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Loi noi dau

Thién Binh Thiét Thuc 1a cuén sich danh
cho nhdng ai bit diu con dudng kham pha vé dep
va suc manh cta thé gidi noi tam. Con ngudi gid
day cang ngay cang nhén ra ro hon nhu cau phat
trién sic manh tam tri, béi ldc nao chung ta cling
phai né lyc tan cung dé theo kip nhip séng quay
cudng va phuc tap.

Ngui ta thuong cho ring thién dinh a diéu gi
do chi danh cho nhiing ngudi c6 nhiéu thoi gian, hay
nhitng nguoi co cudc song “tach biét, xa r¢i” khai
“thé gidi thyc tai”. Su that khong phai nhu vay.
Quyén sach nay gidi thiéu cd ban vé ky thuat thién
Raja Yoga - Thién md mat - mét phueng phap thuc
hanh thiét thue, thich hgp cho nhiing ai dang song
v6i bon be trach nhiém, moi quan hé, cong viéc va
nhimg tha thach hang ngay.



THIEN BINH THIET THUC

Chin bai hoc trong cudn siach von la chudi chin
bai gidng tai hoc vién budi t6i ¢ Leeds, nudc Anh.
Ban ¢c6 thé mét minh thuc hanh cic hudng dan
trong bai giang cuing sy hé trg tix dia CD Thién dinh
Thiét thitc (c6 thé mua kém véi quyén sich nay) dé
dat duoc két qua t6t dep nhit. Tuy nhién, co lé sé tot
hgn nhiéu néu trong qud trinh luyén tap, ban tham
du mot khéa thién mién phi tai bat ky mot trung tim
Raja Yoga nao. Khong khi ¢ cdc trung tam Raja Yoga
va trai nghiém cua nhitng ngudi thuc hanh thién
dinh sé khac sau thém trdi nghiém va hiéu biét ma
ban duc két dugc tit cuén sach nay. Bang cach ing
dung Thién dinh trong cudc séng thuc té, chung ta
khong chi dat dugce binh an that sy trong tam tri ma
con c6 dude mot thai do séng tich cue va lanh manh
hon.

- Brahma Kumaris



Thién dinh
thiét thuc

Cho sy binh an, tinh yéu va
hanh phic dich thie trong cudc song.






Vi sao can
thién dinh

Con ngudi muon dat duge nhiéu diéu khac
nhau tit viéc thién dinh. Ngugi thi muén tim dén
binh an, ngudi thi muén co sy tu chy, ngudi lai hy
vong nang cao suc manh noi tam, va s6 khac lai
mong muén tinh ling, Nhung, trén tat ca cic ly do
cu thé ay, con ngudi déu muodn co duoc Binh an, hay
la Binh an Tam tri. Theat nhin ¢6 vé nhu khéng co
g1 khdc biét gitta hai khai niém trén, nhung xét ve
ban chat, chung ta biét rang chung rat khac nhau.
Trong khi Binh an chi don gian la su trai nghiém, thi
Binh an Tam tri lai la mot 161 soéng.
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Dai khi, tat ca ching ta déu da timg trai qua cam
giac binh an trong mot khodnh khac nao dg, du
khoanh khic dy troi qua rat nhanh. Trai nghiém cam
giac binh an la dieu don gian déi véi con ngusi. Binh
an la cai gi do dé dang dat dugc trong suét qua trinh
thién dinh, bai 1é€ Binh an chinh 13 diéu ma Thién
dinh c¢6t mang dén cho chung ta. Tuy nhién, vuon
t61 Binh an Tam tri lai 14 sy tru ngy vinh vién trong
binh an.

Trong cudc song hang ngay, ta can ty chd dén
muc c6 thé dat duge bat ky trai nghiém ndo ta
muén ¢ va vao bat ky thai diém nao. Nhung dé dat
toi Binh an Tam tri, ta can mot cai gi do nhiéu hon
la cic nguyén tac thién dinh. Giita cudc tranh cai
voi ngudi ban hang vi s6 tién thua trd lai, ta khéng
thé tu ngdi xuéng va danh nam phit dé lang dong
vao noi siu kin long minh, dé ldy lai chat binh an
ndi tam vira moi bi danh mat sao? Trai nghiém binh
an c6 dugc trude hét la nhg thién dinh, mét hinh
thic luyén tip ma ta can trong cudc séng thuc té,
nhat 1a nhiing khi ta khong thé binh an. Néu nhu ta
khong thé dua duge Igi ich cua thién dinh vao cude
song cla minh, liéu né ¢é thye sy giup ich duge cho
ta khong?
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Viy nén, trong tam cua cac bai tap thién sé gom
hai phan:

- Mot 13, hudng dan phuong phadp thien hiéu qua
va don gidn - thién Raja Yoga; tro chuyén va chia sé
cac v tudng: bang cich nao co thé dao sau thém
nhiing trai nghiém da dat dugc.

- Hai 13, tim ra nguyén nhan dang sau moi cing
thang va nang né trong cudc song cua ban, va bang
sit hiéu biét, ban sé hat dau thay doi nhimg nguyén
nhan géc ré 4y, st dung sic manh dat duge qua
thién dinh. Cac bai tap cung gidp phan dinh rd rang
cach chuyén héa cam giac binh an thanh hanh dong
trong trang thai binh an, dé cuéi cung #w suw Binh an
don gian, ban sé toi duoc Binh an Tam Iri.

Thién dinh la gi?

Thién dinh 132 mot qua trinh nhan biét sau sic
hon vé ban than : Tai 1a ai? Va t6i phan ung nhu thé
nao vii “thé gidi bén ngoai”? Piéu quan trong hon ca
nam & ché: thién dinh chinh la “niém vui kham pha
ban than” theo dung nghia cta tit nay. Nh¢ thién
dinh, ta kham pha ra mot “con ngudi” mdéi mé, khac
hoan toan véi “con ngudi” ludn cang thang lo du ma
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bay lau ta van xem dé6 chinh 1a con ngudi théat cia
minh. Thién dinh gitip ta nhan ra rang ban chat that
U cua ta, “con nguoi dich thuc”, that su vo cung tich
cyc va tot dep. Va khi dy, ta tim thay ca mét dai
duong an lac hién hién trong méi budc di.

Mot cau chuyén rat hay cia An Do ké vé mét vi
hoang hau danh roi mét chiéc vong ¢6 bing ngoc
trai quy gid. Budn tiéc vo han, hoang hau tim kiém
no khap noi; va dung vao ldic sap sta tir bé moi hy
vong, nang bong dimg lai va nhan ra chiéc vong
dang nam ngay trén ¢6 minh. Va binh an cing giong
nhu vay. Néu ta ci mii tim kiém no 6 bén ngoai ta
hodc ¢ nguoi khac, ta sé luén luon thit vong. Nhung
néu ta biét tim kiém binh an ¢ dau va ra sao trong
chinh con ngugi minh, ta sé thiy ro: binh an van
luén @ ngay trong ta.

Tur “Thién dinh” duge ding dé dién ta kha nang
kiém soat tam tri dé dem lai lgi ich khac véi su
tram tu va suy tudng dé tung niém hodc ciu
nguyén. Ban than ti “thién dinh” bat nguén tit cha
Latin “mederi”, nghia la “chita lanh”.

Thién dinh ¢6 thé duge nhin nhian nhu mét qua
trinh “chua lanh” - mét cach chita lanh cdm xuic 1an
tinh than, va ¢ mot goc do nao d6, cho ca thé chat.
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binh nghia don gian nhat vé Thién dinh la: st dung
dung stic manh cua tam tri va suy nghi tich cuc.
Phuong phap thién nay khong hé loai ho suy nghi,
ngung suy nghi, ma sit dung chuing mét cach dung
din. Hau hét moi hinh thic thién dinh déu bac ham
hai phuong phap thuc tap chinh sau:

« Tap trung sy chu y, thudng ngudi ta hay lé‘(y'
mot bong hoa hoic modt ngon nén lam tiéu
diém;

« Nhic di nhéc lai mot cau khau niém nao do.

“Mantra” - cau khau niém nghia 1a mot nhém tu,
mot ti hoac mot am thanh ¢d tinh chat thiéng liéng
dugce nhic lai nhiéu lan, theo kiéu néi nho, néi tham
hodc chi hién ra trong y nghi. Vé mat tit nguyén,
“mar” nghia la “tam tri", va “tra” nghia la “giai
thoat”. Vi vay, “mantra” ¢ thé hiéu nhu mét cai gi
do nham “giai thoat tam tri”. Thién Raja Yoga ciing
can dén su tap trung, nhung khong hudng vao mot
ddi tugng cu thé hitu hinh nao. Déi tugng tap trung
chinh la “nodi tAm” cda ta. Khi tap thién, ta van co
thé md mat mot cach tu nhién, thodi mai va nhe
nhang nhin huéng vao mét diém phia trudc mat.
Thay vi thi thim ciu khiu niém, ching ta hay su
dyng tam tri ctia minh theo mét cach ty nhién, dimg
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cd chan duing dong suy nghi ctia minh lai. Chinh
dong chay suy nghi tich cuc ay dugc hinh thanh ti
su hiéu biét sau sic ban than minh. N6 1a chiéc chia
khéa dé md ra mot kho bau vé tan la nhimg trai
nghiém binh an co sdn ngay bén trong ta.

Thuc hanh thién dinh

Ngéi trong mot tu thé thodi mdi, lung thing.
Ban ciing c6 thé ngdi theo cach khac: khoanh chan
trén mét tim ném nhoé dat ngay trén san nha. Hoac
gian tién hon, ban ct ngdi trén mat chiéc ghé. Chon
noi yén tinh dé moi tiéng 6n va hinh anh bén ngoai
khong khudy dong duge ban. Sau do, hay bat mét bai
nhac khong 16i ém diu. Trén nén nhac &y, ban sé
cam thay thu gian hon trong mot khéng gian thanh
thodt, nhe nhang. Bt cudn sach nay trude mat, doc
tham nhimg 16i sau day mot ciach cham rai. Hay trai
nghiém va muong tugng theo nhimng 11 din nay
trong tam tri, ban sé cam nhén sau sic nhing diéu
dang duge mé ta...
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LOT DAN THIEN

Téi hinh dung rdng khéng cd gi ton tai bén ngodi
cdn phong ndy...

Téi cdm thdy tdch bigt hoan toan voi thé gidi bén
ngodi va tu do khdm phd néi tam minh...

Téi hwong sy chu ¥ vao bén trong, tap trung ndng
lugng suy nghi cia minh vao chinh gitta trdn...

Téi cdm thdy minh dang tdch biét ddn véi co thé
ciing nhu véi sy vit xung quanh...

Toi nhdn 1o sy tinh ldng xung quanh téi va trong
chinh tdi... '

M6t cdm gidc binh an bdt ddu lan téa khdp 16i...

Lan song binh an dy nhe nhang qudn ldy toi, got
sach nhiing du lo va ndng né ra khoi tam tri,..

Toi tdp trung cdm nhdn niém binh an siu sdc...
Chi c6 binh an thoi...

T6i... dang... binh an...

Binh an la trang thdi thdt sy cua t6i...

Tdam tri toi tro nén tinh lgng va 16 rang...
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Toi cdm thdy thodi mdi va hai long... khi duoc
quay tré vé trang thdi binh an von cd ciia minh...
Toi ngoi trong tinh lang mot hic dé tan hudong
cdm gidc ém diu va an lanh nay...

Hay luyén tap theo cach lip lai nhimng 16i
trén, hoac ty nghi ra nhiing y nghi tuong tu
nhu thé cho riéng minh, thuc hanh khoang 10
phut, it nhat la hai 1an mot ngay. Khoang thai
gian tot nhat dé thyc hanh bai tap thién nay la
vao budi sang sau khi da tim ria xong, trudc
lic ban bat dau cong viéc ban ron mot ngay
mdi. Budi chiéu toi ciing la thai gian luyén tap
ly tuong, khi moi lo toan nao dong trong maot
ngay da két thuc. Suét ca ngay, trong moi
hanh dong, ban hay luon tu nha: “Bink an la
ban chat that su cua toi”.

Khi thuc hanh phuong phap thién dinh
nay, nhiing suy nghi tich cuc va binh an nhu
thé sé lon lén trong tam tri ban ngay mot dé
dang hon, va Binh an Tam tri sé dugc boi dap
tu nhién theo thoi gian.
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Ta la ai?

