lan man nhu thé nao.

Ta c6 thé bao tAm tri minh tip trung vao hoi thé, nhung nd co nghe
khong? Kho 1am! M&i khi nhan ra tim tri minh dang troi dat, ta c¢6 thé kéo né
vé tap trung vao hoi thd trong khoang 3 1an thé, va roi no lai troi di va lam
viéc khéc. Khi theo ddi hoi tho, ta s& bat dau nhan ra cudc doi thoai va

chuyén dong ndi tai khong ngirng ctia tam tri.
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“Tro lai chu tam vao hoi tho™”

Trong thién, diéu huéng dan cin ban dau tién 12 mdi lan nhan ra rang
minh bj cudn vao dong suy nghi, toan tinh hay hoi tuéng, ta hiy budng y nghi
d6 va quay tro lai v6i hoi tho. Vay, mdi 1an bi cudn di, hay quay tré lai cam

nhan hoi thd vao tiép theo hay lan thd ra ké tiép.

Thién chinh 1a qui trinh cin ban nay dé nhan thtc vé hoi tho va duy tri
trang thai nhan thire do. Giéng nhu bat ky mdt hinh thirc ngh¢ thuat nao khac,

“nghé thuat thién” can c6 thoi gian luyén tap.

Thanh Francis de Sales ndi ring mot doi séng thién doi hoi “mét tach
thong hiéu, mot thung tinh yéu va ca dai duong kién nhan”. Su nhan nai nay
cling 1a nguyén y hét 1an nay dén 1an no quay trd lai thoi khac thuce tai trong
khi hanh thién.

Viéc hanh thién thuc chat chinh 1a qua trinh tinh thire trudc thuc té r.':flng
ta da bi lac, hay tap trung sy chu y trd lai hot tho, va mang co thé cung tam tri
tro lai khoanh khéc thyc tai.

“Lam di lam lgi nhiéu lan”

Bang cach lam di 1am lai nhiéu 1an, viéc hanh thién cua ta bat dau luyén
cho ta gitr minh trong trang thai ‘ngay tai day’ va ‘ngay bay gio’ ¢ bat ky noi

nao.

Ngudi ta nhan ra rang tam tri ctia ho troi dat ca trim ngan lan trong 10
phut. Tam tri ta tro1 dat la diéu ty nhién... nd lam nhu thé trong ca cudc doi,

va tat ca tam tri déu lam nhu thé.

“Nghé thuat thién” l1a nhéan ra su tr61 dat cia tam tri va nhin nhan n6
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ngay luc do, dé roi quay tré lai véi hoi thd ctia minh. Tam tri troi dat bao
nhiéu 1an khong quan trong, mién 13 ta ludn hudng sy tap trung trd lai vao hoi
tho.

Khong phai Suy nghi va Toan tinh va Hoi tuong 1a khong tot... ching
ta khong thé séng ma khong c6 nhiing diéu d6... nhung ching thuong chiém
dén 90% ca cudc doi ching ta. Chiing ta ¢ thé séng tron ven khi suy nghf it

hon nhiéu.
“Chanh niém cua cac nguon nang lwong”

Sau khi 6n dinh tu thé ngdi va luyén vé6i hoi tho, bude tiép theo 1a mo
rong truong ¥ thirc hodc chanh niém cua ta, bao gdm tat ca cac ngudn ning

luong va cam xuc trong nguoi.

Trong khi thi€n, c6 thé ta nhi€u lan c6 nhitng cam giac khac nhau, nhu

thdy thoai mai, té ctimg, dé chiu, ngira ngay, va doi khi thy dau.
“Co thé tw nhién bit dau mé ra”

Khi ta ngoi yén, co thé ta bat dau mé ra mot cach ty nhién. Khi dang
ngdi va cam nhan nhip diéu thé ctia minh, bat chot ¢6 nhiéu chd trén co thé ta

thdy dau, nong hay té cting.

Ban can phai dé co thé mo ra... du cho n6 c6 dau hay kho chiu... dé co
dugc su chi tam nhu chiung ta da danh cho hoi thé. Khi lam dugc diéu nay,
diéu gi xay dén véi co thé ctia chiing ta déu khong phai 13 van dé, cho du ban

dau nod co vé dau don.

“Khong quyét dinh bang tri ning”
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Khi dé tam dén qua trinh khai m& co thé trong khi thién, quan trong 1a
ta khong nén dung tri ning dé doan dinh né s& nhu thé nao. Viéc thién cua ta

s€ no ra nhu mdt bong hoa, ting khia canh vao tirng thoi di€m cua no.

Khi ta dé tdm vao cam giac trong co thé minh, lac nao ching ciing s&
roi vao mot trong 3 tinh trang: ching bién mat, ching khong thay d6i, hodc
chung s& tré nén té hon. Viéc ta phai lam khong phai 14 kiém soat chung, ma

chi can ¢ cung ching va dé chung dén va di trong nhan thuc cia minh.

Su giai thoat tham chi c6 thé con manh mé hon dén ndi khién cho co
thé ta rung lac hodc céc phan trén co thé tu nhién chuyén dong. Biéu do6 co

thé that dang so, nhu thé ta dang mét kiém soat ban than minh.
“Nhiéu cam gidc ky la”

C6 nhiéu cam giac ky la trén co thé s& dén va di trong khi ta thién. Ta

c6 thé cam thdy nhe nhu bay, hay thiy niang nhu deo da.

Ta c6 thé cam thay nhu hoi thé len qua khép co thé. Ta c6 thé thay 6n

lanh hodc nhoi tim va dua thir cam giac khac.

Cam giac ma ta cam nhan trong luc thién d6i khi dé chiu. D6i khi, ta sé
cam théy nhu bi t€ hodc nhu rung minh hodc c6 mot trang thai mé ly nao do

dién ra bén trong co thé ma ta khong kiém soat duoc.
“Luyén tap h&ng ngay”

Mot trong nhitng khia canh quan trong nhét cta thién 13 thyc hanh mdi
ngay. Quan trong 1a khong dugc danh gia viéc thién cia minh. Viéc cua ta 13
ngoi trén ném hay ghé, chap nhan va két ndi véi nhimg gi dién ra, nhiing gi

s€ ludn chi 1a sy phan chi€u cua bat ky trang thai tam tri va co thé nao cua ta
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trong luc do.

