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Léi gi6i thidu

Cusn Sach Cam nay la tuyén tp nhitng phucrng
phdp thién ma Osho di gidi thicu frong nhiéu ndm
cung voi nhimg chat loc va trich dén tir nhzmg cuon
sach vé nhitng budi sang thuyét giing va budi toi
darshan.

Mot 56 kp thudt - Vipassana, Nadabrahma, W?urhng -
da quen thugc voi nhicu thién nhin clia nhimg Iruye
thong trong nhiéu thé ky; nhitng k thudt khic - thién
Déng, Kundalini, Gourishankar - la phan dnh sdng
suot ciia nhitng truyén thong nay va nhimg kham pha
cua tdm [y duong thoi; chung la nktmg toa thudc duy
nhdt ctia Osho d6i véi nhitng nhu cau cia con nguoi
hi¢n dai. Hon nita chiing bo sung cho ching ta co héi
hiém hoi dé doc hét moi né e cia ching ta nham dat
t6i & day-va-bdy gicr va nhan ra chinh ching 1a.

Theo cdach nhin cia Osho, ciing nhie theo cdch nhin
cua tat ca cdc vi Phdt qua nhiéu thoi dai thi chi khi
moi 16 lire cua ching 1a két thiic va tdt cd moi ky thudt
ré nén vé dung thi chung ta thec sit tré thanh thién
nhdn va cé thé nhin thdy didu xa véi ‘¢ ddy-va-bay
gio' chi dom gian la ¢ ddy, bdy gic.

Vay nen, hay nhay mia! C WOt va hdt, chay, nhay va la
hét, ng6i va nhin bt dong, song, yéu va cdu nguyén tr
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tinh mo dén 16§ khuya voi nhimg trang thdi thién dinh
tuyét voi nay, Va dimg dé cho nhitng thoi quen hang
ngay cua ban Id nguyén ca de khéng nhay vao va
khéng trai nghiém. Viéc sdp xép thanh nhimg phdn
theo sau viéc Idp chwong trinh hang thing cia cdc
phuwong phdp trong trai thién Shree Rajneesh Ashram
& Poona, hodc nhitng thoi diém theo goi v ctia Osho;
nhitmg phdn nay chi la nhimg goi y ma khong phai la
nhitng tiéu chuan ctmg nhic. Thuc hanh thién Dong
vao budi 16i 16t hom tét cd. Vi néu céng wcc cua ban
cho phép thi ban co thé hdt va nhdy mia sudt ca ngéy!

Nghi vé thién nhu ld cugc phiéu luu va cuén Sdch
Cam nay nhu la huedng dan cua ban. Va khi dat 1Gi

d'fem ma bdc Thay la cdn dén thi hay dén, vi sudi
nguon cua no luén ¢ day.

Swami Anand Veetmoha
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Diéu asu tién, bist thion 1a gi.

Moi thit khidc theo sau.

T6i khing thé néi v6i ban ring ban phéi thuc
hanh thién, t6i chi c6 thé gidi thich cho ban né
14 gi. Néu ban hiéu t6i, ban sé trong thidw; didu
46 khiong bilt bube. Néu ban khong hiéu i,
ban sé khéng o trong thién.

Thién la gi?

Thién 12 trang thai khOng-tdm tri, Thién 1a trang thai
tinh khiét cia tam thuc khong co gi bén trong. Théng
thudng, tdm thire ban ddy nhimg réc ruei, giéng nhu
cai guong phu ddy bui. Tam tri 1a giao thdng khéng
ngung: nhung y nghi dang di chuyén, nhimg ky ni¢m
dang di chuyén, nhimg tham vong dang di chuyén — d6
la giao théng chat chdi! ngay qua ngay. Thim chi khi
ban ngu, tam tri cling hoat dong, nod dang mo. N6 vin
nghi, n6 vin bin khoan va lo ling. N6 dang chuén bj
cho ngay tiép theo; su chuin bi co ban vin dang difn
ra.

Déy 1a trang thai khéng thién dinh. Chi la d&i
nghich cua thién. Khi khéng c6 giao thong va y nghi
dimg thi khong y nghi nao chuyén déng, khéng wdc
mong nio khudy dong, ban hoan toan tinh ling — sy
tinh ling d6 Ia thién. Va trong sy tinh ling do sy that
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Niém Vui Tuyét Voi Nhat...

dugc nhdn ra, va khong bao gid ¢o thé khac duoc.
Thién ia trang thai kbong-tam ti.

Va ban khéng thé nhén ra thién théng qua tam tri,
bSi vi tAm tri s& mai mai 12 chinh né. Ban chi ¢6 thé
nhan ra thién b?mg vi€c dét tAm tri ra ngoai, b%ng viéc
tr& nén lanh dam, the o, khdng dong dang vd&i tAm tri,
khéng nghi ring Ta la né.

Thién 14 nhin biét ring Ta khong phai 1a tam tri.
Khi nhan biét sdu sic hon trong ban, dan din mét vai
khoanh khic xuft hién — nhitng khoanh khic cua tinh
ling, nhimg khoanh khic cta khéng gian tinh khiét,
nhitng khoinh khic trong sing, nhimg khoanh khic
khi khéng ¢6 gi huyén no trong ban va moi thir déu
tinh tai. Trong nhitng khoanh khic tinh tai do, ban sé
biét ban 1a ai, va ban s& biét difu huyén bi cia tdn tai
nay.

Ngay d6 xudt hién, ngay ciia sung sudng tuyét voi
khi ma thi€n trd thanh trang thai tu nhién cia ban.

Tam tri la mét cai gi dé khdng t nhién; nd chua
bao giy tr¢ thanh trang thai tu nhién cia ban. Nhung
thién 13 trang thai ty nhién — didu ma chung ta da 13.
N6 1a thién dudng bi mat, nhung thién dudng cé thé
dugce gidnh lai. Hay nhin vao d6i mit dira tré, nhin va
ban s& nhin ra su binh ling, ngdy tho tuyét voi. Mbi
dira tré déu xuét hién véi trang thai thién dinh, nhung
né phai bat ddu voi nhimg cich séng cta xa hoi — nd
phéi duge diy nghi nhu thé nao, tinh toan ra 1am sao,
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Sich Cam: Cac Ky Thuit Thién..,

lam cach nao dé ly 18, lam cich nao dé bién hg; né
phai dugc day nhung ciu ndi, ngon ngir, nhitng quan
niém. Va dan din né mat méi lién hé véi tinh hén
nhién trong tring cta né. N6 tr0f thanh hu héng, 6
nhi€m bdi xi héi. N6 trd thanh ¢b may hiéu qua; nd
khéng con 1a con ngudi nita.

Mot lan nira, tit ca didu d6 1a nhu cdu d& doat lai
‘khéng gian rdng 16n hon. Ban da biét didu do trusc do,
cho nén khi 14n diu tién ban biét thién, ban sé ngac
nhién — bdi vi cdm nhén tuyét voi s& ndy sinh trong
ban ctr nhu ban d4 biét né trude do. Va cam nhin d6 1a
sur thue: ban da biét no trude do. Ban d3 quén. Kim
cuong d4 bi lan trong déng rac — né 1a ctia ban.

Thyc sw n6 khéng thé bi mit: n6 chi ¢6 thé bi quén.
Chung ta sinh ra nhir nhitng thién nhan, thé i ching
ta hoc nhimng con duong cua tam tri. Nhung ban chit
thirc cua ching ta giix nguyén an ddu & noi nao d6 sau
tham nhu dong nude ngam Bét ky ngay nao, dao mot
chit va ban tim ra nguén mach vin dang tudn chay,
nhimg dong nudc mat mé. Va niém vui tuyét vori nhit
trong cude dot la tim ra nd.

Thién la khong tap trung

Thién khéng phat la t8p trung chu y. Trong viée tap
trung c6 tu tdp trung va ¢6 nhimg ddi tugng duoc tap
trung. C6 ludng cyc. Trong thién khdéng cé ai bén
trong va khong c6 gi bén ngoai. D6 khéng phai 1a su
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Niém Vui Tuy8t Voi Nhit...

tip trung. Khéng c6 chia gilta trong va ngoai. Trong
lién tuc tudn chay ra ngoai, ngoai lién tuc tubn chdy
vao trong. Su phin ranh gidi, dudng bién, khong con
_ton tai nira. Trong 13 ngoai, ngoai 1a trong, né 14 thm
thirc khéng d6i ngu.

Tép trung la tdm thic 461 ngiu: chinh vi viy tap
trung tao ra mét moi: chinh vi vy khi ban tép trung
ban cim thdy kiét siic. Va ban khéng thé tip trung
trong hai muoi bén gidy, ban phai ¢6 nhitng nghi ngoi.
Tap trung khong bao gir co thé 1a ban chat cia ban.
Thién khong lam mét moi, khéng lam kiét stc ban.
Thién c6 thé trd thanh vén d& hai muoi bén giér - ngay
nay, ngay khéc, nim nay, nam khéc. N6 ¢6 thé tré nén
vinh ctru. Chinh né 14 thu gidn.

Tép trung 14 hanh ddng, hanh déng v chi. Thién Ia
trang thai cuia khong y chi, trang thai cia khoéng hanh
déng. N6 la thu gian. Con ngudi chi don gian 1a roi
vio chinh ban thé minh, ban thé d6 ciing tvong tr nhur
ban thé ciia Toan bd. Trong tip trung, tim tri vin hanh
khong c¢6 két thic: ban dang lién tuc 1am mot cai gi do.
T4p trung xuat hién tir qua khir. Trong thién khéng c6
két thic phia sau né. Thuc t& ban dang khong lam bt
ky di€u gi, ban chi don gian 14 ban. Vi né khdng co
qua khir, né khong bi lam viy bin bdi qua khir. Vi nd
khéng c6 tuong lai, nd 1a su tinh khiét cia toan b
tuong lai. P6 la didu ma Lio Tir goi 1a wei-wu-wei,
hanh déng thong qua khong hanh dong Do 1a didu ma
nhitng bdc thidy Zen da timg néi: ngdi tinh ling va
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Sach Cam: Cic K§ Thujt Thién...

khéng lam gi, mia xuan dén va cd s€ moc boi chinh
né. Nén nhé: “bdi chinh no” — khéng gi duge lam. Ban
dang khdng kéo ¢d moc 1én; mua xuln dén va c6 moc
bdi chinh nd. Trang thai d6 — khi ban cho phép cude
séng tiép tuc trén con dudng cua chinh nd, khi ban
khéng mudn huéng din né, khi ban khong mudn ap
dat 1én né bat ky su didu khién ndo, khi ban Khéng
thao ting, khi ban dang khong ép budc bat ky ky luat
no 1&n né ~ trang thi tinh khiét tw nhién khong ky
luat d6 chinh la thién.

Thién la trong hién tai, hién tai tinh khiét. Thién la
ngay tirc thi. Ban khong thé thién, ban c6 thé trong
thién. Ban khéng thé trong tip trung, ban c6 thé tip
trung. Tap trung la con ngudi, thidn 1a didu linh thiéng,

Chon thién

Ngay tir lic ban diu, tim kiém mét cai gi d6 thu hit
ban.

Thién khéng nén 1a nd luc ép budc. Néu né 1a ép
budc, né s& diét vong ngay tir {Uic ban diu. Diéu gi bi
ép bude ciing s& khéng lam cho ban fu nhién. Khéng
can thiét tao ra xung dot v8 bd. Pidu nay phai duge
hiéu boi vi tam tri ¢é kha ning tu nhién dé thién néu
ban cho nd nhitng d6i trong hip dan.

Néu ban 1a xu huéng co thé, cé nhimng con duéng
dat t&i Thuong dé théng qua co thé bai vi co thé ciing
thudc vé Thueng dé. Néu ban cam nhén ring ban la xu
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Niém Vui Tuyét V&i Nhit...

hudng trai tim, vay thi hay cdu nguyén. Néu ban cam
nhén ring ban 1a xa hudng tri tué, vay thi hdy thi€n.

Theo cdch dé thién cua toi la khac. T6i da cb gang
nghi ra nhimg phuong phap ¢6 thé dugc sir dung boi
t4t c& ba kiéw. Co thé, trai tim va tri théng minh dwgc
str dung bdi chung rfit nhidu. Ca ba tham gia cuing nhau
va chung van hanh & nhimg ngudi khac nhau theo cich
khac nhau.

Than Tam Tri — tAt ca thién cua ti di chuyén trén
cling mot con diromg. Chiing bt diu tr co thé, ching
di chuyén théng qua trai tim, ching ti tim tri va sau
dé ra bén ngoai.

Ludn ghi nhé, bt ky diéu gl ban thich thé cing ¢6
thé hudng siu vao ban; chi co thé méi ¢ thé hudng
siu vao ban. Thich thi no don gidn 1a né phu hop voi
ban. Nhip diéu ctia n6 hoa hop vdi ban: ¢6 su hoa hop
finh t& gitra ban va phuong phap. Mot lic nao dd ban
thich thu phuong phép, vay thi ban khong trd nén tham
lam, hudng vao phuong phap nhiéu nhét co thé. Ban
¢6 thé thuc hién né mot lan hay néu co thé thi hai lin
ngay. Cang thuc hién né nhiéu ban cang thich thu n6.
Chi bd phuong phép khi sy thich thi cia ban bién mat;
vy thi céng viéc cia noé két thic. Tim kiém phuong
phap khac. Khong phuong phap néo c6 th& dua ban toi
tan ciing. Trong hanh trinh ban s& phai d5i tau nhidu
1an. Phuong phép cu thé dua ban tdi trang thai cu thé.
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Sach Cam: Cic K¥ Thuit Thién..

Ngoii diéu d6 ra né khong con tac dung nita, no da b
lang phi.

Cho nén hai vin dé phai duoc nhé: khi ban dang
thich thu phuorng phdp thi hdy hudng sau vao né nhiéu
nhit ¢6 thé, nhung dimg bao gid nghién né bdi vi vao
mdt ngay nao do ban ciing s& phai tir bé n6. Néu ban
trd nén quéa nghién né, viy thi né gibng nhu thude
phién; ban khong thé doi né. Ban khong con thich né
nira — n6 khéng cho ban bit ky didu gi - nhu'ng no da
tr& thanh théi quen. Thé thi con ngudi c6 thé tiép tuc,
nhung chi dang di chuyén trong vong tron; khéng thé
dan ra bén ngoai.

Cho nén hay & niém vui tr thanh tleu chuén. Ncu
niém vui ¢6 do, hay t1ep tuc cho t6i niém vui cudi
cing. N6 phai bi vit hoan toan. Khéng con lai chat
nuoc nao... thim chi chi 12 mét giot. Va thé thi ¢é kha
nang bd roi no. Hay chon phuong phéap khic ma né lai
mang dén niém vui. Con ngudi phai thay dbi nhiéu lan.
Khac vdi nhimg ngudi khdc nhung viée thye hanh mit
phuong phép trong hanh trinh 12 diéu rét hiém.

Khéng can thiét phéi thire hanh nhidu thién bai vi
ban ¢é thé tao ra nhung didu béi 16, nhitng thit nguec
doi va bénh tat s& xudt hién.

Chon hai phuong phdp v& trung thanh vai chung
Thuc té t6i mudn ban chon mot; diéu d6 hin la tdt
nhét. Han 1a t8t hon khi ldp lai nhiéu l4n mot phuong
phap phu hop voi ban. Vay thi didu d6 s& sau sic hon.
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Niém Vui Tuyét Vi Nhit...

Ban da thir nhiéu thir - ngay nay thir nay, ngay khac
thir khac. Va ban sang tao ra chinh ban, cho nén ban ¢é
thé tao ra nhiéu ric réi. Trong sach Tantra c6 mdt trim
hai muoi phuong phap thién. Ban ¢ thé bj dién. Ban
da thuc su dién!

Thién khéng phai la rd dia. Péi khi ching cé thé
tr& nén nguy hiém. Ban dang choi voi nhitng co ciu
tinh t€ cta tdm tri. P6i khi diéu nhé nhit ma ban dang
thue hién ma khéng nhin biét ¢ thé trd nén nguy
hiém. Cho nén dimg bao gid tim cach phat minh, dirmg
tao ra thién hd 16n cta chinh ban.

Kiii téi noi thue hdnh thidn, 161 biét r&ng thong
qua thién khéng ai dat t&i; nhung théng qua
thién ban dat t6i diém, noi g thién tré nén cé
the.

Tao khéng gian cho thién

Néu ban ¢é thé tao ra noi chén dac biét — ngdi dén
nho hoge géc trong nha, noi ma ban ¢6 thé thién hang
ngay — vy thi ding st dung goc d6 cho bét ky muc
dich khac, béi vi moi muce dich déu ¢é su rung déng
clia riéng né. Chi sir dung gée d6 cho thién va khéng
lam gi khac nita. Vay thi géc do s& tr& nén duge nap
va no s€ doi ban hang ngay. Géc s& tr¢ nén hitu ich véi
ban, noi chén sé& tao ra sy rung dong dic biét, khong
khi dic biét ma trong né ban c6 thé hudng vao sdu hon
mét cach dé dang hon. D6 1a 1y do tao sao nhimg ngdi
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Sach Cam: Cac Ky Thuat Thién...

dén, nhitng nha thé va nha thé Hoi giao duge tao ra —
chi d€ ¢6 noi chon cho cau nguyén va thién.

Néu ban cé thé chon gio ¢6 dinh d2 thién thi didu d6
ciing rat hiru ich béi vi co thé ban, tim tri ban la co
cdu. Néu hang ngay ban an trua vio mét gir ¢b dinh
thi co thé ban bt du doi hoi thirc n tai chinh thoi
diém d6. Thinh thoang ban ¢6 thé choi mft vai trd thu
thuat voi no. Neu ban dung bira trua vao lac mét gier
va dong ho bao rang bay 210 1a mét gio, ban sé doi —
tham chi néu dong hd khong ding va né chi la mudi
mot hay mudi hai gid. Ban nhin déng hd, né chi mét
21, va béng nhién ban cam théy déi. Co thé ban la co
cu.

Tam tri ban ciing 1a co cdu. Thién hang ngay & cung
mdt noi, ciing mét thoi diém va ban s& tao ra cai doi
thién bén trong co thé va tam tri ban. Hang ngay vao
thoi diém cu thé, tim trf va co thé ban s& do1 hoi ban
vao thién. Didu do6 s& rit hitu ich. Trung tim dugce tao
ra bén trong ban s& trd nén déi va khat.

Luc ban dau, ditu d6 1a tbt. Trir khi ban dat dioc
diém, noi ma thién trd nén tu nhién va ban c6 thé thién
& bt ky noi diu, bét ky thoi gian nao - cho dén thoi
diém do, str dung ngudn may méc ndy cua co thé va
tdm tri nhu la sy tro giap.

MS3i trudomg cho ban: tit anh sang, ddt mot loai
huong nao do trong phong, mic mét loai quan 40 mém
mai, kich ¢& cu th€, mot loai tham nac do, mot tu thé
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Niém Vui Tuyét Voi Nhit...

cu thé. Tt ca diéu nay 13 ¢6 ich nhung dé khéng phai
12 y nghia chinh. Néu mét nguoi nao d6 khic tuan theo
diéu do thi né ¢ thé trd thanh rdo can. Con ngudi phai
tim ra nghi thic cho chinh minh. Nghi thirc don gidn
dé cé thé gitip con ngudi thoai mai va ché doi. Va khi
ban thoai mai va ch¢ doi thi mét cai gi do xudt hién;
gidng nhu gidc ngd, Thuong dé dén véi ban. Gidng
nhu tinh yéu, Thuong dé dén voi ban. Ban khong thé
quyét dinh diéu d6, ban khéng thé ép budc no.

Thién 1a chia khoa d¢ mné 6 cira huyén bi cia
ton tai.

Thodi mai va tw nhién

Con ngudi ¢6 thé 4m anh voi thidn. Vi 4m anh 13
ric roi: ban di bi 4m anh véi tién va béy gid ban bi dm
anh véi thién. Thién khong la ric ri, am anh 1 ric rdi.
Ban bi am anh bdi thuong trudng va bay gid ban 4m
anh v&i Thugng dé. Thuong trudong khong phai 1a vén
dé ma 13 4m anh. Con ngudi nén thoai mai va tr nhién
va khong bi am anh bai bit ky didu gi, khdng voi tim
tri hodc khong véi thidn. Chi khi d6, khéng vudng bén,
khéng am anh, khi ban chi don gian 1a tudn chay thi
diéu t6i thuong xuft hién véi ban.
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BINH MINH
Cuoi, chuyén dong va tay nhe
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Tat ca thisn 14 nhiing con duong tinh té lam
cho ban say — lam cho ban thank ké say diéy
linh thiéng.

Diéu diu tién phdi lam la cudi, béi vi dicu dé
tao xu huong cho cd ngdy. Néu ban ngii ddy véi
trang thai cudi, ban sé nhanh chéng cam nhin
cufc doi qud ngd ngin. Khong c6 gi nghibm
trong: thiam chi su thit vong cia ban ciing cé
thé cudi, thim chi cdi dau cia ban ciing ¢6 thé
cudi, thim chi ban citing diang budn cuin.

Thién cuoi dita vui vé

Mbi sang thir ddy, trudc khi mé mdt, dudi ra nhue
con meo. Duo: moi tho clia co thé ban. Sau ba hodc
bén phiit, mdt vin con nham, bét déu croi. Trong nim
phiit chi cuoi. Pdu tién ban sé thyc hién diéu do,
nhung dm thanh cia né lee cia ban sé gdy ra trgn
cum thuc sw. Tha léng chinh ban trong cuci. Co thé
mat nhiéu ngay trudc khi né xudt hién thie si béi vi
ching ta qud khong quen vdi hién twong. Nhung sau
mot thoi gian né sé la tw nhién va sé thay déi ban chit
mot ngay cua ban

Voi nhitng nguoi gdp khd khin trong viée cudi hét
& hodc ngudi cam nhdn viée cuoi ciia ho la gia, Osho
di dé nghi kg thudt don gign nay.
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Binh Minh Cudi, Chuyén Pgng Va...

Vao budi sang sém trir6e khi ban an, hdy uéng gén
mot ca nude lon — nuéc Am ¢6 pha mudi. Ubng lién
tuc va nhanh, néu khéng ban s& khéng c6 khi ning
uong nhidu. Sau do, cdi xuong va xuc miéng sao cho
nuoe chay nguoc lai. P6 s& 14 mia ra nude — va didu
d6 s& lam sach dudng dan cta ban. Khong cin gi khac
nffa. Cé chudéng ngai & dudng din cia ban sao cho bit
ky khi n&o ban muén cudi thi né sé ngin can.

Trong yoga thi tuc nay can thiét phai tuan theo. Ho
goi d6 12 ‘sy 1am sach cén thiét’ — 4t ca moi can tro
phai bi tan bién. Ban s& thich tha didu d6 va ban s&
cam nhan sy tinh sach sudt ca ngay. Cudi va khoc, va
tham chi 1&i néi ctia ban ciing xudt phat tir trung tAm
rét sau.

Hay thuc hién diéu d6 trong muol ngay va ban sé cd
di€u cudi tuyét voi nhat xung quanh ban!

Thién la thudc. D6 1a thudc duy nhit. Cho nén
hay quén moi ric 161 cla ban, chi hudng vio
thién.

Anh sdng quy gid ciia thién
Diy la phuong phap bién dbi ning luong don glan

cua ban va huorng thing 1én trén. Qua trinh duge thue
hién it nhét hai lin ngay.

Thoi gian t5t nhit 12 budi sang sém, ngay khi ban ra
khoi giudmg, Thoi diém d6 ban cam nkdn canh giac,
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Sach Cam: Cac K¥ Thuat Thién...

tinh tao. Thé thi thuc hién didu d6 ngay lap tirc trong
hai muot phat, bai vi khi ban ra kh01 gidc ngl ban rdt
tinh t4o va anh hudng s& rit sdu sic. Khi ban vira ra
khoi gidc ngu ban it tam tri hom bao gio hét, do vdy ma
c6 mdt vai khoang trong, théng qua dé phwrong phap sé
thdm vao ban thé siu thim cua ban. Vao budi sang
sém khi ban thirc diy va khi toan b6 trai dét thirc day,
lc @6 ¢6 mét lan thiy trigu vi dai cia ning lugng thirc
tinh trén khip thé gian - sir dung thay tridu d6, dimg
1& co hdi do.

TAt ca cac ton gido cb da s dung chu nguyén vao
budi sdng sém khi mat troi moc, bdi vi khi mit troi
moc ciing 1a thoi diém moc cha tit ca nang lugng trong
ton tai. Thoi diém d6 ban chi don gian la cudi 1én song
niang luong dang moc; didu do s& d& hon. Vao bubdi téi
diéu d6 s& khé hon, ndng lugng s€ roi trd lai; vy thi
ban phai du tranh véi ludng ning luong. Vao budi
sang ban chi phai hudng theo cting ludng ning hrong.

Ban chi don gian nim xudng nhir 1a dang dat lung
trén girdng minh: Giir cho mat nhim. Khi ban thé vio,
chi muomg tugng anh sang tuyét voi dang vao thong
qua dau ban tGi co thé ban ¢ nhu mat trdi dd moc
ngay trén diu minh. Ban chi la trdng réng, va anh sing
tuyét voi dang roi xudng dau, no di xuyén qua ban va
ra ngoai théng qua nhitng ngén chin. Khi ban tha vao,
hay lam diéu do cing sy muong trong nay. Anh sang
tuyét voi d6 sé& gifip ban. N6 sé lam sach toan b co thé
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ban va tuyét déi tran day ning luong séng tao. Day la
nang hrong dan éng.

Khi ban thé ra hiy mudmg tuong diéu khéc: bong
t5i vao ban thong qua nhitng ngdn chin, mdt dong
séng t61 tuyét voi dang vao thong qua nhimg ngon
chan cia ban, hudng 1én va ra ngoai khoi dau ban.
Thue hién diéu &6 cham rii, thd sdu sao cho ban ¢6 thé
mudng tuong. Diy 1a ning luong nir. N6 s€ xoa diu
ban, nd s& lam cho ban ¢&i md, nd s& lam cho ban tinh
tai, n6 cho ban sy nghi ngoi. Hay chdm rii, va chi khi
vira ra khoi gide ngd thi ban méi ¢6 thé cd hoi thé
cham rai va sdu. Bdi vi co thé da duge nghi ngoi, thu
gian.

Lén thir hai tuyét voi hon khi ban dang quay tré lai
gidc ngl vao budi tbi. Nim xuong giudmg, thu gidn
trong mudi phit. Khi ban bét diu cam nhan rang biy
gits ban dang chip chom gilta ngl va thic, chi & trung
gian, bit dau lai qud trinh. Thuc hién didu do trong hai
muot phut Néu ban budn ngd, hay thyc hién diéu do,
d6 1a didu tot nhit, bai vi anh hudmg s& giit nguyén
trong tiém thire va sé tiép tuc vén hanh.

Néu ban thyc hién phuong phép don gian ndy trong
ba thang, ban s€ ngac nhién — khong ¢An thiét phai kim
nén, su bién dbi s& bit dAu xuét hién.

Cho dgi mdt troi moc

Chi mudi 1am phut trude khi mét tréi moce, khi vimg
déng bat diu rang, chi chd va quan sat nhu ai dé cher
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ngudi yéu: qua ciing thing, qua chd dgi, qua hy vong
va phan khich — va cling con im lang nta. Hay dé cho
mat tréi moc va khéng ngimg quan sat, Khéng cén
phdi nhm chdm chi; ban cé thé bit mét lai. C6 cam
gi4e ring cling c6 mot cai gi d6 ddng thoi dang moc
bén trong.

Khi mat tron XUuét hlen or dudng chan trod, bit diu
cdm nhén rang né rét gan rén. N6 t6i gan do; va day,
bén trong rén, n6 dén gin mét cach chdm rii, rit chim
rdi. Mt troi dang moc & d6, va & ddy, diém anh séng
bén trong cling dang moc. Thye hién diéu d6 chi mudi
phat. Sau d6 nhdm mét iai. Du tién khi ban nhin mit
tréi moc voi d6i mit mo, didu dé tao ra &m ban, cho
nén khi ban nhim mit lai, ban cé thé nhin thidy mat
tréi chéi 1oi bén trong.

Va diéu nay s& thay déi ban mot cach khic thudmg.
Ddy 1a todn b ngh¢ thuit thién: lim thé nio
sdu sdc trong hanh dong, lam thé ndo tir bo g

nghi, lam thé ndo bidh ning lugng hudng vio
nghi thanh hiedng vio nhéin biét,

Ca ngoi mdt troi moc

Ddy luc nim gidr sang trudc khi mit trod moc va
trong mtra gio chi ca hat, ngdm mi€ng ngin nga, kéu
van, rén ri. Nhitng 4m thanh nay khong cin y nghia;
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ching phai 14 tdn tai ma khéng ¥ nghia. Ban nén thich
thi ching, tat ca chi cé viy — d6 la y nghia. Ban nén
lic lu. Hay dé no 1a su ca ngoi mit troi moc va chi
dimg khi mit tréi da moc.

Diéu d6 s& gift giai diéu nao do trong subt ca ngy.
Ban s€ hoa hop tir sang som va ban sé& nhin thiy ring
ngay c6 phim chit khac: Ban dim thim hon, quan tim

hon, giau léng thuong cam hom, than mét hon - it bao
luc, it gidn diy, it tham vong, it ich ky hon.

Chay, luyén tdp thin thé va boi

Gitr nguyén canh giac trong khi dang chuyén dong,
d6 1a diu ty nhién va don gian. Khi ban dang ngoi yén
lang, mot cach ty nhién ban chi thdy budn ngu Khi
ban nim trén giudmg thi viéc duy tri nhin biét Ia didy
rat khé khin béi vi toan bo trang thai 1a thuin loi dé
cho ban roi vao gifc ngti. Nhumg, mét cach tu nhién,
trong hoat dong ban khéng thé budn ngu, ban hoat
dong voi nhidu canh gise hon. Numg cé didu, hoat
dong c6 thé trér thanh may méc.

Hoc cach lam tan ra co thé, tAm tri va tdm hén ban,
Tim ra nhimg cich ma ban cé thé hoat dong nhur 1a sur
ddng nhit.

Diéu d6 xuét hién rét nhidu 1in véi nhung nguoi
chay. Ban c¢6 thé khéng nghi chay nhu 1a thién, nhung
dé1 khi nguoi chay da cam nhén kinh nghiém khéc
thuomg vé thién. Va ho da ngac nhién, bdi vi ho khéng
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tim kiém diéu d6 — ai nghi ring ngudi chay s& trai
nghiém Thugng d&? Nhung diéu d6 da xay ra. Va bay
gi® chay dang trd thanh dang méi cia thién nhidu hon.

N6 c6 thé xuét hién khi dang chay. Néu ban da timg
fa van dong vién chay, néu ban di timg thich thi vide
chay vao budi sang sém khi khong khi con trong lanh
va tuoi mdt, va toan bd thé gian vira tro lai sau gidc
ngy, thirc diy — ban dang chay va co thé ban dang vin
dong thoadi mai, khong khi trong lanh, thé gici mai lai
vira dugc sinh ra tir béng dém, moi thir xung quanh
dang ca hat, ban dang cam nhan qua séng déng... thoi
diém xuit hién khi ngudi chay bién mét, va chi con lai
chay. Co thé, tim tri va thm hdn bat diu vn hanh cin g
nhau: bong nhién cuc khoai xuét hién.

D61 khi nhitng ngudi chay tinh c& gdp trai nghiém
thit tu, turiya, mic dir ho s& mét didu do — ho sé& nghi
réng chi bai viée chay ma thich thoi didm: d6 la ngay
tuyét dep, co thé khoe khodn, thé gidi thit yét voi, va
mit trang thai nao d6. Ho s& khéng chu y dén né -
nhung néu ho cha y dén no, SW quan sat cua ban thin
t61 12, ngudi chay co thé dén gin véi thidn dé dang hon
bat ky ai khéc.

Chay bo co6 thé rat hiru ich, boi ¢6 thd rat hiru.ich.
Tét ca nhitng thir nay phai duoce bién dbi thanh thiédn.

Hay bo roi nhimg )’f twdng cii vé thidn, ring chi ngdi
dudi cdy trong tu thé yoga 14 thidn. D6 1a mét trong
nhiéu céch va ¢ thé né phu hop véi mét sb it ngudr,
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nhung né khéng pha hop véi tat ca, Ddi voi dia tré, dé
khong phal 14 thién, d6 13 su hanh ha. Déi véi ngudi
tré tudi sdng dong va rung déng, do 13 su kim nén, do
khdng phai 14 thién.

Bat ddu chay vao budi sang trén dudng. Bét diu voi
nira dim va sau d6 13 mdt dam va cudi cung it nhét 1a
ba dam. Trong khi chay, vin dong toan b co thé.
Bumng chay nhir 13 ngudi mic chiée 4o chat. Chay nhu
dira tré nho, sir dung toan bd co thé - tay va chin — va
chay. Tho sdu tr bung. Sau d6 ngdi dudi cay, nghi
ngoi. D6 md héi va tan hudng lan gié mat; cam nhin
thanh than. Day 14 diéu b ich tuyét véi,

DBé1 khi chi dimg bang chan trdn va cam nhén sy
mat mé, sw mém mai, su 4m ap. Bat ky didu gi ma dat
sin sang cho thoi didm do, hidy cam nhén nd va cho
phép no chdy qua ban. Va cho phép niang lugng ciia
ban tudn chay vao dat. Trér nén lién hé vai dit.

Néu ban dugc lién hé véi dét, ban lién hé véi su
song. Néu ban duoc lién hé véi dét, ban lién hé véi co
thé minh. Néu ban duoc lién hé véi dit, ban s& tré nén
rat nhay cam va dinh tAm — va d6 1a didu can thiét.

Dimg bao gi¢ tr¢ thanh chuyén gia chay: gift
nguyén 14 nghiép du sao cho nhan biét c6 thé duge duy
tei. Thinh thodng néu ban cam nhén ring chay da tré
nén tu dong, thi hay bé roi nd: thir boi. Néu diéu dé trd
thanh tur déng, vy thi nhdy mua. Diéu can phai nhe la
chuyén déng chi 1a trang thai ¢é tao ra nhan biét. Tao
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ra nhin biét, d6 1a diéu t6t. Néu nd ding tao ra nhan
biét, vay thi né khéng con tac dung nira, thay ddi thanh
su chuyén dong khac noi ban sé lai phai nhin biét,
dimg bao gidr cho phép bit ky hanh dong nao trd thanh
tur déng.

Tam tri 1d gai va 14t cd cdc kij thudt 1d bui gai
dé'mang cdi gai didu tién ra khoi,

‘Ta dd phadt minh ra phuwong tién’

Tam tri 13 rit nghiém trong, va thién 13 tuyét dbi
khong nghiém trong. Khi t6i nédi didu nay cé thé ban
hoang mang, b&i vi moi nguoi lién tuc ndi vé thién rét
nghiém trong. Nhung thién khéng phai 1a vin dé
nghiém trong. N6 gidng nhu cugc choi — khéng
nghiém trong. Chan thdt nhung khéng nghiém trong.
No khong phai la mdt cdi gi dé nhu cdng viée; nd
gibng nhu cude choi nhidu hom. Choi khéng phai la
hoat dong. Tham chi khi cé su ning dong né ciing
khong phai 1a hoat dong. Choi chi la hudng thu. Hoat
dong khong din tdi bat ky dau, né khéng phai 1a dong
co. Dung hon 13, n6 chi 1a ning hrong tinh khiét, tudn -
chay.

Nhung didu dé 1a kho khan, boi vi ching ta qua lién
quan dén hoat déng. Chiing ta da luén 1a qué hoat dong
dén mirc hoat dong da trd thanh sy am anh bt r& sau.
Tham chi trong khi nga ching ta ciing hoat dong.
Tham chi khi chung ta nghi vé thir gidn ching ta ciing

30



Binh Minh Cu&i, Chuyén Péng Va...

hoat déng. Tham chi chung ta bién thur gian thanh hoat
dong; ching ta tao ra nd luc dé thu giin. Piéu nay that
ngd ngan! Nhung né xdy ra vi nhimg théi quen may
mdc cua tAm tri.

Viy thi phai lam gi ddy? Chi khdng hoat d6ng mai
dan ban vao trung tdm bén trong ban, nhung tam tri
khong thé hinh dung lam cach nao ma khoéng hoat
dong. Thé thi phai lam gi day?

TO61 da phat minh ra nhimg phuong phép. Va
phuong phap 14 tr& nén hoat dong téi cuc diém, va chi
con cach la dimg; tr& nén hoat ddéng qua dién khung
dén mirc tam tri khao khat tr& nén hoat dong bi thdi ra
khoi co thé ban. Chi khi d6, sau sir tiy séu ban c6 thé
roi vao khong hoat dong va c6 sy thoang qua vé thé
gidi ma noé khdng phai 1a thé gigi cia nd luc.