Cau héi don gian nay xem ra that dé tra 16i.
Tuy nhién, khi bat ddu nghi vé no, ta nhan ra ring
cho ngusi khic biét dugc tén tudi hay mé ta hinh
dang bé ngoai ctia minh thi khong hé thé hién hét
dugc v6 van nhitng suy nghi, xuc cam, hanh dong va
Ung xu ... - nhing gi da lam nén toan bo con ngudi
ta va cujc doi ta. Ngay ca viéc dién dat cho ngudi
khac biét “Ta lam gi?” cang sé lam chung ta lung
tung, vi méi ngay ta c6 thé khodc 1én ngudi bao
nhiéu la “vai dién” khac nhau. Chung ta bat dau mot
ngay bang vai tro cia ngudi vo hodc ngudi chong.
bén noi lam viéc, ta ¢6 thé la thu ky, trg Iy hay gido
vién. Bugi chiéu ta di gap ban bé va vui cudi thoai
mai trong budi tiéc t6i. Trong cac “vai dién” dy, vai
dién nao thyc sy la chinh ta?
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Trong méi phan vai ta déng, mot khia canh khac
nhau trong tinh cdch ctia ta dugc boc 16. Doi khi, ta
cam thay duong nhu minh bi roi vao tinh thé phai
dong nhiéu vai dién xa la va trai ngude nhau dén néi
ta khong con nhan biét Ta la ai. Khi gap tha truong
cta minh trong mét bita tiéc, hay khi cha me va ban
be ta dén tham cung mot luc, ta trd nén boi réi vi
khong biét phai ing xd thé nao cho phai. Cai khé
khong chi la viéc chon cho minh mot phuong thuc
giao tiép dac biét truée cac d6i tuong nhu vay, ma
con 6 chd: ngay ca trong tam tri minh, ta cing da
gigi han ho trong nhitng vai tro chinh ma ta quen
thudc nhat. Ta chi c6 thé quan hé véi ngudi duge goi
la “tha trudng”, hoac “cha me”, chi khong don gian
xem ho nhu nhing con nguoi khac. Thé nhung, ta
hoan toan hiéu ring con nguoi that su cta minh
khéng thé bi dinh vi vao bat ky vai dién nao. Ta nghi
ra sao vé chinh minh? Thye sy, ta la ai?

biéu chung ta tim kiém chinh 1a mét cai gi do
vinh hang, an lanh va bén vimg. Ta thuc day vao
budi sang, nhin vao guong, va nhan ra khuén mat
minh khong khdc gi ngay hom qua. Nhung tat ca
chiing ta déu biét rang do chi 1a 4o dnh, béi vi co the
chung ta dang bi suy yéu dan theo nam thang, né
khong phai 14 bén vimg va vinh hing. Trong thién
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Raja Yoga, thay vi cham chu vao co thé hi hinh, ta
hdy quan tdm dén nhing suy nghi, nhan thuc hay y
thitc va nhén biét ng, béi 1& moi suy nghi cta ta luon
¢ dd, cho du ta bao nhiéu tudi. Viéc fa nghi gi c6 thé
thay d6i, nhung khd ndng suy nghi thi khéng bao
gio thay doi ca.

Trudc hét, ta 1a mot thuc thé ton tai c6 suy nghi,
biét trai nghiém. Suy nghi khong phai la mét thi vat
chit ma ta ¢6 thé cdm nhén duge bing cic gidc
quan. Ta khong thé nhin thay, ngii hodc nim dudc
suy nghi. T¢ bao thin kinh va cac hoat dong cda né
khong lam ra dugc suy nghi. Ching ta 13 nhimg thuc
thé thuoc vé tinh thin, phi vat chat. Thyc thé tinh
than ay ¢o thé duoc goi bing nhidu tén khac nhau
nhu “tam hén”"”, “nang lugng séng” hay “linh hén”.

Nhu vy, tam hon 1a mot hinh thic séng duy
nhat khong thé bi huy diét. N6 nhé dén muc khong
thé bi phan chia dugc nita. N6 cing khong thé nao
can, do dugc. Ta - mét tam hon, mot ngoi sao tinh té,
mat diém sang nang lugng c6 v thic. Hinh dang tinh

(*) Cym tit “tam hon” dugc sit dung trong quyén sach nay ciing cd thé
dugc dién ta theo nhiéu cach khic nhau nhu: Ning lugng séng, Linh hén,
Y thic, Ban than,... Xin af hiéu theo bal ¢d tir ngd nao ma ban che la
thich hgp nhat déi voi minh. Ti géc trong tiéng Anh la “soul”, trong
tiéng Sanskrit (tiéng Phan} la “atma”, nhung véi muc dich cin hiéu ré
dé trinh gay ra nhdm lan va pht hop theo tiéng Viét, chiing ta sé st dung
i “tam hén” trong quyén sach nay.
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t€ nay 1a ngudn goéc cua moi suy nghi, ldi néi va hanh
dong. Ta lam gi, hay ndi gi, chinh 14 “Ta - tam hon”
dang thé hién moi hanh déng 4y qua co thé cua ta.
Tam hén giéng nhu ngudi 1ai xe, va cd thé 1a chiéc xe.
Pé hoan toan lam cht chuyén di, ngudi lai phai ngéi
§ n6i ma anh ta diéu khién tot nhat va thu thap toan
bo thong tin c¢an thiét dé quyét dinh cho chuyén di
ctia minh. Méi mot suy nghi sé tao ra xung dong kich
thich bé nao dé dan dén loi néi va hanh déng. Vi vay,
tam hén nam 6 gita tran, noi rat gan b ndo. Kién
thuc Raja Yoga nay sé hudng dan ta tap trung chay
khi thién dinh.

Ta la mot tAm hon, va tat ca nhing manh “cén
cude” khac nhu gido vién, sinh vién, dan éng, dan
ba, cha, me, ban bé, ngudi than, v.v. - don gian chi
la nhing “vai dién” khac nhau ma Ta - tam hon
khoac vao. Mot dién vién gidi ¢6 thé dong bt ky vai
dién nao vdi tat ca nd luc lon nhat cua minh, nhung
khong bao gio ho nghi: “Ta la Hamlet”, “Ta la
Cleopatra”. Ho biét rang minh dang héa than vao
cac vai dién, nhung roi cudi va dién, ho sé lai trat bo
trang phuc va tré lai con nguoi thyc su cua minh.
Vay nén, ¢ bat ki vai tré ndo ma tam hon cda chung
ta doi hoi dugc trd thanh, ta phai hiéu rang ta thuc
st 1a mot tam hén - mot thuc thé song thiéng liéng
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va vinh cifu. Co thé cia ta thuc chat chi la mot chiée
ao khodac phu du. Tam hon mdi 1a thién phd, an lanh
va song dong. Bang thién dinh, ching ta nhan ra su
tén tai cia minh chinh la tam hén. Y nghi nay din
dén mot trai nghiém binh an va tich cuc. Va ta goi
do 1a “y thuc tam hon”. Nhu thé, ta khong chi trai
nghiém nhting cam gidc binh an, man nguyén... ay
trong khi thién dinh ma con thé hién ra thanh hanh
dong. Khi ta nhan thic ro6 rang hon vé “con ngudi
nao d6” dang diéu khién moi hoat dong, gan nhu ta
da nam chic moi dién bién cuda tu tudng, cam xuc,
1¢i néi va hanh dong cda minh. Va khi mé6i mét hanh
dong dudc thuc hién véi ¥ thic rang ta la mot thuc
thé binh an, niém khao khat vuon dén Binh an Tam
tri sé dén mot cach tu nhién.

Trong khi thién dinh, ta tap trung suy nghi vé
ban chat nguyén thdy cia minh. Ta dé cho nhing
suy nghi vé tdm hén va cac pham chat thanh thién
cla tAm hon tran ngap trong tam tri. Lic dau, dung
quan tdm dén viéc dong suy nghi trdi day ao at ra
sao, mién la chung van di chuyén theo cach ching
ta da dinh. Néu suy nghi cta ta dot nhién lang thang
sang hudng nao khac, hay nhe nhang mang chung
quay trd lai tu tudng binh an. Khi ta gin minh vao
nhing trai nghiém nghi suy day an lac, téc do suy
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nghi sé cham dan va ching ta sé dugc ddm chim
trong trang thai binh an. Vi nhu khi &n moét mon an
nao d6, hay an cham rai, don nhan ting miéng mot
vdi tat ca huong vi va chat liéu; cung nhu the, ta sé
c6 duogc trai nghiém quy gia chda dung trong méi
suy nghi tich cuc day len trong ta. Khi ta cam
nghiém sau sic “T6i la mof tam hén binh an”, trai
nghiém ay sé di vao cudc séng moét cach tu nhién, va
sé tré thanh 16i séng - Binh an Tam tri.

bay la cdch tiép can thién dinh rat khac so vdi
viéc doc cau khéu niém hoéc tap trung vao mét ngon
nén hay diéu hoa nhip thd. Trong Raja Yoga, cing
v0i viéc ngoi thien, chung ta hay duy tri trang thai v
thiic tam hon hoan toan binh an tung phut ting gidy
cho moéi hanh dong.

Nubdi dudng y thuc tam hon theo phuong thic
nhu vy, ta c6 thé tiép tuc hanh trinh hudng vé Binh
an Tam tri lau dai. Ngudi ta ¢6 thé chi cin dung mot
cau khau niém chuyén cho viéc ngéi thién. Song, véi
Raja Yoga, ta chuyén moi tu tudng thién dinh vao
chinh ddi séng hang ngay cua minh. Pay 1a budc dau
tién va quan trong nhit d& 1am cho thién dinh trg
nén thiét thuc. Khi chung ta lam bat cu diéu gi, hay
trai nghiém ta la tam hén, va dong tron vai dién cia
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minh théng qua co thé hién hitu nay. Y thic ching
ta trd nén tach rat khéi co thé. Khi ta nhin thiy
nguoi nao d6, cai nhin cua ta sé khong bi gidi han béi
tén tudi, than thé, chiing toc, van hoa, gidi tinh hoac
tudi tac ctia ho, va véi mot cai nhin binh dang, ta biét
ngudi dy clng 14 mot thm hon giong nhu ta, nhung
lai dang dién phan vai khac. Piéu nay sé giup ta phat
huy long vi tha, sy nhan nai, tinh yéu thuong va ditc
nhan ti - nhiing pham chat ma ching ta rit can dé
duy tri binh an lién tuyc.

Hiéu biét va trai nghiém nhitng tinh cach tot
dep thuc su cia minh, ban sé 1y lai niém ty tin, long
tu trong, khong bao gio con bi x6 diy va bi 16i kéo béi
nhiing ky vong ctia ngudi khdc. Bang cach duy tri y
thuc tam hén, chic chan ban sé & trong trang thai
binh an that su. T4t nhién, dé dat dugc diéu ay, ban
can ¢6 thdai gian va nd luc thuc hanh kién tri. Nhung
phan thudng cho su thuc hanh bén bi dy la chinh
niém vui séng va nhimg ich Igi sdu xa hon ngay cang
dugc nhan 1én khong nging.

Thuc hanh thién dinh

Khi ban ngdi thién, hiy chon ndi thanh ving;
mot ¢cin phong it khi lui t6i cing 1a mét noi thuc
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hanh ly tudng. Néu khong tim dugec méot chd nhu
thé, ban cing c6 thé ngdi gan nhing vat dung quen
thuoc dé chung khong lam ban mat tap trung. Hay
ngoi ¢ noi danh riéng cho viéc thién dinh. Mot sy
chudn bi tinh than chu dao sé gitp ban tap trung
hon. Khi méi bat dau, ban chi can thuc hanh trong
khoang 10 hodac 15 phat. Dan da, vdi trai nghiém
thién dinh sau hon, ban ¢6 thé kéo dai thai gian
thém nita. Mgt chut anh sang diu va nhe nhang
cung rat tét. Hay dung bing, dia co 1di dan thién cua
trung tim Raja Yoga dé luyén cho tdm tri ban trd
nén tap trung hon,

Sau khi thién xong, hay nan lai mot chiit dé suy
ngam lai nhiing diéu ban vira trai nghiém; nhan thay
trang thai cia minh da thay doi nhu thé nao. Toan
bo qua trinh dy sé khic sau nhiing trai nghiém cia
ban, giup ban danh gia duge loi ich dat dudge qua
thién dinh. Thém mot goi y rat tot nia danh cho
ban: khong nén chi thién dinh khi nao ban thich.
Biét ddu nhiing budc tién quan trong nhat lai dén vdi
ban vao chinh thoi diém ma ban khong thich hoic
khong can thién dinh. Thuc ra, ddy la lic ban can
dén thién dinh nhat.
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THIEN PINH THIET THUC

“Om” ¢6 nghia “Toi la mot tim hén”, va
“Shanti” ¢6 nghia “binh an”. “Om Shanti” nghia
la: “Téi la mot tam hdn binh an”.
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Y thic tam hon

Vi sao suy nghi “T6i la mét tam hoén binh an”
lai tot hon suy nghi “Téi 1a mot than xac”? Trong bai
hoc trudc, ching ta da dé cap dén van dé nay, rang
chinh suy nghi ay gidp ta tach roi khoi phan vai
chiing ta dién. O day, ta can hiéu ré y nghia cda tu
“tach roi”. Tach roi khong co nghia la xa cach, huéng
noi dén muc cach biét hoan toan hay cit dat moi
quan hé giao tiép. N6 cling khong c6 nghia 1a nhin
cude song mot cach hoi hot, lo dang. Y nghia that sy
cta “tach roi” la chi can don gian y thiic minh 1a mét
dién vién; qua do, ta hoan thanh tot phan vai cta
minh vdi tat ca nhiét thanh va yéu thuong, nhung ta
khong dé cho nhimg ky vong, ganh nang va lo au tu
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hoan canh bén ngoai va tit nguti khdc ¢6 thé tac
dong dén sy hiéu biét vé ban than ta, ring ta la mot
thuc thé binh an. That ra, c6 mot tir thuong duge
dung nhét di cung véi “tach r6i” 1a “yéu thuong”.
Khi nhén thuc minh 1a mét tam hén, ta trdi nghiém
ban chat ty nhién trong ta dé qua d6, ta cam nhan
dugc rang tach roi khong hé di cung véi thai d¢ chan
nan hay tha ¢, ma la binh an, yéu thuong va hanh
phuc.