Tham chi néu ta cing thang mudn phat dién vao cudi ngdy, va chi cé
thé ngdi dé tap trung vao 3 hoi thd trong vong 20 phit con toan bo thoi gian
con lai toan 1a suy nghi, thi hiy ct thue hanh. C6 khong dit ky vong gi. Chi
can cam két hanh thién nhu mot bai tap, va khong bi nhut chi trong moi hoan

canh.
Hay nhé rang tap thién rat gidng hoc choi dan piano.
“Tinh kién nhén”

T4t ca ching ta c6 18 da trai ca tram triéu phat gidy tam tri di lang thang
trong doi, thé nén cd gang thay doi thoi quen suy nghi lan man trong phut
chéc qua khong dé chit ndo. Thién c6 tac dung, nhung né can su kién nhan

va nhe nhang ren luyén.

Hay tim mot nhom thién. Tham gia vao mdt nhém nhu vay khong budc
ta phai tré thanh mén dé cua bat ky mot gido diéu cu thé nao... ma chi giup ta

trong khi hanh thién c6 dugc sy tro gitip cia nhitng ngudi hanh thién khac.

Thién khong phai 1a viéc, ma la mot sy thuc hanh ca doi nguoi. Khi tap
trung vao hoi tho, cam giac co thé, suy nghi, va ning lugng cam xic, ta s& trd
nén tinh thong hon trong viéc gilt binh tinh va hing thi hon trong moi tinh

hudng cudc song.

Nguon: “Meditation for Beginners”, Jack Kornfield
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YEN LANG... TINH TAI... PON
POC

- Rachael Kessler -

Khong phai ngiu nhién khi hau hét cac ton gido trén thé gidi déu dat
ra mot “ndt lang” trong ban giao hudng cia mot ngdy, tuan hodc nim cua doi
ngudi. Nhitng nghi thirc nhu ciu nguyén, thién, nhap that va truyén thong
ngay Sabbath... déu gitp trau doi kha ning duy tri sy tinh tai va tao khong

gian cho tam hon.

Nhitng khoang lang 1& va biét lap trong nha trudng ciing c6 thé 1a cong
cu cho hoc sinh dé thu gian va hoi phuc... thu gian cho h¢ than kinh, tam tri,
co thé... ma cac nén vin hoa truyén théng thuong mang lai. Pi v6i nhiéu

hoc sinh va gia dinh, biét 1ap da tré thanh mot ngh¢ thuat that truyén.

Chung ta c6 thé xem sy yén ling 13 mot phuong tién dé di qua nhimg
canh céng khac: su két ndi thAm sau véi cai t6i, su siéu nghiém, su sang tao,
hay sy tim kiém y nghia va muc dich. Nhung, ban than su yén ling c6 thé
dudng nudi linh hon con nguoi, va ching ta nén kham phé gia tri ciia né nhu

mot canh cong riéng biét.

Khi xem xét viéc tao co hdi cho cac hoc sinh dugc tinh lang, ching t61
gip phai mot nghich 1y. O nhiéu hoc sinh, chung t6i cham dén niém khao

khat bat tan ctia con ngudi mong mudn dugc yén ling. Thé nhung, ching toi
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cling phai d61 dau véi sy phan doi cua van hoa duong dai vé khia canh nay.
Yén lang, tinh tai va biét 1ap hau nhu da bi tudc bo khoi cudc song cia con

em chung ta.

29 (13

“Tiéng 6n”, “tbc d6” va “twong tac khong ngung” 13 dinh nghia cua
cudc sdng hién dai d6i v6i hau hét tré em. Su kich qua do dd tré thanh 18

thudng ddi v6i hé thong than kinh cua tré.

“Linh hdén khong thé phat trién trong mot cudc séng hdi ha”. Thomas
Moore di dé cap nhu thé trong Chdm séc linh héon , “vi chiu anh huong, tiép

nhan va hap thu doi hoi phai c6 thoi gian”.

Nhung, khai niém cham rai lai qua xa la vo1 con em chung ta dén ndi
lam ching so hai. Nhitng 10i huyén thuyén khong dut trén truyén hinh va
may nghe nhac... nhitng hoat dong duogc sip xép lién tiép cho “dira tré ban
ron”... nhu ciu gui tré em hang gid cho cac nhom trong tré tir khi bé con
nho... Theo hudng 4y, tré em khong co du khoang lang va thoi gian biét lap
dén mirc mot sd tré e so phai trai qua sy trong trai. Vay nén ching ta c6 nén
néi vé mot “con doi khoang lang” khi mot s6 hoc sinh thuc sy cam théy kho

chiu vé n6?

Su yén lang va tinh tai 1a mot co hoi dé thiét 1ap lai trang thai can béng.
Mot khoang thoi gian ling yén c6 thé mang dén sy tram tinh, thanh binh, va
cai nhin khach quan ma nhiing hoc sinh nay dang tim kiém dé sap xép lai
cudc song cua minh. Thanh ngit Swahili c6 néi “Su yén ling tao ra thanh

binh”, va “thanh binh mang dén sy an lanh”.

Nhitng khoang ngan ngidm nghi trong thinh ling cho phép ching ta
“sang loc” va “sap xép” cam xuc, suy nghi, va cam gidc cua minh. Khi

“chiig kién” trang thai cadm x0c ciia minh, ta c6 thé tim dugc su can bang,
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von la mot di€u kién tién quyét cho cac nang luc xtc cam va xa hoi can thiét

trong vi¢c hoc hoi.

Tinh trang mat kha nang “tap trung” di tr& thanh mot triéu ching
chung cua hoc sinh hién nay, 1am suy yéu kha ning hoc hanh cua cac em
trong bat ky mén hoc nao, vi thé, cac phuong phap 1am ting “kha ning tip
trung” 13 cdp thiét. Sy yén ling, biét lap, tinh tai va cac bai tap tho va tha 1ong
co 1a phuong thirc dé nang cao cac ning lyc nay. Puong 16i thuc hanh co thé
don gian nhu danh ra mot phat yén ling hodc nghe nhac ém diu mdi khi bat

dau tiét hoc.