Mot liic ndo dé ban biét thé giai nay, ban 6 thé vao
né ma khéng cin bit ky nd hre ndo. M6t lac nao dé
ban ¢6 cidm nhin vé - 1am thé nao chi & day va bay gidr
ma khdng phai lam bat ky didu gi — ban ¢6 thé vao né
tai bt ky thoi diém nao; ban co thé gilt nguyén trong
né & bat ky dau. Cubi cung, ban ¢6 thé 1a hanh déng
bén ngoai va khong hanh dong sdu sic bén trong.

Nhimg phuong phip tdy nhe 1a nhimg phat minh
hién dai. Thoi ky clia Phat, khéng ¢dn dén nd boi vi
moi ngudi khéng bi qué kim nén. Mol ngudi tir nhién,
moi ngudi séng cude sdng nguyén thuy — khéng vin
minh, cudc sdng tu nhién. Cho nén Vipassana —
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vipassana ¢6 nghia 1a sing subt — dugc dua triec tiép
t6i moi nguodi boi Phat. Nhung by gior ban khong thé
vao Vipassana tric tiép. Va nhitng nguoi thdy khong
ngung thuyet glang Vipassana mét cdch truc tlep
khong thudc vé thé ky nay: ho thude vé hai nghin nam
trude. Ding, thinh thoang ho ¢ thé gitp duge mét
hodc hai nguoi trong mdt tram ngudi, nhung diéu do
khéng thé qua hiéu qua. Téi dang gi6i thidu nhimg
phuorng phap tiy nhe, sao cho diu tién nhu’ng gi ma
nén vin minh di lam cho ban thi ¢ thé tr¢ thanh
khéng lam, sao cho ban lai tré thanh nguyén thay. Tir
su nguyén thuy do, tir su ngdy tho nguyén thuy do, su
sang sudt tro nén dé dang,

Tiéw phu, the phd dd khong cin tiy nhe - ho
dang thuc hién dién do suét cd ngdy. Nhung
ddi véi con ngwoi hign dai thi nhiéu diéu da
thay 461.

Thién Ding

- Thién sdng hang ngay & ashram

Khi vira ra khéi gidc ngu, toan b tr nhién tré nén
séng ddng; dém vura tan, bong té1 vira tan, mat troi
dang moc, moi thir trd nén tinh tdo va canh giac. Day
la thién ma frong no ban phai lién tuc canh gidc, y
thire, nhan biét bit ky dicu gi ban lam. Giit nguyén 1a
ngudi chimg kién. Dimg bo di.
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Bo di la diéu d€ dang. Trong khi ban dang thé ban
c6 thé quén. Ban c6 thé tr¢ thanh mét voi thd nhidu
dén mirc ban ¢ thé quén su chimg kién. Nhung thé thi
ban 13 gi4 tri. Thd sdu nhit va nhanh nhét c6 thé, danh
toan bé ning lugng cua ban cho nd, nhung vin giir
nguyén chimg kién. Quan sat nhitng gi dang dién ra,
dudmg nhu ban chi la khan gia, dudmg nhu toan bd vén
de c’[ang dién ra v&i mét ai d6 khac, duomg nhu toan b§
van dé dang din ra trong co thé va y thire chi dinh tdm
va nhin. Sy chung kién nidy phai duge thuc hién trong
cd ba bude. Va khi moi thir dimg, trong budc tha tur
ban tr& nén hoan toan khéng hanh dong, déng bing,
thé thi su nhan biét s& dat t6i dinh ciia no,

Thién dong kéo dai trong mdt gico va c6 nam giai
doan. C6 thé thic hanh mét minh, nhung nding leong
s¢ manh mé hon néu thuc hanh theo nhém. Pé 1 kinh
nghiém cd nhdn cho nén ban nén giit nguyen lang
quén vGi nhitng nguoi xung quanh va nhim mdt sudt
qud trinh, s dung bdng bit mat thi hay hon. Tét nhdt
la dé da day réng va mdc qudn do rong rdi, vii dé
chiu.

Giai doan thir nhat: 10 philt.

The mét cdch hén loan thong qua miii, luén chi y
dén lubng hoi. Toan bp co thé sé lién quan dén !uong
vao. Thiee hién diéu nay nhanh nhat, manh nhét 6 thé
- sau do it manh hom, cho dén khi ban tré thanh hoi
tho theo dung nghia den. Sir dung nhitng chuyén dong
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tw nhién cua co thé dé giip ban tich lily nang luong
cua minh. Cam nhgn dang tich lily, nhumg ding buéng
b6 & giai doan ddu tién,

Giai doan thi hai: 10 phiit,

Bing né! Tir b6 moi thir can phdi quéng ra ngodi.
Tro thanh hoan toan dién khimg, la hét, khéc léc,
nhay, mia, ca hdt, cwdi, théi chinh ban ra xung quanh.
Khéng gitr !a: diéu gi, giir toan bo co thé chuyén dong.
M0t chiit sam vai thuwong gitt cho ban c6 dugc s khdi
dau. Dimg bao gi¢ cho phép tam iri ban can thiép vao
nhitng gi dang dién ra. Hay la toan bé.

Giai doan thir ba: 10 phut.

Voi cdanh tay gio lén, nhay 1én thup xuong va la hét
cau than chii "HO! HO! HO!" séu sdc nhat c6 thé. Méi
lan ban roi ngudi xuéng, trén mdt ban chin ban, hay
dé cho ém thanh ddp manh vao trung tdm dyc. Dén it
ca swc lue, hoan toan kiét suc.

C6 mét lan xiy ra - hai con ché dang xem moi
nguot thuc haunh thién Déng, va téi da nghe
m@t con cho néi véi con kin: khi tao thuc hién
diéu ndy, thidy tao dua cho tao vai vitn thude
xinn.

Giai doan thie e 10 phat.

Dung! Dong bing o bcft ky vi tri nao ma ban tim ra
cho minh. Dirng dan xép co thé bing bt ky cach ndo.
Ho, chuyén dong, bat ky diéu gl ciing sé tiéu hao dong
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nang luong va no luc sé bi mat. Hay la nguoi chung
kién véi moi diéu dang xdy ra véi ban.

Giai doan thie ndm: 10 phit.

Vui ming va thich thu véi am nhac va diéu nhay,
biéu cam long biét on cua ban vdi toan b, Mang niém
vui cung ban sudt cd ngay.

Néu noi thién cua ban khong cho phép ban tao ra
sw on do, thi ban ciing cd thé thue hanh diéu niy mét
cdch im lgng: ding hon ld théi ra ngoai toan bé dm
thanh, hdy dé cho su tdy nhe ¢ giai doan thir hai xdy
ra trong sw chuyén dong toan bé cia co thé. O giai
dogn thir ba dm thanh ‘HOO’ ddp & bén trong mét
cdch yén lgng va giai doan thir ndm cé thé tré thanh
di¢u nhay biéu cam.

MGt ai d6 da ndi réng thién ma chung ta thuc hién ¢
day c6 vé hoan toan dién khing. Pung vdy. Vi do 1a
cach dat duge muc dich. P6 1a phuong phap dién
khung; né duge chon mét cach cé v thite.

Nén nhd, ban khong thé dién khung mét cach tir
nguyén. Su dién khing chiém iy ban. Chi khi d6 ban
m&i €6 thé dién. Néu ban trd thanh dién mdt cach ty
nguyén thi d6 lai la vin d& hoan toan khac. V& co ban
ban & trong su kiém soat, va ngudi co thé kiém soat sy
dién khiing ctia minh s& khéng bao giér dién khing.

Osho noi vé mét vai phan img co thé xudt hién trong
co thé nhir ld hdu qud cta tdy sdu ciia thién Dong.
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Néu ban cam thz’iy dau thi hay cha y dén dléu de,
dung lam bét ky diéu gi. Cha y 1a ludi guom séc bén —
né cit moi thir. Ban chi don gian 1a chu y t&i chd dau.

Vi dy, ban dang ngdi yén ling & phan cudi cung cua
thlen khong nhic nhich, va ban cam nhan rat nhidu
van dé trong co thé ban, ban cam nhén ring chan dang
b1 té dai, nglra ¢ tay, ban cam nhén I]hng con kién
dang bod trén nguoi. Ban di nhin nhiéu l4n nhung
khong c6 con kién nao. Bo bén trong ma khong phai
bén ngoai. Ban nén lam gi? ban cam nhin cai chin
dang bi té dai phai khéng? — hdy quan sat, chi déc toan
b6 su chi ¥ ciia ban t¢i né. Ban cam thiy ngira phai
khong? — dimg gai. Diéu d6 khéng ich gi. Ban chi tap
trung chi y. Dimg mé mét. Chi tap trung chd ¥ bén
trong, chi cho dgi va quan sat. Trong vong vai gidy,
ngLra s& bién mét. Bit ky diéu gi xudt hién — thim chi
néu ban cam thay dau, dau dir déi trong da day hoic &
diu. Pidu d6 xuit hién bai vi trong thién toan bd co
thé thay ddi. Hoa chit cua nd thay dbi. Nhidu diéu méi
bat diu xudt hién va co thé & trong su xdo trén. D61
khi da day s€ bi anh huéng, boi vi trong da day ban da
kim nén nhiéu cam xac va tat ca ching bi quiy lén.
Doi khi ban s& cam thiy glong nhu budn nén, tanh
tuot. D61 khi ban & cam thay dau dir dgi trong diu,
béi vi thién dang thay ddi cdu tric bén trong cua ndo
ban. Théng qua thién, ban thuc sy trong hén loan. Moi
diéu s& nhanh chéng binh 6n. Nhlmg trong thoi gian
dién ra, moi thir s& khéng binh bn.
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Cho nén nhiimg diéu ban dang lam 12 gi? ban chi
don gian la nhin céi dau trong dau, quan sat nd. Ban la
ngudi quan sat. Ban chi quén ring ban 14 ngudi lam,
dan dén, moi thr s& ling di, ling di mét cach qua tuyét
vii va qué duyén dang dén miic ban khéng thé tin trr
khi ban biét né. Khéng chi cai dau bién mat khoi diu —
bdi vi ning luong tao ra dau, néu bi quan sdt thi no sé
bién mét — nang luong twong tu bidn thanh nidm vui
thich. Nang lugng la nhu nhau.

Pau hodc vui la hai khia canh ciia cing mot nang
lugng. Néu ban c6 thé glu nguyen yén lang khi ngm va
chu y tai nhu'ng b01 rbi thi tht ca moi bbi rdi bién mat,
Va khi moi bbi rdi bién mét, bong nhién ban trd nén
nhan biét ring toan bd co thé da bién mét.

Osho di canh bdo chéng lai vige bién su tidp cdn
ching kién déi véi dau thanh cuéng tin. Néu ¢6 nhimg
triéu chimg kho chiu cia co thé - nhire nhéi va dau
moi hodc budn non — kién tri trong ba hodc bon ngay
thién, khdng cdn phdi khé hanh — fim kiém hieéng dén
¥ hoc. Diéu nay duge dp dung cho 16t ca ky thudt thién
cua Osho. Hay vui choi hai huéce!

Thién Mandala

Dady la ky thudt manh mé, rcfy nhe khdc nhdm tgo ra
vong tron nang luong dwa dén trung tim ty nhién. Co
bén giai doan, mdi giai doan mudi lim phut.

Giai dogn thir nhat: 15 phit.
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Mt mg, chay tai ché, khoi dau tir tir va déu din,
sau dé nhanh dan. Nang ddu g6i ban cang cao cang
t6t. The sdu va déu sé chuyén ndng leomg vao trong.
Quén 1am tri va quén co thé. Duy tri sie lién tuc,

Giai doan thir hai: 15 phit.

Ngéi v6i mdt nhém va m:eng mo, thag long. Quay
ngwdi nhe nhang tir thit hing, gtong nhie cdy sdy dung
dua trong gié. Cam nhdn gié théi ban tir phia nay
sang phia kia, sau ra trudc, vong xung quank. Diéu
nay s&€ mang nhitng ning lieong thizc tinh cia ban t6i
trung tém ron.

Giai doan thir ba: 15 phut.

Néam ngira, déu &iit yén, mdt me, quay chung theo
hrong kim dong hé. Péo quanh frong héc mdt cir nhr
ban dang theo dji cai dong hé rdt Iom, nhzmg phdi
. nhanh nhdt c6 thé. Diéu quan trong la miéng van gm
nguyén mg va quai ham thi gidn, hoi thé nhe va déu.
Dieu nay se mang nhitng ndng lwong trung 1ém cia
ban t6i mdt thir ba.

Giai doan thir ne: 15 phut.

Nhdm mdt va giir nguyén.
Toi khong thé tao ra thién duimg cho ban.
Chinh vi vdy ma tit cd cdc phuong phdp thién
ctia t8i duge thict k& trude tien 13 tao ra dia
nguc,
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Nhu cdu cua tdy nhe

Sau muoi phut m3i ngay, quén thé gian di. Hay dé
cho thé gian bién khéi ban, va ban bién khoi thé gian.
Hay déi y mot traim tam muoi d6, chi nhin vao trong.
Liic ban d4u ban chi nhin thdy nhimg d4m méy. Pimg
lo lang v& ching: nhimg dam méy dugc tao ra boi
nhitng kim nén cua ban. Ban s& tinh c& gidn dir, cim
thii, tham lam va tat ca nhimng diéu den t6i. Ban d kim
nén ching, cho nén ching c6 do. Cai goi la nhimmg ton
giao cua ban d3a didy ban kim nén ching, cho nén
ching c¢é d6 nhu nhitmg vét thuong. Ban da gidu
chung.

Chinh vi vay, sy nhin manh cla t6i, ddu tién phai la
thy nhe. Trir khi ban trai qua tdy nhe sau séc ban sé& trai
qua nhiéu dim may. Diéu d6 s& gy chdn nan, va ban
qua néng vdi dén mirc ban quay try lai thé gian. Va
ban s€ no1, “Khong c6 gi. Khong hoa sen va khéng
huong thom, chi cé mui héi théi va rac rudi”.

Ban biét diéu d6. Khi ban nhim mét, ban bit du
chuyén dong bén trong, ban tinh c& gip didu gi? Ban
khéng gap manh dt dep ma Phat d3 néi dén. Ban gip
nhitng dia nguc, ndi dau khé bi kim nén &'d6 va dang
cho ban. Gian dir cua nhiéu doi tich tu.  d6 moi thir
déu 16n xon, cho nén con ngudi mudn & nguyén bén
ngodi. Con ngudi mudn dén rap phim ciu lac bd, gip
g0 moi ngudi va tan chuyén tim phio. Con nguoi
mubn gifr nguyén ban ron cho dén khi mét nhoai va
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muén di ng,u D¢ la cach ma ban dang séng, dé la
phong cach sdng cua ban.

Cho nén khi con ngum bit ddu nhm vao trong, I& tu
nhién ho s& rat bdi rdi. Phat ni ring co phic lanh
tuy€t voi, huong thom sau sic, ban tinh c& gap nhimng
bong hoa sen dang n& - va hu'(mg thom d6 14 vinh
hing. Mau cla nhirng béng hoa van giff nguyén: né
khong thay d6i hién trong. Ho noi vé thign duong nay,
ho ndi vé€ vuong qudc nay cla Thuong dé bén trong
ban. Va khi ban véo trong, ban chi gip dia nguc.

Ban khong nhin thdy manh dit cia Phat ma chi c6
nhitng trai ip trung cia Adolf Hitler. Mt cich tu
nhién ban nghi ring tat ca didu d6 13 v6 nghia, tét hon
1a nén gii‘r nguyén bén ngoai. VA tai sao lai choi voi
nhng vét thuong cua ban? - né cling 1am thuong tén.
Mu bét diu i ra ngoai nhitng vét thuong, do day.

Nhung tdy nhe co nhitng tic dung. Néu ban tdy, néu
ban thong qua thién hén loan, ban théi tat cd nhitng
ddm méy do ra ngoai, tit ca nhitng béng ti ra ngoat,
thé thi sir Iwu tim trd nén da dang hon.

Do 1a ly do tai sao téi nhin manh, du tién phat la
thién hdn loan va sau do la thién tinh lang, diu tién la
thién cha dbng va sau @6 1a thién thy ddng. Ban ¢ thé
di chuyén vao thu déng chi khi tat ca nhimg thir tap
nhap di bj quing ra ngoai. Gién dir da bi quing ra
ngoal, tham lam da bi quang ra ngoai... tir iop 16 1op,
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nhlmgb thir ¢6 d6. Khi ban quing ching ra ngoai, ban
6 thé dé dang truot vao trong. Khéng ¢é gi can trd.

Béng nhién ¢é 4nh sang ryc r& ciia dat Phat. Bdng
nhién ban dang & thé gidi hoan toan khac - the gioi
cua Hoa Sen, thé gidi ciia Phat phép, thé gidi ctia Pao.

Nén vao goi

Khi ban cam thdy tirc gidn, khéng cin thiét phai
gidn dir v&i mot ai do, chi gidn dit. Hay bién n6 thanh
thién. Péng cua phong, ngdi xuong, hay d& cho gian
dit dang lén dir doi nhit co thé. Néu ban cdm nhan
gidng nhur danh nhau thi hay d4nh cai gbi.

Lam bét ky dicu gi ban muén lam; cai goi s& khéng
bao gidr 1a dbi tugng, Néu ban mudn giét cai gbi, cAm
tiy con dao va giét no. bidu d6 cuc ky hitu ich. Con
ngudi ¢é thé chua bao gy I‘lEhl cai g01 lai co ich dén
nhu vay. Hay déanh nd, cin nd, quang no. Neu ban

chong lai mét ai d6 cu thé thi viét tén ho lén gdi hay
dan anh ho 1én nd.

Ban s& cam thiy budn cudi, ngé ngn, nhung gian
dir 12 budn cuwdi, ban khong thé lam bit ky didu gi vé
viéc d6. Cho nén hay dé no 1a nhu véy va thich tha né
gidng nhu hign tugng nang luong, Néu ban khéng lam
ton thirong bét ky ai thi khong ¢6 gi sai ca. Khi ban thir
diéu nay, ban s& nhin thdy y tuong cia viéc lam hai
mot ai d6 dén bién mat.
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Hiy thuc hanh didu do6 hdng ngay - chi hai muoi
phut budi sang. Sau d6 quan sét ca ngay. Ban s& didém
tinh hon, boi vi ndng lugng dé gian dir d3 bj théi ra
ngoai; ning lugng ddc hai da bi thdi ra khoi co thé.
Thuc hién diéu nay it nhét hai tu?m va sau mot tudn
ban sé& ngac nhi€én khi nhén ra ring du bit ky hoan
canh thé nao thi gian dit cling khéng néi 1én. Hay cb
thir diéu dé.

Thién bt ddu vai tdy nhe va két thic véi 13
héi vui mimg.

Hon hén nhu cho

D4i mit truc tiép véi gign dit 14 didu khé khin boi
vi c6 thé né da bj qua kim nén. Cho nén hay déi dién
gian tiép. Chay s& gitp ich rat nhiéu cho vige gidn dir,
s¢ hai tan bién. Khi ban chay l4u va th¢ sau, tAm tri
dimg hoat ddng va co thé nhan trach nhiém.

Va mét bai tip ngin cﬁng s& rat hiru ich. Bit ky khi
nao mot ai dé khong vao thip hon da day, duéi bung,
cach nay hay cach khac thi cung 14 hot hot bé ngoai,
ngudi d6 c6 thé di b va tho hén hén nhur ché. Ngum

d6 c6 thé 1& ludi ra ngoai va di quanh nhu ché thé hén
hén.

Toan b 161 dan s& trd nén mé rong. Bat ky khi nio
ma ai 46 ¢é mot vai chudéng ngai & d6 thi thé hén hén
c6 thé rit y nghia. Néu anh ta thd hén hén trong nira
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gi¢ thi gidn dir cia anh ta s& tudn chay rét tuyét. Toan
bd co thé anh ta s& tré nén lién quan dén no.

Cho nén thinh thoang ban c6 thé thir didu nay trong
phong ban. Ban c6 thé sir dung cai guong va sua, ghm
gir véi né. Trong vong ba tuin ban s& cam nhan nhiéu
diéu din ra rit sau sic. Mot luc nao do, gidn dit duoc
x4, bién mét, ban s& cam théy tu do.
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BUOI SANG
Vui mung han hoan, lam viéc
va vui choi
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Thicn 14 sie song. Knong trong thién khong
song.

Am nhac va nhay mua

Am nhac 14 thién — thién két tinh trong mdt phuong
dién cu thé. Thién 1a 4m nhac - Thién la 4m nhac hoa
tan vao v6 hudng. Ching khéng phai 1a hai.

Néu ban yéu am nhac, ban yéu né chi bdi vi xung
quanh né ban cam nhin thién dang xuit hién. Ban bi
thu hit boi nd, ban tro nen nghi€n nd. Mot cai gi do
chua biét bat diu ha xudng xung quanh ban... Thugng
dé bat du thi thAm. Trai tim ban bit diu dap theo nhip
diéu khéc, ban dang cing giai diéu v&i vil try. Béng
nhién ban & trong cuc dinh khoai cam véi toan bo.
Piéu mua tinh té vao ban thé ban, nhing 6 cira van gm
nguyén khép kin bit diu md ra. Lan gi6 mai thdi
ngang qua ban; bui bim cla nhiéu thé ky da bi théi
bay. Ban cam nhén cit nhu ban vira tim, tim tinh thin:
ban da & dudi voi nudce — sach s&, tuoi mat, tinh khoi.

Nhay mua Sufi

- vui mimg Ié hji budi sing hing ngay o ashram
Néu ngusi tire gidn tham gia vao nhay maa Sufi thi
di€u nhay ctia anh ta ciing c6 gian dir trong né. Ban c6
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thé quan sat moi ngudi, va ban c6 thé thiy nhing diéu
nhay cia ho ¢6 phim chét khac nhau. Biéu nhay cia
mdt ngudi ndo do 1a dang cuéng nd; gidn dir dugce loc
thong qua di¢u nhay cua anh ta, thdng qua diéu b cla
anh ta. Diéu nhay cila mot ngudi khic thi lai ¢6 su
duyén dang, tinh yéu tudn chiy, mét dang tao nha.
Di€u nhay cia ngudi nay cé long tric 4n trong né.
Diéu nhdy cua ngudi kia ¢ nhﬁp dinh trong né. Piéu
nhay cla ai 46 1 nhat nh&o va budn té; anh ta chi dang
tao ra su tréng rdng cua cac didu bo, khong cd ai phia
sau chung — chi la may moc. Hay quan sat. Tai sao lai
khac nhau? — boi vi ho dang mang nhimg 16p khic
nhau ctia kim nén,

Khi ban nhay mua, giin dir clia ban s& nhay néu né
c6 d6. N6 c6 thé di dau? Ban cing nhay nhi€u thi né
cling s€ nhay nhiéu hon. Néu ban tran diy tinh yeu khi
ban bt ddu nhay mua, tinh yéu cta ban bat ddu tudn
chdy — né s& nhay quanh ban, khip khong gian xung
quanh. Piéu nhdy ma ban dang nhdy s& trd thanh diéu
nhay cta ban, né s& chira dung tit ca nhimg thit ban
chira dung, Néu ban kim nén duc thi duc sé sung suc
khi ban nhay.

Ban phai trai qua tdy nhe, ban khong thé di chuyén
truc tiép. Chi khi tit cd moi doc hai bién di, khoi bién
mét, ban s& c6é kha ning nhin ra sy sang sudt hoic
phic lac trong phuong phap nhur 1a nhay mua Sufi.
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Hang triéu nguoi da 1§ thién boi vi thién 3d bi
hiéu sai yf nghia. N6 nhin c6 vé rdt nghiém
trong, nd nhin c6 vé budn riy, trong né cé6 mot
cdi g1 d6 ctia nha tho; né nhin cit nhw chi danh
cho nhiing nguoi chét hodc gan chét, nhimg
nguoi buén rdu, nghiém trong, vé mdt phién
mudn ~ nhitng nguei dd mat di sy hin hoan,
vui vé, hii huoe, 18 hoi.

Cé nhitng phim chit cia thién. Con ngubi
thién dinh thuc sy rat vui vé; cude doi ld cuge
choi vui cua ho, cude doi 1d leela, ld cude choi.
Ho vé ciung thich thi ud, ho khong nghiém
trong, ho thu gian.

Thién Nataraj
- KV thudt thuong dugc chon nhie Id thién dém &
trai thién hang thang,
Nataraj la diéu nhay niue 1o thién toan b6. Co ba
giai doan, kéo dai t6ng cfng sau muoi 1dm phiit.
Giai doan thir nhat: 40 phi,
Nhdm mdt nhéy cir nhae bi ma ém. Hay dé cho vé
thicc ciia ban lam chi hoan toan. Pimg kiém sodt sir
chuyén dong cua ban hodc 1a nguci chimg kién véi

nhitng gi dang dién ra. Hay la todn b trong diéu
nhay.

Giai dogn thir hai: 20 phit
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Van giit cho mat nhdm va nam ngay xuong. Ling im
va finh tai.

Giai dogn thu ba: 5 phit

(Quén ngudi nhay, quén trung tdm ban ngd; tr¢ thanh
diéu nhiy. D6 chinh la thién. Nhay qui say sua dén
muc bgn quén hoan toan ring ‘ban’ dang nhay va bit
diu cam nhan ring ban la diéu nhay. Su chia phai bién
di; thé thi nd tré thanh thién. Néu su chia vin cé do,
vdy thi n6 chi 1a bai tdp thé duc: tét, khoe manh, nhung
né khéng thé 1a tinh thin. N6 chi la diéu nhiy don
gian. Chinh nhay la t6t — dén chimg muc ma né dién ra
thi né 1a t6t. Sau d6 ban s& cam thdy khoe khoén, tré
trung. Nhung né chua la thién. Ngudi nhay phai ra di,
cho dén khi chi diéu nhay giit nguyén.

Vay thi phai lam gi day? hiy la toan bd trong di¢u
nhay, bdi vi su chia c¢6 thé tén tai chi néu ban vin
khéng toan bd trong né. Néu ban dang dimg bén ngodi
va nhin vio diéu rhdy cla chinh ban thi sy chia van
giff nguyén: ban la vii cong va ban dang nhay. Vay thi
nhay chi 1a hanh ddng, mdt cdi gi d6 ban dang thuc
hién; né khéng phai 13 ban thé ban. Cho nén hiy lién
quan toan bd; hoa vao nd. Pimg dimg bén ngoai, dimg
12 ngudi quan sat. Hay tham gia vao!

Hay d& cho digu nhay tudn chay theo céch ridng cia
no; ding €p budc né. Bung hon 1a, theo nd; cho phép
no xay ra. Khéng phai 1a 1am ma 1a xdy ra. Gitt nguyén
trong trang thai vui mimg 12 hdi. Ban dang khéng lam
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mét cdi gi d6 qud nghiém trong; ban chi dang choi,
choi voi ning lugng sbng cua ban, choi véi ning
luong sinh hoc cua ban, cho phép né di chuyén theo
cach riéng ciia nd. Gidng nhir gio théi va dong sbéng
dang cudn tréi - ban dang trdi va dang thdi. Hiy cam
nhin diéu dé.

Va hay choi diia vui vé. Ludn nhé tir ‘choi dua vui
vé’ — véi 161 n6 rit co ban. O ddt nudc nay ching ta
goi su sang tao leela clia Thuong dé - cudc choi cla
Thugng dé. Thugng dé da khéng tao ra thé gian; dé 1
cudc choi cia dng ta,

Thién cdn dén chi boi vi ban da khong clion
niém vui. Néu ban da chon niém vui thi khéng
6 nhu cdu vé bit ky thién nio. Thién la thude.
Néu ban bi bénh, vdy thi thudc la cdn thiét,
Phét khong can thién. Mot lic nio d6 ban di
bdt ddn chon niém vui, mét lic ndo dé ban da
quyét dink ring ban phdi hanh phic, viy thi
khéng thitn ndo 1d cin déh. Viy thi thién bdt
ddu xdy ra béi chinh sy hoa hop ciia né. Thién
Id chitc ning cia vui vé. Thién theo sau con
nguoi hanh phiic nhy cdi bong. Bat ky noi diu
ngudi d6 dén, bit ky dicu gi ngudi 46 dang lim,
- ngudi d6 ciing 1a thién dinh.
Cong dung ciia thién la gi? ban kiéin dugc gi tir
n6? cong dung ciia nhdy mia 1 gi? ... khéng la
1. Ban khong thé dn, ban khéng thé uéng, ban
khong thé tao ra noi dn ndu tir thitn. N6 ¢6 vé
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vd dung. Tt cda nhitng diéu dep tuyét voi va
that thi lgi v6 dung.

Kirtan
- Bai ca va diéu nhay vui vé nay luén la mor
phan cua bon ngay 1é hji hang nam & ashram.

Dimg coi t6n gido 1a nghidm trong. Ban c6 thé ca
hat va nhay mua cing né; bd mat budn ba la khong cin
thiét. Néu ban nhin bd mit ¢l ciua Thuong dé thi né 1a
budn. N6 tao ra sy budn chan. By giv ching ta ¢in
Thuong dé cudi va nhay mua.

Ban phai nhdy mua trong trang thai nhip dinh. Tt
ca nang lugng song clia ban phai dugc tudn chay, cudi
dua, ca hat. Cudc song 1a 1€ hoi.

Nhw 1 & thugt thién. Kirtan ¢é ba giai doan méi
giai dogn 20 phut.

Giai doan thir nhdt.

Mt nhdm, nhdy mia, ca hit va vé tay. Hay lién
quan toan bé.

Giai doan thir hai:
Nam xuéng, im ldng va tinh tai.
Giai doan thir ba:

Lai nhay mua va ca hdt trong phong ting todn bg.
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Thién khong phdi 1d ban lim ndt cdi gi d6 véo
budi sdng va ban da két thic né, thién la mot
cdi gi d6 ma ban phai lién tuc sbng timg thoi
diém ciia cude doi ban. Di bo, #Hgtt, ngodi, noi
chuyén, ldng nghe — né phai tré thanh mot
dang moi truomg. Nywoi thu gidn giit nguyén
trong n6. Nguoi lién tuc bo roi qud khit giit
nguyén thién dinh. Khong bao gio hanh dong vi
nhitng két ludn; nhitng két lugn 46 g nhimg
diéu kién cua ban, nhitng dinh kién ciia bgn,
#hitng w6c mong ciia ban, nhitmg nbi sg ciia ban
va tdt cd nhitng diéu con lgi. N6i tom lai ban
o dé!

Ban nghia la qui kini ciia ban. Ban nghia la tdt
cd trai nghiém qud khit ctia ban. Diemg cho phép
cdi chét thing thé cudc song, dimg cho phép
qud khit anh hwong dén hién tai, dieng cho phép
cdi chét ché ngu cudc séng chia ban — d6 chink
la thién. Tom lgi, trong thién ban khéng c6 dé.
Cii chét dang khong khong ché'sw song.

Song trong khodnh khic nay

Khi ban di sdu hon vao thién, thoi gian bién mat.

Khi thién da thuc sy nd hoa, thoi gian khong dugc
nhin ra. N6 xay ra dong thoi: khi tAm tri bién di, tho
gian cling bién di. Do vay, nhimg thai dai truge, cac
nha huyén mén di néi ring thoi glan va tam tri khong
la gi ma 13 hai mit ctia m6t ddng tidn. Tam tri khéng
thé séng ma khéng c6 thoi gian va thoi gian khéng thé
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sdng méa khéng c6 tam tri. Thoi gian 1a con dudng cho
tam tri tOn tai.

Do vay tit ca cac Phit da khing dinh, “Séng trong
khoanh khiic ndy”. Séng trong khoanh khic nay la
thién; chi don gian 13 & ddy va bay gid 12 thién. Nhimg
ngudi chi don gian & diy, bay gi¢ tai chinh khoanh
khc nay cing t5i 1a dang trong thién. Pay la thién —
con chim cu gay tr rit xa va chiéc mdy bay dang bay
qua, nhitng con qua, nhing chi chim va tit ca im ling
va khéng cé chuyén dong nao trong tdm tri. Ban dang
khéng nghi v& qua khir va ban dang khdng nghi vé
trong lai. Théi gian da ngimg. Thé gian d3 ngimg.

Nhitng ky thudt cia cubc song
ngay - toi — ngay

Néu ban khéng str dung cudc song hing ngiy cia
ban nhw 13 phiong phdp thién thi thién cia ban
budc phai tro thanh mot cdi gi d6 nhw 1a su chay
trom,

Dung!

Bit ddu thue hién phuong phap rit don gian it nhat
sau 14n ngay. Chi mat nira phiit mi lan cho nén chi cé
ba phit méi ngay. D6 14 thién ngén gon nhét trén doi!
nhung ban phai thuc hién né mét cach bit nger - d6 1a
toan bd gia tri cia nd.

53



Sach Cam: Cac K¢ Thuit Thidn...

Bi b trén phé - bdng nhién ban nhd. Dimg chinh
ban, hoan toan dimg chinh ban, khéng chuyén déng.
Chi hién di¢n trong nira phit. Cho du trang thai 1a g
thi cling dimg hoan toan va chi hién dién véi bit ky
didu gi dang xay ra. Sau d6 lai bt diu di tiép. Sau lan
mdi ngay. Ban c¢6 thé thuc hién nhidu hom nhung
khong dugc it hon — né mang dén su cdi md nhidu
hon. N6 phai duge thire hién bat nge.

Néu ban tr¢ nén hién dién bét ngo, toan bd ning
lwong thay déi. Su lién tuc dién ra trong tdm tri dirng.
Va né qua bit ngd dén muc tam tri khéng thé tao ra y
nghi mai ngay lap tirc. Phai ¢6 thoi gian; tim tri 1a ngu
ngéc.

Bét ky & dau, thei diém ban nhé ra, chi trao ¢l xbc
bat ngdr cho toan bd ban thé ban vi dung. Ban khong
chi r& nén nhin biét. Ban s& nhanh chong cam nhén
ring nhimg ngudi khac tror nén nhdn biét nang luong
cia ban — mot cai gi d6 da xay ra: mot cai gi do tir
ving chua biét dang vao ban.

Lam viéc nhw thién

Bét ky khi nao ban cam thdy khong trong trang that
thodi mai va ban khong cam thdy san sang cho céng
viée thi trude khi bit dau céng viée, chi ndm phut, the
ra thit sdu. Cam nhan véi viée thd bdc 1én réng ban
dang thdi tAm trang u 4m ra ngodi va ban s& ngac
nhién, trong vong nam phut ban s& ngay lap tirc quay
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sbng ma khéng ¢o tam tri. Thoi gian 14 con dudng cho
tAm tri ton tai.

Do viy tht ca cac Phat di khing dinh, “Séng trong
khoanh khic nay”. Séng trong khoanh khic nay 1a
thién; chi dom gian 1a & diy va bay gi¢r 13 thién. Nhimg
ngudi chi don gian & day, bay gi¢ tal chinh khoanh
khéc nay cing 16 1a dang trong thién. Day 1a thién —
con chim cu gy tir rdt xa va chiéc may bay dang bay
qua, nhimg con qua, nhitng chi chim va tat ca im lang
va khéng co chuyén dong nio trong tam tri. Ban dang
khéng nghi vé qua khir va ban dang khong nghi vé
tuong lai. Thoi gian da ngimg. Thé gian d3 ngimg.

Nhizng ky thudt cua cupc séng
ngay - toi — ngay

Néu ban khong st dung cudc song hang ngdy cia
ban nhu 16 phirong phdp thién thi thién cia ban
budc phdi tré thanh mot cdi gi d6 nhu la sy chay
trom.

Dirng!

Bit dau thuc hién phwong phép rit don gian it nhat
sau l4n ngay. Chi mét nira phit méi 13n cho nén chi ¢é
ba phut mdi ngay. D6 1a thién ngén gon nhit trén dui!
nhung ban phai thuc hién né mét cach bat ngd - d6 1a
toan bd gia tri cha nd.

53



Bubi Sang Vui Mirng Han Hoan, Lam Vige Va...

tr& lai trang thai binh thudng va diéu tim thuomg di
bién mat, ndi u 4m khdng con nira.

Néu ban c6 thé thay dbi cdng viéc cta ban thanh
thién thi d6 1a diéu &t nht. Vay thi thién s& khéng bao
gid trong xung dot véi cude sdng cha ban. Bt ky didu
gi ban 1am thi ciing c6 thé tr& thanh thién dinh. Thién
khong phai 1a mot cai gi d6 riéng biét; nd 1a mét phin
ctia cude doi. N6 chi gidng nhu thé: gidng nhu thé vao
va ra, ban ciing dang thién.