Y thifc tam hén gitip ta séng tich cuc véi ban
than minh va ngudi khac nhu thé nao? Ta thuong cé
théi quen so sanh minh véi mei ngudi dua trén tai
nang va 16i lam caa ho. Poi khi diéu nay cé thé dan
dén cam giac that vong, ty day nghién minh va
mang thém nhiéu cam giac toi tam khdac. Nho trai
nghiém y thic tim hon, ta thay r6 gia tri cta chinh
minh va théi khong con so sanh minh véi nhing
nguoi xung quanh. Khi c6 ging trai nghiém ban chat
tot dep thyc sy ciia minh, ta sé vugt qua moi nbi giay
v0. Va nhu vy, diéu ta dat dugc ching phai la gi lén
lao, ma la sy quan binh va long tu tin, thay thé néi
nghi ng¢ bang niém tin siu sac vé ban than minh.

Néu ban nhan thic minh la mot tam hén binh
an, hdy hiéu rang ngudi khac cing nhu thé. Véi
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nhan thuc ay, ta co thé két nai véi ho trong moi quan
hé hoan toan binh dang, vdi mét cdi nhin nhula anh
chi em ctia nhau. Poi lic cude song lai dién ra trai
ngugc véi diéu nay. Ai d6 noi gian vdi ta, va ta cam
thay hoang s¢ nén phan tng lai mot cach gay gat.
Sau do, cude tranh luan cé nguy co nong dan lén.
Pay chinh la mét sy phan ing dya trén “y thic vé co
thé”. Thay vi nhin thiy ngusi khac nhu la mét tam
hén binh an dang dong vai cta ho, ta lai chi thay
phan vai cta ho va nghi ring d6 chinh la ban chat
that su cua ho.

Thay vao dé, néu ta xem nguoi khac ciing la mot
tam hon, ta sé phan ung khdc hon trude con nong
gian cua ho. Vi ta biél réng con gian dy chi la nhat
thai va khong phai la ban chat that su cda ho. Thay
cho viéc dap trd mot ciach tuc toi hodc luon phong
thi, chung ta hay thoat khéi su ¢6 nay, thdm chi bo
qua moi viéc. Mot cach hét suc tu nhién, hay giu
minh diém tinh dé ¢é thé giup d6 ho. Ta sé nhan ra
ring con gian xuat hién chi dé néi 1én sy r6i loan
trong ban thin ho. Thai do nhin nhéan tich cuc nhu
vay sé bao vé chung ta; va ti gio phat do, ta khong
con cam giac chiu dung sy khiéu khich. Hon thé,
phan ting nhe nhang va diém tinh cda ta sé lam lang
diu tinh huéng cing thang.
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Y thuc tam hén cing hé trg chung ta giup dé
moi nguoi bang nhiéu cich khic nhau. Lim sao
ngudi ta c6 thé cho di cai ma ban than ho khéng cé.
Khi nhin thdy nhing ngudi ban roi vao néi buén
dau, diéu binh thuong ai trong chiing ta ctng lam
dugc la to ra thuong cam va x6t xa. Cé thé nhu the
s€ lam nguoi ban cam thdy yén long, nhung viec lam
nay cta chung ta that sy ching gitp ich gi dugc ca.
Khi déi dién véi nghich canh, cii ma con ngudi can
nhét 1a sitc manh va sy sang suét. Tinh huéng kho
khan bao gio cng khién tam tri con ngudi roi loan
va yéu dudi, lam cho ho kho ¢6 thé nhin nhan moi
viéc mot cach r6 rang. Néu nhimng ting xif va goi y
cda ta khéng chi dimg lai 6 sy cam théng ma con
tran ngép binh an, sic manh va thiét thyc thi ta
khong chi mang dén cho hg sy an tam ma con tao
nén nhing gia tri tich cyc hon nhim giip ho giai
quyét vin dé. Mot tam tri manh meé va théng sust la
dieu can thiét hon ca trong lic nay.

Y thuc tam hén cing tao diéu kién cho ta tu
nhién hon khi giao tiép véi ngusi khac. Sy hai hoa
dé dang trong chiing ta sé giup nhing ngusi ban
dong hanh ciing ta cam thay that thoai mai, vi ho
khong cam thay ta doi hoi 6 ho diéu gi ca. Véi y thidc
tam hon, chung ta ¢6 khuynh huéng nhin vao
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nhitng diéu tot lanh ¢ nhing ngudi xung quanh,
nhin thay khong phéi chi nhimg wu diém bén ngoai
ma con nhing dite hanh 4n kin bén trong cda ho.
Rét cude ta c6 thé giup moi nguoi nhan ra duge phan
tot dep va nét dac biét nhat cda chinh hg. Tinh yéu
thudng va sy tran trong sau sac doi véi cac tam hon
khac sé nay nd ty nhién khi ta thau hiéu méi lién heé
tinh than mat thiét néi két moi ngusi. Khi dy, ta
nhén ra ring tat ¢ chdng ta nhu la nhimg thanh
vién trong gia dinh vi dai, cing song dudi mai nha
thé gidi nay.

Thuc hanh thién dinh

Thién dinh la qua trinh nhan thic ra ban tinh ty
nhién cta ban than. N6 khéng c6 gi kho. Cang
khong phai 1a ¢ai ta tu ap dat cho minh. Ta khong
thé ép minh phai ngéi thién. Trén thyc té, cang co
nhiéu chimg nao, ta cang it dat duge trai nghiém
thién chimg ndy. Su tap trung qua cang thing khién
ngudi tap thién bi dau dau, va thay vi khoe khodn va
thu gian, ta chi nhan duge sy nang ne.

Budc ddu tién chi don gian 1a thu gian. Nhiéu
nguoi cho rang viéc ho ¢6 thé thu gian vao ldc nao
ho muén chinh la mot bude thanh cong. Trong thién
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dinh, mét khi ta tré nén thu gian, nhimg lo ling va
sg hai cta cudc song hang ngay sé dugc xua tan hét
va tinh thén ta dugc tu do ngao du trong thé gidi tinh
té hién hoa. Thé gidi cta ta chinh la san phdm sang
tao cua tdm tri ta. D6 1a ly do tai sao can d6 tran vao
tam tri dong chay y thic tim hén; nghi vé binh an
se giup ta ¢o trai nghiém duge cam giac binh an.

Cang thu gian nhiéu bao nhiéu, chung ta cang
cam thay tinh ling, hai hoa bay nhiéu; cho dén khi
nao dat tdi trang thai thién dinh manh mé, ching ta
s¢ that su tan huéng sy thanh tinh tréi day tit noi
tam. Khi ban da tién hg, thién dinh khong con ding
lai & muc do thu gian nita. Muc tiéu chinh cua thién
khong chi la sy thu gidn ma con hon thé nda, no
giup chung ta tré thanh mét con nguoi binh an, tran
ngap niem binh an. Trai nghiém binh an dat duge
thong qua nhing giay phiit thu gian don gian dy chi
nhu la mét giot nudc trong dai duong an lac ménh
mong, mot cam giac binh an bit tin dat dudge qua
thién dinh sau.

Hay gitt cho suy nghi va chad dé trai nghiém cuia
ban that don gian khi thyc hanh thién dinh. Co 1é
chi can hai hay ba chu dé la di. Hay nhéc lai cic
cht diém &y mot cach lang 1é tuf tén, hiy cho phép
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minh thanh thoi kham pha cam giic ding sau
chung 13 gi. Ching han nhu: “Binh an giéng nhu
khi chim vao mét tim dém bing 16ng mém mai...”,
“Nhe nhang giong nhu nhiing dam may béng bénh
troi...”, “Tinh yéu thuong 1a dnh sang vang éng, am
ap trong tdm tri t6i...”

Cang ngay, ban cang bi thu hut nhiéu hon vao
suy nghi va trai nghiém nhu thé, dan dan ban sé xua
di nhitng am anh va cang thang tu cuéc séng, cho
dén khi nao ban tré nén nhe nhom va ty do.

Gio day, chung ta da trd nén y thdc tam hon, va
nhén ra ban chat that sif cia minh r6i. Méi chung ta
déu mong muén mang y thic nay vao cudc song
hang ngay dé di cho c6 bat ky trd ngai nao dén trudc
mat, ta déu co thé giai quyét chung mét cach dé
dang va hiéu qua.
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LOI DAN THIEN

Trong vai ngay toi, ban chi nén chon lay hai, ba
chu dé hodc cum tir don gidn, vi du “Téi la mot
tam hon binh an”, “Téi la dnh sdng va tinh yéu,
toi dang lan téa nhing cdm gidc nay dén moi
nguoi va toan thé gioi”, va “Téi la mot chdm sang
tinh t& co y thiic, téi khong phdi la co thé hitu
hinh nay”. Hay nhe nhang lap lai nhitng suy nghi
nay, dé chiing lang sau vao bén trong cho dén khi
suy nghi tro thanh cam nghiém. Khi dat toi trang
thdi nay, su cang thang giiia sy mong cdu hanh
dong voi cdi ma ta dang thuc hién sé tan bién, va
tam hon ta cam thdy hai long, ddy di. Ngoai ra,
hay thuc hanh cdch nhin nhdn nguoi khdc nhu
mot tam hon, mot “dién vién” dang dién phan vai
cua minh.
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Pay 1a tam tri

Ngéi xudng va trai nghiém binh an chi la mét
viéc; song, ung dung thién dinh dé thay déi cuoc doi
minh lai 1a mot chuyén hoan toan khdac. Co khoang
cach rat ldn gida y muén va hanh dong, va thue té 1a
d6i khi chung ta budc phai bién hd cho minh: “Téi
khong muon lam dieu do, nhung...”, hodc “Xin 16i,
t61 khong co v noi nhu thé”. Pé hoan toan lam chu
cudc doi minh, ta khong chi biét ma con phéi hiéu
rd qua trinh bién chuyén tit y muén dén hanh déng.

Chang han nhuy, mot 16 vat liéu tho chuyén téi
mot nha may san xuat 6 to: 1a thép, oc vit, day dién,
nudce son, v.v. Nhimg nguyén liéu thd nay giong nhu
nhiing kinh nghiém séng va y mudn hanh dong cta
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chung ta. Sudt trong qud trinh & ngi san xuat, cac
nguyén liéu dugc xi ly dé cudi ciing tao thanh nhimg
chiéc xe 0 to. Gig day, ta hinh dung ring sé ¢6 mot
161 nao dé trong day chuyén san xuat. Trude moi san
phdm bi héng, ta sé lan lugt stta chia timg chiéc
mot; nhumg viée nay sé mat nhiéu thoi gian va cong
stic. Thé dai chan nan, ta ty hoi phai ching ngudi ta
xay dung cai nha may kia chic la chi dé tao ra nhimg
chiéc xe hong bét.

Cang tuong ty nhu thé, thay doi hanh dong bén
ngoai khong bao gio dan dén mot sy thay déi sau sic
cudc séng chung ta. Sau mét thoi gian thay déi
nhing cai bén ngoai ay, moi viéc lai dau vao diy, va
chung ta lai tiep tuc d6i mat véi nhing hanh dong
sai lam tir “day chuyén san xuat”, va rdi chung ta lai
vat va sia chiia, nhu mot thu lac dong cuc nhoc ma
chdng duoc tudng thudng xung dang. Thay vi nhu
thé, ban hay nhin lai nhing kinh nghiém séng hé
bon cua minh, va lam quen dan véi “qua trinh san
xuat” ra nhing khat khao va hanh dong cia ban. Mgt
ngudi ky su chi biét chung chung nhimg gi dién ra &
xuéng may thi khong thé goi 1a di. D sia chia 1i
san xuat, anh ta phai ndm ré nhimg cong viéc cu thé
dang dugc tién hanh nhu thé nao. Cang hiéu ro may
moc nhiéu bao nhiéu, anh ta cang dé stra chia 16
ctia san pham bay nhiéu. Cing nhu thé, ching ta
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cang hiéu biét chéc chan cong viéc cta minh, chung
" ta cang dé dang giéi han nhimg hanh dong sai lam
ctia minh lai. Qua thién dinh, ta kiém tra lai nhing
“nguyeén liéu ban dau”, kién quyét chon ldy nhing
thit chit lugng tot nhat va khéng bao gio dé ngudn
nguyén liéu t6t y can kiét ntta ching.