Trong “Hiéu 1tng Mozart”, Don Campell vién dan nghién ctru cho thay
mot loai nhac nhat dinh tham chi co thé giup tré méc chimg rdi loan thiéu tip
trung (attention-deficit disorder — ADD) va réi loan thiéu tap trung két hop
tang dong (attention-deficit disorder with hyperactivity — ADHD) thay doi
mo thirc song ndo va cho thay “su cai thién mirc tap trung va kiém soét tim

trang, giam tinh boc dong, va cai thién cac ky nang xa ho1”.

Trong mot thé gio1 gém toan nhitng hinh anh dién tr duoc tao san, nhip
sdng nhanh va rat kich thich, thi ddi véi nhiéu hoc sinh, su yén ling s& cung

cAp manh dat mau mé cho tri tudng tuong thoai mai phat huy.

Hién nay ngay cang nhiéu nha nghién ciru tién hanh khdm pha sy mé
mang tri ndo khi “khdng c6 gi xay ra” trong 16p hoc. “Khoang ldng” ting b1
cho 1a thoi gian phi pham, gio day dugc xem nhu mot co hoi to 16n dé cung
¢ kién thuc va ky tc. Xem “khoang ling” nhu “thdi gian doi”, cic nha
nghién ctru tir lau da cong nhan nhitng khoang thoi gian ngan yén ling nay do

cac gido vién co tinh ap dung la c6 tdc dung nang cao nhan thirc 1o rét.

Nghién ctru gén day vé ndo bd cho théy “Viéc hoc hanh c6 thé hiéu qua
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hon khi cac nhén td kich thich bén ngoai duoc dep bé”. Cac khoang thoi gian
suy ngam trong yén ling khong chi xoa diu linh hon ma con xtc tién su lién

tudng, cung co va khac ghi can thiét dé hoc héi hi¢u qua.

Su yén lang cho phép ndo by van hanh nhanh va hiéu qua hon trong
viée xur Iy lugng thong tin khong 16, cac yéu t6 kich thich va nhitng thay doi

ma cac em phai doi dién tirng gi10, ting ngay ¢ truong cling nhu ¢ nha.

Khi cac hoc sinh bi chin dong dit doi, chi co sy yén lang thoi thi chua
du dé trin an mot tAm tri quay cuéng. Khi do, mot vai bai tap thd co thé sé&

hiéu qua. Mot bai tap tho duogc thiét ké t6t s& giup hoc sinh tap trung.

Viéc nang cao kha ning hoc tap, giai quyét van dé va lién tudng, cling
nhu sy yén lang va tinh tai, déu gitp nudi dudng Linh hon. “Noi Linh hon
duoc hinh thanh 12 mét chon sau hop thanh tir tu duy va diéu ky diéu.”

Nhiing loi lac cta su thinh ling dan xen vao nhau... khong thé phan

tach hoan toan vé khia canh nhan thirc, tim 1y hay tdm linh.

Su yén lang cho cac ban tré mot co hoi thiét 1ap su gan két sau sac véi
chinh ban than minh, vuot ra ngoai nhiing ky nang cam xtc dé cham dén cot

161 ban thé cua ho.

“Toi 1a ai?” 1a mot cau hoi lip di lip lai trong “bi an”. Nhimg khoang
thot gian suy tu trAm lang la thiét yéu trong cac bai tap hoach dinh muc tiéu
va ra quyét dinh hodc cho cac hoat dong danh gia ban than duoc thiét ké dé
xac dinh va cing cb cac thanh t6 ctia nhan cach ca nhan. Khi thoat khoi tac
dong hay suc ép tir ban bé, cac hoc sinh dé dang tiép can cac gia tri, niém tin,

uu tién, muc tiéu va y thic vé muc dich cua ban than minh.
Trong cac mon hoc khuyén khich hoc sinh lién két cac chu dé hoc tap
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vO1 cudc song, viéc suy ngam tram lang s€ nang cao chat luong cua cac bai
tap “nhat ky cong tac”, tieu luan, hodc thao luan, cho phép hoc sinh thé hién

nhitng moi lién két nay.
“Gido vién ciing cdn yén lang”
Chung ta c6 thé thuc sy mang dén cho cac hoc sinh ctia minh ni€ém vui

cua sy yén lang khong, néu ban than chiing ta ¢ vi tri gido vién khong trai qua

di€u do6 trong cudc song bon bé cua minh ?

Chung ta can tich cuc thuc hanh sy lang yén néu mudn ap dung né hi¢u

qua trong 16p hoc.

Khoang thoi gian yén ling co thé gitp cac gido vién chuan bi tot hon dé
chao d6n linh hén vao trong tiét hoc. Poi khi, chiing ta dén 16p hoc trong tinh
trang bi bua vay boi nhiing van dé cam xuc hodc bi kiét sirc vi mot xung dot
nao do. Néu co thé don sach tdm va tri va lam méi tinh than, chung ta co thé

giang day nhiét tinh hon v61 hoc sinh.

Nguon: “The Soul of Education”, Rachael Kesslar
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DANH RA 30 PHUT THIEN MOI
NGAY

- Jack Canfield -

C6 mdt khac biét 16n gitra “nudi dudng Linh hon ta” va “duoc Linh

hon ta nuoi dudng.”

Chung ta khong nuoi dudng Linh hon minh. Linh hon ta nudi dudng ta.
Nhiing gi chung ta 1am cho Linh hon minh khong thé so dugc v6i nhitng gi

Linh hén 1am cho chung ta.

Thach thirc cua chung ta khi lam nguoi 1a mé rong ban than dé don
nhan sy nudi dudng nay hau hun dac lai moi lién hé cta ban than voi linh
hon cua ta, mot linh hon luén chd doi dugc cham dudng, chita lanh va dan

dat cudc song chung ta.

pé phat huy uu thé t6t nhat cua ban than va tin huong tron ven cude
song, khong co gi quan trong hon 1a hoc cach mé rong, va chap nhan sy nudi

dudng ctia Linh hon.