Va d6 chi don gian 14 thay d6i sy nhin manh, khéng
¢6 gi duge 1Am nhiéu. Nhiéu didu ban di thuc hién mét
cach cu tha, thi bit diu thyc hién cén thén. Nhidu
diéu ban di thuc hién c6 mdt sb két qua, vi dy, tién...
didu d6 1a t5t, nlumg ban c6 thé 1am cho né thém ky la.
Tién Ia t5t v néu céng viée ciia ban mang tién dén cho
ban, thé ciing tdt; con ngudi cin tién, nhung d6 khéng
phai 13 tit ca. Bo diéu nay sang mét bén, néu ban co
thé hudng nhiéu niém vui, khodi cAm thi tai sao lai bé
1& chiing? chiing 12 mién phi.

Ban s& thuc hign ¢6ng viée ciia minh cho du ban
thich né hay khéng, cho nén hiy mang tinh yéu vao
céng viéc ban s& thu duoc nhidu diéu hon, nguoc lai
ban hén s& bi 1.

Theo cdch do, bdt ky ai lién quan dén céng viée
sdng tao cé thé bién nghé nghiép cia ho thanh thién, ¢&
ddy Osho mé ta trong cdu tra loi doi véi cdu héi chia
nguwoi hoa si.
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Nghé thuat 1a thién: bat ky hanh dong nao ciing tré
thanh thién néu ban bj mét trong no, cho nén dimg giir
nguyeén 12 the v&. Néu ban chi 14 thy v& vy thi tranh s&
khong bao gity tr& thanh thién, ban phai tr¢ thanh say
dim, dién khiung ddi v&i nd, hoan toan bién mat,
khéng biét ban dang di déu, khdng biét ban dang lam
gi, khéng biét ban 13 ai.

Trang thai khong biét nay sé 14 thién, hay d¢ nd xuit
hién. Bic tranh khong nén duoc vé ma chi cho phép
né xuit hién — va t6i khong ngu y ring ban chi giir
nguyen ludi biéng, khong, vay thi né sé& khong bao gidr
xuat hién. N6 phai cudi 1én ban, ban phai rét, rit ning
ddng va da khéng thuc hién n6. D6 1a toan bé manh
khoe, d6 1a toan bd then chét: ban phai ning dong va
khéng phai 1a ngudi lam.

Di dén bic son dau. Chi thién trong it phut, chi ngi
tinh ling tnrérc birc son dau. No phai giéng nhu viét tr
dong. Ban cim cay bit trong tay va ngoi tinh lang,
bdng nhién ban tim thiy cu thuc tay thinh linh va
khéng phai ban d4 thire hién didu d6, ban biét rang ban
da khong thuc hién didu d6. Ban chi don gian 12 che
doi n6. Cud thic bit ngd xuit hién va tay bit diu
chuyén dong, mét cai gi d6 bit ddu xuét hign.

D6 14 céch ban nén bét ddu véi birc tranh ctia minh.
Mot it phut thién, chi la trang thai sn sang. Bat ky
diéu gi s& xuft hién ban cho phép né xuit hién. Ban s&
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mang tit ci tinh chuyén gia cia ban dé cho phép né
xuat hién.

Cim lay cdy chdi va bit ddu. Cham rai luc khdi ddu,
sao cho ban khéng mang chinh ban vao. Chi chédm rai.
Hiy dé cho chi d& bt diu tudbn chiay qua ban béi
chinh su hoa hgp clia né va sau dé bi lac trong nd. Va
dimg nghi téi bat ky diéu gi khac. Nghé thut phai vi
muc dich nghé thuat, vay thi d6 la thién. Khong bat ky
dong co nao duge phép thim nhdp vao. Va t6i dang
khéng néi ring ban s& khong ban birc tranh ctia minh
va ban s& khéng trién 13m né; diéu do 1a hoan toan
ding nhung d6 chi 13 sin phim phu. D6 khdng phai 1a
déng co. Con ngudi cin thue phidm nén cin phai ban
tranh, nhung didu d6 lam t5n thuong ngudi ban né;
didu d6 gin gidng véi ban con cia ban. Nhung con
ngudi can phai nhu vay cho nén diéu dé khéng sao.
Ban cam thiy budn ~ d6 12 vin dé khac — nhung dong
co khong ¢6 do, néu khéng ban vén giit nguyén la tho
vE.

Ban nén bi thét lac. Ban khéng can giir nguyén & d6,
ban nén bién hoan toan vao tranh cua ban, vao diéu
nhay, vio thd, vao hat ca. Vdi bit ky diéu gi ban dang
1am, ban nén lac 161 hoan todn trong khéng kiém sodt.

Bay gid khoa hoc cdn nhitng thién nhin vi dai,
néu khong trii dat nay sé bi diét vong.

57



Sach Cam: Cac Ky Thuit Thidn...

Thién cho nhitng nguwoi
hay di lai bang mdy bay

Ban khong thé tim ra hoan canh t8t hon dé thién
trong khi dang bay & d6 cao. D cao cang cao thi thién
cang dé hon. Do véy, trong nhiéu thé ky, cic thién
nhén da phai di chuyén Ién diy Himalayas dé tim do
cao.

Khi lyc hap dan yéu di va khi & xa trai dit, nhiéu
lure kéo ctia trai dét yéu di. Ban dang rat xa khoi x hdi
ddi bai ma con ngudi da tao nén. Ban dugce bao quanh
boi nhitng dam may, nhitng ngdi sao, tring, mit trdi va
khoang khong gian bao la... cho nén thuc hién mot
didu: bit d4u cam nhan 12 mdt véi khong gian bao la,
va thue hién diéu d6 trong ba budc.

Bu6c dau tién: trong vai phit chi nght ring ban
dang tr& nén 16n hon... ban dang lam diy méy bay.

Budc thir hai: bit diu cAm nhan ring ban dang tré
nén 16n hon thim chi hon ca may bay, thuc t& bdy gie
may bay bén trong ban.

Budc thir ba: cam nhin ring ban d3 trai rong khip
bau troi. Biy glor nhitng ddm mdy, nhimg ngm sao,
tring dang chuyén dong trong ban: ban 13 khéng 13, 1a
vO han. ..

Céam nhén ndy s& tro thanh thién cta ban, ban s&
cam nhén hoan toan thir gizn, khéng cing thing.
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Thién khéng 1d hanh trinh trong khéng gian
hodc khong la hauh trinh trong thoi gian ma la
su thitc tinh tu nhién.

Day i bi mat:
Khong-tu dpng hod

Néu chiing ta c6 th khong-tu dong héa nhimg hanh
dong cua ching ta, vay thi toan bd cude ddi trd thanh
thién dinh. Vay thi bét ky didu nho nhit nao, tim, an,
noi chuyén véi ban beé ciing trér thanh thién. Thién la
phim chét, c6 thé mang no dén bit ky diéu gi. P6
khéng phai la hanh doéng xac dinh. Moi ngudi nghi
nhu vay, ho nghl thién 1a hanh dong xac dinh — khi ban
ngdi quay vé hudng Pong, ban lap lai cau than cha nao
do, ban thap huong, ban lam diéu nay diéu no vio thoi
gian cu thé theo cach cu thé voi tr thé ¢é dinh. Thién
khong ¢6 gi lién quan dén tat ca nhimg thir d6. Chiing
la 4t c& nhimg cach dé tu déng héa né va thién chéng
lai tr dong hoa.

Cho nén néu ban c6 thé duy tri sir canh giac déi vai
bat ky hanh déng nao thi do 1a thién, bit ky hoat dong
nao ciing s&€ het stre hiru ich voi ban.

Thién Huf thuéc ciia Osho

Cé mdt ngudi dan 6ng da dén chd t6i. Ong ta 1a
ngudt nghién thudc ning d3 ba muoi nim; dng ta da
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db bénh va bac s noi, “Ong sé khong bao gier khoe néu
ong khéng dimg hat thudc”. Nhumg 6ng ta 1a nguoi
nghién thuéc 14 kinh nién; 6ng ta khong thé dimg. Ong
ta dd thir - khong phai 13 dng ta di thi - ng ta da ¢b
géng hét strc, va 6ng ta da phai chiu dung qud nhidu
khb sor khi ¢6 géng bo thude; nhung chi duge mét hodc
hai ngay, sau d6 ham mubn quay tr& lai ménh liét hon,
ong ta han s& bj quy hoan toan. Ong ta hin lai roi tro
lai con dudng ci.

Vi viéc nghién thudc ma 6ng ta da mét hét ty tin:
dng ta biét minh da khéng thé 1am duoc didu nhé nhoi:
khéng thé bé thube 14. Trong con méit minh, 6ng ta tr&
thanh ngufyi vh dung, 6ng ta nghi chinh minh 12 ngudi
v6 dung nhét trén thé glan Ong ta khong t6n trong ban
than minh. Ong ta da dén chd t6i.

Ong ta néi, “Téi c6 thé 1am gi? lam cach nao t6i ¢o
thé bd hit thude”. Téi néi, “Khong ai ¢6 thé b hat
thuoc Ban phal hiéu. Béy gio hit thudc khéng chi la
vin dé vé& quyét dinh cia ban, Né da tham nhip vao
thé gidi thoi quen cuia ban; n6 da bén ré. Ba muoi nim
fa théi gian dai. N6 di moe € trong co thé ban, trong
co ché héa hoc cia ban né da lan téa moi ngoc ngach
D¢ khong chi 1a vin d& quyét dinh ciia ddu ban; ddu
ban khong thé lam bit ky didu gi. Cai dAu [a tha bét
Ire; n6 c6 thé bit ddu nhiéu thir, nhung né khong thé
dimg chung mét cich dé dang. Ban da bét ddu va ban
dé thyre hanh qua 1au, ban 1a yogi vi dai - ba muoi nim
thire hanh hut thude! né da trés thanh ty tri; ban s& phai
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khéng-tr dong héa né”. Ong ta néi, “Thiy ngu ¥ gi bai
‘khéng-ty dong hod’?”

Vi tAt ca didu d6 chinh I thién, khéng-tr dong hoa.

Td1 noi, “Ban thyuc hién mot diéu: quén chuyén bd
hut di. Khong can thiét. Ba muoi nim ban da hut va da
song; tit nhién d6 1a dau khd nhung ban da trd nén
quen thudc vai didu d6. Vi van dé 13 gl néu ban chét
som hon vai gid so véi thoi diém ban sé chét néu
khéng hit thudc? Ban sé& lam gi & day! ban da [am gi?
cho nén van dé & chd - cho du ban chét vao thir hai
hodc thir ba hodc chu nhat |, ndm ndy, nim khéac — van
dé 1a gi?”

C)ng ta noi, “Pung, do 1a su that, chéng vin dé gi”.
Sau dé t61 ndi, “Quén nod di; ching ta s&€ khéng bao givs
dimg né. Ping hon 14, ching ta s& hiéu né. Cho nén
14n t&i, ban bién né thanh thién”.

Ong ta no6i, “Thién tir hit thude ching?” Téi néi,
“Pang, néu nhitng ngudi Zen ¢6 thé bién ubng tra
thanh thién va ¢6 thé bién n6 thanh trang théi 1& hoj, thi
tai sao lai khong? Hut thubc c6 thé tuyét voi nhu
thién”,

Ong ta nhin xic dong. Ong ta noi, “Thay dang néi

gl vay?” 6ng ta trd nén song dong‘ Ong ta noi, “Thién
u? hay no6i cho 16i — t6i khong thé chd doil”

Tbi trac dng ta thién. Tdi néi, “Thue hién mdt diéu.
Khi ban lay bao thubc ra khoi tdi, hay thuc hién di€u
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d6 cham rai. Hay thich thi véi didu do, khong co gi
phai v§i va. Hay y thuc, canh gie, nhan biét; liy né ra
tlr tir, hoan toan nhén biét. Sau d6 ldy diéu thudc ra
khoi bao mdt cach tir tir, tuyét déi nhan biét — khong
phai theo cach cii vbi va, v thirc, may moc. Sau d6 bt
dAu lay diéu thudc ra khéi bao — nhung rét chu y. Lang
nghe 4m thanh, glong nhu nhng ngu’ol Zen lam khi
am samava bt diu reo va tra bit diu néng... va mui
thom. Khéi thude bay 1én va vé dep cia no..

Ong ta néi, “Thiy dang ndi gi? Vé dep u?” “Ding,
né dep. Thude 14 ciing linh thiéng nhu bit ky didu gi.
Hay ngiri nd; d6 1a mui cua Thuong dé”.

Ong ta nhin ¢6 mot chitt ngac nhién. Ong ta néi,
“Sao co! Thiy dang khéng dua diy cha?”. “Khéng, t61
khong dua”.

Tham chi khi t6i da, 16i khong dua. Téi rat nghigm
trong.

“Sau d6 dit nd 1én mom ban, v6i hoan toan nhén
biét, cham lira cho né vai hoan toan nhin biét. Hay
thich thi moi hanh déng, moi hanh déng nhé nhoi
cling c6 didu linh thiéng nhu nhiéu hanh dong nho

nhoi khac co the cho nén ban tré nén nhén biét nhiéu
hon.

“Thé 1di lan khéi ddu tién: Thuong dé trong hinh
dang cta khéi thude. Nhimg ngum Hindu néi, ‘Annam
Brahm’ — *Thirc 4n la Thuorng d&’. Tai sao lai khong
hiit thudc? Tht ca la Thugng dé. Lam tran diy phdi ban
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— day 1a pranayam. T6i dang ting ban yoga mdi cho
the hé méi! Sau d6 nha khoi ra, thar gian, 1an khéi khac
— thuc hién chim rai”.

Thién khong phdi la kinh nghigm, né 1 tré nén
nhin biét v6i chitng kién. Chi nhin, chi quan
sat va gitk nguyén dinh tim trong viéc quan sit
vad moi thit ¢ d6 1a todn bp. Néu khong, khong
cé g1 la todn bg. Vi vdy thi bit ky the gi va
moi thi dang hoan thién; néu khong, khong cé
g hoan thién. Thién vGi khuon mit ngudi yéu
didu ciia ban. Néu ban yéu nhitng béng hoa,
thién v6i nhiing bong hong, thién vdi tring
hodc bt ky thi gi ban thich. Néu ban thich
thifc én, thién véi thiic dn.

Néu ban c6 thé thuc hién didu d6, ban s& ngac
nhién: ban s& nhanh chéng nhin thay sur ngu ngée cua
nd. Khéng phai ngudi khac néi _réng nd la ngu ngdc,
khéng phai vi ngudi khac néi ring né la xéu. Ban s&
nhin thiy né. Va cai nhin s& khéng chi 12 trf tué. N6 s&
tir toan b ban thé ban; né s& Ia ci nhin cia tinh toan
b cua ban, Va thé rdi vao mét ngay, néu n6 dimg, né
dimg; néu nd tiép tuc, né tiép tuc. Ban khéng cin phai
lo ling vé diéu do.

Sau ba théng, dng ta dén va noi, “N6 da dimg”.

“Bay giv” t6i nodi, “Thir diéu d6 véi nhitng van dé
khac™.
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Diy la bi mat, diéu bi mat: khong-ty dong héa. Di
bg, di bd cham rai, canh gidc. Nhin, nhin mdt cich
thén trong va ban s& nhin théy ¢y xanh hon bao gi&r va
bong hdng s& hong hon bao gid. Ling nghe! Ai dé
dang noi chuyén, tan giu: ling nghe, nghe mot cich
chdm cha. Khi ban dang noéi chuyén, hdy néi mét cach
cham chu. Hay dé cho toan bd hanh ddng thirc tinh cla
ban trd thanh khéng-tu déng hoéa.

Chi la tra thong thicong — thudng thiec no!

Séng tir thori diém t6i thisi diém. Trong ba tudn hay
thir: bat ky diéu gi ban dang lam, hiy 1am né voi toan
bd kha ning c6 thé; yéu thich né va thudng thire no.
C6 thé nhin c6 vé ngd ngin. Néu ban dang uéng tra,
that & ngd ngan khi thich thi né mét cich qua mirc —
d6 chi la tra théng thudng,

Nhung tra binh thuémg cé thé trd thanh tra tuyét voi
— trai nghiém tuyét voi néu ban thudng thic né.
Thudng thitc né voi su ton kinh su séc. Bién né thanh
1& hoi: bién tra... ling nghe tiéng 4m dun nuée va am
thanh, sau d6 rét trd... ngiri huong thom cia né; sau d6
ném tra va cdm nhan niém vui hanh phuc.

- Nguodi té liét khong thé udng tra; chi ngudi rét song
déng méi ¢6 thé udng. Thoi diém niy ban dang sdng
dong! Thoi diém nay ban dang udng tra. Cam nhéan su
biét on! Va dimg nghi vé& twong lai; thoi diém tiép theo
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s& 14 tr no. Khéng nghi v& ngay mai: trong ba tuin
sOng trong thoi diém.

Cé cdu noi ciia Zen vé thién md moi nguoi s
dung Ia wu-shi. Co nghia ‘khong co gi ddc bigt’
hodic ‘khéng co gi quan trong’

Ngf;i im ladng va cho doi

P6i khi ¢6 nhimg diéu xay ra, thién 12 rit gin nhung
ban lai ban biu véi nhimg thir khac. D6 1a giong nho
diém tinh trong ban nhmg ban lai dz"iy ip on a0, ban
b1u hen ho, trach nhiém. Va thién xuét hién nhu 13 1oi
clu nguyen no khong xuét hién nhu 1a khiu hleu hét
to, n6 xudt hién rat binh Ling. N6 khéng tao ra én o.
Tham chi budc chin ciing khéng nghe thdy. Cho nén
néu ban d4 hen ho, né doi va téi.

Cho nén hily tao ra thosi diém, it nhit mét gior ngéy,
chi ng01 yén lang va chd doi. Dimg lam bat ky diéu gi,
chi ngdi tinh ling voi mit nhim trong cho dei sau sic,
vO1 trai tim chér doi, voi tral tim réng mé. Chi chd dei,
cho nén néu mét cai gi dé xuét hién vy thi ban sin
sang d6n nhin n6. Néu khéng ¢ gi xuat hién thi cling
dimg cam thdy thit vong. Tham chi ngdi hang gior va
khéng ¢6 gi xudt hién thi ciing la t5t, d6 13 thu gian.
N6 lam cho ban diém tinh, yén ling, 1am cho ban dinh
tam hon, bam r& hon. Nhung din din n6 s& dén va din
din s& nay sinh sy hidu biét giita ban va trang thai
thién dinh; ban chd doi trong mdt gi¢r cu thé, trong cin
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phong cy thé, vao thdi gian cu thé, nd s& xuft hién
nhiéu hon. N6 khoéng phal 1a mét cai gi do dén tir bén
ngodi, nd dén tir sdu thim bén trong. Nhimg khi y thuc
bén trong biét ring v thitc bén ngoai chér doi cho didu
d6 thi cang c6 nhiéu kha ning gip g& hon.

Chi ngdi dudi cay. Gi6 dang thdi va 14 cdy dang kéu
xao xac. Gié mon trén ban, von quanh ban va théi qua
ban. Nhung khéng cho phép né chi thbi qua; cho phép
no di chuyen bén trong ban va thong qua ban. Chi
nhim 'mét, cim nhén g16 dang th01 qua cay va la dang
dung dwa x30 xac, cam nhén rang ban ciing nhu ciy,
c&i mé, va gid s& théi qua ban — khéng phai bén canh
ban ma théng qua chinh ban.

Déi khi, ban c6 thé don giin la bién mit

Ngoi dusi cay, khong nghi vé qua khit va twong lai,
chi hién dién & d6, ban dang & dau? Ta & dau? Ban
khéng thé cam nhin né, né khong c¢6 d6. Ban nga
khong bao gidr ton tai ¢ hién tai. Qua khir khéng con
nira, tuong lai thi chua dén; ¢ hai déu khong c6 mat.
Qué khir da bién mét, tuong lai chua xuit hién - chi
duy nhét hién tal Va trong hién tai chura bao gié tim ra
bat ky cai gi giéng nhu ban nga.

MGt trong nhitng thién cé nhét vin duoc st dung &
mét vai tu vién & Tay tang. Thién co ban dua trén sy
that ma t6i dang noéi voi ban.'Ho thuyét giang ring déi
khi ban c6 thé bién mat mét cach don gian. Chi nhin
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thdy thé gian nhu thé nao khi ban di ra di khoi thé
gian, khi ban khong con ¢ day nita, khi ban tré nén
tuyét doi trong subt. Chi thir mt gidy khong c¢6 ban.

Tat cé nhitng thit ma tdm tri ¢ thé lam thi
khéng phdi 1d thitn — né 1d mit cdi gi 46 bén
ngodf tam tri. O d6 tam tri tuyét do1 vé dung;
tam tri khong thé thim vdo thién. Khi tdm tri
két thiic, thién bit ddu.

Trong chinh ngdi nha cua minh, ban hdy 1a ngudi
véng mat. Diéu d6 thuc sy 1a thién tuyét dep. Ban ¢6
thé thir n6 nhidu l4n sudt hai muoi bén gitr - chi thue
hién nira gidy mét. Chi don gian la dimg trong ntra
gidy; ban khong c6 va thé gian van tiép tuc tdn tai. Khi
ban trd nén nhan biét rd hon dbi véi thuc tai ring
khéng ¢6 ban thi thé gian van tiép tuc tuydt v, vay thi
ban s& c6 kha ndng hoc duge phé‘in khac cia ban thé
ban da bi lang quén trong thoi gian dai, trong nhidu
cudc doi. D6 1a cach thic ¢d1 md. Ban chi don gian la
cho phép trds thanh 6 cira. Nhiéu diéu vén tiép tuc xudt
hién ma khoéng cé ban.

Thién Guillotine

M6t trong nhimg thién tantra dep nhat: di b va nghi
ring cai diu khéng con nira, chi ¢é co thé. Ngbi va
nghi rang cai ddu khéng con nira, chi c6 co thé. Lién
tuc ghi nho ring cai diu khong con nira. Mudng tuong
chinh ban khéng c¢6 dau. C6 mét birc anh chinh ban
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phéng to khéng ¢6 dau; nhin vio né. Hiy dé cho cai
‘guong trong phong tém thap xuong sao cho khi ban
_ nhin, ban khong thé nhin thdy cai diu, chi nhin thiy co
thé.

. Chi vai ngay ghi nh¢ va ban s& cam nhin hién

tuong khong trong luong trong ban, sy tinh ling khéc
thuong, bdi vi cai diu 1a van d& ric rdi. Néu ban 6 thé
hinh dung chinh ban nhu 1a khéng dau — va diéu nay
c6 thé hinh dung dugc thi khong con réc 181 v6i n6 nita
— vy thi ban s& dinh tAm nhiéu hon trong tim.

Chi ngay thot diém ban muorng tugng minh khéng
- dAu, Thé thi ban sé ngay lap tirc hidu nhitng gi tdi dang
noi.

‘Ta khong phadi cdi naiy’

Tam tri 1a rdc rudi! Khéng phai la ban ¢6 rac rudi
va nguoi khac khong ¢6. N6 la rac rudi, va néu lién tyuc
mang rac rudi ra ngoai, ban co thé tiép tuc; ban khéng
thé mang né téi noi ma réc rudi khong con. N6 1a thir
rac ruo1 tu duy tri, cho nén né khong chét, no ning
dong. No phat trién va cé cude sbng rleng cua nd. Cho
nén néu ban cit bo no, cdy lai dim chéi.

Mang né ra ngoai khéng c6 nghia ban s& trd nén
tréng réng. N6 s& chi lam cho ban nhan biét ring tim
tri mé ban da nghi 14 ban, cho dén bay git ban déng
dang voi né thi lai khong phai 14 ban. Bang viée dua
n6 ra, ban s& bit diu nhin biét su riéng biét, hd sau
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gilta ban va nd. Rac rudi van giit nguyén nhung ban
khong dong dang véi nd, tat ¢a 1a vAy. Ban trd nén
riéng biét, ban biét ban 1a riéng biét.

Cho nén ban chi phai lam mét diéu: dimg b ddu
tranh va&i rac rudi, va dimg cb thay déi no. Chi don
gian 1a quan sat, va chi nhé mét diéu, “Ta khoéng phai
l& cai nay’. Hay dé diéu nay thanh cau thin chi: ‘Ta
khong phai 1a cai nay’. Ghi nh¢ didu d6, trd nén nhan
biét va nhin xem didu gi dang xay ra.

Ngay lép tirc ¢6 su thay dbi. Rac rudi ¢6 doé, nhung
né khéng con 14 mét phin cua ban. Viée nhd nd tré
thanh su tir bo no.

Viét ra nhitng y nghi cia ban

M4t ngay thuc hién diéu nay: mét thir nghiém nho.
Doéng cira, ngdi trong phong cia ban va chi bt diu
viét ra nhimg ¥ nghi cua minh — bt ky didu gi xuit
hién trong tdm tri. Dimg thay d6i chang boi vi ban
khéng phai dua t& gidy d6 cho bét ky ai xem! chi lién
tuc viét trong mudi phit va sau dé nhin ching. Day 1a
nhimg gi ban dang nghi. Néu ban nhin vao chung, ban
s& nghf ring day la céng viec ciia mot ké dién nao do.
Néu ban dua o gidy d6 cho nguoi ban thin nhét coa
minh thi anh ta ciling s& nhin ban va nghi, ‘Ban da bj
khing r6i sao?’

Thién 14 phuong tién dé ban gidi phong tri
thong minh cia minh. Ban cing tré nén thién
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dinh, ban cing tré nén thong minh. Nhung nén
nhé, véi tri thong minh t6i khong ngu y la tri
tué. Tri tué 1d mot phin cia ngu dot.

Nhitng by mit hai huwoc

Cé nhidu thién cd sir dung viéc tao ra nhimg bé mit
hai huéc. Ban c6 thé bién né thanh thién & Tay tang
d6 1a mdt trong nhing truyen théng cb nhit. Treo mot
céi guong lém. Ding trdn tryi, tao ra nerng guong mat
hai hudc — va quan sat. Chi thuc hién diéu d6 va quan
sat trong vong mudi lam dén hai muoi phit, ban s&
ngac nhién. Ban s€ bit ddu cam nhin ban 12 riéng biét
v4i didu nay. Néu ban khong riéng bigt Vay thi 1lam
cach nao ban lai co thé lam tit ca nhimng diéu nay! Vay
thi co thé chi trong tay ban, chi la mdt céi gi d6 trong
tay ban. Ban c6 thé choi v&i né theo cach nay cach kia.

Tim ra nhing phuong phap méi dé tao ra bd mat hai
hude, tir thé hai hude. Lam bit ky diéu gi ban co thé
lam va no s& cho ban sur giai phong tuyét voi va ban s&
bat diu nhin vao chinh minh, khéng phai nhu la co thé,
khong phai nhu 12 bd mat ma nhu 1a tém thic. bién do
$& rat hiru ich.

Thién 16 ban chdt bén trong cua bgn - né li
ban. NG 1d bén thé ban. N6 khéng cé gi lién
quan t6i nhitng viéc ban lam; ban khng thé cé
nd, ban khong thé khong cé nd, né khong thé
duoc s6 hitu, n6 khong phdi 1a mot cdi gi 46, nd
14 ban, 16 la ban thé ban.

70



Budi Sang Vui Mirng Hian Hoan, Lam Vife Va...
Chi nhin lén bau troi

Thién véi bau trdi va bt ky khi nio ban c6 thoi
gian hiy nim xuong d4t; nhin 1én bau trdi. Hay de dleu
d6 thanh sy sdu ling cua ban. Néu ban muon cau
nguyén, hay ciu nguyen bau troi. Néu ban mudn thién,
hay thién voi biu troi, thinh thoang mé mat, thinh
thoang nhim mét. B&i vi bau troi cung o bén trong
ban; nhu biu troi 1ém bén ngoai, béu troi bén trong
cling vdy.

Chiing ta chi dang diing & ngudng cha bau trdi bén
trong va bau troi bén ngoai, va chiing cin d4i mot cach
chinh xé4c. Béu trdi bén ngodi 1a vo han cling nhu béu
troi bén trong. Ching ta dang ding & ngudng, & noi
ma ban c6 thé bi tan bién. C6 hai cach dé tan bién.

Néu ban tan bién vao biu trdi bén ngoai vdy thi dé
14 cAu nguyén, néu ban tan bién vao béu troi bén trong,
véy thi d6 1 thién, nhung cudi cling nd xuat hién nhu
nhau: ban bi tan bién. Hai biu troi nay khong phai la
hai. Chiing 14 hai chi bdi vi ban la dudng chia. Khi ban
bién mét thi duong chia cling bién, véy thi trong ciing
la ngoai va ngoai cling la trong.

Huwong thom cia bong hoa

Néu ban c6 mii thinh, vay thi hiy gin v6i bong
hoa, hiy dé huong thom ciila né tran ngip ban. Thé roi
dich xa tir tir khéi bong hoa nhumg vin cht y ¢én mui,
dén huong thom. Khi ban dich xa, huong thom s€ trd
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nén tinh t& hon va s& cin nhidu nhan biét hon dé cam
nhin né. Trd thanh cai miii. Hay quén toan bd co thé
va mang toan bd nang lugng cho cai miii ¢t nhu chi ¢6
mdii ton tai. Néu ban bj tréch huéng khéi mui thom thi
haly budc vai bude vé phia trude, lai bt gap duoc mui
thom, thé roi quay trd lai, quay lui trd lai.

Din dan ban s& c6 kha nang ngiri bong hoa tr
khoang cach rit xa. Khong ai khac c6 thé ngui béng
hoa d6 tir khoang cach nhu vay. Thé rdi lién tue di
chuyén trén con dudmg rat tinh té, ban dang tao ra mot
d6i tugng tinh té, thé rdi thai didm s& xuét hién khi ban
khong thé ngiri mii. By gio mii ving mjt & noi ma
huong thom vira xuit hién trnrée d6. N6 khdng con dé
nita.

D6 12 phin khac cia ban thé né — phin ving mit,
phin ti. Néu ban cé thé ngiri phan véng mit cua mui,
néu ban c6 thé cam nhén ring né tao ra su khac biét thi
nd tao ra su khac biét. Vay thi déi tuong da tré nén rit
tinh té. Biy giv no dat t6i gn trang thai khong-nghi
cta samadhi.

Giao tiép voi dit

Thinh thoang thir mét thit nghiém nho: dimg trin
trui & dau d6 — trén bii bién, gin dong séng, trdn trui
dudi mit trdi — va bat dau nhay, chay b, va cam nhin
niing lugng clia ban tudn chay qua ban chan, qua cing
chan ban t&i dit. Chay bd va cam nhin néng luong
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dang chay qua chan t¢i dat; san it phat chay bg, dimg
im igng va cim siu vao dt va chi cam nhén giao tiép
cua ban véi dat. Ban bt ngo cdm nhin rit vilng chai,
rat bén rd, rat nén tang. Ban s& nhin thiy dét giao tiép,
ban s& nhin thdy chén ban giao tiép. Cudc ddi thoai
nay sinh giira dt va ban.

Tat cd thién ma ban dang thuc hién & day
khéng la gi ma chi la nhiing né luc d¢ quiy
nhiéy gidc ngu ciia ban.

DPon gidn la thir gidn the

Bit ky khi nao ban cé thdi gian, chi vai phut thu
gidn hé thdng thd, khong c6 gi khac — khéng cin phai
thr gian toan b co thd. Ngdi trong xe lira hodc may
bay, hodc trong 6t6, khong ai s& nhén biét rf’mg ban
dang 1am mét cai gi d6. Chi thu gidin hé théng thé. Hay
dé no nhw khi né hoat déng tir nhi€n. Sau d6 nham mét
va quan sat thd vao, thd ra, thé vao, tho ra.

Dimg tép trung cha y. Néu ban tap trung, ban tao ra
ric 181, bai vi sau d6 moi thir tré nén phién toai. Neu
ban ¢b tap trung khi ngdi trong xe 6t0, viy thi tiéng on
clia xe tr¢ thanh phién toai, ngudi ngdi bén canh ban
tr&r thanh phién toai.

Thién 13 khéng tap trung. N6 chi don gian 1 nhin
biét. Ban chi don gian 1a thu gin va quan sat tho.
Trong su quan sat dé, khong gi bi loai trir. Xe 6t6 dang
kéu rén — khong sao, chap nhin né. Giao théng dang
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dién ra — khéng sao, d6 1a mét phén cia cudc sdng.
Hanh khich bén canh dang ngdy, chap nhin. Khing gi
bi tir chéi.

‘Hoa binh voi con nguwoi nay’

Khi ai d6 tinh c& nhin thiy ban hodc gip ban, ban
chi cin binh 4n bén trong minh, trd nén yén lang. Khi
con ngudi di vao, trong thdm tdm cam nhén hoa binh
v&i anh ta. Cam nhin: ‘Hoa binh voi con ngudi nay '’
Dimg n6i diéu do, chi cam nhan né. Bong nhién ban
nhin thdy su thay di trong anh ta cit nhu mét cai gi do
chua biét da vao ban thé anh ta. Anh ta s& hoan toan
khac. Hay thir diéu do.

Osho duea ra kj thudt cang thing nay cho nhitng
nguot tré nén nhdn biét 18 théi nham chdn cia thdt
vong va gidn dit trong nhifng coéng viéc hang ngay cua
ho.

Mudri bén phit hang ngay, bét ky thi gian nio ban
thiy thuin tién, chon thoi diém, déng cira va trd nén
gidn di - nhung dimg xa né ra. Lién tuc ép bude nd...
gan nhir dién khing voi gidn dit, nhung dimg xa nd —
khong bidu cam, thdm chi khéng danh vao gbi. Kim
nén né bing moi cach — ban cé theo toi khéng? Do
chinh xéc 1a d&i nghich cta tdy nhe.

Néu ban cam nhan cang thang niy smh trong da day
clr nhur mét céi gi &6 chudn bi bing nd, ép da day vao,
tao cho nd cing thing voi kha ning c thé cia ban.

74



Budi Sing Vui Mirng Hin Hoan, Lam Vigc Va...

Né&u ban cam nhén hai vai dang tr& nén cang thing thi
hay lam cho né cang thang hon. Hay dé cho toan bd co
thé cing thing nhét c6 thé - gan nhu nii lira, nude soi
bén trong va khong xa. D6 1a diém de ghi nhé - khong
x4, khong biéu cam. Dimg la hét, néu khéng da day sé
duoe xa va duge thur gidn.

Lam cho nong ién trong mudi bbn phut, ¢t nhu con
ngudi dang & nhiét 46 mét rdm d6. Mudi bbn phut g
cuc dinh. Bat bao dong va khi bdo dong lam viéc, cb
dén murc ban ¢é thé. Va khi bdo dong dimg, ngdi yén
lang, nham mit va chi quan sdt nhitng gi dang dién ra.
Thu gidn co thé.

Viéc 1am néng nay s& ¢p nhimg 12 thoi ciia ban tan

~

ra.
Chi cé thién méi c6 thé vé diéu kién ban
Tram twr vé cuc doi nghich

bay la phuong phap tuyét dep. NoO s& rat hitu ich. Vi
du: néu ban dang cam nhin mét cdi gi d6 rat bat binh,
phai lam gi day? trim tu can nhic diéu dbi nghich.

Néu ban dang cam thiy bit man, khong bing long
thi hdy suy ngdm vé min nguyén. Mén nguyén 14 gi.
Mang dén sy cin bing. Néu tim tri ban tirc glan hay
mang long thuong cam dén, nghl vé long tric an; va
ngay lap tirc nang lugng thay dbi, boi vi chung 12 nhw
nhau. Diéu déi nghich 1a cimg nang lugng. Mot lan
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nao dé ban mang né vao, nd thu hit. Gidn dir cé do,
suy ngam vé long tric 4n.

Thuc hién mét didu: g1l tong Phit, bdi vi tuong do
1a biéu 1§ cua long tric 4n. B4t ky khi nao ban cam
nhdn tire gidn, di vao phong, nhin vao twgng Phit, ngéi
nhur Phat va cAm nhan long trac 4n. Bdng nhién ban sé
nhin thiy sw bién dbi xudt hién trong ban. Gian dir
dang thay d6i: kich dong bién mit, long tric in nay
sinh. Va d6 khéng phai 12 nang lugng khac. N6 la cing
ning lrgng — clng ning huong nhu gidn dit - thay d6i
phim chit ctia ng, cao ca hon. Hay thir xem!

‘Khong phai hai’

DAy 14 mét trong nhitng cdu thin chu ¢d nhit. Bat
ky khi nao ban cdm nhin bi chia, b4t ky khi nao ban
nhin thiy ring ludng cuc dang tré thanh thue tai, chi
don gian n6i bén trong: ‘Khéng phai hai’. Nlumg néi
diéu d6 voi su nhan biét; dimng 13p lai nd theo cach
thirc may méc. Bit ky khi ndo ban cim thay tinh yéu
nay sinh, néi, ‘khéng phai hai’, néu khéng ghét s& cher
& d6 — chiing 1& mét. Khi ban cam thiy ghét nay sinh,
n6i ‘khéng phai hai’. Bat ky khi nao ban cam nhén sy
gén bo véi cue séng, néi ‘khong phai hai’, bt ky khi
nao ban cam thiy s¢ chét, noi ‘khong phai hai’. Chi
duy nhét.