Viy, “qua trinh san xuat” g day la gi? Cai co mat
trude tién gitla y mudn va hanh dong chinh la suy
nghi. Suy nghi xuat hién trong tam tri. Thién Raja
Yoga khong quan niém tam tri 1a mot ton tai vat
chat, n6 duge hiéu la mot bo phan cuda tam hén, va
nhu thé, tam tri ciing 1a phi vat chat. Nho vao tam
tri, chiing ta c6 thé tudng tugng, suy nghi va hinh
thanh cac y tudng. Qua trinh suy nghi nay la nén
ting cho toan bé cam xuc, mong udc va cam gidc
clia chting ta. Nho c6 tam tri, ta c6 thé lam song lai
nhimg trai nghiém qua khy, tao ra hanh phuc hogc
khé dau, va tré nén tu do gitta cugc doi thuc tai.

Khi nay ra y nght: “Téi mudn cé mét tach tra” thi
hanh dong tiép theo cia ching ta sé dugc thuc hién
moét cach tu nhién. Song, c6 phai suy nghi sinh ra chi
dé noi két ¥y muon va hanh dong khong? Sao lai c6 loi
khuyén: “Nghi réi hing n6i”? Phai chang, suy nghi
dén trde khi chung ta mé 10i, hay 1a khong co cai nao
dén trude? Vay, cau noi nay ¢ day nghia la gi? Duong
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nhu co hai khia canh cta suy nghi. Khia canh thit nhat
la suy nghi. Khia canh thit hai 1a nhan thic va hiéu biét
vé suy nghi &y. Can phai ¢ tri tué sang suét mdi hiéu
duge suy nghi. Thong qua bé phan thit hai cia tam
hén - chinh la tri tué - ching ta cé thé udc dinh gia tri
cho nhimg gi hién ra trong tam tri minh. Cau tuc ng
“Nghi rdi hang néi” nham chi ra tim quan trong ctia
sy van dung tri tué, qua do chiing ta lieu xem suy nghi
cia minh c6 dang dé chuyén thanh 16i néi hay hanh
dong dugc khong. Bén canh dé, tri tué con cé nhiéu
chifc ndng khac nia nhu: ly gidi, nhan thuc, can nhic,
phan doan, va thye hanh siic manh v chi.

Tri tué la phan t6i quan trong; bang tri tué, chiing
ta mdi tdp cho minh lam cha duge tam tri va ban than
ching ta. Muc dich cua thién dinh 13 trau déi stc
manh cho tri tué, nhé d6 ta trd nén nhay bén va sau
sac, ¢6 nhiéu kha nang hon trong viéc gidi quyét
nhimg khé khan trong doi. Ta nhan ra tri tué vi hiéu
quéa cta no. Chang han nhu, mot nguoi giai thich vdi
chung ta mét viée gi do va ta khong thé hiéu duge. Du
anh ta ¢d gang néi bang ba bén cach, ta vin chua hiéu
ra. Cubi cing, dén lan thit ndm, ta béng nhyu nguoi
bimg tinh, thay trong dau lée 1én mot tia sang; do
chinh 1 luc ta nhan thuc duge ngudi ban minh muén
noi gi. Hoat dong tri tué da lam nén nhén thic do.
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Mot vi du khac: ban phai lam gi, lén ké hoach hanh
dong thé nio khi c6 dén hai hoac ba chon lua khac
nhau cing mét lic? Ban phai can nhic 1gi va hai cta
ting chon lua dé ty minh tim ra mot phueng an phu
hop nhat. Giéng nhu tam tr, tri tué cing tinh té, phi
vt chat, thudc vé tam hén chit khéng ndm ni thé xac.

Bo phan thd ba cta tim hdn bao gom moi dn
tugng dé lai trong tAm hén tu nhing hanh dong da
qua. Do chinh [ tdm an - sanskara. Nhiing théi quen,
xu huéng cam xtic, tinh khi, dac diém nhan cach...,
tat ca déu dugc tam an ghi dau lai trong tam hon
thong qua méi hanh dong da thé hién trudc do.
Phuong thic tim an tao ra mot nhan cach giong nhu
phuong thic ngudi ta dung nén mét bé phim truyén
tir nhiing tinh tiét riéng 18 c6 lién quan véi nhau. Moi
hanh déng déu duge ghi lai, di dé 14 mét khoanh
khic hanh déng, mot 16 néi hay tham chi mot y
nghi. Chinh chung ta da ty ghi lai dau vét minh vao
b phim cudc ddi, vao tdm hon chung ta. Moi suy
nghi xuat hién trong tAm tri déu xuét phat t tim an.
Chinh tim an da quyét dinh nén nhan cach - dac
trung cé tinh chat nén tang nhat cia moéi mét tam
hén rieng hiét, nét doc ddo ctia méi tam hon.

Tam tri, tri tué va tam an van hanh phoi hgp cung
nhau thanh mét vong tron khép kin quy dinh moi
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hanh déng, y nghi, tham chi trang thai ctia méi ching
ta. Trudc tién, thm tri tao ra suy nghi va cac luin
chiing dé tri tué¢ co thé phan doan, suy xét. Sau qua
trinh nay, chiing ta biét minh ¢6 nén hanh dong hay
khong. Du cho hanh dong ay ¢6 dugc thye hién hay
khong thi van dugc ghi lai trong tam &n, dé 1an sau,
no sé la bang ching trong tam tri ching ta.

Lay vi du viéc tao thanh mot théi quen nhu huit
thuéc ching han. Lan dau tién ching ta duge moi
hut mét diéu thuoc. Ngay khi do, ¢é nhiéu suy nghi
trai ngugc nhau nay ra trong tim tri: “Hut thuéc
chang tét cho sic khoe ti nao”, “Khoéng biét vi cia né
ra sao nhi?”, “Nhung hut thit thi dé bi nghién lam”,
“C6 ai khong hat thude khéng nhi?”, v.v... Dua trén
nhimg suy nghi nay, tri tué bat dau quyét dinh. bat
truong hop tri tué dua ra quyét dinh cho phép hut
that. Vay la mot tam an dé duge hinh thanh. Mot ngay
nao do, ban lai dugc moi mot diéu thudc, va hanh
dong hut thuée 1an trude trg thanh bang chimg trong
tam tri, nhu mdét ky dc “Trude day ta hut mot 1an réi”.
Néu ching ta lai quyét dinh hat thém ldn nita tuc i
lam han sau thém vao tam an théi quen ci, giong y
nhut khi ta ¢6 khéc séu vao mét manh gé. Cuéi cung
cai théi quen théi thuc ta “Hiit di, Hit di” trd nén
manh mé dén noi ta khong ¢6 cach nao cuéng lai
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dugc nita. Tri tué sé tré nén yéu dudi vo cung, tham
chi dudng nhu né da chét réi. N6 khong thé lya chon
hay suy xét dugc nita. Mot suy nghi manh mé trong
tam tri: “Cho t6i mot diéu thudc!” va tiép theo 1 cu
tu nhién ma hat. Chung ta khong thé tu cha duge
nita, nhimg hanh dong qua khi ndm trong tim an
dang diéu khién toan bo hién tai cia ching ta.

Tuy nhién, ching ta cing c6 thé dung chinh
tién trinh ay dé tao ra nhimg tam &n binh an va tich
cyc. Khi ta ngoi thien, ta trai nghiém minh nhu mot
tam hon binh an. Chinh trai nghiém 4y cang tao nén
mét tam dn. Bén mot ldc nao do, khi sap sia noi
gian, theo thai quen, tam tri ta se gui di mét thong
diép ngugce lai: “Toi la moét tAm hén binh an”. Theo
do, tri tué sé bit dau suy xét tinh hudng. Néu tri tué
dat dugc suc manh y chi thong qua thién dinh, no sé
hanh dong dé dang hon dua trén tim an binh an,
trong thé doéi ngugc lai véi nhitng tam an tiéu cuc.
Tri tué diéu khién cd tam tri va hanh dong cia
chung ta. Chinh 7a - fém hon lam cha hién tai.
Chinh 7a - {am hon khong con lam né 1é cho qua
khu. Dan dan, chung 1a sé dat t6i mot wang thai ma
moi hanh dong déu dudc nhing suy nghi tét dep
nang da - nhing suy nghi chiac chén sé din ching
ta dat téi hanh phuc va man nguyén suét doi.
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Thuc hanh thién dinh

Hay chon mot khia canh cda ban thin ma ban
muén minh thay déi. Trong moét ngay, ban ¢ ging
tao ra mot hodc hai ¥ nghi that tich cuc dé ¢6 thé
thay d6i nhing théi quen hoiac ca tinh khong hay
ctia minh. Hay thyc hanh theo cach trén bang tit ca
sy né lytc va nhiét tim ma ban cé. Nhu vay, ban sé
tao dugc mét “tam an” vo ciing manh mé. Khi suy
nghi tich cuc ay di sau vao tim tri ban moét lan nia,
né sé mang theo nhimg trai nghiém nhiét thanh, dé
roi sau do, no sé giup ban chuyén ti y dinh thanh
hanh dong vao ding théi diém thich hgp. Vi du nhu
khi muén tir bo théi quen chi trich ngudi khac, ban
hay nuéi dudng y nghi tich cuc sau day trong sudt ca
ngay: “Toi nhin thay ngudi khic nhu nhing tam
hon binh an. Thay vi chi trich diém yéu cda ho, toi
chi nhin thdy diéu t6t dep noi ho” hodc “Toi phéi sia
16i minh trude khi phé phan nguoi khac”.
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Gitr lay su
quan binh

Bé tiep tuc hanh trinh hudng dén sy binh an
trong tam hén, diéu quan trong nhat la ban phai git
duge su quan binh. Néu mot chiéc xe qua ning vé
mot phia, ngudi lai sé rat kho diéu khién va xoay xd.
Hang loat rac r6i nay sinh & cac by phan nhu sam
16p, he thong giam x6c¢ cang nhiéu sy c6 khac... Su
mat thing bang ciing dién ra vdi ta nhu thé néu qua
quan tam dén viéc ngdi thién, song khép kin, va
khong may khi dé mat quan tdm chéan thanh dén
ban beé va nhimg ngudi xung quanh. Ta thu minh lai,
song trién mién trong thé gidi nodi tdm cua riéng
minh chi khéng phai séng cho thé gidi thyc tai rong
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lon ngoai kia. Khi do, ching ta héng nhan ra ring:
giao tiép véi nguvi khic sao ma kho khan dén thé.

Co 4 phuong cach dé giap cho chung ta tranh
khoi mat thang bang. Ban nén thuc hién ca 4 cach,
vi chung giup duy tri sy quan binh mét cach dé dang
va tu nhién.

Bon phuong cach d6 1a: hiéu biét, trai nghiém,
thuc hanh va trao ting.

“Hiéu biét” vé kién thitc Raja Yoga.

Chung ta da biét dén nhing diéu co ban; Tsi la
mot tim hon, ban chat thit sy cua t6i 1a binh an;
Toi ¢o tam tri, tri tué va tdm &n. Bay gio, chung ta
hay gan két tit ca ching lai v6i nhau. Chiing giéng
nhu tung médu nhé cia mot tro lip ghép. Chi co
cach la chung ta ghép dung thi bifc tranh mdi hién
nguyén hinh. Méi mau c6 mot phan hinh vé trén
do; nhitng gi chua trong méi mau bé ti ay goi cho ta
hinh dung vé mét buc tranh hoan chinh. Bing cich
trg di tré lai nhitng suy nghi ctia minh, tham chi
chei dua vdi ching dé chon ra nhing suy nghi phi
hgp nhat véi cudc song, chung ta sé hinh thanh mot
quan niém song ro rang. Mot khi hiéu biét hon,
chung ta bit diu cam thdy minh c6 thé lam chu
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dugc nhieu tinh thé; tri tué ta sang suét, hanh dong
cu XU cua ta déu trd nén tich cuc va hiéu qua. Hiéu
biét cho phép chung ta thoat khéi nhung tinh
hudng cing thang, ning né.

“Trdi nghiém” thién dinh.

Ngay ca khi xau chubi mot cach logic cac mau
thong tin ta biét (tit nhién trir phi ta nam dugc vy
nghia thuc sy cua chung), théng thuong ta khong
bao gi¢ tu nhan minh da hiéu tit cd. Chang han nhu,
ta hoc dugc vai ba mau cau don gian tiéng Hungary,
cé thé nhac lai chuing dung theo mot trat tu ngd
phap, nhung nhimg cum tif dy sé chiang c6 mot chut
y nghia gi vdi chung ta néu nguoi thiay khong giai
thich cho ta biét nghia cta chung.