Khi mé rdng ban than véi Linh hon minh, mgt cam giac an binh va gan
ket nay n¢ trong ta. Cam giac an binh nay khién cho cac cap do suy nghi cua
ta thém sau sac, gidi phong quyén nang chira lanh san c6 trong co thé, nhac ta

tr1 an v4i tat ca tang vat cua cudc song, va mo rong quan kién cuia ta, nho thé
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ta c6 thé théy binh than v61 moi chuyén.

Khi t6i danh thoi gian dé thién, nhitng ngudn nang lugng ciia Linh hon
dua toi 1én mot tAm quan sat cao hon, noi téi co thé nhin théy cac khia canh
khac nhau cua cic van dé ma toi khong nhin ra khi méc ket trong ndi so hai
va cai t6i ciia minh. Khi mo 1ong voi Linh hon minh, t6i ¢6 10ng thuong cam
sdu xa hon trong ciac moéi quan hé ciia minh véi ngudi khic va yéu thuong

cling nhu chap nhan ban than minh nhiéu hon.

Néu bi bénh hoic bi thuong, t6i bat ddu cam thdy khoe hon. Néu cam
thdy budn, ning luong Linh hon gitp cho cac cam xtc cia t6i duoc giai toa.
To1 c6 duge cam giac thanh binh ndi tai... mot sy thoa nguyén ma toi tin la
khong thé dat duoc néu khong két ndi duoc véi ban nga tam linh cua minh.
N6 cho phép t6i séng v6i muc tiéu va su sang tao thay vi ndi s hii va phan
ung. Tom lai, khi hun diuc quan hé cia ban than véi Linh hon, cudc doi toi trd

nén phong pht vo cung.

T6i tin rang néu ngudi ta 1am mot sé dong tac thu gidn vé tinh than va
thé chat mdi ngay, tat ca nhitng mau thuin ma ching ta van xem 1a mot phan
binh thudng ctia cudc séng cudi cing s& bién mat. Khi danh thoi gian cho su
thanh binh va tinh tai... nhu mot thong di¢p tor mot nguoi than yéu, mot budi
hoc yoga, 30 phut thién siu, hodc dai loai... ta kho ma ket trong tam tri dﬁy

mau thuan.

Trudce cac 191 ich qué ro rét va dang tin cay, nguoi ta phai tu hoi vi sao
cO qua it nguoi tham gia vao cac hoat dong trau doi nang lugng tir Linh hon
mot cach déu din. C6 18 d6 1a vi van con qua nhiéu ngudi khong nhan thic

duoc cac lo1 ich cho ca nhan va xa hoi c6 thé dat duoc.
Nhitng nguoi tham gia hdi thdo cua té1 thuong bao véi to1 rang, “toi
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khong co thoi gian dé thién”, trong khi, thuc ra, ho khong phai 1a khong c6
thoi gian dé thién. Khi danh thoi gian mot cach diéu do, nhirng diéu tuyét voi
s& bat dau xay dén trong cudc doi ban. Ban khong con can phai danh qua
nhiéu thoi gian trong ngay ludn cing thang, chan nan, dam chim trong méu
thuan, hoic kiém ché. Ban s& t6n thoi gian it hon nhiéu... néu khong néi 1a

khong c6... trong céc trang thai vat kiét ning luong nay!

Pau tu 30 phut thién s& thuc su 14y mat 30 phut trong ngay cia ban...
nhung ddi lai ban s& nhan duogc mot ngay vui vé, thanh binh va hi¢u qua hon;

ban s€ thuc su nang cao kha nang “hoan thanh cong viéc”.

Ban sé& sang tao hon rat nhiéu trong viéc giai quyét van dé, va ban sé
that sy lam viéc thong minh hon trong moi viéc. Ban s€ séng hai hoa hon
nhiéu véi moi nguol va moi sy. Tom lai, moi mdt trong cudc séng cua ban
déu tot dep hon... tat ca chi nho mot vai phut mdi ngay dé lang dong tam tri

va co thé.

Trong nén vin hoéa chiju anh hudng cha yéu bai Co doc gido, toi thdy
mot cach dé 1am thay d6i nudc My theo hudng tich cuc 1a c6 mot nha 1anh
dao Co ddc gido dung ra néi rang: “Chua Gié-su bao t6i rang dé ctru thé gidi,
mdi nguoi hiy danh 30 phit mot ngay dé thién!”

To1 vira nhan dugc mot buc thu tor mdt phu nit da tham dy mdt hdi thao
ctia toi: “Khoi dau toi thyc hién 10 téi 20 phut thién mot ngdy. Lac do, toi
kho tim ra thoi gian va viéc do6 that kho khan. Bay gid, sau vai thang, t61
thién hoai khong thay du! Toi dd danh dén 40 phut mot ngay dé thién va toan
bd cudc séng t6i tot dep hon... cong viéc, cac mbi quan hé¢, tat ca moi th{!

T6i khong phai nd luc gi ca ngoai viéc hanh thién.”
Khi danh mot it phiat mdi ngay dé tinh tim, ta s& phat hién ra thém mot
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loi ich khac: mdi ngdy “thuong nhat cia ta” s& bat dau tré nén phi thuong

hon nhiéu.

Nhitng diéu nho bé trude diy khong duoge ta chi ¥ s& bat dau 1am ta hai
long. Ta s& dé hai 10ng hon, va hanh phtic hon vé moi mit. Thay vi tap trung
vao nhitng van dé ric rdi trong cudc sbng, ta s& thdy minh nghi nhiéu hon vé

nhirng diéu tbt dep trong cudc doi va tan huéng ching tron ven hon.

Thé gidi s& khong thay doi, nhung cam nhén cua ta vé cudc song s&
thay d6i. Ta sé& bat dau dé ¥ dén nhimg hanh dong tir t& va quan tim nho nhit

tir nguo1 khac thay vi khia canh ti€u cuc va su gian di.