Va ciu néi nay nén la nhén biét ciia ban. N6 nén
duoc 1am day boi tri théng minh, thim dim s trong
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sang, va bdng nhién ban cim nhan thu giin bén trong.
Théi diém ban néi *khéng phai hai’ — néu ban dang noéi
diéu d6 mot cach nhan biét thi khéng nén noi né theo
cach thirc may moc — bang nhién ban s& cam nhan sy
501 sang.

Tudn theo co

Trong mdt thang chi theo ‘cd’, con dudmg ma né
noi ‘c6’. Trong mdt thang khong theo con dudng ndi
‘khéng’. Hop tac nhigu hon véi ‘¢’ — d6 14 noi ban sé
tré nén hoa hop. Cai khdng chua bao gi¢r c6 ich trong
viée dat duge sy hoa hop. Chi ‘¢’ 1a ludn ¢b ich, bdi
vi ‘co’ 1a chdp nhén, ‘cé’ 12 su thit, ‘c6’ 13 cAu nguyén.
(6 kha nang noi ‘cd’ ¢6 nghia 1a md dao.

Piéu thir hai, *kh6ng’ phai khong bi kim nén. Néu
ban kim nén nd, né sé tra thu. Néu ban kim nén né, né
s€ tr& nén ngay cang manh mé& hon va vao mét ngay nd
s& buing nd va hiy diét ‘cod’ clia ban. Cho nén dirng bao
gity kim nén ‘khéng’, ma chi lo nd di.

Vi c6 su khac biét sau sic gilta kim nén va 1&. Ban
biét n6 c6 do va ban nhén ra né. Ban néi “Pung, ta biét
mi ¢6 do, nhung ta s& theo c6”. Ban dimg kim nén no,
ban dimg d4u tranh vdi nd, ban dirng no, “Bién di, xéo
khoi day. Ta khong muén 1am bat ky diéu gi véi mi”,
Ban dung noi bat ky diéu gi glan dir vm no, ban du'ng
mudn diy né di, ban dimg mubn quing né vio nén
tang coa vo thie trong tdm tri mit mi. Khong, ban
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dimg lam bét ky diéu gi vdi nd, ban chi don glan la
nhén ra n6 c6 d6. Nhung ban dang theo ‘c6’, khong d6
ki, khong phan nan, khéng gian dit. Chi don gian la
theo ‘c6’, dimg cd bét ky thai dd nio vé ‘khong’.

Lo di 13 nghé thudt tuydt voi nhit dé tidu diét
‘khéng’. Néu ban dau tranh vé6i né, ban thuc su tr¢
thanh nan nhén, nan nhan rét tinh ; ‘khéng” da thuc
su chién thing ban. Khi ban déu tranh véi khong ban
da néi khéng voi ‘khong’. D6 1a cach né khdng ché
ban tir cira sau. Dung néi khong tham chi voi ‘khong’
— ¢hi lorné di.

Trong mét thing theo ‘cé’ va khéng déu tranh voi
‘khong’. Ban s& ngac nhién ring, din din né trd nén
gy com va dm yéu bdi vi né trd thanh chét déi, va
bdng nhién vao mét ngay ban khong nhin thdy né & d6
nita. Va khi né khong con do, tit ci ning luong lién
quan dén né dugce xa va nang lugng xa d6 sé bién ‘¢’
clia ban thanh dong sudi tuyét voi.

Két ban véi ciy

Dén vdi ciy, noi chuyén véi ¢y, s vao céy, 6m ldy
cdy, cam nhan céy, ngdi bén gbc cdy, hay dé cho cay
cam nhén ring ban 13 con nguoi tét va ban khéng c6
tAm dia d6c hai.

Dan din tinh ban bé s& niy sinh va ban s& bt diu
cam nhén rang, khi ban dén, phdm chét cia cay ngay
[ap tirc thay déi. Ban s& cam nhén n6, & vo cdy, ban s&
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sang, va bong nhién ban cam nhin thur gidn bén trong.
Thoi diém ban néi ‘khéng phai hai’ — néu ban dang néi
diéu d6 mét cach nhan biét thi khong nén néi né theo
cach thirc may moc — bSng nhién ban s€ cam nhén sy
sO1 sang.

Tudn theo co

Trong modt thang chi theo ‘cd’, con dudmg ma nd

1 ‘co’. Trong mét thang khong theo con dudng néi
‘khéng’. Hop tac nhidu hon véi ‘co” — d6 13 noi ban s&
trd nén hoa hop. Cai khéng chua bao gio ¢é ich trong
viée dat duoc sy hoa hop. Chi ‘cd’ 1 uén cd ich, bdi
vi ‘cd’ la chép nhan, ‘cd’ 14 su that, ‘c6’ 1a ciu nguyén.
6 kha ning no6i ‘cd’ ¢é nghia 1a méd dao.

Diéu thir hai, ‘khong’ phai khong bj kim nén. Néu
ban kim nén no, no sé tra thu. Néu ban kim nén né, nd
s€ tro nén ngay cang manh mé hon va vao mdét ngay né
sé& biing nd va hity diét ‘c6” ciia ban. Cho nén dimg bao
g10 kim nén ‘khéng’, ma chi 1& né di.

Va ¢d su khac biét sdu sic gifra kim nén va 1&. Ban
biét né ¢6 d6 va ban nhén ra né. Ban néi “Plng, ta bidt
mi co6 do, nhtrng ta s&€ theo c6”. Ban dimg kim nén no,
ban dimg d4u tranh v&i nd, ban ding noi, “Bién di, xéo
khoi day. Ta khéng muén lam bit ky diéu gi véi mi”.
Ban dng néi bat ky diéu gi glan dir Vcn nod, ban du’ng
mubn diy né di, ban dung muodn quang né vao nén
tang cua v6 thuc trong tam tri mit mi. Khong, ban
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cam nhén nhitng ning lugng ky diéu chuyén dong khi
ban dén. Khi ban s¢ cdy, nd ciing sung sudng nhu
ngudn drge yéu. Khi ban ngéi canh cdy, ban s& cam
nhin rit nhiéu diéu, va ban s€ nhanh chéng c¢d kha
ning cam nhan ring, néu ban budn va dén vdi céy, nbi
budn ciia ban s& bién mét bdi sy hién dién cta cay.

Thé ri ban s& c¢é kha niing hidu ring ban trong méi
phu thudc trong hd. Ban c6 thé 1am cho cy sung
suéng, va cly ¢6 thé lam cho ban sung sudéng, va toan
bd su song la trong mdi quan hé tuong hé. Pay la mbi
quan hé tuong hd ma t6i goi 14 Thuong dé.

Téi dang kléng noi thién sé gidi quyét nhiing
vin dé cia cufc séng. Téi chi don gidn néi ring
néu ban trong trang ihdi thién dinh, nhitng rdc
ré1 sé bién mat — khong phdi dugc gidi quyét.
Khong cin thiét gidi quyét ric v61. O noi ddu
tién, rdc réi dwoc tao ra boi tam tri cang thing,
Chi thién mdi c6 thé két liéu dugc tim itri -
khong co gi khic.

‘Ban co day?’

Goi chinh tén ban, vao budi sang, vao ban dém, vao
budi chidu. Bit ky khi nio ban cam thiy budn ngd, goi
chinh tén ban. Va khéng chi goi nd, trd 1oi né va néi
thét to. Pung s¢ hdi nhitng ngudi khic. Ban da s hai
nhitng ngudi khac qua du 101, ho da thuc su st hai ban
béng vigc lam cho ban s¢. Ping s¢, tham chi & ngoai
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chg ban ciing phai nhd. Goi chinh tén ban: ‘Teertha
ban c6 day khong?’ va tra 16, ‘Co, thua ngai’,
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Thicn 1a mao hiém, mgo hiém ghé gém nhit
ma tam tri con nguoi phai chin. Thién chi 14,
khong lam bt ky diéu gi - khéng hanh dong,
khong 1 nghi, khéng xiic cdm. Ban chi la ban
vd do 1a toan bo niém vui suong. Nidm vui
sudng dén tir dan khi ma ban dang khéng lam
bt kyj diéu gi? no khéng xudt hién tir déu cd,
hodc n6 xuit hién e moi noi. Khéng ai tgo ra,
boi vi ton tai duge tao ra béi chit ligu dugc goi
la niém vui.

Thién khong cé muc tiéu

Thién di vao tdn tai chi khi ban da nhin vao tt ca
" moi muc dich, moi ddng co va nhén ra réng ching bi
thi¢u, khi ban da dao quanh mot vong tat ca cac dong
co va ban d4 nhin thiy sir gia ddi ciia nd. Ban da nhin
thfiy ring cac ddng co khoéng din téi dau, ré‘mg ban chi

khéng ngimg di chuyén trong nhimg vong tron; ban
~ vn gift nguyén nhu vay. Nhitng déng co lién tuc din
ban di, thic ban, gin nhu ddy ban t&i dién khing, tao
ra nhimg uérc mong méri nhung khong ¢6 gi dat duoc.
Tay ban van t:rong rong nhu ngay nao. Khi diéu nay
duge nhin thay, khi ban da nhin vao cudc doi minh va
nhin thay tat ca moi déng co ciia ban 1a gia...
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Khéng déng co nao di timg thanh _cong, khéng
dong co nao di timg mang dén bit ky niém hanh phiic
ndo cho bit ky ai. Nhimg dfng co chi 1a loi hia;
nhimng hang hoa chua bao gi¢ duge phan phdi. Mot
déng co thit bai va dong co khac thay thé va lai hira
véi ban... va ban lai bi lra déi. Lai bj lira déi boi
nhng dong co, vao mdt ngay bdng nhién ban nhén
biét - bong nhién nhin vao no, va chinh cai nhin d6 [a
khéi diu coa thidn. Khéng c6 hat mam trong né,
khong c6 déng o trong né. Néu ban dang thién cho
mot cai gi do, viy thi ban dang tép trung ma khong
phai dang thién. Vay thi ban van & trong trin tyc — tam
tri ban van quan tim dén nhung thir ré tién, dén nhung
diéu v& vén. Vay thi ban van (4 tran tuc. Thim chi néu
ban dang thién dé dat dugc Thucmg dé thi ban cing
van 1a tran tuc. Tham chi néu ban dang thién dé dat
duoc niét ban, ban van la trdn tuc — bdi vi thién khong
¢O muc tiéu.

Thién 12 su sdng sudt ma tét ca moi muc tidu déu Ia
gia. Thién I3 su nhén biét ma nhimg udc mong khong
din ban toi dau.

Ngoi

Thién c6 ngh1a la vai phut khéng vuong ban. Vao
lic khéi dau, didu d6 sé rit kho khin - didu khé khin
nhét trén thé gian 1 lic khoi dau, két thue thi lai rat dé
dang. N6 qué dé dang, chinh vi vy ma né qua khé
khin.
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Néu ban néi véi ai d6 chi ngdi va khdéng lam gi,
ngudi dé tré nén bdn chdn khéng yén; ngudi d6 bit
ddu cam nhén ring nhitng con kién dang bd 1én chan
hodc moét cal gi do dang xuét hién trong co thé. Nguoi
d6 tr& nén bét 6n bl vi ngudi d6 da ludn giit nguyén
ban ron. Ngudi d6 giéng chiée xe hoi, danh lira, dong
co kéu rén, mic du xe hoi s& khong di dau ca, nhung
dong co van gim i va trd nén ngdy cing néng hon.
Ban da quén lam céach dimg sy danh lira. D6 chinh la
thién: nghé thudt dimg su danh lia.

Thé vai cau than chiu sau sdc nhat

Thé vao, hay d& né phan chiéu trong ban thé ban
ring thé dang vao. Thé ra, hiy dé né phan chiéu trong
ban thé ban ring thd dang ra, va ban s& cam nhan su
tinh Hng khac thudng dang ha xudng ban. Néu ban c6
thé nhin thdy the vao va thd ra, thd vao va thd ra thi
day la ciu thin chd sau sdc nhét da tirng dugce tao ra.

Ban thd & diy va bay gid. Ban khong thé thé vao
ngay mai va ban khong thé thd vao ngay hém qua. Ban
phai thd vao chinh khoanh khic niy nhung ban c¢6 thé
nghi vé ngdy mai va ban c6 thé nghi vé ngay hém qua.
Cho nén co thé gitr nguyén & hién tai va tim tri khéng
ngimg hy vong gitta qué khir va twrong lai va c6 su chia
r& giita co thé va tdm tri. Co thé & hién tai va tam tri
chura bao gidr & hién tai va chung chua bao gio gép mat
nhau. Chiing chua bao gid tinh ¢ nhin thiy nhau. Vi
didu dé ma su chia ré, lo du, cing thé’mg va ndi khd nay
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sinh. Con ngudi 14 ¢ing thiang, cing thing nay 1a lo 4u,
Tam tri budc phai bi mang t&i hién tal bon vi khong
con thoi gian nao khac.

Dau tién phdi nhay ndia, sao cho trong diéu
nhédy do gidp cia ban roi. Ddu tién ban phii la
hét trong sw vui mimyg va ca hdt sao cho cufc
doi ban tré nén somg dong hon. Ddu tién ban
phai tdy nhe sao cho tat cd nhitmg diéu ban dd
kim nén bi quifng ra ngodi v co thé ban tré
nén tinh khiét d6i voi nhiimg doc t6 dbc hai, va
tink thin ban ciing dwoc tinh khiét khoi nhiing
ton thuong va nhitng vét thuomg bi kim nén.
Khi diéu nay dd xdy ra vd ban dd tré nén co
kha ndng cudi, ban tro nén c6 khd ndng yéu,
vdy thi dé la Vipassana.

Osho noi vé Vipassapa

Ngdi tinh ling, chi bit ddu quan sat hoi thd cia ban.
Céach dé nhét 13 quan sat 18i vio ciia miii. Khi hoi thé
vao, cam nhén cii cham cua hoi & 18i vao cia mii —
quan sat né & d6. Cai cham s& d& dang hon dé quan
sat, thd s& rat tinh té; lic khoi din chi quan sat cai
cham. Th& vao, ban cam nhdn né dang vao: quan sat
nod. Sau dé theo no, déng hanh cing né. Ban s& nhin
thdy didm xuét hién, noi ma né dimg. Chi noi nao dé
gin 16n thi né dimg — chi mét khoanh khéc rat nho, vi
ban, né dimg. Sau d6 né lai di chuyén thing 1én; theo
sau né — mot lan nita lai cam nhan cai cham, thé ra cia
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mili. Theo sau nd, ra ngodi ciing né — ban lai toi diém,
noi ma thd dimg trong khoang khic rit ngin. Sau d6
chu ky lai bat dau.

Hit vao, khoang trong, thé ra, khoang tréng, hit véo,
khoang tréng. Khoang tréng d6 14 hién tugng huyen bi
nhit trong ban. Khi thd vao va dimg va khong chuyen
dong, d6 la diém ma ban c6 thé gip Thugng dé. Hoidc
khi thé ra va dimg va khong chuyén déng.

Nén nhd, ban khéng dimg né, né tr dimg. Néu ban
dimg né ban s& I& toan b gia tri, bai vi ngudi lam s&
tham gia va su chimg kién s& bién mét. Ban khong
phai [a ngudi thue hién bat ky didu gi. Ban khéng phai
d¢ thay ddi kiéu thd, ban khong phai thé vao hosic thd
ra. No khong glong nhu Pranayam cia yoga, noi ma
ban bét diu thao ting thd; khéng phai nhu vdy. Ban
khong bao gio cham vao thd - ban cho phép tinh tu
nhién cia nd, dong chay tr nhién cua nd. Khi nd ra
ngoat ban theo sau no6, khi né vao trong ban ciing theo
sau no.

Va ban s& nhanh chong trd nén nhan biét ring cé
hai khoang tréug. Trong hai khoang trong nay co &
cua. Va trong hai khoang tréng d6 ban s& hleu ban s&
nhin thiy rang chinh the khong phdi 1a su séng — ¢6
thé 14 thyc phim dé séng, gibng nhu nhimg thuc phim
khic, nhung khéng phai chinh sy séng. B&i vi khi thd
dimg, ban vén ¢6 d6, hoan toan ¢6 d6 — ban hoan toan
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tinh tdo, tuyét dbi y thitc. VA thé da ding, thd khéng
con d6 nira, va ban vin c6 d6.

Va vao mdt 1an ban tiép tuc su quan sat tho nay —
Phit goi 1a Vipassana hoic Anapanasati Yoga — néu
ban tiép tuc quan sat nd, quan sat nd va quan sat no,
din din ban s& nhin thiy khoang tréng dang ting din
va tr& nén 16n hon. Cubi cing né xuit hién trong it
phut cung v6i khoang trdng giit nguyén. Con ngudi
thé vao va khoang tréng... va trong it phit thér khéng
ra ngoai. Tat ca da dimg. Thé gian dd dimg, thoi gian
da dimg, nghi da ding. Béi vi khi thd ding, nghi la
didu khong thé. Va khi thd dimg, trong it phit, nghi
tuyét d6i 1a diéu khong thé - bdi vi qua trinh nghi lién
tuc cin 6xy, qué trinh nghi va tho cia ban ¢é mdi quan
hé rét sau sic.

Khi ban tire gidn, thd ctia ban ¢6 nhip diéu khac, khi
ban dang hirng duc, ban ¢ nhip diéu thé khac, khi ban
tinh ldng, nhip digu thé lai cling khac. Khi ban vui ve,
- nhip digu thd khéc, khi ban budn nhip diéu thé lai
khac. Thd cua ban khdng ngimg thay dbi cung cac
trang thai khac nhau cia tdm tri. Nguge lai cling nhu
vay — khi thd thay dbi, cac trang thai ciia tAm tri thay
dbi. Va khi tho dimg, tam tri dimg.

Trong lic tAm tri dimg thi toan bd thé gian dirng —
béd vi tam tri 1a thé gian. Va trong sy dimg d6, 1an diu
tién ban biét thé trong thd 1a gi; sy sdng trong su séng.
Trai nghiém dé dang dugc giai thoat. Trai nghiém d6
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lam cho ban nhin biét Thugng dé - va Thuong dé
khéng phai 1a ngudi ma 1a su trai nghiém chinh sy
séng.

Thién chi la sy hai long trong sw hién dién ctia
ban. Thién 14 sy vui mumg trong chink bdn thé
ban.

Vipassana

- Thién sdang suét

Tim ra noi chdn thodi mdi dé ngo: tie bon muoi lom
dén scu muoi phut Hang ngay ngéi cung mot noi va
cung mot thoi diém 1 diéu b6 ich, va noi dé khéng can
phadi yén tinh. Thir nghiém cho dén khi ban tim ra
trang thai ma ban cam nhdn la t6t nhdt. Ban cé thé
ngoi mét hodc hai lan ngay, nhung phdi ngdi it nhdt
sau khi dn mot gic hodc triede khi ngit mét gio,

Ngo: thang lung va thing dau I rér quan trong.
Mat nén nhim va co thé tink tai nhit c6 thé. Ghé thién
cé thé ¢d ich, hodc ghe diea lhing fhang hodc bdt ky
loai dém no.

Khong co ky thugdt thé ddc biér, thd bink thuong,
tho ty nhién. Vipassana co ban dua trén sy nhdn biét
the, cho nén viéc lén hay xuéng cria méi hoi the nén
dwgc quan sdt, bat ky ¢ dau cam gide duge cam nhdn
ré rang - & mili hodc & ving da day hodc ddm réi
dwong.
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Vipassana khiong phai la s tdp trung chit y va né
ciing khong phai 1a doi twong giit nguyén su quan sat
hoi the trong mot gio. Khi nhitng y nghi, nhimg tinh
cam, nhitng cam gidc nay sinh, hodc khi ban tré nén
nhén biét am thanh, mui va gié théi & bén ngodi, ban
chi don gian la cho phép su chi Y 167 chimg. Bdt ky
diéu gi xudt hién thi ciing c6 thé duoc quan sat nhu
nhitng dam mdy bay ngang bdu troi — ban khong bam
vao hodc khéng tur chéi. Bat ky khi ndo 6 su lva chon
diéu dé quan sdt thi hdy quay vé nhén biét the.

Nén nho, khéng gi ddc biét du dinh xdy ra. Khong
thanh cong ciing khong that bai — hodic khong co bat
ky tién b6 nao. Khéng co gi dé tinh todn hodc phdn
tich, nhiung nhitng su sdng sudt cé thé xudt hién ddi
vGi bdt ky diéu gi. Nhitng céu hdi va nhitng rdc réi 6
thé chi dwgc nhin nhu lo nhitng diéu huyén bi 36 thich
thu.

Cé nhimg buéi ngéi Vipassana hing ngdy trong
thoi gian nhitng trai thién thdng ¢ ashram.

Osho néi vé sie bot phdt dot ngot cia ndng heong
thuong dwge cam nhdn boi nhitmg nguoi bdt dau
Vipassana.

Thinh thoing trong Vipassana, c6 thé xay ra ring
con ngudi cam nhén rit khoai cam duc, bai vi ban qué
yén ling va ndng lugng khong bi tidu hao. Théng
thudmg niing lirgng bi tiéu hao nhiéu va ban bi kiét sirc.
Khi ban chi ngdi, khéng 1am bit ky diéu gi, ban tr&
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thanh hd ning lugng im lang, va hd khéng ngung tré
nén 16m hon va 16n hon. N6 gin nhu dat t¢i diém, noi
ma no dang tran ddy... va thé 13 ban cam thdy khoai
cam duc. Ban cam thiy cam gidc mdi, khoai cam,
thdm chi 12 hoat dong duc — cir nhu tit ca céc gidc
quan da tré nén tuoi mat, tré trung hon, séng déng
hon, cir nhir bui bin da bién khoi ban va ban da tim,
va bt ddu duoc 1am sach s& boi voi hoa sen. Didu d6
xuét hién.

Chinh vi vdy ma nhiéu ngudi — diic biét 1a cac tu st
Phit gido da thuc hanh Vipassana trong nhiéu thé ky -
ho &n khong nhidu. Ho khéng cin &n. Ho chi 4n mét
14n — va ciing 14 nhimg thirc 4n rit dam bac, rét it, ban
c6 thé goi d6 14 bita 3n sang ciing duge... va mdt 1An
ngay. Ho ngit khéng nhiéu nhung tran day nang luong.
Ho khéng phéi la nhing nguoi thoat ly thuc & - ho
lam viée rat tich cuc. Khong phai 13 ho khéng lam
viéc. Ho bd cii va lam viéc trong vuom, trén canh
ddng, trong nong trai; ho lam viée ca ngay. Nhung mot
cai gi d6 da xuit hién voi ho, va biy gi¢ ning luong
khéng con bi lang phi.

Va tur thé ngdi cung rat tiét kiém ning Iuorng Tu thé
hoa sen ma Phat ngdi 14 tit ca moi diém két thic cua
co thé gép nhau - chan gip chén, tay gdp tay. Co6
nhitng diém ma tir 46 nang lugng di chuyén va chay ra
ngoai, bai vi dé ning lu’ong tubn chdy ra ngoai, mét
cai gi d6 nhon la céan thiét. Do vdy bd phéan sinh duc
nam la hinh nhon bdi vi né phai o ri nhiéu ning
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luong, N6 gan nhu ki van an toan. Khi néng hrong qua
nhiéu bén trong, ban khéng thé iam bt ky diéu gi, ban
xa no nhu khi 4n ai.

Trong hoat dong duc, nguéi phu nir khong bao gids
xa bat ky ning luong naoc. Cho nén ngudi phu nir céd

thé &1 4n v6i nhidu ngudi trong mdt dém nhung dan
ong thi khéng the.

Tham chi phu nit cé thé bao tén dugc ning lugng
néu ho bi€t cach; thdm chi ho ¢6 thé thu duge ning
lrong.

Khoéng ning lugng ndo duge xa ra ngoai qua diu
ban. Tao héa da tao ra né thanh dang hinh cdu. Cho
nén ndo khong bao gid mat bit ky ning luong nao; né
ban tdn ning lugng — bdi vi d6 1a phin quan trong
nhit, phin quan 1y trung tdm cua co thé ban. N phai
dugc bdo vé - cho nén né dugce bao vé bdi hop so tron.

BAt ky cai gi tron thi nang lugng cling khong thé ro
ra ngoai. Chinh vi vy ma tit ca cic hanh tinh — trai
dat va mat trdi, tring va nhimng ngdi sao — tit ca déu
tron. Néu khong ching s& bj 1o niing lugng va sé& chét.

Khi ban ngdi ban tr& nén tron; tay cim tay. Cho nén
néu tay nao x4 nang luong thi né sé chuyén sang tay
khac. Chan cham chan... va cai cach ban ngéi tr¢ nén
gin nhu vong tron. Nang hrong di chuyén bén trong
ban. N6 s& khong ra ngoai. Con ngudi bao tén né, din
din con ngudi tré thanh cai hd. Dan din ban s& gin
nhu ¢am nhin sy tran dﬁy trong bung minh. Ban ¢6 thé
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tréng rdng, ban c6 thé khéng an, nhung ban vin cam
nhin sy tran day nao dé. Va sau dé cam hing duc va
tdi. Nhung d6 1a tin hiéu tdt, tin hiéu rat tét. Cho nén
hay hudng thu né.

Tro thanh nha du hanh vii tru cua khéng gian bén
trong.

Nhiéu lan trong thién siu, bdng nhién ban tré nén
nhén ra, dudong nhu luc hap din bién mét. By gio
khong cé gi giir ban, biy gio quye! dinh bay hay khong
1a tay thuoc vao ban Biy glor didu d6 tiy thude vao
ban, néu ban mudn ban co thé bay [én tron mdt cach
don gian. Toan bd biu trdi la cta ban. Nhimg khi ban
m¢& mit, bdng nhién co thé c6 d6, dit co do, luc hip
din ¢6 do. Khi ban dang nhim mit trong thién, ban
quén co thé minh, ban da di chuyén vao phuong dién
mat; phuong dién clia on hué,

Thudmg thitc né, cho phép no, bdi vi mét ltc nao d6
ban bat diu nghi né la dién khing, ban dimg n6 va
vige dimg dé s& quiy nhifu thidn cia ban. Thudng
thtc né nhu trong gidc mo ban dang bay. Nhim mit
lai. Ban co thé di bét ky ddu ban muén, bay cao hon
nita trén bau trdi, nhiéu didu s& nhanh chéng tr& nén
sin sang cho ban. Pimg so hii. P6 1a thir thach 16n lao
nhat, n6 con 16n lao hon viée t6i mat tring; tré thanh
nha du hanh vii tru khdng gian bén trong 1a thir thach
16m lao nhét.

92



Buédi Chiéu Ngdi, Nhin Va...

Osho gidi thidu ky thudt tuyét voi nay cho nhitng
nguwoi dang bi qudy nhiéu boi nhitng cam gidc vé thé
trang bat on va cua viéc bay.

Ngdi trén giudng ban trong nam hodc mudi phut va
muong fwrgng voi doi mat nhdm... cdm nhan ring co
thé ban dang 16n hon. Hay 1am cho né 16n nhét c¢6 thé -
quéa 16n dén mirc né gin nhu cham vao bbn bire tuong
cua cin phong.

Ban s& bat ddu cam nhin rang, by gio ban khong
thé ci déng hai tay — kho qua... diu ban cham trin.
Déu tién trong hai hoic ba ngdy chi cam nhén didu
ndy: sau d6 bat dau trai rong ra ngoai cin phong. Lam
tran ddy toan bd cin phong, va ban s& cim nhin ring
cin phong bén trong ban. Sau d6 trai réng ra ngoai cén
phong — 1am tran diy hang xém, vi cim nhin toan b
hang x6m bén trong ban. Sau d6 lam tran diy toan bd
bau troi, va cadm nhin mit trdi, tring va nhitng ngdi
sao dang chuyén déng bén trong ban.

Ban tiép tuc didu ndy trong mudi hoic mudi hai
ngay. Dan din, ban lam tran diy toan bd bau trod. Vao
ngdy ma ban da lam tran diy toan bd bau trdi thi cling
14 Iic bit diu qud trinh nguoc lai. Trong hai ngay trds
nén nhd. Trong qué trinh nguoc lai, ngdi va bit diu
twong tugng ban dang tré nén rat nho. Chi di chuyén
mdt hudng. Co thé ban khéng 16n nhu né biéu hién —
n® da tré thanh mét foot chiéu cao. Ban chi gibng nhu
dé choi bé xiu — va ban s& cam nhén didu d6. Néu ban
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c6 thé tudng tuong cai to 1on thi ban ciing c¢6 thé tudng
tuong cai nhd bé. Viy thl thdm chi cdi nho hon - qua
nho den mirc ban ¢6 thé cAm chmh ban trong tay minh.
Thé rdi thim chi nhé hon... thé rdi thdm chi nhé hon.
Va trong vong mudi hai ngay, mang né téi diém ma
ban khong thé tim ra chinh minh. Ban da trd nén qua
nhé nhu nguyén tix dén mirc tim ra ban & bét ky noi
d4u 1a didu khong thé,

Bién ban thanh khéng 15 nhu toan b khong gian va
sau d6 bién ban thanh nhé nhur nguyén tir khéng thé
nhin thdy — mudi hai ngay ndy va sau d6 13 mudi haj
ngay khac. Ban s& cam nhin qua tuyét voi, qua hanh
phuc va qua dinh tdm dén muc ban khong thé tiéng
tuong diéu do.

Thién ¢6 thé cho ban nhiing thodng qua tuyét
voi nhidt, boi vi né la didu v6 dung nhdt trén
doi. Ban chi don gidn la huong vdo tinh ling.
No con tuyét vii hon gidc nga, béi vi trong
gidc ngn ban 1d v6 thic, bat ky dieu gi xdy ra
thi ciing 1 v6 thifc. Ban c6 thé & thién duimg,
nhung ban khong biét. Trong thitn ban di
chuyén khong nhan biél, sau d6 ban tré nén
nhdn biét con duomg: lam cdch nao di chuyén
tit thé gii hitu dung ma khéng cin thé giéi vé
dung bén trong. Va mét lic ndo d6 ban biét con
duong thi bit ky thoi dicin nio ban ciing c6 thé
di chuyén vdo trong.

Ngoi trong xe khéch ban khéong citn lam bat ky
diéu gi, ban chi don gian ld ngdi; ngdi trong xe
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hoi hodc tiu héa hodc mdy bay, ban khéng
lam biat ky diéu gi, mei thit dang thyc hién béi
ngudi khic; ban c6 thé nhim mit va di chuyén
vdo v dung, vdo bén trong. Vi bdng nhién moi
thit tré nén tinh ling, vd bdng nhién moi thi
tré nén tram tink, vi bong nhién ban & ngon
nguon cia todn b sy séng.

Nhung & ngoai cho diéu d6 khong c6 gid tri gi.
Ban khéng thé bdn nd, ban khéng thé noi: t6i
c6 thién tuyét voi. C6 ai sdn sing mua ué
khong? sé khong ai sin sang mua né. D6 khong
phai ld hdang héa. NG 1a v6 dung.

‘Mé‘t’

Bude dau tién: chi thur gisin trong ghé, dé cho toan
bd co thé thodi mai. Budc thir hai, nhim mit. Bude
thir ba, thw gidn hoi thd. Hay ty nhién nhét c6 thé. Voi
mdi hoi thé ra, néi *Mot". Khi thd ra néi ‘Mot the
vao va khdng néi bt ky didu gi. Cho nén véi méi hoi
thd ra-ndi don gian ‘Mot... mot... mdt’. Va khong chi
néi dieu dé ma con cam nhan rang toan bo ton tai la
mét, né 1a hop nhét. Bing lap lai rang, chi ¢d cam
nhan d6 — va néi ‘Mdt’ sé 1a hitu ich. Thuc hién diéu
nay hai muoi phat mdi ngay.

Khong dé ai quy nhiéu ban khi dang thuc hién diéu
d6. Ban ¢6 thé mé mét va nhin vao § khoéa nhung dung
c6 bét ky su canh giac ndo. Bét ky didu gi tao cho ban
su gidt minh ciing s¢ 14 diéu khong t6t, cho nén dung
dé dién thoai trong phong noi ban dang thyc hanh va
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khéng nén dé cho ai g ctra. Trong hai muai phut ban
phai tuyét déi thu gian. Néu xung quanh qué dn 2o thi
nén dung cai bit tai.

N6i ‘modt> véi mdi lin tho ra s& lam cho ban qua
diém tinh, yén ling va tu chd; ban khéng thé tudng
trong. Thuc hién diéu ndy hang ngay, khong bao gidy
vao ban dém, néu khong gidc ngl clia ban s& bi quiy
nhiéu, bdi vi didu nay s& trd nén qua thur gisn dén muc
ban s& khong thiy budn ngi. Ban s& cam nhén sy sing
khoai. Théi gian tét nhét 1a vio budi sang, néu khéng
thi budi chiéu, nhung khéng bao giy vio budi dém.

Nu cwoi bén trong

Bét ky khi ndo ban dang ngdi va khéng cé gi dé
lam, chi thur glan vom heng duéi va chi hoi ha mleng
Bét d4u thd bing miéng nhung khong sdu. Hay dé cho
co thé thé nhamg khéng sdu va din nong hon. Va khi
ban cam nhdn ring hoi thé da tré nén rit néng, miéng
hé ra va vom hong thir gizn, toan bd co thé ban s& cam
nhan rat thu gisn.

Tai thivi diém d6, bit diu cam nhin nu cudi - khéng
phai trén mit ma & tit ca ban thé bén trong ban... va
ban s& c6 kha ning. P6 khong phai 1a nu cudi trén
méi. D6 13 nu cudi tdn tai chi lan tda bén trong.

Hay thir va ban s& biét d6 13 gi... boi vi didu d6
khong thé giai thich. Khong can thiét phai mim cudi
trén méi ma dudmg nhu ban dang mim cusi tir bung;
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bung dang cudi. Va d6 12 nu cudi mim ma khdng phai
cudi vang, cho nén né rit nhe nhang, mém mal, méng
manh - nhu béng héng nhé nd trong bung va huong
thom lan téa khép co thé.

Khi ban dz biét ny cudi nay 12 gi thi ban ciing vui vé
hanh phic sudt hai muoi bbn gié. Va bit ky khi ndo
ban cam nhan réng ban dang mat di niém vui d6 thi chi
can nhim mat, tim lai nu cudi d6 va né s& ¢6 d6. Subt
ngay, nhiéu 1an ban ndm bét lai n6 khi ban mudn. N6
ludn ¢6 d6.

Chi c6 thién méi ¢é ich cho ban mdt cach toan b,
béi vi ban dang khéng mang né6 vi su chil ¥ ciia mét ai
d6, ban dang mang né dén trude ban. Ban cb thé tuyét
@51 tu do. Ban khong cin phai s¢ nhitg gi ngudi khac
nghi.

Thure su thién khong phai 1a sy tim kiém chimg ngb.
Chimg ng6 xuat hién ma khéng c6 bit ky su tim kiém
nao. :

‘Osho’

V&i mdi hoi thd ra, chi néi ‘Osho’ bén trong; khong
quéd 16m — chi thi thim, nhung 1a bén trong d& ban c6
thé nghe né. Khi thé vao, chi chér doi. Khi thé ra, ban
goi, va khi ban th¢ ra, cho phép ta vao. Pimng lam bét
ky diéu gi — chi che; cho nén cbng viéc cua ban chi khi
thé ra.
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Khi tho ra, hay di vao vil try. Tho ra gan glong nhu
x6 nudce roi xubng giéng, Va khl thé vao, né gan gidng
nhu x5 nude kéo 1én khoi giéng. Thyuc hién didu nay
chi trong hai muoi phitt. Cho nén, bdn, nam phut vao
trong va sau d6é hai mwol phut giir nguyén trong noé.
Cho nén nhiéu nhét chi 13 hai muoi phut.

Ban c6 thé thuc hién vao bt ky thoi didm nio. Ban
¢6 thé thue hién vao ban ngay hoiéic ban dém.

Zazen 1a sy rinh r6i; thim chi né khong phai
I thién béi vi khi ban thién ban dang ¢ lam
mot cdi gi do: nhé lai Thuong dé'hodc tham chi
nhd lai chinh ban. Nhitng 16 luc nay tgo ra
nhiing gon séng.

Zazen

Trong ashram, nhém thién Zazen ngdi trong vong
mot gio, nhitng ngudi moi dén duge khuyén khich
dém thé ra trong nim hodc mudi phut diu, viéc nay
nhdm mang dén sy thur gian ctia ‘nhén biét khong chon

i

loc’.