Nhu vay, bang cich nao ching ta hiéu duge
nghia cta cdc tit nhu “binh an”, “yéu thudng”, “tam
hon”, “tach r6i"? Chi ¢o thé hiéu dugc khi ta trii
nghiém chung. Trai nghiém binh an sé tao nén binh
an thyc su. Trai nghiém sé tao nén cd s6 viing chic
cho niém tin. Bgi 1é khi quan niém siach vé va trai
nghiém song tring khdép vao nhau thi tim hoén trd
nén manh meé hon bao gis hét. Trai nghiém thuc té
la mot cach tham dinh lai kién thiic tif Raja Yoga. N6
khién chung ta tin tudng vao kién thuc. V6i long tin
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va cam giac veé su that cudc doi, chung ta cd thé xay
dung mot nén tang tinh than vitng chic.

“Thuc hanh” - Dua trdi nghiém tro thanh hanh
dong.

0 nhing phan trén, chting ta da nhan manh su
hai hoa gita kién thic va trai nghiém. Khi va phai
bat ky sy mdau thuin nao gitta kién thuc va trai
nghiém, long tin cua ching ta d6t nhién bién mat.
Thay vao do 1a su bat an. Mot lan nita, chung ta nhat
thiét phdi tim thdy sy tuong hop gitta bén trong va
bén ngoai noi tdm chung ta. Thién va trai nghiém
tam hon binh an, dé rdi ngay sau do lai lap tic néi
gian véi ngudi khac, ta da bién nhiing trai nghiém da
qua thanh v6 nghia; khi 4y, tim hon ching ta ¢am
thay mat madt va hoang mang. Thién dinh phai dugc
iing dung vao thuyc t€ cudc song, stic manh tich cuc
cla né phai duge thé hién qua hanh déng thuc tién.
Chung ta thét sy sé trd thanh nhiing gi minh da trai
nghiém dugc trong thién dinh.

Nhin chung, thau nhan va thyc hanh nhimg két
qua tot dep cida viéc luyén tap yoga la viéc 1am c6 y
thitc. Sé chang cd diéu ky diéu nao xay ra, néu ching
ta khong quan tdm dén thuc hanh. Vi sao lai nhu
thé? Nhan biét diéu nay qua u don gian khi ban nhan
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thic rd tam hon da thé hién hanh déng théng qua
tam tri, tri tué va tam an nhu thé nao. Cho du ta tao
ra vd van nhing tdm an binh an nhd thién dinh,
nhung cai kho fdm dn bat an nim xua van tiép tuc
hanh trinh kién tao nhing suy nghi tiéu cuc trong
tam tri ching ta, do6i khi ta cang khong biét [a ching
manh dén chung nao. Duy chi khi ¢é y thic chon lya
hanh trang tri tué cda minh, chung ta méi c6 thé
phan biét va thay déi hanh vi cia ching ta.

biéu quan trong can hiéu ré & day la néu khong
né luc thay déi nhitng hanh déng va théi quen lam
lac da co, chung ta khong bao gio tién bd duge. Du
cho trong thién dinh, nhiing trai nghiém caa chung
ta co tot dep dén duding nao, nhung réi lai hanh dong
trai ngugc voi nhing trai nghiém ay, thi som muén
gi nhing y nghi néng néi lai tréi day. Tam tri ta lai
nhu mét cudc chién hon loan thay vi trd thanh mot
bé bén an lanh.

“Trao tdng” - moi quan hé than di va khéng vu
{07 vOi nhing ngudi quanh fa.

Puong nhién khi ta binh an, ta c¢6 thé gitp d6
duge nhiéu ngudi. Nhung ban ciing phai quan tam
chi y dén diéu nay hon, béi vi cac quan hé cé thé
khudy dong niém binh an ma ban da ¢6 dugdc. Than
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thién va rong md khi xung quanh ta moi ngudi ciing
than ai va rong md thi ¢é gi la kha. Tiéc thay, trong
thé gidi chung ta dang séng, ta luén cam thay minh
§ trong nhimg quan hé ti hiem khich kin ddo dén
thi han tuon trao. Trude xu thé ay, chi con cach cho
di thi ta mdi ty bao vé dudgc minh. Su rong md bao
vé chung ta thoat khoi nhing v nghi xéu xa hep hoi,
dong thai cing mang dén binh an cho nhing tam
hén bat hanh dang tic gian. Ta khéng thé cho diva
nhan lai cing mot luc; vi thé, khi ta co suy nghi lan
toa 1an séng binh an va gui 16i chuc tot lanh dén cho
moi ngudi, sé khong con c¢hd cho noi sg hai va odn
gian, khong con ché cho nhimg con gian di noi day
trong chinh con ngudi ching ta.

Nhitng kiéu tinh hudng nay la nhing bai tap ma
chung ta gip phai méi ngay. Phai duong dau vdi
chung sao cho méi tinh huéng déu trg thanh mol hai
kiém tra chan that, phan anh qua trinh tién b cta
chung ta. Khi thang cudc, ta hiéu rang minh via v
1& ra mot mang kién thuc nao do. Nhung khi gian dit
va vb y, cai khao khat “lan sau minh sé t6t hon” sé
khién ta nhao nan lai nén tang kién thic vé Raja
Yoga dé hiéu biét that sau sac. Ta cing giup dugc
ban be minh bang cach chia sé kinh nghiém tot lanh
ta da trai qua. Trong cdc tinh huéng chia sé truc tiép
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phai dién dat bing 15i, ta sé c6 diéu kién tham dinh
xem minh da hiéu biét t6i dau. Méi lan quay tré lai
véi kién thic nay, ta lai di xa hon mot chut, va tu
nhién tién bo hon trudc.

Khi da cho di, ban ding mong sé dugc dap tra.
D6 la mot qua trinh ty nhién. Ban cho di don gian
chi vi mong muén chia sé vdi ngudi khac nhimg trai
nghiém dep dé ma minh ¢6. Cam giac hanh phtic va
hai long chinh la phan thudng tu nhién ma ban
nhan dugc vi hanh dong tot lanh ctta minh. Khong
ky vong va mong chd, sif cho di cta ching ta thuc su
la mét cu chi vo tu, khéng mong duge dén dap. Khi
thyc hanh thién dinh, ban sé thay sy cho di khong
chi nam trong 16i noi. Kién thitc Raja Yoga va trai
nghiém ve thien dinh trd thanh mot phéan trong ta,
dén noi chi can song dung véi con ngudi minh tdc 1a
ban da trao tang cho nguoi khac trdi nghiém binh an
va duc hanh.

Khi Hiéu biét, Trai nghiém, Thuc hanh va
Trao ting cin bang hai hoa véi nhau, tam hén sé tré
nén binh an va hoa hgp véi nhimg tim hén khéc.
Trang thai thuyc hanh y thic tim hén nhu thé chinh
la “ty do trong cudc séng”.
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Thuc hanh thién dinh

Hay tir tu! Suy nghi ky trude khi hanh dong. Hay
dé nhitng tdm &n binh an mdi mé c¢va ban mét co
hdi thuc hanh. Hay cho phép minh thyc hanh moi
lic. Tép trung vao bat cit khi nao cé thé. Nhing lan
thién ngan sé giip lam sau thém trdi nghiém cta
ban. Rdi dan dan, thai gian thién dinh sé dai hon, va
ich loi tinh than cting nhiéu hon.

Thit tach khoi suy nghi ctia minh va tao ra suy
nghi: “Téi, tim hon, dang 6 trong rap chiéu phim,
dang nhin thiy nhimg y nghi cua minh tréi qua trén
man anh tim tri”. Khi ban quan sat suy nghi, chung
sé di cham lai. Hay phan loai chung, chon lay cai tich
cuc, tir bo nhimg suy nghi tiéu cuc, lang phi. Hay
“chiéu lai” nhimg hanh dong dua trén suy nghi tot
lanh nhét trong tam tri, va dé cho nhitng suy nghi ay
dua ban vao cam nghiém siu sac.

Néu ban thiy ridng tam tri minh vin con nao
déng hoac ¢on nhing dieu tiéu cuc, trudc hét hay
chd tAm vao suy nghi cin ban: “T6i la mét tam hon
binh an”. Hay quan sat dong suy nghi cta ban dang
tudén ra tir nguén binh an, tich cuc nay. Co lac tam
tri ta tu nhién van dong theo hudng tich cuc khi ngéi
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thién, nhung mot lac khac, ta can kién quyét diéu
chinh dé tam tri khong “dam sam” vao nhiing tang
da xidc cam va suy nghi lam lac!







Luat nhan qua

Quen vdi viec nhan thiic minh qua co thé vat
chat, chiing ta khong thé hiéu néi tai sao mbi hanh
dong lai tac dong manh mé dén minh nhu thé. Gio
day, khi thau suét ta 1a mot tam hon, ta biét moi mot
hanh déng du nho cing déu dé lai nhing dau vét di
theo cudc doi ta méai mai.

Cho dén nay, nhan loai vin hoang mang khi
phan dinh moi 1& dung sai. Sudt qua trinh lich sy,
moi dinh nghia cua ching ta vé ding, sai déu thay
doi. Méi mot nén van hoa va ton gido khdc nhau ¢o
nhitng dinh nghia va phan loai khac nhau. Tham chi
ngay trong mét ton gido, ting thé hé tin do van co
nhiing quan niém riéng ca ho vé 1& phai va toi 16i.
Khéng noi dén nhing tinh hudéng bén ngoai, chi can
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nhin vao ban thian minh, doi khi ta thay hiéu biét
ctia minh cang thay déi rat nhiéu. Thoi tho 4y,
chiing ta chi hiéu & mot cip do nao do; dén tudi
thiéu nién, sy hiéu biét dy da thay déi di; va & tudi
trudng thanh, no lai bién d61 mot 1an nita.

Chiu anh huéng béi bau khong khi va 16i néi cia
con nguai, tri tué¢ chung ta tu no loay hoay phan xét.
Nhu thé, liéu chung ta ¢6 dat tdi dugc su hiéu biét
toan ven vé doi s6ng, thiu suét moi ding sai khong?
Chung ta bi giéi han trong vo boc vat chat, trong ton
gido khi ching ta sinh ra, trong giéi tinh, tudi tac va
van héa véi mudn van y tudéng, suy nghi va nhan
xét... Khi duy tri y thic vé con ngudi dich thyc cia
minh, mét tgm hén binkh an, ta c6 thé hiéu chinh
xac cai g1 dung, cai gi sai. Pon gian chi vi tam hoén
da trai nghiém binh an, hanh phuc va yéu thuong
trong y thuc cua né. Vi thé, hanh dong dua trén
nhiing pham chat bén trong nay sé mang lai hanh
phuc, Igi ich va nhing két qua tot dep. Véi y thue co
thé, ching ta khéng tim dugc mét y thite hau thuin
trong sang nao diing sau mai hanh dong. Chung ta
lam diéu gi d6 vi dong co ich ky nhu tham lam, ngao
man va s¢ hiu... - nhing hanh déng chi dan teéi
buén phién va bat an. Vay nén, su tic dong cta v
thuc doi vdi hanh dong rat quan trong.
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Ludt Karma - Nghiép cta hanh dong va ung xd
thuoc vé thé gidi tinh than va chi phéi triét dé doi
song con ngudi. Méi mot hanh dong déu co mot
phan tng ngugc lai tuong duong. Ngude lai & day
dugc hiéu la “theo chiéu ngugc lai”. Chung ta déi xu
vdi ngudi khac ra sao, chung ta sé nhén lai nhu the.
Piéu do co nghia la, néu ta cho di hanh phuc, ta sé
nhan lai hanh phtic; néu mang dén muén phién, ta
chi nhan vé mudn phién. Quy luat ay that don gian.
Hiéu biél sau sac vé Nghiép giup chung ta nhin théay
v nghia bén trong cta doi song riéng minh va toan
thé thé gidi.