Nguon: “Handbook for the Soul”, Jack Canfield
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THIEN VA NANG LUC Y CHI

- Torkom Saraydarian -

Niing lwe ¥ chi 12 nang luong ctia ngudn sang tao trong vil tru.

Nang lyc y chi 1a quyén nang sang tao, duy tri va hiy diét vi moi thu
déu bat ngudn tir coi ngudn nay... nhan clia moi nguyén tir, té bao, hinh thai,
thue thé va linh hon déu c6 ning luc ¥ chi cia riéng nd. Chinh cbt 161 noi tai

nay la mot phan ndng lugng cua ngudn sang tao cua vi try.

Chinh nang luc ¥ chi nay dan dan 16t dudng cho ta, din dat ta vé Nha,

v€ voi 01 nguon sang tao.

Nang luc ¥ chi ¢ khap moi noi va ¢ trong moi sy, nhung khi dang thirc
phat trién va tim thirc mo mang, ning luc cta ¥ chi gia ting 1én va lan at. Chi
c6 duy nhat Mot Y chi va bén trong né 1a nhitng v chi nhé thudc moi dang

thirc trong vii try, gidng nhu mot trai lyu voi hang ngan hat bén trong.

Mot ngudi duge cau thanh tir cac ¥ chi va mot y chi tong hop tat ca

nhiing y chi nho nay dé thé hién nhu mot thuc thé.

Van ménh cua con nguoi la hudng tat ca nhitng ¥ chi nhé nay cung
nhitng 4o vong cua ching vao nang luc y chi cot 161. Cot 161 nay phai giai
phong chinh no khoi su chi phoi cua nang luc ¥ chi cua cac phuong tién ctua

nd va dua ching vao y chi cta nod.
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Nang luc ¥ chi ciia mot ngudi cling doi dao nhu kha ning anh ta hoa

hop y chi cua cac phuong tién vdi nang luc y chi cua minh.

Y thic va gidc ngd cua ching ta cang 16n, chiing ta cang tao ra it kho

khan trén con duong hoan thién chinh minh.

Luat Nhan Qua giup ching ta sura chita 161 1am, sai sot, tré ngai, nghi¢p
chuéng va c6 gang hoa hop chiing ta v6i Y chi Vil tru. Khi dep bé nhiing tro
ngai, dong ning luong ¥ chi chay vao trong ta va giup ta hoa hop véi Y chi

Vi tru.

Chinh nghiép luc, tic dong trén moi cép do va coi gidi da thic giuc cac

hinh thai su séng tuan theo Y chi Vii tru.

Hau hét théi quen cua ching ta dugc hd tro bai va bat ngudn tir duc
vong va cam dd. Duc vong va cam dd 1a nhimg ¥ chi tich tu trong thé cam

XUuc cua ta.

Chung ta cling phai can nhic rang suy nghi ctia chiing ta ¢6 ¥ chi riéng
clia chung va toan bo thé tri ciia ching ta ¢ ¥ chi ty do. Pay 1a 1y do c6 mot
cudc trinh dién trong thé tri cta ta sudt ngay dém, va ching ta quan sat nd ma
khong thé can thiép vao nd dugc. Thuong thi ta lai tham gia vao cudc trinh

dién do.

Mot nguoi bi xem thudc dang am anh khi nhitng xic cam hay suy nghi
nao d6 cua anh ta 4p ¥ chi ctia chtng 1én va bat anh ta hoat dong dudi su diéu
khién cua chung. Ciing c6 thé nhiing ¥ chi cta cam xuc va suy nghi cua

nguoi khac ap dat 1én chung ta va am anh ching ta.

Am anh 1a 4ch no 1¢. Trong ndi am anh, ta dit ban than dudi sy kiém

soat ctia mot diéu gi d6 & bén trong hay bén ngoai ta von thap kém hon ¥ chi
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dich thuc cua ta.

Thé thi, 1am thé nao ching ta co thé dat “nhiing tiéu y chi” trong chung
ta hodc xung quanh chung ta trong tdm ctia y chi minh va kiém soat chung?
Lam sao ¢ thé kiém soat cac y chi ctia cac thé, cac phuong tién tinh vi, cam
xuc, suy nghi, mo wdc va vién kién ctia chung ta dé tao ra mét truong hop

nhat cac ¥ chi?

Ptic Phat 14 nguoi d3 hoan toan tir bo tat ca nhitng tiéu y chi nho nhit
cia minh dé hop nhat véi v chi cua Ti Cao. Pay 1a Iy do Ngai co thé vao
C&i Niét Ban.

“Cbi Niét Ban” khong phai la mot dia diém. Do 1a mot trang thai thuan
khiét va thanh bach, theo nghia uyén thim cuta hai tir ndy. Mot ngudi tré nén
thanh khiét khi chi ¢6 Y chi Than Thanh cta anh ta hoat dong va tit ca nhiing

tiéu ¥ chi ctia anh ta tir b, khong ap dit v chi ciia ching 1én anh ta nifa.

Mot nguot phai giac ngd moi thanh Phat. MGt nguoi phai thanh Phat thi
méi vao duoc Coi Niét Ban, tic trang thai nhan thirc ma & do6 y chi cua riéng
mot nguoi hoa nhap voi Y chi Than Thanh. Mot Dire Phat 13 mot Linh hon
bén ré trong Anh sang V1 tru toa tran khép noi, dugc goi la “Mot Phat Thira™.

Cac Phat 13 nhimg ngudi séng, van dong va co cdi ré trong cdi Phat.
“Ca1 Phat”, mgt cach tham sau, nghia la nhiing Khong gian Tryc gidc va Cao
tang. Y thtrc cta ta thAm nhap cang cao, ta cang thong nhat nhiéu véi Y chi

Thiéng liéng.

Thién chuén bi cho tam tri dé€ ta hi€u nang luc ¥ chi ctia cd1 nguodn sang

tao cua vi tru.
Thién chuan bi cho cac thé tri, thé cam xtc, va thé phach két n6i vo1 Y
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chi d6 va hoa hop vai no.
Thién boc 10 cac phuong cach thé hién nguyén tic sang tao cua Nang

luc Y chi trong méi truong cia minh mot cach thong minh.