Ban ¢6 thé ngdi & bat ky dau, nhung bat ky diéu gi
ban dang nhin thi cling khong nén qua kich thich. Vi
du nhitng thir khong nén chuyén déng qua nhiéu.
Chung trd thanh sur sao lang. Ban c6 thé quan sat ciy -
diéu d6 khéng vin d& gi bai vi ching khéng chuyén
ddng va hoan canh giir nguyén khéng dbi. Ban ¢ thé
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quan sat biu troi hodc chi ngdi trong goc dé quan sat
birc tudng.

Diéu thir hai 14 dimg nhin vao bat ky didu gi cu thé -
chi 12 tréng réng, bi vi mit vin c6 do va con ngudi
phai nhin vao mdt cdi gi dd, nhung thyc ra ban dang
khéng nhin vao mdt cdi gi d6 cu thé. Pimg cha y hoidc
tap trung vao bét ky didu gi - chi 14 hinh anh khuéch
tan. Diéu d6 qua thu gian.

Va diéu thi ba, thu gidn thd clia ban. Dimg thue
hién diéu d6, hdy dé no xay ra. Hay dé né tu nhién va
diéu d6 tham chi s& thu gidn nhidu hon.

Diéu thir tir 14 hiy dé cho co thé ban gift nguyén bét
déng. Dau tién 1a tim ra tu thé hop 1y - ban c6 thé ngdi
trén gbi hoic dém hogc bét ky cai gi ban cam thdy én
thoa, nhung khi ban 6n dinh rdi thi phai gitt tu thé bit
dong, boi vi khi co thé khéng chuyén dong thi tam tri
tu dong roi vao im lang. Khi co thé chuyén déng thi
tam tri cling lién tuc chuyén déng, bdi vi than — tam
khéng phai 14 hai. Ching la mét... 13 mdt niing luong,

Luc khéi diu c6 vé c6 mét chut khé khin nhung chi
sau vai ngay ban s& rat thich né. Din din ban sé nhin
thiy, 16p téi 16p cta tim tri bt ddu roi. Thoi diém
xuét hién khi ban ¢6 d6 ma khong tam tri.

B dé dat ma ngdi trong chin nim chi quay mit vao
tudmg, khdéng lam gi - chi ngdi trong chin nim. Lwu
truyén ring chin clia 6ng ta bi teo lai. Véi t6i d6 1a
biéu tuong. Pidu d6 chi cé nghia ring tit ca moi su
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chuyen ddng bi t& liét boi vi moi dong co bi & liét.
Ong ta khéng di téi dau. Khong udc mong di chuyen
khong muc tiéu dat duge — va dng ta di dat duge didu
vi dai nhit. Ong ta 12 mot trong nhimg linh hén hiém
hoi nhat da timg dit budc chin trén tréi dét. Chi ngdi
trude bire tudng, 6ng ta da dat dugc moi diéu; khong
tam bét ky diéu gi, khong k¥ thuit, khong phuong
phap, khdng ¢6 gi. Pay 1a k¥ thuat duy nhét.

Khi khéng c6 gi dé nhin, dan dén sy quan tdm cta
ban vé& viéc nhin cling bién mét. Vi viée dbi dien vm
birc tucmg phang, dong thoi bén trong ban cling niy
sinh sy tréng rdng va bing phing. Song song véi birc
turong co bure tudng khac nay sinh - clia-khéng-nghi.

Tém tri chua bao giv duge tim ta. Nhiing nguoi
da nhin, ho luén nhin ra khéng co tam tril

Cam nhdn tinh linh héi

Tu thé cua hai tay gidng nhur cai chén, gibng nhu
chd chira, 12 rdt ¥ nghia. Né lam cho ban c¢di mg, né
giip ban dé tiép thu. N6 13 mét trong nhimg tu thé ¢4 -
tat ca cac Phat da thu tur thé d6. Bat ky kht nao ban cdi
md, hodc ban mudn ¢oi mo thi tu thé nay s& ¢d ich.

Ngoi yén ldng va ches doi. Hiy Ia ché chira, chd don
nhan cubi cung Gibng nhu ban dang cho dién thoai:
ban d3 bdm s6 va ban chey dgi. Chinh x4c trang thai do6
1a ch¢r doi, trong vong hai hodc ba phut ban s& nhin
thdy ning luong hoan toan khac quanh ban, dang lam
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ddy bén trong ban... d6 xudng ban nhu mua rdo trat
xudng dat va lién tuc ngam sau hon, dat bi ngép trong
nudc.

Nhimg tu thé 12 rt y nghia. Néu moi ngudi khéng
qué tén sing ching thi ching rat y nghia. Ching gitp
cho viéc thiét 14p xu huéng vé& nang lwgng cia co thé
ban. Vi du voi tir thé nay thi viée gian dir 1a rdt kho
khin. Véi ban tay nam chat va ring nghién chat thi
viéc gidn dir 12 rit d& dang. Khi toan bd co thé thu gidn
thi viéc tré nén céu gian, bao luc la rat kho khin va trg
nén vui vé 1a diéu dé dang hon.

Nhiing thién whin bi coi 1 nhitng ngudi thodt
ly thuc t& Difu d6 1 hoan todn sai. Chi c6
thién nhin moi khong phdi 1d ngudi thodt ly
thuc té - moi ngudi khic ld nhy vdy. Thién cé
nghia 1a ra khoi uéc mong, ra khoi nghi, ra
khéi tdm tri. Thién la dicu duy nhat trén thé
gian khing phai la thodt ly thyuc t€ mdc di né
diwgc coi ld thodt ly thuc té nhit. Moi nguoi lén
dn thién, Ién dn né v6i 1y 1€ vdng 46 1a su b
tron, bé tron khoi cuc doi. Ho chi dang néi
diéu vé nghia; ho khong hiéu ho dang néi gi.

Thién khong phdi 1 trom thodt khoi cude doi:
né ld trén vao cudc doi. Tam tri la trén khoi
cude doi, woc mong la sy trén khoi cude dod.
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Nhin

Thién khéng 12 gi ma 14 nghé thudt mé mét ban,
nghé thudt 1am sach mit ban, nghé thudt bo roi bui ban
di tich tu trén tdm guong tam thirc ban. D6 1a didu tr
nthién — bui tich tu. Con ngudi da du hanh va du hanh
hang nghin d&i — bui tich tu. T4t ca chung ta Ia nhlmg
1t hanh va c6 qué nhiéu bui da tich tu - qué nhiéu dén
ndi cai guong dd hoan toan bién mat. Chi con bui vl
bui, tAng tAng 16p 16p ciia bui va ban khéng thé nhin
thay guong. Nhung guong van cé dé — né khéng thé bi
mét bdi vi né chinh 13 ban chét ban. Néu né c6 thé bj
méat vay thi né khéng thé 1a ban chét ban. Khéng phai
ban co cai guong ma ban chinh 1a guong. Ngudi 1
hanh 13 cdi guong. Ho khong thé bi mit nd, ho chi ¢6
thé quén né - nhidu nhét thi ciing 1a quén.

Thién dang mé doi mit, thién dang nhin.

Thei didm tdn tai 1a ngay bay gi¢. Chi nhin, va d6 1a
thién — c4i nhin d6 1a thidn. Chi nhin thye tai cua diéu
gl dé cu the, cla trang thdi cu the, dé 1a thién. Thién
khéng c6 dong co, cho nén khong c6 trung tam déi véi
né. Va boi vi khéng cé dong co va khéng trung tam
cho nén khdng cé céi tdi trong no. Ban khong hoat
dong tir trung tAm, trong thién ban hinh ddng tir cai
khéng. Su phan (mg tir c4i khong 13 thién va khéng
con gi khac,

Tam tri tap trung hoat dong vi qua khir. Thién hoat
dong trong hién tai, vi hién tai. N6 1a sy huéng img
tinh khiét ¢1 voi hién tai, d6 khéng phai 13 phan tmg.
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N6 hoat dong khong phai boi nhitng két thuc, hoat
dong ciia né nhin thiy nhu ton tai.

Hay thir v&i nhimg diéu nho nhoi ma khéng mang
tAm tri vao. Ban nhin bong hoa - chi don gidn 14 nhin.
Dimng néi ‘dep’, ‘x4u’. Dimg noi bt ky diéu gi. Ding
dung tir ngit, dimg dién dat thanh 1&i. Chi nhin. Tam tri
s& cam nhan bit 6n, khong thoai mai. Tam tri hin la
mudn noi mdt cai gi d6. Ban chi n6i voi tdm tri ‘Hay
im 13ng d ta nhin ngém, ta chi ngdm théi’.

Liic ban dau didu do 12 rAt kho khin, nhung bt dau
v&i nhimg diéu ma ban khong qua lién quan. Nhin vg
ban ma khong ndi 1&i nao 1a didu kho khin. Ban qua
lién quan, qué gin két vé tinh cam. Gi4n dir hodc yéu -
nhing khéng qua lién quan.

Nhin nhiéu thir ma ching 13 trung 1ip - tang d4,
bong hoa, cdy, mit tréi dang moc, chim dang bay, may
dang troi trén bau troi. Chi nhin vao nhiing thit ban
khong qua lién quan, ban c6 thé giir tach biét, ban cé
thé v6 tr khong 18 thude. Bét déu tir nhimg thir trung
l4p va chi c6 vy méi c6 thé hudng thing ti nhimg
trang thai ddy xic dong.

Mau sac cua im Iang

Bit ky khi ndo ban nhin qua vé cai gi ¢ mau xanh,
méu xanh da troi, mau xanh cta dong song, chi ngdi
im ldng va nhin vao mau xanh cta n6é va ban s€ cam
nhan su ddng diéu sdu sic voi nd. Su im Hing tuyét voi
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s& ha xudng ban bét ky khi ndo ban thién véi mau
xanh.

Mau xanh 12 mét trong nhirng mau tim linh nhét bai
vi nd 12 mau ciia ling 18, yén binh. D6 13 mau cia nghi
ngoi, thir gidn, thanh binh. Cho nén bét ky khi nao ban
thuc sy thu gidn, bong nhién ban s& cam nhin séng
xanh bén trong. Va néu ban ¢6 thé cam nhin sang xanh
bén trong, ban s& ngay I4p tirc cam nhan thu gidn. No
biéu hién c4 hai.

Nhin vao con dau ddu cita ban

Lan sau néu ban bi dau dAu, hdy thir k¢ thudt thidn
don gién, chi 1a thir nghiém — sau d6 ban c6 thé tiép
tuc v&i nhimg bénh tit nghiém trong hon va nhimg
tri€u chimg ré rét hon.

Khi ban bi dau du, hay tha mét thir nghiém nho.
Ngdi im lang va quan st ng, nhin vao né — khéng phai
nhu ban nhin vao ké thi, khéng. Néu ban nhin né nhu
nhin ké thu thi ban s& khéng thé nhin mét cach dung
" dan. Ban s& tranh — khong ai nhin ké thu tryc tiép; phai
trdnh, ¢6 xu hudéng tranh. Nhin né nhu ban bé ctia ban.
D6 14 ban cia ban; ban phuc vu ng. Néi r'fmg, “M0ot cai
g1 do sai — hay nhin vao né”. Chi ngdi im ling v nhin
vao con dau diu ma khong ¢6 y dinh dimg né, khéng
udc mong rang né phai bién di, khoéng xung d6t, khéng
dau tranh, khéng phan khang. Chi nhin vao né, nhin
vao xem no la gi.

104



Budi Chiéu Ngdi, Nhin Va...

Quan sat, cho nén néu cé thong di€p bén trong thi
dau dau cé the trao né cho ban. N6 ¢6 thong diép bing
mat ma. Va néu ban nhin mét céch lang 1&, ban sé ngac
nhién. Néu ban nhin mdt cach ling 1€ thi s& c6 ba diéu
xuit hién. DAu tién: ban nhin vao né cang nhiéu thi n6
s& cang trd nén dir doi hon. Va vy thi ban s& ¢6 mot
chat bdi réi: “Lam cach nio s& ¢6 ich néu né trd nén
dit déi hon?” N6 dang tr¢ nén dir d6i hon bdi vi ban da
tranh no. N¢ dé c¢é d6 nhung ban dang tranh né; ban da
kim nén - thim chi ban kim nén né ma khéng loai trir
bao tir nao. Khi ban nhin vio né, su kim nén bién mat.
Dau déu s& dat t61 sur dir ddi tu nhién ciia né. Thé rdi
ban s& nghe n6é ma khéng cin bit tai, khéng cudn bang
nao quanh tai ban.

Picu dau tién: né s& tré nén dit di. Néu n6 trds nén
dir déi, ban c6 thé man nguyén ring ban dang nhin
ding. Néu né khong tré nén dir d6i, vay thi ban di
khoéng nhin; ban vin dang tranh. Nhin vao n6é — nd tré
nén dir déi. P6 1a diu hiéu diu tién, ding, né trong
tim nhin ciia ban.

Diéu thir hai s& 14, né sé trd nén xéac dinh hon; n6 sé&
khong lan rdng ra khong gian 16n hon. PAu tién ban
nghi, “Toan bd dAu cia ta dau”. Bdy gi& ban s& nhin
thiy d6 khong phai 12 toan bd diu, né chi 1a mét vi tri
nhd. Do ciing 1a ddu hiéu chi ra réng ban dang nhin
vao nd chim chu hon. Su lan toa cam gidc dau 13 trd
bip bom - d6 1a c4ch dé tranh n6. Néu nd & mét didm
vy thi no sé& dir di hon. Cho nén ban tao ra a0 anh
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rﬁng toan bd dau dang bi dau.-Lan tda khép dau, vy
thi né khéng qua manh 1iét & bat ky didm nao. Co
nhitng méanh khée ma ching ta dang choi.

Hay nhin vao né va budc thir hai sé 1a, né tr¢ nén
nhé hon va nho hon. Va thdi diém xuat hién khi né chi
1a mot c4i ddu kim rat nho - rit séc, vo cling séc, rat
dau don.

Ban chua bao gid gip con dau nhu vy trong dau.
Nhung né gi6i han & mét vi tri rit nho. Hay lién tuc
nhin vao né. Sau d6 diéu thir ba va [a didu quan trong
nhét xuét hién. Néu ban lién tuc nhin vao diém nay khi
ma né rat dir doi, han ché va tip trung vao mét diém
thi ban s& nhin thiy nhiéu lin ring né bién mét. Khi
ban tuyét d5i nhin chim chim thi nd s& blen mat Va
khi né bién mit thi ban s& ¢é cai thoang qua v& noi né
xut phat — nguyén nhan 1a gi. Khi nd lyc bién di ban
s& nhin thdy nguyén nhan. N6 s& xudt hién nhiéu lin.
N6 s& lai ¢6 d6. Cai nhin chim chim cita ban khéng
con canh giic hon, tip trung hon, chd y hon — né sé tr&
lai. Bat ky khi ndo cai nhin chdm ctia ban thic s o6
d6 thi né s& bién di; va khi né bién di thi diéu &n chira
phia sau no 14 nguyén nhan. Va ban sé& ngac nhién: tim
tri ban sin sang tiét 16 nguyén nhén 14 gi.

Vi c6 thé co hang nghin 1 mét nguyén nhan. Su
canh béo twong ty dugc dua ra bi vi hé thdng canh
b4o Ia don gian. Khéng c6 nhiéu hé thbng canh béo
trong co thé ban. Vi nhiéu ly do khic nhau ma cing
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mdt sir canh bao duge dua ra. M6i day ¢6 thé ban di
gidn dir va ban d3 khéng biéu cam né. Bdng nhién, né
s& ¢o d6 gidng nhir sy phat hién. Ban s& nhin thay tAt
ca su tire gidn cia minh ma ban d3 mang né, vac né...
gidng nhu mua bén trong ban. Biy gior né qua nhidu, va
sy gidn dir d6 muén duoc xa ra. N6 cdn sur tdy nhe.
Téy! — va ngay l4p tirc ban sé& nhin thiy dau du bién
mét. Va khéng cén phai aspro, khong cin bit ky su
chim séc¢ nao.

Ban la thdt bai cia minh, ban 1a rdo can. Thitn
1d khi thién nhin vtfng mat!

Ling nghe

Giir nguyén thy déng — khéng lam bit ky didu gi,
chi ldng nghe. V4 ling nghe khéng phai 12 lam. Ban
khéng co gi phai lam khi ling nghe bét ky didu gi — tai
ban luén mé. P& nhin ban phai m& mét — it nhit thi
diéu d6 phai dugc thuc hién. Dé ling nghe, tham chi
khong phai thuc hién nhiéu — tai luén mé. Ban luon
ling nghe. Khong lam bét ky didu gi va ldng nghe.

Lang nghe voi sy dong cam
Ling nghe 13 su tham gia siu sic giita co thé va tam
hén va vi vdy ma né da duge st dung nhu la mét trong

nhitng phuong phap tiém ning nhét cta thién, béi vi
n6 12 bic ciu cho hai sy v6 han: vat chét va tinh thin.
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Va hay dé cho diéu nay thanh thién cua ban; nd sé
gitip ich cho ban. Bit ky khi nao ban dang ngdi, chi
lang nghe nhimg gi dang dién ra. P6 1a cho va ¢6 qua
nhiéu én a0, qua nhiéu giao thong, tau hoa, may bay:
lang nghe né ma khong tir chdi trong tAm tri ring qua
on 40. Ling nghe cir nhu ban dang nghe nhac voi sy
df’ing cam. B5ng nhién ban s& thdy ring chit cia tiéng
on da thay dbi. No khéng lam sao lang nita, khong
quay nhiéu nita. Nguoe lai, né tré nén rat ém diu. Néu
ban lang nghe dung thi thim chi cho cling tré thanh
giai digu hoa hop.

Cho nén ban dang lang nghe diéu gi thi ciing khéng
¥y nghia. Y nghia 12 & ch® ban dang ling nghe ma
khong phai nghe.

Tham chi néu ban dang ldng nghe mot cai gi d6 ma
ban chua bao gid nghi né dang gid dé nghe, hay ling
nghe né mot cach vui vé ¢t nhu dang nghe ban xé -
nat cia Beethoven. Va bong nhién ban s& nhin thiy
ring ban di thay d6i chit ciia né. N6 trd nén tuyét dep.
Va trong viéc nghe dé, ban ngd ban s& bién mét.

Tru ning lugng

Ngay l8p tirc chic chin sy tinh ling s& dén véi ban
néu ban dimg yén ling. Thir diéu dé trong goc cia
phong ban. Chi trong goc, dimg yén lang, khong lam
bat ky diéu gi. Bong nhién ning lugng cling dimg ben
trong ban. Khi ngdi ban s& cam nhin nhiéu ric rdi
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trong tdm tri boi vi ngdi 1a tr thé cia triét gia; ding,
nang lugng chiy giong nhu tru va dugc phan phdi mot
cach dong déu khap co thé. Pumg 13 rit tuyét.

Hay thir diéu d6 boi vi mét vai ngusi trong cée ban
s& nhin ra nd dep tuyét. Néu ban cé thé dimg trong
mét gio thi diu d6 that ky diéu. Chi ding va khong
lam bt ky diéu gl, khong hoat dng, ban s& nhin ra
rang mot c4i gi d6 binh n trong ban, tr& nén finh lang,
trung tdm xuét hién va ban s& cam nhin chinh ban
giéng nhu tru nang luong. Co thé bién mit.

Thiétn la quy?n thita ké cnia ban! NG c6 dé, dang
cho doi ban dé thu gian mot chiit, dé c6 thé ca
bai ca, cé thé' tra thanh disu miia.

Cam nhin tinh ling trong long

Hay dé cho sir tinh ling tr¢ thanh thién cua ban. Bt
k¥ khi nao ban c6 théi gian, hiy dd sup vao tinh ling -
chinh x4c didu t61 mudn néi 1a: db sup — cr nhu ban 1a
dira tré trong da con ngudi me. Ngdi theo cach nhu
vidy va dén din ban s& bt diu cam nhan ring ban
mudn dat diu ban xudng san. Sau dé dat diu xudng
sar. Léy tu thé nhur dira tré trong da con, gilr nguyén
cudn tron trong bung me va ngay l4p tarc ban s& cam
nhan su tinh ling xudt hién, sy tinh ling gibng nhu
trong da con ngudi me. Ngdi trén giudmg ban, chui vao
chiin va cudn tron va gitt nguyén tinh ling, khong lam
bat ky diéu gi.
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Thinh thoang m@t vai ¥ nghi xuét hién, hay de
chung tr01 qua — ban th¢ o, khong quan tam bat ky
diéu gi: néu ching xuit hién, didu dé 12 t5t; néu ching
khéng xuat hién thi cling khong sao. Dimg d4u tranh
dng du01 chang di. Néu ban déu tranh ban s& gip rac
ri, néu ban xXua ching di, ban s& tré nén dai dang, néu
ban khong muén chiing, chiing s& rit cimg diu vé viée
ra di. Ban chi dom gian [a giit nguyén khéng lién quan,
hay dé chiing & ngoai vi nhu 1a sw On ao giao thong
vin 6. Va né thue sy 1 tiéng dn glao thdng, mang
luai giao théng ndo cla hang tridu té bao giao tiép 1n
nhau va nang luong chuyen dong, budc nhay dién
nang tir & bao ndy t&i t& bao khac. Né gidng nhu cu
dénh cta cai may to 1on, cho nén hiy dé né & do.

Ban trd nén hoan toan thd o vai nd, n6 khong lién
quan tot ban, d6 khéng phai 1a ric rdi ctia ban — ¢6 thé
d6 1a ric réi ctia mét ngudi nao d6 khac ma khéng phai
cua ban. Ban phai lam gi v&i no? Va ban s& ngac nhién
- nhimg khoanh khic s& xuit hién khi én ao bién mét,
hodn toan bién mét, va ban chi con lai mét minh.

Khéng bao gio la ngwoi khé hanh

Khéng bao gir 1a nguoi khé dam. Dimg hanh ha
chinh minh duéi bat ky tén goi nao. Moi ngudi dang
qua hanh ha minh duéi chidu bai tén gido, va cai tén
qua dep dén ndi ban c6 thé lién tuc hanh ha chinh
minh.,
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Cho nén hay nh¢ - tdi thuyét giang niém vui ma
khéng phai hanh ha! néu d6i khi ban cAm nhan mét cai
gi d6 trd nén ning né, tré nén nhoc nhin thi budc phai
thay ddi. Ban s& phai thay dbi nhiéu 1in. Dan dan ban
s& t¢i diém, noi ma khong su thay dbi nao s& cin dén.
Thé thi mét cai gi d6 s& tuyét dbi thich hop — khong
chi voi tam tri ban, voi co thé ban ma cén v6i linh hén
ban.
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BUOI TOI
Rung liac, nhay mtia va ca hat
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Thicn 13 chink thwe tai ban va long tric dn
tran ddy o6t thuc tai do.

Rung lic

Thién Kundalini

Ddy la nguoi chi em gdi yéu quy cua thién Dong
hoang hén dwoc thuc hién lic binh minh. N6 bao gom
ndm giai doan, méi giai doan muoi lim phut.

Giai dogn dau: 15 phiit

Hay tha long va dé cho toan bé co thé rung ldc,
cam nhdn nang leong chuyén dong tir ban chdn ngwoc
lén trén. Buong b6 ¢ bat ky ddu va tré nén rung lic.
Mt ban c6 thé mé hodc nhim.

Giai doan hai: 15 phit

Nhay mia... bit kp cdch nao ban cam nhin, va dé
cho toan b co thé hoat dgng nhie né mong muén.

Giai doan ba: 15 phiit

Nhdm mdt va yén ldng, ngéi hodc dimg, chirng kién
bat ky diéu gi dang dién ra bén trong hodic bén ngoai.

Giai doan thir tur: 15 phut

Giir cho mdt nham, nam xudng va van yén ling.
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Thyc hién cic phuong phdp thién ctia t6i nhung
khing quyét chi. Dieng ép budc chimg, diing hon
1 dé chiing xudt hign. Béng bénh trong chiing,
tw b6 roi ban trong chiing, mdi mé nhung khong
quyét chi. Khong thao ting béi vi khi ban thao
ting ban bi chia, ban tro thanh hai: ngudi thao
ting va sy thao ting. Khi ban la hai thi ngay
lap tiéc thitn duong va dia nguc dugce tao ra.
Vay thi sé co khoang cdch ménh méong gita ban
va si thdt. Dieng thao ting. Cho phép moi diéu
xudit hién.

Néu ban dang thuc hién thién Kundalini, vy thi cho
phép rung lic, dimg thyuc hién né. Pung yén lang, va
cam nhin né dén va khi co thé ban bat diu hoi run thi
hiy trg gitp no ma khong thuc hién. Hudng thu noé,
cam nhén niém vui suémg vé né, cho phép nd, dén
nhén no, chao d6 né nhung dimg ép budc né.

Néu ban ép budc thi né s& tra thanh bai tap thé duc,
bai luyén tp sirc khoé. Viy thi sy rung lac s& co6 do
nhung chi & bé mat, né s& khéng thim vao ban. Ban s&
gilt nguyén ran chiic, gibng nhu d4 bén trong; ban s&
g1 nguyén la ngudi thao tung, ngudi thue hién va co
- thé s& chi viéc tuan theo. Co thé khong phai la vén dé -
ban mai 13 van dé.

Khi t5i néi rung lic t6i ngu y dén su rin chic coa
ban, su rin chic nhir da cia ban phai rung lic toi
nhitng nén tang co ban sao cho né trd thanh chét 16ng,
tan rd, tuén chay. Va khi suc rin chic nhu da tré thanh
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chét I6ng thi co thé ban s& tudn chay. Thé thi khéng
cén ngudi rung lac ma chi ¢6 rung lic. Vay thi khong
c6 ai dang thuc hién diéu d6, né chi don gian 1a dang
xay ra. Viy thi khong c6 ngudi thre hién.

Thién Péng hosc thién Kundalini hosc Nadabrahma
khéng phai thuc sy la thién. Ban chi dang hoa hop.
Gibng nhur 13... ndu ban da tlmg nhin thiy cdc nhac
cong ¢6 dién An d6 choi nhac. Trong nira gid, hoic
thinh thodng tham chi con nhiéu hon, ho chi don gian
1a chinh lai ¢4dc nhac cu ciia minh. Ho sé& di chuyén cac
nit bdm, ho s& lén day cang hon hodc tring hon, tay
tréng thi lién tuc kiém tra tréng cta minh — cho du
ching hoan hao hay khéng. Ho lién tuc thuc hién diéu
nay trong nira git. Day khong phdi 12 4m nhac, day la
su chuén bi.

Kundalini thue sw khong phai 13 thién. N6 chi 13 su
chuén bi. Ban dang chuén bi nhac cu cia minh. Khi né
san sang thé thi ban dimg trong yén Iing, thé thi thién
bit ddu. Thé thi ban dang hoan toan c6 d6. Ban tu
déanh thirc minh bdi viéc nhay, boi mua, bdi thd, bai la
hét — c6 moi phuong tién dé lam cho ban cénh gidc
hon binh thudng mdt chit. Ngay khi ban canh giac thi
s€ ¢6 su chér doi.

Ch doi 14 thién. Ché doi trong trang thai hoan toan
nhan biet. The thi n6 s& xuat hién, no ha xudng ban, né
vay quanh ban, n6 choi vdi ban, né nhay mua quanh
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ban, n6 lam sach ban, né lam tinh khiét ban, n6é bién
d61 ban.

Thién Lic he

Giai doan dau tién: 20 phut

Ngéi bdt chin chi ngii. Bdt ddu ldc he nhe nhang,
dau tién vé bén phai, sau do sang trai. Khdng can lac
lir todn bé co thé nhung uén cong dén chieng ban vin
co thé thodi mdi. Khi ban vuon (i diém xa nhdt thi
hdy dé dam thanh ‘hoo’ ra ngoai - thuc hién né mot
cach manh mé, bat thinh linh. Thuc hién dieu nay ¢
diém cuoi ciia ldc lu 6 ca hai phia,

Giai doan thir hai: 20 phiit,

Chi ngoi yén lgng, khong nhiic nhich.

Giai doan thir ba: 20 phut

Dimg trong goc, tuyét doi tinh ling.
Nhay mua

Khi sy chuyén dong tré nén mé ly thé thi né Ia nhay
mua. Khi chuyén dong 13 toan bd thi khéng con ban
ng3, thé thi n6 13 nhay mua.

Ban nén biét ring nhay mua xut hién trén thé gian
nhu 14 k§ thuit thién. Su khdi ddu cia nhay mua
khong phai la nhdy mia, né la sy dat duge trang thai
nhép dinh noi mi ngudi nhay mia bién mit, chi diéu
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nhay con lai — khéng ban ngi, khéng ai thao ting, co
thé tuén chdy mdt cach tur nhién.

Khéng cin thiét phai tim kiém thién ndo khéc.
Chinh nhdy mua tr& thanh thién néu vii céng bién mat.
Toan b van dé 1a lam céch nao mit chinh minh. Lam
cach ndo ban lam duge didu d6, hoic & dau, didu d6
khong lién quan. Chi mét chinh ban. Thoi diém xuit
hién & noi ban khéng con 1a ban, va nhiéu diéu vén
tiép tuc... cir nhu ban bj khéng ché.

Nhiy mua 12 mét trong nhimg diéu dep tuyét vii
nhét c6 thé xuét hién dbi véi con ngudi. Cho nén dimg
nghi vé& thién mét cach riéng biét. Thién dugc cin dén
nhu 13 mot cai gi d6 riéng biét dbi véi nhimg ngudi
khéng c6 bét ky ning luong sang tao sdu sic; khong
hudng nao cho ning lugng ciia ho ¢6 sur lién quan rit
sau sic dén mirc ching o thé bi mét.

Nhung vii cdng, hoa si, nha diéu khic khéng cén
phai c6 bat ky thién nao khac. Tit ca diéu ho can 1a
1am cho phuong dién ctia ho thdm siu hon téi miec sy
siéu viét xudt hién. Khong ¢6 gi giéng nhu nhay mya...

Cho nén it nhat mét gid mdi ngay hiy quén tit ca ky
thuat. Hay bién né thanh diém nhay mua t6i Thugng
dé. Cho nén khéng can phai 14 thg nhay - boi vi
Thuong dé khong phai 1a ngudi chim thi. Ban s& nhay
nhur dirc tré nhé... nhu ngudi cau nguyén. Thé thi nhay
mua s& ¢ pham chit hoan toan khac. Lin dAu tién ban
s& cam nhan ring ban dang thyc hién timg budc ma
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trude dd ban chua bao gi¢r thue hién; rf‘mg ban dang di
chuyén trong nhimg phuong dién ma ban chua timg
biét trude do. Manh dit khéng quen thude va chua biét
dén s& dugc vuot qua.

Dan dén, khi ban s& tré nén hoa hop hon véi ving
chura biét thi moi k¥ thufit s& bién di. Khéng k¥ thuat
va khi nhay muta la thuin khiét va don gian thi no la
hoan hio.

Nhay moa cir nhir ban dang trong tinh yéu su sic
vl vil try, clr nhu ban dang nhay mua cliing ngudi yéu.
Hay dé Thuong dé 13 ngudi yéu cita ban.

Thién khéng cé gi lién quan véi nghiém trong.
Thién la vui choi, Chinh vi vdy ma sy khing
dinh ctia t6i la nhay miia va ca hdt ¢ ddy nhiéu
hon nita.

Nhay mua ciing nhau

Ban c6 thé tao ra mdt nhom nhé gém nhimg ngudi
ban c6 thé nhay ciing nhau. Didu d6 s& tét hon, hiru ich
hon. Con ngudi qué yéu dudi dén muc tiép tuc lam
didu gi 46 mdt minh 1a rat khé khin. Do vay, cac nhém
1a cin dén. Cho nén néu ban cam thiy khéng thich
thuc hién diéu dé ngay nay nhung nhimg nguoi khac
thich, niing lugng cua ho tac dong ban. Mt ngay nao
d6, mdt ai d6 khong cam thy thich didu d6 nhung ban
thi cam thiy, cho nén ning lugng cua ban xuit hién
thong qua ho.
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Con lai mot minh, con ngudi rit yéu va khong con ¥
chi. Vao mét ngay ban thyuc hién nd va ngay khac ban
cam nhéan ra“ing ban mét modi va ¢ nhiing diéu khac dé
thurc hién. Thién mang lai két qua chi khi ching duge
thuc hién mét cach bén bi. Thé thi né chim bén trong
ban.

Gibng nhu ban dang dao cai hd trong long dat. Vao
mot ngay ban dao & mét noi, vao ngay khic ban dao ¢
noi khac. Sau dé ban c6 thé lién tuc ddo trong sudt
cubc ddi nhung giéng khéng bao gir duge hinh thanh.
Ban phai ddo lién tuc & mot noi.

Cho nén hay bién n6 thanh diém, cing.mét thoi
diém hang ngdy. Va néu & cting mét vi tri thi diéu d6
1a c6 thé, rdt tét; cing mot cin phong, cling mot modi
trurdng, dét cling mdt nén huomg... cho nén co thé din
nghe dugc va tam tri dén cim nhin vé& né. Thoi diém
ban vao can phéng thi eling 1a lac ban sin sang nhay
mua. Cin phong duge nap, thoi gian duge nap.

Nhay mia nhir cdy

Gio hai tay 1én va cam nhén gidéng nhu cay trong
gi6 thdi manh. Nhay mua giéng nhu cdy trong mua va
trong gi6. Hay dé cho toan bd ning lugng cta ban trd
thanh nang lugng nhiy mia, lac lr va chuyén dong véi
gié, chi cam nhin gi6¢ dang thdi qua ban. Hay quén
rfing ban ¢6 co thé con nguot - ban la cay, déng dang
vOl cly.
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Hay cdi mo néu c6 thé, ding gitra dam ciy, trd
thanh cdy va d& cho gi6 théi qua ban. Cam nhin déng
dang voi1 cay dang vitng vang, dang nudi dudng. Con
ngudi dé dang vao tam thic nguyén thuy. Cay vin cé
d¢; noi chuyén v6i cdy, 6m chiit ciy va bong nhién ban
s& cam nhan rang moi thit quay trd lai. Vanéura ngoai
la khéng thé vy thi chi dung giita phong, mudng
tugng chinh ban 1a cay va bit ddu nhay maa.

Nhay mua voi tay cua ban

Chi ngéi yén lang va cho phép nhitng ngdn tay ban
tu hoat dong. Cam nhin sy chuyén ddng tir bén trong.
Dimg c6 nhin tr bén ngoai, cho nén hay giit cho mit
nhim. Dé cho ning luong tudn chay vao hai tay nhiéu
hon.

Tay lién hé sau sic voi nio, tay phai véi ndo trai,
tay trai v&i ndo phai. Néu nhimg ngén tay ban dugce
phép hoan toan tu do bidu cam thi rt nhidu cing thing
tich luy trong néo cé thé duoc xa. P la cach don gian
nhét dé xa co ciu nlo, nhitng s kim nén cua no, ning
luong khong dugce sir dung cua no. Tay ban hoan toan
c6 kha nang thuc hién diéu do.

Thinh thoang ban nhén thiy tay trai treo 1én, thinh
thoang tay phai. Pimg ép budc bt kv khudén miu nao,
bét ky diéu gi 1a nhu ciu clia nang hrong thi n6 s& hinh
thanh dang d6. Khi phin bén trai clia ndo mubn xa
nang lugng thi né s&€ thyc hién dang d6. Khi phia bén
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phai ndo chiu qua nhiéu nang lugng viy thi s€ ¢o diéu
bé khac.

Ban ¢6 thé tr& thanh thién nhan vi dai théng qua
nhirng cir chi cia tay. Cho nén chi ngdi yén lang, choi
vui, cho phép tay va ban sé& ngac nhién. D6 1a ma thujt.
Ban khong can phai nhay, lic nhe va khéng cin phai
thuc hién thién dong. Chi ¢6 tay ban thuc hién diéu d6.

Danh thirc cde 10p tinh 1é

Néu ban khéng ngimg thuc hlen nhitng chuyén
dong co thé va ban chua bao gi ngdi yén ldng vdy thi
ban s&€ 1& mdt cai gi d6. Khi ning luong da bit diu
chuyén déng, con ngudi nén tuydt dbi yén lang, néu
khong sy chuyén dong vin gnr nguyén ning né.
Chuyén dong cua ca thé 1a t6t nhung d6 la chuyén
dong ning né, va néu toan bé hing luong gilr nguyén
trong chuyén dong nang né thi sy chuyén déng tinh té
s& khéng bat diu.

Con ngudi phai téi diém noi ma co thé hoan toin im
lang nhu birc tugng, cho nén tit ca nhl.mg chuyén dong
ning né dimg nhung ning luong vin sin sang chuyén
dong — va khéng mé ra cho né trong co thé. N6 tim
kiém su ¢& m& méi bén trong ma noé khéng phai 13 co
thé. N6 bét dau chuyén dong trong nhimg 16p tinh t&.