Kién thiic vé Karma chi cho ta nhan hiét khi mgt
hé qua xuat hién, tic 1a truge d6 chic chan da cé mot
nguyén nhan. Karma (nghiép - hanh dong) la nhan
va tao thanh qud nghiép. Trugc mot két qua cua
nghiép, chiing ta c6 xu hudng quén rang chinh minh
phai chiu trach nhiém cho nghiép qua minh tao ra.
Néu qua ay nhiéu cay diang hon la ngot ngao, ta
thuong chi vao ké khac va doi ho phai chiu trach
nhiém cho nhing néi khé dau ma ta phai chiu dung.
Gig day, ching ta phai ¢6 hiéu rang dau kho 1a do ta
gay nén. Tri thitc vé Nhan Qua cho thay ta phai ganh
14y moi trach nhiém trudc nhing hoan canh song,
trang thai tam tri va toan bd cudc doi minh.
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Doi khi nguoi ta chi hiéu duge mot nia ¥ nghia
cua Luat Nhan Qua va xem d6 la dinh ménh. Trong
noéi tuyét vong, ngudi ta nghi: “Moi didu xay ra cho
toi trong hién tai déu do hanh dong cda téi trong qua
khit. Vi thé, toi khong thé lam gi duge. S6 cia toi la
vay”. Khi hiéu biét vé Nghiép luit va nhan thic vé
trach nhiém ctia minh, ching ta sé tré nén nhin
nai, biét cach chap nhén va chiu dung - nhiing pham
chat ma trude day ching ta bé quén. Tuy nhién,
quan trong hon, mat khac cia Nghiép luat day
chiing ta rang néu hanh dong trong sang va 6 ich,
ta sé tao ra mot tudng lai tot dep cho doi minh. Véi
tri thifc vé Nghiép luat, ta khong con noé lé dinh
ménh ma sang tao ra dinh ménh; ta truyén cam
hung cho ban bé va ngui than, dé ho ¢ thé sang
tao ra mot dinh ménh an lanh cho chinh ho.

Nhing sai lam trong qua khd bién ching ta
thanh ké mang nghiép ng nan. Ngay trudc chung ta
gay dau khé, gig day ta phai trd mon no d6 biing cach
mang dén niém vui cho moi nguoi. Chiing ta da xay
nén moi ng nghiép tir bao nhiéu doi trude. Tuy
nhién, trong khi ta ¢4 ging thay déi tinh thé thi moi
ngudi lai chua thé thay déi cai nhin vé ta. Trudc tinh
hinh ay, néu van kién tam va tiép tuc tao dyng thién
chi, hanh ddng trong sing véi cac tdm hon khac thi
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dan dan ta cing tra duge moén ng nghiép ma ta da
mic phai khi doi x véi nhiing ngudi xung quanh.
Cuéi cung, chung ta c6 thé giai thodt khéi nhing
rang budc cua nghiép.

Nang luong dé duy tri né lyc “dot boé” nhing
ganh nang nghiép cii trong qua khit ¢6 duoc tit thién
dinh. Hiéu day du ban chat that cia minh, ban co
thé hiéu ban chdt that cia mbdi nguoi. Ban co thé
nhin xuyén qua chiéc mat na day lam lac dé théu
suét tdi phan tam hén; va ban se khong phén ung
tiéu cuc véi nhimg 161 1am cia nguoi khac, sé khong
con tao nghiép xau thém nia.

Bing vy thifc tim hén, ching ta trao di tinh yéu
thuong va (ran trong, va sé dugc nhén lai nhing
moén qna ay. Hanh dong thé hién trong y thuc tam
hén chinh la hanh déng mang dén sy an vui cho
ching ta, va vi thé, nd cang mang dén an vui cho
nguoi khac. Nghiép - Karma cing nay sinh L
nhiing suy nghi trong tam tri chdng ta, vi suy nghi
la hat giong cta hanh dong. Nghi nhu thé nao thi
hanh déng thé dy. Suy nghi, cing giong nhu hanh
dong, tao ra nhiing lan séng anh huéng dén bau
khong khi xung quanh va tac dong cua lan song ay
sé nhanh chéng quay tré vé vdi ngudi da tao ra no.
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Nhiing y nghi trong sang, binh an, hanh phuc 14 bau
vat quy gia nhat cta cudc doi. Di dau ban ciing nusi
duong nhing y nghi ay, ban s& tao ra mot khong khi
an lanh va hanh phiic cho tat ca moi nguoi.

Nghi dén hau qua khi hanh déng budc chung ta
phédi cin trong trong moi hanh dong. Khong diéu
chinh duge hanh dong nghia 1a dau hiéu nhén biét ta
khong kiém soat dugc tam tri, Noi dung nay lién quan
dén bai hoc cudi cung: hay tit tén, ban sé ¢6 thém
thoi gian dé hanh dong mét cach ky ludng. Néu lam
tot, ta khong gay hiu qua gi cho tuong lai cta minh.
Lam viéc hap tap bao gio cing dé lai sai lam, dé réi
ngay nao do, ta sé phai sta chita chung. Va ta phai
lam nhiéu viéc hon nita. Mot viéc tét lam tam tri ta
binh an. Mt sai 1am nhé ciing niu kéo ta nhd lai né
hét lan nay dén lan khdc. Hay toan tam toan v cho
cong viéc trong hién tai. Diéu ay sé giup ban lam chu
dugc ca tinh than 1an thé chat. Hay 1am moi viéc
bang y thiic tdm hén, cho du phai lam viéc nhiéu bao
nhiéu, ban van séng thanh than va hinh an.
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Thuc hanh thién dinh

Hay chia thoi gian thién dinh cta ban thanh ba
phan.

Chon ba cht dé thién hoac ba phém chét tich
cuc ¢6 lién quan vdi nhau nhu: tinh tai - tinh lng -
manh mé, va thanh than - binh an - man nguyén.

V6i méi chu dé, hay tao ra nhiing ¥ nghi dén dat
ban trai nghiém chung. Hay ¢6 gang trai nghiém sau
sic ting v nghi trude khi chuyén sang y khac theo
trinh ty ban da sap dit. Bang cach nay, ban sé nhe
nhang dua minh vao nhitng trai nghiém thién dinh
sau thim, tan hudng nhing cam giac tot dep khac
nhau ma ting v nghi dé lai trong ban.
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Coi nguon
ning luong song

Sufit trong lich s, nhan loai da tim kiém rat
nhiéu thit. Nhung <6 hai diéu quan trong hon tit ca
14 Hanh phtic va Hoa hgp. Néu dat dugc mot trong hai
diéu nay, hoic ca hai, thi tiép theo se la mat “cudc
chién” dé gitt gin chung. Néu muén cé dudc chung
vinh vién, ta phai nhin xa hon nhimg giéi han ctia
ci, tién bac va nhiing quan hé mong manh dé vd.

Raja Yogn co hai nghia: “Yoga Ty chu” - yoga
mang dén nang e tiy chi gitip con ngudi diéu chinh
duge ban than, va “Hop nhét Tuyét doi” hay la “ Hap
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nhat véi Coi nguén Ning lugng Song””. Nghia thu
hai cia Raja Yoga lién quan dén viéc nuéi dudng
quan hé véi Coi ngudn Nang lugng Song, Anh sang
Thanh thién, ngudn géc ctia moi hoan thién. Trong
s hgp nhat nay, ta ¢6 thé thuc hién udec mudn vuon
toi hanh phidc noi tam va khat khao méi quan he
hoan hao.

Khong ai doi héi ban tin vao Ning lugng song
Thanh thién &y. Chi cdn ban md long ra véi y tuéng
ring ¢6 mét ngudn nang luong vi dai hon tit ca.
Thién dinh sé giup ban hiéu rd hon y tudng nay. Néu
co ai d6 hoi ban: “Anh ¢6 tin ong X that sy ton tai
khéng?”, ban sé lap titc muén gip ong X nio dé
trude, r6i mdi tin theo. Tuong tu thé, trudc khai
niém Nguon Nang lugng Téi cao, ta cin gitr mét tam
tri cdi mg, chi khi nao ban ¢6 trai nghiém tryc tiép
vé ngudn nang luong vi dai 4y thi mdi néi dén
chuyén ban c6 di theo difc tin dy hay khéng. Song,
néu mubn lién lac véi Nang lugng tuyét déi nay, ban
nén biet thém vai diéu. Triéec hét, ban cin hinh

{*) Nhu da giai thich vé Iy do tai sao “tdm hén” (“soul”} dugc st dung
trong quyén sach nay, ching toi da xem xét va tim tir mang ¥ nghia
chinh xac nhat d¢ chuyén dich cum tir “Supreme Being”. “Déng Téi cao,
Tam hdn Thanh thién, Anh sing Thinh thién, Coi ngudn Ning lugng
S6ng, Nang lugng Thanh thién” la nhimg tit thich hap nhat cho quyén
sach nay, nhung ddc gia co thé thay thé nhing tit nay bing nhing tit
“khdc ma minh cho ring thich hop hon...
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dung duge hinh dang cia Nguon nang lugng cao ca
4y dé c6 thé nhan biét mét cach chinh xdc. Thu hai,
ban cin hiét “ngdn ngit giao tiép” vdi Nang lugng ay
la gi. That ba, ban can biét nai nao cufc gip g6 ky
diéu ay c6 thé xay ra.

Trong Raja Yoga, vi ching ta ¢6 ¥ niém cu thé vé
hinh dang cua tam hon, do d6, chung ta ciing hinh
dung dugc hinh ding Nang lugng tuyét doi nay.
Thuc chat, Nang luong Téi cao chinh la Tam hén
Thanh thién. Vi thé, Ngusi co hinh didng tuong tu
nhu tam hén con ngudi, chinh ta diém ning lugng
anh sang.

Khi chung ta néi “Ngai” khong ¢6 nghia dé la
mot nguai dan 6ng. Tam hon ban than né khong co
giéi tinh. Tam hén con ngudi ¢ co thé cia riéng
minh, nhung Tam hén Thanh thién thi khéng cd co
thé hiru hinh, khong nam khong nu.

Tam hoén Thanh thién khéng sinh ra nhu mot
con ngudi, vi thé, Ngudi khong bao gig lang quén
ban tinh nguyén thuy nhu ching ta. Ngudi con
nguyén ven sif binh an, hanh phic va manh mé,
trong khi trai nghiém ay trong chang ta da bi gici
han tu lau.
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Ngudi 1a Anh sang Thanh thién, la dai duong
tran day ddc hanh vo tin va vinh ctu. Ngudi luon
tran tré va khong can bat cu diéu gi. Nguai nhan tir
tot cung va ludn trao tdng mot cach vo tu, khéng vu
lgi, trong khi chung ta déu trong doi su dap tra, ngay
ca sy hai long khi cho di cing 1a thi chung ta cin cé.
Ngusi chi cho di ma khong bao gio kv vong hoic
mong chd chung ta dén dap.

Nang lugng Thanh thién dy cang c6 thé 1a Me, 1a
Cha va la Ban, hay bat kv méi quan hé nao hoic vai
tro tich cuc nao ma ta mong udc ¢ duge, béi vi
Ngudi 1a sudi ngudn vé tan cta moi pham chat t6t
dep, cua ca nam va nit. Cho nén, di ¢ trong tinh
hudng nao, ching ta ciing luén nhan dugc ngudn trg
gitip va suic manh din dat.

Chung ta sé giao tiép véi Nguén nang luong nay
bang cich nao? Thién dinh la dé trai nghiém chinh
minh, trai nghiém nhing pham chat tir chinh con
nguoi chung ta. Budc dau tién, ta tao ra suy nghi
binh an 1a d¢ trai nghiém binh an. Khi cang chim
s&u trong sy binh an, ta cang bét di sy cang thing
suy nghi. Giao tiép vdi Tam hén Thanh thién chinh
12 & cap do nay. Chung ta nhin ra Ngai qua trai
nghiém vé phim chét cia Ngai. Chung ta bit dau
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cam nhan nguén ning lugng ay tuén tran qua ta.
Giao tiép vdi Tam hon Thanh thién théng qua trai
nghiém tinh lang. Trong siy tinh ling sau xa, ching
ta chim dim vao Bién ca Binh an. Ta trd nén sing
sudt, duge lam cho tuoi mdi trg lai. Ta hiéu thém
nhing phidm chat va nét dic biét cta riéng minh, va
tu tin hon bao gio hét. Ta nhan lay stic manh dé luon
gilt minh trong trang thai binh an trong khi tiép tuc
cudc sdng hang ngay.

Vay thi ta ¢6 thé gip Ning luong tuyét déi ay &
dau? Khi ngoi thien va chim siu vao noi tam minh,
cam giac tinh tai sé dén vdi ta. Trong su yén lang ay,
ta thugc vé mot thé gidi thanh tinh tot cing, mot thé
giéi khong bi gidgi han boi thai gian. Con trong thé
gidi vat chat hitu hinh nay, moi thu luén thay déi.
Néu con vuong vao thé gici vat chit, ta khong bao
gi0 chay thoat khoi théi gian. Duong nhu & day, ta
dua y thitc ciia minh vugt ra khéi thé gidi nay dé dén
mgt thé gidi khac. Ta goi nai y la thé gisi tam hén,
ngo6i nha nguyén thay cda moi tAm hén. Po la thé
gidi tinh lang, tinh tai, tran day binh an va suc
manh, thé gidi cda dnh sdng vang do bat tan; day
cung 1a ngo6i nha cta Tam hén Thanh thién. O noi
d6, ching ta bat dau trai nghiém nang lugng binh
an, yéu thuong, thanh khiét, phic lac va sttc manh
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vO bién cta Ngudgi. Thérig qua cudc gap g6 tuyét vai
nay, chung ta tim thiy nang lugng méi va nhiing 16i
mach bao dé thanh todn song phang nhimg mén ng
nghiép tit qua khu, thanh than budc vao mét tuong
lai 6n dinh, hanh phdc va binh an.