Thé tri 13 mot thuc thé phat trién, nay no. Néu thuc thé nay duogc tb

churc va chin muoi, no6 c6 thé dong vai tro phuc vu rat tot cho chung ta.

Thi€n mang tam tri ta vao quy dao cua y chi va lam tam tri ndy n¢ va

phat trién dé c6 thé hoa hop voi Pai Y chi to 16n hon va van hanh tuong hop.

Stc khoe, hanh phic, thanh cong va niém vui khong 1a gi khac ngoai
két qua cua sy thong nhét gitta ¥ chi cia cac phuong tién trong ta va ning luc
¥ chi ctia chinh ta v6i quyén ning ctia Y chi Thiéng liéng. Ning luc ¥ chi cua
con nguoi siu tham noi ta phai bing né trong anh sang cua Y chi Thiéng

lieng.

Nguon: “The Mysteries of Willpower”, Torkom Saraydarian
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THO VA THIEN

- Loi Cvru Nam -

Té Pong Pha , nha tho va hoc gia vi dai doi Tong, timg kiéu hanh viét

nhirng dong sau:
“Khé thii thién trung thién
Hao quang chiéu dai thién
Bdt phong xuy bdt déng
Doan toa twr kim lién.”

Tic:

“Danh 1é Bic Gidc ngo

(thién trung thién tuc la Phat, Bac Gidc ngo)

Hdo quang chiéu vii tru

Tam gié théi chang dong

Ngoi vitng toa sen vang.”

Bai tho mé ta su cao qui cua Dang Giac ngd. Ong gui bai tho nay cho
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mot ngudi ban qui, mot thién su ¢ bén kia séng, ngu v thanh qua tim linh cua
minh c6 thé sanh v6i Pang Giac ngd. Sau khi doc xong, ban éng chi phé vao
2 chit “¢g ho1”. T6 BPong Pha sau khi xem lo1 nhan xét cua ban thi dung dung
no6i gian, hdi ha chay qua song dé 1am r& chuyén v6i ban minh. Ong dén noi

thi thay ctra dong, trén d6 viét may dong:

“Tdm gié thoi khong dong ma chi mét cdi ‘o hoi’ théi dd bay sang

song roi.”

Tam ngon gid doi gém: dugc, mat, khen, ché, sudng, kho, danh va vé
danh. Thuong thi ching ta bi dao dong bdi tdm ngon gidé doi nay. Khong

kiém soat duoc cai to1, lam sao c6 thé tro nén dieém tinh va than nhién?

Thong thuong, chung ta quyén luyén véi nhitng diéu khién ta hai long
va ghét bo nhitng diéu lam ta kho chiu. Néu khong nhu vay, ta sé bi cho 1a
lanh dam. Nhimng suy nghi khong ngimng trdi ddy va lin mat, khong lic nao

yén.

bé chirng minh, chi can quan sat hoi thd cua mdt ngudoi khi ho hit vao

va thd ra dé xem ngudi do6 c6 thé binh tinh duoc khong.

Tho don gian 14 dong khong khi di ra va di vao hai 16 mili. Néu quan
sat hoi tho, ta s& nhan thdy rang tam tri ta ludn dao dong boi ndi lo ling no

kia, hay boi su bat man veé vi¢c nay viéc no.

Su cang thang than kinh nay 1a ganh ning to 16n d6i voi co thé, lam
ki€t qué suc luc. Néu kiém soat duoc suy nghi cua minh, chung ta c6 thé cai
thién dang ké strc khoe, vé thé chat cling nhu tinh than va ca cudc séng. Tat
ca nhimg gi ta can lam chinh 13 bat dau tir mot suy nghi. Néu suy nghi thay

doi, di nhién, hanh vi dugc thay doi va cudc song cua ching ta dugc cai
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thién.

Thuan dudng tam tri giéng nhu thuan phyc mot chu ngua hoang. Ta
phai nhan nai va kién tdm. Quan trong 1a khong duoc thiic bach né, nguoc lai

tam tri c6 thé no1 loan.

Do mdi lién két mat thiét gitra co thé va tAm tri, thu gidn co thé s& giup
thu gidn tam tri. Ngdi trén ghé, lung nga nhe vé phia trude. Ban chan phai

xép bang 1én ban chan trai ¢ mat ca.
Hai long ban tay dat 1én dui. Quan sat hoi thé di vao va di ra.

Néu cac ¥ nghi ap dén, hdy dé ching dén réi di. Luc bat dau, thién nhu
vay trong 10 phut. Nhitng lac khac trong ngdy, ban ciing c6 thé nhic minh dé
v dén hoi tho.

Hoat dong ctua bd nao dugc két nd1 véi vige tho. Khi ta thu gian, song

nao cham hon khi ta néi. Hoi thd cling cham hon.

Nguén: “The Pursuit of Life”. Chiu-Nan Lai (Léi Ctru Nam)
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MUNG PEN VOI THINH LANG

- Charles Haanel -

Trong moi truyén thong thién, cong cu can ban 13 hoc cach thuong

xuyeén di vao trang thai yén lang bén trong.
Vi sao? Vi “dinh tdm” dan ta dén v6i Pang Thiéng liéng.

Vi du, trong Cuyu Uéc, chiing ta thay 1d rang c6 mot 10i kéu goi phai
thién: “Dung lai, hay biét ta day 1a Thién Chtia.”

Tam tri con nguoi ¢6 xu hudng tao ra mot dong y thuc thuong truc
khong ngimg chi phdi su tip trung cta ching ta voi cac suy nghi, hinh anh,

ky trc, tuong tuong, lo ling va mo mong tiy nhién.

Chi khi chung ta biét cach dep yén “nhimng 10i huyén thuyén trong cai
t6i 1y tri cia minh”, chiing ta méi ¢6 thé ling nghe tiéng ndi tir sdu tham dén
v6i ching ta vuot 1én nhitng 101 huyén thuyén d6. “Tiéng vong tir bén trong”
d6 dén voi chung ta kha dé dang trong nhiing khoang thinh lang, khi chung ta

chot nhén biét truc tiép ban chat tAm linh thuc sy ciia minh.