Nhung diu tién, chuyén dong 14 can den Neu ning
lugng khéng chuyén dong, ban c6 thé ngm gidng nhur
tang da va khéng cé g1 xuét hién. Didu diu tién 14 giap
cho ning lwong chuyén dong, va diéu thit hai 13 khi né
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thuc sy chuyén déng thi dimg co thé. Khi ning lugng
dang dap qua manh va sin sing hudng dén mét noi
nao d6, thé thi né phai huéng vao nhimng Iép tinh té
boi vi sur thd rap khéng con nira.

Cho nén dau tién phai 1am cho né thanh déng va sau
d6 hiy dé cho co thé yén lang sao cho tinh déng s&
huéng sdu hon vao géc r&, vao ban thé ban. Tao ra su
téng hop: hai muoi phit chuyén dong co thé, va sau
hai muoi phit dimg d6t ngét. Ban c6 thé ¢6 su canh
bao khi bdng nhién né dimg. Co thé tran diy ning
lugng nhung biy gir khi co thé da bi déng cimg thi
ndng luong s& bit dau tim ra nhimg con dudng mai.
Day 1a phuong phap dé van hanh bén trong.

Thién xoay tit

Xoay tit Sufi 1a mét trong nhimg k¥ thudt ¢d nhit,
mat trong nhitng phuong phip manh m& nhit. N6 qua
sau sic dén mirc tham chi mét trai nghiém ciing c6 thé
lam cho ban hoan toan khac. Xoay tit vdi mit ma,
gidng nhu dita wé lién tuc quay tron, cur nhu ban thé
bén trong ban d trd thanh trung tim va toan bd co thé
ban trd thanh banh xe chuyén dong, ban xoay gém,
chuyén déng. Ban dang & trung tdm, nhung toan b8 co
thé dang chuyén dong.

Goi y rang khéng dn hodc udng ba grof trugc khi
quay. Tot nhat 1o @ chan dat va mdc qudn do rong.
Thién dugc chia thanh hai giai doan, quay tit va nghi
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ngoi. Khéng c6 thoi gian ¢d dinh cho quay tit — ¢é thé
lién tuc hang gic - nhieng khuyén rdng ban tiép tuc it
nhdt mot gic dé hoan toan roi vao cam gide xody ndng
huong,

Xody duoc thuc hién nguepe chiéu kim dong hé, véi
cdnh tay phdi gio cao, ban tay thang dimg; canh tay
tréi thdp, ban tay trdi chi xuéng. Nhitng nguoi cam
thdy khéng thodi mdi bdi xoay ngwoe kim dong ho thi
co the thay doi theo hieéng thudn chiéu kim déng ho.
Hay dé cho co thé ban mém mai va giit cho mdt me
nhung khéng tdp trung chu y sao cho nhitng hinh dnh
tré nén khong ré nét va tuén chay. Giit yén ling.

D6i voi mueci lam phit déu, quay chgm rdi. Ddn
ddn tang téc dp trong ba muoi phit sau cho dén khi
chi con lai xoay va ban tré thanh xody ndang lwong —
con bdo chuyén ding ¢ ngogi vi nhung su chitng kién
& trung tdm van giit im dng va yén lgng.

Khi ban dang xoay qua nhanh dén mirc ban khong
thé gii thang ditng, co thé ban sé tu nga Vé phdn ban
dtrng quyer dinh nga hodc dimg cé gdng nga trudce.
Néu co thé ban mém mai thi ban sé nga mot cach ém
Gi va ddt sé hdp thu ning hrong cua ban.

Mot lic nao d6 ban ngd, phan thir hai ctia thién bdr
dau. Cupn tron da day cia ban ngay Idp twc sao cho
rén ciia ban lién hé véi dat. Néu bat ky ai cam nhdn
khéng thodi mdi khi nam nhw thé nay thi nén nim
ngtra. Cam nhgn co thé ban uon cong xuéng dat giong

124



Budi Téi Rung Lic, Nhay Maa Va...

nhir diea tré dn vao nguc ngudi me. Giit nguyén nhdm
mdt va thu déng, im Idng trong mudi idm phat.

Sau thién, giit im Idng va khong hanh dong.

Mot 58 nguoi ¢é thé cam thay nén mira trong khi
thién Xoay nhung sw cém nhdn nay phdi bién mat
trong vong hai hodc ba ngay. Chi thién gidn doan néu
xay ra nhur vdy.

Ca hat

Ca hat 1a linh thiéng, mét trong nhimg hoat déng
linh thiéng nhat. Chi ¢c6 nhay mua 14 c¢é thé canh tranh
véi né, né xép ngay canh nhay mua. Tai sao ca hat va
nhay mia 14 nhimg hanh dfng linh thiéng? - badi vi ¢6
nhitng hanh déng ma véi nd ban hoan toan bién mét.
Ban c6 thé qua chim dim trong ca hat sao cho ca si
bién mét chi bai ca con giir lai, hojc vii cong bién mét
chi diéu nhay con giit lai. VA d6 1a thoi diém cia bién
thai, bién hinh khi ca st khéng con d6 nita ma chi con
lai bai ca. Khi tinh toan b3 ciia ban trd thanh bai ca
hodc diéu vil, d6 14 cAu nguyén.

Baj ca ban dang ca la gi, diéu d6 khong quan trong;
¢6 thé khong phai 1a bai ca md dao, nhung néu ban cé
thé ca hat né mdt cach toan bd thi né 1a thiéng liéng.
Nguge lai: ¢6 thé ban hat bai ca md dao, linh thiéng
qua nhiéu thoi dai, nhung néu ban khdng toan b trong
né thi d6 14 trin tuc. N6i dung cia bai hat khéng quan
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trong; van d& 12 & chd ban mang phém chét dén cho ca
hat, tinh toan b, tinh manh 1iét, ngon lira chay.

Dumg ldp lai bai ca cua bit ky ai, bdi vi d6 khong
phai la trai tim ban, va d6 cling khong phai la cach ban
c6 thé rét trai tim ban dudi chan déng linh thiéng. Hay
dé cho bai ca cla chinh ban nay sinh. Hiy quén van
ludt va ngit phédp. Thurcmg dé khong phdi 1a qua ngir
phép, ngudi khéng lo Iang vé nhu'ng I ndi ban sir
dung. Ngudi quan tdm nhiéu hon dén trdi tim ban.

Hang t3i & ashram, hanh tram nguot tdp trung &
dai sanh Phdt dé vui mimg Ié hoi véi bai ca va diéu
mua tu nhién.

Am uhgc tao ra sw hoa hop dén mizc thim chi
Thugng dé ciing bit diu git ddu vdi ban, néi cé
véi ban. Am nhac la thifng heng bdng nhién
biu tréi bat diu cham xudng ban; ban dang
duge lam tran ddy boi bén kia. Va khi bén kia
gan véi ban hon, khi nhiing buéc chan bén kia
cd thé duoc nghe thily, mgt cii gi 46 bén trong
ban moi goi, tro nén yén ling, tink Igng hon,
diém tinh hon, tw chi, trdm tinh.

Ciu than chi

Néu ban c6 tai am nhac, néu ban cé trai tim c6 thé
hiéu 4m nhac — khong chi hidu ma con cam nhén - vy
thi c&u thn chit trd nén hiru ich, bdi vi sau d6 ban cé
thé tr&s thanh mot voi nhitng 4m thanh bén trong, vay
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thi ban ¢6 thé 13 mot cung nhimg am thanh bén trong,
thé thi ban c6 thé di chuyen cung vdi nhimg dm thanh
nay toi nhitmg 16p tinh t& hon. Thé thi thoi diém xuét
hién khi tit ca am thanh dimg va am thanh vii fru gitt
nguyén. Do 1a aum.

‘Aum’

Hay lam cho né thanh ¥ nghia it nhit trong hai muoi
phit budi sang va hai muoi phat budi chidu khi ngdi
tinh ¥ing, m& hd déi mit va chi nhin xuéng. Hoi tho
nén cham rii, co thé khéng chuyén dong. Bat diu tung
aum bén trong. Khéng can thiét mang né ra ngoai: no
s& tr& nén thAm d4m hon véi méi mim chat; thadm chi
ludi khéng nén nhic nhich. Tung nhanh aum — aum
aum aum aum; nhanh va to nhumg chi & bén trong. Chi
cam nhén rang né dang rung dong khip co thé tir chan
dén dau tir ddu 161 chan. M01 aum roi vao tdm thic
ban glong nhir da ném xudng hd lam nhing gon séng
xuat hién va lan téa téi tan cung. Nhu’ng gon séng lién
tuc lan tda va cham tdi toan bd co thé.

D6 la mot trong nhitng trii nghiém tuyét voi
nhit cha cuge song khi dm nhac viy quanh
ban, tran ngdp ban, nhin chim ban, va thién
bit ddu 16m 1én trong ban — khi thién va am
nhac gap mit, thé gian va Thuong 48 gidp mit,
vit chdt vd tinh thin gip mdat. Dé chinh la
unio mystica - su hop nhit huyén bi,
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Thyc hién didu nay va s& c6 nhimg thoi diém —
ching s& 12 nhitng thdi diém tuyét voi nhat — khi ban
s& khong lap lai va moi thir dd dung. Bdong nhién ban
s& tré nén nhan biét ring ban dang khéng tung va moi
thir d3 dimg. Héy huémg thu diéu d6. Néu nhimg y
nghi bit dAu xuat hién thi lai bit dAu tung.

Va khi ban thuc hién didu d6 vao ban dém thi hay
thure hién trirde khi ngu it nhit hai tiéng, nguoc lal néu
ban thuc hién ngay trudc khi 1€n giudng thi ban sé
khong co kha ning vao giz’ic ngu, béi vi nd s€ lam cho
ban qua tinh tao dén mitc ban s& khéng cam thiy budn
ngll. Ban s& cam thiy giéng nhw budi sing va ban da
nghi ngoi thodi mai, vy thi vin dé la gi.

Ban ¢6 thé tim ra nhip diéu cta chinh minh. Sau hai
hay ba ngay ban s€ tim ra nhung gi phlu hop v6i ban.
D01 v6i mot s6 ngum thi rit nhanh — aum aum aum -
gin nhu chdng 14n 13 thich hop voi ho. V6i nhimg
ngudi khac thi rat cham rai phit hop hon, cho nén didu
d6 phu thudc vao ban. Nhung bét ky diéu gi cam thdy
t6t thi hay tiép tuc.

Tén cua Jesus

Néu tén ctia Jesus tac d6ng ban thi hay ngé‘)i im ldng
va dé cho tén d6 tac dong ban. Thinh thoang néi trong
im ling ‘Jesus’ va sau d6 1a cher doi. Piéu d6 sé trd
thanh cdu than chi cia ban. Pay 14 cich ma cdu thin
chu thuc su duge sinh ra. Khong ai ¢6 thé trao cho ban
cau thin cha; ban phai tim né, nhiing gi hip din ban,
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nhung gl tac dong ban, nhung gl tao ra sy anh huéng
sdu sdc 1én thm hdn ban. Néu Jcsus’ la viy thi do la
diéu tuyét vosi. Thinh thoang ngdi yén lang, chi 1ap lai
‘Jesus® va cho doi va dé cho tén huéng vao siu hon,
vVao nhurng noi sdu kin ctia ban thé ban - hay dé n6 vao
tAn sdu thim. Va cho phep' Néu ban bit diu nhay mua,
dleu d6 1a tét; néu ban bit diu kéu khéc, diéu do 1a tét;
néu ban bit ddu cudi, didu do 1a tét. Bét ky didu gi
xuét hién tir do, hdy dé né xuft hién. Hiy dé n6 nhu
vdy, dimg can thiép, dimg thao ting. Bl cung nd va
ban s& cé nhitng thoang qua diu tién vé ciu nguyen va
thién va nhimg thoang qua du tién cia ban vé Thuong
dé. Nhung tia dAu tién s& bit dAu thim vao béng dém
cua linh hén ban.

Bat ky 4m thanh ndo ma cam thiy thim my va dep,
bét ky 4m thanh nao tao ra sy xiuc dng va mcm vui
trong trdi tim thi hdy thyc hién né. Tham chi néu né
khong thugc vé bt ky ngdn ngit nio thi dé ciing khéng
bao gi¥ la quan trong - ban chi co thé tim ra nhimg am
thanh tinh khiét ma ching hudng siu hon. Béi vi khi
ban sir dung cau néi cy thé thi né phai cé nhitng nghia
cu thé - nhimg nghia ndy tao ra gidi han. Khi ban sir
dung &m thanh tinh khiét thi né khong ¢6 gii han, no
14 v han.

Tiéng kéu vo vo

Tieng kéu vo vo c6 thé 13 su tro gitp ky diu va ban
c6 thé thue hién né bit ky lac ndo... it nhdt mot 1An
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ngay, néu ban c6 thé thyuc hién hai 14n thi & rit tét. N6
gidng nhu im nhac rit ky diéu bén trong, né mang
binh ling dén cho toan bd ban thé ban; thé thi nhing
phin xung dot bit ddu roi vao hoa hop va din din 4m
nhac tinh t& ma ban c6 thé nghe xuit hién trong co thé
ban. Sau ba hoic bdn thang ban s& chi ngdi yén ling va
ban co thé nghe d4m nhac tinh té, sy hoa hop bén trong,
mdt dang vo vo. Moi thr vin hanh qua hoan hao,
giéng nhu chiéc xe hoi van hanh hoan hao boi dong co
cua né dang kéu vo vo.

Nguoi 1ai xe gioi biét khi ndo mdt cai gi dé hong.
Hanh khach c6 thé khong canh giac nhung Jai xe biét
ngay lap tirc khi tiéng kéu vo vo thay doi. Vay thi txeng
kéu vo vo khdng con hoa hgp nita. Tiéng 6n méi xuat
hién. Khong ai khac nhén biét, nhung ngudi yéu nghé
14i xe ngay lap tie nhan biét mot cai gi d6 sai. Pong co
khéng hoat ddng theo ding tinh nang cua nod.

Thuc thé kéu vo vo déu din bit ddu cam nhan khi
nhiéu thir dang bi sai. Néu ban #n qué nhiéu thi ban
nhan thdy s hoa hop bén trong ban bi mit di va din
dan ban s& phai chon: hoac an qua nhiéu hodc ¢ su
hda hop bén trong. Va su hoa hop bén trong thi qua
quy gia, qua linh thiéng, qu phuc lac, ai con ban tam
dén chuyén an nhidu?

Va khong 6 bit ky nd luc nao vé viée an kiéng, ban
nhén ra ban dang an theo cach cén béng. Vay thi ti€ng
kéu vo vo van hudng sau hon, ban sé& c6 kha ning nhin
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thdy thuc phdm nao quiy nhidu tiéng kéu vo vo cia
ban; ban &n mét cii gi d6 khé tiéu va né van con & lai
qua lau trong co thé va thé thi tiéng kéu vo vo khong
con hoan hao.

Khi tiéng kéu vo vo bit diu, ban sé nhin ra duc
dang nay sinh, khi n6 khéng nay sinh, va néu ca hai:
ngudi vo va ngudi chong ciing kéu vo vo thi ban sé
ngac nhién khi ndy sinh sy hoa hop qua tuyét vér va
dan din ching tré thanh tnge gidc, ho cam nhan nhur
thé nao kh1 nguot khac dang cam nhén ndi budn.
Khéng can thiét phai néi; khi ngudi chéng mét mai,
ngudi vo biét didu dé mét cach ban ning bai vi ho déu
hoat ddng trén cung mdt budc séng.

Thién la todn b$ nhay cim
Thién Nadabrahma

- Thién budi chi¢u cua trai thién théng

Nadabrahma la ky thudt thién Tay tang cé bdt diu
dugc thuc hign vao buéi sang sém. N6 ciing cé thé
dwoc thue hién vao bét ky thoi gian nao lrong ngay,
mgt minh hodc v&i nhitng nguwoi khdc, nhung phdi la
luc doi va phai gtk nguyén khong hoat déng sau dé
muci Idm phit. Thién kéo dai trong mot gic va cé ba
giai doan.

Giai doan dau: 30 phit
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Ngff;f G tir thé thu gidn, mdit nhim, moéi mim. Bét dau
tiéng kéu vo vo, dii Iom dé c6 thé nghe boi nguot khae
va 1o ra rung dong khdp co rhe Ban 6 thé hinh dung
cdi ong rong hode cdi bmh réng dugc lam day bai
nhifng rung ding cua tiéng kéu vo vo. Thoi diém sé
xudt hién khi tiéng kéu vo vo tiép tuc béi chinh né va
ban tré thinh nguci ling nghe. Khéng hoi théi dic
biét nao va ban ¢ thé thay d6i mirc d hodc cir dong
co thd mét cich mém mai va chdm rdi néu ban cam
thdy thich nhi viy.

Giai doagn thir hai: 15 phut

Griai doan thue hai dwgce chia thanh hai nwa bay phiut
rudi. Poi voi mea ddu tién, gio canh tay va long ban
tay lén va quay tron. Bdt dau tic rén, hai tay gio vé
phia triedc va tao ra hai vong tron vpng bén trdi va bén
phdi. Sw chuyén déng nén chdm rdi sao cho cé cam
gidc nhu khéng cé chuyén dong nao. Cam nhdn rang
ban dang trao nang luong cho vii tru.

Nua sau cua giai doan quay hai tay, ban tay up va
bet dau chuyén dong chimg theo huéng déi nghich.
Bdy gic hai tay s& cung nhau t6i thing rén va chia co
thé thanh hai phdn. Cam nhan ring ban dang nhdn
ndng lrong viao. Nhw & giai doan dau, dimg kidm ché
bdt kp su chuyén dong nhe nhang, chdm rdi ciia phan
co thé con lai.

Giai doan thy ba: 15 phiit
Ng(f'i tuyét tinh ldng tuyét ddi va thanh thén
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Nadabrahma cho nhitmg cidp vo chong

Osho dd dua ra su bién tdu tuyét voi vé ky thudt nay
cho nhifng cdp vy chong.

Nhitng cdp ngcfi mdt doi mdt, che boi tdm chin, cdm
chéo tay hhau. Tot nhér Id khong mdc gi. Thdp sdng
can phong chi boi bon ngon nén nhé va mér nén
hieomg, chi cho thién nay ma thé.

Nhdm mat va ngdm miéng ngdn nga cung nhau
trong ba muoi phut. Sau mét khodng thoi gian ngdn,
nhitng nang hrong duge cam nhdn s& gdp nhau, lién
két va hop nhat.

Osho, lam gi voi nhitng con muoi?

Nhitng con mudi 1a nhitng thién nhin ¢ xuwa da thit
bai. Do vay chiing chéng lai bat k¥ ai thanh cdng trong
thién. Ching rat d ky. Cho nén bit ky khi nao ban
thién thi chiing ciing dén ¢ quiy nhifu ban, lam ban
sao lang.

Va diéu nay khéng c¢6 gi méi; né da ludn 1a nhu
viy. N6 durge nhic dén trong tit ¢a cac kinh cd. Cu thé
trong kinh Jain ciing vdy, bdi vi tu si Jain sdng trin
trui. Hay nghi vé vi tu s7 Jain sdng trin trui, va vé An
D6 va nhitng con mudi. Mahavira di phai dua ra
nhitng chi dan cu thé vé thai d6 dbi voi cac con mubi.
Ong ta d4 néi voi cac mén dé cua minh ring khi cac
con mudi tin céng thi hay chdp nhin. Pay 14 sur sao
ling nén tang. Néu ban c6 thé chién thing didu nay
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vay thi khong cé khé khin nao khac, khang kho khin
nao homn. Va khi dng ta noi, dng ta biét. Séng tran tryi
& An P9 1a didu kho khan.

C6 mét lan tdi di dimg tai Sarnath, noi Phat d3 quay
banh xe phdt phdp, noi Phat doc bai thuyét phép diu
tién cua minh, bai thuyét phap quan trong nhét, ng trd
thanh sy khéi déu cia truyén théng mai. Toi da & véi
nhimng tu s Phit gido.

Téi d3 nhin théy nhimg con mudi, nhung khéng thé
so sanh v&i mudi 0 Sarnath. Mudi Poona khong 12 gi!
Cam nhin vui vé vé& didu do' T6t cho ban 14 tdi khong
& Sarnath. Nhitng con mudi thye su to!

Thidm chi vao ban ngay chung ta thlwng ng01 dudi
nhimg té mu01 Tu si Phat ngdi trong t6 mudi, trén
gnrorng, t6i ngdi & t& mudi khac - va ching t6i hin ¢6
thé néi chuyén.

Tot ndi, “Tai s& khong bao gid dén niva”, bai vi ong
ta d& nghi t6i quay tré lai va nghi. T6i néi, “Khéng bao
gio, khong bao gio! day la 1an ddu tién va ciing la 1an
cudi”

(")ng ta néi, “diéu d6 nhic t6i nhé lai thoi xa xua,
chung t01 nhitng tu si phit gido da cudi dua va bén cot
ve vigc tai sao Phat khéng bao gitr quay tré lai Sarnath.

Ngudi chi dén mét 1an; nguoi doc bai thuyét giang dau
tién va chudn!”
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Ngudi dén nhimg noi khac nhiéu Ian. Ngudi chic 1a
da dén Shravasti it nhit ba muoi lan; ngudi chic chin
da dén Rajgir bon muoi l4n, va van van. M3i noi ma
ngudi viéng thim, nguoi dén d6 nhiéu lan. Nhung
Sarnath, chi mét ln. Ngudi chira bao gidr quay trd lai
noi chén dé.

“V&”, vi tu si néi, “Béi vi nhitng con mudi d6. Va
thAy con néi ring thiy s& khéng bao gidr quay trd lai”.

T6i néi vai 6ng ta, “it nhét t6i ciing theo Phat duge
mbt didu! t6i khong thé theo nhimg diu khic — toi
phai 1a 4nh sang cho chinh minh — nhung v& diéu nay
thi hiy dé nguoi 12 anh sang!”

Téi biét didu d6-1a kho khan, rit khé khin, nhung
ban s& phai hoc. Pimg bi sao lang. Didu d6 khéng c6
nghia rang ban cho phép nhimg con mudi boéc 1t ban!
Bao vé chinh ban béng moi cich c¢6 thé - nhung khéng
lo ling, khéng cau gidn. Hay tu bio vé chinh minh,
tranh nhitng con mudi, dudi ching ra xa, téng khir

“sach chiing — nhung khéng c4u gian. Ching dang thuc
hién c6ng viéc cua ching. Va didu d6 phai duge chip
nhén hoan toan. Ching khéong chémg lat ban mdt cich
cu thé. Mot ngudi néo d6 phai ding bira sang hoic bita
trira hodic bita tdi, cho nén phai lich sy. Ban c6 moi
quyén han dé tr bao vé, nhimg khong cin thiét phai
céu gidn. Cau gian sé quiy nhiéu thién ma khéng phai
mudi. Ban ¢ thé téng khir mubi mot cach rat thién
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dinh, mét cich rat chdm chy, rat canh gidc ma khong
cau gian. Hay cb gang

Rac rdi thye su chua bao gi®r xudt hién tir bén ngoai;
ric roi thyc sur ludn xudt hién tir tinh trang cdu gidn
bén trong. Vi du, nhiing con ché dang sta va ban thi
dang thlen Ngay ldp tirc ban cau gian: “May con ché
ngu ngde”. Nhung chung dang khong quay nhiéu thién
cua ban, chung chi don gian 1a dang huéng thu cude
song cta chiing. Ching hin d3 nhin thiy vién canh sat
hodic ngudi dua thu hodc sannyasin! Nhung chu cho
chong lai quyet liét nhitng ngudi trong dbng phuc
chéng lai dong phuc mdt cich quyét liét! Thoi diém
chiing nhin thiy ddng phuc thi ching bit diu sua.

Chung khong tm vao nhimng b§ déng phuc. Chung
duo‘c quyén ¢6 mem tin cla chinh chiing, Nhimg thuc
té chung khéng ¢ 1am phién nhifu ban.

Nhimg con mudi dang lam céng viéc cia ching.
Ban phai tu bao v¢ chinh minh, ban phai lam céng viéc
cua rleng mlnh nhtmg dung cau gian. Chi cé cdu gian
mdi 12 ric rbi. Va thé thi néu ban khéng thé céu gian,
ban khéng bi 1am sao lang boi tit ca nhitng phién toai
ma nhitng con mudi gdy ra xung quanh ban, thim chi
ban s& cam nhén long biét on dbi véi ching: ching da
trao cho ban chia khéa bi mat.

Néu ban khéng bi lam sao lang b&i nhimg con mudi,
vdy thi khéng gi ¢ thé lam 520 lang ban. Viy thi ban
dd dat o1 trang thai rat tinh t cla thién.
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Thién khong la gi ma la tré vé nhd, mt chiit

nghi ngoi. D6 khong phdi 1 tung cdu thin chi,

tham chi khong phdi la can nguyén; do6 chi la

tro vé nha vd mét chiit nghi ngoi. Khong tdi -
dau cd la thién, chi & noi ban dang hién hity;

khong c6 ‘o dau’ - chi & noi ban hién hitu, chi ld

khéng gian noi ban dang la ban...
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Hinh anh tuong tuong,
cau nguyén va yéu thuong
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Tat ca thién 1 kinh nghigm c6t 16i cia duc ma
khong tinh duc.

Trong dém, chi 1d d0i nghich v6i ngdy, hiy
hodn todn vé thic; ditng bao gi¢ buc minh.
Dém da t6i, mat trod dd lin, bdy gio mei the
dang chuyén vdo vd thite. Hay di chuyén vao
00 thirc.

Tré thanh cdy tre trong rong

Thién 1a con dudmg dén t&i su don dbc ctia con
ngudi, 1a déi mit voi chinh sy don dic ciia con ngudi
— ding hon la chay trén khoi no, chim sau vao né v
thdy chinh xé4c né la gi. Va thé rdi ban sé ngac nhién.
Néu ban hudng vao su don dfc ctia minh ban s€ ngac
nthién; & chinh trung tim cuia n6 khong bao gidr 1a ¢
don. Su mot minh cu trd & do, d6 1A hién tuong hoan
toan khac.

Ngoai vi bao gom su don déc va trung tam bao gom
sur mot minh, Ngoai vi bao gbm tré choi mét nguoi va
trung tam bao gém trang thai ¢é ddc. Va khi ban da
biét su mét minh tuy€t dep cua ban thi ban s& 14 ngudi
hoan toan khéc - ban s& khdng bao gi® cam nhin don
ddc. Tham chi trén nbi cao hodc gifta hoang mac, noi
ban s& tuyét d6i moét minh thi ban ciing khéng cam
thiy don ddc - boi vi trong su don dfc cia minh ban sé&
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biét Thugng dé dang cling ban, trong sy don. dgc cia
minh ban bam r& quéa sdu vao Thuong dé dén mirc ai
quan tam v& viéc ¢é ngudi nao dé khac bén ngoai hay
khdng? Ban la hoan toan bén trong, qui giau c¢6 bén
trong...

Ngay bay git, thdm chi trong ddm déng ban cling
don doc. Va t61 dang noi, néu ban biét sy don doc coa
minh thi thdm chi trong sy don ddc cua ban, ban s€
khong don doc.

Viy thi con ngudi bét dau tudn trao nhu giéng phun.
Huong thom chia tinh yéu xudt hién tir su don doc do,
va tinh sang tao xuit hién tir sy don doc d6 - boi vi
Thuong dé tudn chay tir sy don dde do. Ban trd thanh
clly triic réng... né bit dau ca hat. Nhung bai ca luén ia
cua no.

Thién trong dnh sdng

Ban thién cang nhiéu trong anh sang thi ban s& cang
ngac nhién rang mot cai gi d6 bén trong bat dau mo ra
cir nhu nu dang nd va trd thanh béng hoa.

Thién trong 4nh sang 12 mét trong nhimg thién cb
dién nhat. O moi thoi dai, moi thé ky, moi ton gido, no
d3 duge nhén manh vi mét ly do cu thé, boi vi thoi
didm ban thién trong anh sing, mét cai gi d6 bén trong
ban nhu 14 nu bit ddu né nhimg canh cta né. Chinh
thién trong 4nh sang tao ra khéng gian cho su mo ra
cud no.
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Cho nén hay d€ diéu d6 thanh thién ciia ban. Bit ky
khi ndo c6 théi gian hiy nhim mét lai; muong tugng
anh sang. Bét ky khi nao ban nhin thiy anh sang thi
hiy cung né. Pimg lién tuc phot 1& né. Hay tén the nd.
C6 thé la mit trdi moc, ¢6 thé chi 1a ngon nén trong
phong, nhung hay cdu nguyén né va ban s& dat duoc
nhiéu.

Néu con ngudi lién tuc cam nhén cing anh sang thi
s€ la sur ta on tuyét voi.

Tratak - ky thugt nhin chim chim

Néu ban nhin ngon lira trong thdi gian dai trong vai
thang, mét gir mai ngay thi con mét thir ba ctia ban
bit du hoat ddng hoin hao. Ban tr& nén canh gidc
hon, tran ddy 4nh séng hon. '

Tir trantak xuét phat tir gbc c6 nghia I3 nuée miit,
cho nén ban phai nhin ngon lira cho dén khi nhitng giot
nude mit bit ddu chay ra. Lién tuc nhin, khéng che va
con mét thir ba s& bét dAu rung dong.

K§ thuat nhin chim chim khéng thuc sy lién quan
dén déi tugng, no chi lién quan t6i chinh si nhin chim
chim. B&i vi khi ban nhin chim chim ma khéng bit
mat, ban tré nén chi ¥, va ban chit cia tAm i Ia
khong ngimg hoat dong. Néu ban thue sy nhin chim
chdm, khéng bao gitr nhiic nhich thi tam tri budc phai
¢ trong hoan canh khé khin.
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Bén chét ciia tam tri 12 dich chuyén tir d6i tugng nay
t6i d6i tuong khac, chuyén dong khéng ngimg. Néu
ban nhin chdm chim vao béng dém hodc anh sang
hodic modt cai gi d6 khac, néu ban thyc sy nhin chdm
chim thi su chuyén déng cia tAm tri ngimg. Boi vi néu
tAm tri lién tuc chuyén dong thi cai nhin chim chim
ctia ban s& khong con do; ban sé lién tuc 1& dbi teong.
Khi tAm tri d& dén mot noi ndo dé khac thi ban sé
quén, ban s& khong c6 kha ning d nhé ban dang nhin
cai gi. Déi twong vin co d6 mdt cach ty nhién, nhung
v&i ban thi né sé bién mét bai vi ban khéng c6 dé; ban
dang di chuyén trong ngh.

Nhin chdm cham c¢é nghia, tratak cé nghia khong
cho phép y thiac ban hoat déng. Khi ban khéng cho
phép tam tri hoat dong thi 11'10 ban d4u né s& diu tranh,
d4u tranh quyet liét, nhung néu ban khéng ngu'ng thyc
hanh nhin chim chim thi dan din tim tri méat dén sy
dAu tranh. Trong vai thai diém né dimg. Va khi tam tri
dimg thi khéng con tam tri, boi vi tam trf chi ¢6 thé tén
tai trong hoat déng, nghi chi c6 thé ton tai trong hoat
ddng. Khi khdng hoat djng, nghi bién mat, ban khéng
thé nghf, bdi vi nghi ¢ nghia 13 hoat dong — di chuyén
tr v nghi ndy té1 y nghi khac. D6 la qua trinh.

Néu ban khong ngimg nhin chim chim vao mot céi
gi d6, voi hoan toan nhin biét va canh giéc... bai vi
ban ¢6 thé nhin chidm chidm bdi d6i mét té liét, vay thi
ban c6 thé lién tuc nghi - chi mét, mit té liét 12 khong
nhin. V&i doi mit t& 1iét ban ¢6 thé nhin, nhung tm tri
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ban s& hoat dong. Diéu do sé khéng ich gi. Nhin chim
chim cé nghia khong chi mét ban ma toan b tam tri
héi tu théng qua mit.

Cho nén bit ky déi twong 1 gi - diéu phy thude: néu
ban thich anh sdng, diu d6 khong sao, néu ban c6 thé
thich bong t5i, diéu do 1a tét. Bét ky d6i tuong la gi thi
no ciing hoan toan khéng lién quan - vin dé I3 dimg
tam tri hoan toan trong céi nhin chim chim ciia ban,
tap trung vao no, cho nén chuyén déng bén trong, su
bon chén lo ling dimg; nhitng con séng bén trong
dirng. Ban chi dorn gian 1a nhin, khong 1am bit ky didu
gi. Cai nhin s3u sic d6 s& thay ddi ban hoan toan. N6
s€ tré thanh thién.

Nhin guwong

boéng ctra phong va dit cai guong 16n trude mit
ban. Phong phai t5i. Dat mét ngon Jtra nho bén canh
guong 5ao cho né khéng bi phan xa truc tiép tir guong.
Chi mét ban duge phan xa trong guong ma khong phai
ngon ltra. Sau d6 nhin chdm chim vao mét ban trong
guong. Khéng chép mit. Pay 1 thuc nghiém bén
muoi phat, va trong vong hai hay ba ngay ban sé& ¢6
kha ning duy tri mit ban khéng chép.

Tham chi néu nude mét chay ra thi hiy dé no chay,
nhung vin kién tri khong chép va lién tuc nhin chim
chim vio mét ban trong guong. Khong thay dbi cai
nhin chim chim. Lién tuc nhin chim chim vao chinh
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mit ban va trong vong hai hay ba ngay ban s€ tro nén
nhén biét hién tuong rat ky la. Mit ban s& c6 nhimg
hinh dang mdi. Thim chi ban co thé so. Mit trong
guong s& bit diu thay déi. Thinh thoang s& c6 b mit
rit khéc ma chua bao gio biét n6 nhur 13 clia ban.

Nhung thuce su tit ca cac khuén mit déu la cha ban.
Béy gid tiém thitc cua ban s& bat ddu bung nd. Nhimg
b mit nay, nhimg mit na nay la cia ban. Thinh
thoang tham chi by mat thude vé cude doi qua khir co
thé xuit hién. Sau mét tudn nhin lién tuc trong bon
muoi phat mat ban s€ trd nén thay ddi lién tue, gidng
nhu phim. Nhidu bd mit s& xuat hién va s& di khoi.
Sau ba tudn, ban s& khong con kha ning nhé mat ban
13 nhur thé ndo. Ban s€ khong con khad ndng nhé lai
khuén mit thue su cia chinh ban, bdi vi ban di nhin
thdy qua nhiéu bd mit dén va di.

Néu ban vAn tiép tuc, vay thi vao bit ky ngay nao
sau ba tudn, didu ky la nhét s& xay ra: bOng nhién
khéng ¢6 mt nio trong guong. Guong tréng rbng, ban
dang nhin chim chim vao trong rong Khéng bao gio
c6 mit ca. Day 12 thoi diém: nhim mét va dbi mit v&i
v thire.

Ban s& 1 trin trui — hoan toan trn tryi, nhu la ban.
Tat cd moi sur gia doi da sup do.

Nhin cham cham vao sy ton tgi ciia Phit
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Dit mot tuong Phdt nhé trong phong ban va bit ky
khi ndo ban c¢é thdi gian hay nhin vao tugng do.

Tugng Phat khéng duge tao ra nhu la hinh anh; né
dugc tao ra nhu 1a di twong dé thidén. N6 khéng dai
dién cho Phit thue su - ngudi khéng giéng nhu viy.
Do la phép 4n du dung hon la dai dién cho hinh dang
tu nhién cia Phit, né dai dién an hué bén trong cua
ngudi. Khong phat 1 nguoi chi ¢6 ciing mét hinh dang
vat ly, cling khudn mit, cing mii cling mét: d6 khéng
gao gidr a gia tri. D6 khong phai 1A thue tai — dé 14 siéu
thuc. Noi dén mét céi gi d6 thuc ma nd con vugt [én
cai dugc goi 1a thue tai, cho nén nd Ia yantra. Chi nhin
va0 né con ngudi co thé roi vao thién. Chinh vi vay ma
hang nghin tuwong Phéit d3 duoc tao ra: khong cod ai
khac c¢é nhidu tuong nhu Phit. C6 nhimg ngdi dén,
nhimg ngdi dén don gian ma né ¢é hang nghin tugng
Phat chi dé tao ra moéi trudmg thién dinh. Bt ky khi
nio ban nhin ban s& thdy Phit xung quanh, hinh dang
Phat, ban thé Phat, tinh ling, duyén dang, mit nhim,
tir thé tinh tai, bing ling, cin dbi. Nhimg tugng Phét
d6 la 4m nhac trong da cim thach, nhimg bai thuyét
phéap trong da.

Shiva Netra

Thién méit thir ba nay theo hai giai dogn, Idp lai ba
ldn — toan bg séu giai doan mwoi phiit,

Gia doan thir nhét: 10 phiit
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Ngéi hoan toan tinh tai va mdt tdp trung mét cach
diu dang, quan sat anh sang xanh.