Thuc hanh thien dinh
Ngéi trong bau khong khi vén lang va thu gian,

doc cham rai nhing y tudng lién két ta va Tam hon
Thanh thién.
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BAI 8

Phai chang
thoi gian khong
cho doi ai?

Ngai Issac Newton da vé ra buc tranh veé chiéc
déng ho trai dit, noi thoi gian troi bén trong mot
ddng hé va tru. Thoi gian la cai gi do tuyét doi. Mot
giay 1a mot giay, khong dai hon, khéng ngan hon.
Chung ta ¢ bat ky noi nao, trong phong khach hay
trén mot vi sao cach ta hang triéu nam anh sang,
chung ta 1am bat ky viéc gi, thai gian van troi, khong
1¢ thude vao nhimg anh hudng bén ngoai. Do la quan
diém chung vé thai gian cia cac nha khoa hoc chau
Au cdch nay gan 300 nim sau Newton.
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Vao dau thé ky XX, nhan vat ky la Einstein da
dua ra mot ly thuyét méi ¢ sic cong pha vao nén
tang khoa hoc cua ba thé ky trudc. P la thuyét
Tuong doi. Mot phian phat kién cia Einstein 1a con
ngusi cé6 mot cach duy nhit dé do théi gian véi
chiéc dong hé, hoac la chiéc déng hd nude ma timg
giot tuong ng véi titng gidy, hoac la chiéc dong hé
co hoc g6 timg nhip mot. Vé co ban, chiéc dong hé
ludn chuyén dong, va do do, thdi gian 1é thuéc vao
sy chuyén dong, thoi gian khong thé ty né xust hien.
Einstein khong phéi 1a ngudi dau tién nghi nhu thé.
Nhung 6ng la ngusi ddu tién dua ra ly thuyét toan
hoc ve thdi gian (ndm trong cong thic néi tieng;
E = mc?). Chung ta cung tré lai ly thuyét cta
Newton dé hiéu r6 hon. Chiéc déng hé vir tru ngoai
kia van lac lu bat chap viéc con ngudi c6 thé do luong
no. Cai déng hé ma Newton am chi khong phai la
dong hd “that”, ma né ggi dén mot v niem vé sy
khong ngimg nghi. Thoi gian luon troi qua, doc lap
truoc moi su. Hay lay mét vi du nhé. Hay hinh dung
chung ta di nga vao moét buéi toi, va khi sang thuc
day, moi vit déu chuyén déng chi bang mot nia toc
do tir trudc dén nay. Theo ly thuyét Newton, thdi
gian “that” van troéi nhu thé, con chung ta phai lam
viéc gip doi thai gian. Cuéi cling, ta nghi ti 9 dén 5
gio la 8 tiéng, ky thuc lai kéo dai dén 16 tiéng.
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Einstein cho rang thdi gian la diéu bét kha tri véi
con ngudi, khi ho thic day sau sy kién ky la kia va
nhan ra ring moi viéc dang dugc thyc hién chi bang
mét nua téc do cii. Khong thé ton tai thoi gian thuc
sy dé con ngudi co thé do luong duge moi thu xay ra.
Thoi gian 1a thude do hoat dong con ngudi. Néu toan
bo dong hd trén thé gidi bi cham lai mét nida, ban
than thoi gian cting bi cham lai mét nifa. Noi cach
khac, thoi gian cda Newton la tuyét doi, con thoi
gian cta Einstein la tuong doi.

Khi thitc gidc vao budi sang, moi viéc co ve nhu
binh thudng. Ching ta khong cam thay tat ca déu bi
cham lai, béi vi cach duy nhat dé doan dinh cai gi
dang cham lai 1a so sanh chdng voi mét cai g1 do
nhanh hon. Cé thé suy ra la, moi vat déu chuyén
dong cting mot toc do tuong tng vdi nhau. Hai y
tudng nay ¢6 y nghia thuc tién nao khéng véi chung
ta? Tritde hét, theo cach nhin nhan thoi gian cua
chung ta, thi hoac ta lam chu thdi gian, hoaclano lé
né. Theo quan diém cda Newton, chung ta trg thanh
né 1é cta thai gian, vi “thoi gian khong cha doi ai”;
nhu thé, ta cam thay can phai gap rit sip xép hoat
dong ctia minh dén tung giay dong ho. Liéu cach
nhin thoi gian cia Einstein sé ho trg cho chung ta
nhi¢u hon chang?
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Theo Einstein, théi gian lé thudc vao toc do thay
d6i. Vay, cdi gi trong ta dang thay d6i, ma no sé chi
phoi toc dé nhanh hay cham cta thoi gian? D6 chinh
1a suy nghi cda chung ta. Néu chung ta lam cham suy
nghi, thoi gian sé dugc néi rong ra. Néu ta tang toc,
thoi gian sé thu ngan lai. Khong phai chung ta 1am
cham suy nghi cua minh nhu thé lam cham mét dia
nhac. Don gian la ta dé nhiéu “khoang tréng” giia
moi suy nghi, tham chi gida méi oi néi. Ti tiy, ta
khong chi nhan thic vé suy nghi ctia minh ma con
nhén thic ¢ nhing “khodng tréng” 4y nia. Nhin
thic nhimg “khoang tréng binh an” giita méi suy
nghi dan ta dén thuc tai, tao cho ta cam gidc luon cé
ché dé xeay xd, thai gian nhu duge kéo dai them.

Lan dau tiép nhan cdi mdi, vi du nhu mét cong
thuc nau an, ta doc rat ky huéng dan. Sau dé, chi
nghi vé cong thuic 4y, ta bat dau tién hanh cong viée,
r0i quay trg lai xem sach ndu an sau khi hoan tit.
Trinh ty nay giup ta lam ding moi thao tic va dat
dugc két qua tot nhat. Hay tu thu xép cho minh thoi
gian va nhitng khoang trong can thiét dé cong viec
nao cling dat dugc hiéu qua mong doi.

Bay gio, hay so sanh vi dy trén véi tinh hudng
ma nhing nguoi din dudng (chinh 13 an dy cho
nhung y nght) da noi theo nhau that nhanh, dén néi
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ta gin nhu khong kip hanh dong theo mot y nghi
nay truée khi mot y nghi khac &p tdi. Két qua 1a, khi
dang lam mot viéc gi d6, tam tri ta lai thoi thuc ta
hay nhanh nhanh chuyén sang cong viéc tiép theo.
Va ta cam thay cang thang. R6 rang ta khong du thoi
gian dé thuc hién moi thi that hoan hao. Réi ta
nhan ra chang cé viéc gi xong ca. Thay vi hai long,
ta chi thay nang né va lo au. Néu nhu téc do suy nghi
khép véi toc do lam viéc, ta sé khong cam thay suc
ép nao, va co da thei gian dé chu tat moi ké hoach.
Phai chang nhu vay chung ta da tu sang tao ra thoi
gian cua minh?

Thyc hanh lam cha hanh dong va ing xd cda
minh, ban sé tién b thiy ro. Nhing van dong vién
vi dai déu tu lam chd duge tam tri minh khi tap
Juyén Nhu Bjorn Borg - mot van dong vien quan vot
noi tiéng - chang han. Céi y thuc bén trong ra lénh
cho co thé anh ta chinh xdc va ré rang dén ndéi moi
ctt dua vot clia anh ta déu hiéu qua va nhe nhang.
Khéng mot nd lyc nao bi hoai phi.

“Khoang trong” gida moéi suy nghi cho pheép
chiing ta déi hudng dé dang va nhanh chong. Khi
nhiéu y nghi cing dudi theo nhau, chung giong nhu
mot chiéc xe thu hét ning lugng dé lao di v6i van toc
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kinh hén. Chi can bat ngd ré trdi, ta phai dap thing
gap, gay hoang loan cho nhing nguoi ngdi trén xe va
cd ban than minh. R&t ¢6 thé ta phai di qua doan
dudng can re, r6i mat them thgi gian, cong suc dé
chay vong lai va di dung duong. Tuong ty nhu thé
khi suf qua da dién ra trong tam tri, ta voi va ding lai
va hoang mang chao déo, lam nguéi than va ban be
bat an theo. Khoang trong gitta cac ¥ nghi giong nhu
thot gian ta tam dimg & mét san ga nao do. Hay ding
lai, hét sdc nhe nhang va don gian chon 14y mét con
duong khong gay phién ha cho ai.

Nghi cham lai, va cho minh thém thoi gian, diéu
do chi mang dén ich lgi ma théi. Nhung trén hét,
phuong thiic nghi cham gitip ta dén gan v thiic tam
hén dé dang hon. Trong khoang trong giita nhitng
suy nghi, chuing ta tan hudng cam giac tuyét véi cta
binh an va man nguyén, nhitng pham chat tu nhién
cua tim hon.

Hén nhién, thoi gian theo quan diém Newton 1
khodng thai gian chi phéi thé gidi vat chit quanh ta.
Khong co hé tham chiéu ¢d dinh nay, moi sy tré nén
hén loan. Nhung qua “khung cia” cia Einstein,
chung ta vuot thoat khoi thé gidi vat chat va bay vao
khoang khong bao la v6 thei gian - thé gidi ctia tam
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hén. Noi day khong bi chi phéi béi thei gian, khong
van dong, chi ¢ sy thanh tinh vinh cau. Tru ngu
trong ngdi nha tinh than cia minh, ta ¢é thé hoc
cach suy nghi cham lai dén muc ngung dong moi y
nghi; khi d6, trong trang thai tinh ling, tinh tai va
man nguyén, chung ta bit ddu hanh trinh kham pha
vé dep vinh cuu.

Thuc hanh thien dinh

Luyén tap théi quen nhic minh: “Qua khi chi la
qua khit”. Tiép tuc huong vé phia trude. Néu gap trac
trd, ding mang cam giac téi 16i. Hay nghi cach chién
thing nghich canh. Hudng dong nang lugng tu
nhimg suy nghi toi 16i hodc hoi tiéc sang cho nhing
suy nghi tich cuc va y chi manh meé. Tam hén sé 1én
tiéng: “Vang, toi dang né luc thay doi doi minh”.
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BAI 9

Tam suc manh

Tém stic manh dic biét nay phat trién thong
qua viéc thuc hanh Raja Yoga. Trude hét, chung la
tam pham chat, nhung tit “sifc manh” duge dung ¢
day c6 nguyén nhan sau xa. Vay, sy khac nhau giira
pham chat va sdc manh 1a gi? Phim chat cia mot ai
d6 doi khi thé hién ra ngoai dé ta co thé nhan biét,
nhung ¢6 lac no lai chim an bén trong tinh cach.
Ngudi ta c¢6 thé danh gia cao phim chat, nhung
khong nhat thiét phai c¢6 ching. Con Sudc manh, d6
[a thit khong thé giau che. N6 la ngudn géc sinh lyc
cho con ngudi thay déi ban than minh va tré nén
manh mé.
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Nhiing sic manh nay giip ta giai quyét mot
cach hiéu qua nhimg doi hoi va thach thuc trong
cude song hang ngay. Chung cing gidp ta co duge
thai do tich cuc vé ngudi khac, nhing 161 chuc 6t
lanh va trong sang danh cho moi ngudi dé cé dugc
moi quan hé hai hoa; vi chi khi tAim hon manh mé
va sang sudt, ta méi cé thé mang lai nhiéu yéu
thuong hon. Va néu ta biét van dung nhimg sic
manh nay dung lic, ta sé thoat khoi ganh ning va
nhang thoi quen ci khong mong muén. Nhing sic
manh nay la nguon tao cam hung lién tuc cho ngudi
khac dé ho cang co thé thay déi chinh minh va trd
nén manh meé.

Tam siic manh bao gom:

KHOAN DUNG (CHIU DUNG), BOI MAT, HGP
TAC, THICH NGHI, SUY XET, PHAN BIET, siic
manh TU BO va, site manh RUT LUI nhiing suy nghi
sai lac.

Hiéu siic manh 1a gi chua quan trong lam, biét ré
viéc dung ching khi nao va ra sao mdi la can thiét.
Chang han nhu, khi ta chiu dung mai hanh déng toi
té cia mot ai do, va tinh huong thi cit ngay mot xau
di, ta nén dung sic manh dé doi mat. Hay CAN DAM
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néi bing mot giong binh an nhung kién quyét, ring
hanh vi nhu thé 1a khong thé chap nhan duge, Trong
moi tinh hudng, ta déu cé thé st dung it nhat la mét
trong tam suc manh. Viéc lya chon dung sic manh
tiy thudc vao su diém tinh cua ban, vao kha nang
hinh dung ro rang buc tranh tinh huéng ma ban
dang doi dién.