Du ban dang khao khat mot nguoi yéu mai hay mot cong viéc maoi, stc
khoe trang kién hon hay hiéu qua cong viéc tot hon, diém sb cao hon hay hoa
hop tdm linh tron ven hon, va v&i moi hinh thirc muc ti€u, du 16n hay nhd, ma

ban tim kiém trong doi, day 1a phuong phap thuc dung t6i thdy mang lai hiéu
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qua nhat:

Diu tién, ta can hoc mot phuong phap tam thoi dep yén tiéng huyén
thuyén khong ngimg thudng tran vao tam tri ta v6i du loai am anh va lo ling
kinh nién. Cé nhitng phuong phap méi cho phép ta c6 thé nhanh chong 1am

cho suy nghi minh tinh lai.

Mot khi da dut duoc cude doc thoai trién mién cua céi toi, ta nhap vao
trang thai thinh ling va bit ddu md chinh minh ra dé ling nghe tiéng noi
trong sau tham cta minh, dé nhén ra ta can gi trong cudc doi dé duoc hanh
phuc, khée manh va hoa hgp. Hay hoa nhép, chan that véi chinh minh va cam

nghi¢m su thau biét.

Duéi day la cach Haanel thé hién quyén ndng cua viéc hoa nhap vao

Thinh ling ma trong d6, chung ta c6 thé “suy nghi thuc su”.

“Chinh trong Thinh ling, ta tiép cdn véi sirc manh todn nang ciia tiém
thire, noi ma tir dé moi quyén néang nay né. Truc gidc thwong dén trong Thinh
ling... nhitng dau 6c Vi dai thwong xuyén tim kiém s cé tich. Thinh lang la

dieu kién can co cho moi muc dich to lon”.

“Pé hién thwc héa quyén nang y thire, ching ta nén tim dén sw Thinh
ling thwong xuyén. Quyén ndang dén qua sw yén tinh; chinh trong Thinh ling
chiing ta cé thé tinh tai, va khi tinh tai, ching ta cé thé suy nghi thuc sy va tu

duy la bi mdt cua moi thanh qua”.

“Tdam tri Vil tru chinh la soi day song. No chiwa du quyén nang dé dap
ung voi moi tinh huong co thé xay ra trong cuoc doi moi cda nhan. Khi tam tri
cd nhan tiep can Tam tri Vil tru no nhdan dwoc tat ca quyén nang no can. Diéu

2

nay xdy ra trong thé gidi néi tai trong ta.’
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“Siwr hoa hop trong thé gidi ndi tai sé dwoc phan dnh trong thé gian voi
nhitng diéu kién hoa hop, moi truwong hai hoa va tinh tuy cua van vdat. Su hoa
hop noi tai la nén tang cua suc khoe va la diéu thiét yéu cho moi sw vi dai,
moi quyén nang, moi thanh qua, thanh tuu va thcfng loi.”

“Céi nguon can bdn ciia quyén ndng sang tao nam trong Vi tru, va vi
thé, y tuéng ta ddy 1én hanh dong boi quyén néing cia ¥ chi cd nhan la mét
khai niém ddo nguwoc, cé thé thanh céng trong phit chéc nhung cudi cing

ciing chiu thdt bai... vi no doi khang voi quyén nang no tim kiem.”

“Dién bién day xdo trén bén ngodi dd gidi han ¥ thire, vén di gidi quyét
nhitng van dé bén ngodi. Y thirc xir Iy nhitng biéu hién va déi twong cia cugdc
song bén ngodi théng qua cam nhdn va hoat dong tir ndm gidc quan thé chat.
N6 co kha nang phdn biét, co trach nhiém lya chon. No co nang lyc ly gidi.

NOo la trung tam cua y chi.”

“Chiing ta két noi véi thé gidi bén trong bang tiém thirc, bao gom
nhitng cam giac chu quan nhw vui, so, thwong yéu, xuc cam, hoi tho, tri
twong tiwong, sw thau biét, va tri thirc. Chinh théng qua tiém thirc, ching ta
két noi véi Tam tri Vii tru va lién hé véi céc nang luc tich cuc vo tdn cua vi
tru.”

“Tiém thirc cam nhdn bang trwc gide, va qud trinh dy rat nhanh.

Nhitng ai tin vdo tiém thirc nhdn ra rang ho c6 nguén lic vé tdn trong tay.”
“Khi y thikc néi véi tiém thirc nhitng diéu cu thé phdi hoan tdt, cdc
nguon liee hoat dong dé dat dwgc két qua mong muén. Quyén nang ciia ¥

thirc... tiém thirc c6 thé va sé thiee hién nhitng ké hoach va ¥ tuwong dé nhw

thiee goi y.”
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“Truc gidc thuong dén trong Thinh ling... Nhitng bé 6c vi dai thirong
tim kiém sw cé tich... chinh & d6 nhitng van dé Ién hon trong cudc song

chiing ta dwoc gidi quyét”.

“Tim mdt noi nao ban cé thé & mdt minh trong vai phit méi ngay, va
hoa nhdp vao Thinh ling. Diéu d6 sé cho phép ban phdt trién quyén nang vé

song ma minh khao khat.”

“Thinh ldng la can thiét, cdc gide quan phdi tinh tai, cdc co thw gian,
sw thu gian duoc tao lap. Khi bat dau cam nhdn sw can bcing va nang luong,
ban sé san sang nhdn thong tin hoac cam hung hodc tri thirc can thiét dé dat

dwoc muc dich.”

“Buoc thiét yeu tiép theo la mo rong nhan thirc dé cam nhdn cac cam
gidc trong miii khi ta tho, va ciing vao luc nay, cac cam giac van dong noi tqi

bt dau hinh thanh & bén dudi ngue va bung khi ta hit vao va thé ra.”

“Mung den voi Thinh Lang, noi ma ban co thé cam nghiém sy gan ket

b

voi Coi nguon. Diéu nay sé giup ich cho ta rat nhiéeu.’