Giai dogn thir hai: 10 phiit

Nhdm mdt va ldc he nhe nhang chdm rdi tir bén nay
tai bén kia.

Lip lai ba lan.
Cho phép ngdi sao bén trong

Hoa hop nhiéu hon véi nhitg ngéi sao. Bit ky khi
nio c6 nhitng ngdi sao trong dém trong tréo, nam
xubng dat va nhin vao nhimg ngdi sao. Néu ban cam
thiy quyén luyén véi mét ngdi sao cu thé, viy thi tip
trung vao nd. Trong khi tip trung vao ndé hiy nghi
chinh ban 2 c4i hd nho va ngdi sao d6 phan chiéu sau
trong ban. Cho nén nhin ngdi sao bén ngoai va nhin né
phan chiéu bén trong ban. Piéu nay s& tré thanh thién
ca ban va niém vui tuyét voi s& ndy sinh tir d6. Khi
ban hoa hop v&i nd ban c6 thé nhim mit va nhin ngdi
sao do, ngdi sao ctia ban: nhung dAu tién ban phai tim
ra no.

O phuong Pong, ¢6 huyén thoai ring moi ngudi déu
¢b ngdi sao cu thé. T4t cd nhimg ngdi sao d6 khong
phai cho moi ngudi, moi ngudi cé ngdi sao dic biét.
Huyén thoai d6 dep tuyét voi.

V& thién thi ban ¢d thé tim mdt ngdi sao thude vé
ban va ban thudc vé nd. S& ndy sinh mbi quan hé thin
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thudc gilra ban va ngdi sao boi vi ching ta dugc tao ra
bai dnh sang nhar nhitng ngdi sao. Chung ta cing rung
déng nhe nhanh nhu nhimg ngdi sao. Ban ¢6 thé ludn
tim ra ngdt sao ma ban cam thdy hoa hop, cling mét
buge séng. Do 1a ngdi sao cna ban; hay thién v& nd.
Dién dan cho phép né bén trong. Nhin vao né, sau dé
nhim mét va nhin thiy né bén trong. Mé mét ra; nhin
vao né. Nhim mét; nhin thidy n6 bén trong. Ban s&
nhanh chéng tim ra né bén trong ban. Thé rbi bit ky
khi nao ban nhim mit ban s& nhan ra né & do.

Va khi ban bit diu cam nhin ndé bén trong, cam
nhin nd gén rén: dudi rbén hai inch. Ky thac n6 ¢ do;
lién tuc Ky thic no, ban s& nhanh chéng cam nhén anh
sang tuyét voi ndy sinh bén trong ban cir nhur ngdi sao
thue sy trong thuc tai da nd tung; va sé& khong chi minh
ban cam thdy nhu vay, nhitng ngudi khac cling cam
nhén diéu d6 — d6 13 mét dang sanh sang cu thé d3 bat
dau viy quanh co thé ban, mit ban di tré thanh né.
Hay nhin trong it dém va ban s€ c6 kha ning tim ra
ngoi sao cta minh.

Thién dién dai

Lin tring tron toi, bit ddu didu nay ba ngdy trude
d6. Ra bén ngoai bau trdi md réng, nhin vao tring va
bit ddu lc. Chi cam nhén gidng nhu ban da dé lai moi
thit cho trdng - trd nén bi s& hitu. Hay nhin vao tring,
thu gidn va néi véi nd ring ban dang sin sang, va yéu
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ciu trang thuc hién bét ky diéu gi né mudn. Sau do,
bat ky didu gi xay ra thi cho phép nd.

Néu ban cam thiy thich dung dua, hay dung dua,
hodc néu ban cam thiy thich nhay mia hoac hét ca,
hay thuc hién diéu d6. Nhung toan b vin dé nén la,
dudng nhu ban bi s¢ hitu, ban khong 1a ngudi thue
hién — no chi dang xay ra. Ban chi l4 nhac cu dirge st
dung.

Thyuc hién diéu nay trong ba ngay truge khi trang
tron, va khi tring trd nén tron hon ban s& bit diu cam
nhan nhiéu ning luong hon. Ban s& bt ddu cam nhin
bi s& hifu nhiéu hon. Bén dém tring trén nhit ban s&
hoan toan dién khung. Chi v&i mét gid nhay mua va
dién khiing, ban s& cam nhén thu gian cif nhu ban chua
bao gi¢r thur gidn trudce dé.

Y .4‘ > '
Vao giac ngii nhir vii tru

Chi ngdi yén lang, thién véi thuc té rang ban khoéng
¢ dudng bién, ring dudmg bién cla vl try la dudmg
b1en cua ban. Cam nhén duoc trai rdng, trér nén bao
gom tt ca trong cam gidc d6: mit trdi moe trong ban,
nhitng ngéi sao chuyen dong trong ban, cidy moc trong
ban va nhimg thé gidi xuét hién va bién di — va cam
nhén niém phic lac ménh méng trong trang thai trai
rdng d6 cua tam thirc. Va didu d6 s& trd thanh thién
cta ban. Cho nén bat ky khi nio ban c6 thoi gian va
dang khong lam gi thi chi viéc ngdi yén ling va cam
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nhan dugc trai réng. B6 roi nhimg dudng bién. Nhay
ra khoi nhimg duong bién. G thoi diém ban dau,
khoang it ngay ban nhin ¢6 vé dién khing bdi vi chiing
ta di tr& nén qua quen thudc voi nhitng dudmg bién.
Thuc té khéng c6 dudmg bién nio. Su gidi han 13 cla
tam tri. Bot vi ching ta tin nd 1a nhu viy, nén né 1a
nhu vay.

Cam nhan sy trai rong dai duong nay nhiéu lan nhat
c6 thé va ban s& nhanh chéng hoa hop voi né. Sau d6
chi mét chiit luan phién va né & d6. Hang dém khi ban
di ngl, hiy vao gidc ngh voi sy trai réng cla y thirc.
Rai vao gide ngli ¢ir nhur nhimg ngdi sao dang chuyén
ddng bén trong ban, thé gidi xuit hién va bién mét bén
trong ban. Vio gidc ngit nhu vi try. Vao budi sang,
ngay thdi diém diu tién ban trd nén nhan biét ring gidc
ngt d bién mét, nhd sur trai rong d6 va bude ra khéi
giudng nhu 14 vii tru. Va vao ban ngay ciing vy, nhé
lai diéu d6 nhiéu 1an néu ban c6 thé.

Hinh anh twong tirong

Tar ca déu b do

Thinh thoang thir dleu dé trong rap phlm bé 1a
thlen tdt. Chi c¢b nhé ring né 14 hu ao, ring nd la hur
.. lién tuc nhé ring n6 13 hu 4o v méan hinh tran diy
vé ban s& ngac nhién: trong vai gidy ban ¢6 thé nhd -
ban lai quén, né lai tré thanh thuc. Bét ky khi nao ban
nhé chinh ban - ring ta 1a thuc, ban tr lic — man hinh
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tr& nén hur 40 va tat ca diéu d6 khong ngimg trés nén hu
ao.
Thién bén trong thién

Vio ban dém, tit anh sang, ngdi trén giudmg, nhim
mét. Tudng twong chinh ban dang trong rimg... nhitng
cdy xanh to lon, hoang dai. Tudng tugng ban dang
dimg & d6, thé rdi bit ddu chuyén déng. Hay dé nhidu
didu xuét hién, dimg ép budc. Dimg néi “T6i mudn t6i
gn cdy’ — khéng, chi tu cho phép ban chuyén dong.
Di bd trong rimg tir nim dén bay phit, ban s& dén gin
hang.

Cam nhin moi tht mdt cich chi tiét - dét & bén
dudi, tay cham vao vach da cia hang, cim nhin két
cau, su mat lanh. Gin hang c6 thac nudc. Ban s& tim ra
nod. Fi6t thac nudc nho... Va dm thanh cia nude dé.
Ling nghe no, ling nghe rimg, ling nghe s tinh ling
clia rimg, ling nghe tiéng chim hét. Tu cho phép ban
trai nghiém toan bd. Sau d6 ngdi trong hang va bit ddu
thién. D6 14 thidn trong thién. Ban da nhin thiy nhimg
cal hop Trung Hoa chua? M§t hip trong hop khac va
lai trong hép khac...

Hay la con thu!

Bét dAu thién trong dém. Chi cam nhin dudng nhu
ban khéng bao gi® 1a con ngudi. Ban co thé chon bét
ky con vt nao ma ban thich. Néu ban thich con meéo,
diéu doé 1a ... hodc con su tir; duce, cai, bét ky con gi
ban thich. Chi chon, nhung sau d6 gén bé vai n6. Trd
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thanh con tha d6. Di chuyén khip bén géc phong va
tr¢ thanh con th.

Thich thi v&i hinh dnh tudng tuong nhiéu nhdt c6
thé trong muoi lam phut. Sta néu ban 13 ché va thuc
hién nhing diéu duoc mong dgi thuc hién — va thuc
hi¢n thue su! Huong thy diéu d6. Va dimg kiém soat,
boi vi ché khéng thé kiém soat. Ché ¢6 nghia la tuyet
a6i tur do, cho nén bit ky di¢u gi xut hién & thoi diém
dé thi hay thye hién. Trong thoi diém d6 dimg mang
vao nhan t6 kiém soat ciia con ngudt, Hiy thue sy gan
li 1a ché. Trong mudi lim phut lang thang khép
phong... siia, nhay.

Diéu d6 s& rat hiu ich. Ban cin mdt chut nang
lugng tha vét. Ban qué phirc tap, qua vin minh va didu
d6 dang lam méo m6 ban. Qua van minh la diéu té liét.
Dicu d6 1a t5t néu 11 mdt luong nhé nhung qua nhidu
thi lai 1a didu rdt nguy hidm. Con ngudi nén giir
nguyén khd ndng la con thi. Con thi cuia ban phai
duge tu do.

Néu ban co the hoc hoi duge mét chit hoang dai thi
tit ca moi ric rdi clia ban s& bién mat. Bit diu tr téi
nay — va hiy vui thi vi didu do!

VGi thién ban chi c6 thé lam nhitng diéu tiéu
ctic. Ban khong thé'16i kéo, ban khéng thé thao
ting ud. Thién thao ting sé khong c6 bt ky
gid tri ndo.
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Hdy la tiéu cwc nhat néu ban co the

Thir phuorng phép ndy mdi tdi trong sdu muoi phut
Trong bdn muoi phiit, chi [4 tidu cyc — tiéu cuc nhét ¢6
thé. Déng hét cac cira, virt nhiing cai g01 khip phong.
Cit dién thoai, va ndi voi moi ngudi rang ban khéng
mudn bi quiy riy trong mot gio. Dan théng bao trude
clra rf?mg ban phai dugce hoan toian mdt minh trong mét
gi&r. Bién nhiéu thir thanh me nhat nhét c6 thd. Mé loai
nhac budn, va cam nhan t& 1iét. Ngdi d6 va cam nhan
tiéu cue. Lip lai ‘Khong’ nhu la cu than chu.

Tudng tuong nhimmg cénh tuong cla qua khir - khi
ban rat ngu ngbe va bét luc, ban mudn ty tu, khéng cé
didu gi tha vi dé sdng — va thdi phdng chung. Tao ra
toan bd trang thal xung quanh ban. Tam tri ban s& lam
sao ling ban. N6 s& ndi, “Ban dang lam gi. Pém qua
dep, va trang thi trdn vanh vanh’. Ding nghe tam tri.
Néi véi né ring diéu d6 c6 thé xudt hién sau, nhung
thoi diém nay ban dang hién ddng hoan toan cho tiéu
cuc. Hay Ia ticu cuc mét cach md dao. Kéu la, khéc,
l6¢, la hét, gho thét, chiri mia - bat ky diéu gi cam thiy
thich — nhumg nén nhé mot diéu: dimg tré nén hanh
phiic, dimg cho phép bt ky niém vui nio. Néu ban ty
mic phai th1 hiy cho ban mot cai tat' Ty mang ban
quay tré vé& tidu cyc, va bit ddu cin nhimg cai gbi,
danh nhau véi ching, nhay 1én. Hay la khé chiu. Vi
ban s& nhén ra ring tré nén tidu cuc trong bén muoi
phut 1a didu vo cing khé khén.
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biy 1a mét trong nhimg quy ludt co ban cua tam tri
- rang bét ky didu gi ban thuc hién mét cach tinh téo
thi ban khéng thé thuc hién. Nhung hay thyc hién didu
d6 — va khi ban thuc hién diéu d6 mét cach y thirc, ban
s€ cam nh@n sy riéng biét. Ban dang thuc hién no
nhung ban van 1 ngudi chimg kién; ban khéng bi lac
trong né. Khoang cach xuét hién, va khoang cach dé la
tuyét voi dep. Nhung t6i dang khéng noi dé tao ra
khoang cach d6. Do 1a san phim phu - ban khéng cin
lo ldng vé diéu dé.

Sau bén muoi phitt, bat ngd nhay ra khoi tiéu cue.
Quéing nhimg cai géi di, thip sang dén, m& mot vai
diéu nhac hay va nhdy mua trong hai mwoi phat, Chi
néi ‘Cé! Co! C6!” — hay bién né thanh ciu thin cha
ciia ban. Va sau d6 tim mat. Didu dé6 s& ri bo moi tiéu
cuc, va né s& mang dén cho ban sir thoang qua mai vé
viéc noi ¢6. Va tinh ¢& ndi ¢é chinh 1a hoan todn ton
gido. Chiing ta d& duoc huin luyén dé néi ‘khéng’ — d6
la cach ma toan bd xa hdi da trd nén x4u xi.

Cho nén digu nay s& lam tinh sach ban hoan toan.
Ban ¢6 ning lugng, nhung tit ca xung quanh ban c6
nhitng tang d4 tiéu cure, va chiing khéng cho phép ning
hrong ra khoi. Mot Iic ndo d6 nhimg tang da nay bj
doi di va ban s& ¢6 dong chay tuyét voi. N6 c6 d6, sin
sang ra khéi nhung dau tién ban phai vao tidu cye.
Khéng hudng siu vao ‘khéng’ thi khong ai 6 thé dat
dugc cuc dinh cta ‘cé’. Ban phai trd thanh ‘ngudi néi
— khong’, thé rdi ‘néi — ¢6” xudt hién tir do.
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‘Co, co, co’

Tao ra ciu thin chi ‘cé’. Hang dém trude khi di
ngQ, lap lai ‘c6, ¢6’ va tao ra su hoa hop véi né; dung
dua cung né. Hay dé né lan toa khip co thé ban tir
ngoén chan dén dau. Hay d& né thim vio. Lip lai ‘co,
c6, c6’. Hay dé didu d6 12 101 cAu nguyén ciia ban trong
muoi phat trong dém va sau d6 1én givomg di ngl. Vio
budi sang sém I3p lai it nhit trong ba phut khi ngdi
trén giudng. Didu ddu tién phai 1am 14 1ap lai ‘cé’ va
cam nhén vé nd. Vo ban ngay, bt ky khi nao ban bét
ddu cam nhén tiéu cuc thi hay dung lai trén dudng &
bat ky dau. Néu ban c6 thé néi to ‘c6; ¢6” thi didu d6 1a
t6t. Néu khéng thi it nhit ban c6 thé néi ‘co, c6’ mot
cach tinh lang.

Lic gon gang, djt ngot

Tht dén va dimg trong bong tbi. Sau dé bit dau lic
diu, chi & ddu. Thich tht véi viée e vA cam nhén cam
giac tr bén trong. Sau d6 phin bén trén cva co thé -
dau, tay, than minh; khong lic phin dudi.

Khi ban cam nhan ban thich thi diéu dé, thé thi lic
phan dudi. Sau d6 khi ban cam nhdn va thich tha diéu
d6, lic toan bd co thé. Cho nén trong ba phin; dau tién
14 dau, chi minh diu, thi hai 14 than, thir ba 13 toan b
co thé.
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Bit ddu véi diu bai vi ban ¢ thé cam nhin dé dang
hon luc khéi dau, boi vi ¥ thice rat gan va su chimg
kién dé dang hon — va thich thu diéu do.

Khi ban lic toan bd co thé, hdy tim ra tu thé cam
thdy duyén dang nhit, ban cam thay rit dep. Sau ba
phut thuc hién tu thé d6 - bat ky tu thé nao... tay gio
1én, co thé nghiéng vé phia trude hodc sang mot bén,
va déng bing trong bén phut.

Pay la thién mudi phut: mét phat lic du, hai phit
lic than, ba phit toan bd co thé, va bén phit chi déng
bing cir nhur ban da tré thanh pho tugng,.

Lién tuc cam nhan tit ci bén budce. Lic, ban cam
nhin ning lugng bi quy 1én... sau dé toan bd co thé
tré thanh ning luong rdi loan, xody. Cam nhén didu d6
- cir nhur ban chi dang trong xoéy Va sau d6 bt thinh
linh dong bang va giit nguyén gidng nhu pho tugng —
va rdi s€ cam nhén trung tdm. Cho nén ban dat t&i
trung tam théng qua xoay.

Thién cia £6i la mang ban tré vé thoi tré tho
cia ban — khi ban chua duwoc kinkh trong, khi
ban cé6 thé lam nhiéu thi dién khang, khi ban
con ngdy tho, chua bi lam cho d6i bai bdi xi
héi, khi ban chua hoc dupc nhiing tro bip bop
ctia thé gian, khi ban con ld thé giéi khdc,
khéng tran tuc. TOi mudn ban quay tr6 vé thor
diém do; bdt ddu tro lai tir d6.
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Va diy I cude 407 ban. Sw kinh trong hodc tén
bac la nhiing phin thudmg phit du, chiing khong
phéi 1 nhitng phan thuong thuc. Ping bi lia
boi chiing.

Hdy bo do giap cua ban ra

Trong dém, khi ban di nga hay c&i bd quin 4o, va
trong khi cdi bd chiang, chi tudng tuong ring ban
khéng chi ¢oi bo quan 40 ma ban con dang triit bo ao
giap cua minh. Thue t&, ban thuc hién didu d6. Céi bo
ching va ¢6 hoi thd tuyét sdu — va sau d6 di ngi cu
nhu khong 4o gidp, khéng ¢6 gi trén co thé va khong
sit han ché nao.

{Oh’

Truée khi di ngu, tat dén, ngdi trén giudng, mit
nhém, thd ra sdu thong qua miéng cling 4m thanh’oh’.
Da day cna ban nén vao, khong khi ra ngoai, ban lién
tuc tao ra Am thanh ‘oh’. Nén nh¢ t61 dang khong noi
‘aum’, t6i chi noi don gian 1a ‘oh’. No s€ tu dong tr¢g
thanh aum; ban khong cin bién né thanh aum. Thé thi
no sé& 1a gid. Ban chi don gian 14 tao ra 4m thanh ‘oh’.

Khi ban hoan toan thd ra v6i am thanh ‘oh’, thét ra
tir midng va by git ban cam thiy co thé thd ra nhiéu
hon, khi hoi thé di ra ngoai, dimg mét khoanh khic.
Khong hit vao; khong thd ra. Dimng! Trong cai dimg do
ban la diéu linh thiéng. Trong cai dimg d6 ban khéng
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lam bit k¥ didu gi, thdm chi thd. Trong cai dimg d6
ban & trong dai duong. Thoi gian khong t6n tai, boi vi
thoi gian chuyén dong cling hoi thé. Dudng nhu toan
b6 tdn tai di dimg cung ban. Trong cai dimg dé ban cé
thé tro nén nhan biét v& sudi ngudn siu sic hon cia
ban thé va ning luong ban. Cho nén hiy dimg mét
khoanh khac.

Sau d6 thd vao théng qua miii. Nhung dung tao ra
bat ky nd lyc nao dé thé vao. Nén nhd, tao moi nd luc
dé tho ra, nlimg dimg tao ra bt ky nd lyc nao de thd
va0. Chi dé cho co thé thd vao. Ban chi don gién 12 thu
gidn su giam cam cta ban, va dé cho co thé thue hién
thd vao. Ban khong thuc hién bat ky diéu gi.

Sy séng thd bai chinh nd; né chuyén dong bdi chinhi
quyén han cia né. Né 13 dong séng; ban khdng can
thiét phai diy né. Ban s& nhin thiy ring co thé dang
thue hién thé vao. Nb luc cla ban 1a khéng can thiét,
ban nga ban 1a khéng c¢in thiét, ban 12 khéng cén thit.
Ban chi don gian 1a tr& thanh nguroi quan sat. Ban chi
don gian 1a nhin thdy co thé dang thuc hién thé vio.
Su tinh lang sdu sic s& duge cam nhan.

Khi co thé thye hién toan bd thd vao, lai dimg trong
mot khoanh khic. Thé rdi lai quan sat. Hai khoanh
khic nay 14 hoan toan khac nhau. Khi ban hoan toan
thds ra va dimg thi cai dimg d6 chi gidng nhu chét. Khi
ban hoan toan thd vao va sau dé ding thi cai dimg do
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14 cuc dinh cia sdng. Nén nhd, thé vao tuong duong
v sdng, thd ra tuong duong v chét.

Cam nhan diéu dé! Cam nhén ca hai khoanh khic.
Chinh vi vy t6i néi v&i ban dimg hai lan - mét 14n sau
khi thd ra va 1an khac sau khi thd vio; cho nén ban cé
thé cam nhan ca hai: séng va chét. Khi ban biét ring
‘day’ 13 sbng va ‘day’ 1a chét, ban d3 sidu viét 1én ca
hai,

Chumng kién khéng phai 13 séng hoac khéng phai la
chét. Chimg kién chira bao gid sinh ra va chua bao giér
chét di. Chi ¢ co thé chét — co cdu. Ban d3 trd thanh
diéu thir ba.

Thuc hién thién niy trong vong hai muoi phat, sau
d6 nga xudng va di ngu.

. A £ ~ A
Thién song va chét

Trong dém trude khi di nga, thuc hién thién nay
trong mudi 13m phut. D6 1a thién chét. Nim xubng va
thu giin co thé ban. Chi cam thdy giéng nhuw hip héi
va r‘e"mg ban khéng thé chuyén déng co thé béi vi ban
1a chét. Chi tao ra cam giac rang ban dang bién mat
khoi co thé. Thuc hién diéu do trong mudi phit, mudi
lim phit va ban s& bit du cam nhin diéu dé trong
vong mét tuan. Thidn theo cich nhu véy, ngua thiép
Dung pha vG n6. Hay dé cho thién bién thanh giic
ngy, va néu gidc ngn tran ngdp ban thi hdy vao trong
né.
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Vio budi sang, thoi diém ban cam thdy tinh tdo -
dimg m¢& mit - thue hién thlen song. Cam nhan rang
ban dang trd nén hoan toan song dong, rang su sOng
dang trér lai va toan bd co thé tran day suc song, tran
ddy ning luo’ng Biat dau chuyén dong, lic hr tren
giudng vai mit nhdm. Chi cam nhin rang sur song
dang tubn chay trong ban. Cam nhéin rang co thé ¢
dong chay nang lugng tuyét voi - chi 1a dbi nghich clia
thién chét. Cho nén thyc hanh thlen chét trong dém
trude khi roi vao gidc ngi va thién séng trude khi day.

V6i thién séng ban c6 thé thyc hién thé sdu. Chi
cam nhan tran ddy nang luong... sy séng di vao cing
hoi thd. CAm nhén cing ddy va rét hanh phic, song
ddng. Sau mudi 1am phit, dimg day.

Tim binh bit tré em

Hang tdi trude khi ngy, tim binh sira tré em, cho né
viao mdm ban. Co tron lai nhu dira tré nhd, va bét dau
bi vii. Mot cai gi d6 trong thim tam s€ duge man
nguyen.

Khong c6 khé ning dé ban phoi bay toan b
chinh ban truéc mat bat ky ai khdc. Do véy ¢
phuong Dong chiing ta chua bao gio phit trién
bat ky difu gi gidng nhy phdn tim hoc: ching
ta phdt trién thién. Diéu d6 phoi bay ban trudc
chinh ban. D6 la diéu c6 thé duy nhat vé ditu
tuyét doi thyc, béi vi khéng c6 noi sg.
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Doi dién voi noi s cia ban

Osho da _dua ra mot 56 ky thugt dé gitip ching ta
nhin vao néi s¢ & bat kp hinh dang nao né xudt hién,
va chdp rhén no.

Pi vao noi s cita ban

Hang dém séng voi nbi s¢ ciia ban trong bén muoi
phut. Ngbi trong phong, tit dén va bit diu trd nén sQ¢
h&i. Nghi vé tit ca nhimg diéu khing khiép, ma quy va
yéu quai ma ban cé thé tudng tuong. Sang tao ra
ching, tuéng tugng ring ching dang nhay mua quanh
ban va cb chop ldy ban boi moi thé Iuc xdu xa. Tré nén
thuc sur bang hoang bdi chinh sy tudng tuong clia ban
va hudng t6i cuc dinh cta tréng tugng — ching dang
tiéu diét ban, ching dang cb cudng doat ban, ching
dang 1am ban nghet thé. Va khéng phai mét hoic hai -
nhiéu, tir moi hudng, ching dang thuc hi¢n nhiéu diéu
véi ban. Huéng vao ndi s¢ siu nhit ¢ thé va bat ky
diéu gi xuét hién thi hdy vuot qua no.

Va diéu thtr hai, vao ban ngay hodc bat ky thoi gian
ndo, bit ky khi ndo ndi so hai xudt hién, hay chép nhén
n6. Pumg tir chdi né. bimg nghi rang do 1a mét cai gi
d6 sai ma ban phai vugt qua; d6 1a didu tr nhién. Bing
viéc chap nhin va bang viéc biéu cim né vao ban dém,
nhiéu diéu s& bit du thay dbi.

Hudmg vao sw trong réng ciia ban
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Hang dém trude khi ngi, nhim mit va huorng vao
su trdng rong clia ban trong hai muroi phit, Chap nhin
no, hay dé no do N&i sg xuit hién — cung dé né do.
Run riy v&i ndi s¢ nhung dimg tir chdi khong gian
duoc tao ra & d6. Trong vong hai hodc ba tudn ban sé&
¢6 kha ning cam nhén vé dep cla nd, ban s& c¢6 kha
nang cam nhédn sy ta on. Mt lac ndo d6 ban di cham
vao sur ta on d6, ndi so s& bién mit trong su hoa hop
cia nd. Ban khéng d4u tranh véi né. Trong vong ba
tudn, bdng nhién vao mot ngdy ban s& nhin thiy niém
phuc lac xuét hién, su béc phat cua ning luong, phim
chat vui vé dbi véi ban thé ban, ¢t nhu dém da qua va
madt trot dd moc & dang dong.

Quay tro lgi da con

Trudce khi di ngu ngm trén giuong - ng01 trong fur
thé thu glan — va nhim mét. Cam nhan co thé dang thur
gidn... néu co thé bit dau ngmeng vé phia truac, cho
phép nd; né cb thé nghleng vé phia truge. No co thé
thich tur thé da con - giéng nhu khi dira tré dang trong
bung me. Néu ban cam thdy thich nhu vay thi hay
chuyén thanh tur thé da con; tré thanh dira tré nho trong
bung me.

Sau d6 lang nghe hoi thé caa ban, va khéng con gi
khac. Chi ldng nghe né — hoi thd vao, hm thé ra; hoi
thér vao, hoi tho ra. Téi dang khdng néi ring phai noi
diéu d6 ra - chi cam nhén né dang vao; khi né ra, cam
nhdn né ra.
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Chi cdm nhén, va trong cam nhin d6, ban s& cam
thay su tinh lang tuyét voi va sy trong sang ndy sinh.

Didu nay chi trong vong hai muoi phut — it nhit [a
mudi phit, nhiéu nhét la hai mwoi phut — sau dé di
ngu.

Hay dé cho giong cia ban ra ngodi

Khi thién, ning lugng xa ra trong ban, né s& tim ra
tit ca cac con dudng @ bidu cam. N¢ s& phu thudc vao
ti ning clia ban nhu thé ndo. Néu ban la hoa si va
thién xa niing lugng, ban sé v& nhiéu hon, ban s& vé&
moét cach dién khung, ban s€ quén hét moi thir, toan bo
thé gidi. Toan bd ning lugng cta ban s& duoe mang
vao v& Néu ban 12 vii cOng, thidn cia ban s& 1am cho
ban thanh vii cong rit sdu sic. N6 phu thudc vao kha
niing, tai nang, ¢4 tinh, tinh cich. Cho nén ai biét didu
gi s& xudt hién. D6i khi, nhimg thay dbi bit ngd s&
xut hién. Con ngudi rét im ling, con ngudi chua bao
gi® néi nhiéu, bdng nhiéu tr¢ thanh may noéi. Cé thé
diéu d6 da bj kim nén, ¢6 thé anh ta chua bao gi&r duge
phép noi. Khi ning luong xuat hidn va tuén chay, ¢é
thé anh ta bt diu noi.

Con nguoi tinh co dén v6i tim trang c6 don
vao ngay nday hay ngdy khdc. Khi ban 46i mit
v6i diéu 46, su cé don bién 461 mau sdc cia né,
phdm chdt cia n6; huong vi cia né tré nén
hoan todn khdc. N6 tro thanh trang thii mot
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mink, Thé'r0i né khong cdch biét; no tinh mich.
Cdch biét cé khé' so trong no; tinh wich o6 su
trii réng ciia phiic lac.

Dau tién t6i khong thé' mé nhitng 0 cua thién
dudng v ban khéng thé tré nén tinh ling. Ddu
tién la hodn toan dién khing.

Thién néi ldp béip

Ddy la ky thudt vé tdy nhe, nd khuyén khich nhitng
chuyén dong biéu cam cia co thé. Né nén dugc phan
bi¢t véi thién Devavani nhe nhang trong phdn sau.

Khéng mét minh hedc khong nhém, nhim mét va
bét ddu néi nhimg am thanh vo nghia — ndi lép bip.
Trong mudi 1dm phut hoan toan trong nodi lap bap Tu
cho phép ban biéu cam bét ky diéu gi cin bidu cam
bén trong ban. Quing moi thir di. Tam tri nghi, luén
lubn viy, bé:ing nhitng cdu chir. N6i Hp bip gifip pha
v& khudn mau cia viée n01 dai dong. Khong kim nén y
nghi ban, ban cé thé quing chung ra ngoai - bang vide
néi lip béap. Hay dé cho co thé ban cling biéu cam nhw
viy.

Sau do, trong mudi ldm phit, ndm xudng da day
ban va cam nhén cr nhu ban dang hoa vao dit me. Vi
mdi thd ra, cam nhén ban dang héa vao dét phia dudi
ban.

Thuong dé'la phuwong tién gidp ban ciu nguyén.
Khi ban dd hoc duwgc cdch ciu nguyén, hiy
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quén Thugng dé. Ban thin sw cdy nguyén la di
- hon cd du.

Sur cau nguyén

Khéng cé ai nghe ban ciu nguyén. Su cAu nguyén
cua ban chi don gian 14 d6¢ bach; ban dang cu nguyén
véi bau troi trdng rdng. Khéng ¢6 ai dén dé thuong
cho ban vi nhimg 15i cdu nguyén ciia ban — nén nhd
diéu d6. Néu ban thuc sy biét chu nguyén 1a gi thi
chinh ciu nguyén la phin thudng ctia n6. Khong c4 ai
khac tdng thudng ban; phan thuéng ciing khéng ¢6 do
trong tuong lai, khong phai ¢di bén kia.

Nhung chinh cdu nguyén nhu vay 13 hién tuong dep
dén mirc ai ma quan tdm dén tuong lai, ai ma ban tim
vé phéin thudmg? d6 1 théi ham danh 1oi, 13 ¥ tuéng vé
thudémg cong. Trong chinh cdu nguyén cé 18 hdi, nd
mang dén nidm vu va nhép dinh tuyét v&i, dén murc
con ngudi ciu nguyén vi muc dich cua ngudi clu
nguyén. Con nguc‘ri khéng ciu nguyén vi ndi s va con
ngudi khong cau nguyén vi théi ham danh lgi. Con
nguol cau nguyén bdi vi ho thich diéu d6. Con ngu’m
tham chi khong bén tim vé& viéc cé Thuong dé hay
khong.

Néu ban thich nhay mua, ban khéng hoi ¢ Thugng
dé hay khéng. Néu ban thich nhay mua, chi don gian la
nhay mua; cé al d6 dang nhin nhady mia tir trén troi
hodc khéng thi d6 ciing khéng phai 13 mbi quan tdm
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ctia ban. Nhitng ngdi sao, mit tréi va trang sé thuong
cho ban vi diéu nhay cia ban, ban dimg quan tam.
Nhay miia 1a du d& thudng cho chinh né. Néu ban
thich ca hat, ban ca hat; ai d6 nghe hoic khéng thi
cling khéng y nghia gi.

Cho nén hiy 1a ciu nguyén. D6 12 nhay maa, 13 ca
hat, 1a &m nhac, 12 tinh yéu thuong. Ban thich diéu dé
va d6 la tit ca. Ciu nguyén 1& phuong tién va cau
nguyén la muc dich. Myc dich va phuong tién khong
riéng biét - vy thi chi ban biét cu nguyén la gi.

Khi t8i néi ciu nguyén, t6i ngu vy su cdi mé vai
Thuong dé. Khong phai 1a ban phai néi mat cai gi do,
khong phai 1a ban phat hoi mot cdi gi d6 ma chi 1a su
¢Oi m& sao cho néu Thucmg dé mubn trao tang mot cai
gi d6 thi ban dang sin sang. Cho doi sdu sic nhung
khéng wdc mong — d6 13 diéu ban cn. Mong doi gp
gap cr nhir mét caj gl d6 s& xuit hién ¢ bat ky thoi
diém nao. Ban dang héi hop bai kha ning cia diéu
chua biét nhung ban khong cd bat ky udc mong nao.
Ban khéng néi riang diéu nay sé xuat hién hogc diéu d6
s& khong xay ra. Khi ban y&u cdu, cAu nguyén bi sai
lac.

Khi ban khéng yéu ciu, khi ban chi don gian 13 giix
nguyén tinh lang nhung ¢6i md, sdn sang tdi bat ky
déu, thdm chi sdn sang cho cai chét, khi ban chi don
gian 1a trong trang thai dén nhén, thu déng, tinh thin
chao dén, vay thi ciu nguyén xuét hién.
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Ciu nguyén khong phai 1d mét cai gi d6 ma con
ngudi cé thé 1am — né khéng cé gi lién quan véi lam.
N¢ khong phai 1a hanh ddng hodc hoat dong — né la
trang thai tam tri.

Néu ban mubn nd1, hy ndi, nhung nén nhé, 11 néi
clia ban s& khong anh hudng dén tdn tai. N6 s& anh
huong dén ban, va didu d6 c6 thé 1x tdt, nhung chu
nguyén s& khong thay d6i tdm tri cia Thuong dé. N6
c6 thé thay dbi ban, nhung néu né khong thay déi ban
viy thi né 1a trd bip bom. Ban c¢6 thé lién tuc clu
nguyén trong nhiéu nam, nhung néu né khéng thay dbi
ban thi hily b roi né, quang né di, né 1a rac rudi, dimg
mang nd thém nifa.

Cau nguyen s& khong thay d6i Thurgng dé. Ban ludn
nghi rang néu ban cdu nguyen tam tri Thuong dé s&
thay ddi. Ngudi s& ¢6 nhiéu hira hen hon, Nguoi sé
mét chit mach nudc cho ban. Khéng c6 ai ling nghe
ban. Bu trdi bao la nay khéng thé ling nghe. Biu tror
bao la nay cé thé cung ban néu ban cing né — khéng
c¢6 cach nao khac dé ciu nguyén.

Tét ciing khuyén cdu nguyén, nhung céu nguyén
nén 1a hién tuong ndng lugng; khéng phai 14 hién
tugng nguoi md dao-va-Thuong dé ma la hién turgng
nang lugng.

Thién cau nguyén
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Tét nhit la thuc hién viée cdu nguyén nay vao ban
dém, trong phong tdi, sau do di ngu ngay ldp tc; hoic
c6 thé thuc hién vao budi sang, nhung sau do6 phal nghl
ngoi mudi ldm phat. Sy nghi ngot nay 13 cin thiét, néu
khong ban s& cam nhén nhu ngudi say rugu, ngén ngo.

Su hoa vao véi ning lucmg li cu nguyén. N6 thay
ddi ban. Va khi ban thay dbi, toan b tn tai thay doi.

Gio thang hai tay 1én biu trdd, long ban tay cao
nhit, du thing, chi cam nhan tdn tai tuén chay trong
ban.

Khi ning lugng tuén chay xubng canh tay ban s&
cam nhan su rung minh nhe nhang glong nhu 14 bay
trong gi6, run ray. Cho phép didu do, gitp d& né. Sau
dé dé toan bé co thé ban rung dong cung néng lugng,
va dé cho bét ky hién tuong gi xuét hién.