1. SUC MANH KHOAN DUNG (CHIU PUNG)
trude moi khé khian bao gom kha nang vugt lén anh
hudng cta tinh huéng tiéu cuc, c6 thé khong phan
ing ké ca trong suy nghi. Khi ai dé trit 1én ching ta
nhiing 16i phi bang, ché trach va gian di, hodc truge
néi dau dén thé xac, v6i suc manh nay, ta van duy tri
duge binh an va hanh phdc. Trén nén tang cua y
thitc tam hon, ta cé thé cho di long yéu thuong, nhu
cay an qua chi cho qua ngot, mac du bi gay da ném
ta toi.

2. SUC MANH POI MAT trudc nhing thi
thach trong cuoc song dugc phat huy théng qua
thien dinh. Khi do, chung ta trai nghiém han chat
binh an nguyén thiy cia minh, thoat khéi y thiic vé
¢o thé. Ta cd thé quan sat va thau sudt nhiing van dé
kho khan, nhén ra tinh thé chua hoan toan bé tic,
kham pha duge mat tich cuc trong nhing diéu tiéu
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cuc. Toan bo qua trinh nay giup cho ta stc manh déi
mat vdi moi trg ngai.

3. SUC MANH THICH NGHI 1 siic manh vuot
Ién trén nhing va cham ca tinh hodc ban chat tu
nhién, tay vao thyc t¢€ ma diéu chinh ban thin ta.
Khong nén trg thanh mét ngudi chi gay mau thuin.
Nhu dai duong c6 thé dung chda moi dong song
tudn chay ve minh, ta dung co tir chéi bat ky ai hay
bat ky diéu gi. Hay nd luc thay doi quan hé va hoan
canh séng bang tat ca thién chi cda minh.

4, SUC MANH HOP TAC vdi ngusi khac doi
hoi cdi nhin cia y thic tam hén; véi y thic &y, ta
xem moi nguoi nhu 1a anh chi em cda ta. Cai nhin
tuong ai nay sinh ra mai lién két va sic manh hop
nhat. Nho hoa hgp ma ching ta thanh tuu tat ca
cdng viéc,

5. SUC MANH PHAN BIET la ning lyc xac
dinh y nghi nao, 161 néi nao, va hanh déng nao cda
chinh minh va ngudi khac 13 dung din, hop ly. Nhu
ngudi thg kim hoan co thé phan biét dugc loai kim
cuyong that va gid, chung ta luu git nhimg y nghi
tot dep, tich cuc va ¢6 gia tri, loai bo nhitng ¥ nghi
tiéu cyc, co hai. Suy nghi tiéu cuc gidng nhu dam
may md che khudt con mat phan biét that su caa
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chung ta. Va thien dinh sé giup ta xda tan sy mo
mit do.

6. SUC MANH SUY XET cho phép chung ta di
dén nhing quyét dinh ré rang, nhanh chéng, chinh
xac va khong thién vi. Muén nhu thé, chung ta phai
thoat khéi anh hudng cua tinh huéng, cam xuc cing
nhu y kién ctia ngudi khac. Ta can hiéu rd thé nao la
dung, la sai. Thién Raja Yoga mang dén sic manh
nay. Raja Yoga lam tri tué trd nén sang sudt thong
gua viéc nhan thuc sau sac hon vé ban than minh va
gitt minh & vi tri cia mét ngudi quan sat tach roi.

7. SUC MANH TU BO nhiing suy nghi sai lac
trong y thiic tim hén cho ta mét chuyén di nhe ténh
vao cudc song, chi mang theo nhimg thif can thiét
nhét. Ding chd nang nhimg au lo, byc titc dé hanh
ha ca thé xdc va tinh than minh. “Sy tiét kiém” nay
cho ta stic manh va cach nhin hoan toan tich cuc.

8. SUC MANH RUT LUI suy nghi c6 thé thuc
hién duge, ngay ca khi ta dang hanh dong. Duong
nhién y nghi cua ta phai tham du vao cac hoat dong
cua ta, nhung dioi 1am gi, ta vin ¢6 thé rat lui suy
nghi va trd vé trang thdi binh an néi tim. Nhu vay,
suy nghi cua ta khéng bi cuon vao dong chay khi no
khong thuc sit can thiét, va ta ciing d6 phi hoai nang
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lugng. Pay la sitc manh kiém soat that sy ma qua do,
chung ta ¢6 dugc sic manh vi dai trong tam hon.

Hay vén dung tam nguyén ly sic manh nay vao
cudc song, ban sé thiy hiéu qua khéng ngé cua
chung.
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Cu()'n sach nho bé nay cung cip nhting y tuéng
trong véu dé hoc tap va thuc hanh thién dinh theo
Raja Yoga. Doc xong, ban hiy nghi xem minh can vén
dung phan tri thifc nao theo cach phu hgp véi ban
nhéat. Muc dich clia Raja Yoga la gitip ban lam cha
dugc tam tri va s6 phan cta minh. Hay nuéi dudng
long tu tin dé vimg budc tién lén trén dudng doi.

Co niém tin vao ban than nghia la can dam
kham pha nhitng trai nghiém mdi. Niém tin mu
quang khéng bao gi¥ la nén tang cho duc tin. Néu
dat long tin vao nhimg diéu minh khéng hiéu, s6m
mudn gi long tin dy ciing bi tan va. Trude hét, can
trang bi thém kién thuc. Tri thitc cia Thién Raja
Yoga hét suc riéng biét. Hay suy nghi vé tri thuc nay,
hiéu né tan cung, va hinh dung né rd rang trong tam
tri. Hay nghi vé ham y cta viéc y thuc minh la mét
tam hén binh an, thanh khiét. Tac dong cua y thac
tam hon trong doi séng hang ngay cda ta la gi? No
tac dong dén méi quan hé cua ta va ngudi khac ra
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sao?... Luat Nhan Qua ¢6 phai la 16i giai thich thoa
dang cho tinh trang hién tai cia ta va thé giéi
khong?... Néu Tam hén Thanh thién tén tai, c6 thé
giao tiép duge véi Nguoi chiang?... Chi khi nao nhan
thdce duge cac dn y nam trong hé tri thudc nay, ban
mdi ¢6 thé van dung ching vao trong trai nghiém
thién dinh va tng x( thyc t€ hang ngay.

Khi ngoi thién, ban sé thay liéu nhimng trai
nghiém cia minh pha hgp cac thong tin nhan duge
hay khong. Néu luyén tip y thdc tim hén hiang
ngay, ban sé ¢6 diéu kién kiém chdng hiéu qua cta
kién thiic ma Raja Yoga cung cap cho ban. Pé chinh
la ¢ s¢ cua duc tin. N6 duge xay dung trén nén
mong kinh nghiém ving vang cda chinh ban,
khong chi trong thién dinh ma con trong cudc séng
thuc té nira.

Niém tin bao gio cing cin muc dich. Bé do xem
minh tién b dén dau, ban cin biét ban tur dau dén,
va sé di vé dau. Biét minh tir dau dén khong khé 1am,
nhung biét minh sé di dau thi tinh t€ hon nhiéu.
Kién thitc mach bao: “Téi 13 mét tam hén binh an”
hodc “Om Shanti”, nhung c¢6 cach nao bién kién
thuc &y thanh cam nghiém? Sau trong tam hén,
chung ta khao khat binh an, nhung niém khao khat
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dy giong nhu ky dc da bi lang quén mét nua. Khao
khat ay dugc tam an khoi day, thm an néi rang méi
chiing ta déu da tung rat binh an. Ban khoéng thé
mong mudn c¢6 duoe didu g1 do ma minh chua he
biét trudc do. Muc dich cua ban, don gian chi la
kham pha trd lai cam giac binh an da tung bi lang
queén kia. Khi trai nghiém binh an béng thién dinh,
cam giac binh an xudt hién rat tu nhién va gian di.
Ban dau phai c¢6 suc gi dé ¢ no. Muc dich cta ban la
§ trong trang thai &y mai mai. Ban lam gi, tro
chuyén vdi ai, diéu gi dang dién ra quanh ban, ban
chi can ndi “Om Shanti”, hoa tan trong bién ca binh
an va khoi dong binh an dén moi ngudi. Bé duy tri
niém tin, ta can co ca su hiéu biét va trai nghiém. Vi
thé, hay c6 gang két néi kién thdc nay vdi trai
nghiém thyc hanh thién dinh.

Theo cach nay, cudc d6i ban trg thanh sudi
nguén cam hing an vui va hanh phuc cho chinh ban
va thé gidi.

Om Shanti.

Téi la mor tam hon binh an,
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Phu luc

Dé hé trg cho ban trong budc dau tiép can
phuong phap thién Raja Yoga, trong phan Phu luc
nay, ching toi Xin gidi thiéu mot s¢ cau héi va trd
1o lien quan dén viéc thuyc hanh thién Raja Yoga.

Cau hoi:

Tai sao ta nén thién md mat?

Tra loi:

Thién md mdt givip ta co thé thuc hanh thién ¢
bt ky noi dau. Cdc nha qudng cdo cing da biét
khai thdc khia canh nay, bdi vi thi gidc co tdc dong
rdt manh doi voi nhan thuc va ngay ca tiém thic
ctia con nguoi. Do do, thién mé mdt co thé phdt
trien khd ndang quyét dinh minh cdm nhdn va trai
nghiém diéu gi tw méi fruong xung quanh; va qua
do, ta co thé tao ra nhig suy nghi va cam xuc fich
cuc, bink an ngay cd khi méi truong xung quanh fa
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tieu cuc va cang thang. Nghia la thién Raja Yoga
ung dung vao chinh cudc séng thuc té cia ta va ta
co thé thuc hanh thién bat cu khi nao va ¢ trong bat
ky hoan cdnh nao. Khi duoc hoi rdng cdc ban cé thé
trai nghiém duoc sy binh an ¢ dau, mét cich tu
nhién, cqu trd loi cua da s6 moi nguoi la ¢ vung qué
héo ldnh hodc noi nao do cdch xa khdi thanh phé on
ao - vay thi chung ta can phdi co thoi gian, tién bac
va mot chuyén di. Nhung vdi Raja Yoga, chiing ta
khong can phdi nhu vdy. Binh an chinh la suy nghi
va bang cdch dp dung kij thudt nay véi mot cude
hanh trinh huong noi, ban co thé tréi nghiém dugc
binh an ¢ bat cu noi nao ban muon.

Cau hoi:

Lam sao 161 co thé Idp trung duoc trong khi md
mat chut? Toi da phdi md mdt sudt cd ngay réi!

Tra 16i:

Viéc nhdm mat lai cung la mot cdch dé i thic
va co thé cia ching ta dupc nghi ngoi, nhumg do
khong phdi la diéu duy nhdt ching ta muén dat
dugc qua thién dinh. Vi thién Raja Yoga, mdc du
ban dau co thé co chuit kho khan dé tap trung thién
md mdt so vdi ky thudt thién nhdm mdt, nhung sau
khi thuc hanh hang ngay, chi mot tudn sau, hdu hét
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moi nguot déu cdm thdy thoai mdi vdi phuong phdp
nay. Trong Raja Yoga, chung ta thuong {ap trung
vao mot diém sdang. Hay nhe nhang tdp trung vao
diém sdng dy, dimg cé gdng nhin dén muc cdng
thdng, co thé xem diém sdng dy nhu dnh sdng nét
tam, va do la mot cdch (6t dé tap trung chii y.

Cau héi:

Vay thi, khi thién md mdt, nguot tdp thién sé
tap trung vao dau?

Tra l6i:

Hay dé mdt mé mot cdch thu gian thodi mdi va
dimg cdng mdf nhin cham cham. Sau do, ta nhin
vao moét diém, chdng han nhu mét diém sdng hodc
mot diém nao dé trén san hay trén fuong trudc mdt
ban. Pay chinh la diém “neo”, gitip ban khong b
xao lang bdi moi thut xung quanh va i do, ban nhe
nhang hudng su tap trung vao bén trong minh qua
dong suy nghi tich cuc.
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CHO SU BINH AN CUA TAM HON

Ngay nay, con nguoi cang hic cang nhan ra nhu cau
can thiét ciia viéc phdt trién suic manh tam tri, boi hic
nao chiing ta ciing phdi né luc tdn cing dé theo kip nhip
song quay cudng va phiic tap cua cudc song hién dai.

Thién Pinh Thiét Thuc la cuén sich danh cho
nhiing ai bdt ddu con duomg kham phd ve dep va sic
manh cua thé gioi ngi tam.

Biéing cich 1ng dung Thién dinh trong cugc song thuc
té, chiing ta khong chi dat duoc binh an that su trong tam
tri ma con ¢ duoc mot thdi do song tich cuc va lanh manbh.
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