“Chi trong vai hoi thé, mét khi thwe hanh tot qud trinh tinh tém nay, ta

co thé dem minh tro vé hién tai (noi moi sy thuc sw hién 10).”

“Méi khi lac mat cam nhdn vé hoi tho, ta can ngay ldp ticc quay tré lai

liic ban ddu va tdp trung tré lai vao hoi thé.”
Qua trinh Tinh tim

Duoi day la nhitng cach noi dé tdp trung ma ban co thé “noi tham” voi

chinh minh:
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“Toi chon tdap trung vao bén trong mot cach thich thu.”
“Téi cam thdy khéng khi di vao va di ra miii minh.”

“Téi nhdn thitc toan bé co thé minh, & dday trong thoi khdc hién tai

»

nay.
“Tdm tri toi tinh lang... gio ddy toi dang trong Thinh lang.”
Charles Haanel

“Sw kién dinh sé chién thcfng, nhung kién dinh doi hoi ta nhat dinh phai

thwe hanh nhitng bai tdp ndy méi ngay.”

Nguén: “Tapping the Source”, William Gladstone,
Richard Greninger va John Selby
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THO CO Y THUC - MOT
PHUONG CACH TUYET VOI

- Thich Nhdt Hanh -

“Chanh niém”

Trong tiéng Hoa, ‘chanh niém’ viét 1a ‘nian’ (niém). Ky tu nay la su két

hop cuia 2 ky tu viét riéng biét, mdi ky tu c6 mot nghia riéng ctia né.

Phan trén cta ky tu niém 1a ( 4 ) (kim) nghia 1a ‘bay gio’, va phan
duéi la ky tu (10 ) (tAm) nghia 1a ‘tim’ hay ‘tAm tri’. Theo nghia den, tir ghép

nay nghia 1a hanh dong cam nghiém thyc tai bang trai tim.
yng g g g
“Nhdn thirc tieng khodanh khdc”

Vay “chanh niém” 1a “sy nhan thirc ting khoanh khic” vé nhiing gi
dang dién ra bén trong va xung quanh ta. N6 gitp ta git mbi lién hé véi
nhirng diéu ky diéu cua cudc sdng, ton tai & day va vao lac ndy. Tam hon cia
ta rong mo va hoa trong thoi khéc hién tai, nho thé ta c6 thé hiéu duoc ban

chat that su cua no.

Béng cach hién hiru va séng chanh ni€ém trong hién tai, chung ta c6 thé
chép nhan moi sy tai thoi khic dé, cho phép su thay dbi dién ra mot cach tu
nhién, khong c6 sy giang co, khong co su khang cu va xét doan thuong khién
ta dau kho.
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“Chdnh ni¢m la mét nguon néing lwong”

Chénh niém 1a mot ngudn nang luong gitip chung ta nhin thau co thé,

cam xuc, cam nhan tam tri cua ching ta, va tat cd moi su quanh ta.

D6 1 ngudn anh sang trong bong t6i, gitip chiing ta thay rd nghiép cam

cta cuQc song chuing ta trong moi quan hé véi moi sy khac.

Chinh qua dang thau biét ndy, chung ta c6 thé dua chinh minh vuot

khdi vo minh, nguyén nhan chinh cia dau kho.
“Do la diéu can hoc biét”

Madc du da c6 nhi€u sach viét vé quyén nang cuia chanh niém, chanh

niém chi ¢6 thé hoc duoc qua hanh dong.

Gidng nhu mot tré nho tap di phai nd luc hét 1an nay sang lan khac. ..
hoc bo, 161 hoc ding, Vép nga vo van lan, rdi lai ding 1én... néu ta mudn dat
dugc chanh niém, hay lién tuc &p dung diéu nay trong moi viéc minh lam, dé
n6 trd thanh nhu ban nang. Tuy nhién, chanh niém khong tu nd xay dén. Ta

can phai c6 khao khat thie hanh no.

Chanh niém c6 thé gitp ta hiéu ban than minh trong méi quan hé véi

tat ca moi sy bén trong va xung quanh chung ta.
“Tho co y thirc”
Viéc thuc hanh quan trong dau tién 1a nhan thuc déy du vé viée tho.

Ngbi thoai mai trén ghé, ban chan cham dat viig vang, va giit lung

thang... Huéng sy tap trung cua ta vao hoi tho ra va thd vao. Noi tham:
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“Khi t6i hit vao, toi biét minh dang hit vao. Khi thd ra, toi biét minh

dang thé ra.”

Bai tap tho ¢ ¥ thire ndy don gian, nhung néu luyén tap déu dan, né co
hiéu qua to 16n. Pé thanh cong, chung ta phai tip trung toan bd sy cha ¥ vao

viéc tho, chir khong mot di€u gi khac.

Khi cac y nghi phan tam trdi day, ta hiy dé ching di va tap trung tro lai
vao hoi thd. Tam tri cta ta gitt tAp trung vao viéc thd trong sudt chiéu dai cua
mdi hoi thé. Khi thd, chung ta trd thanh mot v6i hoi thé cia minh. Co thé va
hoi thé khong phai 1a nhitng thuc thé tach biét. Pay 1a “chanh niém cua than

trong than.”

Thé c6 ¥ thie 1a mot phuong cach tuyét voi dé vé lai véi chinh minh,
gidng nhu dua tré trd vé nha sau mot hanh trinh dai. Khi tinh tai, chung ta

cam thay sy binh than bén trong ta, va ta tim lai dugc chinh minh.

Thé ¢6 ¥ thire con cho phép chiing ta giao két voi cudce séng trong thoi
khéc hién tai, thoi khic duy nhat ma ching ta c6 thé thuc sy cham vao cudc

song.

Khi dbi theo hoi thé, ching ta thanh than, khong con bi chi phdi boi
nhirng ndi lo toan, oan gian, va ham mubn. Khi thé c6 y thirc, ching ta tré

nén vitng vang hon trong ting khic.

Nguon: “An trong chénh niém, song trong tinh thirc”,

Thich Nhdt Hanh
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Nguéon: “Mindful Eating, Mindful Life”, Thich Nhat Hanh
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