Ban lai cam nhan sur tudn chdy cing dit. Dt va
thién duong, ¢ trén va ¢ dudi, dm va duong, duc va céi
- ban ndi béng bénh, ban trén 1an, ban hoan toan roi
chinh ban. Ban khéng ¢on 13 ban. Ban tré thanh mét...
hoa vao.

Sau hai hodc ba phut, hoic bét ky khi ndo ban cam
nthdn hoan toan tran ddy, ci xudng dit va hon dét. Ban
chi dom gidn 1a tr& thanh phuong tién va cho phép
néng luong linh thiéng hop nhit véi dit do.

Hai giai doan ndy nén dugc lip lai sau lan sao cho
moi charka ¢6 thé md ra. S4 lan thue hién co thé nhidu
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hon, nhung néu ban thyc hién it ban s& cam nhin
khéng 6n va khéng thé ngii.

Vao gidc ngd trong chinh trang thai cla ciu nguyén.
Chi roi vao giz"ic ngt va ning lugng s€ cd dd. Ban s&
tuén chay cung nd, rai vao gidc ngh. Didu do s& vo
cung hitu ich boi vi sau 6 nadng lugng s€ vay quanh
ban sudt dém va né s& lién tuc van hanh. Vao budi
sang ban s€ cam thfiy tuoi tin hon bit ky Iic nao khac,
séng déng hon ban cam nhin trude d6. Elan m&, su
séng mai sé bat ddu thAm vao ban, ban s& cam nhan
tran diy nang luong mdi sudt ca ngay; rung cam mdi,
bal ca m@i trong tim ban, va diéu vii mdi trong budc
chéan ban.

Latihan

Chi don gian 1a dimg & tu thé tha 1éng va cho doi
Thuong dé, chér doi toan bd van hanh trong ban. Sau
d6 thure hién bat ky diéu gi ban mudn trong trang thai
cAu nguyén siu sic — ‘Ta nhat dinh trong tay ngwoi’ —
va chi thur gidn.

Didu d6 gibng nhu khi moi ngudi thye hién viét tu
déng. Ching gibng nhu gitt but trong tay ho va cho.
Bdng nhién ning lugng nao d6 khdng ché tay va tay
bat dAu chuyén dong. Ho ngac nhién — chinh tay ctia
ho dang chuyén ddng va ho thi dang khoéng chuyén
déng. Cho doi chinh xdc nhur viy, va sau ba, bbn phut,
bdng nhién ban s& nhin thiy ct xdc xuit hién véi co
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thé, va ning lugng ha xuéng ban. Bimg s¢ hai, bdi vi
diéu d6 rit ring ron. Ban khéng thuc hién didu do.
Thue t€ ban chi 1a ngudi chimg kién; né xudt hién.

Chuyén déng cling né. Co thé s& bt diu cd nhiéu tur
thé - chuyen dong, nhdy mua, lic lu, run riy, lac nhe;
nhiéu didu s& xuit hién. Lién tuc cho phép; khdng chi
cho phép ma con hop téc. Sau d6 ban sé& gap chinh xéac
nhitng gi chiing ta goi 12 Sahaj Yoga.

Latihan khdng phai 14 méi. Tir ngit 1a méi. Subud
khong phai la mét cdi gi d6 mai. Pé chi la phién ban
moi chaa Sahaj Yoga — Yoga tu nhién. Ban dé lai moi
thir cho déng linh thidng, boi vi thm tri 12 ranh manh.
Ban s& nhanh chéng nhin thiy su khac biét boi vi ban
s€ chi la ngudi quan sat. Ban s& ngac nhién b&i vi tay
ban s& chuyén ddng va ban thi khéng chuyén dong ti
nao. Sau vai ngay thir gian trong né, tham chi néu ban
mudn dimg, that bt ngo, ban khéng thé; ban s& nhin
thay ring ban dang bi chiém hitu.

Cho nén con ngudi phai cau nguyén lic khoi dau va

» ‘trong hai muoi phit hiy chlem hiru t61 va thuc

hlen bat ky d1eu gi nguoi mudn lam: nguoi s& thuc

hién; Vuong qube ctia nguoi xuit hién’. Hiay dé thai d6

nhu v@y ¢ d6 va chi thu gidn. Thugng dé s& bét diu

nhdy mua trong ban va s& & nhiéu tur thé. Nhu cu co

thé sé dugc thoa min, nhung khéng chi ¢d viy - mét

cai gi d6 cao quy hon co thé, tuyét vdi hon co thé, mot
vai nhu ciu siu sic cta tam thirc sé duge min nguyén.
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Thién Gourishankar

- thién dém ctia trai thién hing théng

Ky thudt nay bao gom bén giai doan, méi giai doan
mudi lim phit. Hai giai dan dau chudn bi thién
Latihan tye nhién cua giai doan thit ba. Osho di néi
rdng néu thé: dugc thic hién dung trong giai dogn thir
nhdt thi carbon dioxide duge hinh thanh trong mau sé
lam cho ban cam nhdn cao nhu Gourishankar [ mii
Everest].

Giai doan thir nhét: 15 phit

Ngoi nhidm mdt. Thé vao sdu thong qua miii, lam
tran day phoi. Giit hoi tho ldu nhdt c6 thé, sau do the
ra nhe nhang théng qua miéng va gife cho phéi trong
réng lau nhat co thé. Tiép tuc chu kp the nay sudt giai
dan thir nhat.

Giai doan thu hai: 15 phit
Quay tro lgi tho binh thuong va nhin dju dang

khéng doi vao ngon nén hodc dnh sdng xanh nhdp
nhay. Giit cho co thé tinh tai.

Giai doan thu ba:

Mt nhdm, dimg thing, co thé thodgi mdi va che di.
Nhitng ndng leong tinh té sé dwoc cam nhdgn nhdm
chuyén dong co thé bén ngodi sy kiem sodt thong
thuong cua ban. Cho phép Latihan nay xdy ra. Ban
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ditng chuyén dong: hiay dé cho sy chuyén dong xudt
hién mgt cdch mém mai va duyén déing.

Giai dogn thu tw: 15 phlt
Nam xudng va mdt nhéim, yén ldng, tinh tai.

Ba giai doan dau nén dwoc déng hanh boi nhip ddp
c6 nhip di¢u on dinht, 13t nhdt la két hop véi su phong
ra cua nhac nén. Nhip ddp nén gdp bay lan rhip ddp
théng thucng cia tim, va néu c6 thé dnh sdng nén
dugc nhdp nhdy dong bé.

Thién Devavani

Devavani la giong ctia ding Link thiéng chuyén
dong va ndi théng qua thién nhan, nhifng ngudi di tré
thanh con thuyén réng, kénh réng. Thién nay la
Lanhan cua ludi. No thu gidn tam tri thirc tinh qud sau
sdc dén mire khi diéu dioc thu‘c hién dém trucc vin
chic chan theo sau béi gidc ngii say. C6 bén giai
doan méi giai doan mudi lom phit. Giir nguyén nhém
mdit sudt qud trinh.

Giai dogn ddu tién: 15 phut

Ngoi im lgng, 16t nhdt I véi Gm nhac ém diu.
Moi thién & chor doi, moi cdu nguyén 1a kién
nhin vd han. Toan b ton gido bao gém khong
cho phép tim tri tao ra nhimg ric r8i cho ban.

Néu ban néi véi tim ti chor doi, thidn xudt
hign. Néu ban c6 thé thuyét phuc tim tri cho
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doi ban sé trong cau nguyén, bot vi cho doi ¢6
nghia la khong nghi. C6 nghia chi ng6i trén bo,
khong lam bit ky diéu gi véi dong sudi. Ban c6
thé lam gi? bat ky didu gi ban lam thi ciing chi
lim cho nd duc hon. Chinh sy can thiép vdo
dong chdy sé tao ra nhidu ric réi how; cho nén
hiy cho doi.

Giai doan thir hai: 15 phut

Bt ddu tago ra nhitng am thanh vé nghia, vi du
la..la..la’ tiép tuc cho dén khi nhitng dm thanh nhu
167 néi khéng quen biét ndy sinh. Nhitng dm thanh nay
can thiét xudt hién tir phcfn xa la cua ndo, duwoc sw
dung nhue tré con trugc khi hoc chir. Cho phép ngir
diéu dam thogi nhe nhang; khiong la hét hodc kéu
khac, curci hodce gao thét.

Giai dogn thir ba: 15 phut

Ditng thing va tiép tuc néi, cho phép co thé ban
chuyén dong nhe nhang trong sw hod hop véi dm
thanh. Néu co thé ban dang thu gidn thi nhitng ndng

legng tinh 1¢ € tao ra Latihan ngoai sy kiém sodt ctia
ban.

Giai doan thi te: 15 phut
Ném xuong, im ling va tinh tai.

Piéu duy nhit phai nhé 12 nhimg Am thanh d6 hoic
nhitg 11 n6i d6 khéng nén 1A cia bt ky ngdn ngit
nao ban biét. Néu ban biét ti€ng Anh, ti€éng P, tiéng
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Y, vay thi chung khéng nén 14 tiéng Y, tiéng Dirc,
tiéng Anh. Bat ky ngdn ngif ndo ma ban khong biét 1a
duorc phép - Tay Tang, Trung Quéc, Nhat Ban! Nhung
néu ban biét tiéng Nhat thi n6 khong duoc phép - viy
thi tieng Y 1a tuyét voi! Noi bat ky ngdn ngit ma ban
khong biét. Ngiy dAu tién ban gap kho khin chi trong
it gidy, boi vi lam cach nao ban c6 thé néi ngon ngir
mé& ban khéng biét? Né c6 thé dugc néi, va khi bét
d&u, bat ky 4m thanh ndo, nhimg ciu v6 nghia 1am cho
y thirc tit va cho phép vé thirc néi, didu dé s& xudt
hién.

Khi vé thire noi, vd thite khéng biét ngdn ngir. D6 1a
phuong phap vo ving cb. N6 xudt hién tir kinh cuu
ude. Trong thod ky dé no6 duge goi 1a glossolalia. Mot
vai nha tho & My van sir dung né. Ho got do Ia ‘Néi
bang ludi’. Vi do 1a phuong phap tuyét voi, mét trong
nhitg ngdn ngir thim sdu nhit vao vé thirc.

Dimng bién n thanh con sot, hay dé no la ndng
lugng an i sdu séc, nudi dudng, hat bai ca. Thich thu,
lic lu, néu ban cam thiy thich nhay mua, hay nhay
muia. Nhung moi thir phai 12 rit duyén dang dén mirc
ban phai nhé. N6 khéng phai tré thanh su tdy nhe.

Yéu thuong

Thién 14 roi vao trai tim, va khi ban roi vio tréi tim,
tinh yéu thuong xuét hién. Tinh yéu thuong luén theo
sau thién, va nguoc lai cling ding nhu vay. Néu ban
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tré thanh nguoi yéu, thién theo sau. Ching ddng hanh
cing nhau. Chung 12 mét dang ning lugng, chung
khong phai 12 hai. Hodc thién va ban s& trd thanh
ngudi yéu tuyét viri; ban s& cé tinh yéu tuyét véi tudn
trao quanh ban, ban s& tran ngip trong tinh yéu: hoac
bat diu trer thanh ngudi yéu va ban s& nhin ra rang
pham chit ctia tAm thirc goi 14 thién noi ma nghi bién
mat, noi ma nghi khéng con phu dém mdy 18n ban thé
ban, noi ma suwong mu cla giic ngl bao quanh ban
khéng cdn nita - budi sang tré lai, ban da thirc tinh,
ban da trd thanh Phat.

C6 hai cdch dé khdm phd: mot La thién - khong
nguoi khdac ban tim kiém dp sdu. Thit hai 1a
tinh yéu - véi nguoi khdc ban tim kiém 4§ siu.

- Tink yéu hdo huyén sé bién mat

Khi ban di chuyén trén cude hanh huong bén trong,
néng luong quay vao trong, ciing ning lugng nhu vay
da hudng ra ngoai, va bdng nhién ban nhén ra chinh
ban tro troi nhw hon dao. Khé khin xuat hién bai vi
ban khéng thyc sy quan tim dén mébi quan hé. Ban
quan tam nhiéu hon dén chinh minh, va moi méi quan
hé nhin glong nhu sy phy thude, né 1€... nhumg day [a
giai doan ngdn ngui; dimg bién néd thanh thai d¢§ vinh
ciru. Sém hay mudn khi ban lai binh 6n bén trong, ban
s€ bi tran ngdp ning lugng va ban s& lai mudn hudng
vio mdi quan hé.
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Cho nén lan ddu tién tam tri tr& nén thién dinh, tinh
yéu xuét hién gibng nhur né 1&. Va theo cach nhu vay
thi d6 Ia thue boi vi tm tri khong thién dinh thi khéng
thé thuc trong tinh yéu. Tmh yéu dé la gia, 1a ao anh;
nhiéu cudng dai hon, it giéng tinh yéu hon. Nhung ban
khong c6 gi dé so sanh véi né trir khi nhitng hién
tugng 1a thue, cho nén khi thién bit dau, din din tinh
yéu 4o anh s& tidu tan, bién mat. Thir nhit, dimg ngé
long. Thi hai, dimg bién né thanh thai do 1au dai; ¢
hai kha néing.

" Néu ban tr& nén chan nan vi cudc Song tinh yéu
dang bién di, va ban bam vao no, diéu d6 s& tré thanh
rao can d01 vO1 hanh trinh ndi tai cta ban. Chap nhén
diéu do - ring biy gi& ning lugng dang t1m kiém con
ducmg m&i va trong it ngdy s& khong sin sang cho
chuyén ddng bén ngoai, cho nhimg hoat dong.

Néu mot ngudi nao d6 1a ngudi sang tao va ngudi
d6 thién, tit ca moi sur sang tao s& bién mét trong thdn
gian d6. Néu ban 1 hoa si, bdng nhién ban s& khong
tim ra chinh ban trong dé. Ban ¢6 thé tiép tuc, nhung
din din ban s& khéng con nang hrgng va khéng con
hing hai. Néu ban la nha tho thi tho ca s& dimg. Néu
ban 1a nguoi da tu’ng yéu th1 ning lugng d6 sé dcm
gian [ bién mét. N&u ban cé ép ban huong vio médi
quan hé, 13 chinh ban thé cii cia ban, sir ép buéc d6 sé
rit nguy hiém. Vay thi ban dang thue hién diéu nguge
dani: phla nay ban dang cb dé huéng vao, phia khac ban
dang c6 dé ra.
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Gidng nhu ban dang l4i xe, nhén ga ddng thoi voi
dap phanh. Dé cé thé Ia thim hoa béi vi ban dang thuc
hién ddng thdi hai diéu trai nguoc nhau.

Thién chi chéng lai tinh yéu gia. Piéu gia dbi s&
bién mét, va d6 la diéu kién co ban ¢ sy thyuc xudt
hién. Piéu gia ddi phai bién mét, ban phai hoan toan
tréng rbng d6i voi didu gia dbi; chi khi d6 ban méi sin
sang cho sir that.

Thit hai, d6 ciing con 12 diéu rit nguy hiém, d6 1a
ban ¢6 the bién no thanh phong cach séng. Piéu d6 da
Xdy ra v6i nhidu ngudi. Ho & trong céc tu vién - nhimg
tu sT gia, nhitng ngudi mo dao chinh théng da khong
bién mbi quan hé tinh yéu thanh phong cich séng. Ho
nghi ring tinh yéu chdng lai thién, va thién chdng lai
tinh yéu - diéu d6 1a khong ding. Thién chdng lai tinh
y€u g1d, nhung la toan bé voi tinh yéu thue.

Luc nao d6 ban binh bn, khi d6 ban khéng thé di xa
hon, ban d3 t&i sdu thim ciia ban thé ban, day cia da,
thé rdi ban dinh tam. Bdng nhién ning luong sin sang
nhung by gi¢r khéng ¢6 noi ndo dé di. Hanh trinh bén
ngoai da dimg khi ban bét ddu thién, va bdy gi hanh
trinh bén trong ciing hoan thanh. Ban binh 4n, ban da
tr& vé nha véi ning luong tran diy nhu bc chua vi dai,
biy gid ban sé lam 21?

Ning lugng nay s& bit diu tudn chay. N6 1a dang
hoan toan khac vén chuyén dong, pham chat cua nd
khac, boi vi no khong c6 dong co. Trude day ban
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huéng t6i nhitng ngudi khéc cing dong co; biy gidy
khéng con déng co. Ban chi don gian la hudng tdi
nhimg ngudi khac béi vi ban c6 qua nhiéu dé chia sé.

Truéc diy ban di chuyén nhu ké an may, by gid
ban s& di chuyen nhur hoang dé. Khong phai 1a ban
dang tim klem ni€m vui tir ai d6 - didu d6 ban da cé.
Bay glor niém vui qua nhiéu. May qua mong nuoc chi
muon dé mua. Béng hoa qua tran ddy dén mtrc né hin
mubn cudi 1én nhlmg con gié mang hwong thom dén
tan clng cuia trai dit. D6 12 su chia sé. Dang madi cla
méi quan hé da di vao ton tai. Goi d6 la mdi quan hé
cling khong dang boi vi n6 khéng con 1a mdi quan hé
nita; ding hon 14 nd 13 trang thai cia ban thé. Khéng
phéi 1a ban yéu ma ban 14 tinh y&u.

Tinh yéu lan téa

Thuc hanh tinh yéu. Ngbi mdt minh trong phong
clia minh, trong dim thim. Lan tda yéu thuong. Lam
tran diy cin phong béi ning lucmg tinh yéu cla ban.
Cam nhén rung ddng voi tin sé méi, cam nhin Iic e
ci nhu ban dang trong dai duong tinh yéu. Tao ra
nhimg rung déng cua ning lugng tinh yéu quanh ban.
Va ngay 1@p trc ban s& cam nhan mét cai gi dang xay
ra - mOt céi gi d6 trong tinh hoa ciia ban dang thay df)i
mdt cai gi d6 quanh co thé ban dang thay d01 sy am
ap dang nay sinh quanh co thé ban... sir ndng 4m gidng
nhur cuc khoai. Ban dang trd nén sdng déng hon. Mot
cai gi d6 nhu gidc ngu dang bién di. Mét cai gi d6 nhu
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nhan biét dang nay sinh. Lic lu trong dai duong nay.
Nhay mua, ca hat, v d cho toan bd cin phong clia
ban tran diy tinh yéu.

Luc khéi ddu cam nhan rét ky la. Lan diu tién ban
c6 thé lam tran ddy can phong clia ban béi ning lugng
tinh yéu, né lién tuc roi xuong va nay 1€n trén ban va
lam cho ban qua hanh phic, bt diu cam nhén, ‘Minh
dang ty th6i mién sao? Minh dang bj lira sao? Didu gi
dang xay ra viy?’ — boi vi ban ludn nghi rang tinh yéu
xudt hién tr mot ngudi ndg dé khac. Ngudi me cin
thiét dé y€u ban, ngudi cha, ngudi anh, nguoi chong ,
nguoi v, dia con — phai la mdt ngudi nao dé.

Tinh yéu phu thudc vao mdt ngudi nao d6 la tinh
yéu nghéo nan. Tinh yéu dugc tao ra bén trong ban,
tinh yéu dugc tao ra bdi ban thé ban 13 ning luong
thire. Vay thi hiy di chuyén bit ky dau vdi dai duong
vay quanh ban va ban s& cam nhin ring moi ngudi dén
gin voi ban bit ngd chiu anh huong mét loai ning
lugng khac.

Moi nguoi s& nhin vao ban v&i dbi mét rong md
hon. Ban s& ludt qua ho va ho s& cam nhin r%mg con
gi6 cla ning lugng chua biét da ngang qua ho; ho sé&
cam nhén tuoi tré hon. Cim tay mOt ngudi nao d6 va
toin bo co thé ngudi do sé bét dau rdn rang thén thic.
Chi cin gin véi mot ai d6 va nguoi d6 s& bat diu cam
nhén rét hanh phuc ma khong ¢0 ly do nao ca. Ban cé
thé quan sat didu d6. Thé thi ban dang tr& nén sin sing
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chia s€. Sau do tim ra ngudi yéu, sau dé tim ra su coi
m¢& dang dan cho ban.

Ddi vdi nhitmg nguodi chua bao gidy yéu, thién la
©6 ciing kho khdn,

Osho trao thién nay cho nhimg cdp ma ho cam
nhdn bi mdc ket trong méi quan hé cia ho - nang
heomg cia ho cén phai duoc twe do va tan rd.

Ngbdi déi dién nhau trong dém, cam bat chéo tay
nhau. Nhin vio mét nhau trong mudi phut, va khi co
thé bit diu chuyén dong va léc lur thi cho phép diéu dé.
Ban c¢6 thé nhay mét, nhung khéng ngimg nhin vao
mét nhau. Néu co thé bt ddu lic lu — né s& lic hr -
cho phép didu dé. Pimg bo tay nhau cho du bt ky
diéu gi xay ra. Khéng nén quén diéu do.

Sau mudi phit, ¢ hai nhdm mét va cho phép lic lu
trong mum phit. Sau d6 dimg day va dung dua cung
nhau, cim tay nhau trong mudi phit. Dleu nay s€ trén
13n ning lugng clia ban mét cach sau sic.

M6t chiit tan 13 14 cdn thiét... tan vao 14n nhau.
Buébng bo véi tinh yéu

Trong mbi quan h¢ tinh yéu ban nén bj s& hitu — ban
khéng nén ¢ s& hiru. Trong méi quan hé tinh y€u, ban
nén budng bd; va ban khéng nén lién tuc quan sat ai
cao tay hon. Cho nén dimg nghi. Va bit ky khi nao ban
tu tim ra nghi thi hay nim bét chinh ban va trao ci xbc¢
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manh cho c4i déu — ci xdc 12 thue sao cho moi thir bén
trong bi 16n ngugc. Bién né thanh thdi quen thuomg
nhit, trong vong it tudn ban s& nhin thdy ring cd xéc la
hitu ich. Bng nhién ban tr& nén nhan biét nhiéu hon.

Néu thién xudt hign, tinh yéu bubc phii xudt
hién. Néu tinh yéu khong xudt hién, vdy thi
dicu d6 don gidn chi ra rang thién dd khong
xndt hién.

Trong cac tu vién Zen, bic thidy di chuyén xung
quanh véi cdy gdy quyén, va bat ky khi nao éng ta
nhin thdy mon dé ngu git, dang nghi, va vdi gidc mo
nbi trén mit thi ngay lap tirc 8ng ta s& danh rdt manh
I2n ddu mon dé d6. Bidu d6 gidng nhu cu sdc subt
xuong sdng, va trong mdt phan gidy, nghi dirng, nhin
biét bt ngdr xuit hién.

T6i khéng thé theo ban vdi cdy gy quyén. Ban trao
cho minh ct xé¢ tuyét vér, va tham chi néu moi nguoi
nghi ring hoi dién khung thi ciing dimg lo ling. Chi ¢6
mét thir dién khing, d6 1a tAm tri. Nghi qud nhiéu la
dién Khiing duy nhit. Moi thir khac déu tuyét. Tam tri
la bénh tat.

Hay dé dn di twe xudt hién

Truée khi ban hudng vao an 4i, chi ngdi yén ling
cung nhau trong mudi lim phit va cAm chéo tay nhau.
Ngo6i trong bong toi hoiic trong dnh dén rit m& va cam
nhén 14n nhau. Hiy hoa hop. Cich dé thuce hién didu
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do 1a thd cung nhau Khi ban thé ra, ¢b 4y thd ra; khi
ban thé vao, ¢b iy thd vao. Trong vong hai hodc ba
phiit ban ¢6 thé thuc hién duoc didu d6. Thé cf nhu
cac ban 12 mét thuc thé - khéng phai hai co thé ma 1a
mdt. Va nhm vao mit nhau, khong phai 14 céi nhin gay
hin ma 14 rit diju dang Hay tin hudng va thich 14n
nhau. Choi véi co thé cua nhau.

Dimng bat ddu an ai trir khi thoi diém xuét hién boi
chinh né. Khéng phai ban 4n 4 ma béng nhién ban
nhén ra chinh ban dang 4n 4i. Hay chor doi vi diéu do.
Néu n6 khéng xuit hién thi khéng can phéi ép budc
né. Pidu dé 13 t6t. Di ngl; khéng cin phai an ai. bgi
thoi diém d6 trong mét, hai, ba ngdy. N6 s& xudt hién
vao mdt ngay. Va khi thot diém d6 xuét hién thi tinh
yéu s& rit sdu sic va no s& khéng tao ra sir dién khing
nhu né tao ra by gid. N6 s& v6 cimg tinh ling, cam
nhan dai duong. Nhung hiy che thoi diém do; dimg ép
budc né.

Tinh yéu la mét cai gi d6 phai dLrorc thue hién nhu
thién. N6 1a mét cai gi d6 phai dugc 4p 1, thudng thire
rAt chim rai, cho nén né ngdp tran sdu vao ban thé ban
va no trd thanh kinh nghiém qua chiém hiru dén mirc
ban khong con d6 nita. Khong phai 14 ban dang an &i —
ban 13 4n 4i. An 4i tr& thanh nang lwong manh hon
quanh ban. N6 siéu viét 1&n ca hai ban... ¢ hai cing bi
mét trong né. Nhung vi didu d6 ma ban s& phai cho
doi.
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Ché& doi thoi diém va ban s& nhanh chéng c6 dugce
manh khée cia nd. Hay dé cho ning hrong dugc tich
lity va dé cho né xuét hién boi chinh né. Dén din, ban
s& tr nén nhan biét khi nao thoi diém xuét hién. Ban
s& bit dAu nhin thdy nhimg tridu chimg cua nd, tién-
tri¢u ching, va s& khong c6 gi kho khin.

Tinh yéu giéng nhir Thurgng @€ - ban khéng thé thao
ting né. N6 xuat hién khi né xuit hién. Néu né khong
xuét hién thi ciing khéng ¢6 gi phai lo ling.

Dirng c6 ddanh lira chinh ban

Chimg kién 12 sudi ngudn co ban.

Nhung tré thanh chimg kién s& 1a diéu khé khin
trong hoat dong duc néu ban khéng cb ging trés thanh
chimg kién trong nhimg hoat dong khac cta cude dori
ban. Cho nén hay thir sudt ca ngay, néu khong ban s&
trong tu danh kira. Néu ban khéng thé trd thanh chimg
kién trong khi di bd trén dudng thi dimg ¢ ty danh lira
minh — ban khéng thé tré thanh chimg kién trong khi
an ai. Boi vi chi buée trén dudng, qui trinh qua don
gian va ban khong thé tr& thanh chimg kién — ban tré
thanh vé thitc v&i nd — 1am cach ndo ban tré thanh
chimg kién trong lic 4 4n? Qué trinh qua sau sic...
ban s& roi vao vo thie.

Ban roi vao vd thirc trong khi budc trén dudmg. Thir
didu d6: tham chi trong vai phit ban s& khéng c6 kha
nang dé nhé. Thir diéu d6; budc trén dudng va chi thir:
ta s€ nhd, ta dang budc di, ta dang budce di, ta dang

183



Sach Cam: Cic Ky Thuit Thién...

bute di. Sau vai phut ban da quén; mot cai gi dé khac
ndi 1én trong tam tri. Ban d3 theo huéng khac, ban da
hoan toan quén. Béng nhién ban nho: ta da quén. Cho
nén néu mét hanh déng nhé nhoi nhu 13 di bé khéng
thé bién thanh ¥ thirc thi bién 4n 4i thanh thién tinh tio
12 diéu thyc sy khé khin.

Cho nén hdy thir v&i nhitng didu don gian, nhing
hanh déng don gian. Trong khi an, thir didu do, Trong
khi di bd, thir diéu d6. Trong khi noi, nghe, thir didu
dé. Thir & moi noi. Bién n6 thanh su lién hdi bén
trong; hay dé cho toan b6 co thé va thm tri ban bit
rang ban dang tao ra nd luc d& cinh giac. Chi cé thé,
vao mdt ngay chung kién s& xut hién trong tinh yéu.
Va khi né xuét hi¢n, nhip dinh da xuvét hién véi ban —
cai thoang qua dhu tién vé diéu linh thiéng da ha xudng
ban.

Osho dd mé ta rar nhiéu nhimg ky thudt tantric vé
thién va chitng kién trong khi di Gn trong ndm tdp cua
cuébn Sach ciia rhitng bi mat [phién ban méi nhér gom
hai tdp Vigyan Bhairav T. antraj.

Thién khéng i nghia v6i Phit, véi ngudri da dat
duge tinh toan bo cida ban thé hg. Thidn la
thudc; né phéi bi quing di. Trir kiti ban tr6 nén
€6 khd ning quing thién cia ban, ban khéng
linh manh. Cho nén hay nhd, thién khéng phdi
18 mft cdi gi 46 dupc mang mai mii. Cdi ngdy
SE xudt hién khi thién dd@ hoin thinh va né
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khong can thiét nita. Thé thi, ban cé thé quén
na.

Thién 1a con dwomg duy nhit 48 vigt chinh
minh, ld cich duy nhit dé siéu viét lén chinh
minh.
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Moi sy tim kiéin 1 pha phicm, Tim kiem la
san phim phy cia tdm tri. Trong trang thdi
khong-tim kiém Ia khodnh khdc tuyét voi cia
bién d6i.

Moi thién md ching ta dang thuc hién & diy
chi la sy chudn bi cho khodnh khdc d6. Chiing
khing phdi 1a thién thyc sy ma chi la nhitng sy
chuidn bi sao cho vao mot ngiy ban 6 thé chi
ngdi, khong lam gi, khéng uoc mong gi.

Khong cé duong tit

Mot diéu phai duge ghi nhé v& thién: d6 13 hanh
trinh dai va khong cé duong tit. Bat ky ai nodi co
dudng tat 14 dang lira bip ban.

D6 1a hanh trinh dai bdi vi sy thay ddi 1a rit siu sic
va dat duge sau nhidu cude doi — nhidu doi cua nhitng
1¢ thudmg hang ngay, ctia nghi, wde mong. Va ciu tric
cla tdm trf; ban phai bo roi thong qua thién. Thue té
diéu d6 gan nhu la khéng thé - nhung né van xuft
hién. :

Con ngudi tré thanh thién nhéan 12 kha nang vi dai
nhét trén doi. Pidu d6 khong dé ding. Piéu do khong
thé trong chéc lat. Cho nén ngay tir ban dau khéng bao
gi0 mong doi qua nhidu va sau dé ban s@ khéng bao
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Con Puimg Duy Nhit

gi¢r that vong. Ban s& lu6n hanh phiic bdi vi nhidu didu
s& phat trién rit cham chap.

Thién khong phai 1a béng hoa thdi vu trong vong
sdu tudn, N6 13 cay rit 16n. N6 cin thoi gian dé ré lan
rong.

Khi thién n& hoa, khong ngudi nao chi ¥ dén no,
khéng ai nhan ra nd, khéng cé ai néi ‘Pung, diéu do
xay ra’. Thoi khic ban néi, ‘Pung, n6 xuit hién’ thi né
da thuc su mét.

Khi thye si ¢6 thién thi tinh lang lan toa; khdng ¢6
bat ky 4m thanh phic lac ndo thén thie; khéng c6 bit

ky dudng bién nao, chi ¢o sy hoa hgp. Nhung khong
c6 ai & d6 dé chu y.

Khi nhitng nd luc ciia ban roi, béng nhién thién
c6 d6 ~ sit ta on, nidm vui suéng, vé 1ong 13y.
N6 c0 d6 nhu 1d hign hitu — sy toa sing quanh
ban va quanh moi thii. N6 ldm tran ddy todn
bé trai ddt va toin bo bau troi. Thién d6 khong
thé duoc tao ra boi nd lyc cia con ngudi; nd luc
ciia con nguoi qud han ché. Phic lac 46 qud vé
han, ban khong thé thao tiing nd. N6 c6 thé xdy
ra chi khi ban dang trong sy budng bo lén lao.
Khi ban khong co d6, chi khi d6 thi ndé méi
xudt hién. Khi ban khéng-cdi t6i, khong wic
mong, khong toi bit ki diu; khi ban chi & ddy
va biy gid, kkong lim bat ky dibu gi cu thé, chi
- hién hitu — né xudt hi¢gn. Va né xudt hién &
dang séng vd nhing con séng tré thinh thiy
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Sach Cam: Cac K¥ Thuat Thién...

triéu. NG xudt hién 8idng nhu con bdo vi mang
ban dén thuc tai hodn todn méi.

Nhitng trai thién

Bé sung thém vao chicong trink thién hang ngay cia
Shree Rajneesh Ashram & Poona — thién Dong budi
sang va Nhay miia Sufi, Kundalini budi t6i vé Nhém
Am nhac - ¢6 nhitng trgi thién thdng. Thoi gian tir
ngay 11 dén ngay 20 hang thang, cung cdp cho nhitng
nguoi tim kiém trén toan thé g:m co hii dé tham gia
va nhimg kinh nghiém séu sdc d6i véi sie fim kidm va
thién dinh bén trong.

Nh:mg ngay con lgi trong thang cd chuong trmh
day du vé nhzmg nhom tri ligu tdm Iy va nhitng vin dé
cd nhdn, bién ashram thanh trung tdm Iom nhdt thé
gIGi cho sw phdt trién cd nhén.

Nhitng ngay 18 hoi

Bén ldn trong ndm, hang nghin ngudi 1p trung iai
ashram dé tham giavao Ié hoi dai ngay ma né léen dén
19t dinh vao budi 16i ca hét va nhay miia ty nhién véi
sw hién dién cua Osho.

Ngay ching ngo : 21 thang ba

Guru Poornima : ram thdng bay

Mahaparinirvan Divas : 8 thang chin

Ngay sinh Osho o 11 thang mudi hai
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Con Dwéng Duy Nhit

V6i t6i dm nhac va thién I hai khia canh cia
cung mot hidn tuong. Khong thién thi Gm nhac
chi la tiéng én - hoa hop nhung 61 do; khong
thién dm nhac chi ld tro tiéu khids,

Khong am nhac, thién thiéu mot cdi gl do;
khong am nhac, thitn ¢6 mot chit #go ngan,
khéng song dong. Khéng dm nhac, thién tré
nén tiéu cue hon, cé xu huwéng chét,
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Cudn Séch Cam nay la tuyén tap nhimg phuong phap thién ma Osho da gidi thiéu
trong nhiéu ndm ciing véi nhitng chit loc va trich dan tit nhing thuyét gidng budi
sdng va tro truyén budi téi (darshan).

Mot s6 ky thuat - da quen thudc véi nhiéu thién nhan; nhing ky thuat khac: Thién
Bdng,Kundalini, Gourishankar - 1 phan anh séing suét cia nhiing truyén théng nay
vala nhiing kham phé ciia tam Iy duong thai; chiing la nhiing toa thudc duy nhat cia
Osho cho nhiing nhu cdu clia con ngui hién dai.

Theo cach nhin ctia Osho, ciing nhu theo cach nhin ciia tit c3 cac vi Phéat qua nhiéu
thai dai thi chi khi moi né luc ctia chiing ta két thic va tit 3 moi ky thuat tré nén
v0 dung thi ching ta thuc sy tré thanh thién nhan va cé thé nhin thdy diéu xa vei
“6 day-va-béy gio” chi don gian la & day, bay gig.

Nghi vé thién nhu'la cudc phiéu luu va cuén Sach Cam nay nhu la hudng dan ciia ban. Va
khi dat t6i diém ma bac Thay can dén thi hay dén, vi sudi nguén ciia nd luén & day.

Swami Anand Veetmoha
Dia chi: 70 Trung Liét, Déng Da, Ha Néi
B I Tel: 04. 2215 5998 * 04. 353 79405/06
Mobile: 0903 408 530

NHA SACH KIEN THUC ~ E-mail: nhasachkienthuc@yahoo.com

Gia: 30.000 d



	SÁCH CAM CÁC KỸ THUẬT THIỀN CỦA BHAGWAN SHREE RAJNEESH
	NỘI DUNG
	NIỀM VUI TUYỆT VỜI NHẤT CỦA CUỘC ĐỜI
	BÌNH MINH CƯỜI, CHUYỂN ĐỘNG VÀ TẨY NHẸ
	BUỔI SÁNG VUI MỪNG HÂN HOAN, LÀM VIỆC VÀ VUI CHƠI
	BUỔI CHIỀU NGỒI NHÌN VÀ LẮNG NGHE
	BUỔI TỐI RUNG LẮC, NHẢY MÚA VÀ CA HÁT
	ĐÊM HÌNH ẢNH TƯỞNG TƯỢNG, CẦU NGUYỆN VÀ YÊU THƯƠNG
	CON ĐƯỜNG DUY NHẤT

